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Fifteen Principles of Vipassana Practice

อาจารยวิชิต ธรรมรังษ,ี อภิธรรมมูลนิธิ

ทํ าไมเราตองมีหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  มีไปเพื่ออะไร น่ีคือความสํ าคัญมากวา
เราทํ าไปทํ าไม

1. ตองเขาใจ นาม-รูป ใหถูกตอง ถาไมเชนนั้นจะท ําวิปสสนาไมได เหตุผลก็คือ การ
ปฏิบัติวิปสสนาน้ัน  ทํ าไปเพ่ือถายถอนอัตตาตัวตนออกไป ก็เพราะสภาวธรรมที่มี
ปรากฏอยูน้ี เมื่อมันไมใชเราแลว มันคืออะไรกัน ก็คือ นาม และรูป จึงตองเขาใจ นาม 
และรูปใหดีเสียกอน เพราะถาไมเขาใจก็ทํ าไมถูกตองตามความจริง ไมอยางนั้นจะเอา 
เรา ออกไปไมไดเลย

2. เมื่อเขาใจ นาม-รูป ดีแลว ก็ลงมือก ําหนด นาม-รูป ทันที ตองเขาใจหนาท่ีวา เวลาน้ี 
ขณะน้ีเรามาทํ าความเขาใจนาม-รูป ดังน้ันจึงตองมีนาม-รูปติดตามเสมอ เพราะขณะ
ใดไมมีนาม-รูป ตองรูวาขณะน้ันผิดทางแลว เหมือนกับวาทานถูกส่ังใหไปอานหนังสือ 
ก็ตองมีตัวหนังสือรับรองเสมอ ถาอานโดยไมมีตัวหนังสือ ก็ไมสามารถอานออกไดเลย 
ถึงจะจํ าไดต้ังแต ก – ฮ ก็อานไมออก เพราะไมมีตัวหนังสือปรากฏอยู ก็จะมีเพียงแค
จํ าได หรือจะเหมือนกับท่ีเรียนมาวานาม-รูปเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ตามท่ีศึกษา
มา การเรียนน้ันก็เหมือนกับการจํ าตัวหนังสือไดน่ันเอง เพราะการที่จะเห็นนาม-รูปไม
เท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ตองไปดูท่ีนาม-รูปเทาน้ัน ดูอยางอ่ืนไมไดเลย  (เพราะ
เจตนาเราจะเขาถึงนาม-รูปไมเที่ยง ไมใชอยางอื่นไมเที่ยง ฉะนั้น ไปดูอยางอ่ืนไมได)  
วิปสสนา (ปญญา) จะตองเห็นนาม-รูปไมเที่ยง โดยนึกไมได จะเห็นไดในขณะ
ปจจุบันเทานั้น  คือ ในขณะกํ าลังเดินอยู ยืนอยู รูสึกอยู รูอยู น่ันก็คือในขณะนาม
น้ันรูปน้ันในปจจุบันน่ันเองคือ ในขณะที่สภาวธรรมนั้นปรากฏขึ้น ก็ใหลงมือกํ าหนด
นาม-รูปทันที และตองมีนาม-รูปรองรับอยูเสมอ ก็เพื่อกํ าหนดใหเกิดความช ํานาญ 
และเมื่อความช ํานาญเกิดข้ึนก็จะรูข้ึนวา น่ันรูปอะไร นามอะไร

3. ในการกํ าหนดนาม-รูปน้ัน ตองมีความรูสึกตัวเสมอวา ในขณะนั้นมีนามอะไร รูปอะไร 
หามนึก คือมีความรูสึกตัวเสมอ ความรูสึก กับ การนึก ตางกัน เชน ขณะที่เรากํ าลัง
ฟงธรรมอยู หรือกํ าลังดูหนังดูละครอยู เราจะตองทํ าความเขาใจวา ฟงอะไรอยู เขาพูด
วาอะไร ตัวละครกํ าลังทํ าทาอะไรอยู หรือพูดอะไรอยู  ในขณะนั้น จะไมมีความรูสึก
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ตัวไดเลยวาทานน่ังอยู หรือทานทํ าอะไรอยู ทาทางอาการขณะน้ันเปนอยางไร จะไมมี
ทางรูสึกเด็ดขาด เพราะอะไรเลา เพราะทานมัวแตกํ าลังฟงเรื่องอยู  กํ าลังสนใจดูอยู 
อันน้ีจะรูสึกตัวไมได  เพราะถารูสึกตัวจะรูเรื่องไมได ก็จะไมเปนประโยชนในการฟง 
การดู ดังน้ันตองทํ าใหถูกกาละเทศะ  คือ จะตองรูวาขณะน้ีเวลาน้ีกํ าลังปฏิบัติ
วิปสสนาอยู จะมามัวรูเรื่องไมได มีกิจหนาท่ีรูสึกตัวเทาน้ัน ดังน้ัน ผูปฏิบัติตองแยก
แยะระหวางความรูสึกกับการนึกวาแตกตางกันอยางไรใหได เพราะความรูสึกส ําคัญ 
ทํ าไมส ําคัญมาก ก็เพราะความรูสึกเปนปจจุบันน่ันเอง ถามัวแตนึก ก็จะไมรูในอาการ
ท่ีปรากฏข้ึน ปจจุบันก็จะไมได ตองทํ าความรูสึกตัวเสมอวา เปนนามอะไรเปนรูปอะไร

4. หามกํ าหนดวาท่ีทํ าน้ันตองการอะไร เชน จะเดินเพื่อเห็นธรรมะ จะเดินเพื่อใหจิตสงบ 
จะเดินเพื่อไมใหฟุงซาน อยางนี้ใชไมได เพราะความตองการเปนตัวกิเลส ตัณหา การ
ทํ าวิปสสนามีจุดประสงคเพื่อขับไลกิเลส-ตัณหา-ทิฏฐ ิ  ใหออกไปกอนเพ่ือเห็นความ
จริง ทานอุปมาเปรียบดังแหนท่ีลอยอยูเหนือน้ํ า น้ํ าท่ีใสสะอาด เราอาจจะเห็นอะไรได 
แตมันมีแหนมาปดบังไว  เราจึงไมสามารถเห็นอะไรในนํ้ าน้ัน เราจึงจ ําเปนตองเอา
แหนออกเสียกอน เราจึงจะเห็นวาในนํ้ ามีอะไรบาง  เชนเดียวกับในการปฏิบัติ คือ 
ตองทํ าลายกิเลส-ตัณหากอน เพราะเปนตัวการปดบังปญญา เพราะความรูสึก
ตองการทํ าใหไมสามารถเขาถึงความจริงเหมือนแหนท่ีปดบังไว  ความรูสึกจึงเปน
ความสํ าคัญ โดยมนสิการใหถูก หรือจะพูดงายๆ วา ทํ าความรูสึกในอารมณน้ันใหถูก 
เรียกวา โยนิโสมนสิการ  ผูปฏิบัติท่ีกํ าลังกํ าหนดในอารมณรูปใด หรือนามใดก็ตาม 
ตองสังเกตวา ถามีความรูสึกวากํ าหนดเพื่ออะไร ความรูสึกเชนนั้นไมถูก เพราะทั้ง
ชีวิตต้ังแตต่ืนขึ้นมาโดยปรกติของชีวิต ตัณหาจะอาบจิตอยูเสมอไป จึงจํ าเปนตอง
กํ าหนดรูสึกเสมอวามีเหตุอะไร เชน  น่ัง - เพราะตองนั่ง  เดิน – เพราะตองเดิน คือตอง
มีเหตุเสมอ เพ่ือปองกันตัณหามิใหมาบงการใหมีการเปล่ียนแปลงไป เพราะถาปองกัน
ตัณหาไมได จะถึงวิสุทธิไมไดเลย วิสุทธิ หมายความวาอะไร คือ การเขาถึงความ
บริสุทธิ์ มี 7 อยางดวยกัน ถาเขาไมถึงวิสุทธิแลว วิปสสนาจะเกิดไมไดอยางเด็ดขาด

5. หามไมใหกํ าหนด นาม-รูป ไปพรอมๆ กัน ตองกํ าหนดทีละอยาง เพราะจิตรับอารมณ
ไดทีละอยางเทานั้น  ตาเห็นรูปกับไดยินเสียงไปพรอมๆ กันไมได ถาผูปฏิบัติวางใจไม
ถูกแลว  จะผิดทันที เชน กํ าหนดรูปน่ังแลวกํ าหนดนามรู ก็ไมถูก จิตคนเราน้ันเร็วมาก 
จนดูเหมือนวารับรูไดพรอมๆกัน การท่ีกํ าหนดรูปน่ังแลวนามรู เปนการบริกรรม (ทอง
จํ า)  ดังน้ันจะรูความจริงไมได  ในความเปนจริง เชน จิตน้ันดับไปแลว จิตใหมจึงเกิด
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ขึ้นมา ในขณะท่ีจิตดับ และจิตเกิด จึงจะเห็นอนิจจังได  ดวยเหตุนี้จึงหาม ผูปฏิบัติจะ
กํ าหนดรูปก็ได จะกํ าหนดนามก็ได เพราะรูรูปดับ นามก็ดับไปดวย กํ าหนดรูนามดับ 
รูปก็ดับไปดวย  ถาผูมีปญญานอย ใหกํ าหนดรูปกอน เพราะหยาบกวา

6. ตองระวังอิริยาบถของตนเอง อิริยาบถคืออะไร คือ การเปล่ียนแปลงของรูปธรรม เชน 
เปล่ียนจากรูปน่ังเปนรูปยืน หรือเปล่ียนจากรูปยืนเปนรูปเดิน ในอิริยาบถตางๆไมจํ า
เปนไมตองเปลี่ยน เพราะถาเปลี่ยนโดยไมจ ําเปน ไมจํ าเปนตัวน้ีเปนท่ีอาศัยของกิเลส-
ตัณหา เชน น่ังอยู แลวก็ลุกข้ึนเดิน ก็เพราะเราตองการอะไรอยางใดอยางหน่ึง เชน 
แกเมื่อย ความตองการแกเม่ือยน่ีเองท่ีเปนกิเลส  การเปล่ียนอิริยาบถโดยตองการมี
มากในชีวิตอยูแลว เชน ตองการแกเม่ือย ตองการเดินไปในท่ีท่ีตัวเองชอบ หรือไปในท่ี
สงบ ดังน้ัน กิเลสจึงเขามาอาศัยอยูไดเปนประจํ า สืบเน่ืองตอมาจนกระท่ังทุกวันน้ี 
ดวยความคลองแคลว  ดังน้ัน ในการปฏิบัติ จึงหามเปล่ียนอิริยาบถโดยไมจํ าเปน เพื่อ
ใหเห็นในอาการตางๆ วาเปนทุกขท้ังน้ัน โดยการเปล่ียนน้ัน ตองมีความจํ าเปนจึงจะ
ตองเปลี่ยน ในชีวิตของเรา  เราทํ าไว แตเราไมรูทัน หรือกํ าหนดไมเห็นท่ีถูกตอง และ
ใชอิริยาบถไปดวยความตองการเสมอ เราจึงรูสึกเหมือนวา อิริยาบถน้ีจะนํ าประโยชน
มาใหเรา ความยินดีก็ตามมา (กิเลส) จึงปดบังความจริงทั้งหมด

7. ถาจํ าเปนจะตองเปลี่ยนอิริยาบถ ตองรูเหตุน้ันกอน จํ าเปนตองเปล่ียนเพราะเหตุใด 
เหตุน้ันคือความจํ าเปน  เราตองเปล่ียนเพราะความทุกขท่ีเกิดข้ึนในอิริยาบถเกาเทา
น้ัน  ไมใชเปล่ียนไปหาอิริยาบถใหมโดยไมจํ าเปน   จะมีตัณหาผลักดันทํ าใหอยาก
เปลี่ยน แลวคิดวาเปนสุข (เราตองคิดวาดีจะนํ าประโยชนมาให จะไดรับประโยชนจาก
การเปลี่ยน) วิปลาสก็จะครอบงํ าจิต วิปสสนาตองอาศัยความเขาใจใหถูกเสียกอน 
เขาใจอยางไร คือ การเปล่ียนน้ันเพราะความทุกขมาบีบค้ันในรูปในนาม จึงจะเห็น
ความทุกขในรูปนั้นในนามนั้น เพราะทุกขบังคับ  เพราะในโลกนี้ไมมีอะไร นอกจาก
ทุกขท้ังน้ัน  การเขาไปเห็นทุกขในรูปทุกขในนามท่ีเขามาบีบค้ัน  เปนการเขาถึงความ
จริง ท้ังเหตุ-ผลท่ีถูกตอง  เพราะถาไมรูทุกขจะเปนวิปลาส คิดวารูปน้ันดีกวา นามนั้น
ดีกวา ทํ าใหถึงความบริสุทธิ์ไมได ถาเราไดเห็นความจริง กิเลส-ตัณหาก็อาศัยไมได  
เมื่อกิเลส-ตัณหาไมสามารถอาศัยได ความบริสุทธิ์ก็บังเกิดขึ้น ปญญาจึงจะเกิดได  
ทํ าใหความยินดีติดใจจะเบาบางลงมากขึ้น เพราะเรารูเหตุบอยๆ เสมอๆ  เหตุน้ันก็คือ
ความทุกข ทุกขน้ันไมมีใครชอบแตเปนอริยสัจจะ เปนความรูข้ันสุดยอด



4

8. อยาทํ าอิริยาบถใหผิดปรกติ  อิริยาบถผิดปรกติอยางไร เชน เดินยองๆ คอยๆ ยาง 
คอยๆ วางเทา  นั่งตัวแข็งทื่อ ยืนขากางเปนหุน เปนตน โดยสวนมากผูปฏิบัติจะทํ า
อิริยาบถผิดปรกติจากความเปนจริง  เพราะในความเปนจริงนั้น ชีวิตของคนเราแขง
ขันกับเวลาเสมอ ทุกอยางรีบรอนไปหมด แตพอปฏิบัติ ก็ทํ าจังหวะชีวิตใหผิดธรรมดา 
เพราะถาเปนของธรรมดา เราลองไปเดินยองๆ ชาๆ ตามทองถนน คนท่ัวไปก็จะมอง
เราวาเปนคนผิดปรกติ  การปฏิบัติวิปสสนาใหไปดูความจริงตามปรกติเทาน้ัน ไมใช
ใหไปทํ า หรือใหไปเห็นอะไรตางๆ เพราะหากทํ าใหผิดปรกติ ความผิดปรกติน้ันก็จะ
ปดบังความจริง ปญญาก็จะเกิดข้ึนมาไมได เพราะมันผิดปรกติเสียแลว  ของจริงมันมี
อยูแลวเสมอ ไมตองไปท ํามัน มันมีอยูแลวคือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ที่เราก็ม ี ท่ีคน
อ่ืนๆ ก็มี วิปสสนาตองการใหเรารูในกฎธรรมดาเทาน้ัน  วิปสสนาใหทํ าชีวิตธรรมดา
ใหเปนอยูตามธรรมดา คือ ปรกติน่ีเอง ไมใชใหไปรูอะไรพิเศษนอกเหนือจากของ
ธรรมดา เพราะเดี๋ยวจะไมเห็นของธรรมดา จะเห็นของท่ีผิดปรกติไป เชน มีแสงสวาง
ขึ้นมาเปนเสนตรงพุงเขาสูตา เด๋ียวก็เห็นเทวดา เห็นนรก เห็นสวรรค และเห็นอะไร
ตางๆ มากมาย เด๋ียวเห็นดับ เด๋ียวเห็นเกิด (โดยเฉพาะผูท่ีเห็นดับเห็นเกิดน่ีผิดปรกติ
มาก)  แลวเขาใจวา การเห็นอยางน้ันเปนของดี ซึ่งจริงๆ ไมใช เพราะฉะนั้นการท ํา
อิริยาบถใหผิดปรกติแลว ก็เปนการปดบังของธรรมดาท่ีเปนไปตามธรรมชาติไป 
ปญญาจะหยั่งลึกลงถึงไมได เพราะความผิดปรกติมันปดบังเสียแลว หรืออาจจะเห็น
ไดก็เพราะเราไปบังคับมัน เชน เห็นทุกข แตทุกขท่ีเห็นน้ันเกิดข้ึนจากความผิดปรกติ 
เชน นั่งสองชั่วโมงถึงจะเดิน เดินก็คอยๆ ยกเทา คอยๆ เหยียบ เปนจังหวะๆ แลวเดิน
นานๆ ทุกขมันก็ยอมตองเกิดแนนอน  เพราะน่ังนานมันก็ตองเมื่อยมากเปนของ
ธรรมดา เดินนานมันก็ตองเม่ือยเปนของธรรมดา ทุกขที่เห็นนั้นจึงไมใชของจริง  เรา
ทํ าข้ึนเองใหมันทุกข เพราะถาเผื่อเราไมนั่งนานอยางนั้น มันจะมีทุกขไหม วิปสสนาจึง
หามทํ าอิริยาบถใหผิดปรกติในขณะปฏิบัติ ตองคอยสังเกตตัวเองวา ตัวเองมีความผิด
ปรกติไปจากชีวิตจริงหรือเปลา แมกระท่ังการพูดก็ผิดปรกติ เชน พูดคอยลงกวาเดิม 
พูดชาๆ แลวคิดวาเปนการกระทํ าท่ีดี พอออกจากการปฏิบัติก็เลยเสียงแหง แลวรูสึก
วาเหมือนพูดไมถนัด อะไรท่ีไมใชธรรมชาติ จะทํ าใหไมเห็นธรรมชาติแนนอน ควร
จํ าหลักน้ีไว
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9. หามระวังหรือประคองอิริยาบถใหผิดปรกติ สืบเน่ืองจากขอ 8 น่ันเอง เชน การเดินไป
เพื่อแกเมื่อย กับการเดินไปธุระ เจตนาในการเดินสองอยางน้ีตางกันมาก การเดินแก
เมื่อย คือ ชาหนอยเดียวไมรีบเรง สวนการเดินไปธุระมีความตองการไป จึงท ําใหเกิด
ความรีบเรง  หรือไมก็เปนการประคองอิริยาบถ (ประคองทุกข) จนผิดจากธรรมชาติ 
ธรรมดาของชีวิต เชน มีความรูสึกเพ่ิงเม่ือยนิดเดียว ยังไมจ ําเปนตองเปล่ียน ประคอง
ทุกขไวใหมากๆ กอน จะไดเห็นชัด น่ีก็คือความผิดปรกติท่ีหามทํ า

10. หามทํ าสิ่งที่ไมจ ําเปน เชน ไมจํ าเปนไมตองน่ัง ไมจํ าเปนไมตองยืน ไมจํ าเปนไมตอง
เดิน ไมจํ าเปนไมตองพูด ไมจํ าเปนหามทํ าเด็ดขาด เพราะถาเผื่อไมมีความจ ําเปนแลว 
การกระทํ าน้ันเปนไปเพ่ือความตองการ ก็จะเปนท่ีอาศัยของตัณหา เหตุ-ผลก็อธิบาย
มาจากขอตนๆ แลว คือ ตองมีคํ าตอบใหความรูสึกเสมอ

11. จะทํ าสิ่งใดตองรูเหตุจ ําเปนเสียกอน เชน อาบน้ํ าเพือ่อะไร ตองใหคํ าตอบความรูสึก
น้ันวา เพราะขณะน้ีเปนทุกข ทุกขมาบีบค้ัน เชน รูสึกรอน จํ าเปนตองไปอาบน้ํ าเพื่อ
แกรอน ไมกินไดไหม ไมถายไดไหม คํ าตอบก็คือไมได เพราะทุกขมันจะมากขึ้น ใน
ความรูสึกเชนน้ี อิริยาบถยอยๆ ตางๆ มันจึงจ ําเปนโดยธรรมชาติเอง เชน การกินตอง
ยกมือขึ้นใสปาก ตองเค้ียว อิริยาบถยอยสูงกวา ละเอียดกวา เห็นทุกขไดยากกวา
อิริยาบถใหญ  เชน  แคยกมือตักขาวเขาปาก ความรูสึกโดยท่ัวๆ ไป ไมเห็นวาจะทุกข
อะไรเลย แตท่ีวาเปนทุกข ก็เพราะตองพยาบาลคนไข ใหทุกขหาย (อิริยาบถยอย 
เปรียบเสมือน พยาบาล สวนอิริยาบถใหญ  เปรียบเสมือน คนไข) ดังน้ัน การยก การ
ตัก การยึดมือ การหดมือ ซ่ึงเปนอิริยาบถยอยท้ังหลาย ก็ตองทํ าเพื่อใหกิจนั้นส ําเร็จ
ขาดไมได อาหารจะลอยเขาปากโดยไมตองตัก โดยไมตองหดมือ โดยไมตองใสปาก
ไมได เปนตน  การเปนพระอรหันตสํ าเร็จไดดวยอิริยาบถส่ีก็ได ไมจํ าเปนตองคอย
สังเกตทุกๆ อยาง เชน ไมตองกํ าหนดรูปเหยียด รูปคู รูปกม รูปเงย ไมมีความจ ําเปน 
แตจํ าเปนตองรูสึกตัวเสมอทุกๆ อิริยาบถท้ังใหญและยอย เพราะจะไดเขาถึงความจริง
วา ชีวิตเปนทุกข (คํ าวา “ตอง” มีอยูเสมอ)

12. หามไมใหทํ าความรูสึกวา ขณะนี้ก ําลังปฏิบัติอยูนะ หรือการกระทํ าอยูน้ัน เปนการ
ปฏิบัติกรรมฐาน เชน รูสึกเดินกรรมฐาน นั่งกรรมฐาน นอนกรรมฐาน เปนการบังคับ 
และการบังคับน่ีเอง เปนเหตุใหเกิดความผิดปรกติ เทากับเปนการวางใจใหผิดจาก
ความเปนจริง เพราะทุกสิ่งทุกอยางเปนธรรมชาติที่บังคับบัญชาไมได (อนัตตา)
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13. หามทํ าความรูสึกวา จะกํ าหนดรูป-นาม เพื่อใหจิตสงบ หรือเพื่อแกไขอะไรใหหายไป 
เชน เวลาฟุงเกิดขึ้น แทนที่จะดูนามที่ฟุงเทานั้น (รูวานามฟุง) แตกลับจะดูเพ่ือใหฟุง
หาย ผิด เพราะทํ าข้ึนดวยอํ านาจอัตตา เพราะธรรมชาติเปนอนัตตา การบังคับและทุก
อยางก็เปนไปตามบังคับได อนัตตาก็ไมเกิด อัตตาก็เขาอาศัยเปนตัวตนเกิดขึ้นมา
แทน ความจริงก็ไมปรากฏได คือ ทุกขสัจจะก็ไมสามารถโผลใหเห็น การปฏิบัติ
วิปสสนา กํ าหนดเพื่อใหเห็น ไมใชกํ าหนดเพ่ือใหหาย

14. ตองทํ าใจใหเหมือนดูละคร อยาไปเลนละคร คนดูกับคนเลนมีความแตกตางกัน คน
เลนหรือนักแสดงตองหัดใหได เชน ตองบังคับมือใหจีบเปนเพือ่จะรํ า   ตองบังคับสี
หนาอารมณใหเปนไปตามบทใหได (การบังคับไดน้ันเปนอัตตา)  สวนคนดูละครไม
ตองหัดเลย มีหนาท่ีดูอยางเดียวจึงจะรูเร่ืองชีวิตของแตละคน เปนละครโรงใหญ ซึ่ง
เปนการเลนของขันธหา ไมตองหัดเลย  มันเลนของมันตลอดเวลา ไมมีวันหยุด ไมมี
เวลาพัก ดูไมหวาดไมไหวเลย อยางไปเลน มีหนาท่ีดู เพราะเลนจะไมรูเรื่องเลย เพราะ
มัวแตคิดอยูในตอนนั้นๆ เร่ืองราวท่ีปรากฏตอจากตอนน้ันท่ีเปนอดีต เราก็จะไมรูเรื่อง

15. อยาต้ังใจมากเกินไป เชน อยาต้ังใจวา อยากใหเกิดสมาธ ิ  แลวจะไดเกิดปญญา ไม
จํ าเปน เชน เวลาดูอะไร ก็จองๆ ดูดูดู แชอารมณอยูในการดูน้ัน และเมื่อเวลาฟุงเกิด ก็
โมโห (โทสะ) แลวก็บนวาไมสงบ ความจริงความฟุงนี่ละที่จะน ําความจริงออกมาให
เราเห็นไดวา ไมเที่ยง แตเรากลับเขาใจวา ฟุงไมใชธรรมะ แทท่ีจริงทุกอยางในโลกน้ี 
เปนธรรมะทั้งสิ้น เพราะเราไมเขาใจธรรมะ จึงถึงธรรมะไมได  และคิดเอาเองวา ความ
สงบก็ดี  ความเยือกเย็นก็ดี จึงจะเปนธรรมะ ใช เปนธรรมะเปนได คือไดแกสมาธิ
เจตสิกเทาน้ัน  ตัณหาก็อาศัยความสงบได  ความพอใจเกิดขึ้น  เปนเหตุใหเกิดความ
ยินดี ความรูสึกเชนน้ีเปนอุปสรรคของนิพพิทาญาณโดยตรง  (นิพพิทาญาณ คือ 
ญาณ 8 เปนญาณท่ีเห็นแตนามรูปดับไปถายเดียว จนเกิดความระอาเบ่ือหนายตอ
ความไมเปนแกนสารของนามรูปนั้น ความระอาเบ่ือหนายน้ี เกิดข้ึนดวยอํ านาจของ
ปญญาที่เห็นในสภาวะความจริง มิใชดวยอํ านาจของโทสะ)
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วิปสสนาทํ าใหเกิดความเบ่ือหนายของชีวิต และเบ่ือหนายอารมณตางๆ อันมีความไม
เท่ียง เปนทุกข และบังคับบัญชาไมได  การปฏิบัติท่ีทํ าใหเกิดความยินดีไมมีทางจะคลายออกจาก
กิเลสได ความยินดีในสมาธ ิเทากับยินดีในขันธหาน่ันเอง เม่ือไดยินดีในขันธหาแลว จะพนจากการ
เวียนวายตายเกิดไมได ผูท่ีปฏิบัติวิปสสนาตองอยาต้ังใจเพ่ือจะไดอะไร แตจงใชวิริยะ คือ ความ
เพยีร (เพียรมากไดมาก)

น่ีคือหลักใหญๆ ท้ัง 15 ขอ ซ่ึงเปรียบเสมือนวินัยบังคับ ทํ าใหชีวิตมีระเบียบในเรือนใจ 
เรียกชื่อไดถูกตองตามความเปนจริง และตรงด่ิงในการมอง (สัมมาทิฏฐ)ิ

ที่มา: เอกสารภายในแจกแกผูปฏิบัติธรรมชมรมละกิเลส  มูลนิธิ อภิธรรมมูลนิธิ  ตรงขามพุทธมณฑล
พุทธมณฑล จงัหวดันครปฐม 73170  โทร 441-9958, 441-0639 โทรสาร 441-0639


