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วิธีเจริญสมถะและวิปสสนา 

โดย หลวงปูเหรียญ วรลาโภ  
วัดอรัญบรรพต อ.ศรีเชียงใหม จ.หนองคาย  

 
   

             น่ังขัดสมาธิเอาขาขวาทับขาซาย ตั้งกายใหตรง อยากมมาก อยาเงยมากใหพอดี ตั้งสติเฉพาะ
หนาทําความรูตัวทั่วพรอม ตอจากนั้นก็ตั้งจิตอธิษฐานถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เอาเปนที่พ่ึง
อันประเสริฐ โดยอธิษฐานวาดวยอํานาจแหงคุณพระรัตนตรัยน้ี ขอใหจิตของขาพเจาสงบเปนหนึ่ง และ
ขอใหมีปญญารูแจงเห็นจริงในธรรมของจริงที่พระพุทธเจาทรงแสดงไวดีแลวน้ัน ตอจากนั้นก็นึก พุทโธ 
ธัมโม สังโฆ สามครั้ง แลวก็ตั้งสติกําหนดดูลมหายใจเขาหายใจออกเสมอไป พยายามควบคุมจิตใหรูอยู
แตลมหายใจเขาออกเทานั้น ไมคิดไปทางอื่น แตคิดวา เม่ือหายใจเขาไปแลวไมออกก็ตาย เม่ือหายใจ
ออกไปแลวไมกลับเขาก็ตาย ชีวิตน้ีมีอยูแคลมหายใจเขาออกเทานั้น เม่ือลมหายใจหยุดเวลาไหน ก็ตอง
ตายเวลานั้น แตเราก็รูไมไดวาลมหายใจนี้จะหยุดลงเมื่อใดนั้น จึงตองระวังจิตไมใหคิดไปในทางบาป
อกุศล และไมใหจิตผูกพันอยูกับสิ่งใดๆ ในโลก แมแตรายกายนี้ก็ไมใชของเรา สิ่งอ่ืนจะเปนของเรามาแต
ไหน กําหนดรูเร่ืองน้ีอยูในใจเสมอไป จนใจสงบลงเปนหนึ่ง  
 
ลักษณะของใจที่สงบ  
               ในขณะที่จิตรวมลงเปนหนึ่งน้ัน จะปรากฏคลายกับเคลิ้มหลับไปหนอยหนึ่ง แลวก็รูสึกตัววา
จิตตั้งม่ันอยูในปจจุบัน พรอมดวยสติไมวิตกวิจารณอะไรตอไป มีสติประคองจิตที่สงบอยูน้ันใหสงบอยูใน
ปจจุบันเรื่อยไป  
 
ทําความรูเทานิมิตหากมันเกิดข้ึน  
               ในขณะท่ีทําความสงบอยูน้ัน เม่ือเผลอสติจิตจะพลิกไป ในขณะน้ันอาจจะเกิดนิมิตอยางใด
อยางหนึ่งขึ้นก็ได ตองระวังใหดี เม่ือนิมิตเกิดขึ้นจะเปนเร่ืองดีหรือเรื่องไมดีก็ตาม ใหกําหนดรูเทานิมิตน้ัน 
ตามเปนจริงวา นิมิตน้ีก็เปนแตสัญญาอารมณเทานั้น ครั้นเกิดขึ้นแลวก็ดับไปไมเที่ยงไมยั่งยืน ไมควรยึด
ถือวาเปนนั่นเปนน่ี แลวกําหนดจิตใหตั้งอยูในปจจุบัน ไมใสใจกับนิมิตน้ัน ถึงเวลาแลวมันก็จะดับไปเอง 
บางคนภาวนาไมเกิดนิมิตอะไรก็มี ทั้งน้ีเพราะเปนไปตามอุปนิสัยของแตละบุคคล ขอสําคัญอยูที่การทํา
ใจใหสงบนั้นแหละ เปนหัวใจของสมถะภาวนา 
 
วิปสสนาภาวนา  
               การทําใจใหสงบนับวาเปนบทบาทอันสําคัญ ทั้งน้ี เพราะวาใจที่ไมสงบยอมไมมีปญญารูแจง
ซ่ึงธรรมของจริงได ดังน้ัน พระบรมศาสดาจึงทรงสอนใหเจริญพระกัมมัฏฐานบทใดบทหนึ่งเปนอารมณ

http://www.geocities.com/worralapo ๓๗



  
ฉลอง ๙๑ ป พระสุธรรมคณาจารย (หลวงปูเหรียญ วรลาโภ)                                                                                                    

จนใจสงบลงเปนหนึ่งกอนแลว จึงเจริญวิปสสนาตอ เชน เจริญอานาปานสติดังกลาวมาแลวน้ัน เม่ือทําใจ
ใหสงบไดแลว ก็กําหนดพิจารณาขันธหานี้แหละ ใหเห็นเปนของไมเที่ยง เปนทุกขทนไดยาก และเปน
อนัตตา ไมใชตัวตนเราเขา คําวาตัวตนก็เปนแตสมมุติขึ้นเพ่ือติดตอสังคมกันเทานั้น ถาไมสมมุติขึ้นก็ติด
ตอสังคมกันไมได  
               ขันธหานั้นยนลงเปนสอง คือ รูป ๑ นาม ๑ ธาตุส่ี คือ ดิน นํ้า ลม ไฟ ประชุมกันเปนกายนี้
เรียกวา รูปความที่จิตเสวยอารมณที่เกิดขึ้นในระหวางกายกับจิตกระทบกัน เรียกวา เวทนา คือ เปนสุข
บาง เปนทุกขบาง เปนไมสุขไมทุกขบาง ความจําไดหมายรู คือ จํารูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เรียกวา 
สัญญา เจตสิกธรรม คืออารมณที่เกิดกับใจ เปนสวนดีเรียกกุศล เปนสวนช่ัวเรียกอกุศล เปนสวนกลางๆ 
ไมดีไมชั่วเรียก อัพยากฤต เรียกวา สังขาร ความรูสึกอารมณในเวลาที่รูปมากระทบตา เสียงกระทบหู 
กลิ่นกระทบจมูก รสกระทบลิ้น เย็นรอน ออนแข็ง กระทบกาย อารมณทั้งหานั้นกระทบใจ เรียกวา 
วิญญาณ  
               ความกําหนดพิจารณารูปกับนามนี้ กระจายออกไปใหเห็นตามความเปนจริง แลวปลอยวาง
ไมถือม่ัน วาเปนตัวเปนตน เปนเราเปนเขา น่ันแหละเรียกวา วิปสสนา ใหพึงสันนิษฐานดูวา รูป ไดแกสิ่ง
ที่มองเห็นดวยตาทั้งหมด ทั้งที่มีใจครองก็ดี และไมมีใจครองก็ดี เรียกวารูปทั้งน้ัน สวนนามธรรมนั้น 
หมายเอาสิ่งที่รูดวยใจ นามธรรมไมมีรูปราง ดังน้ันจึงรูไดแตทางใจเทานั้น เพราะวาใจหรือจิตก็ไมมีรูป
รางเหมือนกัน แตมันก็มีอิทธิพลสามารถทํากายนี้ใหเคลื่อนไหวไปมาได และสามารถบังคับกายวาจาให
ทําดีหรือทําชั่วได การที่จะรูจักจิตน้ีไดโดยแจมแจงก็เพราะกําหนดละอารมณที่เปนอดีตอนาคตเสีย แลว
เพงอยูในปจจุบันนี้จนจิตรวมลงเปนหนึ่งน่ันแหละ จะรูวาจิตคืออะไร  
               การเจริญสมถะก็ดี และการเจริญวิปสสนาก็ดี ก็เพ่ือมุงชําระจิตดวงนี้ใหบริสุทธิ์หมดจดจาก
กิเลสเครื่องเศราหมองทั้งหลาย  
               เพราะฉะนั้น ผูปฏิบัติธรรมทั้งหลายจึงสมควรเจริญใหมาก กระทําใหมาก จักเปนไปเพื่อ
ความรูยิ่ง เพ่ือความเห็นจริงในธรรมที่ควรรูควรเห็นคือ อริยสัจธรรมทั้งสี่ ไดแก ทุกข เหตุใหทุกขเกิด 
ความดับทุกขและขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข อันทุกขน้ันหมายเอาความ เกิด แก เจ็บ ตาย และความ
โศกเศราเสียใจ พิไรรําพันตางๆ ความคับแคนใจ ความเห่ียวแหงใจ ความพลัดพรากจากของรักของชอบ
ใจก็ดี ความไดรวมกับบุคคลซึ่งไมเปนที่รักที่ชอบใจก็ดี และความปรารถนาสิ่งใดไมไดสมหวังก็ดี ทั้งหมด
น้ีลวนแตเปนทุกขทั้งน้ัน สวนความเกิด แก เจ็บ ตายนั้น ทรงสอนใหกําหนดรูเทาตามเปนจริงแลวอด
กลั้นทนทานตอทุกขเวทนานั้นๆ เสมอไป สวนความโศกเศราเปนตนนั้น ทรงสอนใหกําหนดละ และ
บุคคลสามารถละได ถาอบรมปญญาใหเกิดขึ้น และตัณหาคือความอยากนั้น ทรงสอนใหละ ในขั้นตนนี้
ทรงสอนใหละตัณหาคือความอยากกระทําไปในทางบาปอกุศล เชน ฆาสัตว ลักทรัพย ประพฤติผิดใน
กาม พูดเท็จ ด่ืมสุราเมรัย กัญชายาฝน เฮโรอีน และอ่ืนๆ ซ่ึงเปนของเสพติดใหโทษ ตัณหาประเภทนี้
ควรเพียรพยายามละใหได ถาไมละแลวมันจะพาใหไดรับทุกข ทั้งในปจจุบัน และเบื้องหนาตอไปไมมีสิ้น
สุด สวนความอยากประเภทอื่นน้ันคอยเอาไวละทีหลัง ถาละตัณหาตอนตนนั้นไมได ตัณหาประเภทอ่ืนๆ 
ก็ละไมไดเชนเดียวกัน ดังน้ันจึงสมควรพยายามละตัณหาประเภทตนนั้นใหได จึงจะพนจากทุกขใน
อบายภูมิทั้งสี่มีนรกเปนตนได เราเกิดมาในชาติน้ีเปนบุญลาภอันประเสริฐ ที่ไดมาพบพระพุทธศาสนา

http://www.geocities.com/worralapo ๓๘



  
ฉลอง ๙๑ ป พระสุธรรมคณาจารย (หลวงปูเหรียญ วรลาโภ)                                                                                                    

ของพระสัมมาสัมพุทธเจาผูประเสริฐในโลก สมควรที่จะลงมือปฏิบัติตามคําสอนของพระองคโดยความไม
ประมาท กิเลสบาปธรรมจะไดนอยเบาบางจากดวงจิตของตน การที่คนเราจะพนทุกขไปไมได ก็เพราะไม
ปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเจานั้นเอง  
               เพราะฉะนั้น ทานผูใดอยากพนจากทุกขภัยในวัฏสงสาร จงตั้งใจปฏิบัติตามคําสอนของพระ
พุทธเจาโดยความไมประมาทเถิด  

 
จากเวป http://www.nongkhaiweb.com 
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