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การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา ในยามเจ็บป่วย

อารี นุ้ยบ้านด่าน*   ทิพมาส ชิณวงศ์**

บทคัดย่อ

	 การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา ต้องมีตัวรู้ คือ สติ โดยเข้าไปรู้ในกาย เวทนา จิต และธรรม
ให้รู้ในสิ่งที่เรากระทำ�อยู่ รู้การเคลื่อนไหวของร่างกาย รู้สิ่งที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ   
รู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นทางใจ ผู้ปฏิบัติอาจฝึกโดยเดินธรรมชาติ รู้เท้าซ้าย-ขวา แล้วนั่งสมาธิโดยรู้ลมหายใจ
เข้า ออก ซึ่งอาจรู้ลมกระทบจมูก หรือรู้ที่ปลายลมโดยดูการเคลื่อนขึ้น-ลงของท้อง (พอง-ยุบ) ขณะฝึก
ปฏิบัติต้องรู้เท่าทันสิ่งที่กระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ด้วย เช่น การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น 
การรู้รส รู้ร้อน เย็น แข็ง ตึง และ การคิด เป็นต้น ถ้าร่างกายแข็งแรงดี ก็อาจเดินจงกรมระยะที่หนึ่ง 
(ขวา ย่างหนอ-ซ้าย ย่างหนอ) 20 นาที และนั่งสมาธิ 20 นาที ส่วนบุคคลที่ไม่มีแรงเดินสามารถใช้การ
นั่งหรือนอนในการฝึกปฏิบัติ โดยใช้การเคลื่อนไหวของมือแทนการเดิน แค่ยกมือขึ้นลงทั้งมือขวาและมือ
ซ้ายหรือทำ�เฉพาะมือข้างใดข้างหนึ่งก็ได้ โดยรู้อยู่ที่การเคลื่อนไหวมือ 20 นาที แล้วหลับตาเข้าสมาธิ 
20 นาที ในสภาวะของการเจ็บป่วย บางคนแม้แต่มือก็ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้ แต่ยังมีลมหายใจ มี
ความรู้สึก จึงสามารถปฏิบัติโดยตามรู้ลมหายใจเข้า ออก รู้ในสิ่งที่กระทบไม่ว่าเป็นทุกขเวทนา เจ็บปวด 
หายใจลำ�บาก แน่น เป็นต้น หรือรู้จิตใจ เช่น กลัว เศร้า เครียด กังวล เป็นต้น ให้รู้ไปตามธรรมชาติที่
เกิดขึ้นจนกระทั่งสิ้นลมหายใจ

คำ�สำ�คัญ: สมาธิแบบวิปัสสนา; เจ็บป่วย

* 	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ภาควิชาการพยาบาลศัลยศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ จังหวัดสงขลา
** 	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ภาควิชาการพยาบาลอายุรศาสตร์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
	 จังหวัดสงขลา

บทความทางวิชาการ
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บทนำ�
	 การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนาเป็นสิ่ง
ที่ทุกคนปฏิบัติได้ เพราะปรากฎอยู่ในกายและใจ
ของทุกคน ไม่ว่าภาวะสุขภาพจะแข็งแรงหรืออ่อนแอ
จากการเจ็บป่วย ขอเพียงให้มีความศรัทธาในการ
เรียนรู้ จะเกิดปัญญาจากความเพียรในการฝึกปฏิบัติ
จนกระทั่งพบความสงบจากการมีสมาธิ และมีจิต
ร่าเริงจากตัวรู้คือ มีสติ

หลักในการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา
	 หลักในการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา
ต้องมีตัวรู้ คือ สติ โดยเข้าไปรู้ในกาย เวทนา จิต 
และธรรม หรือพูดง่ายๆ คือ ฝึกปฏิบัติตามแนว
สติปัฏฐาน 4 (ภัททันตะ อาสภมหาเภระ อัคคมหา
กรรมฐานาจริยะ, 2548) ดังนี้
	 1.	ตามกำ�หนดรู้อาการของกาย ซึ่งใน
บรรดาอาการกายที่ปรากฏอยู่ ได้แก่ การตามรู้
ลมหายใจ การตามรู้อิริยาบถใหญ่ทั้งสี่ คือ ยืน 
เดิน นั่ง และนอน การตามรู้อิริยาบถย่อยต่างๆ 
เช่น การเหยียด การคู้ การเหลียว การแล การ
เคลื่อน การก้ม การหัน การเอี้ยว การยัน การ
ตะแคง การถูก การละ เป็นต้น 
	 2.	ตามกำ�หนดรู้อาการของเวทนา ซ่ึงใน
บรรดาอาการเวทนาท้ังหลายท่ีปรากฏอยู่ท่ีเป็น
ทุกข์ สุข หรืออุเบกขา ท้ังทางกายและทางใจ อาการ
ทุกขเวทนา เช่น ความเจ็บ ความปวด ความเม่ือย
ความชา ความคัน ความร้อน ความหนาวเหน็บ 
ความอบอ้าว ความเหน่ือย อาการวิงเวียนคลื่นไส้ 
อยากจะอาเจียน อาการแน่น อาการจุกเสียด เสียใจ
อยากจะร้องไห้ น้อยใจ กลุ้มใจ อึดอัดใจ ไม่สบายใจ
เป็นต้น สุขเวทนา ได้แก่ สบายกาย สบายใจ อิ่ม
เอิบใจ ดีใจ ขบขัน สนุก อยากจะยิ้ม อยากจะ
หัวเราะ เป็นต้น ส่วนอุเบกขา เวทนา เป็นความ
รู้สึกวางเฉยต่ออารมณ์ต่างๆ ท่ีมากระทบทางกาย
และใจ
	 3.	ตามกำ�หนดรู้อาการของจิต ซึ่งใน
บรรดาอาการของจิตที่ปรากฏอยู่ จิต มโน หรือ

วิญญาณนี้เป็นนาม ซึ ่งเป็นอารมณ์ที ่ประณีต
ละเอียดอ่อนมากที่สุด รู้เห็นได้ยาก จิตชอบตกไป
ในอารมณ์ที่น่าปรารถนา และไม่น่าปรารถนา มี
การเปล่ียนแปลงรวดเร็วมาก ไม่มีตัวตนเหมือนรูป
เห็นได้ยากกว่าอาการของรูป เพียงสามารถบอกได้
ว่าเป็นนาม ย่อมมีสภาพน้อมไปหรือสามารถรับรู้
อารมณ์ได้เท่านั้น รู้ได้ทางมโนทวาร (ใจ) โดย
การคิด นึก ในขณะเดียวกันจิตเป็นอารมณ์ของ
กรรมฐานด้วย คือ เป็นสภาพธรรมที่เกิดขึ้นตาม 
ความเป็นจริงของรูปนาม เช่น จิตท่ีฟุ้ง สงสัย โลภ 
โกรธ หลง อิจฉา ริษยา หดหู่ เซื่องซึม ไม่พอใจ 
เป็นต้น ในพุทธศาสนามีวิธีที่จะรู้ความเป็นไปของ
นามได้ด้วยการตามกำ�หนดด้วยความต้ังใจ เม่ือต้ัง
สติตามกำ�หนดแล้วกิเลสจะไม่สามารถเข้ามาเจือปน
ในจิตได้ และจะนำ�ความสุขมาสู่ผู้ปฏิบัติ
	 4.	ตามกำ�หนดสภาวธรรม (ส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ทั้งทางกาย และใจ) ที่เข้ามาทางทวารทั้ง 6 ได้แก่ 
จักษุทวาร โสตทวาร ฆานทวาร ชิวหาทวาร 
กายทวาร และมโนทวาร (ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ) กล่าวคือ เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ลิ้มรส ถูกต้อง
สัมผัส การรู้อาการของธรรมอย่างหนึ่งในบรรดา
อาการของธรรมทั้งหลายที่ปรากฏอยู่ เช่น นิวรณ์ 
5 อันประกอบด้วย (คันธสาราภิวงศ์, 2548)
	 กามฉันทะ  	 ความยินดีพอใจในกาม

	 พยาปาทะ     	ความหงุดหงิด ไม่พอใจ โกรธ

 			       	เกลียด ปองร้าย

	 ถีนมิทธะ	     	ความง่วงซึม 

	 อุทธัจจกุกกุจจะ	ความฟุ้งซ่าน เดือดร้อนใจ

	 วิจิกิจฉา	     	ความลังเลสงสัย ใน 	        

                      	พระพุทธเจ้า สงสัยในพระธรรม 

			       	และพระสงฆ์ เป็นต้น

	 หรือขันธ์ 5 อันประกอบด้วย รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร และวิญญาณ เป็นต้น
	 ดังนั้นหลักในการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบ
วิปัสสนา คือ ให้รู ้ในสิ ่งที ่เรากระทำ�อยู ่ รู ้การ
เคลื่อนไหวของร่างกาย รู้สิ่งที่มากระทบทางตา 
หู จมูก ลิ้น กาย และใจ รู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นทาง
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ใจ ถ้าเราเดินได้ปกติ เราอาจฝึกโดยเดินธรรมชาติ 
รู้เท้าซ้าย-ขวา ท่ีเคล่ือนไป ประมาณ 20 นาที แล้ว
น่ังสมาธิโดยรู้ลมหายใจเข้า-ออก ซ่ึงอาจรู้ลมกระทบ
จมูก หรือรู้ท่ีปลายลมโดยดูการเคล่ือน ข้ึน-ลง ของ
ท้อง หรือการพอง-การยุบของท้อง ขณะฝึกผู้ปฏิบัติ
ต้องรู้เท่าทันสิ่งที่กระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ ได้แก่ การเห็น การได้ยิน การได้กล่ิน การรู้รส 
การรู้ร้อน เย็น แข็ง ตึง และการคิด เป็นต้น การ
ฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา ถ้าร่างกายแข็งแรงดี 
อาจเดินจงกรมระยะท่ีหน่ึง คือ ระลึกรู้การก้าวย่าง
ของเท้า และระลึกรู้ถึงความรู้สึกท่ีเกิดขณะเคล่ือนเท้า 
และอาจใช้คำ�ภาวนาว่า ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ 
ในขณะเคล่ือนเท้า 20 นาที และนั่งสมาธิ 20 นาที 
จากงานวิจัยในคนท่ีมีสุขภาพปกติ ฝึกปฏิบัติสมาธิ
แบบวิปัสสนา โดยการเดินจงกรม 30 นาที  และ
น่ังสมาธิ 30 นาที (เดินจงกรมระยะท่ีหน่ึง 15 นาที 
และเดินจงกรมในระยะที่สาม 15 นาที) เป็นเวลา 
6 สัปดาห์ พบว่า ระดับสติหลังการฝึกสมาธิ ตั้งแต่
สัปดาห์ท่ี 1-6 ในกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (อารี, วิภา, ประนอม, 
ปริศนา, และทิพวรรณ, 2549) โดยปกติในการฝึก
ปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา การเดินจงกรมมี 6 ระยะ
ได้แก่ (สิริ, 2544) 
	 ระยะที่หนึ่ง    ขวาย่างหนอ – ซ้ายย่างหนอ
	 ระยะที่สอง	    ยกหนอ – เหยียบหนอ
	 ระยะท่ีสาม    ยกหนอ – ย่างหนอ – 		
			       เหยียบหนอ
	 ระยะที่สี่	     ยกส้นหนอ – ยกหนอ –  		
			       ย่างหนอ – เหยียบหนอ
	 ระยะที่ห้า	    ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่าง	
			       หนอ – ลงหนอ – ถูกหนอ 
	 ระยะที่หก	    ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่าง	
			       หนอ – ลงหนอ – ถกูหนอ – 	
			       กดหนอ

	 การเดินจงกรมท้ัง 6 ระยะน้ีเหมาะสำ�หรับ
ผู้ท่ีเข้ารับการอบรมเป็นระยะเวลานานประมาณ 7 วัน
ดังที่โครงการพัฒนาจิต ตามหลักสูตรของคุณแม่ 
ดร.สิริ กรินชัย ใช้อยู่

การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนาในยามเจ็บป่วย
	 ในยามเจ็บป่วยบุคคลท่ีสามารถเดินได้ใช้
การฝึกปฏิบัติสมาธิโดยการเดินจงกรมหรือเดิน
ธรรมชาติ รู้เท้าซ้าย-ขวา ที่เคลื่อนไป และต่อ
ด้วยการน่ังสมาธิ ส่วนบุคคลท่ีร่างกายอ่อนแอไม่มี
แรงเดินสามารถใช้การนั่งในการฝึกปฏิบัติ โดยใช้
การเคล่ือนไหวของมือแทนการเดิน หลวงพ่อเทียน 
(2551) และผู้เขียนได้นำ�มาประยุกต์โดยใส่คำ�ภาวนา 
ดังนี้ (อารี, ประนอม, จินตนา และเนตรนภา, 
2554)
   เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง….	คว่ำ�ไว้  
   พลิกมือขวาตะแคงขึ้น….	 ทำ�ช้าๆ ….ให้รู้สึก   	
				    (ตะแคงหนอ)
   ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว…..	 ให้รู้สึก ….หยุดก็ให้
				    รู้สึก (ยกหนอ)
   เอามือขวามาที่สะดือ…..	 ให้รู้สึก (วางหนอ)
   พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น…..	 ให้รู้สึก (ตะแคงหนอ)
   ยกมือซ้ายขึ้นครึ่งตัว……. 	 ให้รู้สึก (ยกหนอ)
   เอามือซ้ายมาที่สะดือ ….	 ให้รู้สึก (วางหนอ)
   เอามือขวาขึ้นหน้าอก….. 	 ให้รู้สึก (ขึ้นหนอ)
   เอามือขวาออกตรงข้าง….	 ให้รู้สึก (ไปหนอ)
   ลดมือขวาลงท่ีขาขวา ตะแคงไว้..ให้รู้สึก (ลงหนอ)
   คว่ำ�มือขวาลงที่ขาขวา…….	 ให้รู้สึก (คว่ำ�หนอ)
   เลื่อนมือซ้ายขึ้นที่หน้าอก…… 	 ให้รู้สึก (ขึ้นหนอ)
   เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง…… 	ให้รู้สึก (ไปหนอ)
   ลดมือซ้ายลงท่ีขาซ้าย ตะแคงไว้.	ให้รู้สึก (ลงหนอ)
   คว่ำ�มือซ้ายลงที่ขาซ้าย……. 	 ให้รู้สึก (คว่ำ�หนอ)

	 โดยรู้อยู่ท่ีการเคล่ือนไหวมือ 20 นาที แล้ว
นั่งสมาธิ ซึ่งขณะปฏิบัตินั่งเก้าอี้ห้อยเท้าก็ได้ ส่วน
การเคลื่อนไหวมือไม่จำ�เป็นต้องทำ�ในทุกขั้นตอน 
สามารถทำ�เพียงยกมือข้ึนลงท้ังมือขวาและมือซ้าย
หรือทำ�เฉพาะมือข้างใดข้างหนึ่งก็ได้ ตามความ
เหมาะสมกับภาวะสุขภาพ จากงานวิจัยในคนที่มี
สุขภาพปกติฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติ
โดยการเคล่ือนไหวมือ เป็นเวลา 10 วัน ทำ�การ
เคลื่อนไหวมือ 20 นาที และนั่งสมาธิ 20 นาที 
ระดับสติภายในกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกปฏิบัติ
สมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคล่ือนไหวมือพบว่า
สูงขึ้น (อารี และคณะ, 2554)
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	 การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐาน
สำ�หรับบุคคลท่ีเจ็บป่วยมาก หรือบุคคลท่ีไม่สามารถ
ลุกน่ังได้ ใช้การปฏิบัติในท่านอนโดยการเคล่ือนไหว
มือ และใช้คำ�ภาวนาเช่นเดียวกับท่านั่ง ผู้เขียนได้
ประยุกต์วิธีปฏิบัติจากคำ�สอนของ หลวงพ่อเทียน 
(2551) และนำ�มาใช้ในงานวิจัยของ อารี และคณะ 
(2554) โดยให้ผู้ปฏิบัติระลึกรู้อยู่ท่ีการเคล่ือนไหวมือ 
20 นาที แล้วหลับตาเข้าสมาธิในท่านอน 20 นาที 
โดยรู้ลมหายใจและรู้อาการที่เข้ามากระทบทั้งกาย
ใจ ในขณะนอน ในสภาวะของการเจ็บป่วยบางคร้ัง
ขาและมือไม่สามารถเคล่ือนไหวได้ แต่ยังมีลมหายใจ 
มีความรู้สึกสามารถใช้ลมหายใจเป็นกรรมฐาน (ส่ิงท่ี
ถูกเพ่ง) โดยรู้ตามลมหายใจเข้า ออก และรู้ในส่ิง
ที่กระทบไม่ว่าเป็นทุกขเวทนา เจ็บปวด หายใจ
ลำ�บาก แน่น เป็นต้น หรือรู้สภาวะจิตใจ เช่น 
กลัว เศร้า เครียด กังวล เป็นต้น ให้รู้ไปตาม
ธรรมชาติที่เกิดขึ้น รู้แล้วปล่อย มีจิตที่มั่นคงใน
การรู้เท่าทันต่อการเปลี่ยนแปลง หรือสภาพความ
เป็นจริงในขณะน้ัน สุดท้ายของการรู้ในขณะท่ีจะต้อง
จากโลกนี้ไป ผู้ปฏิบัติต้องรู้สภาพการหยุดของลม
หายใจ และอาการท่ีปรากฏเป็นส่ิงสุดท้ายไม่ว่าจะ
ด้วยสภาพการเห็น การได้ยิน การได้กล่ิน การรู้รส 
อาการทางกาย หรืออารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน น่ีแหละ
คือ การปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนาที่แท้จริง เพราะ
ไม่ลดละจากตัวรู้ ไม่ว่าสภาพร่างกายจะแข็งแรง 
อ่อนแอ เจ็บป่วย ทุกข์ทรมาน หรือก่อนตาย 
สภาพรู้จะเกิดขึ้นตลอดเวลา ดวงจิตที่จากไปจึง
ไม่เศร้าหมอง และขณะมีชีวิตอยู่แม้กายป่วยแต่
จิตร่าเริงแจ่มใสเพราะเรารู้เท่าทันสิ่งที่ปรากฎทั้ง
ทางกายและใจจากการมีสติ ซึ่งเกิดจากการฝึก
ปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนานั่นเอง
	 จากประสบการณ์ตรงที่มารดาของผู้
เขียนใช้การเคลื่อนไหวมือในขณะป่วย โดยท่าน
ไม่สามารถเคลื่อนไหวขาได้ ท่านปฏิบัติสมาธิใน
ท่านอนโดยการเคล่ือนไหวมือท้ังมือขวาและมือ
ซ้าย (มือวางข้างลำ�ตัว-ยกมือขวาข้ึน-วางมือขวา
ท่ีหน้าท้อง-ยกมือซ้ายข้ึน-วางมือซ้ายที่หน้าท้อง-

ยกมือซ้ายไปข้างลำ�ตัว-วางมือซ้ายข้างลำ�ตัว-
ยกมือขวาไปข้างลำ�ตัว-วางมือขวาข้างลำ�ตัว) 
ประมาณ  20 นาที  และนอน เข้าสมาธิ ประมาณ  
20 นาที ขณะปฏิบัติได้กำ�หนดรู้ส่ิงท่ีเข้ามากระทบ
ทางกาย ทางใจ เช่น อาการปวด อาการแน่น ความ
คิด เป็นต้น ท่านปฏิบัติสมาธิเช่นนี้ทุกวัน ช่วงเช้า 
เย็น จนกระท่ังอาการแย่ลงไม่สามารถเคล่ือนไหว
มือท่านก็กำ�หนดรู้อาการปวด แน่นหน้าอก น้ำ�ลาย
ออกมากก็สามารถกำ�หนดรู้ถึงอาการได้ (รู้หนอ
รู้หนอ) ดูดเสมหะในปากกำ�หนดรู้ได้ตลอด ตลอด
ทั้งคืนที่อาการแย่ลงท่านสามารถตามรู้ในอาการ
ที่เกิดได้ตลอด ช่วงเช้าท่านเล่าว่าขณะที่กำ�หนดรู้
อยู่กับอาการต่างๆ ปรากฎแสงสว่างจ้าข้ึน หลังจาก
น้ันอาการท่านก็ค่อยๆ ดีข้ึน จากท่ีอัมพาตเร่ิมสูงข้ึน
จนถึงระดับหายใจ ก็คลายลง สุดท้ายสามารถลง
กายภาพบำ�บัดได้ โดยในขณะทำ�กายภาพบำ�บัด
ท่านสามารถกำ�หนดรู้การเคล่ือนไหวของเท้าขวา-
ซ้ายได้ จากประสบการณ์การใช้การสมาธิแบบ
วิปัสสนาในยามเจ็บป่วยคร้ังน้ี จะเห็นได้ว่าท่านไม่มี
อาการเศร้าหมอง หรืออารมณ์โกรธ ท่านมีสติอยู่
กับอาการต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน กรณีท่ีมารดาของผู้เขียน
สามารถนำ�สมาธิแบบวิปัสสนามาใช้ในคร้ังน้ีได้
เป็นเพราะท่านเคยฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา
กรรมฐานมาเกือบ 7-8 ปี และผู้เขียนก็เคยฝึก
ปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐานมาเช่นกัน จึง
สามารถนำ�มาประยุกต์ใช้ในยามท่านเจ็บป่วย โดย
ขณะปฏิบัติสมาธิทุกวันในช่วงเช้า เย็น น้องสาว
ของผู้เขียนเป็นผู้ดูแล ซ่ึงน้องสาวไม่เคยผ่านการฝึก
ปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐาน แต่สามารถจัด
การให้มารดาปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนาตามท่ีตกลง
กันไว้ได้อย่างดี

สรุป
	 การฝึกปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนา ต้องมี
ตัวรู้ คือ สติ เราอาจฝึกโดยเดินธรรมชาติ รู้เท้า
ซ้าย-ขวา แล้วนั่งสมาธิโดยรู้ลมหายใจเข้า ออก 
ซึ่งอาจรู้ลมกระทบจมูก หรือรู้ที่ปลายลมโดยดูการ
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เคล่ือนข้ึน-ลง ของท้อง (พอง-ยุบ) ขณะฝึกปฏิบัติ
ต้องรู้เท่าทันส่ิงท่ีกระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ใจ ถ้าร่างกายแข็งแรงดีปฏิบัติโดยการเดินจงกรม 
และนั่งสมาธิ ส่วนบุคคลที่ไม่มีแรงเดินสามารถ
ใช้การนั่งหรือนอนในการฝึกปฏิบัติ โดยใช้การ
เคลื่อนไหวของมือแทนการเดินแค่ยกมือขึ้นลงทั้ง
มือขวาและมือซ้ายหรือทำ�เฉพาะมือข้างใดข้างหน่ึง

ก็ได้ โดยรู้อยู่ที่การเคลื่อนไหวมือแล้วหลับตาเข้า
สมาธิ ในสภาวะของการเจ็บป่วยบางคร้ังแม้แต่มือ
ก็ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้ แต่ยังมีลมหายใจ มี
ความรู้สึก สามารถปฏิบัติโดยตามรู้ลมหายใจเข้า ออก 
รู้ในสิ่งที่กระทบ หรือรู้ภาวะจิตใจตามธรรมชาติ 
ที่เกิดขึ้น
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Vipassana (Insight) Meditation Practice in Illness

Aree Nuibandan*   Tippamas Chinnawong**

Abstract
	
	 Practicing Vipassana (Insight) meditation means having awareness or mindfulness 
by observing body/ suffer/ mind and dhamma. The practitioners can practice by being 
aware of whatever arises at the moment of its occurrence, noting at body movement 
and the effect of eye ear nose tongue body and mind and noting the feelings of mind. 
While walking, do note on left and right leg. When conducting sitting meditation, do 
note on breathing in and out by looking at nose or abdomen rise-fall movement. While 
practicing must observe whatever arises at the moment such as eye-seeing, ear-hearing, 
nose-smelling, tongue-tasting, body-sensations, hot cool tension, and mind-thinking. If 
you are healthy, you can practice walking meditation by right leg-pushing and left leg-
pushing for 20 minutes and practice sitting meditation for 20 minutes. If you are weak 
and cannot walk, you can sit or lie down and conduct meditation by lifting and dropping 
your hands or only one hand by knowing hand movement for 20 minutes then practice 
sleeping meditation with closed eyes for 20 minutes. If you are very weak and bed rid-
den, you even cannot move your hand but you still breath and have feelings, so you can 
meditate by noting the breathing in and out, knowing all sensations such as suffering 
(pain, dyspnea), or feelings (fear, sad, depress, stress or anxiety etc.). You must observe 
the nature of its occurrence until your breathing has gone.

Keywords: Vipassana (insight) meditation; Illness
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