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คอรส์เมตตาสมาธิครัง้ท่ี 19 : ตดักาย ตดัขนัธุห้์า ม้างกาย เจริญวิปัสสนาญาณ 

โดย อาจารยค์ณานนัท ์ทวโีภค 
วนัอาทติยท์ี ่13 ตุลาคม 2562 เวลา 9:00 – 16:00 น. 
ณ. มลูนิธโิรจนธรรม ซอยประสานมติร สขุมุวทิ 23 

 

สบืเน่ืองจากปัจจุบนั มพีุทธศาสนิกชนจ านวนมากทีส่นใจการฝึกสมาธ ิจนเกดิผลความกา้วหน้าของการปฏบิตัิ
สมถะสมาธมิาในระดบัหน่ึง เพื่อต่อยอดสรา้งผลของการปฏบิตัธิรรมให ้เกดิผลสงูสุด จงึมคีอรส์ปฏบิตัธิรรมระยะสัน้  1 
วนั เพื่อให้เกดิความเขา้ใจในการปฏบิตัอิย่างลกึซึ้งเเละอธบิายได้ด้วยวทิยาศาสตร์ทางจติ จงึได้เกดิหลกัสูตรที่ช่วย
สง่เสรมิการปฏบิตัใิหง้า่ยเเละรวดเรว็ขึน้ 

หลกัสตูรประกอบด้วย 

 ชว่งเชา้ เหมาะส าหรบัท่านทีม่าเริม่ตน้ฝึกดว้ยเป็นครัง้เเรก เเละท่านทีเ่คยมาปฏบิตัเิเลว้ตอ้งการทวนย า้  

 การปรบัพืน้ฐานอารมณ์จติ 
 การน้อมจติพจิารณาธรรม 
 สมาธ ิอานาปานสต ิเมตตาสมาธ ิ
 การขอขมากรรม  
 เจรญิกรรมฐานใหจ้ติเขา้ถงึฌาน 
 เจรญิกรรมฐานใหจ้ติเขา้ถงึอารมณ์พระนิพพาน  

ชว่งบ่าย  

 การพจิารณากาย  
 การพจิารณาความตาย  
 การพจิารณากายในธาตุสี ่ขนัธุห์า้ อาการสามสบิสอง 
 การพจิารณา เเบบอนุโลม ปฏโิลม ตามล าดบัเเละทวนกลบั  
 มา้งกาย  
 การพจิารณา ตดัขนัธุห์า้ ดว้ยก าลงัมโนมยทิธ ิ 

หมายเหตุ ส าหรบัผูไ้มเ่คยปฏบิตัมิาก่อน ควรเน้นการปฏบิตัใินชว่งเชา้ใหเ้ป็นพเิศษ  

หลกัสตูรทัง้หมด ผูเ้ริม่ปฏบิตัธิรรมมพีืน้ฐานสมถะมา สามารถรว่มปฏบิตัเิพื่อต่อยอดได ้จนเกดิความกา้วหน้าในการ
ปฏบิตัธิรรม  

#เมตตาสมาธ ิ#ปฏบิตัธิรรมดว้ยจติปราณีต 
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ชว่งที ่1  

 

อนุญาต…ถา้ใครจะบนัทกึเสยีง   บนัทกึเสยีงไปฟังต่อ   เกบ็ไวฟั้ง   กบ็นัทกึไดเ้ลย   ไม่ไดห้วงหา้ม
นะครบั   ถอืวา่เป็นลขิสทิธิข์องพระพทุธเจา้  เป็นธรรมทาน    เป็นความดขีองพระพทุธเจา้ 

พร้อมหรอืยงั    ฝึกนะสมาธิ….อาณาปานสต ิ   ทุกคนเคยฝึกแล้ว   ลมหนึ่งฐาน   ลมหนึ่งฐานท า
อย่างไร   ลมหนึ่งฐาน    ภาวนาเขา้พุท   หายใจออกโธ   ก าหนดสตคิวามรู้สกึของลมที่กระทบจมูก   ลม
กระทบเขา้รู้   ภาวนาพุท   ลมหายใจออกกระทบออก     กระทบจมูกภาวนาโธ     ลองท าก่อน…..พุทโธ    
คราวนี้หายใจเขา้ลกึๆ ครัง้หนึ่ง    ลมืตาขึน้ชา้ๆ   รูอ้ารมณ์แลว้นะ 

คราวนี้….ลองลมสามฐาน    หายใจเขา้….พุธ   ลมกระทบจมกู   กระทบอก    กระทบทอ้ง    หายใจ
ออก   ลมกระทบท้อง    กระทบอก   กระทบจมูก….โธ    ลมสามฐาน    รู้ลมสามจุด    สติเพิ่มรอบ     
ความรูส้กึเพิม่ในลมทัง้สามจุด    สามฐาน   สามต าแหน่งการรูข้องเรา   ใจสบายๆยิ้มๆ   วางอารมณ์เบาๆ    
สบายๆ   จากนัน้หายใจเขา้ลกึๆ  แลว้ลมืตาขึน้มา    

คราวนี้….เราจะฝึก   เรยีกว่าการรูล้มตลอดสายนะครบั   การรูล้มตลอดสาย    เมื่อกี้ถ้าเราสงัเกตดู    
ลมหนึ่งฐานคอื….สตริูจุ้ดเดยีว    พอลมสามฐานนี่มนัเหมอืนเราลากเสน้ประ…..หนึ่งจุดสองจุดสามจุด    แต่
คราวนี้จะใหเ้ราแต่ละคนฝึก     ใหรู้ล้มตลอดทัง้สาย    เทคนิคในการฝึกใหเ้รารูล้มตลอดทัง้สาย   นัน่กค็อืใหส้ติ
ของเราอยู่กบัตลอดตลอดเวลา   ไม่ใช่แค่จุดเดยีวหรอืสองจุดสามจุด    แต่คราวนี้ให้จติเราสตขิอง เราตวัรู้    
ความรูส้กึตวัของเรา    เกาะอยูก่บัลมตลอด    ไมค่ลาด    ไมห่ลุดจากลม   นัน่กส็ตเิราไมห่ลุดเลย     

วธิกีารฝึก…..ลมืตาขึน้มาแป๊บนึงก่อน     มคีนใหมเ่นาะ    ใหเ้ราใชจ้นิตนาการ   จนิตนาการวา่    เรา
เหน็ภาพลมหายใจเป็นเหมอืนกบัแพรวไหม    พลิว้ผา่นในกายของเรา เขา้-ออก     เหมอืนเหน็มวลอากาศเป็น
แพรวไหมผา่นเขา้ออกในกายของเรา     พอถงึเวลาทีเ่ราฝึกตรงนี้มนักค็อืปราณดว้ย    เป็นเรื่องของลมปราณ
ซึ่งจะต่อยอดไปใชเ้รื่องของการรกัษาโรค    การบ าบดัโรค    รวมถงึเรื่องอภญิญาต่อไป     เวลาเหน็ครูบา
อาจารยท์ีเ่คา้เสกเป่าไหม    เป่านี่เคา้กเ็หน็มวลของลมแพรวไหมเหมอืนกนั   เดีย๋วมนัจะต่อยอดไปอกีเยอะ     
ดงันัน้การใหฝึ้กตรงนี้ตัง้แต่ตน้เลย   ใหจ้ตินาการเหน็ลมหายใจเหมอืนกบัแพรวไหมผ่านเขา้ออกในกาย   จติ
ก าหนดรูอ้ยูก่บัลมจุดเดยีว     

คราวนี้เริม่เลยนะครบั    หลบัตาลง   วางอารมณ์ใจเบาๆ   ร่างกายไม่เกรง็    ไม่เพ่ง     ใจยิ้มๆ   
สบายๆ   วางอารมณ์จิตเบาๆ  ค าว่า “เมฆจิต” คืออารมณ์ใจที่เบา   เหมือนก้อนเมฆที่ลอยนิ่งสงบอยู่     
จากนัน้จนิตนาการใหเ้หน็    ลมหายใจของเราเหมอืนกบัแพรวไหม   ผ่านเขา้ออกในกาย   อยู่กบัลมหายใจ   
เราเพยีงจนิตนาการเหน็กระแสลมที่ผ่านเขา้ออกนัน้   จติเราสตขิองเราก าหนดรูใ้นลมหายใจ     เราไม่ต้อง
บงัคบัความสัน้ความยาวของลมหายใจ   เราใช้สติเป็นผู้ติดตามดู    ติดตามรู้ลมหายใจเขา้ออกตลอดสาย   
ตลอดทัง้กองลมนัน้     ลมสบายๆ   ลมหายใจยาวกร็ูว้่ายาว    ลมหายใจสัน้กร็ูว้่าสัน้     ลมหายใจมคีวาม
ละเอยีดกร็ูว้่าละเอยีด     เราเป็นผูต้ดิตามดูตดิตามรูใ้นลมหายใจนัน้     และสิง่ที่เราใชส้ตกิ าหนดรูท้ ัง้ในลม
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หายใจและก าหนดรู้ในอารมณ์ใจของเรา   รู้ในอารมณ์ใจ    รู้ในลมหายใจ    ยิง่ลมหายใจละเอียดก็ให้เรา
ก าหนดรูว้่าอารมณ์ใจของเราเป็นอย่างไรบ้าง    ลมหายใจละเอยีดอารมณ์จติของเรามคีวามสบายไหม   ลม
สมัพนัธก์บัอารมณ์ใจของเรา   ลมปราณสมัพนัธ์กบัจติใจของเรา    ก าหนดรูใ้นลมหายใจ    ก าหนดรูใ้นความ
สงบของจติ     ก าหนดน้อมใหจ้ติของเราตดิตามรูใ้นลม    ลมหายใจสบาย   ก าหนดรูใ้นอารมณ์ใจ   ก าหนดรู้
ในความสงบของจติ    ขึน้ชื่อว่าเราก าหนดรูใ้นลมคอืก าหนดรูใ้นกาย     ก าหนดรูใ้นอารมณ์ใจคอืก าหนดรูใ้น
เวทนา   ก าหนดรูใ้นความสงบของจติคอืก าหนดรูใ้นจติ    ก าหนดรูว้า่จติของเรานัน้มคีวามสงบระงบั      

 

 

ชว่งที ่2 

 

  สมมต…ิอธษิฐานว่าเป็นร่างสมมตนิะ   เป็นกายเนื้อของเราทอด   นอนอยู่เบือ้งหน้า    ใหพ้จิารณา
เหมอืนกบัว่าเรานี้    เป็นกายทพิย์    ออกมามองกายเนื้อนี้อยู่    จากนัน้ค่อยๆพจิารณาใหเ้หน็กายของเรา               
นี้แหล่ะ   กายทีเ่ป็นกายเนื้อ   พจิารณาใหเ้หน็ว่าเหมอืนกบัซากศพทีต่ายแลว้   แลว้กก็ าหนดในกรรมฐาน  5  
กรรมฐาน 5  ทีเ่วลาพระท่านบวช   ท่านจะใหก้ าหนดขาน   เกศา   โลมา  นะขา  ทนัตา   ตะโจ    ผม    ขน   
เลบ็   ฟันหนงั    

กใ็หเ้ราก าหนดพจิารณาชา้ๆ   ใหเ้หน็ร่างกายทีท่อดอยู่เบื้องหน้านัน้   กายเนื้อนัน้   ผมค่อยๆหลุด
ร่อนออกไปกอง   จนศีรษะนัน้โล้นออกไปหมด    ขนคิ้ว  ขนแขน   ขนทัว่ทัง้ร่างกาย  หลุดร่อนออกจาก
ร่างกายไปหมด   ออกมากองหน้าเลีย่นๆหวัเลีย่นๆ   เลบ็จากมอืจากเทา้ค่อยๆ   หลุดร่อนออกมากองอยูท่ีม่อื 
อยูท่ีป่ลายเทา้ทัง้หมด   เหน็ปลายนิ้วมอืนิ้วเทา้    เป็นเลอืดเนื้อแดงๆ อยู ่   ฟัน   พจิารณาก าหนดวา่ฟันร่วง
ออกมาตกขา้งๆปาก    กองอยู่ขา้งหน้าอยู่ขา้งๆแถวขา้งๆหวัทัง้หมด   ก าหนดพจิารณาว่าฟันนัน้ร่วงออกไป
จนหมดเหลอืแต่เหงอืก   รมิฝีปากกง็ุม้อยู ่  ตะโจ…หนงั   พจิารณาใหเ้หน็วา่หนงั    ผวิหนงัทัว่ทัง้รา่งกายหลุด
ร่อนออกมากองอยู่ขา้งตวัทัง้หมด    สภาวะของร่างกายเนื้อนี้   มสีภาพเป็นเลอืดเนื้อแดงๆ    กายเนื้อทีเ่คย
เป็นกายของเรานี้   เป็นเลอืดเนื้อแดงๆ  นอนอยู ่    

จากนัน้เราพจิารณาดูว่า  สภาวะทีเ่ราปอกเอาเปลือกทัง้หมดคอื  ผม  ขน   เลบ็  ฟัน  หนัง  ออกไป
แลว้   ร่างกายนี้   อตัภาพนี้   ยงัมคีวามสวยงามอยูห่รอืไม่   พจิารณาต่อไปว่า  ทา้ยทีสุ่ดแลว้  เราถูกเปลอืก 
คอื ผม ขน เลบ็  ฟัน  หนงั  มาหุม้  มาหอ่ มาฉาบ   มาปกปิด   แลว้จติเราสมมตวิา่ผวิชา่งสวย    ผมชา่งสลวย
ละมนุละไม   ฟันชา่งขาว   รอยยิม้สวยงาม   เลบ็ชา่งสวย  ทา้ยทีสุ่ดแลว้เมือ่ลอกเอาเปลอืกทัง้หมดออก  ไมว่า่
จะเป็นบุคคลทีเ่ป็นนางงาม  ไมว่า่จะเป็นบุคคลทีเ่ป็นบุรุษ   ทีห่ลอ่ทีสุ่ด   เมือ่ลอกเอาผม  ขน   เลบ็  ฟัน  หนงั  
ออกไปหมดแลว้    มสีภาพต่างกนัไหม     

สรุปว่าเราหลง   ผม  ขน   เลบ็  ฟัน  หนัง  ใช่หรอืไม่    พจิารณาจนจติน้อมยอมรบัเหน็ธรรมตาม
ความเป็นจรงิในกายวา่  ทา้ยทีสุ่ด  เราโดนมายาอุปทานของรปูของเปลอืกภายนอกมาหลอก   มาล่อ  มาหลง   
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ใหจ้ติเราปลดวางจากความหลง   ในรปู   จากนัน้พจิารณายอ้นกลบั  ใหผ้ม  ขน   เลบ็  ฟัน  หนัง นัน้   ค่อยๆ
กลบัมาห่อหุม้อกีครัง้หนึ่ง    กลบัมาทีก่ายเราอกีครัง้หนึ่ง   แลว้ถามใจเราวา่   จติเรายงัหลงในกายไหม   หาก
ยงัรูส้กึวา่เออ…คราวนี้สวยละ   กล็อกเอาผม  ขน  เลบ็  ฟัน  หนังนัน้ออกไปอกี  จนกระทัง่จติของเรามองเหน็
แลว้ว่า   อุปทานความหลง   โมหะทีพ่าใหเ้ราหลงในรูปกายนัน้   เราเริม่ละ   เริม่วาง   ออกไปจากใจของเรา   
อนันี้คอืหลงในรปูนะ   พจิารณาตดักายจากรปู  ผม  ขน  เลบ็  ฟัน  หนงั    

และก าหนดจติพจิารณาต่อไปวา่  หากกายของเรานัน้   มสีภาวะทีล่อกเปลอืกทัง้หมด   มแีต่เลอืดเนื้อ
แดงๆ  ไม่มหีนังห่อหุม้แบบนี้   มองเหน็เสน้ใยกลา้มเนื้อ   มองเหน็กระดูก   มองเหน็เนื้อทีม่นัฉ ่าเลอืด   เหน็
หลอดเลอืด   เหน็เสน้เลอืดฝอยแบบนี้    เราไปหา   เราไปกอดคนทีเ่ขาบอกวา่รกัเราเตม็ที ่   เขาจะรกัเราไหม    
หรอืเขาจะวิง่หนี  พจิารณาในสมาธจินมองเหน็   จนจติของเราเริม่พจิารณาเหน็ว่า    คนไม่ว่าจะเป็นเราก็ด ี  
บุคคลอื่นกด็ ี ลว้นแต่ถูกโลก   ถูกมายากาล   ถูกอุปทานยดึมัน่ถอืมัน่ในกาย   ท าใหเ้ราหลง    

เมื่อจติมองเหน็ธรรมตามความเป็นจรงิได ้  กใ็หเ้ราพจิารณาต่อไปว่า   และในร่างกายนี้     ทีเ่ราทะนุ
ถนอมบ ารุงรกัษาไว ้   ในทีสุ่ด   มนัแก่ไหม   มนัป่วยไหม  มนัพงัไหม  ในทีสุ่ดรา่งกายนี้เมือ่ตายไป   มสีภาวะ
เป็นกายเลอืด  กายน ้าเหลอืงน ้าหนอง   มคีวามเน่าเป่ือย   ใหเ้รากลบัมายงัรา่งนี้อกีเหมอืนเดมิ   เราจะเอาไหม 

พจิารณาต่อไปในชาตภิพต่อไปว่า   แลว้ถ้าตราบเราจะยงัมาเกดิในร่างแบบนี้    ในกายที่ยงัมคีวาม
สกปรกเป็นปฏกิูลแบบนี้    เราจะกลบัมาเกดิอกีไหม   มาเกดิเพื่ออะไร    มาเกดิเพื่อมาพบกบัความทุกข์   
ความพลดัพรากจากของรกัของเจรญิใจ   มาพบกบัสิง่ทีเ่ป็นความปรารถนาไมส่มหวงัอกี   มคีวามแก่   ความ
เจบ็ไขไ้มส่บาย  ความชรา  มคีวามมรณะเป็นทีสุ่ด   วนเวยีน  เวยีนวา่ยตายเกดิแบบนี้ไมม่ทีีจ่บทีส่ ิน้   จติเรา
พจิารณากายนี้   เมื่อพจิารณาแล้ว   ใจเราเริม่ตดั   เริม่ละ   จากอุปทานความยดึมัน่ถือมัน่ในกายได้ไหม    
เบาลงไหม   ใหเ้ราพจิารณาเพือ่วาง   เพือ่ลด   เพือ่ละ   ความยดึมัน่ถอืมัน่ในกายนี้     

ส าหรบัท่านทีป่ฏบิตัเิพือ่พระนิพพานกใ็หต้ัง้จติอธษิฐานว่า   ขอใหร้่างกายแบบนี้เป็นชาตสิุดทา้ยของ
ขา้พเจา้   ตราบทีข่า้พเจา้ยงัมชีวีติอยู่   กข็อสรา้งประโยชน์   สรา้งบุญ   สะสมบุญกุศล   ความด ี  ท านุบ ารุง
ชาต ิ  ศาสนา   พระมหากษตัรยิ ์  สรา้งกุศล   ดแูลร่างกายนี้ตามอตัภาพ   โดยทีจ่ติขา้พเจา้มปัีญญา  มคีวาม
ก าหนดรู ้  ไมห่ลงไหลในกายจนเกนิไป   และเมือ่ตายจากชาตนิี้    ขา้พเจา้ขอตัง้จติเพือ่พระนิพพานเป็นทีสุ่ด
ดว้ยเทอญ     

จากนัน้พจิารณาให้เหน็กายนี้   ค่อยๆผุ  ค่อยๆป่นเป็นผง   ค่อยๆสลายเป็นธุล ี  เป็นธาตุ  สลาย
กลายเป็นความว่าง    เวิง้วา้งว่างเปล่า   มสีายลมพดั   และร่างนี้กค็่อยๆสลายเป็นผงไปจนหมด   โดยทีจ่ติ
ของเราวางเฉยอุเบกขา   จติที่วางเฉยอุเบกขาต่อร่างกายขนัธ์ 5 นี้ คอืสงัขารุเปกขาญาณ    จติค่อยๆน้อม
พจิารณาปลอ่ยวางจากรา่งกาย   จากความเป็นไปในรา่งกาย   จากการเปลีย่นแปลงในรา่งกาย   ปล่อยวางจาก
ความยดึมัน่ถอืมัน่ในร่างกาย    น้อมจติพจิารณาจนกลายเป็นความว่างออกไปจนหมด    เมื่อจติพจิารณาละ
วางจากร่างกาย   กใ็หน้้อมยอ้นกลบัมาดูทีจ่ติของเรา   ว่าจติเราเบาขึน้ไหม   สว่างขึน้ไหม   ปล่อยวางจาก
กาย   ปล่อยวางจากอุปทานความยดึมัน่ถอืมัน่ในร่างกาย   ใจเริม่วางเริม่ละ    
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และกพ็จิารณาต่อในมรณานุสติ   ว่าหากเมื่อเราตายจากชาตนิี้   ใจเรายงัยดึยงัห่วงในร่างกาย  ใน
ซากศพ    ในกายเนื้ออกีไหม   ถามจติตอบจติว่า    และหากเราต้องละ  จากบุคคลในสมมต ิ  ลูกที่เรารกั   
สามภีรรยาทีเ่รารกั   หลานๆตวัเลก็ๆทีน่่ารกั   ทรพัยส์มบตัทิีเ่ราเคยครอบครอง  เราปล่อยวางไดไ้หม   จติเรา
ยอมรบัความเป็นจรงิในสมมต ิ และเรายนิดทีีจ่ะปล่อยวางไดไ้หม   ใหน้้อมจติพจิารณา  จนใจเราวาง   ใจเรา
โปร่ง   จติเราเบาได ้   และกพ็จิารณาต่อไปว่าสิง่ทีต่ดิตวัเราไปในแต่ละภพแต่ละชาตนิัน้    ไม่ใช่วตัถุ   ไม่ใช่
ทรพัยส์มบตั ิ  แต่คอืบุญ   คอืความด ี  คอืแสงสวา่งทีเ่ราสะสมบุญกุศลมาในแต่ละภพแต่ละชาต ิ   ใหเ้ราน้อม
นึกถงึบุญจนเหน็จติ   สวา่ง   เบา   ผอ่งใส     

ก าหนดในความสวา่ง   ก าหนดในความเบา  และพจิารณาต่อไปวา่  สิง่ทีน่ าพาเราไปยงัชาตภิพต่อไป   
หรอืน าพาเราไปไม่ว่าจะเป็นสวรรค์  เป็นพรหม  หรอืพระนิพพาน  เราไปดว้ยกายเนื้อหรอืพาเราไปดว้ยจติ    
หากเราจติเราจะไปภพทีเ่ป็นสุคต ิ  ตอ้งเป็นจติทีป่ระกอบไปดว้ยบุญ   เหตุนี้บุญจงึเป็นเครื่องน าพาเราสู่สุคติ
ภพ   สคุตภิมู ิ    

ใหเ้ราน้อมร าลกึนึกถงึจติ   นึกถงึจติทีเ่ตม็ไปดว้ยบุญ   นึกถงึจติทีม่สีรณะทีพ่ึง่คอืพระรตันตรยั   คอื 
พระพุทธ   พระธรรม   พระอรยิสงฆ์   น้อมจติใหเ้กดิแสงสว่างขึน้   ผ่องใสขึน้   ก าหนดนิ่งอยู่กบัภาพดวงจติ
เราทีส่ว่าง    จากนัน้น้อมจติอาราธนาใหเ้กดิภาพพุทธนิมติขึน้มาในกลางจติของเรา    สว่าง    ใหเ้หน็จติของ
เราเป็นดวงแกว้สว่าง   มอีงคพ์ระอยู่ภายใน   สว่าง   ระยบิระยบั   มกีระแสบุญห่อหุม้หอ้มลอ้มรกัษาจติของ
เราอยู่   และก าหนดน้อมว่า  เมื่อเราอยู่ในรูปอยู่ในนาม   อยู่ในสภาวะที่เป็นดวงจติ   ความห่วงความเกาะ
ความยดึในรา่งกายขนัธ์ 5   ในกายหยาบมใีนจติเราไหม   จติเราเบากวา่ไหม    เมือ่จติเราไมเ่กาะในรา่งกายที่
เป็นขนัธ ์5    

จากนัน้เคลื่อนดวงจติทีม่อีงคพ์ระอยู่   เคลื่อนซา้ย   เคลื่อนขวา  เลื่อนไป    พุ่งจตินี้ไปทีบ่า้นของเรา   
นะแต่จติละดวง    ลองเริม่ซ้อมก่อน   พุ่งไปทีบ่า้นของเรา   ทีเ่ราอาศยัอยู่   จากนัน้น้อมจติว่าบุญกุศลทีเ่รา
เจรญิพระกรรมฐาน   เจรญิสมาธ ิ  ขอแผ่กระแสของบุญนัน้ส่งไปทีบ่า้น   แผ่เมตตาจากดวงจติทีเ่คลื่อนไปที่
บา้นของเราใหส้ว่าง   ใหก้ระแสของบุญนัน้ปกปักษ์รกัษาคุม้ครองบา้นใหส้ว่าง   แผ่เมตตาอุทศิใหก้บัพระภูมิ
เจา้ที ่  เจา้ทีเ่จา้ทาง   ขอใหม้าปรากฏเหน็ในจติ   แผ่เมตตาสว่าง   ว่าขอบุญนี้ถงึพระภูมเิจา้ทีเ่จา้ทีเ่จา้ทาง  
พ่อปู่ แม่ย่าทีบ่า้นของเรา   พญานาคทีบ่า้นของเรา   แผ่ใหกุ้ศลนัน้ถงึทุกรปูทุกนาม    แลว้กต็ัง้จติอธษิฐานวา่
ขอใหบ้ารมขีอใหบุ้ญทัง้หลายใหท้่านมสี่วนร่วมในกุศลทุกอย่างทุกประการ   สว่าง   ขอใหเ้รา  บา้นเรามแีต่
ความเจรญิรุง่เรอืง  ขอใหก้จิการงานรา้นคา้ของเรามแีต่ความเจรญิรุง่เรอืง   สวา่งอยู ่   

จากนัน้พุ่งจติ   วุ๊ป…กลบัมาทีก่ายเนื้อนี้  ทีน่ัง่อยู่  ท าสมาธอิยูท่ีม่ลูนิธแิห่งนี้  พุ่งฟ๊ึบกลบัมา    สวา่ง   
ก าหนดความรูส้กึว่า   ดวงจติทีเ่ป็นแกว้   มอีงค์พระอยู่ภายในนัน้  อยู่ในโพรง   อยู่ในถ ้า   ทีม่กีายเนื้อนี้อยู่  
กายเนื้อนี้ตอนนี้ใหเ้หน็วา่เป็นโพรงแต่มดีวงจติเราอยูข่า้งใน    

จากนัน้ก าหนดจตินึกในจติ   เหน็จติ    ทีอ่ยูใ่นกายเนื้อทีเ่ป็นโพรงนัน้   เหน็  พจิารณาวา่   เราคอืจติ   
เราคอือาทสิมานกาย  เราคอืนาม   เรามาอาศยัร่างกายเนื้อขนัธ์ 5 นี้   เพยีงชัว่คราวในการเกดิ   ในการสรา้ง
บารม ี   เราไมใ่ช่ร่างกายเนื้อนี้   ร่างกายเนื้อนี้ไมใ่ช่เรา   เราคอืดวงจติ    หรอือาทสิมานกายทีม่าอาศยัในรา่ง   
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หากจตินี้ละจากรา่งกายขนัธ์ 5   อตัภาพนี้   กายเนื้อนี้กก็ลายเป็นเหมอืนกบัซากศพ   หากเมือ่ถงึเวลา   ทีเ่รา
ตอ้งตายจากร่างกายเนื้อนี้   ตวัเรา   คอืจตินี้  ไมม่คีวามห่วง  ไมม่คีวามอาลยั    จติยอมรบัตามความเป็นจรงิ    
ตดัร่างกายเนื้อนี้ได ้    พจิารณาจนจติเกดิความปล่อยวาง    เกดิสงัขารุเปกขาญาณความวางเฉยในขนัธ์ 5  
ร่างกายเนื้อนี้   จติเกดิปัญญารูว้่าเราคอืจติหรอือาทสิมานกาย   ละวางอุปทาน   จากความยดึมัน่ถอืมัน่ใน
รา่งกายเนื้อนี้ได ้ วางลง  และจติเรามอีสิระขึน้    

เมือ่ก าหนดในจติเรยีบรอ้ยแลว้   อธษิฐานนะ  วา่ขอใหร้า่งสมมตทิีเ่ราก าหนดและสลายตวัไปนัน้   เกดิ
ก าลงัแห่งปัญญาญาณและวปัิสสนาญาณ    และน าพาให้ธาตุขนัธ์    ร่างกายขนัธ์  5  นี้  สมบูรณ์แขง็แรง     
อธษิฐานจติให้กระแสของกายที่เราสมมติมาพจิารณาตดัวางขนัธ์ 5 นัน้   กลบัมาซ้อนทบักบักายเนื้อ  กบั
ร่างกายกบัจติอกีครัง้หนึ่ง    รวมจติรวมกาย   และก าหนดวา่ขอใหเ้รามกี าลงัจติ  อยูเ่หนือกายเนื้อ   อยูเ่หนือ
ธาตุขนัธน์ี้   มจีติตานุภาพอยูเ่หนือรา่งกายเนื้อ   อยูเ่หนือธาตุขนัธน์ี้    จติเป็นนายกายเป็นบา่ว   ใช่ร่างกายนี้
เพือ่สรา้งประโยชน์   เพือ่สรา้งกุศล  เพือ่สรา้งบารม ี   ในชาตภิพนี้ต่อไปดว้ยเทอญ    

จากนัน้หายใจเขา้ลกึๆชา้ๆ  หายใจเขา้พทุออกโธ    หายใจเขา้ครัง้ทีส่องธมัโม    หายใจเขา้ลกึๆครัง้ที่
สามสงัโฆ  จากนัน้ลมืตาขึน้ชา้ๆ   สบายๆ  แลว้กห็นัไปอนุโมทนาบุญกบัเพือ่น….สาธุ    

 

 

ชว่งที ่3 

  

 เวลาเจรญิวปัิสสนาญาณ….ต้องท าในไหน…ในฌานนะ   พยายามท าในฌาน   เริม่ตน้จบัลมหายใจ
สบายๆ สงบ   คราวนี้   ใหเ้ราน้อมนึกนะ   เวลาทีเ่รานัง่    ผอ่นคลายปลอ่ยวางรา่งกาย   เวลาทีเ่ราผอ่นคลาย
ร่างกายให้เราก าหนดจิตว่าเราปล่อยวางร่างกายไปพร้อมกัน   ปล่อยวางร่างกาย   ร่างกา ยผ่อนคลาย   
กลา้มเนื้อทุกส่วนผ่อนคลาย    จติรวมอยู่กบัความสงบ    ร าลกึนึกถงึพระพุทธเจา้  พระธรรม   พระอรยิสงฆ ์
คอืไตรสรณคมน์  เป็นธงไชยไว ้ ใหเ้ราปลอดภยัจากวปัิสนูปกเิลส   ปลอดภยัจากอวชิชา   เป็นสมัมาทฐิติรง
ต่อมรรคผลพระนิพพาน   อนันี้กส็ าคญันะ   อธษิฐานตรงสูม่รรคผลพระนิพพาน    

จากนัน้น้อมจติต่อไปนะ   น้อมจติต่อไป   นึกถงึบุญกุศลใหม้าเป็นสนามพลงัหอ่หุม้คุม้ครอง   กายเนื้อ
กายทพิยข์องเรานะ…ดลีะ   เป็นดวงสวา่ง   เมือ่จติเป็นดวงสวา่งเรยีบรอ้ยแลว้   เราก าหนดจติต่อไป    วา่เรา
เจรญิวปัิสสนาญาณ   พจิารณาตดัรา่งกาย   ต่อไปเราจะเรยีนเรือ่งมา้งกายนะ   มา้งกายนี่คอืผา่กายเลย   

ค่อยๆ  ก าหนดจติอธษิฐานขอบารมพีระพุทธเจา้   พระธรรม   พระอรยิสงฆ์   มาสงคเ์คราะหใ์หเ้หน็
กายเนื้อเป็นกายสมมต ิ   เป็นกายครูของเรา   กายครูหมายความว่าใหเ้ราไดเ้รยีนวปัิสสนาญาณกรรมฐาน   
จากร่างกายขนัธ์ 5 ของเรานี่แหล่ะเป็นครูบาอาจารยข์องเรา   ดงัทีค่รูบาอาจารยส์ายพระป่าท่านบอก  ธรรม
ทัง้หมดรวมลงในขนัธ์ 5 ร่างกายนี้  ถา้เราตดัได ้ พจิารณาตดัวางไดห้มด   มรรคผลกป็รากฏขึน้กระจ่างแก่จติ
ของเรานัน่แหละ่     
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ก าหนดใหเ้หน็กายเนื้อนี้ทอดลงมาอยูเ่บือ้งหน้านอนอยู ่   จากนัน้ใหเ้ราพจิารณาผา่รา่งกาย   ก าหนด
จติใหเ้หน็กายของเราทีเ่ป็นกายทพิย ์  กายอกีกายหนึ่ง   ค่อยๆก าหนดจติผา่กายสมมตทิีเ่ป็นกายเนื้อนัน้  ใช้
มดีกรดี   ใจอุเบกขาก่อนนะ   ไม่มผีลกบัร่างกายใดๆ   เป็นการก าหนดดู  ก าหนดรู้  กรดีร่างกาย  ผ่าออก
ตัง้แต่ยอดอก  ใตค้อลงไปถงึช่องทอ้ง  ค่อยๆเปิด  ช่องอกออกมาทัง้หมด   จากนัน้พจิารณาดูเหน็ปอด   เหน็
หวัใจ  เหน็ล าไสเ้ลก็  ล าไสใ้หญ่   กระเพาะอาหารทีข่ดรวมอยูใ่นช่องอกและช่องทอ้ง  ก าหนดจติพจิารณา  ใช้
ความเป็นทพิยข์องจติในสมมตนิัน้  พจิารณาวา่เราใชก้ายทพิย ์ ใชม้อืนัน้  สอดเขา้ไปในชอ่งอก  ชอ่งทอ้งนัน้     

เราพจิารณาไปว่า  เมือ่สมัผสัเขา้ไปในกายนี้   มนัเป็นของสะอาดหรอืสกปรก   สิง่นี้อยูใ่นรา่งกายของ
เรา   พจิารณาในความเป็นอสภุสญัญา คอืความไมง่าม   ว่าเมือ่รา่งกายนี้เราเปิดออกเหน็ชอ่งทีอ่ยูภ่ายใน   อนั
สภาพร่างกายเนื้อนี้กป็ระดุจเหมอืนกบัถุงหนังทีภ่ายนอกอาจดูสวยงาม   แต่ภายในเตม็ไปดว้ยสิง่ปฏกิูล   คอื
ความสกปรก  คอืความไมส่ะอาด   ใหเ้ราใชม้อืขยบั  จบัด ู และพจิารณาไปพรอ้มกนัวา่  สิง่นี้อยูท่ีไ่หน   สิง่นี้ก็
อยู่ในกายนี้    ก าหนดพจิารณาว่าเรายงัหลงใหลใฝ่ฝัน   เรายงัหลงตดิ   หลงยดึว่าร่างกายนี้เป็นของสวยงาม
อกีหรอืไม ่  ใหน้้อมจติพจิารณา  จนมองเหน็ในความเป็นปฏกิลูนัน้    

และพิจารณาต่อไป   ใช้มีดที่เป็นทิพย์นัน้   กรีดลงไปที่กระเพาะอาหาร  ลองดูว่าสิ่งที่อยู่ภายใน
กระเพาะอาหาร   มอีาหารใหมท่ีย่อ่ย  ถูกน ้ากรดในกระเพาะอาหารยอ่ย   มสีภาพสวยงามไหม   อาหารทีเ่รา
ก่อนรบัประทานเรารูส้กึว่าดูสวยงามดูน่ากนิ  พอถูกย่อยถูกบดถูกกรดในกระเพาะอาหารกดักร่อน    มนัมี
สภาวะสวยงามหรอืดูสกปรก   ใหเ้ราพจิารณาดู    และพจิารณาใหเ้หน็ธรรมตามความเป็นจรงิว่า  ท าไมพระ
ท่านจงึต้องพจิารณาอาหาเรปฏกิูลสญัญา   ให้ใจเรามองให้เหน็  ว่าท้ายที่สุดการเกดิเป็นมนุษย์นัน้  อยู่ใน
อตัภาพ   ทีม่คีวามไมเ่ทีย่ง   มคีวามเน่าเป่ือยผพุงั   มคีวามเป็นปฏกิูลอยูใ่นรา่งกายขนัธ ์5 นี้  พจิารณาจนจติ
มองเหน็ตามความเป็นจรงิ  วา่ไมว่า่รา่งกายของเรากด็ี    ร่างกายของบุคคลอื่นกด็ ี  กม็สีภาวะเช่นนี้ไมต่่างกนั   
พจิารณาจนจติมองเหน็   พจิารณาจนพจิารณาไดว้า่   ร่างกายแบบนี้….จะเป็นชาตสิุดทา้ยส าหรบัเรา   จติเรา
รูเ้ทา่ทนัสภาวะความเป็นจรงิของขนัธ ์5 เรยีบรอ้ยแลว้   

เมื่อสมัผสัไดว้่าร่างกายทีเ่รามา้ง  ทีเ่ราผ่าออก   มา้งออก   ผ่าออกตัง้แต่ยอดอก  เปิดช่องอกจนถงึ
ช่องทอ้งทัง้หมด   มนัเป็นสิง่ปฏกิูลฉนัใด   เราน้อมจติใช้กายทพิยถ์อยออกมา   แลว้พจิารณาต่อใหเ้หน็สภาวะ  
วา่เมือ่หากร่างกายทีเ่ป็นขนัธ ์5 กายเนื้อนี้  ถูกผา่ออกเช่นนี้   ทิง้สภาพสภาวะต่อไป  และร่างกายเนื้อนี้ค่อยๆ
เน่าเป่ือยผุพงั    เริม่มหีนอนชอนไช   เริม่มสีภาวะเขยีวคล ้า     เริม่มแีมลงทีผุ่ดมากนิในเนื้อทีเ่น่าทีเ่ป่ือยนัน้    
ใหเ้ราพจิารณาดวูา่   รา่งกายทีเ่ป็นกายเนื้อทีเ่ราหลงยดึวา่เป็นของเรา   ยงัเป็นของสวยงามไหม    

พจิารณาต่อไปจนเหน็วา่รา่งกายทีเ่ป็นซากศพทีเ่น่าเป่ือยนัน้   มนัคล ้าขึน้    เขยีวอดืขึน้    มนี ้าเหลอืง
น ้าหนองเยิม้ออกไป   เริม่คอ่ยๆระเหยแหง้เป็นซากศพเกดิการด าคล ้า   แหง้กรงั    คอ่ยๆผกุรอ่นเป็นผง   สว่น
ทีเ่ป็นเนื้อค่อยๆถูกชอนไชสลาย   จนเหลอืแต่โครงกระดูกกระด ากระด่างอยู่    เมื่อเหน็ร่างกายทีเ่คยสวยงาม
เป็นโครงกระดกู   จากโครงกระดกูกค็่อยๆผุกรอ่นไปตามกาลเวลา    จากโครงกระดกูคอ่ยๆ เป็นผุยผงไปทลีะ
น้อยไปทลีะนิด   จนคอ่ยๆสลายออกไป     
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ใหเ้ราน้อมจติพจิารณาไปตามล าดบัวา่   เรายงัพงึพอใจอยูไ่หม   กบัร่างกายขนัธ์ 5 นี้    เรายงัยดึมัน่
ถือมัน่เป็นกายของเราอกีหรอืไม่   หากแมน้เราตายไปแล้ว   แล้วร่างกายเราเหลอืแต่โครงกระดูก   ให้เรา
กลบัไปเขา้ร่างทีเ่ป็นโครงกระดกูแบบนี้   เดนิกลบัไปหาคนรกัของเรา  เราเอาไหม  หรอืเราปล่อยวาง   เราละ
จากกายทีเ่ป็นกายเนื้อนี้     

พจิารณาไปแต่ละขัน้ตอน   ทลีะน้อย    ทลีะล าดบั  ชา้ๆจนจติมองเหน็ตามความเป็นจรงิ   และยอมรบั
ตามธรรมทีพ่ระพทุธองคท์รงตรสัสอนวา่  รา่งกายเนื้อนี้คอืสิง่ปฏกิลู   คอือสภุ  มคีวามเศรา้หมอง   มคีวามเน่า
เป่ือยผุพงั   มคีวามสญูสลายไปในทีสุ่ด    เราคอืจติหรอือาทสิมานกาย   ทีไ่ปจุตใินภพภูมติ่างๆ  ไมว่า่จะเป็น
สุคตภิูมกิต็าม   ไมว่า่จะเป็นทุคตภิูม ิ  มอีบายภูม ิ นรก  เป็นตน้กต็าม   กล็ว้นแต่ไปดว้ยจติ   จะไปสวรรคจ์ะ
ไปพรหม   จะไปนิพพานกไ็ปดว้ยจติ   ไมใ่ช่กายไป   เมือ่ไมใ่ช่กายไป   แต่เราไปนึกอยูก่บักาย   ยิง่ยดึอยูก่บั
ร่างกายยดึอยู่กบัความเป็นมนุษย์   เรากเ็วยีนว่ายตายเกดิเป็นมนุษยอ์ยู่ร ่าไป   พบกบัความขดัเคอืงใจ   พบ
กบัความไม่สบายใจ   พบกบัสิง่ทีก่ระทบใจกนัแต่ละภพแต่ละชาต ิ  เกดิเวรก่อกรรม   ก่อวบิากกนัไปในแต่ละ
ภพแต่ละชาตนิัน้   เมือ่จติเราเริม่รูเ้ทา่ทนัความเป็นไปในขนัธ์ 5 รา่งกาย    จติเราปล่อยวางจากขนัธ ์5 รา่งกาย
มากเท่าไหร่   ชาตภิพทีต่อ้งเกดิเป็นมนุษยก์็เบาบางลง   ลดลงไปตามล าดบัดว้ยเช่นกนั    ใหเ้ราพจิารณาให้
เหน็โครงกระดกู   เหน็รา่งกายนัน้   พจิารณาวา่   จะเป็นเรากด็ ี  เป็นเขากด็ ี บุคคลต่างๆกด็ ี  ในทีสุ่ดลว้นแต่
ตอ้งพบกบัความตายไปในทีสุ่ด     

จากนัน้ตัง้จติอธษิฐานนึกถงึขอบารมพีระพุทธเจา้   ขอใหเ้หน็ภาพโครงกระดูก   ของร่างกายเนื้อเรา
ในแต่ละชาตแิต่ละภพ   ว่าเราเคยเกดิเป็นมนุษย์ทบัถมมากมายเป็นมากองกระดูกภูเขาเลากาสงูมากเพยีงใด    
ขอให้ปรากฏขึ้นในจติ  ณ กาลบดันี้   ขอให้รู้สกึสมัผสัในจติด้วยเทอญ    ให้เหน็ภูเขาที่เป็นโครงกระดูกใน
อดตีชาตเิราทัง้หมด   แต่ละภพแต่ละชาต ิ   โครงกระดกูนัน้ถา้หากมรีอ่งรอยแหง่อดตีชาต ิ  เป็นเสือ้เกราะเป็น
เสื้อนักรบ   เป็นชุดเดมิที่เราเคยใส่มาดว้ย   กข็อใหป้รากฏเหน็   จนจติของเราเกดิความเบื่อหน่ายนิพพทิา
ญาณในการเวยีนวา่ยตายเกดิ      

พจิารณาจนมองเหน็เกดิความสลดสงัเวช   เอน็จอนาจใจวา่   โอห้นอ…เราหลงในโลก   หลงในความ
เป็นมนุษย ์  หลงเวยีนวา่ยตายเกดิเป็นจ านวนมากเท่าไหร่   เป็นซากศพเป็นโครงกระดูกเป็นภูเขาเลากามาก
เท่าไหร่   แลว้เมื่อไหร่ถงึจะถงึทีสุ่ดแห่งความทุกขข์องเรา   เมื่อไหร่จะถงึทีสุ่ดคอืพระนิพพานของเรา   ใหเ้รา
พจิารณาจนมองเหน็   พจิารณาจนจติยอมรบั   พจิารณาจนจติของเราเกดิความสลดสงัเวช   เอน็จอนาจ   ใน
แต่ละชาตทิีเ่ราตอ้งพลดัพลากจากคนทีเ่รารกั   พลดัพรากจากสมบตัิ    พลดัพรากจากสมมต ิ  พลดัพรากจาก
ของรกัของเจรญิใจ   เราเวยีนวา่ยตายเกดิ    มาเป็นอเนกอนันตน์ับถว้นไมไ่ด ้   ภูเขาใหญ่ไหม   เกดิมาเยอะ
ไหม   เบื่อหรอืยงั   ใหเ้ราน้อมจติพจิารณาจนกระทัง่ใจของเรานัน้   ยอมรบัตามความเป็นจรงิ    ในธรรมะที่
พระพทุธองคท์รงตรสัสอน    หมดเชือ้ทีจ่ะปรารถนาทีจ่ะเกดิอกีต่อไป   พจิารณาตดัรา่งกาย    ตดัความหลงใน
กาย   ตดัความหลงในการเป็นมนุษย ์  ตดัความหลงในรปู   พจิารณาใหเ้หน็ในความเป็นอสภุสญัญา    

เมือ่พจิารณาแลว้   กน้็อมจติกลบัมาที่ร่างกาย   ใหร้่างกายนัน้กลบัมาสมบรูณ์   ครบอาการ  32   อกี
ครัง้  เป็นกายที่ทอดอยู่เบื้องหน้าของเรา   จากนัน้ก าหนดจติต่อไปใหเ้หน็อาการ 32   ผมออกมากอง   ขน
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ออกมากอง    เลบ็ออกมากอง   ฟันออกมากอง   หนังออกมากอง   หวัใจ   ล าไสเ้ลก็   ล าไสใ้หญ่    กระเพาะ
อาหาร    ม้าม   ปอด   ตบั   ไต   ล าไส้เล็ก   ล าไส้ใหญ่    อาหารใหม่   อาหารเก่า   เลอืด   น ้าเหลอืง        
น ้าหนอง   เสมหะ  อุจจาระ   ปัสสาวะ   ออกมากอง   ใหม้องเหน็อาการทัง้ 32  ออกมากองอยู่   ไม่มสีภาวะ
รวมรูปเป็นกายของเรา    แลว้เรามองเหน็กองอวยัวะแต่ละส่วนนัน้   ใหเ้ราน้อมจติพจิารณาต่อไปว่า    นี้คอื
กายของเราหรอื  เมือ่แยกออกมาเป็นกองๆ แลว้   เรารูส้กึวา่เป็นร่างกาย   เป็นตวัเราเป็นของเราหรอืไม ่  ให้
เราพจิารณาตามนะ   

จากนัน้อธษิฐานจติให ้32  อาการ นัน้กลบัมารวมร่างเป็นร่าง   เมือ่รวมเป็นร่างแลว้ใหพ้จิารณาต่อไป
ว่า   อนันี้เราจะถือว่าเป็นกายของเราอกีไหม   ถ้ายงัถือว่าเป็นกายของเราอีก  ก าหนดจติแยกออกมา  32 
อาการอกีครัง้หนึ่ง   กองผม  ขน  เลบ็  ฟัน  หนัง  ตบั  ไต  ปอด  แยกออกมา 32 อยา่ง   แลว้หยบิแต่ละกอง
ออกมาดู  กองผมปอยผมนี้เป็นตวัเราของเราไหม   กองเลอืดนี้เป็นตวัเราของเราไหม    กองเลบ็นี้เป็นตวัเรา
ของเราไหม    ไอห้วัใจทีก่องอยู่นี่เป็นตวัเราของเราไหม   ไอโ้ครงกระดูกกองกระดูกทีก่องๆอยู่เป็นตวัเราของ
เราไหม   ไอเ้สน้เอน็ทีก่องๆอยูน่ี้เป็นตวัเราของเราไหม    

เมื่อพิจารณาว่าไม่เป็นของเราแล้ว  อธิษฐานจิตขอให้กาย  32  นัน้กลับมารวมร่างอีกครัง้หนึ่ง   
พจิารณายอ้นกลบัคอืปฏโิลม  อนุโลมปฏโิลมตามล าดบั  แลว้ยอ้นกลบั   พอกลบัมารวมร่างอกีครัง้พจิารณาต่อ
ว่าและในเมื่อแยกออกมา  32 อาการแลว้  เราไม่รูส้กึว่าเป็นตวัเราของเรา   เมื่อกลบัมารวมเป็นร่างนี้อกีครัง้
หนึ่งท าไมเราจงึจะไปยดึ   วา่เป็นตวัเราของเราอกี   พจิารณาเช่นนี้ อนุโลมปฏโิลม  สบิครัง้  รอ้ยครัง้  พนัครัง้   
หมืน่ครัง้   จนกระทัง่จติของเราถอดถอนจากความยดึมัน่ถอืมัน่ในกาย    

จากนัน้อธษิฐานต่อไปวา่   เมือ่จติเราไมม่คีวามยดึมัน่ในกายนี้แลว้   หากระเบดิกายนี้ทิง้ออกไป   ตัง้
จติอธษิฐานเลยวา่กายนี้มนัระเบดิ  สลายออกไปเป็นผุยผง   กระจายออกไปหมด   ไมม่อีะไรเหลอือยูเ่ลย  จติ
เราเฉยๆ  หรอืมอีาลยัห่วงในกายไหม   ดงัทีค่รูบาอาจารยท์ีท่่านปฏิบตัอิธษิฐานจนกระทัง่กายระเบดิ   ท่านก็
พจิารณาดงันี้ฉนัใด   ขา้พเจา้กข็อใหแ้นวทางในการวปัิสสนาเพือ่ตดักเิลสเป็นสมุจเฉทประหาร   มา้งกาย   ตดั
กาย   ระเบดิกายนัน้  จงเป็นธรรมเกดิปัญญา  ตดัขนัธ์ 5 ร่างกาย  มา้งกาย  เกดิปัญญาในธรรมกบัจติของ
ขา้พเจา้ฉนันัน้ดว้ยเทอญ   ระเบดิร่างกายออกไปจนหมด   ระเบดิอุปทานความยดึมัน่ถอืมัน่ในขนัธ์ 5  ออกไป
จากจติเราจนหมด     

ยอ้นกลบัมาดจูติของเราวา่  จติเรามคีวามอาลยั  ความยดึในกายอกีไหม   เริม่เบาลงไหม   ปัญญาเริม่
เหน็จรงิในธรรมมากขึน้ไหม   เมื่อพจิารณาแลว้   อธษิฐานจติขอบารมพีระท่านทรงสงเคราะห ์  ขอใหก้ายนี้
กลบัมารวมร่างอกีครัง้หนึ่งทอดกายอยูเ่บือ้งหน้า    จากนัน้ก าหนดจติจ่อไป  ว่าขอใหจ้ติขา้พเจา้   ดวงจตินัน้
จงปรากฏขึน้เป็นดวงแกว้ประกายพรกึสวา่ง    ก าหนดภาพนิมติในจติวา่มลีกูแกว้คอืจติของเราลอยอยู่  เหนือ
ร่างกายทีเ่ป็นกายเนื้อทีท่อดกายนอนอยูน่ัน้   ลกูแกว้ทีส่วา่งเป็นแกว้ประกายพรกึ   ก าหนดธาตุรูต้วัรูโ้ดยรอบ  
ผสัสะทัง้ปวงโดยรอบ    

จากนัน้ก าหนดจติว่าลูกแก้วนัน้   จงปรากฏขึ้นเป็นรูป   เป็นลูกแก้ว  มธีาตุรู้   และค่อยๆเคลื่อน
ลูกแก้วที่มตีวัรู้ธาตุรู้นัน้เขา้ไปในปาก    ใชผ้สัสะจากตวัรูธ้าตุรูข้องจติ   เขา้ไปเกลอืกกลัว้กบัน ้าลาย   และ
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พจิารณาวา่เมือ่เขา้สูก่ายนัน้   ภายในกายภายในปากของเราไปสมัผสักบัลิน้ไปสมัผสัคลุกเคลา้กบัน ้าลาย   มนั
เป็นของสะอาดหรอืสกปรก   พจิารณาไปตามล าดบัขัน้   เมือ่เขา้ไปจากปาก  ไหลลงสูห่ลอดอาหาร   ไหลลงไป
ระหวา่งทีผ่า่นหลอดอาหาร  มนัมเีมอืก  มคีราบไขมนัเป็นของสะอาดหรอืสกปรก   ผา่นเลื่อนลงไปยงักระเพาะ
อาหาร   เขา้ไปสมัผสัเขา้ไปเหน็อาการบบีรดัของอาหารในขณะทีย่่อย  สมัผสัไดถ้งึน ้ากรดในกระเพาะอาหาร   
อาหารทีเ่ราเพิง่กนิไปแลว้มนัยอ่ยอยู ่    เขา้ไปคลุกเคลา้   ก าหนดรูส้มัผสัภายในกายนัน้   ลกูแกว้จติตวัรูธ้าตุรู้
นัน้   เขา้ไปเกลอืกกลัว้ภายในกระเพาะอาหาร   ภายในกายนัน้เป็นของสะอาดหรอืสกปรก     

เมือ่พจิารณาเหน็แลว้กเ็คลือ่นตวัผา่นเขา้ไปอกี  ผา่นไปยงัล าไสเ้ลก็   คราวนี้ยิง่สมัผสัเหน็เลยนะ   ใน
ท่อทางเดนิล าไส ้  มเีมอืก   มคีราบอาหาร  มสีิง่ทีม่นัสะสมปฏกิูลจากอาหารทีเ่รากนิไป   สะอาดหรอืสกปรก  
มนัอยู่ภายนอกหรอือยู่ในกายของเรานี่แหล่ะ   เมื่อเหน็แลว้ผ่านเขาไปอกี    จนกระทัง่ถงึรอยต่อของล าไสเ้ลก็
ต่อไปยงัล าไสใ้หญ่   คราวนี้ถา้จติเราสมัผสัได ้  คราวนี้ยิง่สะอาดหรอืสกปรก   ผ่านล าไสใ้หญ่ไป   คราวนี้ได้
เจอกบัอาหารเก่าทีค่า้งคาอยูใ่นล าไสต้่างๆ คราบเมอืก  คราบปฏกิลู  อุจจาระ ทีม่นัอยูภ่ายใน    

ใหเ้ราก าหนดวา่สิง่นี้คอืสิง่ทีเ่ราแบก   ทีเ่ราพาเดนิไปไหนต่อไหนดว้ยทุกวนั  อยูก่บัมนัทุกวนั   แต่เรา
ลมืทีจ่ะพจิารณาก าหนดรูใ้นกาย  พจิารณาภายในล าไสใ้หญ่เตม็ไปดว้ยอุจจาระสะอาดหรอืสกปรก   พจิารณา
จนจิตเรายอมรบัตามความเป็นจริงว่า   ร่างกายนี้ เป็นดงัค าพระพุทธองค์ทรงตรสัว่าเหมือนกับถุงหนังที่
ภายนอกสวยงาม   แต่ภายในเตม็ไปดว้ยสิง่ปฏกิูล   แลว้เรากแ็บกหามเดนิพาถุงขีถุ้งเยีย่วนี้   เดนิไปไหนมา
ไหน   หลงตดิหลงยดึอยูก่บักาย   คอ่ยๆน้อมจติเคลือ่นออก   เคลือ่นออกจากกายจนสดุทวารออกไป  และดวง
แกว้ดวงจตินี้กลบัมาใสเป็นแก้วประกายพรกึอกีครัง้หนึ่ง   ระยบิระยบัผ่องใส   ปล่อยวางจากความเกาะความ
ยดึในขนัธ ์5 รา่งกายนี้    

และตัง้จติร าลกึถงึพระพุทธเจา้วา่   ธรรมของพระพุทธองคท์รงตรสัสอน   ใหเ้รารูเ้ท่าทนัความเป็นไป
ในร่างกายขนัธ์ 5  นี้   ขอใหน้ับแต่นี้   จติทีม่คีวามยดึมัน่ถอืมัน่ในขนัธ ์5 ร่างกายของขา้พเจา้จงเบาลงบางลง   
ความเกาะความยดึในขนัธ์ 5 ของตวัเราเอง   ยดึมัน่ถอืมัน่ในขนัธ ์5  ของบุคคลอื่น   ความหลงในรปู  ในกาม
คุณ  ในรปูรสกลิน่เสยีงของขา้พเจา้   จงเบาบางลงดว้ยเทอญ    

จากนัน้ก าหนดใหจ้ติเป็นแก้วประกายพรกึอกีครัง้หนึ่ง  เหน็ร่างกายนี้ทอดกายขนัธ์ 5 ทอดกายอยู่   
แผ่เมตตาใหก้บัร่างกายขนัธ์   5 นี้  พจิารณาว่าขอบใจนะ…เจา้กายนี้   ทีเ่ป็นเครื่องมอืให้ขา้พเจา้ไดส้รา้งบุญ
สรา้งกุศลมาปฏบิตัธิรรมไปสรา้งวดัสรา้งวา  ไปหล่อพระ  ไปถวายอาหารบณิฑบาต   ไปถวายสงัฆทาน   แต่
ร่างกายแบบนี้ เราจะพบกบัมนัเป็นชาติสุดท้าย   เรารู้เท่าทนัแล้ว   ที่เรายอมเหน็ดเหนื่อยยอมมาเกิดมามี
ร่างกายกเ็พื่อมาปฏบิตัใิหเ้ขา้ถงึ   มรรคผลพระนิพพาน   ขอใหร้่างกายนี้เป็นชาตสิุดทา้ยของเรา   แผ่เมตตา
ใหก้บัรา่งกายทีเ่ป็นกายเนื้อนี้   ขอเธอจงเป็นสขุ    

จากนัน้ก าหนดจตินิ่งสงบอยู ่  ก าหนดจติอธษิฐานขอบารมพีระพุทธองคท์รงสงเคราะห์   ก าหนดภาพ
นิมติขึน้มาในใจ  ใหเ้หน็ภาพพระพุทธเจา้อยู่เบือ้งหน้าของเรา   และดวงจิตของเรานัน้ลอยอยู่ค่อยๆขยายตวั
ก่อรูป  เป็นกายทพิยเ์ป็นกายแกว้   ส าหรบัคนทีค่ล่องตวัแลว้ไดก้ าลงัมโนมยธิแิลว้  ก าหนดเป็นกายของพระ  
วสิุทธเิทพ  ส่วนคนไหนทีย่งัใหม่อยู่กใ็หล้องนึกเป็นภาพเหมอืนกายเนื้อเรานี่แหล่ะ   แต่เป็นแกว้ใสๆ  ใส่ชุด
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ขาว   แกว้ใสๆ  กราบพระพทุธองคท์ีพ่ระบาท   น้อมจติกราบพระพทุธเจา้   วา่ธรรมใดทีพ่ระพทุธองคท์า่นทรง
เขา้ถงึแลว้   ขอธรรมนัน้ไดถ้งึจติถงึใจของขา้พเจา้ใหข้า้พเจา้บรรลุธรรมโดยงา่ยโดยพลนัดว้ยเทอญ    

จากนัน้ตัง้จติอธษิฐานต่อไปในขณะทีก่ายของเราเป็นแกว้สว่างขาวๆ นัน้แหละ  ตัง้จติอธษิฐานต่อไป
วา่   ขอครบูาอาจารยท์ีท่า่นเมตตาสงเคราะห ์   ทีท่า่นมาปรากฏ   ทีท่า่นมาด ู  มาเยีย่ม  ขอใหท้า่นปรากฏขึน้
ในจติของขา้พเจา้  และขอใหข้า้พเจา้ไดก้ราบ   นะ…ขอใหข้า้พเจา้ไดก้ราบท่าน   ไดไ้หม   น้อมจติกราบนะ     
วนันี้ท่านจติโตมาดว้ย  ใช่ไหม  เออ…ตัง้จติกราบท่าน   หลวงพ่อฤๅษ ี  หลวงปู่ มัน่กม็า  หลวงปู่ เทพโลกอุดร  
น้อมจติกราบ  ถ้าท่านใดเหน็ครูบาอาจารยข์องตวัเอง   หลวงปู่ ดู่กน้็อมจติกราบนะ   น้อมจติกราบทุกรูปทุก
นาม    

แล้วก าหนดจติต่อไปว่าขอใหข้า้พเจ้าพจิารณาตดัร่างกายขนัธ์ 5  จนจติปล่อยวางจากอุปทานขนัธ์  
ปล่อยวาง  ตดัวาง   จากความยดึมัน่ถอืมัน่ในรา่งกายนี้ไดโ้ดยละเอยีด   จนเป็นสมจุเฉทประหาร  ไมป่รารถนา
ทีจ่ะมรีา่งกายขนัธ ์5  ไมป่รารถนาการเกดิอกีต่อไป    

จากนัน้ตัง้จติอธษิฐานนะ   ว่าขอใหก้ารเจรญิวปัิสสนาญาณพจิารณาตดัขนัธ์ 5 นี้จงเกดิธรรมโอสถ   
กระแสแหง่การเจรญิโพชฌงค ์ เจรญิธรรมโอสถนี้ในวปัิสสนาญาณนี้  เป็นโอสถทพิยร์กัษาเยยีวยาธาตุขนัธข์อง
ขา้พเจา้   ใหร้่างกายธาตุขนัธข์องขา้พเจา้   มวีรรณะทีผ่อ่งใส   ปราศจากโรคาพยาธอินัใดกต็าม   สามารถใช้
กายนี้เป็นกายทีม่กี าลงั   เป็นกายทีบ่รสิุทธิ ์   ปฏบิตักิจิ   ปฏบิตัธิรรม   ปฏบิตัคิุณความดใีนพระพุทธศาสนา
ไดส้ะดวกโดยงา่ยโดยพลนัดว้ยเทอญ   ตัง้จติอธษิฐานใหก้ระแสบุญนัน้  กระแสธรรมโอสถนัน้ แทรกซมึเขา้ไป
ทัว่รา่งกายธาตุขนัธข์องเราทีเ่ป็นขนัธ ์5 ใหร้า่งกายของขา้พเจา้ผอ่งใส   เจรญิดว้ยอายวุรรณะ  สุขะ  พละ   

จากนัน้หายใจเขา้ลกึๆ  กราบพระกราบครบูาอาจารยท์ีท่่านเมตตามา   หายใจเขา้ลกึๆ ภาวนาพุทโธ  
ธมัโม  สงัโฆ   แลว้จงึค่อยถอนจติขึน้ชา้ๆจากสมาธ ิ  ก าหนดใจของเราก่อนออกจากสมาธิว่าใจเราเบาใจเรา
วางจากร่างกาย   วางจากความยดึไปไหม  จติเราเริม่ยอมรบัตามความเป็นจรงิของขนัธ์ 5  มากขึน้ไหม  จติ
เราเบาไหม   
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