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การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐานสี่ 

สํานักมหาสีสยาดอ: ในประเทศเมียนมาร
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บทคัดยอ
เมียนมารเปนประเทศในกลุมประชาคม

อาเซียนที่ขึ้นชื่อในเรื่องของความเปนดินแดน
แหงพุทธศาสนา และมีจุดเดนสําคัญที่นานาชาติ
ใหความสนใจ นั่นคือรูปแบบในการปฏิบัติธรรม 
หรอืแนวทางในการเจรญิวปิสสนากรรมฐาน ซึง่มี
สถานปฏบิตัวิปิสสนาภาวนาท่ีมช่ืีอเสยีงหลายสาํนกั
เชน สํานักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ 
(มหาสสียาดอ), สาํนกักรรมฐานของทานอาจารย
อาจารยโกเอ็นกา, ศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติ
พะออก ตอยะ เมืองหมอละเหมียง เปนตน 
สํานักกรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหา
สีสยาดอ) หรือสํานักมหาสีศาสนเยกตา เปน
สถานปฏิบัติธรรมที่พุทธศสานิกชนจากนานา
ประเทศนิยมเขามาปฏิบัติธรรมเปนจํานวนมาก 
ตัง้อยูในกรงุยางกุง ซึง่นบัไดวาเปนสาํนกัตนแบบ

ในการปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐานสายพองยบุ กอต้ัง
โดยทานมหาสสียาดอ (พระโสภณมหาเถระ) ชาว
พมา มีสํานักสาขาทั้งในประเทศเมียนมารและ
ตางประเทศราว 300 แหงทั่วโลก มีหลักการ
ปฏิบัติที่สําคัญคือวิธีกําหนดรูในอิริยาบถตาง ๆ 
ขณะเดินจงกรม ขณะนั่งสมาธิ และขณะนอน

คําสําคัญ: วิปสสนากรรมฐาน, สติปฏฐานสี่, 
สํานักมหาสีสยาดอ, เมียนมาร

Abstract
Myanmar is a country in the 

ASEAN community that is famous for 
its land of Buddhism and has a strong 
focus on international attention, that 
is, the form of meditation or the path 
to meditation. There are many famous 
places of meditation practice, such as 
the meditation practice’s place of Phra 
Sophon Maha Thera (Mahasi Sayadaw), 
the meditation practice’s place of the 
Master Goenka (Satya Narayan Goenka), 
the International Meditation Center 
Pa-Auk Taw Ya Monastery, Mawlamyine 
city etc. The Meditation Center of Phra 
Sophon Maha Thera (Mahasi Sayadaw) or 
the Meditation Center Yak Ta is a place 
where many Buddhist practitioners from 
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various countries come to practice in a 
number of locations in Rangoon, which 
is considered a prototype in the practice 
of meditation. Founded by Phra Sophon 
Maha Thera (Mahasi Sayadaw). The 
Burmese have branches in Myanmar and 
around 300 countries around the world. 
The main principle is how to determine 
how to walk while sitting and meditating 
while sleeping.

Keywords: Insight meditation, Satipatthan 4,
Mahasi Sayadaw Academy, Myanmar

บทนํา
หลังจากที่พระพุทธองคทรงตรัสรู และ

ไดทรงแสดงพระธัมมจักกัปปวัตนสูตรแกพระ
ปญจวัคคียจนบรรลุธรรมไปตามลําดับ เพราะ
พระพุทธองคทรงประทับอยูพรอมสังเกตการ
ปฏบิตัวิปิสสนาภาวนาของพระปญจวัคคยี หลังจาก
ทานอัญญาโกณฑัญญะไดบรรลุโสดาบันแลว 
ปญจวัคคียที่เหลือ 4 รูป ก็ยังเจริญวิปสสนา
ภาวนา จนถึงในตอนคํ่าของวันเพ็ญเดือน 8 
ทานวัปปะและทานภัททิยะบรรลุโสดาบันในวัน
รุงขึ้น หลังจากนั้นทานทั้งสองก็ออกบิณฑบาต
เพือ่นาํอาหารมาถวายพระพทุธเจาและปญจวคัคยี
ที่เหลือ ในวันถัดมาปญจวัคคียอีก 2 รูปที่เหลือ 
คือ ทานมหานามะและอัสสชิ ก็ไดบรรลุพระ
โสดาบัน จากที่กลาวมานี้จะเห็นไดวาปญจวัคคีย
ทุกรูป ตางก็ทําความเพียรโดยไดรับการดูแลจาก
พระพุทธองคโดยตรง เพื่อคอยแนะนําและแกไข
ปญหาที่อาจเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ ซึ่งอาจนับได

วาเปนการสอนและการสอบอารมณการปฏิบัติ
วิปสสนาภาวนาครั้งแรกของมวลมนุษยชาติ 
(วิ.มหา. (ไทย) 4/24/31) และในปจจุบันยังคงมี
การสอนและการสอบอารมณสาํหรบัผูเขาปฏบิตัิ
วิปสสนาภาวนาตอเน่ืองเร่ือยมาจนเปนวิปสสนา
วงศ จนในรัชสมัยของพระเจาอโศกมหาราช 
ไดสงพระธรรมทูต ออกเผยแผยังดินแดนตาง ๆ 
พระอรหันตสองทาน คือ พระโสณะ และพระ
อุตตระ (สุชีพ ปุญญานุภาพ, 2550 : 9) ไดมา
เผยแผพระพุทธศาสนา ณ ดินแดนสุวรรณภูมิ 

เมียนมาร  เป นประเทศที่ถือว าเป น
สวนหนึง่ของสวุรรณภมูใินอดตี และเปนประเทศ
ในกลุมประชาคมอาเซียนที่ข้ึนช่ือ ในเร่ืองของ
ความเปนดินแดนแหงพุทธศาสนา และมีวัดที่
เกาแก มีคุณคาทั้งทางศิลปกรรมและโบราณคดี 
ไมวาจะเปนนครยางกุง มณัฑะเลย และเมือ่รฐับาล
เมียนมารเดินหนาเปดสูโลกประชาธิปไตย และ
เปดประเทศเขาสูความเปนประชาคมอาเซียนนี้

พระพทุธศาสนาตามแบบฉบบัของเมยีนมาร จงึเปน
จุดเดนสําคัญที่นานาชาติใหความสนใจ นั่นคือ
รูปแบบในการปฏิบัติธรรม หรือแนวทางในการ
เจริญวิปสสนากรรมฐาน ในประเทศเมียนมาร
มีสถานปฏิบัติวิป สสนาภาวนาที่มีชื่อเสียง
หลายสํานัก และแตละสํานักมีผู นิยมปฏิบัติ
กรรมฐานในแตละปเปนจํานวนมาก เชน สํานัก
กรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),
สาํนกักรรมฐานของทานอาจารยอาจารยโกเอน็กา, 
ศูนยปฏิบัติธรรมนานาชาติพะออก ตอยะ เมือง
หมอละเหมียง

สาํนกักรรมฐานของพระโสภณมหาเถระ 
(มหาสีสยาดอ) หรือสํานักมหาสีศาสนเยกตา 
เปนสถานปฏบิตัธิรรมทีพ่ทุธศสานกิชนจากนานา
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ประเทศนิยมเขามาปฏิบัติธรรมเปนจํานวนมาก 
ตัง้อยูในกรงุยางกุง ซึง่นบัไดวาเปนสาํนกัตนแบบ
ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสายพองยุบ 
กอตั้งโดยทานมหาสีสยาดอ (พระโสภณมหา
เถระ) ชาวพมา ทานเปนผูเชี่ยวชาญอีกทั้งยัง
แตกฉานในคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถาและ
ฎีกา รัฐบาลสหภาพพมาไดยกยองใหเกียรติ
ดวยการถวายปริญญาอัคครมหาบัณฑิต เมื่อป 
พ.ศ. 2495  ในคราวที่การประชุมสังคายนา
พระไตรปฎกในครั้งที่ 6 (ฉัฏฐสังคายนา) ที่จัดข้ึน
ในกรุงยางกุง ในป พ.ศ. 2500 ทานมหาสีสยาดอ 
เปนผูตั้งปุจฉา-ปุจฉกะ ซึ่งเปน ผูถามขอความ
ในพระไตรปฎก ซึ่งนับไดวาเปนผู ที่แตกฉาน
ในคัมภีรพระไตรปฎกเปนที่สุด สํานักกรรมฐาน
ของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มีสํานัก
สาขาทั้งในประเทศเมียนมารและตางประเทศ
ที่เปดสอนโดยวิปสสนาจารยศิษยของทานราว 
300 แหงทัว่โลก สาํหรับในประเทศไทย การปฏบิตัิ
วิป สสนากรรมฐานแบบพองยุบ เริ่มเข ามา
ในประเทศไทย เริม่จากความดาํริริเร่ิมของสมเดจ็
พระพฒุาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) อดตีอธบิดี
สงฆ วดัมหาธาตยุวุราชรังสฤษฎิ ์กรุงเทพมหานคร

วิธีกําหนดรูขณะเดินจงกรม
กอนที่จะเดินจงกรม จําเปนจะตองเร่ิม

จากการกําหนดรูอาการยืนกอน
วิธีปฏิบัติกําหนดรู  อิริยาบถยืน คํา

บริกรรม: ยืนหนอ  ยืนตัวตรง ศีรษะตรง เทา
ทัง้สองหางกนัเลก็นอย สายตาทอดลงพืน้ หางจาก
ปลายเทาประมาณ 4 ศอก (หร่ีตาลงคร่ึงหนึง่หรอื
จะหลับตาก็ได) ตอไปใหกําหนดรูอาการเก็บมือ
ขณะที่ยกมือซายไปไขวไวดานหลัง กําหนดรูวา 
เคลื่อนหนอ 3 ครั้ง ขณะหลังมือซายถูกบั้นเอว 

กําหนดรูวา ถูกหนอ ขณะที่ยกมือขวาไปไขว
ไวดานหลัง กําหนดรูวา เคลื่อนหนอ 3 คร้ัง ขณะ
มอืขวาถกูฝามอืซายกาํหนดรูวา ถกูหนอ ขณะมอื
ซายจับขอมือขวากําหนดรูวา จับหนอ ถาจะเอา
มือไวดานหนา กําหนดรูวา ยกหนอ มาหนอ 
ถกูหนอ ยกหนอ มาหนอ ถกูหนอ ทัง้ซายและขวา
กาํหนดรูเหมอืนกนั ใหเอาสตกิาํหนดรูทีอ่าการยนื
(คอื อาการตัง้ตรงของรางกาย) พรอมกบับรกิรรม
วา ยืนหนอ 3 คร้ัง ขณะลืมตาข้ึนกําหนดรูวา 
ลืม (ตา) หนอ 

วิธีกําหนดรู เดินจงกรมระยะที่ 1 คํา
บริกรรม: ขวายางหนอ ซายยางหนอ

วิธีปฏิบัติ: เอาสติตั้งไวที่อาการตั้งตรง
ของรางกาย กําหนดรูวา ยืนหนอ 3 คร้ัง กําหนด
รูวา ขวาคอย ๆ ยกเทาขวาขึ้นจากพื้นชา ๆ 
จนปลายเทา พนจากพ้ืนประมาณ 1-2 นิ้ว 
กําหนดรูวา ยาง คอย ๆ เคลื่อนเทาไปขางหนา 
จนสนเทาขวาเลยปลายเทาซาย แลวหยอนฝาเทา
ลงสูพืน้ ขณะทีว่างฝาเทาลงและฝาเทาแตะถกูพืน้
กําหนดรูวา หนอ สิ้นสุดอาการเดิน ในการเดิน
ระยะ 1 ใหกําหนดรูติดตอกันไปวา ขวายางหนอ
ซายยางหนอ กําหนดรูเทาซาย เชน เดียวกับ
เทาขวาวา ซายยางหนอ (ใหมีสติรู วา นี่ขวา
กําลังยางหรือนี่ซ ายกําลังยาง) คําบริกรรม
และสติที่รู อาการเคลื่อนไปของเทา ตองใหไป
พรอมกันไมกอนไมหลังกวากัน โดยกําหนดรู
อาการเคลื่อนไหวของเทาตั้งแตเริ่มตนจนจบ
จนกาวขณะเดินจงกรมอยู  ถ ามีอารมณอื่น
แทรกเขามาและเปนอารมณที่ชัดเจน เช น 
ความคิด เสียง ใหหยุดเดินกอน แลวตั้งสติ
กําหนดรูอารมณน้ัน ๆ วา คิดหนอ 3 คร้ัง ไดยิน
หนอ 3 คร้ัง จนความคิดหรือเสียงน้ัน ๆ เบาไป 
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หายไป จึงกลับมากําหนดรูที่อาการเดินตอไป 
ไมควรเดินไปดวยกําหนดรูอารมณอื่นไปดวย 

ขอควรระวังในการเดินจงกรม
1. ขณะบรกิรรมวา ขวา สตติองรูอาการ

ที่เทาขวากําลังยกขึ้นและขณะบริกรรมวา ยาง 
ตองรู อาการที่เทายกขึ้นพนพื้นและเคลื่อนไป
ขางหนา ขณะบริกรรมวา หนอ ตองรูอาการท่ี
ฝาเทาลงถกูพืน้พรอมกนัทัง้สนเทาและปลายเทา 
เรียกวากําหนดไดปจจุบัน

2. อยาหลับตาเดิน ใหหรี่ตาลงครึ่งหนึ่ง
สวนสายตาใหทอดลงพืน้ประมาณ 4 ศอก (ไมเพง
ดูพื้น ใหดูเฉย ๆ แบบสบาย ๆ)

3. ขณะเดินอยู ตองไมสอดสายสายตา
มองดูไปรอบ ๆ ตัวใหสนใจเฉพาะแตอาการ
เคลื่อนไหวของเทาเทานั้น

4. อยายกเทาสงูเกนิไป อยากาวเทายาว
เกินไป อยาเดินเร็ว อยาเกร็งขา ลําตัว ใหเดิน
สบาย ๆ เหมือนเดินทั่วไป แตใหชา ๆ และมีสติ

5. อยากมดเูทา ใหสงแตความรูสกึไปจบั
ที่อาการเคลื่อนไหวของเทาแตละขั้นตอนของ
การกาวเทาอยางละเอียด ใหรูตน กลาง ปลาย

6. ถางวง ใหเดินระยะ 1 เร็วพอสมควร
ถาปกติใหเดินชา ๆ  เหมือนคนปวย เพื่อสติจะได
ตามดูอาการเคลื่อนไหวของเทาไดทัน

7. ใหตามรูอาการเคลื่อนไหวของเทา
ทุกระยะ ตั้งแตเริ่มตนจนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว 
ตน กลาง ปลาย เปนตอน ๆ  ไป ไมใหพดูออกเสยีง
ใหวาในใจ

8. ถาหากตองการเปลีย่นแขน ใหหยดุเดนิ
แลวกําหนดรูตนจิตกอนวา อยากเปลี่ยนหนอ 
3 ครั้ง แลวจึงคอย ๆ เปลี่ยน ใหกําหนดรูตาม
อาการเคลื่อนไหวทุกอยาง อยาใหขาดสติ

9. ขณะเดินอยู จิตเผลอคิดไปขางนอก
เหลือบตาไปมองขางนอกไดยินเสียงไดกลิ่น 
เปนตน ใหหยุด ยืนเทาชิดกัน ตั้งสติกําหนดรูไป
ที่อารมณน้ัน ๆ วา คิดหนอ เห็นหนอไดยินหนอ 
ไดกลิ่นหนอ ใหกําหนดจนกวาอารมณนั้น ๆ 
จะหายไป แลวกลับมาเดินจงกรมตอไป อยาเดิน
ไปดวย กําหนดรูอารมณแทรกไปดวย จะเปน
สองอารมณ

10. เวลาเดินไปไหนมาไหนใหเก็บมือ
สํารวมสายตาตลอด อยาปลอยมือ

วิธีปฏิบัติกําหนดรู เดินจงกรมระยะ
ที่ 2 คําบริกรรม: ยกหนอ เหยียบหนอ

1. ขณะยืนอยู กําหนดรูอาการยืนวา
ยืนหนอๆ ๆ

2. กําหนดรูที่จิตอยากเดินวา อยากเดิน
หนอ ๆ ๆ

3. ตั้งสติไวที่เทาขวา ขณะยกเทาขวา
ข้ึนชา ๆ  ใหบริกรรมพรอมกับรูอาการยกของเทา
วา ยก เม่ืออาการยกสิ้นสุดลง บริกรรมวา หนอ 
โดยกําหนดรู อาการเคลื่อนไหวของเทาจาก
เบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน

4. ขณะที่ฝาเทาเคลื่อนไปขางหนา (ให
รูสึกในอาการเคลื่อนไปโดยไมตองพูดในใจ ให
รูสกึเฉย ๆ ) แลวลงสูพืน้ กาํหนดรูอาการเคลือ่นลง
จนถึงพ้ืนวา เหยียบ เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุด
ลงแลว บรกิรรมวา หนอ โดยการกาํหนดรูอาการ
เคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องบนลงสูเบื้องลาง

5. ขณะที่เทาเคลื่อนไปขางหนา ใหรูสึก
ในอาการที่เทาเคลื่อนไปโดยไมตองบริกรรม
เปนคําพูด

6. เทาซายก็ใหปฏิบัติ เชนเดียวกับ
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เทาขวา โดยบริกรรมวา ยกหนอ เหยียบหนอ 
เชน เดียวกัน

วิธีปฏิบัติกําหนดรู เดินจงกรมระยะ
ที่ 3 คําบริกรรม: ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ

1. ขณะยืนอยู กําหนดรูอาการยืนวา
ยืนหนอๆ ๆ

2. กําหนดรูที่จิตอยากเดินวา อยากเดิน
หนอๆ ๆ

3. ขณะยกเทาขวาขึ้นชา ๆ บริกรรม

พรอมกับรูอาการเคล่ือนไหวของเทาจากเบื้องลาง
ขึ้นสูเบื้องบน

4. ขณะทีเ่ทาเคลือ่นไปขางหนา บรกิรรม
พรอมกับรู อาการเคลื่อนไปของเทาวา ยาง 
เมื่อสิ้นสุดอาการยางบริกรรมวา หนอ โดย
กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องหลัง
ไปสูเบื้องหนา

5. ขณะทีฝ่าเทาเคลือ่นลงสูพืน้ บรกิรรม
พรอมกับรูอาการเคลื่อนลงจนถึงพื้นวา เหยียบ 
เมื่อสิ้นสุดอาการเหยียบบริกรรมวา หนอ โดย
กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องบน
ลงสูเบื้องลาง

6. ฝาเทาใหลงพรอมกนั ไมเอาปลายเทา
หรือสนเทาลงกอน

7. เทาซายก็ใหปฏิบัติ เชนเดียวกับ
เทาขวา โดยบริกรรมวา ยกหนอ ยางหนอ 
เหยียบหนอ โดยไมตองใสใจวาเปนเทาขวา 
หรือซาย 

วิธีปฏิบัติกําหนดรู เดินจงกรมระยะ
ที่ 4 คําบริกรรม: ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ 
เหยียบหนอ

1. ขณะยืนอยู กําหนดรู อาการยืนวา
ยืนหนอๆ ๆ

2. กําหนดรูที่จิตอยากเดินวา อยากเดิน
หนอๆ ๆ

3. ตั้งสติไวที่สนเทาขวา ขณะยกสนเทา
ข้ึน (ปลายเทายังติดพ้ืนอยู) บริกรรมพรอมกับ
รูอาการยกวา ยกสน เมือ่สิน้สดุอาการยกกาํหนด
วา หนอ โดยกาํหนดรูอาการเคลือ่นไหวของสนเทา
จากเบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน

4. ขณะยกเทาขวาขึ้นชา ๆ บริกรรม
พรอมกับรูอาการยกของเทาวา ยก เม่ือสิ้นสุด
อาการยก บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการ
เคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน

5. ขณะที่ เ ท  า เคลื่ อน ไปข  า งหน  า
บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนไปของเทาวา 
ยาง เมื่อสิ้นสุดอาการยางบริกรรมวาหนอ โดย
กําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของเทาจากลางไปสู
เบื้องหนา

6. ขณะที่ฝาเทาเคลื่อนลงสูพื้นบริกรรม

พรอมกบัรูอาการเคลือ่นกาํหนดรูอาการเคลือ่นไหว
ของเทาจากเบื้องบนลงสูเบื้องลาง

7. เทาซายกป็ฏบิตั ิเชน เดยีวกบัเทาขวา
คือ บริกรรมวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ 
เหยียบหนอ พรอมตามรูอาการเคลื่อนไหวของ
เทาตัง้แตยกสน จนสิน้สดุอาการเดนิทกุ ๆ  ขัน้ตอน
โดยใจจดจอจริง ๆ

วิธีปฏิบัติกําหนดรู ขณะเดินจงกรม
ระยะที่ 5 คําบริกรรม: ยกสนหนอ ยกหนอ 
ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ

1. ขณะยืนอยู กําหนดรู อาการยืนวา
ยืนหนอๆ ๆ

2. กําหนดรูที่จิตอยากเดินวา อยากเดิน
หนอๆ ๆ
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3. ตั้งสติไวที่สนเทาขวา ขณะยกสนเทา
ขึ้น (ปลายเทายังติดพื้นอยู) บริกรรมพรอมกับรู
อาการยกวา ยกสน เมื่อสิ้นสุดอาการยกบริกรรม
วา หนอ

4. ขณะยกเทาขวาขึ้นชา ๆ บริกรรม
พรอมกับรูอาการยกของเทาวา ยก เมื่อสิ้นสุด
อาการยก บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการ
เคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องลางขึ้นสูเบื้องบน

5. ขณะทีเ่ทาเคลือ่นไปขางหนา บรกิรรม
พรอมกบัรูอาการเคลือ่นไปของเทาวา ยาง เมือ่สิน้สดุ
อาการยางบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการ
เคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องหลังไปสูเบื้องหนา

6. ขณะที่ฝาเทาเคลื่อนลงสูพื้น (แตยัง
ไมถึงพื้น) บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนลงวา
ลง และเมื่อสิ้นสุดอาการลงบริกรรมวา หนอ 
โดยกําหนดรูอาการลดของเทาจากเบื้องบนสู
เบื้องลาง

7. ขณะเทาถูกพื้นทั้งฝาเทา บริกรรม
พรอมรูสึกในอาการถูกวา ถูก เมื่อสิ้นสุดอาการ
ถูกบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการสัมผัส
ของฝาเทาที่ถูกกับพื้น

8. เทาซายก็ใหกําหนดรู เชน เดียวกับ
เทาขวา บรกิรรมวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ 
ลงหนอ ถูกหนอ

วิธีปฏิบัติกําหนดรู เดินจงกรมระยะ
ที่ 6 คําบริกรรม: ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ 
ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

1. ขณะยืนอยู กําหนดรู อาการยืนวา
ยืนหนอๆ ๆ

2. กําหนดรูที่จิตอยากเดินวา อยากเดิน
หนอๆ ๆ

3. ตัง้สตไิวทีส่นเทาขวา ขณะยกสนเทาขึน้

(ปลายเทายงัตดิพืน้อยู) บรกิรรมพรอมกบัรูอาการ
ยกวา ยกสน เมื่อส้ินสุดอาการยกบริกรรมวา หนอ

4. ขณะยกเทาขวาขึ้นชา ๆ บริกรรม
พรอมกับอาการยกของเทาวา ยก เมื่อสิ้นสุด
อาการยก บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการ
เคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องลางข้ึนสูเบื้องบน

5. ขณะทีเ่ทาเคลือ่นไปขางหนา บรกิรรม
พรอมกับรูอาการเคลื่อนไปของเทาวา ยาง เม่ือ
สิ้นสุดอาการยางบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรู
อาการเคลื่อนไหวของเทาจากเบื้องหลังไปสู 
เบื้องหนา

6. ขณะที่ฝาเทาเคลื่อนลงสูพื้น (แตยัง
ไมถึงพ้ืน) บริกรรมพรอมกับรูอาการเคลื่อนลง
วา ลง และเม่ือสิ้นสุดอาการลงบริกรรมวา หนอ 
โดยกําหนดรูอาการลดลงของเทาจากเบื้องบนสู
เบื้องลาง

7. ขณะเทาถูกพื้นทั้งฝาเทา บริกรรม
พรอมรูสึกในอาการถูกวา ถูก เมื่อสิ้นสุดอาการ
ถูกบริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการสัมผัส
ของฝาเทาที่ถูกกับพ้ืน

8. ขณะกดฝาเทาลงแนบกับพ้ืน พรอม
โยกตัวไปขางหนา บริกรรมพรอมกับรูอาการกด
วา กด เมื่อสิ้นสุดอาการกดบริกรรมวา หนอ 
โดยกําหนดรูอาการกดลงของฝาเทา

9. เทาซายก็ใหกําหนดรู เชน เดียวกับ
เทาขวา บรกิรรมวา ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ 
ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ

วิธีกําหนดรูขณะการน่ังสมาธิ 
หลักของการนั่งสมาธินั้น ตองตั้งกาย

ใหตรง ไมเอนไปขางซาย หรือเอนไปขางขวา 
การนั่งในทาขัดสมาธิ จะทําใหรางกายเปนรูป
สามเหลี่ยม รับน้ําหนักไดดี ทาการน่ังนี้ใหใชได
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ทั้งหญิงและชาย สําหรับผูที่ปวยเปนโรคกระดูก
หรือเกิดอุบัติเหตุ จนไมสะดวกในการนั่งสมาธิ
ตามแบบธรรมดาได ก็อนุญาตใหนั่งเกาอี้แทน 
แตตองไมพิงพนักเกาอี้ ใหตั้งตัวใหตรง

การนั่งสมาธิมี 3 แบบ
วธินีัง่สมาธทิีน่ยิมกนัมอียู 3 แบบ ตามแต

ผูปฏิบัติจะสะดวกแบบไหน ชอบแบบไหน ผูเร่ิม
ปฏิบัติใหมหรือมีอายุมากควรนั่งทาเรียงขาจะดี 
เพราะไมคอยมีเวทนา

1. ทานั่งแบบเรียงขา คือ นั่งพับเขาซาย
งอเขามาขางใน ใหฝาเทาซายชดิกบัขาขวาดานใน
แลวพับเขาขวางอเขามา ใหสนเทาขวาแตะกับ
สนหนาแขงซาย แยกขาใหหาง ขยับใหชิดตัว
ใหมากที่สุด เทาไมทับกันฉีกเขาออกใหมากที่สุด

2. ทานั่งแบบทับขา คือ ใหนั่งเหมือน
แบบที่ 1 แตใหยกเทาขวาวางบนนองซาย

3. ทานัง่แบบขดัสมาธเิพชร คอื นัง่เอาขา
ขัดกันทั้งสองขาง เปนทานั่งที่มั่นคงมาก แตจะมี
เวทนามาก ผูปฏิบัติใหมไมควรนั่ง 

วิธีกําหนดรู 
สาํหรบัผูทีพ่องยบุไมชดัเจน หรือพองยบุ

ไมปรากฏ ผูปฏบิตัธิรรมใหม ถาอาการพองยบุไม
ชัดเจน หรือไมปรากฏ ใหปฏิบัติตามขั้นตอนดังน้ี

1. ตองนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตาม
ปกติ ไมตะเบ็งทอง

2. ใชฝามือทาบที่หนาทองแตะเบา ๆ
แขนแนบขางลําตัว หลับตาสงความรู สึกไปที่
หนาทอง จะรู สึกถึงอาการเคลื่อนไหว ขึ้นลง
ของทองไดชัดเจน

3. ในตอนแรกนี ้ใหรูวานี ่คอื อาการพอง
นี่คือ อาการยุบก็พอยังไมตองใสคําบริกรรม 
จับความรูสึกตรงนี้ใหไดกอน

4. เม่ืออาการพองยุบชัดดีแลว จึงใสคํา
บรกิรรมตามอาการ ถาใสหนอยงัไมทนั อาการยบุ
หรือพองข้ึนมากอนก็ยังไมตองใส บริกรรมเพียง 
พอง ยบุ กพ็อ ถาอาการพองยบุยาวเปนปกตแิลว
ตองใสหนอทุกคร้ัง เพ่ือเพ่ิมกําลังสมาธิและ
เปนการคั่นรูปนามใหชัดเจนข้ึน

5. ถาหากพองยุบไมปรากฏ ใหเปลี่ยน
ฐานไปกําหนด นั่งหนอ ถูกหนอ แทนพองยุบ
หรือในขณะนั้นอารมณไหนชัดเจนก็ตั้ งสติ
กําหนดรูอารมณนั้น ไมจําเปนตองเปนอาการ
พองยุบเสมอไป เมื่อกําหนดรู อาการนั่งหนอ
ถูกหนอไปนาน ๆ สมาธิมากข้ึน อาการพองยุบ
ก็จะปรากฏชัด เวลานั้นคอยมากําหนดรูอาการ
พองยุบ

6. ถาพองยบุปกต ิใหบรกิรรมวา พองหนอ
ยุบหนอ ถาพองยุบคอนขางเร็ว ใหบริกรรม วา 
พอง..ยบุ ๆ  ถาพองยบุเรว็ ใหบรกิรรมวา รูหนอ ๆ ๆ 
ถาพองยุบไมปรากฏใหกําหนดรูน่ังหนอ-ถูกหนอ

วิธีกําหนดรูในอิริยาบถน่ัง
1. ขณะนั่งอยูกําหนดรูวา นั่งหนอ ๆ ๆ
2. ขณะยกตะโพกขึ้ นกํ าหนดรู  ว  า

ยกหนอ ๆ ๆ
3. ขณะขยับเทาไขวกัน กําหนดรูวา

ขยับหนอ ๆๆ ไขวหนอ ๆ ๆ
4. ขณะนั่ งทับลงไป กํ าหนด รู  ว  า

ลงหนอ ๆ ๆ
5. ขณะขยับดึงเทาออกมา กําหนดรูวา

ขยับ ดึงหนอ ๆ ๆ
6. ขณะยกมือขวา-ซายมาไวบนหัวเขา

กําหนดรูวา ยกหนอ, มาหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ
7. ขณะยืดตัวขึ้นตั้งตัวตรงกําหนดรูวา

ยืดหนอ ๆๆ ตั้งหนอ
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8. ขณะหลับตากําหนดรูวา หลับ (ตา)
หนอ

9. ขณะยกมือซายมาไวบนตักกําหนดรู
วา พลิกหนอ มาหนอ ลงหนอ ถูกหนอ

10. ขณะยกมือขวามาไวบนตัก กําหนดรู
วา พลิกหนอ มาหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ตอจากนี้
สงจิตไปที่หนาทองกําหนดรูอาการพองยุบตอไป

วิธีปฏิบัตินั่งกําหนดรู 2 ระยะ (แบบ
ที่ 1) คําบริกรรม: พองหนอ ยุบหนอ

1. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนถนัด ตั้งตัว
ตรง หลังตรง ศีรษะตรง (ประมาณ 90 องศา)

2. หลับตา มือขวาทับมือซายวางซอน
กันไวที่หนาตัก

3. สงสติไปที่ทอง ทําความรูสึกไปรับรู
ที่อาการเคลื่อนไหวของทอง

4. ขณะทองพองขึ้นสติกําหนดรูอาการ
พอง บริกรรมวา พอง ไปจนสุดพองแลวบริกรรม
วา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของทอง
จากภายในพองออกสูภายนอก

5. ขณะทองยุบลง สติกําหนดรูอาการ
ยุบของทอง บริกรรมวา ยุบไปจนสุดยุบแลว
บริกรรมวา หนอ โดยกําหนดรูอาการเคลื่อนไหว
ของทองจากภายนอกยุบเขาขางใน

6. ใจทีรู่อาการทีท่องพองขึน้ หรอืยบุลง

และคาํบรกิรรมพองยบุนัน้ ตองใหพรอมกัน ไมกอน
ไมหลังกวากัน

7. อย าหายใจแรง อยาตะเบ็งท อง
อยากั้นลมหายใจ อยาตามดูลมหายใจ ใหหายใจ
ตามปกติ และเปนธรรมชาติ

8. ในขณะนั่งกําหนดรูอาการพองยุบอยู
ถามีอารมณอื่น ๆ ที่ชัดเจนแทรกเขามา เชน คิด 
ปวด งวง ไดยิน เห็นภาพนิมิต สงสัย เบื่อ เปนตน 

ใหหยุดกําหนดรูอาการพองยุบไวกอน แลวตั้งสติ
กําหนดรูอารมณที่มาใหมตามอาการที่รูสึก เชน 
คิดหนอ ๆ ปวดหนอ ๆ งวงหนอ ๆ ไดยินหนอ ๆ 
(เวนแตเสียงดังตลอด ใหกําหนดเพียง 3 ครั้ง) 
เหน็หนอ ๆ  ๆ  จนอารมณนัน้ ๆ  ดบัไป จางไป แลว
คอยกลับมากําหนดรูอาการพองยุบหรือนั่งถูก
ตอไป

วิธีปฏิบัติน่ังกําหนดรู 2 ระยะ (แบบ
ที ่2) คาํบรกิรรม: นัง่หนอ ถกูหนอ (ทีส่ะโพกขวา 
สะโพกซาย และฝามือที่วางซอนกัน)

1. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนถนัด
2. บริกรรมวา นั่งหนอ พรอมทําความ

รูสึกตัววา ตนกําลังนั่งอยู คือ รูในอาการที่ตัวน่ัง
3. ขณะกําหนดรู รูปนั่ง ไมใหตามดู

รูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอหรือขา สวนใด
สวนหน่ึง ใหกําหนดรูอาการนั่งเทาน้ัน

4. บรกิรรมวา ถกูหนอ พรอมสงความรูสกึ
ไปตรงจดุทีถ่กู (หรอืตรงทีก่ายสมัผสัชดัเจนสวนใด
สวนหน่ึง)

5. ไมตองสนใจลมหายใจ หรืออาการ
พองยุบ เพราะนั่งหนอถูกหนอ ไมเกี่ยวกับลม
หายใจหรืออาการพองยุบ

6. น่ังหนอ ถูกหนอ จะใชตอเม่ืออาการ
พองยุบปรากฏไมชัดเจน ปรากฏไมชัดเจนหรือ
ตองการยายอารมณไมใหนิ่งอยูที่เดียว เปนการ
แกอารมณการนิ่ง การเฉย การไมอยากบริกรรม 
และสามารถแกอาการงวงไดดวย

7. ขณะทีก่าํหนดรูอาการนัง่ คาํบรกิรรม
และความรูสึกในอาการนั่งหรืออาการถูกตอง
ไปพรอมกัน ไมทองแตปากเทานั้น ตองรูสึก
ในอาการน้ัน ๆ ดวย

8. ตองกาํหนดรูใหไดจงัหวะพอด ีไมเรว็
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เกินไป ไมชาเกินไป ใหเปนธรรมชาติ
9. สําหรับผูที่เคยทําอานาปานสติ คือ

(กาํหนดลมหายใจพทุโธ ๆ  ๆ  ๆ  มากอน) ถากาํหนด
รูอาการพองยบุชดัเจนแลว คอยกลับมากาํหนดรู
อาการพองยุบทีหลัง

10. ตองบริกรรมและรูอาการนั่ง อาการ
ถูกไปดวย อยาบริกรรมโดยไมรูอาการใด ๆ 

วิธีปฏิบัติกําหนดรู อารมณที่แทรก
เขามาในขณะนั่งสมาธิ

1. ขณะทีจ่ติคดิ/ฟุง กาํหนดรูวา คดิหนอ/
ฟุงหนอ ๆ ๆ

2. ขณะเกดิทกุขเวทนากาํหนดรูวา ปวด/
เมื่อยหนอๆ ๆ

3. ขณะเห็นภาพนิมิตกําหนดรูวา เห็น
หนอๆ ๆ

4. ขณะงวงกําหนดรูวา งวงหนอๆ ๆ
5. ขณะไดยินเสียง กําหนดรูวา ไดยิน

หนอๆ ๆ
6. ขณะรู สึกรอน/หนาว กําหนดรู วา

รอน/หนาวหนอ ๆ ๆ
7. ขณะรู สึกโกรธ กําหนดรู วา โกรธ

หนอ ๆ ๆ
8. ขณะรูสกึเบือ่ กาํหนดรูวา เบือ่หนอ ๆ  ๆ
9. ขณะรู สึกหงุดหงิด กําหนดรู ว า

หงุดหงิดหนอ ๆ ๆ
10. ขณะรองไห กาํหนดรูวา รองไหหนอ ๆ  ๆ
11. ขณะเสยีใจ กาํหนดรูวา เสยีใจหนอ ๆ  ๆ
12. ขณะรูสกึหวิ กาํหนดรูวา หวิหนอ ๆ  ๆ
13. ขณะรูสกึราํคาญ กาํหนดรูวา ราํคาญ

หนอ ๆ ๆ
14. ขณะรู สึกสงสัยกําหนดรู วา สงสัย

หนอ ๆ ๆ

15. ขณะรูสึกขี้เกียจกําหนดรูวา ขี้เกียจ
หนอ ๆ ๆ

16. ขณะรูสึกชอบใจกําหนดรูวา ชอบใจ
หนอ ๆ ๆ

17. ขณะรู สึกไมชอบใจ กําหนดรู ว า
ไมชอบใจหนอ ๆ ๆ

18. ขณะรูสึกใด ๆ ที่เกิดข้ึนในขณะนั้น

ตองกาํหนดรูตามความรูสกึนัน้ ๆ  จนหาย จงึเปลีย่น
ไปกาํหนดรูอารมณอืน่ ๆ  เพือ่ใหเหน็ความเกดิขึน้ 
ตั้งอยู และดับไปของอารมณน้ัน ๆ  อยากําหนดรู
เพียง 3 คร้ัง

19. ถามีสภาวธรรมอื่น ๆ เกิดข้ึน เชน
อาการปติ ตัวโยก ตัวหมุน คันตามใบหนา ใหทิ้ง
พองยบุ แลวไปกาํหนดรูสภาวธรรมนัน้ ๆ  จนหาย 
จึงกลับมากําหนดรูอาการพองยุบหรือน่ังถูก

20. เวลาตื่นนอนใหม ๆ และในเวลา
หลังรับประทานอาหารแลว ควรเดินจงกรมกอน
ที่จะน่ังทุกคร้ัง จะทําใหไมโงกงวง กําหนดรูไดดี 
ชัดเจน

21. ถาอาการพองยุบเร็วใสหนอไมทัน
ก็ไมตองใส ถาเร็วจนบริกรรมไมได ใหบริกรรม
วา รูหนอ ๆ ๆ หมายถึงรูอาการที่พองยุบนั้นเร็ว

22. อาการทางกาย และความรูสกึบางอยาง
ทางใจ ทีไ่มสามารถจะบรรยายออกมาเปนคาํพดูได
ใหบริกรรมวา รูหนอ ๆ ๆ

23. การกําหนดรูตองใหไดจังหวะ ไมเร็ว
หรอืชาเกนิไป และใหกาํหนดรูทลีะอารมณ ไมให
กําหนดรูพรอมกัน ทีละหลาย ๆ อารมณ

วิธีกําหนดรูอินทรีย 6
1. ขณะตาเห็นรูปกําหนดรูวา เห็นหนอ ๆ  ๆ
2. ขณะหูไดยินเสียงกําหนดรูวา ไดยิน

หนอ ๆ ๆ
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3. ขณะจมูกไดกลิ่นกําหนดรูวา ไดกลิ่น
หนอ ๆ ๆ

4. ขณะลิน้ไดรบัรสกาํหนดรูวา รสหนอ ๆ  ๆ
5. ขณะเมื่อกายถูกตองสัมผัสกําหนดรู

วา ถูกหนอ ๆ ๆ
6. ขณะเมื่อใจคิดเรื่องตาง ๆ กําหนดรู

วา คิดหนอ ๆ ๆ
7. การกําหนดรูความคิด ใหกําหนดที่ 

อาการคิด (ความรูสึกที่คิดอยู) อยาตามกําหนด
เรือ่งราวทีค่ดิ เพราะความคดิจะเกดิขึน้มาเร่ือย ๆ  
ไมมีที่สิ้นสุด

วิธีกําหนดรูอาการคิด - อาการฟุง
1. อาการคิดเป นธรรมชาติของจิต

เรามีหนาที่กําหนดรูวาคิดความคิดเกิดเวลาไหน 
ใหกําหนดรูทันที จนอาการคิดหาย โดยบริกรรม
เรว็ ๆ  วา คดิหนอ ๆ ๆ คดิถงึหนอ ๆ ๆ ฟุงหนอ ๆ  ๆ

2. วิธีกําหนดรูอาการคิดตองเร็ว แรง ถ่ี 
มีพลัง เหมือนหวดไมเรียววา คิดหนอ ๆ ไมใหมี
ชองวาง

3. ไมควรหามจิตไมใหคิด ทางที่ถูก คือ
ตองตามกําหนดรูอาการคิดนั้นดวยสติ เมื่อสติ
มีพลังมาก สมาธิยอมเกิดขึ้น ความฟุงก็จะคอย
นอยลงแลวหมดไปในที่สุด

4. ใหการกาํหนดรูอาการคดิ หามตามดู
เรื่องราวที่คิด หนาตาคนที่เราคิด ใหเพียงแต
กําหนดรูอาการของจิตที่กําลังนึกคิดอยูเทานั้น

วิธีกําหนดรูทุกขเวทนา
เมื่อผูปฏิบัตินั่งสมาธิไปไดสักระยะหนึ่ง 

จะเริ่มรู สึกปวดบริเวณเขาขา ผู ปฏิบัติไมควร
ขยับเขยื้อนเพื่อจะใหหายปวด แตคอยจะอดทน
และเฝากําหนดรู ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นดวยจิต

ที่วางเฉย (ไมอยากใหหายหรือคิดตอตานเขา) 
และกําหนดรูอาการวา ปวดหนอ ๆๆ ผูปฏิบัติ
จะเห็นวา อาการปวดจะทวีความรุนแรงข้ึน 
จนบางคร้ังสุดจะทนอยู ต อไปได ความจริง
ความปวดไมไดรุนแรงขึ้น แตเนื่องจากผูปฏิบัติ
จดจออยู กับอาการปวด กําลังสมาธิก็มากขึ้น 
ทําใหเห็นความรู สึกปวดชัดเจนขึ้นในเวลาที่
ผู ปฏิบัติรู สึกปวด มีขอดีอยู  อารมณอยางอื่น
จะไมปรากฏ เชน ความฟุงซาน จิตจึงจดจออยู
กับอาการปวดและเห็นอาการปวดไดชัดเจน 
เม่ือผูปฏิบัติเห็นอากรเพ่ิมข้ึนเร่ือย ๆ  จนบางคร้ัง
สุดจะทนทานได นั่นแสดงวา ผู ปฏิบัติไดเห็น
ลักษณะเฉพาะของทุกขเวทนาวา เปนสิ่งที่ทน
ไดยาก ทําใหผูปฏิบัติบางคนทนไมไหว

วิธีปฏิบัติตอทุกขเวทนา 
วิธีที่  1 เมื่อมี เวทนาเกิดขึ้นรุนแรง

ใหกําหนดรูเขาไปตรงศูนยกลายของอาการปวด 
ซึ่ งต องใช พลั งสมาธิและพลังความอดทน
อยางมาก แตก็จะทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลง
ของทุกขเวทนาไดเร็ว โดยกําหนดรูตามอาการ
วา ปวดหนอ ๆๆ เจ็บหนอ ๆๆ เม่ือยหนอ ๆๆ 

สงจติจีล้งไปทีจ่ดุปวด ใหอดทนกาํหนดรูจนอาการ
นั้น ๆ หายไปหรือหมดเวลาน่ัง

วิธีที่ 2 ถาปวดมากเกินไปจนทนไมไหว 
ใหเปลี่ยนอารมณมากําหนดรูที่ อาการพองยุบ
ของทอง เมือ่กาํลงัสมาธมิากขึน้ กก็ลบัไปกาํหนด
รูอาการปวดใหม กําหนดรูไปเร่ือย ๆ จนกวา
จะเห็นการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน

วธิทีี ่3 สาํหรบัผูทีม่กีาํลงัสมาธยิงัออนอยู 
เม่ือทนทุกขเวทนาไมไหว ก็ใหลุกข้ึนเดินจงกรม 
เพ่ือสรางกําลังสมาธิใหม แลวกลับมานั่งใหม 
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ถายังทนไมไหวก็เดินจงกรมใหมอีก จนกวาจะ
สามารถกําหนดรูทุกขเวทนาได (คือ ทุกขเวทนา
หายไปหรือเปลี่ยนแปลงไป)

วิธีปฏิบัติ
1. กําหนดรู ตามอาการวา ปวดหนอ

เจ็บหนอ เมื่อยหนอ โดยสงจิตจี้ลงไปที่จุดปวด 
ใหอดทน กําหนดรู อาการของทุกขเวทนาจน
หมดเวลา

2. ถาปวดมากเกินไป ใหกําหนดรูเบา ๆ
ไมจี้มากหรือจะเปลี่ยนมากําหนดรูอารมณอื่น
บางก็ได พอความปวดเบาลงคอยมากําหนดรู
อาการปวดใหม

3. ถามีความคิดเกิดขึ้น ใหกําหนดรู
อาการคิดนั้นดวย เชน กระวนกระวายหนอ ๆ ๆ 
ทุกขหนอ ๆๆ เปนตน

4. ในการนั่งครั้งหนึ่งถาทนไมไหว ให
เปลี่ยนอิริยาบถไดครั้งเดียว ครั้งตอไปใหลุกเดิน
จงกรมจะดีกวา เปลี่ยนบอย ๆ จะทําใหเคยตัว 
ขาดความอดทน

5. ถาทนไมไหวจริง ๆ อยากจะเปลี่ยน
ใหกาํหนดรูจติอยากเปลีย่นกอน แลวคอยเปลีย่น 
โดยกําหนดรูอาการเปลี่ยนทุกขั้นตอน อยาให
ขาดการกําหนดรู

6. เวลาเดินจงกรม ถาเกิดทุกขเวทนา
ใหหยุดเดินแลวกําหนดรูอาการของทุกขเวทนา
นั้นจนหาย แลวคอยเดินตอไป การเดินจงกรม
จะชวยลดทุกขเวทนาลงไดบาง

7. อยากาํหนดรูทกุขเวทนาเพือ่ตองการ
ใหหาย แตใหกําหนดเพื่อรูอาการเทานั้น จึงตอง

วางจติเปนกลาง ๆ  ตามรูตามดอูาการวาเปนอยางไร

8. อย าพยายามขยับตัว เ พ่ือคลาย
ทุกขเวทนา

9. ทุกขเวทนามีประโยชน คือ ทําให
เห็นทุกข ทําใหจิตไมฟุงซานไมงวง เปนอารมณ
ที่ชัดเจนดี เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เร็ว

10. ถ  าทุกขเวทนาเกิดขึ้ นหลายจุด
พรอมกัน ใหเลือกกําหนดรูจุดที่ชัดเจนที่สุด
เพียงจุดเดียว แตถาอาการชัดพอ ๆ  กันก็ใหเลือก
จุดใดจุดหน่ึง

วิธีปฏิบัติกําหนดออกจากสมาธิ
เมื่ อนั่ งสมาธิครบเวลาที่ ตั้ ง ไว แล ว 

ใหกําหนดรูอาการของจิตที่อยากพักดังน้ี
1. ขณะไดยินเสียงนาฬกา กําหนดรูวา

ไดยินหนอ ๆ ๆ
2. ขณะอยากพักกําหนดรูวา อยากพัก

หนอๆ ๆ
3. ขณะยกมือไปวางบนเขากําหนดรูวา

ยกหนอ ไปหนอ วางหนอ
4. ขณะอยากลืมตาขึ้นกําหนดรู ว า

อยากลืมหนอๆ ๆ
5. ขณะลืมตาขึ้นกําหนดรูวา ลืมหนอ ๆ
6. ขณะเหน็ภาพกาํหนดรูวา เห็นหนอ ๆ  ๆ
7. ขณะกะพรบิตากาํหนดรูวา กระพรบิ

หนอ ๆ ๆ
8. ขณะอยากลกุขึน้กาํหนดรูวา อยากลกุ

หนอ ๆ ๆ
9. ขณะลกุขึน้ยนืกาํหนดรูวา ขึน้หนอ ๆ  ๆ

10. ขณะเดินเขาหองน้ํากําหนดรูวา ขวา
ยางหนอ ซายยางหนอ
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ขอควรระวังในการนั่งสมาธิ
1. อยานั่งตัวงอ อยานั่งพิงผนัง/กําแพง

จะทําใหพองยุบไมชัดเจน
2. อยาหายใจแรง อยากลั้นลมหายใจ

อยาตะเบ็งทอง จะทําใหเหนื่อย และเกิดความ
เบื่อหนายในเวลาตอมา

3. อย านั่ งนานเกินเวลาที่อาจารย 
กําหนดให เดินกับนั่งตองรักษาเวลาใหเทากัน 
เพื่อใหสมาธิอินทรีย กับ วิริยะอินทรียเสมอกัน

4. อยาลืมตา อยาเคลื่อนไหวรางกาย
ถาจําเปนตองเคลื่อนไหวใหกําหนดรูตนจิตกอน 
และกําหนดรูอาการที่เคลื่อนไหวนั้นทุกขั้นตอน

5. อาการพองยุบ เปนอารมณหลักของ
การนัง่สมาธกิจ็รงิ แตไมใชเปนอารมณเดยีวทีต่อง
กําหนดรู  ถาพองยุบไมมี ใหกําหนดรู อาการ
นั่งหนอ ถูกหนอ แทนหรืออารมณไหนปรากฏ
ชัดเจน ใหไปกําหนดรูอารมณนั้น ไมตองคอยแต
พองยุบเทานั้น

6. อยาสงจติไปเลอืกหาอารมณ ธรรมชาติ
ของจิตจะนอมสู อารมณที่ชัดเจนเสมอ เพียง
กําหนดรูตาม อยาเลือกแตอารมณที่ตัวชอบ

7. อยากาํหนดรูทีล่มหายในเขาออกหรือ
ใหความสาํคญัทีค่าํบริกรรม แตใหตัง้สตกิาํหนดรู
ที่อาการเคลื่อนไหวของหนาทองเทานั้น

8. อยากําหนดรูอยูเพียงอารมณเดียว
เมื่อมีอารมณอื่นชัดเจนแทรกเขามา ตองเขาไป
กําหนดรูเสมอ จิตจะไดตื่นไว มีสติรูอยูตลอด

9. ถาอาการพองยบุเรว็ จนบรกิรรมไมทนั
ใหบริกรรมวา รูหนอ ๆ และรูในอาการเร็วนั้น 
ใหบริกรรมพอดี ๆ ไมเร็ว หรือชาเกินไป

วิธปีฏบัิตนิัง่กาํหนดรู 3 ระยะ คาํบรกิรรม:
พองหนอ ยุบหนอ และ นั่งหนอ (นั่งหนอ คือ 

การกําหนดรูอาการนั่ง)
1. ขณะทองพองขึน้ กาํหนดรูวา พองหนอ
2. ขณะทองยุบลง กําหนดรูวา ยุบหนอ
3. ถาบริกรรมยุบหนอแลว อาการพอง

ยังไมข้ึนมาทันทีและมีชองวางอยู ใหกําหนดรูตอ
อีกหน่ึงจังหวะวา นั่งหนอ

4. คาํวา นัง่หนอ นัน้ พงึหมายรูวา ขณะนี้
ตัวเองกําลังน่ังอยูไมไดอยูในอิริยาบถอื่น

5. ขณะกําหนดรู รูปนั่ง ไมใหตามดู
รูปพรรณสัณฐาน เชน ศีรษะ คอหรือขา สวนใด
สวนหน่ึง ใหกําหนดรูทั้งตัว

6. หากอาการพองข้ึนเร็ว ไมมีชองวาง
ก็ไมตองใสนั่งหนอ คงกําหนดรูเพียง พองหนอ 
ยุบหนอก็พอ คือ ใหกําหนดรูตามสภาวะ

7. การกําหนดรู 3 ระยะ ตองใหตรงกับ
สภาวะ คือ หลักการกําหนดรูอาการยุบหนอ 
อาการพองยังไมข้ึนมาทันที มีชองวางที่จะใสได
จงึใส ไมควรบงัคบัลมหายใจหรอืแบงระยะเอาเอง
เชน หายใจเขาออกครัง้แรกบรกิรรมวา พองหนอ-

ยบุหนอ หายใจเขาออกครัง้ที ่2 บรกิรรมวา นัง่หนอ
ถูกหนอ ซ่ึงไมตรงตามสภาวะ

8. อยากลั้นลมหายใจ เพ่ือจะใสคํา
บริกรรมนั่งหนอ เพราะจะทําใหเหนื่อยในเวลา
ตอมา เปนการปฏบิตัทิีไ่มเปนธรรมชาต ิการปฏบิตัิ
วิปสสนา คือ การเรียนรูธรรมชาติ

9. การกําหนดรูรูปนั่ง ขอควรระวังก็คือ
อยาไปสรางเปนรูปน่ัง ซ่ึงมีสัณฐานข้ึนมาหรือวา
ไปเพงตรงรูปนั่งใหปรากฏเปนรูปภาพ ซ่ึงจะ
ทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ ทางที่ถูกควรจะทํา
ความรูสึกตัวในอาการน่ังก็พอ

วธิปีฏบิติันัง่กาํหนดรู 4 ระยะ คําบรกิรรม:
พองหนอ ยุบหนอ น่ังหนอ ถูกหนอ
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1. ขณะทองพองขึ้น กําหนดรูวา พอง
หนอ

2. ขณะทองยุบลง กําหนดรูวา ยุบหนอ
3. แลวกําหนดรู ตออีกหนึ่งจังหวะวา

นั่งหนอ
4. ถากําหนดรูนั่งหนอแลว อาการพอง

ยังไมขึ้นมาอีก และมีชองวางอยู ใหสงจิตตรงไป
ที่กนยอยดานขวา ซึ่งถูกกับอาสนะ แลวกําหนด
รูวา ถูกหนอ

5. ถูกหนอ กําหนดรูบริเวณที่ถูกตอง
สัมผัสสวนไหนของรางกายก็ได ที่รู สึกถูกตอง
ชัดเจน

วิธีปฏิบัติกําหนดรูในอิริยาบถนอน
ในอริยิาบถนอน ม ี2 ทา คอื ทานอนแบบ

สีหไสยาสน (นอนตะแคงขวา) และ ทานอนแบบ
ธรรมดา (นอนหงาย) โดยมคีาํบริกรรม วา พองหนอ
ยุบหนอหรือ นอนหนอ

ใหกําหนดอาการเคลื่อนไหวของกาย 
มือและเทาชา ๆ โดยยอดังนี้

1. ขณะอยากนอนกําหนดรูวา อยาก
นอนหนอ ๆ ๆ

2. ขณะเอนตวัลงกาํหนดรูวา เอนหนอ ๆ  ๆ
3. ขณะหลังถูกพื้นกําหนดรูวา ถูกหนอ
4. ขณะยกเทาข้ึนกําหนดรูวา ยกหนอ ๆ  ๆ
5. ขณะวางเทาลงกาํหนดรูวา วางหนอ ๆ  ๆ
6. ขณะยกมอืมาวางบนทองกาํหนดรูวา 

ยกหนอ มาหนอ วางหนอ
7. ใหกําหนดรูในใจวา จะตื่นตีสี่ ๆ ๆ
8. ขณะนอน กาํหนดรูวา นอนหนอ ๆ  ๆ
9. ขณะดูพองยุบกําหนดรูวา พองหนอ,

ยุบหนอ
เมื่ออยู ในทานอนแลว หากไมมีอะไร

ตองกาํหนดรูเปนพเิศษใหกาํหนดรูอาการพองหนอ 
ยบุหนอหรอื อาการนอน หากมทีกุขเวทนาเกดิขึน้
ใหรีบกําหนดรู ทุกขเวทนานั้นทันที หากเกิด
ความคิดแทรกเขาก็ใหกําหนดรู อาการคิดนั้น 
เมือ่อยากจะตะแคงไปขางใดขางหนึง่กใ็หกาํหนด
จิตที่อยากทํานั้นกอน แลวจึงขยับตัวตะแคง 
เสร็จแลวก็กลับมากําหนดรูอาการพองยุบตามเดิม 
หากรูสึกอยากหลับจริง ๆ ใหกําหนดรูอาการ
ของจติวา อยากหลบัหนอ ๆ  เมือ่รางกายเพลยีมาก
เรากจ็ะหลบัลงในขณะทีก่าํลงักาํหนดรูอยูนัน่แหละ

สวนในขณะรูสกึตวัตืน่ขึน้ ใหกาํหนดรูวา 
ตื่นหนอ ๆ  ขณะอยากลืมตา กําหนดรูอาการของ
จิตวา อยากลืมหนอ ๆ ขณะลืมตา กําหนดรูวา 
ลืมหนอ ๆ  ขณะเห็น กําหนดรูอาการวา เห็นหนอ 
ขณะอยากลกุขึน้กาํหนดรูอาการของจติวา อยาก
ลกุหนอ ๆ  แลวกาํหนดรูอาการลกุขึน้วา ลกุหนอ ๆ  
กําหนดรูอาการเดินไปหองน้ําตอไป

วิธีกําหนดรูในอิริยาบถยอย
อิริยาบถยอย มีมาก สุดแทแตกาย

จะเคลือ่นไหวไปมา เชน กาวไปถอยกลบั เหลยีวซาย
แลขวา คู เหยียด เปนตน เม่ือจะกลาวโดยยอ ๆ 
ก็ไดแก อาการเคลื่อนไหวไปมาตาง ๆ  ของรางกาย

สวนวธิกีาํหนดนัน้ ในทีน่ีจ้ะแสดงตัวอยาง
พอเปนแนวทาง และ วิธีกําหนด ดังนี้

1. ขณะกาวไปขางหนา กําหนดรู ว า
ขวายางหนอ ซายยางหนอ

2. ขณะถอยหลั งกลับกํ าหนดรู  ว  า
ถอยหนอ กลับหนอ

3. ขณะเหลียวซายแลขวากําหนดรูวา
เหลียวหนอ

4. ขณะคูแขน หรือขาเขากําหนดรูวา
คูหนอ ๆๆ มาหนอ ๆ ๆ
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5. ขณะเหยียดแขนกําหนดรูวา เหยียด
หนอ ๆๆ ไปหนอ ๆๆ ยืนหนอ ๆ ๆ

6. ขณะกมกําหนดรูวา กมหนอ
7. ขณะเงยกําหนดรูวา เงยหนอ
8. ขณะกิน/ฉันกําหนดรูวา กินหนอ/

ฉันหนอ
9. ขณะเคีย้วกาํหนดรูวา เคีย้วหนอ ๆ  ๆ

10. ขณะดื่มกําหนดรูวา ดื่มหนอๆ ๆ
11. ขณะครองจวีรกาํหนดรูวา ครองหนอ
12. ขณะถือบาตรกําหนดรูวา ถือหนอ

อุมหนอ
13. ขณะพาดสังฆาฏกิาํหนดรูวา พาดหนอ
14. ขณะถายอุจจาระ, ปสสาวะกําหนด

รูวา ถายหนอ ๆๆ ปสสาวะหนอ ๆ ๆ
15. ขณะหลับกําหนดรูวา หลับหนอ
16. ขณะตื่นกําหนดรูวา ตื่นหนอ ๆ ๆ
17. ขณะพูดกําหนดรูวา พูดหนอ
18. ขณะนิ่งกําหนดรูวา นิ่งหนอ
19. ขณะเดินกําหนดรูวา เดินหนอ
20. ขณะนอนกําหนดรูวา นอนหนอ
21. ขณะยืนกําหนดรูวา ยืนหนอ
22. ขณะนั่งกําหนดรูวา นั่งหนอ
23. ขณะเหน็ หรอืดกูาํหนดรูวา เหน็หนอ ๆ ๆ

ดูหนอๆ ๆ

บทสรุป
การปฏิบัติที่กลาวมาทั้งหมดเปนเพียง

วิธีปฏิบัติในเบื้องตนของสํานักมหาสีสะยาดอ
เทานัน้ ซึง่เปนวธิปีฏบิตัทิีส่าํคญัในอริยิาบถตาง ๆ  
เชน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การนอน 
การกําหนดรูอินทรีย อาการคิด อาการฟุงซาน 
และทุกขเวทนา ตลอดจนการกําหนดรูอิริยาบถ
ยอย เปนตน เหลานี้ล วนเปนหลักคําสอน
เบื้องต นที่สําคัญของสํานักมหาสีสะยาดอ 
ซึ่งเปนที่รู จักกันอยางแพรหลายทั้งในประเทศ
เมียนมารและประเทศอื่น ๆ  จึงมีผูคนจากทั่วโลก
หลัง่ไหลเขามาศกึษาและปฏบิตัวิปิสสนากรรมฐาน
ตามแนวทางของสํานักมหาสีสะยาดอนี้กันเปน
จํานวนมาก
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