
สารบัญตามอัธยาศัย
เนื้อหาของหนังสือเลมนี้ถูกเตรียมขึ้นเพื่อใหครอบคลุมแนวการฝกทั้งสมถะและวิปสสนาตั้งแตเบื้อง
ตนถึงเบื้องสูง รวมท้ังครอบคลุมการฝกขณะอยูในชีวิตประจําวันและชวงท่ีจัดแบงไวสําหรับปฏิบัติ
ธรรมโดยเฉพาะ ฉะน้ันจึงเหมาะกับทุกจริตอัธยาศัย เชนบางคนไมตองการฝกสมาธิ ไมตองการพิธีรี
ตองวุนวาย เพียงอยากนําหลักธรรมปฏิบัติมาประยุกตกับชีวิตประจําวัน ใหตนเองมีความสุขใน
อิสระจากกิเลสหยาบ หรือบางคนตองการฝกสมาธิโดยเฉพาะ ตองการแนวทางอยางงายในเบ้ืองตน
ก็สามารถเลือกอานไดเฉพาะจุดท่ีปรารถนา โดยไมจําเปนตองอานสวนอ่ืนใหครบ

หากตองการรูภาพกวางครอบคลุม และไลไปตามขั้นตอนของมหาสติปฏฐานสูตร ก็ขอแนะนําให
อานหนาสารบัญตามลําดับดู เพ่ือสามารถเห็นไดวาถาปฏิบัติตามลําดับ ควรเร่ิมจากจุดใด เหมือนผู
เขาใจแผนท่ีชัดเจนจากตนชนปลาย ยอมอธิบายตนเองและผูอ่ืนไดอยางแจมแจง หลีกเลี่ยงความ
ของใจที่อาจกอใหเกิดความขัดแยงระหวางแนวคิดและแนวเชื่อในวิถีทางปฏิบัติ กับทั้งบงไดถูกวา
แนวคิดใดถูกตองตามหลักสติปฏฐาน แนวคิดน้ันเปนจุดไหนระหวางตนกับปลายของสติปฏฐาน

การปฏิบัติภาวนาในชีวิตประจําวัน
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันอยางหลีกเล่ียงไมไดคือการกระทบกระท่ังทางใจ และปฏิกิริยาท่ีจิตมีตอ
ส่ิงเราท้ังหลาย ไมวาจะขยับตัวหรืออยูน่ิงเฉย ก็จะมีอะไรบางอยางเกิดข้ึนในใจเราเสมอ เพราะฉะน้ัน
แทนท่ีจะปลอยส่ิงเหลาน้ันท้ิงหายไปเฉยๆ หรือหลงติดอยูกับส่ิงเหลาน้ันอยางเปลาประโยชน ก็นํา
มาเปนเคร่ืองภาวนาเสีย โดยไมตองลงทุนลงแรงอะไร ไมตองปลีกตวัไปปฏิบัติภาวนาใหหางจาก
สังคมที่ไหน ขอเพียงต้ังมุมมองอารมณตางๆเปน ก็ช่ือวาเปนผูปฏิบัติภาวนาไดแลว

บทท่ี ๕: กายานุปสสนา – อิริยาปถบรรพ
การนําสติไปใชในอิริยาบถประจําวัน



บทท่ี ๑๐: เวทนานุปสสนา
หลักปฏิบัติเบ้ืองตน
ฝกสังเกตเวทนาท่ีเดนประจําตนเอง
สังเกตนิสัยทางการคิด
สํารวจรูส่ิงดึงดูดใจในแตละวันของตนเอง
ตระหนักในความมีเมตตาของตนเอง

บทท่ี ๑๑: จิตตานุปสสนา
หลักการปฏิบัติเบ้ืองตน
การกําหนดรูราคจิต
ลักษณะของราคะ
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูโทสจิต
ลักษณะของโทสะ
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูโมหจิต
ลักษณะของโมหะ
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูจิตหดหูและจิตฟุงซาน
ลักษณะของความหดหูและฟุงซาน
วิธีกําหนดรู
การกําหนดรูมหัคคตจิต
ลักษณะของสภาพอันเปนมหัคคตะ
วิธีกําหนดรู

การทําสมถกรรมฐานเบื้องตน
สวนน้ีเหมาะสําหรับผูท่ียังไมเคยผานการฝกสมาธิมาเลย หรือฝกมาแลวแตยังไมประสพความสําเร็จ
จิตยังฟุงซาน หรือพลุงพลานงายตามส่ิงเราท้ังหลาย ก็จะไดอาศัยเครื่องมือที่มีอยูรอบตัว ตองพบ



เห็นเปนประจํา มาประยุกตใชเพ่ือพรากจิตออกมาจากความวุนวายภายในเสียบาง และพรอมจะ
ปฏิบัติธรรมเต็มรูปแบบย่ิงๆข้ึนไป

บทท่ี ๑๒: ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ
ลูกเลนกรรมฐาน
ปลอยใหฟุง
ทําความรูในขอบเขตของกะโหลก
สวดมนต
บริกรรมพุทโธ
ย้ิม
ตัดตอนความฟุงดวยเปลือกตา
สังเกตลมหายใจกับจิต
สรางความสัมพันธระหวางจิตกับทองฟา
สรางความสัมพันธระหวางจิตกับแผนนํ้า
สรางความสัมพันธระหวางจิตกับการเคาะมือ
ทําใหกายเหนื่อยแตจิตตื่น
จดทุกความคิดลงในกระดาษ
ฝกสติรูตัวในฝน

การทําสมถกรรมฐานเต็มรูป
สวนน้ีเหมาะสําหรับผูตองการฝกสมาธิจริงจัง จะไดเขาใจวาสมาธิมีหลายแบบ และจุดประสงคแตก
ตางกันออกไป

บทท่ี ๔: กายานุปสสนา – อานาปานบรรพ
จุดประสงคคือฝกรูตามจริง ผานอุปกรณติดตัวทุกคน คือลมหายใจ ถาฝกสักแตรูตามจริงไดโดยไมมี
อาการเพง ไมมีอาการฝนบังคับ ก็ถือวาประสพความสําเร็จจากกรรมฐานน้ี และตอยอดเปน
กรรมฐานอ่ืนๆไดดวยฐานรูท่ีถูกตอง



มองอานาปานบรรพโดยความเปนประสบการณภายใน
- มีสติหายใจออก-เขา
- รูชัดวาหายใจออก-เขายาว
- รูชัดวาหายใจออก-เขาส้ัน
- สําเหนียกวาเปนผูกําหนดรูกองลมท้ังปวงหายใจออก-เขา
- ระงับกายสังขารหายใจออก-เขา
 

 บทท่ี ๑๒: ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ
 การแผเมตตา
 จุดประสงคคือสรางนิสัยทางจิตใหแยกออกมาจากไฟคือโทสะใหไดชนิดเปนตางหากจากกันชัด ผูที่
ฝกสําเร็จอยางนอยตองมีปกติเปนผูเยือกเย็น ปฏิกิริยาทางจิตท่ีมีตอส่ิงกระทบตองเบาลง และไมใช
ชั่วครู แตเปนระยะยาว
- การฝกเจริญเมตตาโดยอาศัยจิตสามัญ
- การเจริญเมตตาโดยอาศัยสมาธิจิต
 

 บทท่ี ๗: กายานุปสสนา - ปฏิกูลมนสิการบรรพ
 อากาสกสิณ
 จุดประสงคคือใหจับอารมณละเอียดดวยอุบายอยางงายท่ีทุกคนทําได เม่ือสามารถต้ังม่ันดวย
อารมณละเอียด กรรมฐานอ่ืนไมวาจะเปนสมถะหรือวิปสสนายอมไมยากเกินเอ้ือมไปท้ังหมด
- วิธีฝกอากาสกสิณเบ้ืองตน
- วิธีฝกอากาสกสิณข้ันกลาง
- วิธีฝกอากาสกสิณข้ันสูง

บทท่ี ๙: กายานุปสสนา – นวสีวถิกาบรรพ
การฝกโอทาตกสิณ
จุดประสงคคือใหฝกตรึงจิตและสายตาใหขึงนิ่งกับที่ มีอํานาจมากพอจะนําจิตไปสูความรูความเห็น
ใดๆกไ็ดตามปรารถนา โดยเฉพาะอยางย่ิงการเห็นเขามาในสวนกายภายในอันปดบังอยูดวยเน้ือ
หนังหุมหอ
๑) จัดเตรียมอปุกรณ



๒) กําหนดระยะสายตา
๓) ลืมตามองวงกลมขาว
๔) ปดตานึกถึงวงกลมขาว
๕) แผจิตออกตามทิศตางๆ
๖) กําหนดรูกระดูก

การปฏิบัติวิปสสนา
เนื้อหาของมหาสติปฏฐานสูตรนั้นเนนวิปสสนาตลอดเวลาอยูแลว เชนเม่ือพิจารณากายแบบ
วิปสสนา ก็เรียกวาเปนหมวดกายานุปสสนา เม่ือพิจารณาจิตแบบวิปสสนา ก็เรียกวาเปนหมวดจิต
ตานุปสสนา เปนตน

สาระของการทําสมถกรรมฐานเบ้ืองตนและแบบเต็มรูปน้ัน ก็คือทําใหจิตสงบจากความฟุงซาน ละ
ความยินดีในผัสสะย่ัวยวนอันเปนของภายนอกท้ังหลาย มีสติต้ังม่ันรูชัดดีแลว ก็จะนอมมาดูส่ิงท่ีถูกรู
ท้ังปวงตามจริง วาเกิดขึ้นแลวตองดับลงเปนธรรมดา หรือนอมมาดูส่ิงท่ีถูกรูท้ังปวงตามจริง วาท้ัง
หลายยอมเกิดแตเหตุปจจัยประชุมกัน ไมมีภาวะเอกเทศที่ลอยตัวอยูตางหากจากสิ่งอื่น เพื่อ
ตระหนักวาทุกภาวะน้ันไรตัวตน แมแตความคิดวาเปนเราก็ตาม

ดังน้ันเน้ือหาในหนังสือทุกแหงท่ีโนมนาวใหเห็นแจงตามจริงวากายใจไมเท่ียง กายใจไมใชตัวตน
ลวนแลวแตเปนแนวปฏิบัติวิปสสนาทั้งสิ้น ซ่ึงแตละแนวก็แตกก่ิงกานสาขาออกมาจากภาวะท่ีเหมาะ
สมในขณะหน่ึงๆ เชนถาหากภาวะเดนท่ีกําลังถูกจิตรูคือความสุข ก็เพียงมองวาความสุขน้ันไมเท่ียง
หรือมองวาความสุขน้ันเกิดจากเหตุปจจัยประชุมกัน พอรูตามจริงแลวปลอยวาง ดังน้ีก็เรียกวาเปน
การปฏิบัติวิปสสนาแลว

อยางไรก็ตาม สําหรับผูที่ตองการตัวอยาง “วิปสสนา” ขนาดกะทัดรัดชนิดนํามาปฏิบัติใหเปนท่ีรูจัก
ไดเดี๋ยวนี้ ก็อาจเร่ิมจากบทท่ี ๓ ได



บทท่ี ๓: อุทเทสวารกถา
ตัวอยางแนวฝกรูเบ้ืองตน
ตัวอยางแนวฝกท่ี ๑
ตัวอยางแนวฝกท่ี ๒


