












ข้อคิดดีๆ

ที่ได้จากหนังสือ

วิชาใจเบา

1. รักตนเอง การเยียวยาจิตใจ นอกจากจะใช้วิธีทีผู่้เชี่ยวชาญบอกแล้ว หากเราต้องการที่จะเยียวยาจิตใจของ
เราให้ได้ผลจริง ๆ และยั่งยืน เราจะต้องเริ่มด้วยการรักตนเองให้ได้ก่อน การรักตนเองไม่ใช่การซื้อสิ่งของที่
ตนเองต้องการให้ได้เยอะ ๆ เท่านั้น การรกัตนเองไม่ใช่การยึดตัวเองเป็นศูนย์กลางของโลก แต่เป็นการ
ยอมรับทุกอย่างของตนเองและปล่อยวางในสิ่งที่เราไม่อาจจะเปลี่ยนแปลงมันได้ แล้วตั้งหน้าตั้งตาท าในสิ่งที่
เราท าได้ และท าให้ดีที่สุด ตราบใดที่สิ่งนั้นไม่ได้ท าให้ใครเดือดร้อน แล้วท าให้เรามีความสุข ก็ให้ท าไปเลย
ครับ เพราะสิ่งทั้งหลายเหล่านั้นจะช่วยเยียวยาจิตใจให้กับเราได้เป็นอย่างดี

2. การท าสมาธิ ถ้าเราสามารถท าสมาธิได้อย่างถูกต้อง จะสามารถช่วยให้เรามีอิสระจากปัญหาและความวุ่
ยวายต่าง ๆ ในชีวิตได้ สมาธิจะช่วยให้เราลดความกังวลและความเครียดลงไปได้อย่างมาก ถ้าหากเรา
สามารถท าสมาธิได้ทุกวัน เราจะค่อย ๆ เริ่มเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นได้ เราจะเป็นคนที่มีความมั่นใจทาง
จิตใจที่ดีขึ้น เราจะเป็นคนที่มีความตรงต่อเวลามากขึ้นถ้าเราต้องการ เราสามารถที่จะมีปฎสัมพันธ์กับผู้อื่น
ได้อย่างมีความมั่นใจมากย่ิงขึ้น หากเรามีการท าสมาธิได้ทุกวันก็จะยิ่งเป็นการดี



3. ความพยายามของคุณเป็นสิ่งส าคัญ การที่จะเยียวยาความเจ็บปวดของคุณได้ คุณจะต้องวางแผนและ
จัดการลงมือท าด้วยตนเอง การที่จะนั่งรอให้ทุกอย่างผ่านพ้นไปด้วยดีนั้นดูเหมือนว่าจะไม่ค่อยจะมีผลดีสัก
เท่าไหร่ แต่ถ้าคุณลงมือแก้ไขปัญหาตามแผนที่คุณได้วางเอาไว้ มันก็จะมโีอกาสที่คุณจะได้รับการเยียวยาที่
ดีและเร็วขึ้น ถ้าคุณอยากจะสร้างชีวิตที่ดีขึ้น คุณจะต้องลงมือท าด้วยตนเอง แม้ว่าคนอ่ืน ๆ อาจจะ
ช่วยเหลือคุณได้ แต่คนที่จะช่วยคุณได้มากที่สุดก็คือตัวคุณเอง

4. ค้นพบตนเอง ก่อนที่คุณจะท าการเยียวตนเองได้ คุณจะต้องรู้จักตนเองให้ดีขึ้นก่อน คุณจะต้องรู้ว่า
อะไรคือสาเหตุที่ท าให้คุณเจ็บปวด การน่ังสมาธิจะช่วยให้คุณค้นพบตนเองได้ดีขึ้น แม้ว่าในช่วงแรกของ
การฝึก ด้วยความที่ไม่เคยชนิ คุณอาจจะรู้สึกอยากเลิกนั่งสมาธิเดี่ยวนั้นเลย แต่ถ้าคุณพยายามฝึกไปตาม
แบบแผนที่วางเอาไว้ ในเวลาแค่ไม่กี่วันคุณก็จะเริม่เคยชิน และสามารถที่จะท าสมาธิได้โดยที่ไม่รู้สึก
ต่อต้านมากนัก เมื่อคุณฝึกบ่อย ๆ คุณก็จะเริ่มรับรู้ถึงตัวตนของคุณที่อยู่ภายในมากขึ้น สิ่งนี้จะท าให้คุณ
ค้นพบต้นตอของปัญหา และคุณก็จะค่อย ๆ รู้ว่าคุณจะต้องท าอย่างไร ความกระวนกระวายใจของคุณถึง
จะได้รับการเยียวยา



5. ยิ่งท าสมาธิได้มากเท่าไหร่ คุณก็จะยิ่งได้รับการเยียวยามากเท่านั้น ความเจ็บปวดภายในใจของคุณก็
เปรียบเสมือนกองไฟกองใหญ่ที่มาสุมอยู่ใกล้ ๆ คุณ โดยที่คุรไม่อาจที่จะหนีไปไหนได้ เพราะมีเชือกผูกคุณ
ไว้กับกองไฟนั้นอยู่ แต่การท าสมาธินั้นจะช่วยให้คุณถอยห่างจากความทุกข์ใจ เปรียบได้กับการที่คุณ
สามารถที่จะเดินออกห่างจากกองไฟได้มากขึ้น คุณสามารถที่จะยืดเชอืกเส้นนั้นออกได้มากขึ้น ยิ่งคุณท า
สมาธิมากเท่าไหร่ คุณก็จะยิง่ออกห่างจากกองไฟได้มากเท่านั้น ความร้อนของไฟก็จะน้อยลงไปเรื่อย ๆ
แม้ว่าคุณจะยังไม่อาจตัดเชือกได้ แต่ก็ท าให้คุณเจ็บปวดน้อยลงได้ ที่นี้ก็อยู่ที่คุณแล้วว่าคุณจะขยันออก
ห่างจากกองไฟได้บ่อยแค่ไหนเท่านั้น

6. ต้องเปลี่ยนแปลงจากภายใน การที่คณุจะท าให้ความเครียดหายไปได้ คุณจะตอ้งเปลี่ยนแปลงจากตัว
ของคุณก่อน สิ่งที่คุณจะต้องเข้าใจก็คือ เราทุกคนล้วนเป็นส่วนหนึ่งของอดีตของตนเอง ที่ผ่านมาเรามกัจะ
ปล่อยให้ความโกรธ ค าพูด และการกระท ามีอ านาจเหนือเรา จนเราต้องเจ็บปวดครั้งแล้วครั้งเล่า ส่วนที่
ยากที่สุดก็คือ ในช่วงแรกของการฝึกฝน คุณจะพบกับความอึดอัดและแรงต่อต้านของตัวคุณเอง ความ
ยากล าบากเหล่านี้ล้วนเกิดจากความที่ไม่คุ้นเคย แต่ถ้าคุณอดทนและฝึกฝนสมาธิให้ได้บ่อย ๆ คุณกจ็ะเริ่ม
เคยชินและต่อต้านน้อยลง เมื่อนั้นคุณก็จะมีความสามารถในการปล่อยวางเรื่องที่ท าให้คุณเจ็บปวดได้มาก
ขึ้นไปตามล าดับ







Knowledge is what.
Wisdom is how. 



Life is not the bed of rose.



สมาธิ

Body is here.
Mind is here.



๐๐๐ ๓๔๒ กรรมฐาน ๓
Buddhist Meditation III

ศึกษาหลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตาม
แนวเวทนานุปัสสนา สติปัฏฐานในมหาสติปัฏฐานสูตร
วิธีการปรับอินทรีย์ ๕ หลักธรรมที่ควรรู้ได้แก่ วิปัลลาส
๓ อภิญญา ๖ วิสุทธิ ๗ วิชชา ๘ ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
โดยการเดินจงกรม 3 ระยะ นั่งก าหนด ส่งและสอบอารมณ์





หลักการและวิธีปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในมหาสติปัฏฐานสูตร วิธีการปรับอินทรีย์ ๕ หลักธรรม
ที่ควรรู้ได้แก่ วิปลาส ๓ อภิญญา ๖ วิสุทธิ ๗ วิชชา ๘ ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยการเดินจงกรม ๓
ระยะ นั่งก าหนด ๓ ระยะ ส่งและสอบอารมณ์กรรมฐาน ต ารา “ธรรมะภาคปฏิบัติ ๓” เลม่นี้ แตง่โดย
คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มีเนื้อหาแบ่งเป็น ๖ บท มุ่งหมายให้ศึกษาเกี่ยวกับ
คืออะไร หลักการและวิธีการปฏิบัติเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน อินทรีย์ ๕ คืออะไร วิธีการปรับอินทรีย์ ๕
ผลที่เกิดจากการปรับอินทรีย์ ๕ วิปลาส คอือะไร สาเหตกุารเกิดวิปลาส วิธีแก้วิปลาส อภิญญา ๖ และ
วิชชา ๘ วิธีการปฏิบัติเพื่อให้เกิดอภิญญา ๖ และ วิชชา ๘ การเปรียบเทียบอภิญญา ๖ และ วิชชา ๘ วิ
สุทธิ ๗ การน าวิสุทธิ ๗ ไปใช้ในการเจริญกรรมฐาน การเปรียบเทียบวิสุทธิทั้ง ๗ วิปัสสนากรรมฐาน
ภาคปฏิบัติ ตอน ๓ หลักการและวิธีการเดินจงกรม ๓ ระยะ หลักการและวิธีการนั่งก าหนด ๓ ระยะ ส่ง
และสอบอารมณ์กรรมฐาน ประโยชน์ของการเดินและการน่ังกรรมฐาน หวังว่า ต ารา “ธรรมะภาคปฏิบัติ
๓” เล่มนี้ คงอ านวยประโยชน์เชิงวิชาการด้านการปฏิบัติ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน แก่
คณาจารย์ นิสิต นักศึกษา และประชาชนผู้ที่สนใจสืบไป



การปฏิบัติตามแนวสติปัฎฐาน ๔

ตั้งสติพิจารณาธรรม ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตั้งสติพิจารณากายในกาย
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตั้งสติพิจารณาเวทนาในเวทนา
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตั้งสติพิจารณาจิตในจิต
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตั้งสติพิจารณาธรรมในธรรมทั้งหลาย





เวทนา
เวทนา เจ็บปวด
เวทนา สงสาร
เวทนา ความรู้สึก
สุข ทุกข์ กลางๆ





•เปลือกไม้ สมมติบัญญัติ
•เนื้อไม้ สภาวธรรม
•แก่นไม้ ไตรลักษณ์



กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจารณาเห็นกายในกาย 6
นัยยะ
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจารณาเห็นกายในกาย



•กาย เวทนา จิต ธรรม เป็น
การศึกษาที่ต่อเนื่องกัน กายเป็นที่ตั้ง
ของเวทนา จิตเป็นตัวคิด เป็นสภาวะ
ที่คิด และรู้อารมณ์ทั้งหลาย



ธรรม คือ นิวรณ์ ๕ อุปาทาน ขันธ์ ๕
อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ มีทั้ง
ธรรมที่พึงละและธรรมที่เป็นเครื่องมือ
ปฏิบัติ



เวทนา คือ การเสวยอารมณ์



เวทนาที่เป็นอดีต อนาคต ปัจจุบัน
เวทนาที่เป็นภายในตน ภายนอกตน
เวทนาหยาบ ละเอียด ชั้นต่ า ชั้นประณีต ไกล 
ใกล้



เวทนา ๒
เวทนา ๓
เวทนา ๕
เวทนา ๖
เวทนา ๑๘
เวทนา ๓๖



จิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน
การตามก าหนดรู้จิต (จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน)
จิต หมายถึง ธรรมชาติหรือสภาวธรรมอย่างหนึ่งที่ท า
หน้าที่รับรู้อารมณ์ นักปฏิบัติควรก าหนดรู้ตามสภาพที่เป็น
จริง ดังนี้



ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน
การตามก าหนดรู้ธรรมารมณ์
(ธมฺมานุปสฺสนาสติปฏฺฐาน)
ธรรมารมณ์ หมายถึง สิ่งที่จิตรู้หรือสิ่งที่มาประกอบกับจิต
ปรุงแต่งจิต เมื่อเรียกให้ตรงกับสภาวะของนักปฏิบัติก็ได้แก่
สภาวธรรม ซึ่งนักปฏิบัติควรเอาใจใส่เฝ้าดูและก าหนดรู้ให้
ทันปัจจุบัน โดยอาศัยความเพียรมีสติระลึกรูอ้ยู่ทุกขณะ
ดังนี้



เวทนา ๒
เวทนา ๓
เวทนา ๕
เวทนา ๖
เวทนา ๑๘
เวทนา ๓๖



เวทนา 2
สุขทางกาย
สุขทางใจ

ทุกข์ทางกาย
ทุกข์ทางใจ



เวทนา 3

สุขเวทนา
ทุกขเวทนา
อุเบกขาเวทนา



เวทนา 5

จัดตามอินทรีย์
สขุินทรยี์
ทกุขินทรยี์
โสมนสัสนิทรยี์
โทมนสัสนิทรยี์
อเุปกขินทรยี์



เวทนา 6

จักขุสัมผัสสชาเวทนา
โสตสัมผัสสชาเวทนา
ฆานสัมผัสสชาเวทนา
ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา
กายสัมผัสสชาเวทนา
มโนสัมผัสสเวทนา



เวทนา 18
ฐานที่ตั้งคืออายตนะภายใน 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย
ใจ
โสมนัส 6
โทมนัส 6
อุเบกขา 6



อินทรีย์ ๕
อินทรีย์ 5: รากฐานแห่งการพัฒนาตนเองอินทรีย์ 5 คือ ธรรมะ 5 ประการที่เป็นรากฐานส าคัญในการ
พัฒนาตนเองให้มีความเจริญก้าวหน้าทั้งทางโลกและทางธรรม ได้แก่
ศรัทธา: ความเช่ือมั่นในสิ่งที่ควรเชื่อ เช่น ความเช่ือในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ หรือความเชื่อใน
คุณธรรม ความดี ความจริง ศรัทธาเป็นเหมือนพลังงานขับเคลื่อนให้เราตั้งใจท าความดี
วิริยะ: ความเพียรพยายามในการท าความดี ความขยันหมั่นเพียรในการศึกษาเล่าเรียน หรือการปฏิบัติ
ธรรม วิริยะจะช่วยให้เราบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้
สต:ิ ความระลึกได้ในปัจจุบันขณะ การรู้ตัวอยู่เสมอว่าก าลังท าอะไร คิดอะไร สติจะช่วยให้เราควบคุม
จิตใจและไม่ประมาท
สมาธ:ิ ความตั้งมั่นของจิต การรวมจิตให้เป็นหนึ่งเดียว สมาธิจะช่วยให้จิตใจสงบและเกิดปัญญา
ปัญญา: ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง ปัญญาจะชว่ยให้เราแยกแยะสิ่งที่ดีและสิ่งที่ไม่ดีได้ และน าไปสู่
การตัดสินใจที่ถูกต้อง



ความส าคัญของอินทรีย์ 5
เป็นพื้นฐานของการพัฒนาตนเอง: อินทรีย์ 5 เป็นเหมือนรากฐานที่ท าให้ต้นไม้แห่ง
ปัญญาเจริญงอกงาม
น าไปสู่ความสุข: การพัฒนานินทรีย์ 5 อย่างสม่ าเสมอจะน าไปสู่ความสุขทั้งทางใจ
และทางกาย
เป็นเครื่องมือในการแก้ไขปัญหา: เมื่อเกิดปัญหา อินทรีย์ 5 จะช่วยให้เรามองเห็น
ปัญหาอย่างรอบด้านและหาทางแก้ไขได้อย่างเหมาะสม
เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต: อินทรีย์ 5 เป็นหลักธรรมที่สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ทุกเรื่อง



การพัฒนาทั้ง 5 อินทรีย์ การพัฒนาทั้ง 5 อินทรีย์นั้นต้องอาศัยความพยายามอย่างต่อเนื่อง
และสม่ าเสมอ เราสามารถเริ่มต้นได้จากการฝึกปฏบิัติธรรม เช่น การท าสมาธิ การเจริญสติ
หรือการศึกษาพระธรรมค าสอน นอกจากนี้ การท าความดี การช่วยเหลือผู้อื่น และการอยู่
ร่วมกับผู้อื่นอย่างสงบสุข ก็เป็นวิธีการพัฒนาทั้ง 5 อินทรีย์ได้เช่นกัน

สรุปอินทรีย์ 5 เป็นคุณธรรมที่ส าคัญอย่างยิ่งในการพัฒนาตนเอง การที่เราสามารถพัฒนาทั้ง
5 อินทรีย์ได้อย่างสมดุล จะน าไปสู่ชีวิตที่มีความสุข สงบ และมีคุณค่า
ค าถามเพิ่มเติม: คุณอยากทราบเกีย่วกับอินทรีย์ 5 ข้อใดเป็นพิเศษ?คุณต้องการทราบวิธกีาร
ฝึกปฏิบัติเพื่อพัฒนาทั้ง 5 อินทรีย์หรือไม?่หมายเหต:ุ ข้อมูลนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของความรู้
เกี่ยวกับอินทรีย์ 5 หากต้องการศึกษาเพิ่มเติม สามารถค้นควา้ได้จากแหล่งข้อมูลอื่นๆ เช่น
หนังสือ พระไตรปิฎก หรือสอบถามจากพระภิกษุสงฆ์



วิธีการปรับอินทรีย์ ๕ 
วิธีการปรับอินทรีย์ 5: สู่การพัฒนาตนเองอย่างสมบูรณ์แบบ
อินทรีย์ 5 คือรากฐานส าคัญในการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้ที่มีคุณธรรมและจริยธรรมสูงส่ง การปรับ
อินทรีย์ 5 ให้สมดุลจึงเป็นเป้าหมายส าคัญของผู้ที่ต้องการพัฒนาตนเอง
อินทรีย์ 5 ประกอบด้วย
ศรัทธา: ความเชื่อมั่นในสิ่งที่ควรเชื่อ เช่น พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ หรือหลักธรรมที่ถูกต้อง
วิริยะ: ความเพียรพยายามในการท าความดี
สต:ิ ความระลึกได้ในปัจจุบันขณะ
สมาธิ: ความตั้งมั่นของจิต
ปัญญา: ความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง



วิธีการปรับอินทรีย์ 5
ฝึกสมาธิ: การท าสมาธิช่วยให้จิตใจสงบและมีสมาธิ จึงเป็นพื้นฐานส าคัญในการพัฒนาอินทรีย์อื่นๆ
เจริญสต:ิ ฝึกให้รู้ตัวอยู่เสมอในสิ่งที่ก าลังท า คิด หรือรู้สึก จะช่วยให้เราควบคุมจิตใจได้ดีขึ้น
ศึกษาพระธรรมค าสอน: การศึกษาพระธรรมค าสอนจะช่วยให้เราเข้าใจหลักธรรมที่ถูกต้องและน าไป
ปฏิบัติได้
ปฏิบัติธรรม: การปฏิบัติธรรมอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้เราพัฒนาทั้ง 5 อินทรีย์ได้อย่างสมดุล
ท าความด:ี การท าความดีเป็นการฝึกฝนวิริยะและสมาธิไปในตัว
อยู่กับปัจจุบัน: การไม่ยึดติดกับอดีตและอนาคต จะช่วยให้เราใช้ชีวิตอย่างมีความสุขในปัจจุบัน
ฝึกการให:้ การให้ทาน การให้ความช่วยเหลือผู้อื่น จะช่วยให้ใจของเราเบิกบานและเป็นสุข
ฝึกการอดทน: การฝึกอดทนต่อความยากล าบากจะช่วยให้เราเข้มแข็งขึ้น
ฝึกการให้อภัย: การให้อภัยจะช่วยให้ใจของเราเป็นอิสระจากความโกรธแค้น
หาเพื่อนที่ดี: การมีเพื่อนที่ดีจะช่วยสนับสนุนและกระตุ้นให้เราพัฒนาตนเองได้ดียิ่งขึ้น



ผลลัพธ์ของการปรับอินทรีย์ 5
จิตใจสงบ: ท าให้มีความสุขภายใน
ปัญญาเพิ่มขึ้น: ช่วยให้เราตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง
ความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น: ท าให้เข้าใจผู้อื่นมากขึ้น
ชีวิตมีความหมาย: ท าให้เรามีเป้าหมายในชีวิตบรรลุ
ความหลุดพ้น: ในที่สุดอาจน าไปสู่การบรรลุธรรม



สิ่งที่ควรระลึก
ความสม่ าเสมอ: การปรับอินทรีย์ 5 ต้องใช้เวลาและความ
สม่ าเสมอ
ความอดทน: การเผชิญหน้ากับอุปสรรคเป็นเรื่องปกติ ต้อง
อดทนและไม่ย่อท้อ
หาครูบาอาจารย:์ การมีผู้ที่มีประสบการณ์คอยแนะน าจะช่วย
ให้การปฏิบัติธรรมมีประสิทธิภาพมากขึ้น



สรุป การปรับอินทรีย์ 5 เป็นการเดินทางที่ยาวนาน แต่ผลลัพธ์ที่ได้นั้นคุ้มค่าอย่าง
ยิ่ง การมีชีวิตที่สงบ สุข และมีคุณค่า เป็นสิ่งที่ทุกคนใฝ่ฝัน และการปรับอินทรีย์ 5 นี้
เองที่จะน าพาเราไปสู่จุดหมายปลายทางนั้น
ค าแนะน าเพิ่มเติม:หาข้อมูลเพิ่มเติม: สามารถศึกษาเพิ่มเติมได้จากหนังสือ
พระไตรปิฎก หรือสอบถามจากพระภิกษุสงฆ์ปฏิบัติให้สอดคล้องกับชีวิตประจ าวัน:
น าหลักธรรมไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันหาเพื่อนร่วมทาง: การปฏิบัติธรรมร่วมกับ
ผู้อื่นจะช่วยให้เกิดก าลังใจและแรงบันดาลใจขอให้ทุกท่านประสบความส าเร็จในการ
พัฒนาตนเอง



ผลที่เกิดจากการปรับอินทรีย์ ๕
ผลลัพธ์อันน่าทึ่งจากการปรับอินทรีย์ 5
การปรับอินทรีย์ 5 ให้สมดุลและแข็งแกร่งนั้นเปรียบเสมือนการลงทุนในตนเองที่ให้
ผลตอบแทนที่คุ้มค่าที่สุดในชีวิต เพราะเมื่อเราพัฒนาทั้ง 5 อินทรีย์อย่างสม่ าเสมอ ก็จะ
น ามาซึ่งผลลัพธ์ที่น่าอัศจรรย์มากมาย ดังนี้
จิตใจสงบและเบิกบาน: การฝึกสมาธิและเจริญสติอย่างสม่ าเสมอ ท าให้จิตใจสงบ ไม่
ฟุ้งซ่าน และเกิดความสุขภายในใจอย่างแท้จริง
ปัญญาเพิ่มพูน: การศึกษาพระธรรมค าสอนและการพิจารณาธรรมชาติของสิ่งต่างๆ
ท าให้เกิดปัญญาที่สามารถน าไปใช้ในการแก้ไขปัญหาและตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง



ความเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น: เมื่อจิตใจสงบและมีเมตตา ปัญญาเกิดขึ้น เราจะสามารถ
เข้าใจความรู้สึกและความคิดของผู้อื่นได้ดีขึ้น ท าให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีขึ้น
พลังในการท างานเพิ่มขึ้น: การมีสมาธิและความตั้งใจมั่น ท าให้เราสามารถท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพและสร้างสรรค์มากขึ้น
สุขภาพกายและใจแข็งแรง: การปฏิบัติธรรมช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล
และส่งเสริมสุขภาพกายและใจให้แข็งแรง
ชีวิตมีความหมาย: เมื่อเราเข้าใจความจริงของชีวิตและมีเป้าหมายในการด าเนิน
ชีวิต ชีวิตของเราก็จะมีความหมายมากยิ่งขึ้น
บรรลุความหลุดพ้น: ในที่สุด การฝึกฝนอินทรีย์ 5 อย่างต่อเนื่องก็จะน าไปสู่การ
บรรลุธรรมและความหลุดพ้นจากทุกข์ได้



นอกจากนี ้การปรบัอินทรยี ์5 ยงัสง่ผลดีตอ่ชีวิตประจ าวนัของเราในหลายดา้น เช่น
การเรียนรู้: ท าใหเ้ราสามารถเรยีนรูส้ิ่งใหม่ๆ  ไดอ้ยา่งรวดเรว็และมีประสทิธิภาพ
การท างาน: ช่วยใหเ้ราท างานไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพและสรา้งสรรค์
ความสัมพันธส่์วนตัว: ท าใหเ้รามีความสมัพนัธท่ี์ดีกบัคนรอบขา้ง
การแก้ไขปัญหา: ช่วยใหเ้ราสามารถแกไ้ขปัญหาตา่งๆ ไดอ้ยา่งมีเหตผุลและรอบคอบ
สรุปแล้ว การปรบัอินทรยี ์5 ไมเ่พียงแตเ่ป็นการพฒันาตนเองใหเ้ป็นคนดี แตย่งัเป็นการสรา้งคณุภาพชีวิตท่ีดีใหก้บัตนเอง
และผูอ่ื้นอีกดว้ย ดงันัน้ การหมั่นฝึกฝนอินทรียท์ัง้ 5 จงึเป็นสิ่งท่ีควรกระท าอยา่งสม ่าเสมอ เพ่ือใหชี้วิตของเราเตม็ไปดว้ย
ความสขุและความสงบ
ค าแนะน าเพิม่เตมิ:
หาเพือ่นร่วมทาง: การปฏิบตัิธรรมรว่มกบัผูอ่ื้นจะช่วยใหเ้กิดก าลงัใจและแรงบนัดาลใจ
หาครูบาอาจารย:์ การมีผูท่ี้มีประสบการณค์อยแนะน าจะช่วยใหก้ารปฏิบตัิธรรมมีประสทิธิภาพมากขึน้
ปฏิบัตใิห้สอดคล้องกับชีวิตประจ าวัน: น าหลกัธรรมไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั
อย่าย่อท้อ: การปรบัอินทรยี ์5 ตอ้งใชเ้วลาและความอดทนขอใหท้กุทา่นประสบความส าเรจ็ในการพฒันาตนเอง



วิปลาส คืออะไร 
ค าวิปลาส หมายถึง ความรู้เห็นที่คลาดเคลื่อน หรือความเข้าใจผิดเพี้ยนไปจาก
ความเป็นจริง เป็นเหมือนการตีความสิ่งต่างๆ ผิดไปจากความเป็นจริงที่ควรจะเป็น
ในทางพระพุทธศาสนา วิปลาสถือเป็นอุปสรรคส าคัญที่ขัดขวางการบรรลุธรรม
เพราะท าให้เราเข้าใจผิดเกี่ยวกับชีวิต สิ่งต่างๆ รอบตัว และตัวเราเอง
สาเหตุของวิปลาส มีหลายปัจจัย เช่นอวิชชา: ความไม่รู้ ความไม่เข้าใจในธรรมชาติ
ที่แท้จริงของสิ่งต่างๆตัณหา: ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น ซึ่งเป็นต้นเหตุของ
ความทุกข์อุปาทาน: ความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่างๆ ว่าเป็นของตน



ลักษณะของวิปลาส มีหลายประเภท เช่น
สัญญาวิปลาส: เข้าใจผิดเกี่ยวกับสัญญา หรือความจ า
จิตตวิปลาส: ความคิดเห็นผิดเพี้ยน
ทิฏฐิวิปลาส: ความเห็นผิดเกี่ยวกับหลักธรรมค าสอน

ผลกระทบของวิปลาส
ท าให้เกิดความทุกข:์ ความเข้าใจผดิท าให้เราเกิดความทุกข์ทั้งทางกายและทาง
ใจขัดขวางการพัฒนาตนเอง: วิปลาสท าให้เราไม่สามารถมองเห็นความจริงและ
พัฒนาตนเองได้อย่างถูกต้อง
สร้างความขัดแย้ง: ความเห็นที่แตกต่างกันเนื่องจากวิปลาสอาจก่อให้เกิดความ
ขัดแย้งและความไม่เข้าใจกัน



วิธีแก้วิปลาส 
การแก้ไขวิปลาส
ศึกษาพระธรรมค าสอน: การเรียนรู้และเข้าใจหลักธรรมค าสอนจะช่วยให้เราเห็นความจริงและแก้ไข
ความเข้าใจผิด
ฝึกสติ: การฝึกสติจะช่วยให้เรารู้ตัวอยู่เสมอและไม่หลงไปกับความคิดเห็นที่ผิด
ปฏิบัติธรรม: การปฏิบัติธรรมอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้จิตใจสงบและปัญญาเกิดขึ้น
สรุป วิปลาสเป็นอุปสรรคส าคัญที่ขัดขวางการพัฒนาตนเอง การที่เราเข้าใจธรรมชาติของวิปลาสและหา
วิธีแก้ไขจะช่วยให้เราสามารถด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขและเป็นอิสระจากความทุกข์ได้ในที่สุด
ค าถามเพิ่มเติม:คุณอยากทราบเกี่ยวกับวิปลาสประเภทใดเป็นพิเศษ?คุณอยากรู้วิธปีฏิบัติเพื่อแก้ไข
วิปลาสหรือไม่?หมายเหตุ: ข้อมูลนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของความรู้เกี่ยวกับวิปลาส หากต้องการศึกษา
เพิ่มเติม สามารถค้นคว้าไดจ้ากแหล่งข้อมูลอื่นๆ เช่น หนังสือ พระไตรปฎิก หรือสอบถามจากพระภิกษุ
สงฆ์



วิปลาส ๓
วิปลาส 3: ความเข้าใจผิดที่น าไปสู่ความทุกข์
วิปลาส 3 คอืความเข้าใจผิดในสิ่งต่างๆ ที่เป็นสาเหตุส าคัญน าไปสู่ความทุกข์และเป็นอุปสรรค
ในการบรรลุธรรม ในพระพุทธศาสนา วิปลาส 3 ประกอบด้วย
สัญญาวิปลาส: ความเขา้ใจผิดเกี่ยวกับสัญญา หรือความจ า เชน่ คิดว่าสิ่งที่เป็นของเราจะอยู่
กับเราตลอดไป หรือคิดว่าสิ่งที่เราไมช่อบจะไม่มวีันหายไป ความเข้าใจผิดในลักษณะนี้ท าให้
เราเกิดความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่างๆ จนกลายเป็นทุกข์



จิตตวิปลาส: ความคิดเห็นผิดเพี้ยนเกี่ยวกับจิต เช่น คิดว่าจิตเป็นตัวตนที่
คงที่ หรือคิดว่าจิตเป็นของเรา ความเข้าใจผิดในลักษณะนี้ท าใหเ้ราหลงติด
อยู่ในอัตตา หรือความรู้สึกว่าตนเป็นเจ้าของ
ทิฏฐิวิปลาส: ความเห็นผิดเกี่ยวกับหลักธรรมค าสอน เช่น คิดว่าการกระท า
บางอย่างจะน าไปสู่ความสุขนิรันดร์ หรือคิดว่าการกระท าบางอย่างไมเ่ป็น
บาป ความเข้าใจผดิในลักษณะนี้ท าให้เราหลงผิดในทางปฏบิัติและไม่
สามารถบรรลุธรรมได้



อภิญญา ๖
อภิญญา 6: ความรู้พิเศษเหนือธรรมชาติอภิญญา แปลวา่ ความรู้ยิ่ง หมายถึงความรู้พิเศษที่เกิดขึ้นจากการ
อบรมจิตเจริญปัญญาหรือบ าเพ็ญกรรมฐาน เป็นคุณสมบัติพิเศษของพระอริยบุคคลท่ีบรรลุธรรมขั้นสูงแล้ว
อภิญญาแบ่งออกเป็น 6 อย่าง ดังนี้
อิทธิวิธิ: ความสามารถในการแสดงฤทธิ์ต่างๆ เช่น ล่องหน เหาะได้ ด าดินได้ ท าร่างกายให้เล็กลงหรือใหญ่
ข้ึน
ทิพพโสต: หูทิพย์ สามารถได้ยินเสียงจากที่ไกลๆ หรือแม้แต่เสียงที่เกิดในใจของผู้อื่น
เจโตปริยญาณ: สามารถรู้ใจผู้อื่นได้ รู้ความคิด ความรู้สึกของผู้อื่นได้
บุพเพนิวาสานุสติญาณ: ระลึกชาติได้ สามารถระลึกชาติที่ผ่านมาของตนเองและผู้อื่นได้
ทิพพจักขุ: ตาทิพย์ สามารถมองเห็นสิ่งต่างๆ ได้ทั้งในโลกมนุษย์และโลกอื่นๆ
อาสวักขยญาณ: ความรู้ที่ท าให้เข้าใจธรรมชาติของอาสวะ (กิเลส) และสามารถขจัดอาสวะได้



ความส าคัญของอภิญญา

เป็นเครื่องหมายของผู้บรรลธุรรม: ผู้ที่มอีภิญญามักจะเป็นผู้ที่บรรลุธรรมขั้นสูง มีปัญญาอันยอดเยี่ยม
เป็นเครื่องมือในการเผยแผ่ธรรม: พระพุทธเจ้าและพระอริยสาวกใช้ความสามารถทางอภิญญาในการ
แสดงปาฏิหาริย์เพื่อโปรดสัตว์

เป็นเครื่องพิสูจนค์วามจริง: อภิญญาเป็นการพิสูจน์ว่าพระพุทธศาสนาเป็นสัจธรรม

ข้อควรระวัง

อภิญญาไม่ใช่เป้าหมายสูงสุด: เป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรมคือการบรรลุธรรม ไม่ใช่อภิญญา

อภิญญาไม่ใช่สิ่งที่ใครๆ ก็ท าได:้ อภิญญาเกิดขึ้นจากการอบรมจิตเจริญปัญญาอย่างต่อเนื่องและถูก
ต้องการ

มีอภิญญาไม่จ าเปน็ต้องเป็นคนดี: ผู้ที่มีอภญิญาอาจจะเป็นคนดีหรือคนชั่วก็ได้ ขึ้นอยู่กับจิตใจของบุคคล
นั้น



สรุป อภิญญาเป็นความรูพ้เิศษที่เกิดขึน้จากการบ าเพ็ญธรรม เป็น
เครื่องหมายของผู้บรรลุธรรม แต่ไม่ใช่เป้าหมายสงูสุดของการปฏิบัติธรรม
การศกึษาเกี่ยวกับอภิญญาจะช่วยให้เราเข้าใจธรรมชาติของจติใจและพัฒนา
ตนเองได้ดียิ่งขึ้น
ค าถามเพิ่มเติม:คุณอยากทราบเกี่ยวกับอภิญญาข้อใดเป็นพิเศษ?คุณคดิว่า
การมีอภิญญาส าคัญอย่างไร?
หมายเหต:ุ ข้อมูลนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของความรู้เกีย่วกับอภิญญา
หากต้องการศึกษาเพิ่มเติม สามารถค้นคว้าได้จากแหล่งข้อมูลอื่นๆ เช่น
พระไตรปิฎก หรือสอบถามจากพระภิกษุสงฆ์



วิสุทธิ ๗ 
วิสุทธิ 7: บันไดสู่ความบริสุทธิ์วิสุทธิ 7 หรือ เจตวิสุทธิ 7 คือ ขั้นตอนในการพัฒนาจิต
ให้บริสุทธิ์จากกิเลสอาสวะทั้งปวง เพื่อบรรลุถึงพระนิพพาน เป็นแนวทางปฏิบัติที่
ส าคัญในพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนิกายเถรวาท
วิสุทธิ 7 ประกอบด้วย
สีลวิสุทธ:ิ การรักษาศีลให้บริสุทธิ์ หมายถึง การละเว้นจากการท าความชั่วทั้งกาย
วาจา ใจ



จิตตวิสุทธ:ิ การท าให้จิตสงบและมีสมาธิ โดยการฝึกสมาธิต่างๆ
ทิฏฐิวิสุทธ:ิ การมีความเห็นทีถู่กต้องเกี่ยวกับธรรมะ คือ การเห็นตามความ
เป็นจริง
กังขาวิตรณวิสุทธ:ิ การก าจัดความสงสยัเกี่ยวกบัธรรมะ
มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ: ความบริสุทธิ์แห่งญาณทีรู่้ว่าทางหรือมิใช่ทาง
ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธ:ิ ความบริสทุธิ์แห่งญาณที่รูเ้ห็นวา่ นี่แหละเป็น
ทางที่ชอบแล้ว
ญาณทสัสนวิสุทธ:ิ ปัญญาในมัคคญาณที่เห็นแจ้งพระนิพพนาน เป็น
ปัญญาขั้นสูงสุดของการเจริญวิปัสสนา



ความส าคัญของวิสุทธิ 7
เป็นแนวทางในการปฏิบัติธรรม: วิสุทธิ 7 เป็นขั้นตอนที่
แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาจิตจากขั้นต่ าไปสู่ขั้นสูง
เป็นเครื่องวัดความก้าวหน้าในการปฏิบัต:ิ เราสามารถ
สังเกตความก้าวหน้าในการปฏิบัติของตนเองได้จากการ
พิจารณาว่าอยู่ในขั้นวิสุทธิใด
เป็นเป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัต:ิ วิสุทธิขั้นสุดท้ายคือการ
บรรลุพระอรหันต์ ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา



สรุป วิสุทธิ 7 เป็นแนวทางในการพัฒนาจิตให้บริสุทธิ์และบรรลุพระ
นิพพาน การศึกษาและปฏิบัติตามวิสุทธิ 7 จะช่วยให้เราเข้าใจ
ธรรมชาติของจิตและสามารถพัฒนาตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ค าถามเพิ่มเติม:คุณอยากทราบเกี่ยวกับวิสุทธิข้อใดเป็นพิเศษ?คุณ
อยากรู้วิธีปฏิบัติตามวิสุทธิ 7 หรือไม่?
หมายเหต:ุ ข้อมูลนี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งของความรู้เกี่ยวกับวิสุทธิ 7
หากต้องการศึกษาเพิ่มเติม สามารถค้นคว้าได้จากแหล่งข้อมูลอื่นๆ
เช่น พระไตรปิฎก หรือสอบถามจากพระภิกษุสงฆ์



วิชชา ๘
วิชชา 8: ความรู้ที่น าไปสู่ความหลุดพ้นวิชชา 8 หรือ อภิญญา 8 หมายถึง ความรู้พิเศษที่เกิดขึ้นจากการบ าเพญ็
ภาวนาจนถึงขั้นสูงสุด เป็นความรู้ที่ละเอียดลึกซึ้งเกี่ยวกับธรรมชาติของสภาวธรรมทั้งปวง ผูท้ี่บรรลวุิชชา 8 จะ
สามารถเข้าใจความจริงของชีวิตและหลดุพ้นจากทุกข์ได้อย่างสิน้เชิง
วิชชา 8 ประกอบด้วย
วิปัสสนาญาณ
มโนมยิทธิญาณ
อิทธิวิธญาณ
ทิพยโสตญาณ
เจโตปริยญาณ
ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ
จุตูปปาตญาณ: ความรู้เกี่ยวกับการเกิดและตายของสัตว์
อาสวักขยญาณ: ความรู้เกี่ยวกับกิเลสและอุปาทาน



ความส าคัญของวชิชา 8เป็นเครื่องหมายของพระอรหนัต:์ ผูท่ี้บรรลวุิชชา 8 ถือวา่เป็นพระอรหนัต ์ผูท่ี้หลดุพน้จาก
กิเลสแลว้เป็นเครื่องมือในการเผยแผ่ธรรม: พระพทุธเจา้และพระอรยิสาวกใชว้ิชชา 8 ในการแสดงปาฏิหารยิเ์พ่ือ
โปรดสตัวเ์ป็นเครื่องพิสจูนค์วามจรงิ: วิชชา 8 เป็นการพิสจูนว์า่พระพทุธศาสนาเป็นสจัธรรม

ข้อควรระวัง วิชชา 8 ไมใ่ช่เปา้หมายสงูสดุ: เปา้หมายสงูสดุของการปฏิบตัิธรรมคือการบรรลธุรรม ไม่ใช่วิชชา 8
วิชชา 8 ไมใ่ช่สิ่งท่ีใครๆ ก็ท าได:้ วิชชา 8 เกิดขึน้จากการอบรมจิตเจรญิปัญญาอยา่งตอ่เน่ืองและถกูตอ้งการมีวิชชา 8
ไมจ่  าเป็นตอ้งเป็นคนดี: ผูท่ี้มีวิชชา 8 อาจจะเป็นคนดีหรอืคนชั่วก็ได ้ขึน้อยูก่บัจิตใจของบคุคลนัน้

สรุป วิชชา 8 เป็นความรูท่ี้สงูสง่และเป็นเครื่องหมายของผูท่ี้บรรลธุรรม การศกึษาเก่ียวกบัวิชชา 8 จะช่วยใหเ้รา
เขา้ใจธรรมชาติของสภาวธรรมและพฒันาตนเองไดดี้ยิ่งขึน้

ค าถามเพิม่เตมิ:คณุอยากทราบเก่ียวกบัวิชชาขอ้ใดเป็นพิเศษ?คณุคิดวา่การมีวิชชาส าคญัอย่างไร?

หมายเหตุ: ขอ้มลูนีเ้ป็นเพียงสว่นหนึ่งของความรูเ้ก่ียวกบัวิชชา 8 หากตอ้งการศกึษาเพิ่มเติม สามารถคน้ควา้ได้
จากแหลง่ขอ้มลูอ่ืนๆ เช่น พระไตรปิฎก หรอืสอบถามจากพระภิกษุสงฆ์

ค าแนะน าเพิม่เตมิ: การศกึษาและปฏิบตัิตามหลกัธรรมค าสอนของพระพทุธเจา้ จะน าไปสูค่วามเขา้ใจท่ีลกึซึง้
ยิ่งขึน้เก่ียวกบัวิชชา 8 และธรรมชาติของสภาวธรรม

ค าทีเ่กีย่วข้อง: อภิญญา, พระอรหนัต,์ ธรรมะ, ภาวนาขอใหท้า่นมีความสขุในการศกึษาคน้ควา้



วิธีการปฏิบัติเพื่อให้เกิดอภิญญา ๖ และ วิชชา ๘ 
วิธีปฏบิตัเิพือ่ใหเ้กดิอภญิญา 6: เสน้ทางสูค่วามรูพ้ิเศษอภิญญา 6 นัน้เป็นความรูพ้ิเศษท่ีเกิดขึน้จากการบ าเพ็ญภาวนาอย่างสงูสดุ
และเป็นเปา้หมายของผูป้ฏิบตัิธรรมหลายท่าน การจะบรรลถุึงอภิญญา 6 นัน้ไมใ่ช่เรือ่งง่าย ตอ้งอาศยัความเพียรพยายามและปฏิบตัิ
ตามหลกัธรรมค าสอนอย่างเครง่ครดั
วิธีปฏบิตัเิพือ่ใหเ้กดิอภญิญา 6 โดยสรุปมดีังนี้

ศึกษาพระธรรมค าสอน: การศกึษาพระธรรมค าสอนอย่างละเอียดลกึซึง้เป็นพืน้ฐานส าคญัในการปฏิบตัิธรรม เพ่ือใหเ้ขา้ใจหลกัธรรม
และแนวทางการปฏิบตัิท่ีถกูตอ้ง
รักษาศีล: การรกัษาศีล 5 หรอืศีล 8 อย่างเครง่ครดั จะช่วยใหจิ้ตใจสงบและปราศจากกิเลส ท าใหก้ารเจรญิสมาธิเป็นไปไดง้่ายขึน้
เจริญสมาธิ: การฝึกสมาธิเป็นหวัใจส าคญัในการพฒันาจิตใหบ้รสิทุธ์ิและเกิดปัญญา สมาธิท่ีน าไปสูก่ารเกิดอภิญญา คือ สมาธิขัน้สงู
เช่น ฌาน 4 หรอื อปัปนาสมาธิ
พฒันาปัญญา: การพฒันาปัญญาควบคูไ่ปกบัการเจรญิสมาธิ จะช่วยใหเ้ราสามารถเขา้ใจธรรมชาติของสภาวธรรมไดอ้ย่างแจ่มแจง้
ปฏิบตัอิย่างสม ่าเสมอ: การปฏิบตัิธรรมอย่างสม ่าเสมอและต่อเน่ืองเป็นสิ่งส  าคญัมาก เพราะการบรรลอุภิญญาตอ้งอาศยัเวลาและ
ความเพียรพยายาม
มคีรูบาอาจารยค์อยแนะน า: การมีครูบาอาจารยท่ี์มีความรูแ้ละประสบการณค์อยใหค้  าแนะน า จะช่วยใหก้ารปฏิบตัิธรรมของเรา
เป็นไปอย่างถกูตอ้งและมีประสิทธิภาพมากขึน้



สิง่ทีค่วรทราบ:
อภญิญาไม่ใช่เป้าหมายสูงสุดของการปฏบัิตธิรรม: เปา้หมายสงูสดุคือการบรรลพุระอรหนัต ์หรือการหลดุพน้
จากทกุข์
การบรรลุอภญิญาต้องอาศัยปัจจัยหลายประการ: ไมใ่ช่เพียงแคก่ารปฏิบตัิธรรมเทา่นัน้ แตย่งัรวมถึงกรรมเก่า 
บญุเก่า และปัจจยัแวดลอ้มอ่ืนๆ
อภญิญาอาจน ามาซึง่อันตรายได้หากใช้ไม่ถูกต้อง: ผูท่ี้มีอภิญญาอาจหลงตวัเองและใชค้วามสามารถในการท า
รา้ยผูอ่ื้นได ้เป็นเปา้หมายท่ีสงูสง่และตอ้งอาศยัความเพียรพยายามอยา่งมาก การปฏิบตัิตามหลกัธรรมค าสอนอยา่ง
เครง่
สรุป การบรรลุอภญิญา 6 ครดั การมีครูบาอาจารยค์อยแนะน า และความอดทนเป็นสิ่งส  าคญัที่จะน าไปสู่
ความส าเรจ็
ค าแนะน าเพิม่เตมิ: ก่อนท่ีจะมุง่เนน้ไปที่การบรรลอุภิญญา ควรเริม่ตน้จากการปฏิบตัิพืน้ฐาน เช่น การรกัษาศีล 
การเจรญิสมาธิ และการศกึษาพระธรรมค าสอนอย่างละเอียด เม่ือพืน้ฐานแข็งแรงแลว้ จึงค่อยกา้วไปสู่ขัน้สงูตอ่ไป
หมายเหตุ: ขอ้มลูนีเ้ป็นเพียงแนวทางเบือ้งตน้ การปฏิบตัิธรรมควรอยูภ่ายใตก้ารแนะน าของครูบาอาจารยท่ี์
น่าเช่ือถือ
ค าทีเ่กีย่วข้อง: อภิญญา, ภาวนา, สมาธิ, พระอรหนัต,์ พระธรรมค าสอนขอใหท้า่นมีความสขุในการปฏิบตัิธรรม



การเปรียบเทียบอภิญญา ๖ และ วิชชา ๘ วิสุทธิ ๗

การเปรียบเทียบ อภิญญา 6 วิชชา 8 และ วิสุทธิ 7อภิญญา 6, วิชชา 8 และ วิสุทธิ 7
ล้วนเป็นแนวคิดท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาจิตและบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา แต่มี
ลักษณะและจุดเน้นที่แตกต่างกัน ดังนี้
อภิญญา 6: เน้นที่ความสามารถพิเศษที่เกิดจากการบ าเพ็ญภาวนา เช่น การรู้ใจผู้อื่น
การระลึกชาติได้ หรือการมีตาทิพย์ เป็นเหมือนผลพลอยได้จากการปฏิบัติธรรมที่
สูงขึ้น
วิชชา 8: เน้นที่ความรู้ที่ละเอียดลึกซึ้งเกี่ยวกับธรรมชาติของสภาวธรรมทั้งปวง เป็น
ความรู้ที่น าไปสู่การหลุดพ้นจากทุกข์
วิสุทธิ 7: เน้นข้ันตอนในการพัฒนาจิตให้บริสุทธิ์จากกิเลสอาสวะท้ังปวง เป็นเหมือน
บันไดท่ีน าไปสู่การบรรลุธรรม



การเปรียบเทียบง่ายๆ
อภิญญา 6: เหมือนกับ "พลังพิเศษ" ที่เกิดขึ้นจากการฝึกฝน
วิชชา 8: เหมือนกับ "ภูมิปัญญา" ที่เข้าใจธรรมชาติของสิ่งต่างๆ อย่าง
ลึกซึ้ง
วิสุทธิ 7: เหมือนกับ "ขั้นตอน" ในการพัฒนาตนเองความสัมพันธ์กัน
ทั้งสามอย่างล้วนเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติธรรมการบรรลุอภิญญาและ
วิชชา 8 มักจะเกิดขึ้นหลังจากที่ได้ผ่านขั้นตอนของวิสุทธิ 7 มาแล้ว
วิชชา 8 นั้นครอบคลุมทั้งอภิญญา 6 และความรู้ที่ลึกซึ้งอื่นๆ



สรุป
ทั้งอภิญญา 6, วิชชา 8 และ วิสุทธิ 7 ล้วนเป็นแนวคิดที่ส าคัญในพระพุทธศาสนา การศึกษา
และเข้าใจแนวคิดเหล่านี้จะช่วยให้เราเข้าใจเส้นทางการปฏิบัติธรรมได้ดียิ่งขึ้น และสามารถ
น าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตนเองได้
ค าถามเพิ่มเติม:
คุณอยากทราบรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อใดข้อหนึ่งเป็นพิเศษหรือไม่?
คุณต้องการเปรียบเทียบแนวคิดเหล่านี้กับหลักธรรมอ่ืนๆ ในพระพุทธศาสนาหรือไม่?
หมายเหตุ: การบรรลุธรรมนั้นเป็นเปา้หมายสูงสุดของการปฏิบัติธรรม การศึกษาและปฏิบัติ
ธรรมอย่างสม่ าเสมอภายใต้การแนะน าของครูบาอาจารย์ที่น่าเชื่อถือ จะน าไปสู่ความเข้าใจที่
ลึกซึ้งยิ่งขึ้น



การน าวิสุทธิ ๗ ไปใช้ในการเจริญกรรมฐาน 
การน าวิสุทธิ 7 ไปใช้ในการเจริญกรรมฐานวิสุทธิ 7 นั้นเปรียบเสมือนแผนท่ีน าทางในการเจริญ
กรรมฐาน เพื่อให้เราเห็นภาพรวมของการพัฒนาจติตัง้แต่ขั้นเริ่มต้นจนถึงขั้นสูงสุด โดยแต่ละ
ขั้นตอนของวิสุทธิ 7 นั้นมีความส าคัญและเชื่อมโยงกันเป็นล าดับขั้น ดังนี้
สีลวิสุทธ:ิ เป็นพื้นฐานส าคัญในการเจริญกรรมฐาน การรกัษาศีลจะช่วยให้จิตใจสงบและ
ปราศจากกิเลส ท าให้การเจริญสมาธิเป็นไปได้ง่ายขึ้น
จิตตวิสุทธิ: เน้นการฝึกสมาธิ เพื่อให้จิตสงบและมีสมาธิจดจ่ออยู่ที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ทิฏฐิวิสุทธ:ิ เป็นการพัฒนาปัญญาให้เข้าใจธรรมชาติของสภาวธรรมตามความเป็นจริง
กังขาวิตรณวิสุทธ:ิ การก าจัดความสงสัยเกี่ยวกับธรรมะ
มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธ:ิ การเห็นอริยมรรคและอริยสัจจ์อย่างแจ่มแจ้ง
ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ: การเห็นความเป็นไปของการปฏิบัติธรรม
ญาณทัสสนวิสุทธ:ิ การเจริญปัญญาให้รู้แจ้งเห็นจริงในธรรมชาติของสภาวธรรม



การน าวิสุทธิ 7 ไปใช้ในการเจริญกรรมฐาน
เริ่มต้นจากการรักษาศีล: ก่อนจะเริ่มเจริญสมาธิ ควรเริ่มต้นจากการรกัษาศีลให้บรสิุทธิ์ก่อน
ฝึกสมาธิอย่างสม่ าเสมอ: การฝึกสมาธิเป็นประจ าจะช่วยให้จิตใจสงบและมีสมาธิมากขึ้น
พัฒนาปัญญาควบคู่ไปกับการเจริญสมาธิ: การศึกษาพระธรรมค าสอนและการพิจารณาธรรมะจะชว่ยให้
ปัญญาเพิ่มขึ้น
ข้ามผ่านอุปสรรค: ในระหว่างการปฏิบัติธรรม อาจมีอุปสรรคต่างๆ เกิดขึ้น การมีความอดทนและไม่ย่อท้อเป็น
สิ่งส าคัญ
มีครูบาอาจารย์คอยแนะน า: การมีผูท้ี่มีประสบการณ์คอยให้ค าแนะน าจะช่วยให้การปฏิบัติธรรมเป็นไปอย่าง
ถูกต้องและมีประสิทธิภาพมากขึ้น
สรุป วิสุทธิ 7 เป็นแนวทางที่ชัดเจนในการเจรญิกรรมฐาน การน าหลกัวิสุทธิ 7 ไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติ จะ
ช่วยให้เราสามารถพัฒนาจิตใจและบรรลุเป้าหมายในการปฏิบัติธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
ค าแนะน าเพิ่มเติม:การปฏิบัติธรรมควรท าอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่องควรเลอืกวธิีการปฏิบตัิที่เหมาะสมกับ
ตนเองควรศึกษาพระธรรมค าสอนอย่างละเอียดควรมีเพื่อนร่วมธรรม เพื่อเป็นก าลังใจและแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ขอให้ท่านประสบความส าเร็จในการปฏิบัติธรรม



การเปรียบเทียบวิสุทธิทั้ง ๗ วิปัสสนากรรมฐาน

การเปรียบเทียบวิสุทธิ 7 กับวิปัสสนากรรมฐานวิสุทธิ 7 และ วิปัสสนากรรมฐาน เป็นแนวทางการ
ปฏิบัติธรรมที่เกี่ยวข้องกันอย่างใกล้ชิด ทั้งสองแนวทางมีเป้าหมายร่วมกันคือการพัฒนาจิตให้
บริสุทธิ์และบรรลุพระนิพพาน แต่มีมุมมองและเน้นย้ าในจุดที่แตกต่างกันเล็กน้อย
วิสุทธิ 7 เน้นขั้นตอน:
วิสุทธิ 7 เปน็การแบ่งขั้นตอนการพัฒนาจิตออกเปน็ 7 ขั้นที่เป็นล าดับขั้นตอนที่ชดัเจน เริ่มตั้งแต่
การรักษาศีล ไปจนถึงการบรรลุญาณทัสสนวิสุทธิ
ครอบคลุมทั้งด้านศีล สมาธิ และปัญญา: วิสุทธิ 7 ครอบคลุมการฝึกอบรมทั้งด้านศีล สมาธิ และ
ปัญญาอย่างสมดุล
เป็นแนวทางที่ละเอียด: วิสุทธิ 7 ให้รายละเอียดเกี่ยวกับการพัฒนาจิตในแต่ละขั้นตอนอย่าง
ชัดเจน



วิปัสสนากรรมฐาน
เน้นการเห็นแจ้งสภาวธรรม: วปิัสสนากรรมฐานเน้นการฝึก
ให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริง
เน้นการปฏิบัต:ิ วิปัสสนากรรมฐานเน้นการปฏิบัติจริง
มากกว่าทฤษฎี
หลากหลายวิธีการ: วิปัสสนากรรมฐานมีหลายวิธีการ เช่น
การก าหนดรู้กาย การก าหนดรู้จิต การเจริญเมตตา เป็นต้น



ความสัมพันธ์ระหว่างวิสุทธิ 7 กับวิปัสสนากรรมฐาน
วิสุทธิ 7 เป็นแนวทางในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน: วิสุทธิ 7 สามารถน ามาใช้เป็นแนวทางใน
การปฏิบัติวิปสัสนากรรมฐานได้ โดยเริ่มจากการรักษาศีล เจริญสมาธิ และพัฒนาปัญญาตามล าดบัขั้น
ของวิสุทธิ 7
วิปัสสนากรรมฐานเป็นเคร่ืองมือในการบรรลุวิสุทธิ: การปฏิบัติวปิัสสนากรรมฐานจะช่วยให้เรา
สามารถบรรลุวิสุทธิในแต่ละขั้นได้อย่างรวดเร็ว
ทั้งสองแนวทางมีเป้าหมายเดียวกัน: ทั้งวิสุทธิ 7 และวิปัสสนากรรมฐานมีเป้าหมายร่วมกันคือการ
พัฒนาจิตให้บริสุทธิ์และบรรลุพระนิพพาน
สรุป
ทั้งวิสุทธิ 7 และวิปัสสนากรรมฐานเป็นแนวทางการปฏบิัติธรรมที่ส าคัญและมีประโยชน์ในการพัฒนา
จิต การเลือกปฏิบตัิตามแนวทางใดนั้นขึ้นอยู่กับความเหมาะสมของแต่ละบุคคล อย่างไรก็ตาม การน า
หลักการของวิสุทธิ 7 มาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัตวิิปสัสนากรรมฐาน จะช่วยให้การปฏิบัติของเรามี
ความเป็นระบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
ค าแนะน า:ควรศึกษาหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าอย่างละเอียดหาครูบาอาจารย์ผู้มีความรู้คอย
ให้ค าแนะน าปฏิบัติธรรมอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่องขอให้ท่านประสบความส าเร็จในการปฏิบัติธรรม



ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโดยการเดินจงกรม ๓ ระยะ นั่งก าหนด ๓ ระยะ 

การฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยเดินจงกรม 3 ระยะการเดินจงกรมเป็นวิธีการ
ปฏิบัติกรรมฐานอย่างหนึ่งที่เน้นการรู้ตัวในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหว โดยการเดินจงกรม
แบ่งออกเป็น 3 ระยะ เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้ฝึกฝนสติและสมาธิอย่างเป็นขั้นเป็นตอน ดังนี้
ระยะที่ 1: การก าหนดรู้ที่เท้า
จุดเน้น: ก าหนดรู้ที่เท้าขวาและเท้าซ้ายขณะยกข้ึนและวางลง
วิธีปฏิบัติ: เริ่มต้นจากการก าหนดรู้ท่ีเท้าขวาขณะยกขึ้น วางลง แล้วจึงเปลี่ยนมาเป็น
เท้าซ้าย สังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้น เช่น ความรู้สึกสัมผัสกับพื้น ความรู้สึกเมื่อยกเท้า
ขึ้นและวางลง
ประโยชน์: ช่วยให้จิตสงบและจดจ่ออยู่ที่ปัจจุบันขณะ



ระยะที่ 2: การก าหนดรู้การเคล่ือนไหวของเท้า
จุดเน้น: ก าหนดรู้การเคล่ือนไหวของเท้าตั้งแต่ยกขึ้นจนถึงวางลง
วิธีปฏิบัต:ิ สังเกตการเคล่ือนไหวของเท้าอย่างละเอียด ตั้งแต่การยก
ส้นเท้า การงอข้อเท้า การเหยียดนิ้วเท้า และการวางเท้าลง
ประโยชน์: ช่วยให้เข้าใจธรรมชาติของการเกิดดับของสภาวธรรม



ระยะที่ 3: การก าหนดรู้ทั่วทั้งร่างกาย
จุดเน้น: ขยายการก าหนดรู้ไปทั่วทั้งร่างกาย
วิธีปฏิบัติ: สังเกตความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึ้นทั่วร่างกาย เช่น
ความรู้สึกของลมหายใจ การเต้นของหัวใจ ความรู้สึกเมื่อ
ร่างกายสัมผัสกับเสื้อผ้า
ประโยชน:์ ช่วยให้เกิดความรู้สึกตัวต่อร่างกายอย่างสมบูรณ์



ประโยชน์ของการเดินจงกรม 3 ระยะ
พัฒนาสมาธ:ิ ช่วยให้จิตสงบและมีสมาธิจดจ่ออยู่ที่ปัจจุบันขณะ
พัฒนาปัญญา: ช่วยให้เข้าใจธรรมชาติของสภาวธรรม
ลดความเครียด: ช่วยให้จิตใจสงบและผ่อนคลาย
เสริมสร้างสุขภาพ: ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น
ค าแนะน า
เริ่มต้นจากการเดินช้าๆ: เพื่อให้สามารถก าหนดรู้ได้ละเอียด
หายใจเข้าออกอย่างสม่ าเสมอ: ช่วยให้จิตสงบ
ไม่ต้องฝืน: ปล่อยให้ความรู้สึกเกิดขึ้นและดับไปตามธรรมชาติ
ปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ: การปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้เกิดผลที่ดีการเดินจงกรมเป็นวิธีการ
ปฏิบัติที่ง่ายและสามารถท าได้ทุกที่ทุกเวลา การฝึกปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้เราพัฒนาจิตใจ
และบรรลุเป้าหมายในการปฏิบัติธรรมได้อย่างแน่นอน



ค าถามเพิ่มเติม:
คุณอยากทราบรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับระยะใดระยะหนึ่ง
เป็นพิเศษหรือไม?่คุณมีข้อสงสัยเกี่ยวกับการปฏิบัติเดินจงกรม
หรือไม?่
หมายเหต:ุ ข้อมูลนี้เป็นเพียงแนวทางเบื้องต้น การปฏิบัติ
ธรรมควรอยู่ภายใต้การแนะน าของครูบาอาจารย์ที่น่าเชื่อถือ
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