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The Light for Yogis 

You should be noting continuously from the time you get up until you go 

to bed. In whichever posture you may be in such as lying, standing, sitting or 
walking, you should be noting continuously. You may think that it is too much to 
note every object continuously.  Actually, if you divide practice into three 
sections such as sitting, walking and general activities, then it will not be that 
much. 

 According to the Satipatthāna Sutta, however, there is no specific advice 

on what object one should start one’s practice with. But in the beginning of the 
practice, the best way is to follows the vipassana formula, “Whatever is obvious, 
vipassana is focused on that.” That is why we highly recommend you to start 
practice by noting rising and falling of the abdomen as a home object because it 
is always available and easily noticeable.  When your insight becomes more 
mature, you can note any object most obvious without making choice.  

The Buddha described three suitable places for meditation practice: in the 

forest, under a tree and in a secluded place. Here in this meditation center there 
are trees, so it is somewhat like a forest, but I do not mean that you have to sit 
under a tree. And also this meditation center is quiet and peaceful and therefore 
should be regarded as a secluded place (suññāgāra). You made the right choice 
to come and practice here in this center. Regarding the suitable posture, Buddha 
taught us how to sit properly, i.e., to sit cross-legged with the upper body upright 
(pallankam ābhuzitvā ujum kāyam panidhāya). You should sit comfortably with 
legs crossed without pressing one leg on the other. You can see the Buddha image 
for how the upper body is upright. It should be ninety degrees perpendicular to 
the floor.  

 
 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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แสงประทปีสาํหรับโยคี 
 

โยคีควรท่ีจะเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้ถงึสภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริง
ท่ีกําลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้ อยา่งตอ่เน่ืองไมข่าดสาย (Note) ตัง้แตต่ื่นนอนจนกระทัง่เข้านอน
ไมว่า่โยคีจะอยูใ่นอิริยาบถใดเช่น ยืน เดิน นัง่ นอน โยคีอาจจะคิดวา่มนัมากเกินไปท่ีจะ
สามารถเอาใจใสใ่นทกุอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้ถงึธรรมชาติตามความเป็นจริงได้อยา่ง
ตอ่เน่ือง แตอ่นัท่ีจริงแล้วหากเราแบง่การปฏิบติัออกเป็น 3 สว่น ได้แก่ 1.การนัง่สมาธิ 2.การ
เดินจงกรม และ 3.การทําอิริยาบถยอ่ย ก็จะพบวา่มนัไมไ่ด้มากเลย 

ในมหาสติปัฏฐานสตูรไมมี่การแนะนําอยา่งเจาะจงวา่ควรใช้อารมณ์กรรมฐานใดเป็น
อารมณ์กรรมฐานเม่ือเร่ิมต้นการปฏิบติัธรรม อยา่งไรก็ดีเม่ือเร่ิมต้นปฏิบติั ทางท่ีดีท่ีสดุคือ
ประพฤติตามวิถีแหง่วิปัสสนากรรมฐานกลา่วคือ  “ส่ิงใด(อารมณ์)ใดก็ตามที่มีความชัดเจน 

วปัิสสนาโฟกัสในส่ิง(อารมณ์)นัน้” ด้วยเหตนีุ ้โยคีจงึได้รับคําแนะนําเม่ือเร่ิมต้นปฏิบติัธรรม
ให้เอาใจใสเ่ฝ้าดกูารเคลือ่นของท้องท่ีพองขึน้และยบุลงเป็นอารมณ์หลกั เน่ืองด้วยเพราะ
อาการเคลื่อนของท้องท่ีพองขึน้และยบุลงนัน้มีอยูเ่สมอและงา่ยตอ่การรับรู้ เม่ือวิปัสสนา
ปัญญาของโยคีก้าวหน้ามากขึน้ โยคีจะสามารถเอาใจใสส่งัเกตดอูารมณ์กรรมฐานท่ีปรากฏ
ชดัเจนท่ีสดุเพ่ือรับรู้ถงึสภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริงได้โดยไมต้่องคอยเลือกวา่จะต้องดู
อารมณ์กรรมฐานใดเป็นอารมณ์ตอ่ไป 

พระพทุธองค์ได้อธิบายถงึสถานท่ีท่ีเหมาะสมแก่การปฏิบติัธรรมไว้ 3 ประเภท ได้แก่ 1.
ในป่า 2.ใต้ต้นไม้ และ 3.สถานท่ีอนัสนัโดษ สถานปฏิบติัธรรมแหง่นีก็้มีต้นไม้คล้ายคลงึกบัป่า 
พระอาจารย์เองไมไ่ด้หมายความวา่โยคีจะต้องนัง่สมาธิอยูแ่ตใ่ต้ต้นไม้  นอกจากนีส้ถานท่ีแหง่
นีก็้ยงัเงียบและสงบนบัวา่เป็นสถานท่ีอนัสนัโดษ(สญุญาคาระ)ได้ เป็นการตดัสินใจเลอืกท่ี
ถกูต้องท่ีมาปฏิบติัธรรมยงัสถานท่ีแหง่นี ้พระพทุธองค์ได้ตรัสสอนถงึทา่นัง่ท่ีเหมาะสม คือ
นัง่ขดัสมาธิ ตัง้กายให้ตรง (ปัลลงักงั อาภชิุตว๎า อชุ ุกายงั ปะณิธายะ) โยคีควรนัง่ในทา่ท่ีสบาย
คือขดัสมาธิโดยไมต้่องกดซ้อนขาหนึง่บนขาอีกข้างหนึง่ พระพทุธรูปเป็นตวัอยา่งของการตัง้
กายตรงคือ 90 องศาตัง้ฉากกบัพืน้  
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And then direct the noting mind into the meditative object (parimukham 

satim upatthapetvā). According to Mahasi tradition, yogis should direct the 

noting mind towards the rising and falling of the abdomen as main object and 

follow it from the beginning to the end.  

 In the beginning, as his mind wanders here and there, the yogi may miss 

noting many things. But he should not be disheartened. Every beginner in 

meditation encounters the same difficulty. But as he practices more, he becomes 

aware of every act of mind-wandering until eventually the mind does not wander 

any more. 

The beginning yogi is likely to miss several things which he should note, 

but he should resolve to note all. He cannot of course help it if he overlooks and 

misses some, but, as his samadhi (concentration) becomes strong, he will be able 

to note closely all these happenings. 

For	Sitting	Meditation	
 

You will find the abdomen rising when you breathe in, and falling when 

you breathe out. The rising should be noted mentally as “rising,” and the falling 

as “falling.” If the movement is not evident by just noting it mentally, keep 

touching the abdomen with the palm of your hand.  

Do not alter the manner of your breathing.  Neither slow it down, nor 

make it faster. Do not breathe too vigorously, either. You will be tired if you 

change the manner of your breathing. Breathe steadily as usual and note the rising 

and falling of the abdomen as they occur. Note it mentally, not verbally. 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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จากนัน้ให้จิตมุง่ไปรับรู้อารมณ์กรรมฐาน (ปะริมขุงั สะติง อปัุฏฐะเปตว๎า)  โยคีท่ีปฏิบติั
ตามแนวทางของทา่นมหาสีสยาดอใช้การเคลื่อนไหวของท้องท่ีพองขึน้และยบุลงเป็นอารมณ์
กรรมฐานหลกั คือให้จิตมุง่ไปรับรู้สภาวะการเคลือ่นไหวของท้องพองยบุตามธรรมชาติตัง้แต่
เร่ิมต้นจนกระทัง่สิน้สดุ 

 
เม่ือเพ่ิงเร่ิมปฏิบติั จิตของโยคีจะฟุ้ งซา่นและพลาดการกําหนดรู้ได้มาก แตโ่ยคีก็ไมค่วร

หมดกําลงัใจ ผู้ เร่ิมปฏิบติัธรรมใหมท่กุคนล้วนประสบกบัอปุสรรคแบบนีเ้ชน่เดียวกนั  และเม่ือ
ฝึกฝนมากขึน้ โยคีจะรู้ได้เทา่ทนัตัง้แตเ่ม่ือจิตฟุ้ งซา่นจนกระทัง่จิตไมฟุ่้ งซา่นอีกตอ่ไป 

 
โยคีใหมม่กัจะลืมใสใ่จในการรับรู้ถงึสภาวะธรรมชาติของอารมณ์กรรมฐานตามความ

เป็นจริงหลายอยา่ง แตค่วรแก้ไขและใสใ่จในการรับรู้อารมณ์กรรมฐานตา่งๆ ทัง้หมดอยา่ง
ตอ่เน่ืองอยูเ่สมอ เป็นเร่ืองไมอ่าจหลีกเลี่ยงได้หากหลงลืมหรือพลาดไปบ้าง แตเ่ม่ือสมาธิมี
กําลงัมากขึน้  โยคีจะสามารถใสใ่จในอารมณ์กรรมฐานตา่งๆ เกือบจะทัง้หมด เพ่ือรับรู้ถงึ
สภาวะความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งตอ่เน่ืองไมข่าดสาย 

 

การน่ังสมาธิ 
 
โยคีจะพบวา่เม่ือหายใจเข้าท้องจะพองขึน้ เม่ือหายใจออกท้องจะยบุลง เม่ือโยคีรับรู้ถึง

อาการพองขึน้ของท้อง บริกรรมในใจวา่ “พอง” เม่ือรับรู้ถงึอาการยบุลงของท้อง บริกรรมในใจ
วา่ “ยบุ” หากไมส่ามารถรับรู้อาการเคลื่อนของท้องพองยบุได้อาจเอาฝ่ามือทาบไว้ท่ีท้อง 

 
อยา่บงัคบัการหายใจ เชน่หายใจให้ช้าลงหรือเร่งให้เร็วขึน้ อยา่พยายามหายใจแรงๆ

เช่นกนั   โยคีจะรู้สกึเหน่ือยหากไปแทรกแซงการหายใจ  ให้หายใจตามปกติพร้อมใสใ่จในการ
รับรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง การบริกรรมนัน้ให้ทําในใจโดย
ไมต้่องออกเสียง   
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During sitting, you note rising and falling of the abdomen as the primary 

object, as well as other prominent secondary objects that arise. 

During the sitting meditation, you are supposed to note rising and falling 

of the abdomen as the primary object.  When the secondary objects, such as pain, 

wandering thoughts, become prominent, you can note them, too. 

From the practical aspect, all you have to do is to try your best to be aware 

of obvious objects arising at the present moment.  Your chosen primary objects 

are the rising and falling of the abdomen during sitting meditation and the 

movements of your feet during walking meditation. When you note the rising, for 

example, you should try your best to be aware of the phenomena involved in it 

from the beginning to the end of the rising. The same is true with the feet during 

walking.   

Although ‘rising, falling of the abdomen’ is noted in common language, 

what actually to experience is the nature of the wind element such as stiffness, 

tension or movement involved in the rising process and the relaxation, contraction 

and movement in the falling process. In order to be aware of such natures, yogi 

needs to note objects by applying the jhānic factors.  At the beginning of the 

practice, however, yogi may not see such true nature but only see form or shape 

of the abdomen or mode or manner of moving. In due course of time, 

concentration will get strong enough to realize the true nature beyond the form, 

shape or manner. Depending on where the noting mind falls onto, the yogi will 

come to know stiffness, tension, or movement accordingly. Thus, there are three 

things to be known by observing mental and physical phenomena: form or shape 

(santhāna), mode or manner (ākāra) and nature (sabhāva).  



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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ระหวา่งท่ีนัง่สมาธิให้โยคีใสใ่จในการรับรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุเป็นอารมณ์
กรรมฐานหลกั (Primary Object) หากอารมณ์กรรมฐานรอง (Secondary Object) ปรากฏชดั 
ก็ใสใ่จในการรับรู้อารมณ์กรรมฐานรองนัน้ 

ระหวา่งท่ีนัง่สมาธิให้โยคีใสใ่จในการรับรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุเป็นอารมณ์
กรรมฐานหลกั เม่ืออารมณ์กรรมฐานรอง เช่นความปวด, ความคิดฟุ้ งซา่น ปรากฏชดั/ชดัเจน 
โยคีสามารถใสใ่จในการรับรู้รู้อารมณ์รองดงักลา่วได้เช่นเดียวกนั 

จากมมุมองของภาคปฏิบติั ทัง้หมดท่ีโยคีต้องทําคือเพียรพยายามอยา่งดีท่ีสดุท่ีจะมีสติ
รู้ในอารมณ์กรรมฐานท่ีมีความชดัเจนอยูใ่นปัจจบุนัขณะ อารมณ์กรรมฐานหลกัในขณะท่ีนัง่
สมาธิคืออาการเคลื่อนของท้องท่ีพองขึน้และยบุลง อารมณ์กรรมฐานหลกัในขณะเดินจงกรม
คืออาการเคล่ือนของเท้า ในขณะท่ีโยคีใสใ่จเพ่ือรับรู้การพองขึน้ของท้อง โยคีจะต้องพยายาม
รับรู้ถงึลกัษณะตามธรรมชาติของอาการพองตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนสิน้สดุการพอง และกระทํา
เช่นเดียวกนักบัเท้าระหวา่งเดินจงกรม  

 
แม้คําบริกรรมวา่ “พอง” และ “ยบุ” นัน้เป็นภาษาพดูท่ีใช้กนัทัว่ไป แตส่ิ่งท่ีโยคีเข้าไปรับรู้

คือธรรมชาติของธาตลุมเช่น ความแข็ง(Stiffness), ความตงึ(tension), การเคลื่อนไหวใน
ขณะท่ีท้องกําลงัพองขึน้ และการคลาย, การหยอ่นลง, การเคลื่อนไหวในขณะท่ีท้องกําลงัยบุลง  
โยคีต้องใสใ่จในการรับรู้อารมณ์กรรมฐานด้วยความเพียร สมัปชญัญะ และสติ  เพ่ือจะสามารถ
เห็นซึง่ธรรมชาติตามความเป็นจริงของอารมณ์กรรมฐานดงักลา่วได้  เม่ือเพ่ิงเร่ิมปฏิบติั โยคี
อาจจะไมส่ามารถเห็นถงึธรรมชาติตามความเป็นจริงได้และเห็นได้เพียงรูปร่าง รูปทรง(form or 
shape) หรืออาการเคลื่อนไหว(mode or manner of moving)เทา่นัน้ ในช่วงระยะเวลาหนึง่เม่ือ
สมาธิมีกําลงัมากขึน้เพียงพอ โยคีจะสามารถตระหนกัรู้ถงึธรรมชาติตามความเป็นจริง (True 
Nature) นอกเหนือไปจากรูปร่าง รูปทรงและอาการได้ ขึน้อยูก่บัจดุท่ีจิตไปรับรู้ โยคีจะสามารถ
ตระหนกัรู้ถงึความแข็ง (Stiffness), ความตงึ (Tension), และการเคลื่อนไหวได้ ดงันัน้เม่ือโยคี
ใสใ่จเฝ้าดกูายและใจ โยคีจะสามารถตระหนกัรู้ได้ใน 3 สิ่งอนัได้แก่ 1.สณัฐาน (รูปทรง) 2.
อาการ และ 3.สภาวะ 
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 You should start vipassanā meditation by noting the most obvious 

object. Physical objects are the most obvious ones. Again, the air element (vāyo-

dhātu) is the most obvious among the physical objects. That is why we 

recommend you to start your practice noting the air-generated physical objects 

like in-and-out breath or rising and falling of the abdomen. When your practice 

gains momentum, however, you can start your practice noting whatever that is 

obvious.  

There is a phrase in the Satipatthāna Sutta:  “sabbakāya-patisamvedī - 

perceiving the entire object.” It means that when you note an object, your 

awareness should follow from its very beginning all the way to its end. Only then, 

will your awareness cover and spread over the entire object. That is the meaning 

of the phrase sabbakāya-patisamvedī. It is quite easy for every body to be aware 

of such physical objects as rising and falling of the abdomen from the very 

beginning to the end.  As for the awareness of mind, the object is too subtle for a 

beginner to find where to focus and how to note it concurrently.  You need to 

make it clear where your attention is focused on and how you follow the mind 

from the very beginning to the very end.  

At the beginning of the practice, however, it will be difficult for a yogi to 

note that many objects. A beginner should start his or her practice with objects 

that are easy and obvious like lessons a child starts in school. The Buddha gave 

the in-and-out breath (ānāpāna) for the mind to anchor. The rising and falling of 

the abdomen should be treated the same way. 

In the beginning of the practice when you note rising, falling, first you 

are likely to see its form, shape or manner of movement. Sometimes, you may be 

merely labeling the object (nāma-paññatti) without seeing anything substantial.  



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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โยคีควรเร่ิมต้นปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานด้วยการใสใ่จรับรู้อารมณ์กรรมฐานท่ีมีความ
ชดัเจนมากที่สดุ กายเป็นอารมณ์กรรมฐานท่ีชดัเจนมากท่ีสดุ ธาตลุม(วาโยธาต)ุเป็นธาตท่ีุมี
ความชดัเจนมากท่ีสดุของกาย และน่ีคือสาเหตท่ีุโยคีได้รับคําแนะนําให้เร่ิมต้นการปฏิบติัด้วย
การใสใ่จเพ่ือรับรู้สภาวะธรรมชาติของธาตลุมอนัได้แก่ ลมหายใจเข้า-ออก หรือการเคลื่อนไหว
ของท้องพองยบุ เม่ือการปฏิบติัความก้าวหน้ามากขึน้  โยคีจะเร่ิมต้นการปฏิบติัด้วยการใสใ่จ
เพ่ือรับรู้กรรมฐานใดก็ได้ท่ีมีความชดัเจน 

 
ในมหาสติปัฏฐานสตูรมีวลีท่ีกลา่วไว้วา่ “สพัพะกายะปะฏิสงัเวที – การรับรู้ทัว่ทัง้หมด

ของสิ่ง(อารมณ์)นัน้” ซึง่หมายความวา่ ในขณะท่ีเราเอาใจใสรั่บรู้อารมณ์กรรมฐานใดๆ การรับรู้
นัน้จะต้องตอ่เน่ืองตัง้แตเ่ร่ิมต้นจนกระทัง่สิน้สดุ นัน่คือครอบคลมุตลอดทัว่ทัง้อารมณ์กรรมฐาน
นัน้ และน่ีคือความหมายของวลีท่ีกลา่ววา่ “สพัพะกายะปะฏิสงัเวที” เป็นเร่ืองคอ่นข้างงา่ย
สําหรับทกุคนท่ีจะรับรู้อารมณ์กรรมฐานทางกายเช่นการเคลื่อนของท้องพองยบุตัง้แตเ่ร่ิมต้น
จนกระทัง่สิน้สดุ แตก่ารตระหนกัรู้ในจิตนัน้มีความละเอียดออ่นเกินกวา่ท่ีโยคีใหมจ่ะสามารถ
หาจดุท่ีจะโฟกสัและใสใ่จรับรู้ได้ โยคีจะต้องรู้ชดัวา่กําลงัจดจ่ออยูใ่นอารมณ์ใดและสงัเกตดจิูต
ตัง้แตต้่นจนจบอยา่งไร 

 
เม่ือเร่ิมต้นปฏิบติัเป็นเร่ืองยากท่ีโยคีจะสามารถเอาใจใสใ่นการรับรู้อารมณ์กรรมฐาน

หลากหลายชนิดได้ ดงันัน้โยคีใหมจ่งึควรเร่ิมต้นการปฏิบติัด้วยเอาใจใสรั่บรู้อารมณ์กรรมฐานท่ี
งา่ยและมีความชดัเจนเฉกเช่นเดียวกบับทเรียนของเดก็น้อยท่ีเพ่ิงเร่ิมไปโรงเรียน พระพทุธองค์
ได้สอนโดยใช้อานาปานะ(ลมหายใจเข้า-ออก)เป็นท่ีเกาะของจิต  อาการเคลื่อนของท้องท่ีพอง
ขึน้และยบุลงก็ควรถกูใช้เฉกเช่นเดียวกบัเช่นเดียวกบัลมหายใจเข้า-ออก 

 
เม่ือเร่ิมต้นปฏิบติัใหม่ๆ  ขณะท่ีโยคีใสใ่จในการรับรู้อาการเคลื่อนของท้องท่ีพองขึน้และ

ยบุลง  โยคีมีแนวโน้มท่ีจะรับรู้ได้เพียงแครู่ปทรงหรือการเคลื่อนไหวของท้อง บางครัง้โยคีก็สกั
แตบ่ริกรรมทัง้ท่ีไมไ่ด้รับรู้ถงึอารมณ์กรรมฐาน  
  



 The word “noting” means to pay attention to a meditative object with the purpose to be 
aware of phenomena that are really happening from moment to moment.                                          

(The discourse on Nibbana, Mahasi Sayadaw P. 216) 
	 

Light for yogis 
 

10 

 

Later, however, when your effort, mindfulness, and concentration 

develop, you will be able to see real phenomena beyond those conceptual forms, 

shape, manner or name as the saying goes:  “When concept emerges, the ultimate 

reality will submerge; when the ultimate reality emerges, the concept will 

submerge.”  

When rising from the sitting posture, he should do so gradually, noting 

as “rising, rising.” 

When straightening up and standing, note as “standing, standing.” When 

looking here and there, note as “looking, seeing.” 

If you want to sit down, note as “wanting to sit down, wanting to sit 

down.” When actually sitting down, note concentratedly the “heavy” falling of 

your body. 

When you are seated, note the movements involved in arranging your 

legs and arms. When there are no such movements but just stillness (static rest) 

of the body, note the rising and falling of the abdomen. While noting thus and if 

stiffness of your limbs and sensation of heat in any part of your body arise, go on 

to note them. Then back to “rising, falling.”   

 

 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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อยา่งไรก็ดีในภายหลงัเม่ือวิริยะ สติ และสมาธิพฒันาก้าวหน้าขึน้ โยคีจะสามารถเห็น
สภาวธรรมตามความเป็นจริงนอกเหนือไปจากบญัญติัอนัได้แก่ รูปร่าง รูปทรง หรือช่ือท่ีใช้เรียก
ได้ ดงัคําท่ีกลา่วไว้วา่ “เม่ือบญัญติัปรากฏชดัขึน้ ปรมตัถ์ก็จะจางไป, เม่ือปรมตัถ์ปรากฏชดัขึน้ 
บญัญติัก็จะจางไป  

 
ขณะท่ีโยคีลกุขึน้ยืนภายหลงัจากเสร็จสิน้การนัง่สมาธิ โยคีควรเคลื่อนไหวอยา่งช้าๆ เอา

ใจใสรั่บรู้อาการลกุพร้อมบริกรรมวา่ “ลุกหนอ ๆ”  
 
เม่ือยืนขึน้ ให้โยคีเอาใจใสรั่บรู้อาการยืนพร้อมบริกรรมวา่ “ยืนหนอ ๆ” เม่ือมองโน่น 

มองน่ี รู้ในการเห็นพร้อมบริกรรมวา่ “มองหนอ เหน็หนอ” 
 
หากรู้สกึอยากนัง่ลง เอาใจใสค่วามรู้สกึอยากพร้อมบริกรรมวา่ “อยากน่ังหนอ ๆ” 

ในขณะท่ีกําลงันัง่ลง ให้มีสมาธิจดจอ่รับรู้ความหนกัของร่างกายท่ีกําลงัยอ่ลง 
 
เม่ือลงนัง่แล้วและขยบัแขนและขา ต้องเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของแขนและขาเพ่ือ

รับรู้สภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริง เม่ือการเคลื่อนไหวกายสิน้สดุลง กายสงบน่ิงแล้ว ให้
โยคีเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนของท้องพองยบุ ในขณะท่ีเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพอง
ยบุอยูน่ัน้ หากมีความแข็งปรากฏขึน้ท่ีแขน/ขาหรือมีความร้อนเกิดขึน้ท่ีสว่นใดก็ตามของ
ร่างกาย ให้โยคีเปลี่ยนไปเอาใจใสรั่บรู้อารมณ์กรรมฐานนัน้ แล้วจงึกลบัมาเอาใจใสรั่บรู้อาการ
เคลื่อนของท้องพองยบุ 
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For	Walking	Meditation	 	
 

During walking, you should keep your attention on the foot and note 

lifting, moving, and placing without paying attention to secondary objects like 

seeing, hearing, thoughts or itchiness. If the mind is totally distracted by these 

secondary objects and goes off the foot, or if you really want to note them, you 

have to stop walking and then note them accordingly. Right afterward, you should 

go back to the feet and note lifting, moving, and placing. The reason is that if you 

note other objects while you are walking, you would get confused among the 

moving feet and secondary objects, and your awareness would be superficial. 

This is the difference between sitting meditation and walking meditation. 

During walking it is the legs that should be moving and other parts 

remain still and steady. You should just look down instead of here and there. 

There may be noises and voices but you should not pay attention to them. 

When you start your walking meditation you are asked to make one note 

for one step, “right” or “left” accordingly; later two notes, “lifting, placing”; then 

three notes, “lifting, moving and placing.” In this way, you can increase the 

meditative objects gradually.  Thus you can make faster progress in the practice.   

During the walking you keep your attention on the feet noting lifting, 

moving, placing. And at other times when you are doing general activities you 

should be noting every movement. You should have the determination: “I will 

not fail to note anything obvious to me, even the smallest minute activity”. If you 

have such determination and note carefully, you will miss very few. And even 

when you miss, you will know it. 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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การเดนิจงกรม 
ขณะเดินจงกรม โยคีต้องเอาใจใสต่ามรู้การเคล่ือนของเท้าเพ่ือรับรู้สภาวะธรรมชาตติาม

ความเป็นจริงท่ีกําลงัปรากฏอยู ่พร้อมบริกรรมวา่ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” โดยไมต้่อง
เอาใจใสรั่บรู้อารมณ์กรรมฐานรองเชน่ การเหน็ ,การได้ยิน, ความคิด, หรืออาการคนั แตใ่นกรณีท่ี
อารมณ์กรรมฐานรองรบกวนจนทําให้จิตหลดุออกจากการรับรู้ท่ีเท้า หรือหากต้องการเอาใจใสรั่บรู้
อารมณ์กรรมฐานรองนัน้จริงๆ ให้โยคีหยดุเดินก่อนแล้วจงึคอ่ยใสใ่จรับรู้อารมณ์กรรมฐานรอง
ดงักลา่ว เม่ือเสร็จแล้วให้กลบัมาใสใ่จรับรู้ท่ีเท้าตอ่พร้อมบริกรรม “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบ

หนอ” สาเหตท่ีุให้หยดุเดนิก่อนเพราะการรับรู้อารมณ์กรรมฐานอ่ืนในขณะท่ีเท้ากําลงัเคล่ือนท่ี
อาจทําให้โยคีสบัสนระหวา่งเท้าท่ีกําลงัเคล่ือนท่ีและอารมณ์กรรมฐานรองจนทําให้การรับรู้เป็นไป
อยา่งผิวเผิน น่ีคือความแตกตา่งในวิธีการปฏิบตัิระหวา่งนัง่สมาธิและเดินจงกรม  

ขณะท่ีเดินจงกรม สว่นของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวควรมีแตเ่พียงขาเทา่นัน้ ไมข่ยบัสว่นอ่ืนๆ
ของร่างกาย โยคีควรทอดสายตาลงต่ํา ไมส่อดสา่ยสายตามองนัน่มองน่ี แม้จะมีเสียงรบกวนหรือ
เสียงพดูคยุโยคีก็ไมต้่องใสใ่จในเสียงดงักลา่ว 

เม่ือเดินจงกรม ให้โยคีเร่ิมด้วยการเดินจงกรมระยะท่ี 1 เอาใจใสรั่บรู้การเคล่ือนของเท้าท่ี
ก้าวเพ่ือรับรู้สภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริงพร้อมบริกรรมวา่ ”ขวาย่างหนอ” หรือ ”ซ้ายย่าง
หนอ” ตามแตข่าท่ีก้าวไป หลงัจากนัน้ให้เปล่ียนเป็นเดินจงกรมระยะท่ี 2  เอาใจใสรั่บรู้การเคล่ือน
ของเท้าท่ียกขึน้และเหยียบลงพร้อมบริกรรมวา่ “ยกหนอ เหยียบหนอ” แล้วเปล่ียนเป็นเดิน
จงกรมระยะท่ี 3 เอาใจใสรั่บรู้การเคล่ือนของเท้าท่ียกขึน้ ยา่งไป และเหยียบลงพร้อมบริกรรมวา่ 
“ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” การคอ่ยๆเพ่ิมจํานวนอารมณ์กรรมฐานขึน้เชน่นีส้ามารถชว่ย
ให้โยคีก้าวหน้าในการปฏิบตัิได้รวดเร็วขึน้ 

ขณะเดินจงกรมให้เอาใจใสรั่บรู้เท้าท่ียก ยา่ง และเหยียบเพ่ือรับรู้สภาวะธรรมชาตติาม
ความเป็นจริงพร้อมบริกรรมวา่ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ขณะท่ีทํากิจวตัรประจําวนั
อ่ืนๆก็ต้องเอาใจใสรั่บรู้อารมณ์กรรมฐานตา่งๆอยา่งตอ่เน่ืองไมข่าดสาย โยคีต้องมีความมุง่มัน่วา่ 
“ฉนัจะไมลื่มใสใ่จรับรู้อารมณ์กรรมฐานใดๆท่ีชดัเจนเลยแม้ในการทํากิจวตัรเลก็ๆน้อยๆ” หากโยคี
มีความมุง่มัน่และเอาใจใสใ่นการกําหนดรู้/เฝ้าดอูยา่งนีแ้ล้ว จะพลาดการกําหนดรู้/เฝ้าดเูพียง
เลก็น้อย แม้เม่ือพลาดไปโยคีก็จะรู้ตวั 
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During walking, you should keep your attention on the foot and note 

lifting, moving, and placing. You should not pay attention to other objects during 

walking in the way you do during sitting.  When noting “lifting, moving and 

placing”, the noting mind may fall on the form or shape, or mode or manner of 

the foot.  Yet, it is still beneficial to some extent. But your noting mind should 

not rest only on that stage. It should go beyond that until the true nature of the 

object such as lightness that is characterized by air element and the series of 

intention that determines the actual lifting. And when the foot is released to place 

down, the heaviness will be obvious. When the foot is fully placed on the ground, 

you may feel the resistance against the ground, the hardness or softness. In order 

to know the true nature involved in lifting, moving, placing, you should be noting 

them concurrently.  

At the end of the lane you should stop and note “standing, standing, 

standing”. While standing the legs or the feet are fully rested on the floor with 

the upper body upright. You should keep the awareness not only on the feet or 

legs but also the entire body as a whole. There are the series of intention to stand 

which generates the actual standing.  Also there is air element in the body that is 

supporting the body to be upright, stiff and erect.  You should be aware of them. 

In order to know them as they really are as I’ve mentioned repeatedly, you should 

be noting them the moment they are obvious. And when turning also you should 

do it slowly and mindfully noting “turning, turning, turning”. 

  When going, you are supposed to keep your eyes down, looking about 

six feet ahead. Remember it is only the eyes but not the head to keep down. 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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ขณะเดินจงกรม(ระยะ 3)ให้โยคีเอาใจใสรั่บรู้เท้าท่ียก ยา่ง และเหยียบเพ่ือรับรู้สภาวะ

ธรรมชาติตามความเป็นจริงพร้อมบริกรรมวา่ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” โดยไมใ่สใ่จ

อารมณ์กรรมฐานอ่ืนๆเหมือนอยา่งในขณะนัง่สมาธิ เม่ือเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไปของเท้า “ยก

หนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” จิตอาจรับรู้ รูปร่าง รูปทรงหรืออาการของเท้า การรับรู้ในระดบันี ้

ก็มีประโยชน์อยูแ่ตก็่ไมค่วรหยดุอยูเ่พียงแคนี่ ้ควรก้าวหน้าขึน้จนสามารถรับรู้ถงึสภาวะ

ธรรมชาติตามความเป็นจริงของอารมณ์กรรมฐานตา่งๆ เช่น ความเบาอนัเป็นลกัษณะเฉพาะ

ของธาตลุม หรือ ความอยากท่ีจะยกเท้า(ต้นจิต)ท่ีก่อให้เกิดการยกเท้าขึน้  เม่ือเท้ากําลงัเหยียบ

ลงความหนกัจะมีความชดัเจน  เม่ือกดเท้าลงบนพืน้อาจรู้สกึถงึแรงต้านและความแข็งหรือ

ความน่ิม เพ่ือจะเหน็สภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริงของการยก การยา่ง และการเหยียบ

ของเท้า โยคีต้องเอาใจใสใ่นการรับรู้/เฝ้าดอูยา่งตอ่เน่ืองไมข่าดสาย 

 
ท่ีสดุปลายทางเดินจงกรม เม่ือโยคีหยดุยืน ให้เอาใจใสใ่นการรับรู้กายท่ียืนอยูพ่ร้อม

บริกรรมวา่ “ยืนหนอ ๆ”  ในขณะท่ียืนอยูน่ัน้ ขาและเท้าลงนํา้หนกัเตม็ไปบนพืน้ ร่างกาย
สว่นบนตัง้ตรง  เวลารับรู้การยืนให้รับรู้ทัง้ตวัท่ียืนไมใ่ช่รับรู้เฉพาะแตท่ี่ขาหรือท่ีเท้า ความ
ปรารถนาท่ีจะยืน(ต้นจิต)ก่อให้เกิดการยืนขึน้ และธาตลุมในร่างกายช่วยคํา้จนุให้ร่างกายตัง้ขึน้
และตรงอยู ่เพ่ือจะตระหนกัรู้ถงึความเป็นจริงตามธรรมชาติเหลา่นี ้โยคีต้องกําหนดรู้ตัง้แต่
ขณะท่ีมนัปรากฏชดั เวลากลบัตวัให้โยคีกลบัอยา่งช้าๆและมีสติ เอาใจใสรั่บรู้การกลบัตวัพร้อม
บริกรรมวา่ “กลับหนอ ๆ”  

 
ขณะท่ีเดิน โยคีต้องเก็บสายตาลงต่ําทอดยาวไปข้างหน้าประมาณ 6 ฟตุ โปรดจําไว้วา่

เฉพาะสายตาท่ีให้เก็บลงตํ่า ไมใ่ช่หวัท่ีให้เก็บ/ก้มลงต่ํา  
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For	Secondary	Objects	
 

In the beginning, as his mind wanders here and there, the yogi may miss 

noting many things. But he should not be disheartened. Every beginner in 

meditation encounters the same difficulty. But as he practices more, he becomes 

aware of every act of mind-wandering until eventually the mind does not wander 

any more. 

Your mind may wander elsewhere while you are noting the abdominal 

movement. This must also be noted by mentally saying “wandering, wandering.” 

When this has been noted once or twice, the mind stops wandering, in which case 

you go back to noting the rising and falling of the abdomen. If the mind reaches 

somewhere, note as “reaching, reaching.” Then go back to the rising and falling 

of the abdomen. If you imagine meeting somebody, note as “meeting, meeting” 

then back to the rising and falling. If you imagine meeting and talking to 

somebody note as “talking, talking.” In short, whatever thought or reflection 

occurs it should be noted. If you imagine, note as “imagining.” If you think, 

“thinking.” If you plan, “planning.” If you perceive, “perceiving.” If you reflect, 

“reflecting.” If you feel happy, “happy.”  If you feel bored, “bored.” If you feel 

glad, “glad.” If you feel disheartened, “disheartened”. 

These sensations should be carefully and intently noted, whether they are 

sensations of stiffness, of heat or of pain. In the beginning of the yogi’s 

meditational practice, these sensations may tend to increase and lead to a desire 

to change his posture. This desire should be noted, after which the yogi should go 

back to noting the sensations of stiffness, heat, etc. 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 

 

แสงประทีปสําหรบัโยคี 
 

17 

อารมณ์กรรมฐานรอง (Secondary Object) 
เม่ือเร่ิมปฏิบติั จิตมกัจะฟุ้ งซา่นไปท่ีโน่นท่ีน่ีทําให้โยคีไมส่ามารถเอาใจใสอ่ารมณ์

กรรมฐานเพ่ือรับรู้สภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริงได้ แตโ่ยคีก็ไมค่วรท้อถอย ผู้ เร่ิมปฏิบติั
ธรรมใหมท่กุคนล้วนประสบกบัอปุสรรคนีเ้ช่นเดียวกนั  และเม่ือฝึกฝนมากขึน้ โยคีจะรู้ได้เทา่ทนั
ตัง้แตเ่ม่ือจิตยงัฟุ้ งซา่นจนกระทัง่จิตเลิกฟุ้ งซา่นอีกตอ่ไป 

 
ขณะท่ีเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้อง จิตอาจฟุ้ งลอ่งลอยออกไปท่ีอ่ืน ในกรณีนี ้

ต้องสงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “ฟุ้งหนอ ๆ” หากกําหนดรู้สองถงึสามครัง้แล้วจิตหยดุฟุ้ ง ให้
กลบัมาใสใ่จรับรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุตอ่ หากจิตฟุ้ งและดําเนินไปถงึสถานท่ีใด ให้
สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “ถงึหนอ ๆ” แล้วกลบัมาเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุ
ตอ่ หากจินตนาการวา่กําลงัพบใคร สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “พบหนอ ๆ” แล้วกลบัมาเอาใจ
ใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุตอ่ หากจิตนาการไปวา่กําลงัคิดถงึและพดูคยุกบัใคร 
สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “คุยหนอ ๆ” แล้วกลบัมาเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนของท้องพองยบุตอ่ 
สรุปโดยยอ่ ไมว่า่จะมีความคิดหรือการพิจารณาใดๆเกิดขึน้ โยคีก็ต้องเอาใจใสส่งัเกตรู้
ความคิดหรือการพิจารณานัน้ ถ้าจินตนาการ ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “จตินาการหนอ ๆ” 
ถ้าคิด ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “คิดหนอ ๆ” ถ้าวางแผน ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ 
“วางแผนหนอ ๆ”  ถ้าเกิดการรู้ขึน้ ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “รับรู้หนอ ๆ” หากพิจารณา 
ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “พจิารณาหนอ ๆ” หากรู้สกึเป็นสขุ ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ 
“สุขหนอ ๆ” หากรู้สกึเบือ่ ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “เบื่อหนอ ๆ” หากรู้สกึดีใจ ให้สงัเกตรู้
พร้อมบริกรรมวา่ “ดใีจหนอ ๆ” หากรู้สกึท้อแท้ ให้สงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “ท้อแท้หนอ ๆ” 

หากมีเวทนาเกิดขึน้ยกตวัอยา่งเช่น ความเม่ือย ความร้อน หรือความปวด เวทนาเหลา่นี ้
ล้วนต้องเอาใจใสรั่บรู้เพ่ือให้ประจกัษ์ถงึสภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริง เม่ือเพ่ิงเร่ิมปฏิบติั
ธรรม เวทนาเหลา่นีมี้แนวโน้มท่ีจะรุนแรงขึน้และก่อให้เกิดความอยากท่ีจะเปลี่ยนอิริยาบถ ต้อง
สงัเกตรู้ความอยากท่ีจะเปลี่ยนอิริยาบถนีแ้ล้วจงึกลบัมากําหนดเวทนาตา่งๆเช่นความเม่ือย
และความร้อนตอ่ไป 
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One should not immediately give up one’s meditation on the appearance 

of such sensations and change one’s meditational posture. One should go on 

patiently, just noting as “stiffness, stiffness” or “hot, hot.” Moderate sensations of 

these kinds will disappear if one goes on noting them patiently. When 

concentration is good and strong, even intense sensations tend to disappear. One 

then reverts to noting the rising and falling of the abdomen. 

One will of course have to change one’s posture if the sensations do not 

disappear even after one has noted them for a long time and, if on the other hand, 

they become unbearable. One should then begin noting as “wishing to change, 

wishing to change.” If the arm rises, note as “rising, rising.” If it moves, note as 

“moving, moving.” This change should be made gently and noted as “rising, 

rising,” “moving, moving” and “touching, touching.” If the body sways, note 

“swaying, swaying.” If the foot rises, “rising, rising.” If it moves, note “moving, 

moving.” If it drops, note “dropping, dropping.” 

If a sensation of itchiness intervenes and the yogi desires to scratch 

because it is hard to bear, both the sensation and the desire to get rid of it should 

be noted, without immediately getting rid of the sensation by scratching. If one 

goes on perseveringly noting thus, the itchiness generally disappears, in which 

case one reverts to noting the rising and falling of the abdomen. If the itchiness 

does not in fact disappear, one has of course to eliminate it by scratching. But 

first, the desire to do so should be noted. All the movements involved in the 

process of eliminating this sensation should be noted, especially the touching, 

pulling and pushing, and scratching movements, with an eventual reversion to 

noting the rising and falling of the abdomen. 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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เม่ือเวทนาปรากฏขึน้โยคีไมค่วรล้มเลกิการปฏิบติัหรือเปลี่ยนอิริยาบถในทนัที โยคี

จะต้องอดทนและใสใ่จเพ่ือรับรู้ธรรมชาติตามความเป็นจริงของเวทนานัน้พร้อมบริกรรมวา่ 

“เม่ือยหนอ ๆ” หรือ “ร้อนหนอ ๆ” เวทนาระดบักลางๆมกัจะดบัหายไปหากโยคีเอาใจใสรั่บรู้

ในเวทนานัน้อยา่งอดทน แม้เวทนาท่ีแรงกล้าก็มีแนวโน้มท่ีจะดบัหายไปเชน่กนัหากโยคีมีสมาธิ

ท่ีดีและตัง้มัน่ แล้วโยคีจงึกลบัมาเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุตอ่ไป 

 
โยคีอาจจะต้องเปลี่ยนอิริยาบถหากเอาใจใสเ่ฝ้าดเูวทนาเป็นเวลานานแล้วเวทนานัน้ไม่

หายไปและโยคีไมส่ามารถอดกลัน้ตอ่เวทนานัน้ตอ่ไปได้อีก หากต้องการเปลี่ยนอิริยาบถ ให้
สงัเกตรู้ความต้องการนัน้พร้อมบริกรรมวา่ “อยากเปล่ียนหนอ ๆ” เม่ือยกแขนขึน้ ให้ใสใ่จรับรู้
การยกพร้อมบริกรรมวา่ “ยกหนอๆ”  เม่ือเคลื่อนไป ให้ใสใ่จรับรู้การเคลื่อนพร้อมบริกรรมวา่ 
“เคล่ือนหนอ ๆ” อากปักิริยาการเคลื่อนไหวนีค้วรทําอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไปพร้อมเอาใจใสรั่บรู้
การเคลื่อนไหวและบริกรรมวา่ “ยกหนอ ๆ” “เคล่ือนหนอ ๆ” “ถูกหนอ ๆ”ถ้ากายเอน ให้เอา
ใจใสรั่บรู้การเอนพร้อมบริกรรมวา่ “เอนหนอๆ” ถ้ายกเท้าขึน้ เอาใจใสรั่บรู้การยกพร้อม
บริกรรมวา่ “ยกหนอ ๆ” ถ้าเท้าเคลื่อนไป ให้เอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนพร้อมบริกรรมวา่ “เคล่ือน
หนอ ๆ” ถ้าเหยียบเท้าลง ให้เอาใจใสรั่บรู้การเหยียบพร้อมบริกรรมวา่ “เหยียบหนอ ๆ”  

 
ถ้ามีความรู้สกึคนัและโยคีปรารถนาท่ีจะเกาเพราะยากท่ีจะทนได้ โยคีต้องกําหนดรู้ทัง้

ความคนัและความอยากท่ีให้ความคนันัน้หายไป อยา่เกาในทนัที หากโยคีพากเพียรท่ีจะเอาใจ
ใสรั่บรู้ความคนัอยา่งไมย่อ่ท้อ โดยปกติแล้วความคนัจะหายไป หลงัจากนัน้ให้โยคีกลบัมาเอา
ใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุตอ่ ในกรณีท่ีความคนัไมห่ายและจําเป็นต้องเกาเพ่ือ
ขจดัความคนั ให้โยคีเร่ิมต้นด้วยการสงัเกตรู้ความต้องการท่ีจะเกาตามด้วยการเอาใจใสรั่บรู้
การเคลื่อนไหวตา่งๆเพ่ือทําการเกาโดยเฉพาะอยา่งย่ิง การสมัผสั การคู้ การเหยียด การเกา 
แล้วกลบัไปเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุตอ่ไป 
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Every time you make a change of posture, you begin with noting your 

intention or desire to make the change, and go on to noting every movement 
closely, such as rising from the sitting posture, raising the arm, moving and 
stretching it. You should make the change at the same time as noting the 
movements involved. As your body sways forward, note it. As you rise, the body 
becomes light and rises. Concentrating your mind on this, you should gently note 
as “rising, rising.”  

The yogi should behave as if he were a weak or invalid. Normally healthy 

people rise easily, quickly or abruptly. Not so with feeble invalids, who do so 
slowly and gently. The same is the case with people suffering from “backache” 
who rise gently lest the back hurt and cause pain. The same is with the meditating 
yogis. They have to make their changes of posture gradually and gently; only then 
will mindfulness, concentration and insight be good. Begin, therefore, with gentle 
and gradual movements. When rising, the yogi must do so gently like an invalid, 
at the same time noting as “rising, rising”. Not only this, though the eye sees, the 
yogi must act as if he does not see. The same when the ear hears. While 
meditating, the yogi’s concern is only to note. What he sees and hears is not his 
concern. So, whatever strange or striking things he may see or hear, he must 
behave as if he does not see or hear them, merely noting carefully. When making 
bodily movements, the yogi should do so gradually as if he were a weak invalid, 
gently moving the arms and legs, bending or stretching them, bending down the 
head and bringing it up. All these movements should be made gently. When you 
are seated, note the movements involved in arranging your legs and arms. When 
there are no such movements, but just stillness (static rest) of the body, note the 
rising and falling of the abdomen. While noting thus and if stiffness of your limbs 
and sensation of heat in any part of your body arise, go on to note them. Then 
back to “rising, falling.”   

 
 
 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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ทกุครัง้เม่ือต้องการเปลี่ยนอิริยาบถ ให้สงัเกตรู้ความอยากท่ีจะเปลี่ยนอิริยาบถ(ต้นจิต) 

แล้วเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวตา่งๆอยา่งแนบแน่น เช่น ขณะลกุขึน้ยืน ขณะยกแขน ขณะ
เคลื่อนแขน ขณะเหยียดแขน การรับรู้ในการเคลื่อนไหวต้องเกิดขึน้พร้อมๆกบัการเคลือ่นไหวนัน้
เช่น เม่ือโน้มตวัไปข้างหน้า ต้องเอาใจใสรั่บรู้การโน้มนัน้ ขณะท่ีลกุยืนกายจะเบาและเลื่อน
สงูขึน้ จิตมีสมาธิจดจ่อใสใ่จการลกุเพ่ือรับรู้สภาวธรรมชาติตามความเป็นจริงพร้อมบริกรรมวา่ 
“ลุกหนอ ๆ” 

 
การเคลื่อนไหวร่างกายของโยคีควรเสมอเหมือนผู้ออ่นกําลงัหรือเจ็บป่วย ผู้ มีสขุภาพ

แข็งแรงสามารถลกุยืนอยา่งรวดเร็วงา่ยดายทนัทีทนัใด แตกตา่งจากคนไข้ออ่นแรงท่ีต้องคอ่ยๆ
เคลื่อนไหวร่างกายอยา่งช้าๆ เช่นเดียวกบัผู้ ท่ีปวดหลงัต้องคอ่ยๆลกุขึน้ยืนเพ่ือมิให้หลงัเจ็บและ
ปวด โยคีผู้ปฏิบติัธรรมก็ต้องคอ่ยๆเคลื่อนไหวเปลีย่นอิริยาบถเช่นกนั การปฏิบติัตนเช่นนีจ้ะ
ช่วยให้สติ สมาธิ และวิปัสสนาปัญญาแกร่งกล้าขึน้ ดงันัน้ต้องเร่ิมต้นด้วยการเคลื่อนไหว
ร่างกายอยา่งช้าๆ ขณะลกุยืนต้องคอ่ยๆลกุขึน้อยา่งช้าๆเสมอเหมือนผู้ ท่ีออ่นแรง เอาใจใสรั่บรู้
การลกุพร้อมบริกรรมวา่ “ลุกหนอ ๆ” ไมใ่ช่แคเ่ทา่นัน้ แม้ตาจะมองเห็นก็ต้องทําตนประหนึง่วา่
ไมไ่ด้เห็น แม้หไูด้ยินเสียงก็ต้องทําตนประหนึง่วา่ไมไ่ด้ยิน ขณะท่ีกําลงัปฏิบติัธรรมโยคีใสใ่จใน
การกําหนดรู้/เฝ้าดแูตเ่พียงอยา่งเดียวเทา่นัน้ สิ่งท่ีเห็นหรือสิ่งท่ีได้ยินไมใ่ช่สิ่งท่ีต้องใสใ่จ ดงันัน้
แม้มีสิ่งใดๆมากระทบให้เห็นหรือได้ยินก็ต้องทําตนประหนึง่วา่ไมเ่ห็นหรือไมไ่ด้ยิน ให้เอาใจใส่
ในอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้ถงึสภาวธรรมชาติตามความเป็นจริงท่ีกําลงัปรากฏอยูอ่ย่าง
รอบคอบเทา่นัน้ เม่ือจะเคลื่อนไหวร่างกายให้คอ่ยๆเคลื่อนเสมือนวา่ตนนัน้เป็นคนป่วยออ่นแรง 
ไมว่า่จะเหยียดจะคู้ แขนหรือขา ก้มหน้าหรือเงยหน้า ทกุๆอิริยาบถต้องคอ่ยๆทํา หลงัจากนัง่ลง
แล้ว ให้เอาใจใสรั่บรู้การขยบัวางแขนและขา เม่ือปราศจากการเคลื่อนไหว กายนัง่น่ิง ให้เอาใจ
ใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องท่ีพองขึน้และยบุลง หากมีความเม่ือยหรือความร้อนเกิดขึน้ท่ีสว่น
ใดของร่างกาย ก็ให้เอาใจใสรั่บรู้อารมณ์ดงักลา่วแล้วจงึกลบัมาเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของ
ท้องพองยบุตอ่ไป 
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All movements involved in lying down, arranging the arms and legs 

should be carefully and unremittingly noted. If there is no movement but only 

stillness of the body, go back to noting the rising and falling of the abdomen. 

When he feels sleepy, he should note as “sleepy, sleepy;” if his eyelids 

droop, note “drooping;” if they become heavy or leaden, note “heavy;” if the eyes 

become smarting, “smarting.” Noting thus, the drowsiness may pass and the eyes 

become “clear” again. The yogi should then note as “clear, clear” and go on to 

note the rising and falling of the abdomen.  

However perseveringly the yogi may go on meditating if real drowsiness 

intervenes, he does fall asleep. As soon as he awakens, he should note the 

awakening state of his mind as “awakening, awakening.” If he cannot yet make 

himself aware of this, he should begin noting the rising and falling of the 

abdomen. If he intends to get up from bed, he should note as “intending to get up, 

intending to get up.” He should then go on to note the changing movements he 

makes as he arranges his arms and legs. When he raises his head and rises, note 

as “rising, rising.” When he is seated; note as “sitting, sitting.” If he makes any 

changing movements as he arranges his arms and legs, all of these movements 

should also be noted. 

  



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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แม้ขณะเอนกายลงนอนก็ยงัคงต้องเอาใจใสเ่ฝ้าดอูยา่งรอบคอบไมห่ยดุยัง้ในทกุๆการ
เคลื่อนไหว เช่นขณะวางแขนและขา เม่ือไมมี่การเคลื่อนไหวแล้ว กายสงบน่ิง ให้กลบัไปเอาใจ
ใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุ 

 
ถ้างว่งนอน ให้โยคีสงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “ง่วงหนอ ๆ” เม่ือเปลือกตาปิดลงให้เอาใจ

ใสรั่บรู้การเคลื่อนลงพร้อมบริกรรมวา่ “ปิดหนอ ๆ” หรือถ้ารู้สกึวา่มนัหนกั เอาใจใสรั่บรู้ใน
ความหนกันัน้พร้อมบริกรรมวา่ “หนักหนอ ๆ” ถ้าแสบตาให้เอาใจใสรั่บรู้อาการแสบนัน้ พร้อม
บริกรรมวา่ “แสบหนอ ๆ” หากเอาใจใสใ่นการรับรู้สภาวธรรมชาติตามความเป็นจริงท่ีปรากฏ
ขึน้ในขณะนัน้ๆได้อยา่งนี ้ความงว่งอาจผ่านพ้นไปและตากลบัมาสวา่งอีกครัง้ เอาใจใสรั่บรู้
อาการตาสวา่งพร้อมบริกรรมวา่ “สว่างหนอ ๆ” แล้วคอ่ยกลบัไปเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหว
ของท้องพองยบุตอ่ไป 

 
ถ้าความงว่งเกิดขึน้จริงๆแล้ว แม้โยคีจะพากเพียรบากบัน่ประพฤติปฏิบติัธรรมตอ่ โยคีก็

อาจเผลอหลบัได้ แตใ่นทนัทีท่ีรู้สกึตวัต่ืนขึน้ โยคีควรเอาใจใสรั่บรู้ภาวะของจิตท่ีต่ืนขึน้พร้อม
บริกรรมวา่ “ตื่นหนอ ๆ” แตถ้่าไมส่ามารถรับรู้ในภาวะจิตดงักลา่วได้ทนั ก็ให้เอาใจใสรั่บรู้การ
เคลื่อนไหวของท้องพองยบุแทน หากมีความอยากท่ีจะลกุจากเตียง ให้โยคีสงัเกตดคูวามอยาก
นัน้พร้อมบริกรรมวา่ “อยากลุกหนอๆ” แล้วจงึเอาใจใสต่ามรับรู้การเคลื่อนไหวตา่งๆขณะขยบั
แขนและขา เม่ือเงยหวัขึน้ เอาใจใสรั่บรู้การเงยพร้อมบริกรรมวา่ “เงยหนอ ๆ” เม่ือลกุนัง่ เอาใจ
ใสรั่บรู้การลกุพร้อมบริกรรมวา่ “น่ังหนอ ๆ” ทกุการขยบัเปลี่ยนอิริยาบถ ขยบัแขนและขา โยคี
ต้องเอาใจใสรั่บรู้ทกุๆการเคลื่อนไหวนัน้ 
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One should also note when one washes one’s face and when one takes a 

bath. As the movements involved in these acts are rather quick, one should note 

as many of them as possible. Then there are acts of dressing, of tidying up the 

bed, of opening and closing the door; all these acts should also be noted as closely 

as possible. When the yogi has his meal and looks at the meal-table, he should 

note as “looking, seeing, looking, seeing.” When he extends his arm towards the 

food, touches it, collects and arranges it, handles it and brings it to the mouth, 

bends his head and puts the morsel of food into his mouth, drops his arm and 

raises his head again, all these movements should be duly noted. (This way of 

noting is in accordance with the Burmese way of taking a meal. Those who use 

fork and spoon or chopsticks should note the movements in an appropriate 

manner.) When he chews the food, he should note as “chewing, chewing.” When 

he comes to know the taste of the food, he should note as “knowing, knowing.” 

As he relishes the food and swallows it, as the food goes down his throat, he 

should note all these happenings. This is how the yogi should note as he takes 

one morsel after another of his food. 

As he takes his soup, all the movements involved such as extending of 

the arm, handling of the spoon and scooping with it and so on, all these should be 

noted. To note thus at meal-time is rather difficult as there are so many things to 

observe and note. 

 	



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             
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โยคีต้องเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้ถงึสภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริงท่ี

ปรากฏอยูใ่นขณะนัน้ แม้ขณะกําลงัล้างหน้าหรืออาบนํา้ ขณะทํากิจวตัรดงักลา่ว การ
เคลื่อนไหวอิริยาบถอาจคอ่นข้างเร็ว อยา่งไรก็ดีโยคีก็ต้องพยายามเอาใจใสใ่นการรับรู้ให้ได้มาก
ท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้  แม้ในขณะกําลงัแตง่ตวั เก็บเตียง เปิดหรือปิดประต ูโยคีก็ต้องเอาใจใสใ่น
การรับรู้อารมณ์กรรมฐานให้ได้มากท่ีสดุเช่นเดียวกนั เม่ือโยคีรับประทานอาหารและตามองไป
ยงัโต๊ะอาหาร รับรู้ในการเห็นพร้อมบริกรรมวา่ “มองหนอ เหน็หนอ ๆ” เม่ือย่ืนแขนไปท่ี
อาหาร สมัผสัอาหาร หยิบและตกั ยกอาหาร และนําอาหารมา ก้มหวัและนําอาหารเข้าปาก ลด
แขนลงและเงยหน้าขึน้ การเคลื่อนไหวทัง้หมดเหลา่นีล้้วนต้องเอาใจใสใ่นการรับรู้เพ่ือให้เห็นถงึ
สภาวธรรมชาติตามความเป็นจริง (อนันีเ้ป็นการกําหนดรู้ตามการรับประทานอาหารของชาว
พมา่ ผู้ ท่ีใช้ช้อนหรือตะเกียบ ให้เอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวตามกิริยาอาการนัน้) เม่ือเคีย้ว
อาหาร เอาใจใสรั่บรู้ในการเคีย้วพร้อมบริกรรมวา่ “เคีย้วหนอ ๆ” เม่ือรับรู้รสชาติอาหาร สงัเกต
รู้พร้อมบริกรรมวา่ “รู้หนอ ๆ” แม้ขณะเพลิดเพลนิในรสอาหาร หรือขณะกลืน หรือขณะอาหาร
ลว่งผ่านลําคอ โยคีก็ต้องเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้สภาวธรรมชาติตามความเป็น
จริง น่ีเป็นวิธีการกําหนดรู้ในแตล่ะคําข้าวท่ีรับประทาน 

 
ขณะรับประทานนํา้แกง อิริยาบถทัง้ปวงท่ีเก่ียวข้องเช่น การเหยียดแขน การจบัช้อน 

การตกั ล้วนต้องกําหนดรู้ อยา่งไรก็ดีการกําหนดรู้ในขณะรับประทานอาหารนัน้คอ่นข้างยาก
เพราะมีอารมณ์กรรมฐานมากมายท่ีต้องกําหนดรู้ 
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For	Daily	Activities	
 

Every time you make a change of posture, you begin with noting your 

intention or desire to make the change, and go on to noting every movement 
closely, such as rising from the sitting posture, raising the arm, moving and 
stretching it. You should make the change at the same time as noting the 
movements involved. As your body sways forward, note it. As you rise, the body 
becomes light and rises. Concentrating your mind on this, you should gently note 
as “rising, rising.” The yogi should behave as if he were a weak invalid. People 
in normal health rise easily and quickly or abruptly. Not so with feeble invalids, 
who do so slowly and gently. The same is the case with people suffering from 
“backache” who rise gently lest the back hurt and cause pain. So also with 
meditating yogis. 

 

They have to make their changes of posture gradually and gently; only 

then will mindfulness, concentration and insight be good. Begin, therefore, with 
gentle and gradual movements. When rising, the yogi must do so gently like an 
invalid, at the same time noting as “rising, rising”. Not only this, though the eye 
sees, the yogi must act as if he does not see. Similarly when the ear hears. While 
meditating, the yogi’s concern is only to note. What he sees and hears are not his 
concern. So, whatever strange or striking things he may see or hear, he must 
behave as if he does not see or hear them, merely noting carefully. When making 
bodily movements, the yogi should do so gradually as if he were a weak invalid, 
gently moving the arms and legs, bending or stretching them, bending down the 
head and bringing it up. All these movements should be made gently. When you 
are seated, note the movements involved in arranging your legs and arms. When 
there are no such movements, but just a stillness (static rest) of the body, note the 
rising and falling of the abdomen. While noting thus and if stiffness of your limbs 
and sensation of heat in any part of your body arise, go on to note them. Then 
back to “rising, falling.”   



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
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อริิยาบถย่อย (กิจวัตรประจาํวัน) 
ทกุครัง้เม่ือต้องการเปลี่ยนอิริยาบถ ให้สงัเกตรู้ความอยากท่ีจะเปลี่ยนอิริยาบถ(ต้นจิต) 

แล้วเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวตา่งๆอยา่งแนบแน่น เช่น ขณะลกุขึน้ยืน ขณะยกแขน ขณะ
เคลื่อนแขน ขณะเหยียดแขน การรับรู้ในการเคลื่อนไหวต้องเกิดขึน้พร้อมๆกบัการเคลือ่นไหวนัน้
เช่น เม่ือโน้มตวัไปข้างหน้า ต้องเอาใจใสรั่บรู้การโน้มนัน้ ขณะท่ีลกุยืนกายจะเบาและเลื่อน
สงูขึน้ จิตมีสมาธิจดจ่อใสใ่จการลกุเพ่ือรับรู้สภาวธรรมชาติตามความเป็นจริงพร้อมบริกรรมวา่ 
“ลุกหนอ ๆ”  การเคลื่อนไหวร่างกายของโยคีควรเสมอเหมือนผู้ออ่นกําลงัหรือเจ็บป่วย ผู้ มี
สขุภาพแข็งแรงสามารถลกุยืนอยา่งรวดเร็วงา่ยดายทนัทีทนัใด แตกตา่งจากคนไข้ออ่นแรงท่ี
ต้องคอ่ยๆเคลื่อนไหวร่างกายอยา่งช้าๆ เชน่เดียวกบัผู้ ท่ีปวดหลงัต้องคอ่ยๆลกุขึน้ยืนเพ่ือมิให้
หลงัเจ็บและปวด  

 
โยคีผู้ปฏิบติัธรรมก็ต้องคอ่ยๆเคลื่อนไหวเปลี่ยนอิริยาบถเช่นกนั การปฏิบติัตนเช่นนีจ้ะ

ช่วยให้สติ สมาธิ และวิปัสสนาปัญญาแกร่งกล้าขึน้ ดงันัน้ต้องเร่ิมต้นด้วยการเคลื่อนไหว
ร่างกายอยา่งช้าๆ ขณะลกุยืนต้องคอ่ยๆลกุขึน้อยา่งช้าๆเสมอเหมือนผู้ ท่ีออ่นแรง เอาใจใสรั่บรู้
การลกุพร้อมบริกรรมวา่ “ลุกหนอ ๆ” ไมใ่ช่แคเ่ทา่นัน้ แม้ตาจะมองเห็นก็ต้องทําตนประหนึง่วา่
ไมไ่ด้เห็น แม้หไูด้ยินเสียงก็ต้องทําตนประหนึง่วา่ไมไ่ด้ยิน ขณะท่ีกําลงัปฏิบติัธรรมโยคีใสใ่จใน
การกําหนดรู้/เฝ้าดแูตเ่พียงอยา่งเดียวเทา่นัน้ สิ่งท่ีเห็นหรือสิ่งท่ีได้ยินไมใ่ช่สิ่งท่ีต้องใสใ่จ ดงันัน้
แม้มีสิ่งใดๆมากระทบให้เห็นหรือได้ยินก็ต้องทําตนประหนึง่วา่ไมเ่ห็นหรือไมไ่ด้ยิน ให้เอาใจใส่
ในอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้ถงึสภาวธรรมชาติตามความเป็นจริงท่ีกําลงัปรากฏอยูอ่ย่าง
รอบคอบเทา่นัน้ เม่ือจะเคลื่อนไหวร่างกายให้คอ่ยๆเคลื่อนเสมือนวา่ตนนัน้เป็นคนป่วยออ่นแรง 
ไมว่า่จะเหยียดจะคู้ แขนหรือขา ก้มหน้าหรือเงยหน้า ทกุๆอิริยาบถต้องคอ่ยๆทํา หลงัจากนัง่ลง
แล้ว ให้เอาใจใสรั่บรู้การขยบัวางแขนและขา เม่ือปราศจากการเคลื่อนไหว กายนัง่น่ิง ให้เอาใจ
ใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องท่ีพองขึน้และยบุลง หากมีความเม่ือยหรือความร้อนเกิดขึน้ท่ีสว่น
ใดของร่างกาย ก็ให้เอาใจใสรั่บรู้อารมณ์ดงักลา่วแล้วจงึกลบัมาเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของ
ท้องพองยบุตอ่ไป 
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All movements involved in lying down and arranging the arms and legs 

should be carefully and unremittingly noted. If there is no movement, but only 

stillness (of the body), go back to noting the rising and falling of the abdomen. 

When he feels sleepy, he should note as “sleepy, sleepy;” if his eyelids 

droop, “drooping;” if they become heavy or leaden, “heavy;” if the eyes become 

smarting, “smarting.” Noting thus, the drowsiness may pass and the eyes become 

“clear” again. The yogi should then note as “clear, clear” and go on to note the 

rising and falling of the abdomen. However, perseveringly the yogi may go on 

meditating; if real drowsiness intervenes, he does fall asleep. 

As soon as he awakens, he should note the awakening state of his mind 

as “awakening, awakening.” If he cannot yet make himself aware of this, he 

should begin noting the rising and falling of the abdomen. If he intends to get up 

from bed, he should note as “intending to get up, intending to get up.” He should 

then go on to note the changing movements he makes as he arranges his arms and 

legs. When he raises his head and rises, note as “rising, rising.” When he is seated; 

note as “sitting, sitting.” If he makes any changing movements as he arranges his 

arms and legs, all of these movements should also be noted. 

  



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             
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แม้ขณะเอนกายลงนอนก็ยงัคงต้องเอาใจใสเ่ฝ้าดอูยา่งรอบคอบไมห่ยดุยัง้ในทกุๆการ
เคลื่อนไหว เช่นขณะวางแขนและขา เม่ือไมมี่การเคลื่อนไหวแล้ว กายสงบน่ิง ให้กลบัไปเอาใจ
ใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวของท้องพองยบุ 

 
ถ้างว่งนอน ให้โยคีสงัเกตรู้พร้อมบริกรรมวา่ “ง่วงหนอ ๆ” เม่ือเปลือกตาปิดลงให้เอาใจ

ใสรั่บรู้การเคลื่อนลงพร้อมบริกรรมวา่ “ปิดหนอ ๆ” หรือถ้ารู้สกึวา่มนัหนกั เอาใจใสรั่บรู้ใน
ความหนกันัน้พร้อมบริกรรมวา่ “หนักหนอ ๆ” ถ้าแสบตาให้เอาใจใสรั่บรู้อาการแสบนัน้ พร้อม
บริกรรมวา่ “แสบหนอ ๆ” หากเอาใจใสใ่นการรับรู้สภาวธรรมชาติตามความเป็นจริงท่ีปรากฏ
ขึน้ในขณะนัน้ๆได้อยา่งนี ้ความงว่งอาจผ่านพ้นไปและตากลบัมาสวา่งอีกครัง้ เอาใจใสรั่บรู้
อาการตาสวา่งพร้อมบริกรรมวา่ “สว่างหนอ ๆ” แล้วคอ่ยกลบัไปเอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหว
ของท้องพองยบุตอ่ไปถ้าความงว่งเกิดขึน้จริงๆแล้ว แม้โยคีจะพากเพียรบากบัน่ประพฤติปฏิบติั
ธรรมตอ่ โยคีก็อาจเผลอหลบัได้  

 
แตใ่นทนัทีท่ีรู้สกึตวัต่ืนขึน้ โยคีควรเอาใจใสรั่บรู้ภาวะของจิตท่ีต่ืนขึน้พร้อมบริกรรมวา่ 

“ตื่นหนอ ๆ” แตถ้่าไมส่ามารถรับรู้ในภาวะจิตดงักลา่วได้ทนั ก็ให้เอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหว
ของท้องพองยบุแทน หากมีความอยากท่ีจะลกุจากเตียง ให้โยคีสงัเกตดคูวามอยากนัน้พร้อม
บริกรรมวา่ “อยากลุกหนอๆ” แล้วจงึเอาใจใสต่ามรับรู้การเคล่ือนไหวตา่งๆขณะขยบัแขนและ
ขา เม่ือเงยหวัขึน้ เอาใจใสรั่บรู้การเงยพร้อมบริกรรมวา่ “เงยหนอ ๆ” เม่ือลกุนัง่ เอาใจใสรั่บรู้
การลกุพร้อมบริกรรมวา่ “น่ังหนอ ๆ” ทกุการขยบัเปลี่ยนอิริยาบถ ขยบัแขนและขา โยคีต้อง
เอาใจใสรั่บรู้ทกุๆการเคลือ่นไหวนัน้ 
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One should also note when one washes one’s face and when one takes a 

bath. As the movements involved in these acts are rather quick, as many of them 

should be noted as possible. There are then acts of dressing, of tidying up the bed, 

of opening and closing the door; all these should also be noted as closely as 

possible. When the yogi has his meal and looks at the meal-table, he should note 

as “looking, seeing, looking, seeing.” When he extends his arm towards the food, 

touches it, collects and arranges it, handles it and brings it to the mouth, bends his 

head and puts the morsel of food into his mouth, drops his arm and raises his head 

again, all these movements should be duly noted. (This way of noting is in 

accordance with the Burmese way of taking a meal. Those who use fork and 

spoon or chopsticks should note the movements in an appropriate manner.) When 

he chews the food, he should note as “chewing, chewing.” When he comes to 

know the taste of the food, he should note as “knowing, knowing.” As he relishes 

the food and swallows it, as the food goes down his throat, he should note all 

these happenings. This is how the yogi should note as he takes one morsel after 

another of his food. 

As he takes his soup, all the movements involved such as extending of 

the arm, handling of the spoon and scooping with it and so on, all these should be 

noted. To note thus at meal-time is rather difficult as there are so many things to 

observe and note. 

When the yogi is able to note the primary object or prominent secondary 

objects with full attention (aiming) and effort, then it is not necessary to make an 

attempt to contemplate on the mind for the development of cittā-nupassanā. But 

when you find the mind wanders or associated with lust or anger, then it is 

necessary to be aware of it to develop cittā-nupassanā but not otherwise.   



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
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โยคีต้องเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้ถงึสภาวะธรรมชาติตามความเป็นจริงท่ี

ปรากฏอยูใ่นขณะนัน้ แม้ขณะกําลงัล้างหน้าหรืออาบนํา้ ขณะทํากิจวตัรดงักลา่ว การ
เคลื่อนไหวอิริยาบถอาจคอ่นข้างเร็ว อยา่งไรก็ดีโยคีก็ต้องพยายามเอาใจใสใ่นการรับรู้ให้ได้มาก
ท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้  แม้ในขณะกําลงัแตง่ตวั เก็บเตียง เปิดหรือปิดประต ูโยคีก็ต้องเอาใจใสใ่น
การรับรู้อารมณ์กรรมฐานให้ได้มากท่ีสดุเช่นเดียวกนั เม่ือโยคีรับประทานอาหารและตามองไป
ยงัโต๊ะอาหาร รับรู้ในการเห็นพร้อมบริกรรมวา่ “มองหนอ เหน็หนอ ๆ” เม่ือย่ืนแขนไปท่ี
อาหาร สมัผสัอาหาร หยิบและตกั ยกอาหาร และนําอาหารมา ก้มหวัและนําอาหารเข้าปาก ลด
แขนลงและเงยหน้าขึน้ การเคลื่อนไหวทัง้หมดเหลา่นีล้้วนต้องเอาใจใสใ่นการรับรู้เพ่ือให้เห็นถงึ
สภาวธรรมชาติตามความเป็นจริง (อนันีเ้ป็นการกําหนดรู้ตามการรับประทานอาหารของชาว
พมา่ ผู้ ท่ีใช้ช้อนหรือตะเกียบ ให้เอาใจใสรั่บรู้การเคลื่อนไหวตามกิริยาอาการนัน้) เม่ือเคีย้ว
อาหาร เอาใจใสรั่บรู้ในการเคีย้วพร้อมบริกรรมวา่ “เคีย้วหนอ ๆ” เม่ือรับรู้รสชาติอาหาร สงัเกต
รู้พร้อมบริกรรมวา่ “รู้หนอ ๆ” แม้ขณะเพลิดเพลนิในรสอาหาร หรือขณะกลืน หรือขณะอาหาร
ลว่งผ่านลําคอ โยคีก็ต้องเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพ่ือรับรู้สภาวธรรมชาติตามความเป็น
จริง น่ีเป็นวิธีการกําหนดรู้ในแตล่ะคําข้าวท่ีรับประทาน 

 
ขณะรับประทานนํา้แกง อิริยาบถทัง้ปวงท่ีเก่ียวข้องเช่น การเหยียดแขน การจบัช้อน 

การตกั ล้วนต้องกําหนดรู้ อยา่งไรก็ดีการกําหนดรู้ในขณะรับประทานอาหารนัน้คอ่นข้างยาก
เพราะมีอารมณ์กรรมฐานมากมายท่ีต้องกําหนดรู้ 

 
หากโยคีสามารถกําหนดรู้/เฝ้าดอูารมณ์กรรมฐานหลกั (Primary Object) หรือ อารมณ์

กรรมฐานรอง (Secondary Object) ด้วยความเพียรและแมน่ยําแล้ว ก็ไมมี่ความจําเป็นท่ี
จะต้องเฝ้ารอคอยดจิูตเพ่ือท่ีจะเจริญจิตตานปัุสสนา  แตถ้่าโยคีพบวา่จิตแลน่ออกไปข้างนอก
หรือเก่ียวข้องกบัราคะ (Lust) หรือ โทสะ (Anger) อยา่งนีมี้ความจําเป็นท่ีจะต้องตระหนกัรู้ใน
จิตนัน้เพ่ือเจริญจิตตานปัุสสนา    
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Yogis have faith and confidence in the practice and strong will to get its 

benefits. They are likely to be excessively eager by asserting excessive effort in 

the practice. Then, the noting mind overshoots the object. Their mind scatters as 

if thrown into far. Such scattered or restless mind is called vikkhitta. In this case, 

you need to fine tune so that the noting mind will be concurrent with the object. 

Only then will there be balance of these mental states. The noting mind will fall 

onto the object. 

For a yogi, the laziness is the nearest internal enemy that is ruining the 

practice. In order to fight and dispel this enemy you should try your best to be 

aware of the laziness itself or whatever is obvious at the present moment with aim 

and effort. 

The activities like standing up, sitting down, bending, stretching should 

also be done slowly and mindfully. Normally you are healthy and strong so you 

can get up or sit down abruptly.  During the practice, however, you should act 

like sick, weak, and feeble person doing every thing slowly and mindfully so that 

you can keep pace with the activities you are doing. But the noting mind must be 

always fast and active so that you can note the presently arising object. 

 	



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
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โยคีผู้ มีความเช่ือมัน่-ศรัทธาในการปฏิบติัธรรมและมีความต้องการอยา่งแรงกล้าท่ีจะ
สําเร็จประโยชน์จากการปฏิบติั มกัมีแนวโน้มท่ีจะกระตือรือร้นในขณะปฏิบติัธรรมมาก
จนเกินไป(มีวิริยะย่ิงเกิน) สง่ผลให้จิตท่ีกําหนดรู้/รับรู้พุง่เลยอารมณ์กรรมฐาน กระจายตวั
เสมือนของท่ีถกูขว้างออกไปไกลๆ จิตท่ีกระจายหรือกระวนกระวายนีมี้ช่ือเรียกวา่ วิกขิตตะ ใน
กรณีเช่นนี ้โยคีจะต้องปรับให้การรับรู้ของจิต(จิตท่ีกําหนดรู้)ให้พอเหมาะพอดีอารมณ์กรรมฐาน 
เพ่ือให้สภาวธรรมทางจิตเกิดดลุยภาพ คือการรับรู้(จิตกําหนดรู้)นัน้แนบพอดีอยูก่บัอารมณ์
กรรมฐาน 

 
ความเกียจคร้านเป็นศตัรูใกล้ท่ีนําหายนะมาสูก่ารปฏิบติัของโยคี เพ่ือจะตอ่สู้และขจดั

ศตัรูใกล้นี ้โยคีจะต้องเพียรพยายามตระหนกัรู้ซึง่ความเกียจคร้านหรือปัจจบุนัอารมณ์ใดๆก็
ตามอยา่งแมน่ยํา  

 
อิริยาบถตา่งๆเช่นยืนขึน้ นัง่ลง คู้แขน เหยียดแขน ควรทําช้าๆอยา่งมีสติ โยคีท่ีสขุภาพดี

สามารถลกุยืนและลงนัง่ได้ทนัทีทนัใด แตข่ณะปฏิบติัธรรม โยคีควรเคลื่อนไหวอยา่งช้าๆ
เหมือนผู้ ป่วย กระเสาะกระแสะ และออ่นแรง แม้โยคีต้องเคลือ่นไหวอิริยาบถช้าๆอยา่งมีสติ
เพ่ือให้โยคีสามารถตามรู้ซึง่อิริยาบถตา่งๆได้แตจิ่ตท่ีกําหนดรู้จะต้องต่ืนตวัและวอ่งไวเพ่ือให้
สามารถกําหนดรู้ได้ทนัปัจจบุนัอารมณ์ท่ีเกิดขึน้   
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For	Interview	Report	

In order for the meditation teachers to give you necessary and suitable 

guidance, you should explain these three things: what object occurs to you, how 

you note it, and what you come to know about it. If your report is based on 

imagination or thoughts and not from on your own experience then it will not 

make any sense.  

The meditation teacher may ask the yogi: “Can you note rising and falling 

concurrently with full attention and concentration? If you can do so, what do you 

come to know? Noting rising, what do you come to know? Noting falling, what 

do you come to know?” A yogi who noted properly and honestly will be able to 

give proper answers to these questions. Yogi must answer whether he or she 

comes to know form and shape of the abdomen, or mode or manner of moving, 

or the nature such as stiffness, tension, warmth, cold, heat, pressure, movement 

and so on. If the yogi gave the answers from his or her own thoughts or 

imagination, his or her answers would not be satisfying to the teacher.  

You should report in a simple and clear manner what you have 

experienced when you note the primary objects or secondary objects. There are 

three things to report: what object occurs to you, how you note it and what you 

come to know or experience.  For example, you may report thus: “When I breathe 

in, the abdomen rises. I noted it as rising. I experiences tension or tightness,” and 

so on. The same is true with falling, lifting, and so on. When reporting, you should 

start your report with noting the primary object before secondary ones. 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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การสอบอารมณ์ 

เพ่ือให้วิปัสสนาจารย์สามารถให้คําแนะนําท่ีจําเป็นและเหมาะสมแก่โยคีได้ โยคีควร
รายงาน 3 สิง่คือ 1. มีสิ่งใด(อารมณ์กรรมฐานใด)เกิดขึน้กบัโยคีบ้าง 2. โยคีกําหนดอารมณ์
กรรมฐานนัน้อยา่งไร 3. อารมณ์กรรมฐานดงักลา่วเป็นอยา่งไร หากโยคีสง่อารมณ์จาก
จินตนาการหรือการคิดพิจารณาแทนท่ีจะเป็นประสบการณ์การปฏิบติัท่ีได้สมัผสัโดยตรง 
เนือ้หาการสง่อารมณ์ก็จะฟังดไูมส่มเหตสุมผล 

 
พระวิปัสสนาจารย์อาจถามโยคีวา่ “โยคีสามารถจดจ่อใสใ่จการเคลื่อนไหวของท้องพอง

ยบุเพ่ือเหน็ธรรมชาติตามความเป็นจริงของท้องพองยบุได้หรือไมไ่ด้หรือไม?่ หากตอบวา่ใช่ 
แล้วมนัเป็นอยา่งไร? เม่ือกําหนดรู้ในการพอง โยคีรับรู้วา่มนัเป็นอยา่งไร? เม่ือกําหนดรู้ในการ
ยบุ โยคีรับรู้วา่มนัเป็นอยา่งไร?   โยคีท่ีปฏิบติัได้ถกูต้องและมีความซื่อสตัย์จะสง่อารมณ์ได้
อยา่งถกูต้อง  โยคีจะสามารถตอบได้วา่ตนรับรู้ รูปร่าง รูปทรงของท้อง หรืออาการเคลื่อน หรือ
สภาวะเช่นความแข็ง ความตงึ ความอุน่ ความเย็น ความร้อน แรงดนั การเคลื่อนไหว ฯลฯ หาก
โยคีสง่อารมณ์จากความคิดและจินตนาการ การสง่อารมณ์ของโยคีก็จะไมเ่ป็นท่ีพงึพอใจของ
วิปัสสนาจารย์ 

 
โยคีควรสง่อารมณ์ด้วยภาษาท่ีงา่ยและชดัเจนถงึประสบการณ์การปฏิบติัขณะเอาใจใส่

รับรู้อารมณ์กรรมฐานหลกัหรืออารมณ์กรรมฐานรอง เม่ือสง่อารมณ์ ต้องรายงานใน 3 เร่ืองคือ 
1. มีสิ่ง(อารมณ์กรรมฐาน)ใดเกิดขึน้? 2. โยคีกําหนดอารมณ์กรรมฐานนัน้อยา่งไร? 3. 
ประสบการณ์ท่ีได้สมัผสัหรือรับรู้เป็นอยา่งไร? ยกตวัอยา่งเช่น เม่ือหายใจเข้า รับรู้อาการท้อง
พองขึน้ และบริกรรมวา่ “พองหนอ” เวลาท่ีท้องพองขึน้นัน้รู้สกึตงึและแนน่ ฯลฯ สง่อารมณ์ใน
ลกัษณะเดียวกนันีเ้ม่ือรายงานสภาวะของท้องท่ียบุลงหรือเม่ือยกเท้าขึน้ เวลาสง่อารมณ์ ให้
รายงานอารมณ์กรรมฐานหลกัก่อนแล้วจงึคอ่ยรายงานอารมณ์กรรมฐานรอง  

 
 



 The word “noting” means to pay attention to a meditative object with the purpose to be 
aware of phenomena that are really happening from moment to moment.                                          

(The discourse on Nibbana, Mahasi Sayadaw P. 216) 
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For instance, if you look at something, you will know what it is. In the 

same way, when you note a meditative object, you will come to know what it is 

in terms of its true nature. You should report it in a short, precise and clear way. 

You should explain the quality of your practice, whether you can note an object 

with full attention and precise mindfulness. If you are able to do so, you should 

report what you come to know. Did you see form or shape of the abdomen, or its 

mode or manner of moving, or its true nature such as stiffness, tension, warmth, 

cold, heat, movement and so on? These are how or what you should report.  

If you are not able to note properly and the mind wanders somewhere 

else, you should report it, too. You should describe exactly what the problem is 

with your practice. If you can note one object after another continuously with aim 

and effort, there will be less wanderings of the mind.  Even when the wandering 

arises, you will know it right away. You can control over your mind by noting the 

presently arising objects with aim and effort.  

 

 

 

 

 

 

 



*“Note”= หมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์กรรมฐานเพือ่รบัรูถ้งึสภาวะธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่น
ขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (ทีม่า: พระธรรมเทศนาเรือ่งนิพพาน โดยพระมหาสสียาดอ P.216)*                                             

ในเอกสารฉบบัน้ี คาํวา่ “กาํหนดรู,้ “เฝ้าด,ู “สงัเกตด”ู มคีวามหมายเหมอืนกนั คอืหมายถงึการเอาใจใสใ่นอารมณ์
กรรมฐานเพื่อรบัรูถ้งึสภาวธรรมชาตติามความเป็นจรงิทีก่าํลงัปรากฏอยูใ่นขณะนัน้อยา่งต่อเน่ืองไมข่าดสาย (Note) 
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เม่ือเรามองไปยงัสิ่งใดสิ่งหนึง่ เราก็จะรู้วา่สิ่งนัน้คืออะไร เช่นเดียวกนัเม่ือโยคีเอาใจใส่
เฝ้าดอูารมณ์ใดอารมณ์หนึง่ โยคีก็จะได้รู้จกัธรรมชาติตามความเป็นจริงของอารมณ์กรรมฐาน
นัน้ การสง่อารมณ์ควรชดัเจน กระชบั และได้ใจความ และควรรายงานผลการปฏิบติัในเชิง
คณุภาพด้วยเช่น สามารถใสใ่จและมีสติท่ีคมชดัในสงัเกตรู้/เฝ้าดไูด้หรือไม?่  หากวา่ทําได้ ควร
รายงานตอ่ถงึประสบการณ์ท่ีได้สมัผสั/รับรู้เช่น โยคีรับรู้รูปร่างหรือรูปทรงของท้องหรือไม?่ รู้สกึ
ถงึอาการเคลื่อนหรือไม?่ รับรู้สภาวะเช่น ความตงึ แน่น อุน่ เย็น ร้อน การเคลื่อนไหว ฯลฯ
หรือไม?่ น่ีคือสิ่งท่ีโยคีควรรายงานในขณะสง่อารมณ์ 

 
โยคีควรรายงานผลการปฏิบติัแม้เม่ือไมส่ามารถเอาใจใสรั่บรู้อารมณ์กรรมฐานได้ดีได้ดี

หรือเม่ือจิตฟุ้ งออกไปข้างนอก โยคีควรอธิบายถงึปัญหาท่ีประสบระหวา่งการปฏิบติัอยา่ง
ชดัเจน หากโยคีสามารถเพียรเฝ้าด/ูสงัเกตรู้อารมณ์กรรมฐานจากอารมณ์หนึง่ไปสูอี่กอารมณ์
หนึง่ได้อยา่งแมน่ยําและตอ่เน่ือง ความฟุ้ งซา่นจะลดลง  ถงึแม้ความฟุ้ งซา่นปรากฏขึน้ โยคีก็
รู้ตวัในทนัที โยคีควบคมุจิตตนโดยการเพียรเอาใจใสรั่บรู้อารมณ์ท่ีปรากฏขึน้ในปัจจบุนัให้
แมน่ยํา 

 


