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1. จิตตานุปัสสนา   

จิตตานุปัสสนา เป็นส่วนหนึ่งของสติปัฏฐาน 4 ซึ่งเป็นการเจริญสติเพื่อพิจารณาจิต 
โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้เข้าใจสภาพจิตและธรรมชาติของจิต เพื่อให้รู้เท่าทันจิตใจ
ของตนเอง ไม่ให้จิตใจถูกกิเลสครอบงำ 

หลักการสำคัญของจิตตานุปัสสนา 

การระลึกรู้สภาวะจิต: เป็นการสังเกตและระลึกรู้ถึงสภาพจิตในขณะปัจจุบัน เช่น 
ขณะที่จิตมีราคะ โทสะ โมหะ หรือจิตสงบ จิตฟุ้งซ่าน เป็นต้น 

การพิจารณาธรรมชาติของจิต: เป็นการพิจารณาว่าจิตเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง เกดิขึ้น 
ตั้งอยู่ ดับไป ไม่สามารถควบคุมได้ เมื่อเข้าใจเช่นนี้ จะช่วยลดการยึดมั่นถือมั่นในจิต 

การไม่ตัดสินจิต: เป็นการสังเกตจิตโดยไมต่ัดสินว่าดีหรือไม่ดี ถูกหรือผิด เพียงแค่
รับรู้และสังเกตอาการของจิตที่เกิดขึ้น 

วิธีการเจริญจิตตานุปัสสนา 

กำหนดรู้ลมหายใจ: เริ่มต้นด้วยการกำหนดรู้ลมหายใจเข้าออก เพื่อให้จิตใจสงบ
และมีสมาธิ 

สังเกตจิต: เมื่อจิตสงบแล้ว ให้สังเกตสภาวะจิตที่เกิดขึ้น เช่น ขณะที่จิตมีราคะ โทสะ 
โมหะ หรือจิตสงบ ให้รับรู้และสังเกตอาการของจิตนั้น 

พิจารณาธรรมชาติของจิต: พิจารณาว่าจิตเป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง เกดิขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป ไม่
สามารถควบคุมได้ 
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ไม่ตัดสินจิต: สังเกตจิตโดยไม่ตัดสินว่าดีหรอืไม่ดี ถูกหรือผิด เพียงแค่รับรู้และสังเกต
อาการของจิตที่เกิดขึ้น 

ประโยชน์ของการเจริญจิตตานุปัสสนา 

เข้าใจตนเอง: ช่วยให้เข้าใจสภาพจิตและธรรมชาติของจิตใจตนเอง 

ลดกิเลส: ช่วยลดอิทธิพลของกิเลส ทำให้จิตใจสงบและไม่ถูกกิเลสครอบงำ 

พัฒนาปัญญา: ช่วยพัฒนาปัญญาให้รู้เท่าทันจิตใจตนเอง และเข้าใจโลกและชีวิต
ตามความเป็นจริง 

บรรลุธรรม: เป็นพื้นฐานสำคัญในการปฏิบัติธรรมเพื่อบรรลุธรรม 

สรุป 

จิตตานุปัสสนาเป็นการเจริญสติเพื่อพิจารณาจิตใจตนเอง เพือ่ให้เข้าใจธรรมชาติ
ของจิต ลดกิเลส พัฒนาปัญญา และบรรลุธรรมในที่สุด 

2. กระบวนการการเกิดของไตรสิกขา 

ไตรสิกขา คือ หลักปฏิบัติเพื่อการพัฒนาตนในพระพุทธศาสนา ประกอบด้วย ศีล 
สมาธิ และปัญญา ซึ่งมีความสัมพันธ์และเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน มี
กระบวนการเกิดดังนี้ 

ศีล (Sila): คือการรักษากาย วาจา ให้สงบเรียบร้อย ไม่เบียดเบียนผู้อื่น เป็นพื้นฐาน
สำคัญของการปฏิบัติธรรม เมื่อศีลบริสุทธิ์ จะช่วยลดความกังวลและความเดือดร้อน
ใจ ทำให้จิตใจสงบและมีสมาธิได้ง่ายขึ้น 

สมาธิ (Samadhi): คือการฝึกจิตให้ตั้งมั่น สงบ และมีสมาธิ เมื่อจิตใจสงบจากกิเลส
และนิวรณ์ จะทำให้จิตใจมีกำลัง มีสติ และมีปัญญา 
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ปัญญา (Prajna): คือความรู้ความเข้าใจในสรรพสิ่งตามความเป็นจริง เมื่อจิตใจมี
สมาธิและมีกำลัง จะสามารถพิจารณาไตร่ตรองธรรมะได้อย่างลึกซึ้ง จนเกิดปัญญา
ญาณ รู้แจ้งเห็นจริงในความไม่เที่ยง ความทุกข์ และความไม่มีตัวตนของสรรพสิ่ง 

กระบวนการเกิดของไตรสิกขา: 

ศีลเป็นพื้นฐานสำคัญ เมื่อเรามีศีลบริสุทธิ์ จะช่วยให้จิตใจสงบและมีสมาธิได้ง่ายขึ้น 
เมื่อจิตใจมีสมาธิ ก็จะสามารถพิจารณาธรรมะได้อย่างลึกซึ้ง จนเกิดปัญญาญาณ 
เมื่อมีปัญญาญาณ ก็จะช่วยให้เราเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง และสามารถ
ดำเนินชีวิตได้อย่างถกูต้องตามธรรม 

ความสัมพันธ์ของไตรสิกขา: 

ไตรสิกขาเป็นองค์ประกอบที่สัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด ไม่สามารถแยกออกจากกันได ้
ศีลเป็นพื้นฐานของสมาธิ สมาธิเป็นพื้นฐานของปัญญา และปัญญาก็จะช่วย
เสริมสร้างศีลและสมาธิให้มั่นคงยิ่งขึ้น การปฏิบัติธรรมจึงต้องเริ่มต้นจากการรักษา
ศีลให้บริสุทธิ์ก่อน จากนั้นจึงฝึกสมาธิ และเจริญปัญญาต่อไป 

สรุป: 

ไตรสิกขาเป็นกระบวนการพัฒนาตนที่เริ่มต้นจากการรักษาศีล ฝึกสมาธิ และเจริญ
ปัญญา ซึ่งมีความสัมพันธ์และเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน การปฏิบัติไตรสิกขา
อย่างถูกต้อง จะนำไปสู่การดับทุกข์และบรรลุธรรมในที่สุด 

…………………………… 
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3. กระบวนการการเกิดของไตรลักษณ์ 

ไตรลักษณ ์ คือ ลักษณะ 3 ประการของสรรพสิ่งในโลก ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนว่า
เป็นความจริงแท้ของชีวิต ได้แก ่อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ซึง่มีความสัมพันธ์และ
เป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน มีกระบวนการเกิดดังนี้ 

อนิจจัง (Anicca): คือความไม่เที่ยง ความเปลี่ยนแปลง ไม่คงที่ของสรรพสิ่ง ไม่มี
อะไรที่ดำรงอยู่ตลอดไป ทุกสิ่งล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป 

ทุกขัง (Dukkha): คือความทุกข์ ความไม่พอใจ ความไม่สบายใจ อันเนื่องมาจาก
ความไม่เที่ยง เมื่อเรายึดติดในสิ่งที่เปลี่ยนแปลง เราจึงต้องประสบกับความทุกข์ 

อนัตตา (Anatta): คือความไม่มีตัวตนที่แท้จริง ไม่มีอะไรที่เป็นของเราอย่างแท้จริง 
เพราะทุกสิ่งล้วนประกอบด้วยเหตุปัจจัยต่างๆ ที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 

กระบวนการเกิดของไตรลักษณ์: 

เมื่อเราพิจารณาความจริงของโลกและชีวิต เราจะพบว่าทุกสิ่งล้วนเปลี่ยนแปลงอยู่
เสมอ (อนิจจัง) เมื่อเรายึดตดิในสิ่งที่เปลี่ยนแปลง เราจึงต้องประสบกับความทุกข์ 
(ทุกขัง) เมื่อเราพิจารณาอย่างลึกซึ้ง เราจะพบว่าไม่มีอะไรที่เป็นของเราอย่างแท้จริง 
(อนัตตา) 

ความสัมพันธ์ของไตรลักษณ์: 

ไตรลักษณ์เป็นองค์ประกอบที่สัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด อนิจจังเป็นเหตุให้เกิดทุกขัง 
และอนัตตาก็เป็นผลมาจากอนิจจังและทุกขัง การพิจารณาไตรลักษณ์อย่างถูกต้อง 
จะช่วยให้เราเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง และสามารถดำเนินชีวิตได้อย่าง
ถูกต้องตามธรรม 
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สรุป: 

ไตรลักษณ์เป็นความจริงแท้ของชีวิต ที่เราทุกคนต้องเผชิญ การพิจารณาไตรลักษณ์
อย่างถูกต้อง จะช่วยให้เราเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง และสามารถดำเนิน
ชีวิตได้อย่างมีความสุข 

คำแนะนำเพิ่มเติม: 

ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับไตรลักษณ์จากแหล่งต่างๆ เช่น หนังสือ เว็บไซต์ หรือครูบา
อาจารย์ 

พิจารณาไตรลักษณ์ในชีวิตประจำวัน เพื่อให้เข้าใจความจริงของชีวิต 

เจริญสติเพื่อระลึกรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่งอยู่เสมอ 

……………………………. 

4. วิปัสสนูปกิเลส 10 

วิปัสสนูปกิเลส 10 คือ อุปสรรคที่เกิดขึ้นระหว่างการเจริญวิปัสสนา ซึ่งอาจทำให้ผู้
ปฏิบัติเข้าใจผิดว่าตนเองบรรลุธรรมแล้ว ทำให้หยุดการปฏิบัติและไม่ก้าวหน้าต่อไป 
มี 10 ประการดังนี้ 

1. โอภาส (แสงสว่าง): เห็นแสงสว่างที่เกิดขึ้นทางใจ คิดว่าเป็นแสงแห่งปัญญา 
2. ญาณ (ความรู้): เกิดความรู้พิเศษต่างๆ เช่น รู้เห็นอดีตชาติ หรืออ่านใจคนอื่น

ได้ ทำให้หลงคิดว่าตนเองมีญาณวิเศษ 
3. ปีติ (ความอิ่มใจ): เกิดความรู้สึกอิ่มเอมใจอย่างมาก ทำให้เข้าใจผิดว่าตนเอง

บรรลุธรรม 
4. ปัสสัทธิ (ความสงบ): เกิดความสงบกายสงบใจอย่างมาก ทำให้เข้าใจผิดว่า

ตนเองบรรลุธรรม 
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5. สุข (ความสุข): เกิดความสุขอย่างมาก ทำให้เข้าใจผิดว่าตนเองบรรลุธรรม 
6. อธิโมกข์ (ความน้อมใจเชื่อ): เกิดความเชื่อม่ันอย่างแรงกล้าในธรรมะที่ตนเอง

ปฏิบัติ ทำให้เข้าใจผิดว่าตนเองบรรลุธรรม 
7. ปัคคาหะ (ความเพียร): เกิดความเพียรอย่างมากในการปฏิบัติธรรม ทำให้

เข้าใจผิดว่าตนเองบรรลุธรรม 
8. อุปัฏฐาน (สติ): สติระลึกรู้สภาวะธรรมได้ว่องไว ทำให้เข้าใจผิดว่าตนเองบรรลุ

ธรรม 
9. อุเบกขา (ความเป็นกลาง): จิตใจวางเฉยตอ่สภาวะธรรมต่างๆ ทำให้เข้าใจผิด

ว่าตนเองบรรลุธรรม 
10. นิกันติ (ความเพลิดเพลิน): เพลิดเพลินในรสแห่งธรรมที่ตนเองปฏิบัติ 

ทำให้เข้าใจผิดว่าตนเองบรรลุธรรม 

วิปัสสนูปกิเลสเหล่านี้เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาต้องระมัดระวัง หากหลงใหลใน
วิปัสสนูปกิเลสเหล่านี้ ก็จะไม่สามารถก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมได้ ทางแก้ไขคือ ให้
มีสติรู้เท่าทัน และพิจารณาว่าวิปัสสนูปกิเลสเหล่านี้เป็นเพียงอาการที่เกิดขึ้น
ระหว่างการปฏิบัติธรรม ไม่ใช่จุดหมายปลายทางของการปฏิบัติธรรม 

ข้อควรจำ: วิปัสสนูปกิเลสไม่ใช่สิ่งที่ผดิ แต่เป็นสิ่งที่ต้องรู้เท่าทัน เพื่อไม่ให้หลงผิด
และหยุดการปฏิบัติธรรม 

……………….. 

5. วิปัสสนาญาณ 16 

วิปัสสนาญาณ 16 เป็นขั้นตอนการเจริญวิปัสสนาที่สำคัญในพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็น
การพัฒนาปัญญาเพื่อเข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริง มีทั้งหมด 16 ขั้นตอน 
ดังนี้ 
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1. นามรูปปริจเฉทญาณ เป็นญาณแรกที่ผู้ปฏิบัติกำหนดรู้และแยกแยะ นาม 
(จิต) และรูป (ร่างกาย) ว่าเป็นคนละส่วนกัน 

2. นามรูปปัจจยปริคคหญาณ เป็นญาณที่พิจารณาถึงเหตุปัจจัยที่ทำให้เกิดนาม
รูป โดยเห็นว่านามรูปไม่ได้เกิดขึ้นเองลอยๆ แต่มีเหตุปัจจัยต่างๆ คอย
สนับสนุน 

3. สัมมสนญาณ เป็นญาณที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความ
ทุกข์ และความไม่มีตัวตน ของนามรูป 

4. อุทยัพพยญาณ เป็นญาณที่เห็นการเกิดขึ้นและดับไปของนามรูปอย่างชัดเจน 
5. ภังคญาณ เป็นญาณที่เห็นความดับไปของนามรูปอย่างชัดเจน 
6. ภยญาณ เป็นญาณที่เห็นความน่ากลัวของสังขาร เพราะต้องดับไปอยู่

ตลอดเวลา 
7. อาทีนวญาณ เป็นญาณที่เห็นโทษของสังขาร ว่าเป็นของที่ไม่น่าปรารถนา 

เพราะมีความทุกข์ 
8. นิพพิทาญาณ เป็นญาณที่เกิดความเบื่อหน่ายในสังขาร เพราะเห็นโทษของมัน 
9. มุญจิตุกัมยตาญาณ เป็นญาณที่ต้องการจะหลุดพ้นจากสังขาร 
10. ปฏิสังขาญาณ เป็นญาณที่พิจารณาทบทวนไตรลักษณ์ของนามรูปอีก

ครั้ง เพื่อให้จิตใจมั่นคงในความเบื่อหน่าย 
11. สังขารุเบกขาญาณ เป็นญาณที่วางเฉยต่อสังขาร เพราะเห็นว่าไม่มี

อะไรที่น่าปรารถนา 
12. อนุโลมญาณ เป็นญาณที่พิจารณาไตรลักษณ์ของนิพพาน 
13. โคตรภูญาณ เป็นญาณที่จิตเปลี่ยนจากความเป็นปุถุชนไปสู่ความเป็น

อริยชน 
14. มัคคญาณ เป็นญาณที่เกิดขึ้นพร้อมกับการบรรลุธรรมเป็นพระ

อริยบุคคล 
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15. ผลญาณ เป็นญาณที่รับรู้ผลของการบรรลุธรรม 
16. ปัจจเวกขณญาณ เป็นญาณที่พิจารณาทบทวน มรรค ผล และนิพพาน 

วิปัสสนาญาณ 16 นี้ เป็นขั้นตอนที่ผู้ปฏิบัติจะต้องเจริญตามลำดับ เพื่อให้เกิดปัญญา
ที่ถูกต้องและหลุดพ้นจากความทุกข์ได้ในที่สุด 

…………. 

6. การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือการเจริญสติเพื่อพัฒนาปัญญาให้รู้เห็นความจริง
ของสรรพสิ่งตามธรรมชาติ โดยมีเป้าหมายเพื่อดับทุกข์และบรรลุธรรม มีขั้นตอน
และวิธีการปฏิบัติที่หลากหลาย แต่โดยทั่วไปแล้วสามารถสรุปได้ดังนี้: 

1. การเตรียมตัว: 

ศีล: รักษาศีล 5 หรือศีล 8 อย่างเคร่งครัด เพื่อเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติธรรม 

สถานที่: เลือกสถานที่ที่สงบและเหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม เช่น วัดป่า หรือ
สถานที่ที่เงียบสงบ 

ครูบาอาจารย์: หาครูบาอาจารย์ที่เชี่ยวชาญในการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพื่อขอ
คำแนะนำและแนวทางการปฏิบัติ 

2. การปฏิบัติ: 

การกำหนดรู้: ฝึกสติให้ระลึกรู้ถึงอิริยาบถต่างๆ ของร่างกาย เช่น การเดิน การยืน 
การนั่ง การนอน หรือการเคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การหายใจเข้าออก 

การพิจารณา: พิจารณาถึงความไม่เที่ยง ความทุกข์ และความไม่มีตัวตน ของสรรพ
สิ่ง 
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การเจริญสติ: เจริญสติอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้จิตใจตั้งมั่นและไม่หว่ันไหวไปตาม
อารมณ์ต่างๆ 

3. การทบทวน: 

การทบทวนผล: ทบทวนผลการปฏิบัติ เพื่อประเมินความก้าวหน้าและปรับปรุง
วิธีการปฏิบัติ 

การสอบถาม: สอบถามปัญหาและข้อสงสัยกับครูบาอาจารย์ เพื่อแก้ไขและ
พัฒนาการปฏิบัติ 

4. ข้อควรระวัง: 

ความเพียร: มีความเพียรและความอดทนในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

ความเข้าใจ: เข้าใจหลักธรรมคำสอนและวิธีการปฏิบัติอย่างถูกต้อง 

ความสงบ: รักษาจิตใจให้สงบและไม่ฟุ้งซ่าน 

5. ประโยชน์: 

ลดกิเลส: ช่วยลดกิเลส ตัณหา และความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน 

เพิ่มปัญญา: พัฒนาปัญญาให้รู้เห็นความจริงของสรรพสิ่ง 

ดับทุกข์: ช่วยดับทุกข์และนำไปสู่ความสุขที่แท้จริง 

หมายเหตุ: การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นเรื่องที่ต้องใช้เวลาและความอดทนใน
การฝึกฝน ควรศึกษาและปฏิบัติตามคำแนะนำของครูบาอาจารย์อย่างเคร่งครัด 
เพื่อให้การปฏิบัติเป็นไปอย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ 

คำแนะนำเพิ่มเติม: 
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ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจากแหล่งต่างๆ เช่น หนังสือ 
เว็บไซต์ หรือครูบาอาจารย์ 

เข้าร่วมการอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน เพื่อเรียนรู้และฝึกฝนการปฏิบัติอย่างถูกต้อง 

ปฏิบัติธรรมอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่ดี 

ขอให้ท่านผู้ปฏิบัติธรรมทุกท่านประสบความสำเร็จในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
และบรรลุถึงความสุขที่แท้จริง 

………………….. 


