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สรุปธัมมานุปัสสนา 

สมเด็จพระญาณสงัวร สกลมหาปรณิายก 

บดันี ้จกัแสดงธรรมะเป็นเครือ่งอบรมในการปฏิบติัอบรมจิต 

ในเบือ้งตน้ก็ขอใหท้กุๆ ทา่นตัง้ใจนอบนอ้มนมสัการ พระผูมี้

พระภาคอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจา้พระองคน์ัน้ ตัง้ใจถงึพระองค์

พรอ้มทัง้พระธรรมและพระสงฆเ์ป็นสรณะ ตัง้ใจสาํรวมกาย

วาจาใจใหเ้ป็นศีล ทาํสมาธิในการฟัง เพ่ือใหไ้ดปั้ญญาในธรรม 

ไดแ้สดงสตปัิฏฐานมาโดยลาํดบั จบัแตห่มวดกาย หมวด

เวทนา หมวดจิต มาถงึหมวดธรรมะ อนัหมวดธรรมะซึง่เป็น

ท่ีตัง้ของสติพจิารณา พระบรมศาสดาไดท้รงสอนใหก้าํหนด

นิวรณใ์นจิต พรอ้มทัง้การละนิวรณ ์อนัเป็นฝ่ายอกศุลธรรม 

ธรรมะท่ีเป็นอกศุล จากนัน้ก็ไดท้รงสอนใหต้ัง้สติกาํหนดขนัธ ์๕ 

กาํหนดอายตนะภายในภายนอก กบัทัง้สงัโยชนคื์อความผกู

จิตใจอยู่ในอายตนะเหลา่นี ้

ขนัธ ์๕ และอายตนะภายในภายนอก เป็นหมวดอพัยากต

ธรรม ธรรมะท่ีเป็นกลางๆ ไมเ่ป็นกศุล ไม่เป็นอกศุล เป็นวบิาก
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ขันธ ์เป็นวิบากอายตนะ ซึง่บคุคลไดม้าจากชนกกรรม กรรมท่ี

ใหเ้กิดมา และพระพทุธองคไ์ดท้รงสอนใหก้าํหนดพิจารณาขนัธ ์

๕ อายตนะภายในภายนอก อนัเป็นวิบากขนัธ ์วิบากอายตนะ 

เป็นอัพยากตธรรม ธรรมะท่ีเป็นกลางๆ และไดท้รงสอนให้

กาํหนดจบัสงัโยชนอ์นับงัเกิดขึน้ในจิต อาศยัอายตนะทัง้สองนัน้ 

และสงัโยชนนี์ก็้เป็นฝ่ายอกศุลธรรม ธรรมะท่ีเป็นอกศุล 

อนัแสดงวา่ สงัโยชนซ์ึง่เป็นอกศุลธรรมนีอ้าศยัอายตนะนี้

เกิดขึน้ ไม่ใช่อ่ืน จงึไปตรสัสอนใหมี้สติกาํหนดตวัสงัโยชนซ์ึง่

เกิดขึน้ในจิต และกาํหนดดบัสงัโยชนท่ี์บงัเกิดขึน้ในจิต จากนัน้ก็

ตรสัสอนใหต้ัง้สติกาํหนดในโพชฌงคอ์นัเป็นฝ่ายกศุลธรรม 

ธรรมะท่ีเป็นกศุล และแมโ้พชฌงคอ์นัเป็นฝ่ายกศุลธรรมนี ้ก็

กลา่วไดว้า่อาศยัอายตนะบงัเกิดขึน้อีกเหมือนกนั และก็กลา่วได้

วา่อาศยัขนัธ ์๕ บงัเกิดขึน้ดว้ย 

และตอ่จากนัน้พระพทุธองคจ์งึไดท้รงแสดงสจัจะธรรมคือ

อริยสัจทัง้ ๔ อนัเป็นท่ีตัง้แห่งญาณคือความหยั่งรู ้ซึง่ผูป้ฏิบติั

ในสติปัฏฐานเม่ือตัง้สติกาํหนดมาโดยลาํดบั สติปัฏฐานเล่ือน
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ขึน้เป็นโพชฌงคก็์ย่อมจะไดว้ิชชาหรอืญาณคือความหยั่งรูใ้น

อรยิสจัจท์ัง้ ๔ อนัไดแ้ก่ทุกข ์ทุกขสมุทยัเหตใุหเ้กิดทกุข ์ทกุขนิ

โรธความดบัทกุข ์และทุกขนิโรธคามนีิปฏปิทา ขอ้ปฏิบติัให้

ถึงความดบัทกุข ์

อนัการปฏิบติัธรรมะของพระพทุธเจา้นัน้ ย่อมปฏิบติัไดเ้ป็น 

อนุปุพพปฏปิทา คือขอ้ปฏิบติัโดยลาํดบั แมว้า่จะจบัปฏิบติัใน

ลมหายใจเขา้ลมหายใจออก ทาํสติในลมหายใจเขา้ลมหายใจ

ออก อนัเรยีกวา่อานาปานสต ิอนันบัเขา้ในหมวดกาย เม่ือได้

สติเป็นสติปัฏฐานขึน้ ก็จะไดส้ติท่ีเล่ือนขึน้มาโดยลาํดบัเอง คือ

ธรรมปฏิบติัจะเล่ือนชัน้ขึน้ไปเอง โดยผูป้ฏิบติัเป็นผูป้ระคองสติ 

แมใ้นลมหายใจเขา้ลมหายใจออกนี ้

เม่ือสติตัง้เป็นสติปัฏฐาน กายก็จะปรากฏคือตวัลมหายใจ

เขา้ลมหายใจออกเอง เวทนาก็จะปรากฏคือตวัความรูใ้นลม

หายใจเขา้ในลมหายใจออก อนัเป็นความรูเ้สวย จิตก็จะปรากฏ 

คือจิตท่ีมีสติตัง้อยู่ในตวัลมหายใจเขา้ลมหายใจออก และใน

ความรู ้รูล้มหายใจเขา้ลมหายใจออกท่ีเป็นความรูเ้สวย ธรรมะก็
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จะปรากฏ หากเป็นนิวรณซ์ึง่เป็นอกศุลธรรม นิวรณนี์ก็้จะ

ปรากฏ และเม่ือสติตัง้กาํหนดอยู่นิวรณก็์จะดบั 

และเม่ือนิวรณด์บั ขนัธ ์๕ อนัเป็นท่ีตัง้ของทัง้สติและทัง้

นิวรณ ์และทัง้เป็นสว่นประกอบในการปฏิบติัก็จะปรากฏ เป็น

รูป เป็นเวทนา เป็นสญัญา เป็นสงัขาร เป็นวิญญาณ รวมเขา้ก็

เป็นนามรูปดงัท่ีเรยีกวา่กายใจ รูปก็เป็นกาย นามก็เป็นใจ กาย

ใจก็จะปรากฏ และอายตนะก็จะปรากฏ อายตนะก็คือตากบัรูป

ท่ีประจวบกนัอยู่ หกูบัเสียงท่ีประจวบกนัอยู่ จมกูกบักล่ินท่ี

ประจวบกนัอยู่ ลิน้กบัรสท่ีประจวบกนัอยู่ กายและโผฏฐัพพะส่ิง

ท่ีกายถกูตอ้งท่ีประจวบกนัอยู่ มโนคือใจและธรรมะคือเรื่องราว

ท่ีประจวบกนัอยู่ ก็จะปรากฏ 

และตวัสงัโยชนก็์จะปรากฏขึน้แก่ความรู ้ในขณะท่ีอายตนะ

ภายในอายตนะภายนอกเหลา่นีป้ระจวบกนั สงัโยชนท่ี์ปรากฏ

ขึน้แก่ความรูนี้ ้ตา่งจากสงัโยชนท่ี์บงัเกิดขึน้แตไ่มป่รากฏแก่

ความรู ้ผูท่ี้ยงัมิไดป้ฏิบติัใหไ้ดส้ตินัน้ เม่ืออายตนะภายใน

อายตนะภายนอกประจวบกนั ยอ่มเกิดสงัโยชนคื์อความผกูอยู่
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เสมอ แตไ่ม่ปรากฏแก่ความรู ้สงัโยชนจ์งึครอบงาํได ้เม่ือ

สังโยชนค์รอบงาํได้ อายตนะเองก็เป็นสังโยชน ์ขนัธ ์๕ 

เองหรือนามรูปก็เป็นสังโยชนไ์ปหมด ซบัซอ้นกนั และก็

ปรากฏสืบเน่ืองไปเป็นนิวรณไ์ดท้กุขอ้ 

แตผู่ป้ฏิบติัทาํสติปัฏฐานนัน้ เม่ือไดส้ติปัฏฐาน สงัโยชน์

ย่อมปรากฏแก่ความรูว้า่สงัโยชนเ์กิด และเม่ือปรากฏแกค่วามรู้

สงัโยชนก็์ดบั จงึเหน็เกิดดบัของทัง้อายตนะภายในภายนอก กบั

ทัง้ของสงัโยชน ์เพราะปรากฏแก่สติท่ีกาํหนดอยู่ และเม่ือเป็นดั่ง

นี ้สติท่ีกาํหนดดอูยู่ดั่งนีก็้เล่ือนขึน้เป็นสตสัิมโพชฌงค ์เป็นสติ

ท่ีประกอบดว้ยปัญญา คูก่นัไปกบัปัญญา 

และก็เล่ือนขึน้เป็นธัมมวิจยสัมโพชฌงค ์วิจยัธรรมเลือก

เฟ้นธรรม ก็คืออายตนะภายในภายนอกท่ีประจวบกนัปรากฏ 

สงัโยชนท่ี์เกิดขึน้ปรากฏ สงัโยชนท่ี์ดบัไปปรากฏ รูว้า่น่ีเป็น

อายตนะภายใน ภายนอก น่ีเป็นสงัโยชนเ์กิด น่ีเป็นสงัโยชนด์บั 

ธรรมวิจยัเลือกเฟน้ธรรม ก็คือมองเหน็ธรรมะท่ีบงัเกิดขึน้ในจิตนี ้

เอง รูจ้กัวา่น่ีเป็นกศุล น่ีเป็นอกศุล น่ีเป็นอพัยากตธรรมกลางๆ 



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 6 
 

ตวัอายตนะภายในภายนอกน่ีเป็นอพัยากตธรรมกลางๆ 

สงัโยชนท่ี์บงัเกิดขึน้เป็นอกศุล สืบไปเป็นนิวรณก็์เป็นอกศุล และ

ตวัสติปัฏฐานท่ีดอูยู่มองเหน็อยู่เลือกเฟน้อยู่ น่ีเป็นตวักศุล..กศุล

ธรรม กศุลธรรมก็ตดัอกศุลธรรม สงัโยชนก็์ดบัไป 

ธมัมวิจยสมัโพชฌงคจ์งึมองเหน็ธรรมทัง้หลายท่ีบงัเกิดขึน้ 

และท่ีดบัไปในจิต และเม่ือเป็นดั่งนีจ้งึไดมี้วิริยะสัมโพชฌงคซ์ึง่

เป็นตวัความคมกลา้ของปัญญาของสติ 

ซึง่ตดัอกศุลไดฉ้บัพลนัยิ่งขึน้ และทาํใหส้ติปัญญาคมกลา้

ยิ่งขึน้ ปรากฏขึน้เป็นไปเอง จนถงึปัญญาท่ีคมกลา้นีเ้ป็นเครื่อง

หา้มมิใหส้งัโยชนบ์งัเกิดขึน้ ซึง่จะตอ้งตดั คือวา่สงัโยชนเ์ป็นฝ่าย

พา่ยแพไ้ม่กลา้โผลข่ึน้มา ขนัธ ์๕ ก็เป็นไป อายตนะภายใน

ภายนอกก็เป็นไป ไม่ตอ้งหลบัตาหลบัหเูป็นตน้ ก็คงลืมตาดู

อะไร หไูดย้ินอะไร แตว่า่สงัโยชนไ์ม่เกิด ดว้ยกาํลงัของปัญญา

พรอ้มทัง้สติท่ีคมกลา้ แปลวา่ไม่กลา้โผลห่นา้ขึน้มา ดั่งนีเ้ป็น

ลกัษณะของวริยิะสมัโพชฌงค ์
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และเม่ือเป็นดั่งนีจ้ิตก็ไดร้บัการชาํระฟอกลา้งขดัเกลาให้

บรสิทุธ์ิผดุผ่อง จงึไดค้วามเบิกบานอนัเกิดจากความบรสิทุธ์ิผดุ

ผ่อง ปรากฏเป็นสติสมัโพชฌงค ์อนัมีลกัษณะท่ีอ่ิมใจ เบิกบาน

ใจ ผ่องใสใจ เพราะเหตวุา่บรรดาเครื่องเศรา้หมองตกลงไปจาก

จิต ไม่ทาํใหจ้ติเศรา้หมอง จติก็ผ่องใส เบกิบาน อ่ิมเอิบ ดดูด่ืม

อยู่ในธรรมปฏิบติัยิ่งขึน้ไป เป็นปีติสมัโพชฌงค ์และเม่ือเป็นดั่งนี ้

ก็เล่ือนขึน้เป็นปัสสัทธสัิมโพชฌงค ์คือสงบ มีสขุทัง้ทางใจทัง้

ทางกาย 

สมาธิสัมโพชฌงคคื์อตวัสมาธิเองก็ตัง้มั่นแน่วแนย่ิ่งขึน้ 

ประกอบดว้ยความท่ีจิตสงบบรสิทุธ์ิ ไมฟุ่ง้ซา่นไปไหน ตัง้สงบ

อยู่ และเม่ือเป็นดั่งนีจ้ิตก็เพง่กาํหนดอยู่ในภายใน ไม่ออกไป

ภายนอก รูอ้ยูใ่นภายใน จิตท่ีตัง้สงบอยู่ในภายใน รูอ้ยู่ในภายใน

นีเ้ป็นอุเบกขาสัมโพชฌงค ์เป็นจิตท่ีวางคือไม่วุน่วายจบัโนน่

จบัน่ี เป็นจิตท่ีเฉยคือไม่กาํเรบิฟุ้งซา่น สงบอยูใ่นภายใน แตว่า่

รูอ้ยู่เห็นอยู่ รูอ้ยู่เหน็อยู่ในภายใน รูอ้ยู่เหน็อยู่ สงบอยู่ บรสิทุธ์ิ

ผดุผ่องอนัเป็นลกัษณะของอเุบกขาสมัโพชฌงค ์
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ฉะนัน้ อเุบกขาคือความท่ีรูอ้ยู่ดอูยู่ในภายในนี ้จงึดรููอ้ยู่ใน

ตวัสมาธิของจติเอง ดรููอ้ยู่ในความตัง้มั่นของจิต ในสมาธิของจิต 

จงึดจูงึรูท้ัง้ตวัสมาธิคือตวัความตัง้มั่นของจิต ทัง้อารมณข์อง

สมาธิ สมาธิตัง้อยู่ในอะไรก็รู ้ตวัสมาธิคือตวัตัง้อยู่ก็รู ้เป็นความ

ท่ีรวมพลงัของความรูอ้ยู่ในจดุอนัเดียว ซึง่มองเหน็ทัง้หมด 

เหมือนอย่างวา่ ตารวมอยู่ในหนา้ปัทมข์องนาฬกิา ทกุๆ อยา่งท่ี

อยู่ท่ีหนา้ปัทมข์องนาฬิกาก็มองเหน็หมด เข็มนาฬิกาก็มองเหน็ 

ตวัเลขท่ีเป็นวงสาํหรบับอกเวลาก็มองเห็น 

ทกุๆ อยา่งในจิตก็ปรากฏอยู่ในความรูค้วามเหน็ทัง้หมด 

เม่ือเป็นดั่งนี ้เม่ือนอ้มจิตท่ีประกอบดว้ยอเุบกขาไปเพ่ือรูใ้นส่ิงท่ี

ปรากฏอยู่ในจตินัน้ จงึย่อมจะเหน็อรยิสจัได ้จะเหน็ทกุข ์จะเหน็

สมทุยั จะเห็นนิโรธ จะเหน็มรรค ก็เพราะวา่เม่ือปฏิบติัไดส้ติปัฏ

ฐานไดโ้พชฌงคม์าโดยลาํดบั จนถึงอเุบกขาสมัโพชฌงคด์ั่งนี ้

ตวัสมาธินัน้เองนอกจากเป็นตวัท่ีเป็นความตั่งมั่นแนว่แนข่องจิต

แลว้ ยงัเป็นตวัรวมแหง่ท่ีตัง้ของปัญญาทัง้หมด เม่ือสรุปลงแลว้ 
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ขนัธ ์๕ นามรูป ก็อยู่ในสมาธินี ้เพราะฉะนัน้เม่ือนอ้มจิตไปเพ่ือรู ้

จงึมองเหน็นามรูปอนัเป็นตวัวิปัสสนาถกู 

ทกุขสจัจะสภาพท่ีจรงิคือทกุขก็์ย่อมปรากฏขึน้ สภาวะทกุข์

ก็ย่อมจะปรากฏ ชาติ ชรา มรณะ ปกิณกะทกุขก็์ย่อมจะปรากฏ 

โสกะ ปรเิทวะ เป็นตน้ และทกุขสจัจะสภาพท่ีจรงิคือทกุขป์รากฏ

ขึน้ดั่งนี ้ธรรมดาท่ีปรากฏขึน้อนัเป็น ทกุขตา อนิจจตา อนตัตา ก็

จะปรากฏขึน้ ตณัหาท่ีซอ่นอยู่ก็จะปรากฏขึน้เป็นตวัทกุขสมทุยั 

การปฏิบติัมาท่ีเป็นตวัทกุขนิโรธก็จะปรากฏขึน้ ขอ้ปฏิบติัท่ี

ปฏิบติัมารวมเขา้เป็นมรรคสจัจะก็จะปรากฏขึน้ 

เพราะฉะนัน้พระพทุธองคจ์งึไดท้รงแสดงญาณในอรยิสจัสืบ

ตอ่ และเม่ือเหน็ทกุขก็์คือดวงตาเห็นธรรมดงัท่ีพระพทุธองคท์รง

แสดงไว ้วา่ส่ิงใดส่ิงหนึง่มีความเกิดขึน้เป็นธรรมดา ส่ิงนัน้

ทัง้หมดมีความดบัไปเป็นธรรมดา เม่ือเห็นทกุขด์ั่งนีส้มทุยัก็จะ

ย่อมดบัไปตามกาํลงัของปัญญา ปรากฏเป็นทกุขนิ์โรธความดบั

ทกุข ์ขอ้ปฏิบติัมาก็เป็นมรรค 
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และพระพทุธองคไ์ดท้รงแสดงชีแ้จงวา่ อะไรคือทกุข ์อะไร

คือทกุขสมทุยั อะไรคือทกุขนิโรธ อะไรคือมรรค ทัง้ทกุข ์ทัง้ทกุข

สมทุยั ทัง้ทกุขนิโรธนัน้ ก็ตรสัแสดงยกเอาอายตนะภายใน

ภายนอกนีแ้หละขึน้เป็นท่ีตัง้มาโดยลาํดบั ตวัอายตนะภายใน

ภายนอกเองนัน้เป็นตวัทกุขสจัจะ และก็อาศยัอายตนะภายใน

ภายนอกน่ีแหละเป็นท่ีเกิดขึน้ตัง้อยู่ของสมทุยั สมทุยัก็เกิดขึน้

ท่ีน่ี และเม่ือสมทุยัดบัเป็นนิโรธ นิโรธก็บงัเกิดขึน้ท่ีน่ีอีก

เหมือนกนั ไมใ่ช่ท่ีไหน ทัง้หมดนีก็้รวมอยู่ในตวัสมาธิซึง่ประมวล

ไวใ้นจิตนีเ้อง ซึง่อาศยัอเุบกขาคือความเขา้ไปเพง่ดเูพง่ใหรู้ใ้ห้

เห็นอยู่ภายในนี ้ก็จะปรากฏตวัขึน้มาวา่อะไรเป็นทกุข ์อะไรเป็น

สมทุยั อะไรเป็นนิโรธ อะไรเป็นมรรค โดยลาํดบั 

ตอ่ไปนีก็้ขอใหต้ัง้ใจฟังสวดและตัง้ใจทาํความสงบสืบตอ่ไป 

(ถอดเสียงธรรมโดย คณุอณิศร โพธิทองคาํ) 

ท่ีมา: https://youtu.be/MtPmCwRSa6E  
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