
สารบัญตามลําดับ
เนื้อหาของหนังสือเลมนี้ถูกเรียบเรียงไวตามลําดับของมหาสติปฏฐานสูตร สําหรับผูรักการศึกษา
และตองการไตขึ้นไปเรื่อยๆจากต่ําไปหาสูง ก็อาจไลอานไปต้ังแตตนจนจบ จะไดเห็นภาพกวางท่ีสุด
วาขั้นตอนตางๆของหลักปฏิบัติมีความเชื่อมโยงและสืบเนื่องกันอยางไร เม่ืออานหมดแลวก็จะไดรู
และเขาใจวาขอบเขตของการปฏิบัติธรรมมีอยูเพียงไหน และเราจะนํามาประยุกตใหเหมาะกับขณะ
ปจจุบันไดอยางไร

อยางไรก็ตาม ผูอานหนังสือเลมนี้คงมีหลากหลาย บางทานอาจไมเคยปฏิบัติธรรม ไมเคยมีความเขา
ใจเกี่ยวกับดานลึกของพุทธศาสนามากอน ในขณะท่ีบางทานอาจปฏิบัติธรรมมานานแลว และมี
ความติดขัดของใจเพียงบางจุด หรืออยากเสริมเติมฝกหัดสมถกรรมฐานหรือวปิสสนากรรมฐานบาง
ประเภท ก็ขอแนะนําใหอานหนาสารบัญตามอัธยาศยัดู เพ่ือสามารถเห็นไดวาจะเลือกเฉพาะจุดท่ีสน
ใจกอนหลังอยางไร

บทที่ ๑: แกนสารของพุทธศาสนา
พุทธพจน
ความสําคญัของการรูจักแกนสารใหข้ึนใจ
ลําดับแหงการเขาถึงแกนสารของพระพุทธศาสนา
สติปฏฐาน ๔ และการรู ๔ ระดับ
สติปฏฐาน ๔ และความเบิกบาน ๔ แงมุม
สรุป

บทที่ ๒: ความมหัศจรรยของมหาสติปฏฐานสูตร
พุทธพจน
ความมหัศจรรยประการตางๆของมหาสติปฏฐานสูตร
ความเปนหลักของธรรมสําคัญสูงสุดความเปนหลักเริ่มตนของทิฏฐิ
ความเปนหลักสรางสติชอบ
ความเปนหลักท่ีงายตอการเขาใจดวยอุบายเปรียบเปรย
ความเปนหลักการท่ีครอบคลุมทุกแงมุมการปฏิบัติ



ความเปนหลักตรวจสอบวากําลังทําอะไรถึงขั้นไหน
ความเชื่อมโยงกับสูตรอื่น
สรุป

บทที่ ๓: อุทเทสวารกถา
พุทธพจน
กอนถึงตัวสติปฏฐาน
การฝกรูตามจริง
ความหยาบและละเอียดของจิตผูรู
ตัวอยางแนวฝกรูเบ้ืองตน
ตัวอยางแนวฝกที่ ๑
ตัวอยางแนวฝกที่ ๒
นิยามของสมถะและวิปสสนา
สรุป

บทที่ ๔: กายานุปสสนา – อานาปานบรรพ
พุทธพจน
มองอานาปานบรรพโดยความเปนบันไดขั้นแรก
มองอานาปานบรรพโดยความเปนประสบการณภายใน
- มีสติหายใจออก-เขา
- รูชัดวาหายใจออก-เขายาว
- รูชัดวาหายใจออก-เขาส้ัน
- สําเหนียกวาเปนผูกําหนดรูกองลมทั้งปวงหายใจออก-เขา
- ระงับกายสังขารหายใจออก-เขา
 มองอานาปานบรรพโดยความเปนอารมณสมาธิ
 สรุป
 



 บทที่ ๕: กายานุปสสนา – อิริยาปถบรรพ
 พุทธพจน
 ความเช่ือมโยงระหวางอานาปานบรรพกับอิริยาปถบรรพ
 ความแตกตางระหวางอานาปานบรรพและอิริยาปถบรรพ
 การเจริญสติในอิริยาบถแบบภิกษุในพุทธกาล
 การเดินจงกรม
 นิยามและจุดมุงหมายของการเดินจงกรม
 ความไดเปรียบของผูเร่ิมจงกรมดวยสติพรักพรอม
 การใชจงกรมเปนฐานแรกในการเหน่ียวนําสติ
 อัตราความเร็ว
 องคประกอบปลีกยอยในการรักษาความพรอมรู
 การหมุนตัวกลับ
 สรุปหลกัการเดินจงกรม
 การนอนอยางมีสติ
 การนําสติไปใชในอิริยาบถประจําวัน
 ดูอิริยาบถโดยความเปนวิปสสนา
 สรุป
 

 บทที่ ๖: กายานุปสสนา – สัมปชัญญบรรพ
 พุทธพจน
 นิยามของสัมปชัญญะ
 ความเก่ียวเน่ืองกับอิริยาปถบรรพ
 แนวการฝกตามลําดับ
 - ในการกาว ในการถอย
- ในการแล ในการเหลียว
- ในการคูเขา ในการเหยียดออก



 ข้ันของการฝกรูตามจริง
- ในการทรงผาสังฆาฏิบาตรและจีวร
- ในการฉัน การด่ืม
- การเค้ียว การล้ิม
- ในการถายอจุจาระและปสสาวะ
- ในการเดิน การยืน การน่ัง การหลับ การต่ืน
- ในการพูด ในการน่ิง
ลักษณะของสัมปชัญญะท่ีเปนธรรมชาติ
มีสัมปชัญญะโดยความเปนวิปสสนา
สรุป
บทที่ ๗: กายานุปสสนา – ปฏิกูลมนสิการบรรพ
พุทธพจน
จุดประสงคของปฏิกูลมนสิการบรรพ
ความจําเปนในการละกาม
ความจําเปนตองอาศัยการพิจารณากายเปนของโสโครก
ลักษณะของจิตที่ละกามตามพุทธวิธี
ความเช่ือมโยงกับบรรพกอนหนา
การมนสิการระดับสามัญจิต
คิดเปรียบเทียบ
คิดจินตนาการ
คิดถงึปจจุบันผัสสะ



การมนสิการระดับเจโตสมาธิ
ทัศนสมาบัติ
ปจจัยท่ีเก้ือตอการรูแสงและเห็นรูป
พุทธวิธีรักษาการเห็นรูป
อากาสกสิณ
ขอดีของอากาสกสิณ
วิธีฝกอากาสกสิณเบื้องตน
วิธีฝกอากาสกสิณขั้นกลาง
วิธีฝกอากาสกสิณขั้นสูง
วิธีใชอากาสกสิณรูกายภายใน
การรูปฏิกูลโดยความเปนวิปสสนา
สรุป

บทที่ ๘: กายานุปสสนา – ธาตุมนสิการบรรพ
พุทธพจน
จุดประสงคของธาตุมนสิการบรรพ
ความเช่ือมโยงกับบรรพกอนหนา
ธาตุดิน
ธาตุนํ้า
ธาตุไฟ
ธาตุลม
อุบายรูธาตุภายในและภายนอกเสมอกัน
การพิจารณาปฐวีธาตุ
การพิจารณาอาโปธาตุ
การพิจารณาเตโชธาตุ
การพิจารณาวาโยธาตุ
การรูกายโดยความเปนองครวมแหงธาตุ
การรูกายใจโดยความเปนธาตุ ๖



สรุป

บทที่ ๙: กายานุปสสนา – นวสีวถิกาบรรพ
พุทธพจน
จุดประสงคของนวสีวถิกาบรรพ
ความเช่ือมโยงกับบรรพกอนหนา
วิธียุตินิมิตศพ
ศพมีนํ้าเลือดนํ้าเหลืองไหล
ศพถูกกัดกิน
ศพเปนกระดูกฉาบเลือดเน้ือ
ศพเปนกระดูกฉาบเลือด
ศพเปนกระดูกมีแตเอ็นรอยรัด
ศพเปนกระดูกกระจัดกระจาย
ศพเปนกระดูกขาว
ศพเปนกระดูกผุพังเรียงราย
ศพเปนกระดูกท่ีผุพังลงเปนผง
การฝกโอทาตกสิณ
๑) จัดเตรียมอปุกรณ
๒) กําหนดระยะสายตา
๓) ลืมตามองวงกลมขาว
๔) ปดตานึกถึงวงกลมขาว
๕) แผจิตออกตามทิศตางๆ
๖) กําหนดรูกระดูก
สรุป



บทที่ ๑๐: เวทนานุปสสนา
พุทธพจน
นิยามของอามิสและเวทนา
หลักปฏิบัติเบื้องตน
ฝกสังเกตเวทนาท่ีเดนประจําตนเอง
สังเกตนิสัยทางการคิด
สํารวจรูสิ่งดึงดูดใจในแตละวันของตนเอง
ตระหนักในความมีเมตตาของตนเอง
ฝกสังเกตเวทนาตามพุทธปริยาย
เวทนา ๒ และเวทนา ๕
เวทนา ๖ และเวทนา ๑๘
เตรียมจิตใหพรอมรูเวทนาโดยความเปนไตรลักษณ
รูเวทนาใหเหมือนตาเห็นรูป
รูเวทนาโดยแยกจิตออกมาเปนผูดู
สังเกตตัวแปรเบ็ดเตล็ดของเวทนา
หลักปฏิบัติเบื้องสูง
รูเวทนาอาศัยอานาปานสติ
รูเวทนาอาศัยสัมปชัญญะ
รูเวทนาอาศัยการพิจารณาธาตุ ๖
รูเวทนาอาศัยอรูปฌาน
สรุป



บทที่ ๑๑: จิตตานุปสสนา
พุทธพจน
ความเช่ือตางๆเก่ียวกับจิต
จิตในสามัญสํานึกของคนทั่วไป
มุมมองเก่ียวกับจิตแบบอภิปรัชญา
มุมมองเก่ียวกับจิตของนักวิทยาศาสตรปจจุบัน
มุมมองเก่ียวกับจิตของนักพลังจิต
จุดรวมของความเช่ือ
ความจริงเก่ียวกับจิตท่ีพระพุทธเจาแสดงไว
ระดับทําความเห็นใหถูกในเหตุและผล
ระดับทําความเห็นใหถูกวาจิตเปนอนัตตา
ระดับปฏิบัติจนเห็นแจงตามจริงวาจิตเปนอนัตตา
อุปสรรคในการรูสภาวจิต
การขาดทานบารมี
การมีศีลบกพรอง
การขาดสมาธิ
การมองไมเห็นความแตกตางระหวางเวทนากับสภาวจิต
ความสับสนระหวางอทุกขมสุขเวทนากับสภาวจิต
ความเชื่อเกี่ยวกับการเกิดดับเร็วของจิต
หลักการปฏิบัติเบื้องตน
การกําหนดรูราคจิต
ลักษณะของราคะ
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูโทสจิต
ลักษณะของโทสะ
วิธีกําหนดรู



การกําหนดรูโมหจิต
ลักษณะของโมหะ
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูจิตหดหูและจิตฟุงซาน
ลักษณะของความหดหูและฟุงซาน
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูมหัคคตจิต
ลักษณะของสภาพอันเปนมหัคคตะ
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูสภาวจิตท่ีย่ิงหยอนกวากัน
ลักษณะของสภาวจิตที่ยิ่งหยอนกวากัน
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูสมาธิจิต
ลักษณะของสมาธิจิต
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูจิตหลุดพน
ลักษณะของจิตหลุดพน
วิธีกําหนดรู
สรุป

บทที่ ๑๒: ธัมมานุปสสนา – นีวรณบรรพ
พุทธพจน
เหตุท่ีนิวรณเปนบันไดข้ันแรกของธัมมานุปสสนา
ความเช่ือมโยงกับหมวดกอนหนา
แนวทางกําจัดนิวรณของพระพุทธองค
เหตุเกิดและทางละกามฉันทะ
เหตุเกิดและทางละพยาบาท



เหตุเกิดและทางละความงวงเหงาซึมเซา
เหตุเกิดและทางละความฟุงซานรําคาญใจ
เหตุเกิดและทางละความลังเลสงสัย
สรุปแนวทางแกนิวรณ
อุบายกําจัดกามฉันทะ
ความหมายของกาม
ยอดสุดของกาม
การรูราคะโดยความเปนอนิจจัง
กรรมฐาน ๕
อุบายกําจัดความพยาบาท
ความแตกตางระหวาง “โกรธ” กับ “พยาบาท”
การรูความพยาบาทโดยความเปนอนิจจัง
การแผเมตตา
การฝกเจริญเมตตาโดยอาศัยจิตสามัญ
การเจริญเมตตาโดยอาศัยสมาธิจิต
อุบายกําจัดความงวงเหงาซึมเซา
ความแตกตางระหวาง “หดหู” กับ “งวงเหงาซึมเซา”
พุทโธบายแกงวงขณะบําเพ็ญภาวนา
อุบายกําจัดความฟุงซานรําคาญใจ
ลักษณะความฟุงซาน
ทําทานรักษาศลีแบบอกุฤษฏ
อาศัยสัปปายะ
หยุดตั้งสติระหวางทํางานหรือพูดคุย
ใชความคิดลางความคิด
สังเกตอาการตกคางของตนเหตุความฟุง
การลางเสียงเพลงจากหัว
การลางความคิดลบหลูพระรัตนตรัย
ใชความรําคาญเปนเคร่ืองภาวนา
อุบายกําจัดความลังเลสงสัย
๑) ความสงสัยในพระรัตนตรัย
๒) ความสงสัยในวธิกีารปฏิบัติและผลการปฏิบัติ
สงสัยวาทํามาถูกทางหรือเปลา



สงสัยวาเห็นไตรลักษณจริงหรือไม
สงสัยวาทําไมจิตตกอยูเรื่อย
วิปสสนูปกิเลส
๑) โอภาส
๒) ปติ
๓) ปสสัทธิ
๔) สุข
๕) ญาณะ
๖) อธิโมกข
๗) ปคคาหะ
๘) อุปฏฐาน
๙) อุเบกขา
๑๐) นิกันติ
ความฉลาดในสมาธิ
๑) ฉลาดในการต้ังจิตใหม่ันคงเปนสมาธิ
๒) ฉลาดในการกําหนดจิตเขาสูความเปนสมาธิ
๓) ฉลาดในการถอนจิตออกจากความเปนสมาธิ
๔) ฉลาดในการยับย้ังอยูในสมาธิ
๕) ฉลาดในความเปนผูฉลาดในสมาธิ
๖) ฉลาดในอารมณสมาธิ
๗) ฉลาดในโคจรในสมาธิ
๘) ฉลาดในการนอมจิตไปในสมาธิ
๙) กระทําความเคารพในสมาธิ
๑๐) กระทําความเพียรใหตอเนื่องในสมาธิ
๑๑) กระทําความสบายในสมาธิ



ลูกเลนกรรมฐาน
ปลอยใหฟุง
ทําความรูในขอบเขตของกะโหลก
สวดมนต
บริกรรมพุทโธ
ย้ิม
ตัดตอนความฟุงดวยเปลือกตา
สังเกตลมหายใจกับจิต
สรางความสัมพันธระหวางจิตกับทองฟา
สรางความสัมพันธระหวางจิตกับแผนนํ้า
สรางความสัมพันธระหวางจิตกับการเคาะมือ
ทําใหกายเหนื่อยแตจิตตื่น
จดทุกความคิดลงในกระดาษ
ฝกสติรูตัวในฝน
แนวทางแกผลขางเคียงจากการภาวนา
ความเครียด
ความเหน่ือยและอาการตาคางนอนไมหลับ
เหน็บชาและอาการเคลื่อนไหวไมได
ความคัน
ตกภวังคบอย
เกิดนิมิตสมาธิใหสงจิตออกนอก
อาการหมุน
อาการเหมือนลอย
เกิดกระแสพลังโคจร
กายเคลื่อนไหวเอง
จิตดิน้เหมือนจะแยกออกจากกาย
สรุป


