
๖๙ 
 

 

บทที่ ๒ 

 

ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

ในการศกึษาวิจยัเรื่องศึกษาปจจัยจิตสังคมที่มผีลตอการใชหลกัพุทธธรรมในการจัดการ

ความเครยีดของผูปฏิบัติธรรมในศูนยวิปสสนา มลูนิธิโพธิวัณณา จังหวัดฉะเชิงเทรา มีวัตถปุรสงคเพ่ือศึกษา

หลักพุทธธรรมในการจดัการเครยีดของผูปฏิบัติธรรมในมลูนิธิโพธิวัณณา จังหวัด ฉะเชิงเทรา 

ผูวิจัยไดศึกษาตามหลักธรรมทีป่รากฎในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา ไดแก พระไตรปฎก อรรถ

กถา ฎีกา อนุฎีกา แนวคิด ทฤษฎี เอกสารวิชาการและงานวิจยัที่เกี่ยวของในหัวขอตางๆ ดังน้ี 

 

๒.๑ แนวคิดเกีย่วกับจิตสังคม 

๒.๒. แนวคิดเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติสติปฎฐาน ๔  

๒.๓. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

๒.๔. มูลนิธิโพธิวัณณา 

๒.๕. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

๒.๑ แนวคดิเก่ียวกับจิตสงัคม 

ในการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับจิตสังคม ผูวิจัยไดเริ่มตนจากการศึกษา “จิตวิทยา สังคม” เรียนรู

เรื่อง “ทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยม” และความรูจาก “ทฤษฎีตนไมจริยธรรม” เพ่ือความ เขาใจในเรื่อง “ปจจัย

ทางจิตสังคม” ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

๒.๑.๑ ความรูเรื่องจิตสังคม 

จิตสังคม มาจากศัพท “จิต” กับ “สังคม” มคีวามหมายคือ 

จิต หมายถึง ใจ สิ่งที่มีหนาที่รู คิด และนึก 

สังคม หมายถึง คนจํานวนหน่ึงที่มีความสัมพันธตอเน่ืองกันตามระเบียบ กฎเกณฑ 

โดยมีวัตถุประสงคสําคัญรวมกัน0

๗ 

๗  อรรถสิทธ์ิ  เวชชาชีวะ, ศ.นพ., พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (๒๕๔๒), หนา ๓๑๒ และ 

๑๑๔๙. 

 

                                                            



๗ 
 

การศกึษาเก่ียวกับจิตสังคม จงึเปนการศึกษาถึงความรูสึกนึกคิด หรือใจของคนใน สังคม โดย

พิจารณาจากพฤติกรรมการแสดงออก หรือพฤติกรรมปฏิกิริยาสัมพันธ (Interpersonal behavior) ซึ่งมีมิติ ๔ 

ดานคือ ดานแตละบุคคล (Individuals) ดานสิ่งแวดลอม ทางสังคม (Social environment) ดานการปะทะ

สัมพันธ (Interaction) และผลของการปะทะ สมัพันธ ระหวางแตละบุคคลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม1

๘ 

“...การเขาใจถึงความคิด ความรูสึก และพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งไดรับอิทธิพลจาก การปรากฏ

ตัว  ภาพพจนหรือการเสมือนปรากฏตัวของบุคคลอ่ืน...” การเสมือนปรากฏตัว คือ การที่พฤติกรรมของ

บุคคลมักจะสะทอนใหเห็นถึงความตระหนักในการเปนสมาชิกคนหน่ึงของ วัฒนธรรมใดวัฒนธรรมหน่ึงหรือ

อาชีพใดอาชีพหน่ึง หรือกลุมสังคมใดสังคมหน่ึง แมจะอยูคน เดียว พฤติกรรมของเราจะแสดงใหเห็นอิทธิพล

ของความตระหนักในบทบาทสังคมของเราเอง และจะกระทําตามบทบาทที่สังคมกําหนด เสมือนวามีบุคคล

อ่ืน ๆ อยูในที่น้ันดวย2

๙ 

ความแตกตางขอบุคคล มีสาเหตุหลายประการสรุปได ๒ ประการ คือ สาเหตุจาก

พันธุกรรม และ จากสิ่งแวดลอม 

พันธุกรรม ไมสามารถเลือกหรือเปลี่ยนแปลงได ดังน้ันสิ่งแวดลอมจึงเปนสิ่งสําคัญที่จะ

เสริมสรางลักษณะนิสัยใหเปนไปตามประสงค 

กระบวนการที่เกิดจากการเรียนรูและยึดถือปฏิบัติรวมกันเปนแนวทางใหบุคคลสามารถ

ปรับตัวใหอยูในสังคมไดเปนอยางดี เรียกวา กระบวนการสังคมประกิต (Socialization Process) มี

ลักษณะสําคัญ ๓ ประการ คือ 

๑. การปฏิสัมพันธหรือการปะทะสัมพันธของมนุษย (human interaction) 

๒. ความสามารถในการใชภาษา (mastery of language) 

๓. การยอมรับดวยความรักใคร (affectionate acceptance)๑๐ 

สรุปไดวา  จิตสังคมเปนการศึกษาสาเหตุ ๒ ประการ คือ ลักษณะทางจิตใจ ความรูสึกนึก

คิดของแตละบุคคล และ ลักษณะทางสังคม หรือ สิ่งแวดลอมในสังคมที่มีความสัมพันธกันหรือมี

ปฏิสัมพันธกัน อันจะมีผลตอพฤติกรรม 
 

๒.๑.๒ ทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยม 

๘  สถิตวงศ วงศ  วงศสวรรค, รศ., จิตวิทยาสังคม, พิมพคร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: เจริญรัตน การ

พิมพ, ๒๕๒๙), หนา ๑๑. 
๙  สุวิไล  เรียงวัฒนสุข, ผศ.,จิตวิทยาสังคม, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทรุงศิลปการพิมพ

(๑๙๗๗) จํากัด, ๒๕๒๗), หนา ๑-๒. 
๑๐  ถวิล  ธาราโภชน, จิตวิทยาสังคม, พิมพคร้ังท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท โอ.เอส.พริ้นติ้งเฮาส, 

๒๕๓๒), หนา ๒๑-๒๒  

                                                            



๘ 
 

 แนวคิดพ้ืนฐานในการวิจัย ในสาขาจิตวิทยาและสาขาพฤติกรรมศาสตรมีกรอบ

แนวคิดพ้ืนฐานในการศึกษาสาเหตุของพฤติกรรมศาสตรมนุษย คือ รูปแบบทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยม 

(Interactionism Model) ซึ่งไดเปนกรอบแนวคิดที่สําคัญในการวิจัยตางๆ 

รูปแบบทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยม ๕ เปนกรอบแนวคิดที่ทันสมัยเน่ืองจากเปนขอบงช้ี

เก่ียวกับสาเหตุของพฤติกรรมตางๆ หลายประเภท รวมทั้งพฤติกรรมการทํางาน ทฎษฎีน้ีระบุ สาเหตุ

ของพฤติกรรมของบุคคลอยางนอย ๔ สายหลัก ดังน้ี 

๑. สาเหตุฝายสถานการณ (Situational factors) ซึ่งเปนสิ่งตางๆ ที่อยูรอบตัวบุคคล 

หรือ การรับรูของบุคคลที่เก่ียวกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงรอบตัวของเขา เชน ปทัสถานทางสังคมการสนับสนุน

จากคนรอบขาง เปนตน สถานการณเหลาน้ีแบงเปน ๒ ลักษณะคือ หน่ึงสถานการณที่เอ้ืออํานวยใน

การเกิดพฤติกรรมที่นาปรารถนา เชน การเห็นแบบอยางที่ดีในการกระทําพฤติกรรมที่นาปรารถนา 

และ สอง สถานการณที่ขักขวางมีใหเกิดพฤติกรรมที่นาปรารถนา 

๒. สาเหตุฝายจิตลักษณะเดิม (Psychological traits) เปนจิตลักษณะหรือบุคลิกภาพที่

ติดตัวมา อาจเกิดจากการถายทอดทางสังคม เชน สุขภาพจิต ประสบการณทางสังคม สติปญญา  

คานิยม เปนตน 

๓. ปฏิสัมพันธระหวางสาเหตุฝายสถานการณ กับฝายจิตลักษณะเดิม ซึ่งเรียกวา

ปฏิสัมพันธแบบกลไล (Mechanical interaction) เชน พฤติกรรมของบุคคล ซึ่งเกิดจากการที่ผ็น้ันมี

สุขภาพจิตที่ไมดีและกําลังอยูในสถานการณที่ย่ัวยุ จึงทําใหเกิดพฤติกรรมกาวราวได เปนตน 

๔. สาเหตุฝายจิตลักษณะตามสถานการณ  หรือที่ เรียกวา ปฏิสัมพันธภายในตน 

(Organismic interaction) เปนจิตลักษณะที่เปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ เชน ทัศนคติตอสิ่งใด

สิ่งหน่ึง สิ่งเหลาน้ีเปลี่ยนแปลงตามสถานการณ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที ่๒.๑ : รูปแบบทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยม 

ลกัษณะของสถานการณ์ 

- ควบคมุ 

- แร้นแค้น 

- รางวลั-ลงโทษ 

พฤติกรรมบคุคล 

จิตลกัษณะเดิม 

- เหตผุลเชิงจริยธรรม

ลกัษณะมุง่อนาคต

คา่นิยม 

- สขุภาพจิต 

จิตลกัษณะตามสถานการณ์ 

- ทศันคติ 



๙ 
 

เปนการกลาวถึงสาเหตุของพฤติกรรมบุคคลในเชิงของระบบ “สาเหตุและผล” ทําให

รูปแบบทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยมเปนกรอบความคิดพ้ืนฐานที่สําคัญของการวิจัยในสาขาจิตพฤติกรรม

ศาสตร คําวา “จิตสังคม” เปนคําที่สะทอนใหเห็นปจจัยที่เปนสาเหตุทั้งดานจิตลักษณะหรือจิตใจและ

ดานสถานการณหรือสังคม ซึ่งหมายถึง ปจจัยเชิงสาเหตุ4

๑๑ 

สรุปไดวา  พฤติกรรมตองมีสาเหตุ เพ่ือผลักดัน และกระตุนใหเกิดพฤติกรรม ดังน้ัน 

การศึกษาสาเหตุจะทําใหเขาใจถึงพฤติกรรม และในสวนของการวางเง่ือนไข ก็เปนสาเหตุสําคัญใน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังน้ันงานวิจัยน้ีจึงมีความเช่ือวาปจจัยทางจิตสังคมมีผลตอจิตบุญกุศล 
 

๒.๑.๓ ทฤษฎีตนไมจริยธรรม 

ทฤษฎีตนไมจริยธรรม 5

๑๒ แสดงถึงสาเหตุของพฤติกรรมของคนดีและคนเกงวาพฤติกรรม

เหลาน้ีมีสาเหตุทางจิตใจอะไรบาง ทฤษฎีน้ีสรางจากการสรุปผลการวิจัยในเรื่องดังกลาวของเยาวชน

และประชาชนชาวไทยอายุ ๖ถึง ๖๐ปจํานวนรวมหลายพันคน ซึ่งผลการวิจัยในประเทศชวง ๒๐ ปน้ี 

ทฤษฎีตนไมจรยิธรรมน้ีมี ๓ สวน คือ 

 สวนที่ ๑ ดอกและผลไม แสดงถึงพฤติกรรมการทําความดีละเวนความช่ัว ในพฤติกรรม

ประเภทตางๆ ที่รวมเขาเปนพฤติกรรมของพลเมืองดี พฤติกรรมที่เอ้ือตอการพัฒนาประเทศ ผลที่ออกมาเปน

พฤติกรรมที่นาปรารถนา 

 สวนที ่๒ สาเหตุทางจิตใจที่เปนสวนลาํตนของตนไม อันประกอบดวยจิตลกัษณะ ๕ ดาน คอื 

๑. เหตุผลเชิงจริยธรรม 

๒. มุงอนาคตควบคุมตน 

๓. ความเช่ืออํานาจในตน 

๔. แรงจูงใจใฝสัมฤทธ์ิ 

๕. ทัศนคติ คุณธรรม และคานิยม 

ลักษณะทางจติใจ ๕ ดานน้ี ถามีมากในบุคคลใดบุคคลน้ันก็จะเปนผูมีพฤติกรรมคนดีและ

คนเกง นอกจากน้ีแลส พฤติกรรมการเปนคนดีและคนเกงยังตองอาศัยปจจัยที่เปนพ้ืนฐานทางจิตใจ 

สวนที่ ๓ ของตนไมจริยธรรม  คือ รากของตนไม มี ๓ ดาน คือ  

๑. สติปญญา 

๒. ประสบการณทางสังคม 

๑๑  ดุจเดือน  พันธุมนาวิน, ผศ.ดร., หลักและวิธีการประมวลเอกสารเพ่ือความเปนเลิศในการวิจัย

ทางจิตพฤติกรรมศาสตร, หนา ๖๐-๖๓  
๑๒  ดวงเดือน พันธุมนาวิน, ศ.ดร.,  ทฤษฎีตนไมจริยธรรม การวิจัยและการพัฒนาบุคคล,  พิมพครั้ง

ท่ี ๑. (กรุงเทพมหานคร: โครงการสงเสริมเอกสารวิชาการ สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๓๘), หนา ๑-๓. 

                                                            



๑๐ 
 

๓. สุขภาพจิตดี 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที่ ๒.๒ ทฤษฎีตนไมจริยธรรมแสดงจิตลักษณะพ้ืนฐานและองคประกอบทางจิตใจ

ของพฤติกรรมทางจริยธรรม6

๑๓ 

สรุปไดวา ทฤษฎีตนไมจริยธรรม ไดแสดงสาเหตุทางจิตใจที่รากและลําตน ๘ ประการ ซึง่จะ

เกี่ยวของกับการที่บุคคลจะมพีฤติกรรมการทําดีละเวนช่ัว ในที่น้ีหมายถึงดอกและผล ดังน้ันในงานวิจัยน้ี จึง

เลือกศกึษาสาเหตุทางจิตใจหรอืจิตลักษณะ ๓ ประการ คอื เหตุผลเชิงจริยธรรม ลักษระมุงอนาคต และ 

สุขภาพจิตดี 
 

ความหมายและความสําคัญของปจจัยทางจิต (จิตลักษณะ) 

จุดหมายของการศึกษามีลักษณะ ๓ ประการ คือ พุทธิลักษณะ เปนจุดหมายที่เนนการจําหรือ

การระลึกถึงสิ่งที่ไดเรียนร็มา เก่ียวกับการแกปญหาโดยใชสติปญญา ตรงกับคําวาความรูในปจจุบัน ปฏิบัติ

ลักษณะ เปนจุดหมายที่เนนทักษะทางดานกลามเน้ิอและกลไก การกระทําบางอยางตอวัตถุ ตรงกับคําวา

ทักษะ และจิตลักษณะ เปนจุดหมายที่เนนระดับความรูสึก อารมณ เปนระดับของการยอมรับหรือปฏิเสธ จิต

ลักษณะมีความแตกตางกัน ต้ังแตความต้ังใจธรรมดา ไปสูความซับซอนภายในที่เสมอตนเสมอปลายของ

บุคลิกลักษณะและคุณธรรม ตรงกับคําวา ความสนใจ เจตคติ ความซาบซึ้ง และลักษณะอารมณ7๑๔ 
 

 

 

๑๓  ดวงเดือน พันธุมนาวิน, ศ.ดร.,  ทฤษฎีตนไมจริยธรรม การวิจัยและการพัฒนาบุคคล,หนา ๔. 
๑๔  ธวัชชัย  ชัยจิรฉายากุล, จุดหมายสําหรับการเรียนการสอนและการพัฒนาหลักสูตร:แนวคิดและ

แนวปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดียนสโตร, ๒๕๒๗), หนา ๓๖-๓๗. 

ดอกและผลไม้ 

ลําต้น 

ราก 

                                                            



๑๑ 
 

เหตุผลเชิงจรยิธรรม 

จริยธรรม มีองคประกอบ ๔ ประการ คือ ๑. พฤติกรรมเชิงจริยธรรม หมายถึง การที่

บุคคลแสดงพฤติกรรมที่สังคมนิยมชมชอบ หรืองดเวนการแสดงพฤติกรรมที่ฝาฝนในสังคมน้ันๆ ๒. 

ความรูเชิงจริยธรรม หมายถึง การมีความรูวาสังคมของตนน้ัน กระทําชนิดใดดีที่ควรกระทํา และการ

กระทําชนิดใดเลวควรงดเวน ลักษณะและพฤติกรรมใดเหมาะสมหรือไมเหมาะสมมากนอยเพียงใด 

ปริมาณความรูเชิงจริยธรรม ขึ้นอยูกับอายุ ระดับการศึกษาและพัฒนาการทางสติปญญาของบุคคล

น้ัน ๓. ทัศนคติจริยธรรม หมายถึง ความรูสึกของบุคคลที่เก่ียวของกับลักษณะหรือพฤติกรรมเชิง

จริยธรรมตางๆ วาตนชอบหรือไมชอบลักษณะน้ัน มากนอยเพียงใด ทัศนคติเชิงจริยธรรมของบุคคล

อาจเปลี่ยนแปลงได และ ๔ เหตุผลเชิงจริยธรรม หมายถึง การที่บุคคลใชเหตุผลในการเลือกที่จะ

กระทําหรือไมกระทําพฤติกรรมอยางใดอยางหน่ึง ซึ่งแสดงใหเห็นถึงแรงจูงใจที่อยูเบ้ืองหลังการ

กระทําตางๆของบุคคล 
 

ความหมายและทฤษฎีการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม 

๑. ความหมายของเหตุผลเชิงจริยธรรม 

ดวงเดือน  พนัธุมนาวิน ไดใหความหมายของเหตุผลเชิงจริยธรรมวา  หมายถึง การที่

บุคคลใชเหตุผลในการเลือกที่จะกระทําหรอืไมกระทําพฤติกรรมอยางใดอยางหน่ึง ซึ่งแสดงใหเห็นถึง

แรงจูงใจที่อยูเบ้ืองหลังการกระทําตางๆ ของบุคคล8

๑๕ 

ฉกาจ ชวยโตและดวงเดือน  พันธุมนาวิน ใหความหมายวาเหตุผลเชิงจริยธรรมเปนจิต

ลักษณะประเภทหน่ึงที่มีความสําคัญตอพฤติกรรมทําดีละเวนช่ัวและการทํางานอยางขยันขันแข็งเพ่ือ

สวนรวมของบุคคลเปนอยางมาก กลาววาในชีวิตของมนุษยบุคคลมักจะตกอยูในสถานการณที่เปน

การขัดแยงระหวางผลประโยชนของหลายฝาย เชน ความขัดแยงระหวางการเห็นแกตัวกับการเห็นแก

ผู อ่ืน ความขัดแยงระหวางการชวยเหลือเพ่ือนฝูงกับ การเคารพกฎเกณฑตลอดจนความขัดแยง

ระหวางการทําตามระเบียบกับการยึดหลักคุณธรรม หรืออุดมคติบางประการ ดังน้ันสถานการณที่มี

การขัดแยงเชนน้ีจึงเปนสถานการณทางจริยธรรม ในสถานการณทางจริยธรรม บุคคลจะตองเลือกที่

จะกระทําหรือไมกระทําบางอยาง ซึ่งจะทําให เกิดผลดีตอบางฝายและผลเสียตอฝายอ่ืนๆ ได ดังน้ัน

การที่บุคคลยึดหลักการเพ่ือประโยชน สวนรวม แสดงวาบุคคลน้ันมีเหตุผลเชิงจริยธรรม ในขั้นที่สูง

กวาผูที่เห็นแกพวกพองอยางเดียว และสูงกวาผูที่เห็นแกประโยชนสวนตนโดยไมสนใจประโยชนของ

ผูอ่ืนและสวนรวม9

๑๖ 

๑๕  เรื่องเดียวกัน, หนา ๓ 
๑๖ ดวงเดือน  พันธุมนาวิน , จิต วิทยาจริยธรรม และ จิต วิทยาภาษาพฤติกรรมศาสตร

(กรุงเทพมหานคร:ไทยวัฒนาพานิช, ๒๕๒๔), หนา ๒-๓. 

                                                            



๑๒ 
 

พระมหาไชยา  กาละปกษ10

๑๗ ไดใหความหมายของเหตุผลเชิงจริยธรรมวา หมายถึง การ

ที่บุคคลใชเหตุผลในการเลือกที่จะกระทําหรือเลือกที่จะไมทําพฤติกรรมอยางใดอยางหน่ึงซึ่งจะแสดง

ใหเห็นถึงแรงจูงใจที่อยูเบ้ืองหลังการกระทําของบุคคล บุคคลที่มีจริยธรรมในระดับที่ตางกัน อาจจะมี

การกระทําที่คลายคลึงกันได และบุคคลที่มีเหตุผลการกระทําที่เหมือนอาจจะมีเหตุผลเบ้ืองหลังการ

กระทํา และอยูในระดับจริยธรรมที่แตกตางกันได 

สรุปความหมายของเหตุผลเชิงจริยธรรมที่กลาวไดวา เหตุผลเชิงจริยธรรมเปนจิตลักษณะ

ประเภทหน่ึงที่มีความสําคัญตอพฤติกรรมการทําความดี ละเวนความช่ัว ซึ่งมีสาเหตุหรือเจตนาที่

บุคคลจะเลือกกระทําหรือไมกระทํา และผลของการกระทําหรือไมกระทําน้ันกอใหเกิดกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระดับจริยธรรมที่แตกตางกัน ไดแก การทํางานอยางขยันขันแข็งเพ่ือ

สวนรวม จึงเปนการศึกษาลักษณะจิตใจของบุคคลที่มีความเห็นแกตัวนอยแตเห็นแกผูอ่ืน หรือเห็นแก

สวนรวม และ เห็นแกหลักการหรืออุดมคติมากกวา  
 

๒.๑.๔ ทฤษฎีพัฒนาการของการใชเหตุผลเชิงจริยธรรมของโคลเบอรก11

๑๘ 

ระดับที่ ๑ ระดับกอนเรียน (preconventional level) ลักษณะของพัฒนาการระดับน้ี

คือ พฤติกรรมที่ถูกตองน้ันจะตองเปนไปตามกฎที่เปนรูปธรรม ซึ่งกําหนดอํานาจและโทษไวดวยหาก

ไมมีขอกําหนดแลว พฤติกรรมที่ถูกตองรั้รก็คือพฤติกรรมที่สนองความสนใจของตนเองหรือของคนอ่ืน 

พฤติกรรมที่ไดรับการพิจารณาวาถูกตองน้ัน จะตองเปนพฤติกรรมที่หลีกเลี่ยงการถูกลงโทษ การ

คลอยตามอํานาจ การสนองความสนใจของตน และหรือเพ่ือเปลี่ยนแปลงความนิยมชมชอบบางอยาง 

จะเห็นไดวาโดยสวนใหญแลว มุมมองทางสังคมในดานการใชเหตุผลเชิงจริยธรรมน้ัน มักยึดมิติที่

เก่ียวของกับตนเอง และ หรือดานกายภาพและ ผลที่เกิดจากกฎเกณฑและการประพฤติปฏิบัติเปน

หลัก 

ระดับที่ ๒ ระดับกฎเกณฑ (Conventional level) ในระดับน้ีพฤติกรรมที่ถือวาถูกตอง

น้ันจะตองเปนไปตามความคาดหวังที่สังคมสวนใหญวาดี (หรือสังคมสวนนอยบางก็เปนได) กลาวคือ

ตองสนับสนุนและปฏิบัติตามกฎ ความคาดหวังและบทบาทของสังคมจะตองไมใหถูกทําโทษหรือยึด

๑๗  พระมหาไชยา  กาละปกษ, “ปจจัยเชิงเหตุแบบบูรณาการของบาน สถานศึกษา สื่อ และจิต

ลักษณะท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมสุภาพบุรุษของนักเรียนอาชีวศึกษา”,ปริญญานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, 

(คณะพัฒนาสังคมและสงแวดลอม สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๐), หนา ๔๔. 
๑๘  Kohlberg, L., Moral development and behavior: theory, research, and social issues, 

(New York : Holt, Rinehart, and Winson, 1976), p. 31-53, อางใน ดวงเดือน พันธุมนาวิน, ศ.ดร. ทฤษฎีตนไม

จริยธรรม การวิจัยและการพัฒนาบุคคล, พิมพคร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร:โครงการสงเสริมเอกสารวิชาการ 

สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๓๘), หนา ๑๗๔-๑๗๕. 

                                                            



๑๓ 
 

ความสนใจตัวเองเปนหลักอยางเชนระดับที่ ๑ เพราะมีแรงจูงใจภายในที่จะปฏิบัติตามที่สังคม

คาดหวัง จึงมักไดรับการยอมรับจากผูอ่ืนเสมอ 

ระดับที่  ๓ ระดับเหนือเกณฑหรือระดับหลักการ Postconventional level หรือ 

principled level) ในระดับน้ีพฤติกรรมที่ยึดหลักทั่วไปและหลักสากล ทางดานมนุษยชน เปนคานิยม

หรือกฎเกณฑซึ่งสังคมและปจเจกชนยอมรับผูใหเหตุผลทาง จริยธรรมเช่ือวาสมาชิกที่ดีของสังคม มี

ภาระที่จะตองสนับสนุนสิทธิของสมาชิกทั้งมวล และ จะตองประพฤติปฏิบัติใหสอดคลองกับคานิยม

ทางศีลธรรม ขณะเดียวกันสังคมก็มีกฎเกณฑ 

และกฎหมายตามความจําเปนของสังคมซึ่งสมาชิกของสังคมยอมรับ สมาชิกจะตองเขาใจ

และ ทราบจุดมุงหมายดวย มิใชเพียงแตยอมรับในกฎเกณฑ (อยางในระดับที่ ๒) เทาน้ัน และตอง 

พรอมที่จะคุมครองสิทธิและคานิยมน้ันๆ นอกจากน้ี แนวปฏิบัติของสังคมก็ควรจะยึดอยูบน พ้ืนฐาน

ทางจริยธรรม มิใชใหจริยธรรมทางสังคมมาจากแนวปฏิบัติของสังคม 

จากพัฒนาการ ๓ ระดับ โคลเบอรกไดจําแนกพัฒนาการออกเปนระดับละ ๒ ขั้น รวมเปน 

๖ ขั้น ดังน้ี 

ขั้นที่ ๑ : กอนกฎเกณฑ จริยธรรมจากภายนอก 

ขั้นน้ีเรียกยอๆ วาขั้นหลักแหงการลงโทษและความเช่ือฟง ในขั้นน้ีผูใชเหตุผลจะ เขาใจวา

สิ่งที่ถูกหรือผิดอยูที่ผลที่จะตามมาในกายภาพ แทนที่จะเปนผลทางจิตวิทยา หากทํา อะไรแลวถูกทํา

โทษ หรือเปนอันตรายตอบุคคลหรือทรัพยสมบัติก็ไมควรจะทํา ตรงกันขาม การ เคารพเช่ือฟงเปนสิ่ง

ที่มีคุณคา การใหเหตุผลในขั้นน้ีผูใชจะยึดตนเปนหลัก ไมยอมรับความคิดที่ แตกตางไปจากความคิด

ของตน 

ขั้นที่ ๒ : ยึดตนเอง ยึดผลประโยชนและการแลกเปลี่ยน 

ขั้นน้ีบางทีอาจเรียกวา ขั้นผลประโยชนแบบสุขนิยม (อะไรที่ดีหมายถึงสิ่งที่นํามาซึ่งสิ่งของ บริการ 

อํานาจที่ตยตองการ และสิ่งน้ันจะตองเปนประโยชน และเปนที่พอใจดวย) สิ่งที่เห็นวาถูกตองคือสิ่งที่

สามารถสนองความตองการของตนและคนอ่ืน เปน “จริยธรรมแบบตลาด(Marketplace morality) 

ผูมีพัฒนาการในขั้นน้ีใหความสําคัญแกการแลกเปลี่ยนที่เทาเทียมกันกลาวคือ แตละคนจะทําเพ่ือ

ประโยชนสูงสุดของตน และคนอ่ืนก็ควรทําเชนกัน ขั้ยที่ ๒ น้ี กาวหนากวาขั้นที่ ๑ ในแงที่วา ผูใช

เหตุผลสามารถพิจารณาการกระทําซึ่งสนองความตองการของผูอ่ืนและสามารถจําแนกสิ่งน้ีกับผลทาง

กายภาพหรือผลการกระทําอีกตางหาก 

ขั้นที่ ๓ : ความคาดหวัง ความสัมพันธ และการปรองดองซึ่งกันและกันระหวางบุคคล 

ขั้นน้ีอาจเรียกวาขั้น “การปรองดองระหวางกัน” (Interpersonal concordance) การประพฤติดีใน

ขั้นน้ี หมายถึง การกระทําที่สอดคลองกับความคาดหวัง และการยอมรับของคนอ่ืน ดังน้ันนอกจากจะ



๑๔ 
 

ทําตามความตองการของตนเองแลว ยังจะตองเปนที่เช่ือถือของหมูคณะดวย จึงจะถือวาถูกตอง และ

ถือวาประโยชนของสังคมมีความสําคัญกวาประโยชนสวนตัว 

ขั้นที่ ๔ : ระบบสังคมและความรูสึกผิดชอบช่ัวดี 

ขั้นน้ีอาจเรียกวาขั้น “รักษากฎระเบียบ” หรือ “การรูจักกฎระเบียบ” ในขั้นน้ีพฤติกรรมที่ถูกตองคือ

การกระทําหนาที่ของตนในสังคม และสนับสนุนระเบียบกฎเกณฑที่มีอยูในสังคม เปนการกระทําทั้ง

เพ่ือใหกฎระเบียบคงอยู และเพ่ือศักด์ิศรีของตนเอง 

ขั้นที่ ๕ : สัญญาประชาคม หรือสิทธิและผลประโยชนของบุคคล 

ขันน้ีสิ่งที่ถือวาถูกตองน้ันจะตองสนับสนุนสิทธิ คานิยมขั้นพ้ืนฐานซึ่งไดรับการยอมรับวาเปนสัญญา

ประชาคม ซึ่งอาจจะขัดกับกฎระเบียบและกฎหมายบางขอของกลุมสังคมผูมีพัฒนาการในขั้นน้ีจะ

ยอมรับวาในสังคมมีทั้งกฎระเบียบแบบสัมพันธ (relative rules) กฎหมายและสิทธิ ตลอดจนคานิยม

ที่ไมใชแบบสัมพันธนิยม กฎหมายของสังคมคใรไดรับการค้ําจุนไว เพราะเปนพ้ืนฐานของสัญญา

ประชาคม ขณะเดียวกันสิทธ์ิและคานิยมแบบสัมบูณ(absolute) เชน สิทธ์ิตอชีวิตและเสรีภาพจะตอง

ไดรับการค้ําจุนไว ไมวาความคิดเห็นของสาธารณชนหรือเสียงสวนใหญจะเหนดวยหรือไม ผูใชเหตุผล

ในขั้นที่ ๕ จะใหความสําคัญตอความเช่ือถือและการเคารพซึ่งกันและกันอยางสูง เพ่ือใหการคุมครอง

สิทธิทั้งของตนเองและของผูอ่ืน นอกจากน้ียังยึดหลักการใชประโยชนอยางมีเหตุผล หรือความเช่ือ

ที่วากฎหมายและหนาที่ ที่บัญญัติไวน้ันควรรับใชคนสวนใหญ 

ขั้นที่ ๖ : หลักจริยธรรมสากล 

ขั้นน้ีถือวาเปนขั้นเกิดจากการใชวิจารญาณขั้นสูง คือ การกระทําตามหลักการที่ตัวเองไดเลือก ซึ่ง

อาจจะเหมาะกับมนุษยทั้งมวลไมวาเวลาใด กฎหมายหรือระเบียบแบบแผนใดที่สรางขึ้นตามหลักการ

ดังกลาวควรจะตองปฏิบัติตาม อยางไรก็ตาม การที่จะยอมรับหลักการใดมิใชเพียงเพราะวาหลักการ

เหลาน้ันเปนที่ยอมรับของสังคม แตเปนเพราะวาเปนสิ่งที่มากอนสังคมและไดมาจากแนวคิดพ้ืนฐาน

เก่ียวกับความยุติธรรม ซึ่งเปนเรื่องของึความเทาเทียมกันเก่ียวกับสิทธิของมนุษย และการสงวนไวซึ่ง

หารใหความเคารพตอศักด์ิศรีบุคคล ดังน้ันผูใชเหตุผลในขั้นน้ีจไมยอมใหใชความเปนสื่อไปสูความอ

ยุติธรรม มนุษยจะตองไดรับการเคารพในศักด์ิศรีอยูในตัวอยูแลว 

สรุปไดวา การใชเหตุผลเชิงจริยธรรมมี ๓ ระดับ และในแตละระดับแบงเปน ๒ ขั้น รวม 

๖ ขั้น ซึ่งพัฒนาการดานการใชเหตุผลเชิงจริยธรรมเปนสิ่งสําคัญในการเจริญเติบโตทางดานจิตใจของ

มนุษย ดังน้ันผูวิจัยจึงกําหนดใหเหตุผลเชิงจริยธรรม เปนตัวแปรปจจัยทางจิต(จิตสังคม)ในการศึกษา

ของผูปฏิบัติธรรม 
 

 

 

 

 



๑๕ 
 

ความหมายความสําคัญของปจจัยทางสังคม(สถานการณ) 

 ๑. การรับรูปทัสถานทางสังคม 

การอยูรวมกันในสังคมใดสังคมหน่ึง จําเปนตองมีระเบียบ กฎเกณฑ ขอบังคับ เพ่ือกําหนดพฤติกรรม

ของบุคคลที่ไดมาอยูรวมกัน ใหเปนไปในแนวทางเดียวกัน เพ่ือประโยชนกับสังคมน้ันๆ 

 ๑.๒ ความหมายและวิธีวัดการรับรูปทัสถานทางสังคม 

ถวิล  ธาราโภชน ไดใหความหมายของปทัสถาน( norms ) วาหมายถึงระเบียบขอบังคับ

หรือกฎเกณฑที่ใชเปนแนวทางในการกําหนดพฤติกรรมของบุคคล หนาที่ของปทัสถานอยางหน่ึงคือ 

สรางความเปนปกแผนใหกับกลุมและสังคม เปนการรวมนํ้าใจของสมาชิกใหเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน 

กอใหเกิดความสมัครสมานสามัคคีและการประนิประนอมกันขึ้นภายในกลุม12

๑๙ 

ปฬาณี  ฐิติวัฒนา ไดใหความหมายของ ปทัสถาน วาหมายถึง แบบแผนพฤติกรรม หรือ

คานิยมที่สังคมกําหนดแนวทางไวใหบุคคลยึดถือปฏิบัติในสถานการณตางๆทําใหเกิดความเขาใจใน

กลุมเดียวกัน และความเปนระเบียบในชีวิตทางสังคม ไดแก กฎระเบียบ กฎหมาย ขนบธรรมเนียม 

ประเพณี อธิบายไดวา ปทัสถานเปนสิ่งที่มนุษยสรางขึ้นมาเพ่ือควบคุมสังคมมนุษยใหสามารถวาง

ระเบียบควบคุมพฤติกรรมของสมาชิกในสังคมในทางที่จะทําใหสมาชิก ปฏิบัติกิจการตางๆ ที่เปนการ

ตอบสนองความตองการที่จําเปนของสังคม อิทธิพลของปทัสถานจะมีตอบุคคลอยางลึกซึ้งทั้งทาง

ความรูสึก นึกคิด ทางจิตใจ และทางพฤติกรรมที่แสดงออกมา โดยเหตุที่มนุษยตองอยูในสังคม ทําให

ปทัสถานกลายเปนสวนหน่ึงของชีวิตความเปนอยูของมนุษย ปทัสสถานที่บุคคลรับไวภายในจิตใจจะ

เปนแนวทางและกําหนดการตัดสินใจการคาดคะเนเก่ียวกับตัวเขาเองและคนอ่ืน ปทัสถานสามารถ

สรางความรับผิดชอบ ช่ัว ดี ความถูกตองตามทํานองคลองธรรม13

๒๐ 

ภัทรกร  อิสระภาคย ไดใหความหมายเกี่ยวกับการรับรูปทัสถานทางสังคม วา หมายถึง การรับรู

วาบุคคลใกลชิดที่มีความสําคัญตอตนคิดวาตนควรกระทําหรือไมควรกระทํา พฤติกรรมน้ันๆ  อยางไร ซึ่งจะมี

ผลในการเลือกกระทําหรือไมกระทําพฤติกรรมน้ันเชนกัน14

๒๑ 

๑๙ ถวิล ธาราโภชน, จิตวิทยาสังคม, พิมพครั้ง ท่ี ๔ (กรุงเทพมหานคร : บริษั ที โอ. เอส.พริ้น ติ้ง 

เฮาส,๒๕๓๒), หนา ๘๒-๘๓. 
๒๐ ปฬาณี  ฐิติวัฒนา, สังคมวิทยา. พิมพคร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, ๒๕๒๓), 

หนา ๕๕-๕๖. 
๒๑ ภัทรกร  อิสระภาคย, “ปจจัยเชิงเหตุแบบบูรณาการระหวาง ครอบครัว สังคมและจิตลักษณะ ท่ี

เกี่ยวของกับพฤติกรรมการท้ิงขยะอยางเหมาะสมของนักเรยนมัธยมศึกษาตอนปลาย” วิทยานิพนธ,ศิลปศาสตร

มหาบัณฑิต (พัฒนาสังคม) (คณะพัฒนาสังคมและสื่งแวดลอม สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๐), หนา 

๑๓. 

                                                            



๑๖ 
 

ไอเซน และฟ ชเบน (Ajzen & Fishbein) ไดอธิบาย ปทัสถานทางสังคมวาเปน สวนหน่ึงของ

การคลอยตามกลุมอางอิงหรือคนใกลชิด ดังน้ัน การรับรูปทัสถานทางสังคม จึง หมายถึง การรับรูของบุคคล

วาผูมีความสําคัญตอเขาคิดวาเขาควรกระทําหรือไมควรกระทํา พฤติกรรมน้ัน หากบุคคลรับรูวาผูที่เขาให

ความสําคัญคิดวาเขาควรกระทํามากเทาใด เขาก็จะมี แรงจูงใจที่จะกระทําพฤติกรรมน้ัน ในทางกลับกันหาก

บุคคลรับรูวาผูที่เขาใหความสําคัญ คิดวา เขาไมควรกระทําพฤติกรรมน้ัน ก็จะกดดันใหเขาหลีกเลี่ยงที่จะทํา

พฤติกรรมน่ัน15

๒๒ 
 

๒.๑.๕ ทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล (A Theory of Reasoned Action) ใชในการ

ทํานาย และอธิบายพฤติกรรมซึ่งประกอบดวยปจจัยทางทัศนคติ และปจจัยทางการรับรูปทัสถานทาง 

สังคม ดังน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สรุปไดวา การรับรูปทัสถานทางสังคม หมายถึง การรับรูถึงระเบียบ ขอบังคับ หรือ

กฎเกณฑ และแบบแผนพฤติกรรมตางๆ ทางสังคมที่ชวยกําหนดพฤติกรรมของบุคคล การรับรูน้ี

๒๒ Jersey : Pentice-Hall., Inc. : 5- 11., อางใน กุหลาบ  ไทรโพธิ์ภู , “ปจจัยทางจิตสังคมท่ี 

เกี่ยวของกับพฤติกรรมการรักษาความสะอาดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน”, ภาคนิพนธ ศิลปศาสตรมหา

บัณฑิต (พัฒนาสังคม) (คณะพัฒนาสังคม สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๔๖), หนา ๑๘-๑๙. 

n 

SN  =  ∑( Nbi ) ( Mci 
 

i = 1 

โดย SN ( Subjective Norm) =  การรับรู้ปทสัถานทางสงัคม 

NBi ( Normative Believe)  =  ความเช่ือเก่ียวกบัท่ีคนใกล้ชิด จะยอมรับสนบัสนนุตน 

ให้กระทํา 

MCi ( Motivation to Comply) =  แรงจงูใจท่ีจะคล้อยตามบคุคลใกล้ชิด แต่ละประเภ 

n   =  จํานวนบคุคลท่ีอยูใ่กล้ชิด 

                                                            



๑๗ 
 

สามารถมีอิทธิพลตอความรูสึก นึกคิด ทางจิตใจ และยังหมายถึงการคลอยหรือกระทําตาม ตามคน

ใกลชิดหรือคนที่คิดวามีคามสําคัญตอตนเอง กอใหเกิดความเขาใจและรวมมือรวมใจกัน 
 

วิธีวัดการรับรูปทัสถานทางสังคม 

การวัดการรับรูปทัสภานทางสังคม มี ๒ วิธี คือ 

๑. การวัดการรับรูปทัสถานทางสังคมโดยทางตรง เปนการประเมินความเช่ือที่มีตอ

ความคิดเห็นของบุคคลสวนมากที่มีความสําคัญตอเขา คิดวาเขาควรหรือไมควรแสดงการกระทํา

ตามที่ระบุไว 

๒. การวัดการรับรูปทัสถานทางสังคมโดยทางออม เปนการวัดความเช่ือเก่ียวกับ

บุคคลใกลชิด ตอการกระทําของเขา (Normative Belief) ซึงไดมาจากการรับรูการคาดหวังของ

บุคคลตางๆ ที่แวดลอมตัวเขา ซึ่งเขาพิจารณาวาบุคคลที่มีความสําคัญตอเขาคิดวาเขาควรกระทํา 

หรือไมควรกระทําพฤติกรรมน้ัน เขาจะใชขอมูลน้ีในการตัดสินใจที่จะกระทํา ตามบุคคลใกลชิดที่เขา

ใหความสําคัญ กลุมบุคคลหรือบุคคลใกลชิดอาจไมเก่ียวของหรือไมมีความสําคัญตอการรับรูปทัสถาน

ทางสังคมเสมอไป แตจะเก่ียวของเฉพาะกลุมบุคคลหรือบุคคลที่เดนชัดเทาน้ัน (Salient Referent) 

ซึ่งการศึกษากลุมใกลชิดที่เดนชัดสามารถศึกษาไดจากการ ถามใหตอบโดยอิสระ เมื่อไดกลุมใกลชิดที่

เดนชัดแลวก็สามารถวัดความเช่ือของกลุมใกลชิดได16

๒๓ 

ดังน้ันการวัดการรับรูปทัสถานทางสังคมโดยทางออม มคีวามสัมพันธกับการวัดการ รับรู

ปทัสถานทางสงัคม17

๒๔และการวัดการรับรูปทัสถานทางสังคมโดยทางออมน้ี นอกจาก ประเมินความ

เช่ือเกี่ยวกับกลุมใกลชิดแลว ยังประเมินแรงจูงใจที่จะคลอยตามกลุมใกลชิดดวย ซึ่งสอดคลองกับการ

วัดการรับรูปทัสถานทางสังคมตามทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล (A Theory of Reasoned Action)   

สรุปไดวา การรับรูปทัสถานทางสังคม วัดไดทั้งโดยตรง และโดยออม ยกตัวอยาง คือ คน

สําคัญที่ ใกล ชิด ตองมีความเดนชัด หรือมี อิทธิพลพอที่จะทําให บุคคลคลอยตามได อาจจะ

เปลีย่นแปลงไปตามพฤติกรรมแตละอยาง  การรับรูของแตละบุคคลจึงแตกตางกัน และ ปทัสถานของ

สังคมยอมมีความแตกตางกันไปตามสถานที่ วัฒนธรรม เวลา ซึ่งทุกสังคมยอม ตองมีปทัสถานทาง

๒๓ สุวลัย  ธํารงคสกุลศิริ, “ตัวแปรท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการกําจัดขยะมูลฝอยอยางตองของ 

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิต วิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๓๗), หนา ๒๙-๓๐. 
๒๔ Ajen, I., & Fishbein, M., 1980. Understanding attitude and Predicting Social Behavior, 

New Jersey : Pentice-Hall., Inc. : 121-122., อางในกุหลาบ ไทรโพธิ์ภู,  “ปจจัยทางจิตสังคมท่ี เกี่ยวของกับ

พฤติกรรมการรักษาความสะอาดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน”, ภาคนิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พัฒนา

สังคม), (คณะพัฒนาสังคม: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร ๒๕๔๖), หนา ๑๙-๒๐. 

                                                            



๑๘ 
 

สังคมเปนตัวกําหนดพฤติกรรม ในเรื่องของจิตบุญกุศลก็เชนเดียวกัน อาจารยไดกําหนดแบบแผนการ

ประพฤติปฏิบัติในการอยูรวมกันของนิสิตชีวิตและความตาย เพ่ือการอยูรวมกันอยางมีความสุข 
 

๒.๒ แนวคดิเก่ียวกับวิธีการปฏิบตัิสตปิฎฐาน ๔ 

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสวาสติปฎฐาน เปนทางสายเดียว 18

๒๕ ที่จะนําผูปฏิบัติ 

เขาถึงโลกุตตรธรรม ผูปฏิบัติสติปฏฐานน้ี จะไดรับผลคือทําใหบริสุทธ์ิหมดจดปราศจากกิเลส จนถึงทํา

ใหสามารถบรรลุถึงพระนิพพานเปนที่สุด ฉะน้ันในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยมุงศึกษา ระดับการรับรูสติปฏ

ฐาน ๔ ของอุบาสก อุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร จาก แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัย

ที่เกี่ยวของดังน้ี คือ 

๒.๒.๑ ความหมายของสติปฎฐาน  

คําวา สติปฎฐานมาจาก สติ คือ การรับรู ปฏฐาน คือเขาไปต้ังไว สติปฏฐาน หมายถึงการ

ระลึกรูที่เขาไปต้ังไวในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม อีกนัยหน่ึง หมายถึง การระลึกรูอยางมั่งคง

ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม19

๒๖ 

พระธรรมปฎก 20

๒๗ไดกลาวไววา สติปฎฐาน ธรรมเปนที่ต้ังแหงสติ ขอปฏิบัติเปนประธาน 

การต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหร็เห็นเทาทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และ

ความเปนไปทั้งหลาย โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกครอบงําดวยความยินดียินราย ที่ทําให

มองเห็นเพ้ียนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยางคือ กาย เวทนา จิต และธรรม21

๒๘ 

สติปฎฐาน ๔ คือที่ต้ังของสติ การต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปน

จริง คือ ตามที่สิ่งน้ันๆมันเปนของมันเอง22

๒๙ 

นายแพทยเอกชัย  จุละจาริตต 23

๓๐ กลาววา สติปฎฐาน คือ การมีสติอยูที่ฐานทั้ง ๔ ของ

สติ หรือการมีสติพิจารณา กาย  เวทนา จิต  ธรรม 

๒๕ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ)รจนา, แปลและเรียบเรียงโดย 
๒๖ พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ) รจนา, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ,พระพรหม

โมลี ตรวจชําระ, มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๒๔. 
๒๗ ปจจุบัน พระพรหมคุณาภรณ 
๒๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, พิมพคร้ังท่ี ๑๐, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๓๙), หนา ๒๙๖ – ๒๙๗. 
๒๙ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพคร้ังท่ี ๑๐, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๓๙), หนา ๑๖๕ 
๓๐ นายแพทยเอกชัย  จุละจาริตต, แกนธรรม อริยสัจ ๔, พิมพคร้ังท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

เคล็ดไทย จํากัด,๒๕๔๖), หนา ๑๙๗. 

                                                            



๑๙ 
 

สุชีพ  ปุญญานุภาพ  กลาววา สติปฎฐาน คือ การต้ังสติ ๔ อยาง คือ การต้ังสติกําหนด

พิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือความบริสุทธ์ิของสัตว เพ่ือกาวลวงความโศก ความคร่ําครวญ 

เพ่ือใหความทุกขกายทุกขใจต้ังอยูไมได เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกตอง เพ่ือทําใหแจงซึ่งพระนิพพาน24

๓๑ 

ฉันทนา  อุตสาหลักษณ  กลาววาสติปฎฐาน คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ไดแก รูปธรรม 

และนามธรรม  พระพุทธองคทรงสอนใหเจริญสติและปญญา เพ่ือมารูแจงความจริงของสิ่งทั้งหลายทั้ง

ปวงในโลกวาเปนเพียงรูปกับนาม และ ปญญาไดเขาไปรูถืงสภาวลักษณะของรูปนามโดยความเปนไตร

ลักษณ25

๓๒ 

๒.๒.๒ เหตุทีพ่ระพุทธเจาตรัสสติปฎฐาน ๔ 

สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ นิคมของชาวกุรุ ช่ือกัมมาสธัมมะแควนกุรุ26

๓๓ ซึ่ง

เปนแควนในพุทธกาล อยูทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือของประเทศอินเดีย สวนนิคมกัมมาสธัมมะเปน

หมูบานชุมชนใหญมีรานตลาดพลุกพลานไปดวยประชาชน ไมมีกําแพงก้ันและปราศจากกษัตริย

ปกครองเหมือนนครโดยทั่วไป ชาวแควนกุรุในสมัยน้ันมีสุขภาพแข็งแรง และ สภาพแวดลอมสมบูรณ

ฤดูกาล และอาหารที่เหมาะสม อีกทั้งคฤหัสถและบรรพชิตในแควนกุรุมักกลาวกันถึงการเจริญสติปฎ

ฐานและมีความพากเพียรเจริญ สคิปฎฐานกันอยางกวางขวางพระบรมศาสดาจึงตรัสสติปฎฐานน้ีแก

ชาวแควนกุรุ แมพระพุทธองคไดตรัสการเจริญสติปฎฐาน ๔ ไวโดยสังเขปมากอนแลวในหลายพระ

สูตร ดังที่ปรากฎในสติปฎฐานสังยุตต 27

๓๔ แตการแสดงในมหาสิปฎฐานสูตรน้ีจัดวาเปนการประกาศ

แนวทางในการเจริญสติปฎฐาน ๔ อยางสมบูรณเปนครั้งแรก พระพุทธองคตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย 

ทางน้ีเปนสายเดียว เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะ และปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและ

โทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําใหแจงนิพพาน ทางน้ีคือสติปฎฐาน ๔28

๓๕ 

แมในพระไตรปฎกจะมีเรื่องกลาวถึงผูฟงธรรมแลวบรรลุธรรมเมื่อฟงจบ แตไมมีใครบรรลุ

ธรรมโดยมิไดเจริญสติปฎฐาน ๔ อยางใดอยางหน่ึง ความจริงแลวทุกคนตองบรรลุธรรมดวยการเจริญ

สติปฎฐาน เพราะวิปสสนาญาณและมรรคญาณเปนปญญาที่เกิดรวมกับสติและสมาธิยอมจะพัฒนา 

แกกลาขึ้นตามลําดับ ปญญาน้ีเรียกวาภาวนามยปญญา คือ ปญญาที่เกิดจากการอบรมจิต ดังพระ

อรรถกถาจารยไดกลาววา ขึ้นช่ือวาภาวนาที่ไมเน่ืองดวยหาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอยางใดอยาง

๓๑ สุชีพ  ปุญญานุภาพ, พระไตรปฎก ฉบับประชาชน, พิมพครั้งท่ี ๑๖. (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๓๓๖. 
๓๒ ฉันทนา อุตสาหลักษณ, พุทธปญญา คูมือการสรางปญญา, พิมพครั้งท่ี ๓ (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ธนธัชการพิมพ จํากัด,๒๕๕๒), หนา ๑๙๐. 
๓๓ ม.มู.(ไทย) ๑๐/๑๐๕/๑๐๑. 
๓๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๓๖๗-๓๘๖/๒๑๐-๒๔๔. 
๓๕ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑. 

                                                            



๒๐ 
 

หน่ึง ยอมไมมี ดังน้ัน พึงทราบวาแมทานเหลาน้ันไดลวงพนความโศกและความรําพัน คร่ําครวญดวย

ทางสายน้ีเอง29

๓๖ 

ดังน้ันสติปฎฐานจึงเปนหลักสําคัญในการปฏิบัติธรรมเพ่ือความพนทุกข พระพุทธเจา พระ

ปจเจกพพุทธเจา พระอริยสาวกทั้งหลายใน ๔ อสงไขยแสนกัปน้ีและกัปอ่ืนๆ ไดบรรลุความหมดจด

จากกิเลสดวยทางสายเดียว คือ สติปฎฐาน ๔ น้ี ดังพระพุทธพจนวา 

“พระผูมีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาทุกพระองคในอดีตกาล ทรงละนิวรณ ๕ ที่เปน

เครื่องศรัทธาหมองใจ ทอดกําลังปญญา มีพระทัยมั่นคงดีในสติปฎฐาน ๔ ทรงเจริญสัมโพชฌงค ๗ 

ตามความเปนจริง จึงตรัสรูอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ แมพระผูมีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาทุก

พระองคในอนาคตกาลก็จักทรงละนิวรณ ๕ ที่เปนเครื่องเศราหมองใจ ทอดกําลังปญญา มีพระทัย

มั่นคงดีในสติปฎฐาน ๔ ทรงเจริญสัมโพชฌงค ๗ ตามความเปนจริง จักตรัสรูอนุตตรสัมมาสัมโพธิ

ญาณ แมพระผูมีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาในบัดน้ี  ก็ทรงละนิวรณ ๕ ที่เปนเครื่องเศราหมอง

ใจ ทอนกําลังปญญา มีพระทัยมั่นคงดีในสติปฎฐาน ๔ ทรงเจริญสัมโพชฌงค ๗ ตามความเปนจริง 

ตรัสรูอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ”30

๓๗ 

 สรุปเหตุที่พระพุทธองคตรัสเรื่องสติปฎฐาน ๔ เพราะวาเปนธรรมที่ทําใหเหลาสัตว

บริสุทธ์ิจากกิเลส เพ่ือลวงพนความโสก เพ่ือดับความทุกขและความโทมนัส เพ่ือบรรลุ อริยมรรค เพ่ือ

ทําใหแจงนิพพานได 
 

๒.๒.๓  หลักปฏิบัติกายานุปสสนาสติปฎฐาน 

กายานุปสสนาสติปฎฐาน หมายถึง การต้ังสติกําหนดพิจารณากาย,การมีสติกํากับดูรูเทาทันกาย 31

๓๘ 

หรือดูรูทันกาย ใหรูเห็นตามความเปนจริง จําแนกไว ๖ หมวด ไดแก 

 ๑) หมวดอานาปานสติ คือ การกําหนดรูลมหายใจเขาออก 

 ๒) หมวดอิริยาบถ คือการกําหนดรูอิริยาบถใหญ ทั้ง ๔ คือ การเดิน ยืน น่ัง นอน 

 ๓) หมวดสัมปชัญญะ  คือ การกําหนดร็อิริยาบถยอยมีการเหยียด การคู เปนตน

รวมไปกับอิริยาบถใหญ 

 ๔) หมวดปฏิกูลมนสิการ  คือ การกําหนดร็สิ่งปฏิกูลวารางกายเปนของนาเกลียด

ดวยผม ขน เปนตน 

 ๕) หมวดธาตุมนสิการ  คือ การกําหนดรูธาตุทั้ง ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ 

ธาตุลม 

๓๖ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๖๒. 
๓๗ ดูรายละเอียดใน ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๑๔๓/๑๐๔-๑๐๕. 
๓๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๙๖ –๒๙๗. 

                                                            



๒๑ 
 

 ๖) หมวดนวสีวถิกะ  คือ การกําหนดรูซากศพ ๙ ประเภทมีซากศพที่พองอืด เปน

ตน มีรายละเอียดดังน้ี 

  

หมวดอานาปานสติ 

 ก.ความหมายของอานาปานสติ 

 อานาปานสติ แปลวา สติที่ต้ังอยูกับลมหายใจเขาและลมหายใจเขาและลมหายใจ

ออกเกิดขึ้นหรือสติที่มีนิมิตในลมหายใจเขาและลมหายใจออกเปนอารมณ 32

๓๙ การต้ังสติกําหนดลม

หายใจเขาออก33

๔๐ 

 สรุป อานาปานสติ คือ การระลึกถึงลมหายใจเขาลมหายใจออก จิตใจจดจออยูกับ

ลมหายใจอยางแนวแน ไมเผลอ เปนการเจริญสมาธิไดเปนอยางดี อานาปานสติน้ี สามารถเจริญใหได

ถึง ต้ังแตปฐมฌานขึ้นไปตามลําดับจนถึงปญจมฌาน 

 ข. สถานที่ปฏิบัติธรรม 

 พระพุทธองคตรัสวา “ภิกษุในธรรมวินัยน้ีไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูริยวางก็ดี34

๔๑ 

แสดงใหวา พระพุทธองคทรงระบุสถานที่ปฏิบัติธรรมไว ๓ แหงคือ ปาโคนไม และ เรือนวางสถานที่

เงียบสงัดเหมาะแกผูปฏิบัติใหม แตสําหรับผูมีสมาธิมั่นคงและปฏิบัติธรรมไดทุกที  

 สถานที่ที่เหมาะสมแกการปฏิบัติธรรมน้ัน ตองเปนอาวาสที่สัปปายะ 35

๔๒หมายถึงที่อยูสบาย 

โดยใหเลลือกที่อยูที่ประกอบดวยลักษณะเหลาน้ีคือ ไมใหญเกินไป เพราะทําใหมีการดูแลรักษามาก

เปนตน ไมใหมเกินไป เพราะมีเรื่องจะตองทํามาก ไมคร่ําคราเกินไป เพราะมีอันตรายจากตัววัตถุ

น่ันเอง หรือจากสัตวเลื้อนคลานตางๆ ไมอยูใกลทางเดิน เพราะจะถูกรบกวนดวยบุคคลและเสียงของ

บุคคลผูเดิน ไมอยูใหลบอนํ้าสาธารณะ เพราะจะถูกรบกวนจากบุคคล หรือจากการตักนํ้าของบุคคล

โดยเฉพาะเพศตรงกันขาม ไมอยูในที่ที่มีใบไม หรือ ผักหญาเปนตนที่ใชเปนอาหารได เพราะจถูก

รบกวนจากคนหาผัก โดยเฉพาะที่เปนเพศตรงกันขาม ไมอยูในที่ที่มีดอกไมหรือผลไมไมอยูในที่ที่คน

มุงหมายจะได เพราะกอใหเกิดศัตรู แลวไดรับความ รบกวนจากศัตรูน้ัน ไมอยูในสถานที่ศักด์ิสิทธ์ิที่

เปนที่บูชาของประชาชน เพราะจะทําใหรําคาญ ไมอยูใกลตัวเมือง เพราะตัวเมืองยอมเปนทางมาแหง

๓๙ พระพุทธโฆสาจารย, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย(อาจ อาสภ

มหาเถร), พิมพคร้ังท่ี ๖, (Taiwan: The Corporate body of the Buddha Educational Foundation,๒๕๔๘), 

หนา ๔๔๒. 
๔๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๔๐๙. 
๔๑ วิ.ม.(ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗, ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๔ /๓๐๒, ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑, ม.อุ.(ไทย)๑๔/

๑๔๘/๑๘๗. 
๔๒ อง.ฺทสก.(ไทย) ๒๔/๑๑/๑๘-๑๙. 

                                                            



๒๒ 
 

การรบกวนทุกประการ ไมอยูใกลแหลงหา ฟน หรือที่ทํานา เปนตน เพราะเปนการยากที่จะไมถูก

รบกวนดวยเสียง หรือจากบุคคลโดยตรง ไมอยูใกลสิ่งหรือบุคคลที่เปนวิสภาค แปลวาเขากันไมได เชน

คนโกรธกัน หรือเพศตรงกันขาม เปนตน ไมอยูใกลทานํ้า เพราะเปนที่ไปมาไมหยุด ไมอยูบานนอก

ปลายแดนเกินไป  เพราะคน เหลาน้ันไมศรัทธาที่จะสนับสนุนไมเขาใจแลวยังจะทําตนเปนปฏิปกษอีก

ดวย ไมอยูที่พรมแดน ของประเทศ เพราะเปนถิ่นที่ตองระวังรักษาอยางกวดขันของเจาหนาที่ผูรักษา 

และมีทางที่จะกระทบกระเทือนในเมื่อเกิดปญหาพรมแดนหรือชายแดนขึ้น ไมอยูในที่ไมมีสัปปายะ ๗ 

ประการ 36

๔๓ ไดแก  ๑) ที่อยูอันเปนที-สบาย ๒) ทางเดินอันเปนที่สบาย ๓) การฟงการพูดอัน เปนที่

สบาย ๔) บุคคลเปนผูที่สบาย ๕) ฤดูอันเปนที่สบาย ๖) อาหารอันเปนที่สบาย 

๗) อิริยาบถอันเปนที่สบายและไมอยูในที่ที่ไมอาจจะติดตอกับกัลยาณมิตร เชนอาจารย

ผูสอน กรรมฐาน 

สรุปไดวาสถานที่ที่หมาะสมกับการปฏิบัติธรรมน้ันตองสัปปายะ และเหมาะสมกับจริต 

ของผูปฏิบัติ 
 

 ค. ทาในการนั่งกรรมฐาน 

 พระพุทธองคทรงเนนการน่ังกรรมฐานในหมวดอานปานะน้ีวา “ภิกษุในธรรมวินัยน้ี

ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี น่ังคูบัลลังก  ต้ังกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจ

เขา มีสติหายใจออก”37

๔๔จากขอความน้ี แสดงวา คําวา “น่ังคูบัลลังก” หมายถึงน่ังขัดสมาธิที่พระพุทธ

องคทรงเนนการน่ังกรรมฐานในหมวดอานปานะน้ี เพราะลมหายใจเขาออกมักปรากฏชัดในเวลาน่ัง

มากกวาเวลาเดิน หรืออิริยาบถอ่ืน ใหใชอิริยาบถน่ัง คือ น่ังคูบัลลังก เหตุที่ตรัสเชนน้ี เพราะวา 

อิริยาบถน่ังเปนอิริยาบถที่มั่นคง ไมเปนไปในฝายหดหู หรือฟุงซาน สะดวกตอการหายใจ ไดแก การ

น่ังพับขาโดยรอบ ค็เขา ต้ังรางกายสวนบนใหตรง คือยังกระดูกสันหลัง ๑๘ ทอน ใหที่สุดจรดกัน เมื่อ

น่ังอยางน้ีหนัง เน้ือ และเอ็นยอมไมตึง ทุกขเวทนายอมไมเกิดขึ้นงาย จิตก็ยอมเปนหน่ึงไดโดยไมยาก

38

๔๕ซึ่งทาในการน่ังกรรมฐานมี ๓ แบบ คือ 

 ๑.ทาน่ังแบบคูบัลลังก หรือน่ังขัดสมาธิ หมายถึง น่ังเพ่ือใหเกิดสมาธิ(Full-lotus 

position) คือ วิธีน่ังคูเขาทั้งสองขางใหแบบลงที่พ้ืน แลวเอาขาไขวกันทับฝาเทา 

  ๒.ทาน่ังแบบซอนขา (half-lotus position) คือ วิธีน่ังคลายแบบแรกแตใชขาขวา

วางซอนทับขาซาย 

๔๓ พระพุทธโฆสาจารย, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๒๒๐. 
๔๔ วิ.ม.(ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗, ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒,ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๒๑/๑๓๑, ม.อุ.(ไทย) ๑๔/

๑๔๘/๑๘๗. 
๔๕ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสาจารย, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๔๔๕-๔๔๖. 

                                                            



๒๓ 
 

 ๓. ทาน่ังแบบเรียงขา (easy position) คือวิธีน่ังคลายขางตน แตจะวางขาเรียงกัน

กับพ้ืนใหขาซายไวดานนอก ขาขวาอยูดานใน 

 ง. หลักการปฏิบัติอานาปานสติ 

เมื่อพระผูมีพระภาคเจาไดตรัสขอความอันปรารถถึงลักษณะ และกิริยาอาการของบุคคลผู

เริ่มทําสติดังน้ีแลว ไดตรัสถึงลําดับหรือระยะแหงหารกําหนดลมหายใจ และสิ่งที่เน่ืองกับการกําหนด

ลมหายใจสืบไปวา 

“ภิกษุน้ันมีสติอยู ยอมหายใจเขา มีสติอยู ยอมหายใจออก ๑. เมื่อหายใจเขายาว ยอมรูวา

หายใจเขายาว เมื่อหายใจออกยาว ยอมรูวาหายใจออกยาว ๒. เมื่อหายใจเขาสั้น ยอมรูวาหายใจเขา

สั้น เมื่อหายใจออกสั้น ยอมรูวาหายใจออกสั้น ๓. เธอยอมสําเหนียกวา เราจักรูชัดกองลมทั้งปวง 

ขณะหายใจเขา เธอยอมสําเหนียกวาเราจักรูชัดกองลมทั้งปวงขณะหายใจออก ๔. เธอยอมสําเหนียก

วาเราจักระงับกายสังขารขณะหายใจเขา เธอยอมสําเหนียกวาเราระงับกายสังขาร ขณะหายใจเขา 

เธอยอมสําเหนียกวาเราระงับกายสังขารขณะหายใจออก39

๔๖ ทั้ง ๔ ขอน้ี เรียกวา อานาปานบรรพ เปน

การปฏิบัติที่สมบูรณขั้นหน่ึง อยูในตัวเอง หรือผ็ปฏิบัติอาจจะอยากไปสูการปฏิบัติที่เปนวิปสสนา

โดยตรงตอไป โดยไมตองผาน จตุกกะที่สอง ที่สาม ก็สามารถปฏิบัติได 

การเจริญวิปสสนาดวยการตามรูลมหายใจ แบงออกเปน ๒ วิธี คือ 

๑. สมถยานิก  คือผูเจริญสมถะแลวอาศัยสมถะเปนบาทของวิปสสนา บุคคลน้ีเจริญ อา

นาปานสติภาวนาแบบสมถะ คือ กําหนดรูสัณฐานยาวสั้นของลมหายใจเขาออกซึ่งจัดเปน บัญญัติ เมื่อ

ลมหายใจปรากฏชัดเปนปฏิภาคนิมิต คือ อารมณบัญญัติใหมที่ปรากฏทางใจทื่ เหมือนอารมณเดิม ผู

ปฏิบัติยอมบรรลุอุปจารสมาธิ คือ สมาธิใกลจะแนบแนน และอัปปนาสมาธิ คือสมาธิแนบแนน ไดแก 

ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน หรือ จตุตถฌาน ตามลําดับ หลังจาก น้ันออกจากฌานแลวกําหนดรู

สภาวะสัมผัสของลมหายใจเขาออก หรือกําหนดรูองคฌานอยาง ใดอยางหน่ึงที่ปรากฏชัดในปจจุบัน

ขณะ ก็จะประสบความกาวหนาในการปฏิบัติตามลําดับ วิปสสนาญาณ 

๒.  วิปสสนายานิก  คือผูเจริญวิปสสนาโดยตรง เจริญอานาปานสติแบบวิปสสนา คือ 

กําหนดร็สภาวะสัมผัสของลมหายใจที่กระทบจมูก ซึ่งจัดเปนโผฎฐัพพารมณ เปนการกระทบระหวาง

วาโยธาตุกับปลายจมูกหรือริมฝปากบน ยอมหย่ังเห็นวามีเพียงสภาวะสัมผัสของลมหายใจที่ไมใช

ตัวตนของเรา ไมมีตัวตนของเราในลมหายใจ หลังจากน้ันจะเกิดปญญาหย่ังเห็นความเกิดขึ้นและดับ

ไปของลมหายใจ สภาวะสัมผัส หรือจิตที่กําหนดร็ตามสมควรในที่สุดยอมรูแจงพระนิพพานดวยมรรค

ญาณและผลญาณ ปราศจากตัณหาและทิฎฐิ ไมถือมั่นอะไรในโลก 

จ. ผลของการปฏิบัติ 

๔๖ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ – ๓๐๔. 
                                                            



๒๔ 
 

 ผลของอานาปานสติที่ถึงอัปปนาสมาธิ  ดังน้ี 

  ๑) ทําใหจิตใจสงบ  ประณีต เปนสุข 

  ๒) กําจัดอกุศลวิตกทั้งหลาย ที่ทําใหจิตฟุงซานไปในอารมณตางๆได 

  ๓) เปนเหตุเปนปจจัยใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ ดังพระสัมมาสัมพุทธเจา

ตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติอันภิกษุอบรมแลวทําใหมากแลว ยอมยังสติปฎฐาน ๔ ให

บริบูรณ สติปฎฐาน ๔ อันภิกษุเจริญแลวทําให มากแลวยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ โพชฌงค ๗ 

อันภิกษุเจริญแลวทํามากแลว ยอมยังวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ”๔๗ 

๔) ทําใหรูอายุสังขารวาจะดับลงเมื่อไร และรูการปรินิพพาน ดังพระเถระรูปหน่ึงที่อยู 

ณ จิตตลบรรพตวิหาร กลาวกับภิกษุสงฆวาจะปรินิพพานในขณะจงกลมถึงรอยขีดที่ทานขีดไวที่พ้ืนน้ัน 

ครั้นทานจงกรมถึงรอยขีดก็ปรินิพพานแลว”41

๔๘ 

 สวนอานิสงสอ่ืนๆ เชน ผูบําเพ็ญสมาธิถึงอัปปนาสมาธิควรไดรับ เชน ขมนิวรณ

ทั้งหลายได หรือหลังตายแลวไปเกิดที่พรหมโลก เปนตน 

อน่ึง พระธรรมธีรราชมหามุนี ไดกลาวถึงอานิสงศของอานาปานสติ ดังน้ี 

๑) สามารถตัดวิตก มีกามวิตก เปนตน เพราะเปนธรรมอันละเอียดและประณีต

 ๒) เปนธรรมเครื่องพักอูอันละมุนละไม และเปนสุข 

๓) เจริญใหมากทําใหมากแลว ยอมทําใหสติปฏฐาน ๔ บริบูรณ เมื่อเจริญสติ

ปฏฐาน  

๔) ใหมากแลว ยอมทําใหโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ เมื่อเจรฺญโพชฌงค ๗ ให

บริบูรณแลวยอมทําใหวิชชาและวิมุตติใหบูรณ 

๑) ผูที่ไดสําเร็จอรหัตตผล โดยอาศัยการเจริญอานาปานสติกรรมฐานเปนบาท

ยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนวา จะอยูไปไดเทาไร และสามารถรูกาลเวลาที่จะปรินิพพาน 

๒) หลับเปนสขุไมด้ินรน 

๓) ต่ืนก็เปนสขุ คือ มใีจเบิกบาน 

๔) มีรางกายสงบเรียบรอย 

๕) มีหิริโอตตัปปะ 

๖) นาเลื่อมใส 

๗) มีอัธยาศัยประณีต 

๘) เปนที่รักของคนทั้งหลาย 

๔๗ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
๔๘ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสาจารย, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา๔๗๓-๔๗๔. 

                                                            



๒๕ 
 

๙) ถายังไมไดสําเร็จมรรคผล นิพพาน เมื่อแตกตายทําลายขันธ ก็มีสุคติโลก

สวรรคเปนที่ไปในเบ้ืองหนา”42

๔๙ 

พุทธทาสภิกข”ุ43

๕๐ไดกลาวถึงขอดีของอนาปานสติสมาธิ ไวดังน้ี 

๑) อานาปานสติสมาธิ ไดผลทันทีเมื่อเริ่มปฏิบัติ ไมตองรอจนเกิดสมาธิเปน

ขั้นตอนชัดเจนคือ ผอนคลาย จิตสงบสบาย ทําใหอกุศลธรรมระงับ และสงเสริมใหกุศละรรมเกิดขึ้น 

อานาปานสติจึงเปนระบบลัดที่สุด ประหยัด สามารถ วัดไดและสามารถประยุกตใชไดตาม

ความสามารถของบุคคล 

๒) อานาปานสติสมาธิ ใหผลดีแกสุขภาพ ชวยใหรางกายไดรับการพักผอน

อยางดี ระบบการหายใจปรับใหราบเรียบเสมอ ประณีตดวยการปฏิบัติกรรมฐานก็ชวยใหดีย่ิงขึ้นเมื่อ

กายผอนคลาย ใจก็สงบสบาย ทําใหจิตมีความสามารถมีสมรรถนะ จิตสามารถทําหนาที่ทางจิตไดดี

ย่ิงขึ้น และยังสงเสริมภาวะทางรางกายใหดีอีกดวย 

๓) อานาปานสติสมาธิเปนสติปฏฐานที่แทจริง เรียกวา สติปฏฐาน ๔ คือเมิ่อ

ทําอานาปานสติครบทั้ง ๑๖ ขั้นแลว โพชฌงคก็สมบูรณ วิชชาและวิมุตติก็สมบูรณ ดังน้ันทํา อานา

ปานสติ ๔ หมวด หมวดละ ๔ ขั้น เปน ๑๖ ขั้นแลว สติปฏฐาน ๔ ก็จะสมบูรณ 

๔) อานาปานสติสมาธิ เปนสัญญษที่ดีที่สุด คือเปนเครื่องกําหนดหมายที่ดีที่สุด 

ทําใหกาวหนาบรรลุนิพพานได เปนความสงบของชีวิตระดับสูงสุด 

สรุปไดวาอานิสงสืของการปฏิบัติอานาปานสติทําใหจิตใจสงบ ประณีต เปนสุข ทําลาย

อกุศลวิตกทั้งหลายที่ทําใหจิตฟุงซานไปในอารมณตางๆได เปนเหตุปจจัยใหวิชชาและวิมุตติบริบูรณ 

หมวดอิริยาบถ 

อิริยาบถ คือ การเคลื่อนไหวของรางกาย ไดแก การยืน การเดิน การน่ัง การนอน44

๕๑ 

ก. แนวปฏิบัติ 

การยืน เดินน่ัง นอน เปนสิ่งที่มีอยูแลวเหมือนลมหายใจ หนาที่ของผูปฏิบัติมีเพียง ตามรู

ใหตรงตามความเปนจริงในขณะปจจุบันผูปฏิบัติยอมเขาใจวามีเพียงสภาวะเดินและจิตที่ตองการจะ

เดินเกิดกอนเดินไมมีสัตว บุคคล ผูเดิน และไมใชการเดินของสัตว หรือบุคคลการเดิน เปนตน เกิดจาก

จิตที่ตองการจะทําอากัปกิริยาน้ันๆเปนเหตุ 

๔๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, พิมพคร้ังท่ี๖, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖), หนา ๗๙- ๘๐. 
๕๐ สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ, “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาท่ีมีตอภาวะสุขภาพจิต”วิทยานิพนธ

ปริญญา วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัยสาขาวิทยาคลีนิก: มหาวิทยาลัยมหิดล,๒๕๔๓), หนา ๒๐. 
๕๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต ), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๔๒๐. 

                                                            



๒๖ 
 

วิธีการกําหนดในการเดิน ยืน น่ัง และนอนมีดังน้ี คือ การเดิน คือ การเคลื่อนรางกาย

ทั้งหมดไปขางหนา การยืน คือการเหยียดทั้งตัวในแนวต้ัง ซึ่งเปนการต้ังตรงของรางกายอันจัดเปน

สภาวะตึงของธาตุลม การน่ัง คือการคูขาวของการครึ่งลาง และการเหยียดต้ังของกายครึ่งบน เปน

สภาวะหยอนหรือตึงของธาตุลม การนอน คือ การเหยียดทางขวางโดยวางราบทั้งตัว จัดเปนสภาวะตึง

ของธาตุลม ผูปฏิบัติพึงรับรูสภาวะในขณะเดิน วา เวลายกเทาสภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟที่มี

สภาวะเบาเปนหลัในขณะน้ัน เวลาเหยียดเทา สภาวะหลักปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเปน

หลักในขณะน้ัน เวลาเหยียดเทา สภาวะหลักปรากฏเพราะธาตุนํ้าที่มีสภาวะหนักเปนหลักในขณะน้ัน 

เวลาวางเทาเสมอพ้ืน สภาวะสัมผัสที่แข็งหรือออนปรากฏเพราะธาตุดินที่มีสภาพสัมผัสความแข็งหรือ

ออนเปนหลักในขณะน้ัน 

ข. การเดินจงกรม 

คําวา จงกลม หมายถึงการเดินไปมาในสถานที่แหงเดียวเพ่ือผอนคลายความเมื่อยจากการ 

น่ัง หรือเพ่ือเจริญสติระลึกรูปจจุบัน พระพุทธองคทรงแสดงถึงการเดินจงกลมเปน

เบ้ืองแรก เพ่ือเนนการเดินจงกลมกอนจะน่ังกรรมฐานในการเจริญวิปสสนา ดังพระพุทธพจนวา 

“ เธอทั้งหลายควรสําเหนียกอยางน้ีวา เราทั้งหลายจักเปนผูประกอบความเพียรในธรรม

เปนเครื่องต่ืนอยางตอเน่ือง จักชําระจิตใหบริสุทธ์ิจากธรรมอันเปนเครื่องขัดขวางดวยการเดินจงกลม

และการน่ังตลอดวัน จักทําจิตใหบริสุทธ์ิจากธรรมเปนเครื่องขัดขวาง ดวยการเดินจงกลมและการน่ัง

ตลอดปฐมยามแหงราตรีสําเณ็จการนอนดุจราชสีหโดยตะแคงขางเบ้ืองขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา มี

สติสัมปชัญญะหมายใจวาจะลุกขึ้นตลอดมัชฌิมยามแหงราตรี ลุกขึ้นชําระจิตใหบริสุทธ่ืจากธรรม เปน

เครื่องขัดขวางดวยการเดินจงกลม ดวยการน่ังตลอดปจฉิมยามแหงราตรี”45

๕๒ 

สาเหตุที่พระพุทธองคทรงเนนการเดินจงกรมกอนที่จะน่ังกรรมฐาน เพราะวาการเดิน

จงกรมน้ันทําใฝหเกิดสมาธิไดเร็วกวาการน่ังกรรมฐาน เน่ืองจากสภาวะเดินที่ประกอบดวยการยกยาง

และเหยียดประจักษชัดกวาสภาวะพอง-ยุบ สภาวะน่ังที่เปนการคูเขาของรางกายสวนลางและต้ังตรง

ของรางกายสวนบน และสภาวะสัมผัสของน้ิวมือหรือริมฝปากเปนตนที่ผูปฏิบัติกําหนดรูในขณะน่ัง 

 

 การเดินจงกรมมีประโยชนอยู ๕ ประการ46

๕๓ประกอบดวย 

๑) เปนผูอดทนตอการเดินทางไกล 

๒) เปนผูอดทนตอการบําเพ็ญเพียร 

๓) เปนผูมีอาพาธนอย 

๔) อาหารที่กิน ด่ืม เคี้ยว ลิม้แลวยอยไดงาย 

๕๒ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๓๒/๔๕๖-๔๕๗. 
๕๓ อง.ฺปฺจก.(ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 

                                                            



๒๗ 
 

๕) สมาธิที่ไดจากการเดินจงกรมยอมต้ังอยูไดนาน 

พระพุทธองคทางสอนใหกําหนดรูอิริยาบถที่เกิดดวยกายน้ี นับต้ังแตเดิน ยืน น่ัง ไป จนกระทั่ง

นอน ที่เคยสําคัญวา เรา ของเรา บุรุษ สตรี ในขั้นน้ีตองรูไดวาเปนสภาวธรรมหน่ึง เชน การเดินเปนเพียง

สภาวะเบา ผลักดัน หนัก และสัมผัสแข็งออนของเทาที่เคลื่อนไปขางหนาเกิดจากจิตที่ตองการจะเดินซึ่ง

เกิดขึ้นกอนกิริยาเดิน และกิริยาเดินมีความเกิดขึ้นและดับไปเปนธรรมดา เมื่อสภาวะยกสิ้นสุดแลวสภาวะ

ยางยอมเกิดขึ้น เมื่อสภาวะยางสิ้นสุดแลวสภาวะเหบยียบยอมเกิดขึ้น ในสภาวะยกไมมีสภาวะยางหรือ

เหยียบ แมในสภาวะยางไมมีสภาวะเหยียบเชนกัน ความเขาใจอยางน้ีจัดเปนการตามรูในกองรูปภายใน ช่ือ

วา ปจจักขญาณ คือ ปญญาหยั่งเห็นในประจักษ 

 สรุป อิริยาบถใหญทั้ง ๔ คือ การยืน เดิน น่ัง นอน เปนธรรมชาติที่มีประจําของทุกคน 

และงายตอการกําหนดรูในปจจุบันขณะ ดังน้ัน การเจริญสติปฏฐานหมวดอิริยาบถเปนการปฏิบัติที่สะดวก

เพ่ือความพนทุกขในวัฏฏสงสาร 

หมวดสัปชญัญะ 

 ความหมายของสัปชญัญะ 

 สัปชัญญะ คือ ความรูตัว47

๕๔ความรูตัวทั่วพรอม ความรูตระหนัก ความรูชัดเขาใจชัด ซึ่งสิ่ง

ที่นึกได 48

๕๕ ความรูตัว ความรูตัวพรอม ความรูชัด ความรูทั่วชัด ความตระหนัก49

๕๖ สัมปชาโน แปลวามี

สัมปชัญญะ สัมปชัญญะน้ี เปนธรรมที่มักปรากฏควบคูกับสติ สัมปชัญญะก็คือปญญา ดังน้ัน การฝกฝนใน

เรื่องสติน้ีจึงปนสวนหน่ึงในกระบวนการพัฒนาปญญา สัมปชัญญะ หรือ ปญญา ก็คือ ความรูความเขาใจ

ตระหนักชัดในสิ่งที่สติกําหนดไว หรือการกระทําในกรณีน้ันวา มีความมุงหมายอยางไร สิ่งที่ทําน้ันเปน

อยางไร ปฏิบัติตอมันอยางไร และไมเกิดความหลงหรือความเขาใจผิดใดๆ ขึ้นมาในกรณีน้ัน 5ๆ0

๕๗ 

 สรุปแลว คําวา “สัมปชัญญะ” มีความหมาย ๕ ประการ51

๕๘ ไดแก 

๑) ความรูชอบโดยประการตางๆ คือความรูอยางถูกตอง โดยสภาวลักษณะ 

คือ ลักษณะพิเศษ หมายถึงลักษณะเฉพาะของรูปนมแตละอยาง เชน ปฐวีธาตุ มีลักษณะแข็ง-ออน  

อาโปธาตุ มีลักษณะไหล เกาะกุม เปนตน สังขตลักษณะ คือ ลักษณะของสังขตธรรม หมายถึง ความ

๕๔ สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, นวโกวาท, พิมพครัง) ท่ี๘๐, (กรุงเทพมหานคร : 

มกุฏราชวิทยาลัย,๒๕๕๐), หนา ๒๘. 
๕๕ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๒๗. 
๕๖ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๗๐. 
๕๗ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครัง) ท่ี๙, (กรุงเทพมหานคร : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๓), หนา ๘๑๓. 
๕๘ พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ) รจนา, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ,พระพรหมโมลี ตรวจ

ชําระ, มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๒๔. 

                                                            



๒๘ 
 

เกิดขึ้น ต้ังอย่ี และดับไปของสังขตธรรม สามัญญลักษณะ คือ ลักษณะทั่วไปของรูปนาม หมายถึง 

ไตรลักษณ อันไดแก ความไมเที่ยง เปนทุกข และไมใชตัวตน 

๒) ความรูชอบโดยพิเศษ คือความรูอยางถูกตองโดยลักษณะทั้งสามอยาง

น้ันซึ่งพิเศษกวาความรูโดยสมมติบัญญัติ52

๕๙ของคนทั่วไป 

๓) ความรูอยางบริบูรณโดยประกาศตางๆ คือ ความรูอยางถวนทั่วไมขาด

ไมเกิน โดยสามัญลักษณะคือ ๑) อนิจจลักษณะ คือ มีลักษณะที่ไมเที่ยง ๒) ทุกขลักษณะ คือมี

ลักษณะที่ทนอยูในสภาพเดิมมิได ๓) อนัตตลักษณะ คือมีลักษณะที่มิใชตัว มิใชตน. 

๔) ความรูตัวะเองโดยประการตางๆ คือความรูจากประสบการณของตนเอง

ไมใชการรูจากการฟงผูอ่ืน หรือนึกคิดใครครวญ 

๕) ความรูอยางบริบูรณโดยพิเศษ คือความรูแอยางถวนทั่วซึ่งพิเศษกวา

ความรูโดยสมมติบัญญัติ 

สรุปไดวา สัมปชัญญะ หมายถึง ความรูตัว ความรูชัดในสิ่งทั้งปวงตามความเปนจริง 

ประเภทของสัมปชัญญะ 

สัมปชัญญะน้ีแบงออกเปน ๔ ประการ คือ53

๖๐ 

๑) สาตถกสัมปชัญญะ คือความรูชัดสิ่งที่มีประโยชน หมายความวา กอนที่จะทําสิ่ง

ใดสิ่งหน่ึง เชนการเดิน ยืน เปนตน ผูปฏิบัติควรพิจารณาวามีประโยชนหรือไม ถามีประโยชนก็ควรทํา ถาไมมี

ประโยชนก็ไมควรทํา 

๒) สัปปายสัมปชัญญะ คือ ความรูชัดสิ่งที่เหมาะสม หมายความวา แมสิ่งที่จะทําน้ัน

ไดประโยชน ผูปฏิบัติควรพิจารณาวาเหมาะสมหรือไม ถาเหมาะสมก็ควรทํา ถาไมเหมาสะสมก็ไมควรทํา เชน 

การเดินทางไปไหยวพระเจดียเปนสิ่งมีประโยชนแตจหากไปในเวลามีงานยสมโภชที่มคนมากมายยอมไมเหมาะสม 

เปนตน 

๓) โคจรสัมปชญญะ คือ ความรู ชัดอารมณกรรมฐาน หมายถึง การกําหนดรู

สมภารมณของผูเจริญสมถภาวนา หรือการกําหนดรูวิปสสนารมณ คือ อุปาทานขันธ ๕ ของผูที่เจริญวิปสสนา

ภาวนา การกําหนดรูดังกลาวคือการเจรฺญสติระลึกรูอยางตอเน่ืองสม่ําเสมอ อน่ึงตามหมวดสัมปชัญญะเปนการ

กําหนดรูในการกาวและถอยโดยรับรูสภาวะยก ยาง และเหยียบ ในขณะเดิน เปนตน ความจริงแลวอารมณของ

สติปฏฐาน ๔ คือ กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรมจัดเปนอารมณปจจุบันของผูเจริญสติปฏฐาน ดังน้ัน สติที่

กําหนดรูอารมณ ๔ เหลาน้ัน จึงช่ือวา โคจรสัมปชัญญะ 

๕๙ บัญญัติธรรม คือ สิ่งท่ีบัญญัติขึ้นสมมุติขึ้นไมไดมีอยูจริงๆ เปนการ สมมุติขึ้นเพ่ือเรียกขานกันของ

ชาวโลก เพ่ือใหรูไดวาเรียกสิ่ง ใด เชน คําวา “คน” ผูเรียกจะชี้สวนใดสวนหนึ่งของรางกายวา“คน”ไมไดไมมี เพราะ

เปนการเรียกโดยสมมุติ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,หนา ๑๓๕. 
๖๐ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๗๐-๑๗๒. 

                                                            



๒๙ 
 

 โคจรสัมปชัญญะสําคัญที่สุดในสัมปชัญญะทั้ง ๔ เพราะเปนแนวทางปฏิบัติที่

สอดคลองตามมหาสติปฏฐานสูตร สมเด็จพระผูมีพระภาคเจาทรงแนะนําใหภิกษุเจริญโคจรสัมปชัญญะดังป

รากฏฏในวติปฏฐานสังยุตตไววา “ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอจงเที่ยวไปในโคจรอันเปนมรดกแหงบิดา

ของตน เมื่อพวกเธอเที่ยวไปในโคจรอันเปนยมรดกแหบงบิดาของตน มารจักไมไดชอง ไมไดโอกส 

โคจรอันเปนมรดกแหงบิดาของตน คือ สติปฏฐาน ๔”54

๖๑  

๔) อสัมโมหสัมปชัญญะ คือ ความรูชัดโดยไมหลงผิด โดยหย่ังเห็น สภาวลักษณะ

และสมัญญลักษณะของรูปนาม เขาใจวามีเพียงรูปนามปรากฏในปจจุบันขณะ ไมมีตัวเราของเราไมมีบุรุษ

หรือสตรี และมีสภาพไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวตน กลาวคือ ผูปฏิบัติยอมรูวาสภาวะกาวและถอย เปนตน 

เกิดจากจิตที่ตองการทําอากัปกิริยาน้ัน เมื่อจิตเกิดขึ้นแลวดับไปในแตละระยะ เมื่อระยะหน่ึงสิ้นสุดแลวจึง

เกิดระยะอ่ืนขึ้นได ไมมีบุคคลผูกาว และไมมีการกาวของบุคคลใด การเดิน ยืน น่ัง นอน เปนเพียงอาสการ

ของธาตุทั้ง ๔ ที่ปรากฎในแตละขณะดังพระอรรถกถาจารยไดกลาวไววา 

“ในรูปนามที่เกิดดับอยางรวดเร็วน้ัน บุคคลหน่ึงผูกาวอยูเปนใครเลาหรือการกาวยอมมีเพียงการ

เดิน ยืน น่ัง นอน ของธาตุโดยปรมัตถ ภิกษุยอมรูชัดรูป (ที่ยก ยาง เหยียบ) ในระยะน้ัน  ๆและรูชัดวาจิตดวง

อ่ืนยอมเกิดขึ้น จิตดวงอ่ืนยอมดับไป คือจิตที่ตองการจะยกและจิตที่ตามรูกิริยายกเกิดขึ้นแลวดับไป จึงเกิด

จิตที่ตองการจะยาง และจิตที่ตามรูกิริยายาง เปนตน จิตยิอมดําเนินไปเหมือนกระแสนํ้าที่ไหลไปไมขาดชวง

ความไมหลงในการกาวเปนตนอยางน้ี  

ช่ือวา อสัมโมหสัมปชัญญะ”55

๖๒กลาวโดยสรุปแลว สัมปชัญญะแบงออกเปน ๔ ประเภท คือ สาต

ถกสัมปชัญญะ สัปปายสัมปชัญญะ โคจรสัมปชัญญะ และอสมัโมหสัมปชัญญะ 

วิธีปฏิบัติในหมวดสัมปชัญญะ 

พระพุทธองคตรัสเกี่ยวกับสัมปชัญญะในมหาสติปฏฐานสูตรมีใจความวา”ภิกษุทํา

ความรูสึกในการกาวไป การถอยกลับ ทําความรูสึกตัวในการแลดู การเหลียวดู ทําความรูสึกตัวในการ

คูเขา การเหยียดออก ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร ทําความรูสึกตัวในการฉัน

การด่ืม ดารเคี้ยว การลิ้ม ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ ทําความรูสึกตัวในการเดิน 

การยืน การน่ัง การนอน การต่ืน การพูด การน่ิง”56

๖๓ 

จากพระดํารัสน้ี สามารถแยกประเด็นเกี่ยวกับวิธการปฏิบัติสัมปชัญญะไดดังน้ี 

 ๑) ในขณะที่กาวหรือถอยผูปฏิบัติธรรมตองตามรูสภาวะกาวหรือถอย โดยกําหนด

วา“ กาวหนอ ” “ เดินหนอ “ “ยางหนอ” หรือ “ถอยหนอ” เมื่อวิปสสนาญาณมีกําลงัมากขึ้นจะรับรู

๖๑ สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๓๗๒/๒๑๗-๒๑๘ 
๖๒ ที.อ.(ไทย) ๒/๑๗๔ 
๖๓ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 

                                                            



๓๐ 
 

ถึงจิตที่ตองการจะกาวหรือถอยพรอมทั้งสภาวะกาวหรือถอยที่เปนสภาวะเคลื่อนไหวอยางชัดเจน 

ปราศจากตัวตน เรา ของเรา 

 ๒) ผูปฏิบัติธรรมตองเจริญสติตามรูในขณะแลและเหลียววา “อยากดูหนอ” “ดู

หนอ” “เห็นหนอ” เปนตน พระพุทธองคทรงแสดงการแลและเหลัยวไวในที่น้ี เพราะเปนกิริยาที่

เหมาะสมแกผูปฏิบัติธรรม อยางไรก็ตาม แมกิริยากมดู แหงนดู หรือหันดู ผูปฏิบัติธรรมก็ควรกําหนดรู

เชนเดียวกัน ผูปฏิบัติธรรมไมควรละสติในการดู 

 ๓) ทุกขณะที่ผูปฏิบัติธรรมเหยียดแขน คูแขน เหยียดขา คูขา เหยียดรางกาย หรือ

คูรางกายตองกําหนดตามอากัปกิริยาน้ันๆเสมอ เชน “เหยียดหนอ” “คูหนอ” “ดันหนอ” “ดึง

หนอ”” เคลื่อนหนอ” “สั่นหนอ” เมื่อวิปสสนาญาณแกกลาแลวผูปฏิบัติจะสามารถรับรูถึงจิตที่

ตองการจะเหยียดและคูไดอีกดวย  การรับรูถึงสภาวะคูเหยียด พรอมทั้งจิตที่ตองการจะทําอากัปกิริยา

เหลาน้ี ช่ือวา โคจรสัมปชัญญะ เมื่อวิปสสนาญาณแกกลาขึ้น ผูปฏิบัติธรรมจะรูชัดวาไมมีตัวตนผูทํา

การเคลื่อนไหวมีเพียงสภาวะเคลื่อนไหวจากระยะหน่ึงไปสูอีกระยะหน่ึง โดยเกิดจากจิตที่ตองการทํา

ซึ่งเกิดขึ้นกอนแลวดับไป และยอมเกิดปญญาหย่ังเห็นวาสภาวะเคลื่อนไหว ในการคูเขาและเหยียด

ออกน้ันเกิดขึ้นแลวดับไปทีละชวง ในสภาวะคูไมมีสภาวะเหยียดในสภาวะเหยียดไมมีสภาวะคู ปญญา

ดังกลาวยอมรูแจงในพระไตรลักษณ คือความไมเที่ยงเปนทุกข ไมใชตัวตน เรียกวา อสัมโมหะ

สัมปชัญญะ 

 ๔) ในขณะทีผู่ปฏิบัติธรรมเวลานุงหมจีวร ทรงผาสังฆาฏิ ตองกําหนดตวามสภาวะ

น้ันๆเชน “นุงหนอ” “หมหนอ” “คลุมหนอ” เปนตน หรือแมแตเวลาถือภาชนะ เชนบาตร ถวย จาน 

ชอน ตองกําหนดวา “จับหนอ” “ถือหนอ” “วางหนอ” “ถูกหนอ” เมือ่วิปสสนาญาณแกกลาขึ้น ผู

ปฏิบัติจะรูจิตที่ตองการจะทําอากัปกิริยาน้ันๆ พรอมทั้งอากัปกิริยาเคลื่อนไหว และสภาวะสัมผัสทาง

รางกาย 

 ๕) ในขณะที่ผูปฏิบัติธรรมฉัน ( รับประทานอาหาร) ตองกําหนดวา “ฉันหนอ” 

“ด่ืมหนอ”“เคี้ยวหนอ” “ลิ้มหนอ” “กลืนหนอ” เมื่อวิปสสนาญาณแกกลาขึ้น ผูปฏิบัติจะรับรูจิตที่

ตองการทําอากัปกิริยาน้ันๆ พรอมทั้งสภาวะเคลื่อนไหวและการรับรูรสดวยชิวหาวิญญาณ เมื่อโคจร

สัมปชัญญะแกกลาขึ้นดวยการกําหนดวา “ฉันหนอ” “ด่ืมหนอ” “เคี้ยวหนอ” “ลิ้มหนอ”เปนตน ผู

ปฏิบัติอาจเกิดความรูสึกรังเกียจอาหารวาเปนสิ่งปฏิกูล และเห็นวาเปนภาระในการเคี้ยวกิน 

ความสําคัญวา อาหารวาเปนสิ่งที่ปฏิกูลน้ีเกิดขึ้นเมื่อโคจรสัมปชัญญะมีกําลังแกกลาแลว 

 ๖) ในขณที่ผูปฏิบัติธรรมขับถายอุจจาระและปสสาวะ ตองกําหนดวา “ถายหนอ”

เปนตนความจริงแลวการเจริญวิปสสนาเปนการรับรูรูปนามตามความเปนจริงไมมีการเลือกอารมณที่ดี

เลิศหรือตํ่าทราม เพราะอารมณทุกอยางเหมือนผาขาวที่มาปรากฏในจิต ถาเรารับรูอารมณดวยสติ

และปญญา ก็เหมือนการขจับผาดวยมือที่สะอาด ถารับรูอารมณดวยความโลภเปนตน ก็เหมือนการ



๓๑ 
 

จับผาดวยมือที่สกปรก เมื่อวิปสสนาญาณแกกลาขึ้นผูปฏิบัติจะรับรูจิตที่ตองการจะขับถาย และ

สภาวะเคลื่อนไหวของรูปนาม พรอมดวยทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะน้ัน 

 ๗) พระพุทธองคตรัสวา ภิกษุยอมทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืน การน่ัง การหลับ  

การต่ืน การพูด การน่ิง หมายความวา ผูปฏิบัติควรกําหนดรูในขณะเดิน ยืน น่ัง เหมือนอิริบถ ดังกลาว

มาแลว ในขณะงวงนอน พึงกําหนดวา “งวงหนอ” เปนตน เมื่องวงนอนมากพึงเหยียดกายนอนแลวกําหนด

วา”นอนหนอ” เปนตน โดยรับรูรูปนามที่ปรากฏชัดในแตละขณะ 

 กลาวโดยสรุปแลว ผูปฏิบัติธรรมตองกําหนดรูในทุกๆอิริยาบถที่รางกายเคลื่อนไหวหรือทํา

กิจใดๆ ผูปฏิบัติธรรมตองมีสัมปชัญญะตลอดเวลา 

 

หมวดปฏิกูลมนสิการ 

 ปฏิกูล คือสิ่งสกปรกนารังเกียจ นับต้ังแต ผม ขน เล็บ ฯลฯ เรื่อยไปถึงปสสาวะพระพุทธ

องคตรัสสอนใหพิจารณาสิ่งเหลาน้ีวาสกปรก นารังเกียจ เพ่ือกําจัดความติดใจในกามผูที่รูวารางกายน้ี เมื่อ

แยกช้ินสวนออกแลว มีเพียง ผม ขน เล็บ ฯลฯ ก็จะคลายความติดใจในรูปของตนและบุคคลอ่ืน โดยเห็นวา

รางกายน้ีสกปรกไรแกนสาร แตคนทั่วไปสําคัญผิดวาดีงาม จึงรักาดูแลสวนประกอบรูปกายแลบะบํารุงแตง

เติมดวยวิธีการตางๆ เพ่ือใหดูสวยงามไมทรุดโทรมตามกาลเวลา 

 สิ่งปฏิกูลที่พระองคตรัสไว มี ๓๒ อยาง เปนสวนประกอบสําคัญของรางกายทั้งหมด 

รวมกันเรียกวา อาการ ๓๒ การพิจารณาสิ่งปฏิกูลน้ีในบางแหงเรียกวา ทวัตติงสาการะคืออาการ ๓๒ บางแหง

เรียกวาโกฎฐาสกรรมฐาน คือ กรรมฐานที่พิจารณาอวัยวะของ 

รางกายบางแหง เรียกวา กายคตาสติ”57

๖๔ หมายถึง การพอิจารณารางกายวาเปนสิ่งปฏิกูลนา

รังเกียจ 

วิธีปฏิบัติในหมวดปฏิกูลมนสิการ  

 การพิจารณา ขน เล็บ ฟน หนัง เปนตนน้ี มีแนวทางในการปฏิบัติ ๓ นัย คือ 

๑) การพิจารณาโดยความเปนสิ่งปฏิกูล 58

๖๕ คือ พิจาราวา ผม เปนตน เปนสิ่งที่

ไมสวะอาด ไมสวยงาม โดยสี สัณฐาน กลิ่น ที่อาศัย และที่ต้ังการปฏิบัติตามแนวน้ีเปนการเจริญสมถ

ภาวนาโดยตรง สงผลใหบรรลุเพียงปฐมฌานเทาน้ัน เพราะจิตต้ังมั่นในอารมณเดียวไดดวยกําลังของ

วิตก59

๖๖เน่ืองจากอารมณที่มีกําลังนอย คือจิตไวโดยความเปนสิ่งปฏิกูลโดยปราศจากวิตกที่ทําหนาที่ยก

จิตเขาไปสูอารมณไมได เมื่อผูปฏิบัติบรรลุอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิปแลว พึงยกจิตขึ้นสูวิปสสนา 

ดวยการกําหนดรูจิตที่บรรลุอุปารสมาธิหรือจิตที่เพ่ิงออกจากอัปปนาสมาธิโดยบริกรรมวา”รูหนอๆ” 

๖๔ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๕๓ – ๑๕๙ /๑๙๖ – ๒๐๗. 
๖๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖-๓๐๗. 
๖๖ สภาวะยกจิตเขาไปสูอารมณ. 

                                                            



๓๒ 
 

คือ รูวาจิตดังกลาวปรากฏขึ้นในปจจุบันขณะ เมื่อน้ัน ยอมเกิดปญญาหย่ังเห็นความเกิดของรูปธรรม 

คือ ผม เปนตน ละของนามธรนรม คือ จิตที่หย่ังเห็นความเกิดดับ เปนวิปสสนาญาณที่ ๔ ช่ือวา 

อุทยัพพยญาณ ตอจากน้ันยอมบรรลุวอิปสสนาญาณขึ้นไปตามลําดับ จนกระทั่งบรรลุมรรคผล 

นิพพานในที่สุด 

๒) การพิจารณาโดยความเปนธาตุ60

๖๗คือ พิจารณาวา อาการ ๒๐ ม ีผม เปนตน มี

ลักษณะแข็งหรอืออน (ปฐวีธาตุ) สวนอาการ ๑๒ มี ดี เปนตน มลีักษณะไหลหรือเกาะกุม (อาโปธาตุ) สิ่ง

เหลาน้ีเปนเพียงธาตุที่ดําเนินไปตามเหตุปจจยั ไมใชตัวเรา ของเรา บุรุษ หรอืสตร ีผูปฏิบัติธรรมควรบริกรรม

วา ผม ขน เลบ็ ฟน หนัง เปนตน ตามลําดับ ใหฃรับรูลักษณะของธาตุเปนหลกั การปฏิบัติอยางน้ีเปนการ

เจรญิวิปสสนาภาวนาโดยตรง ผูปฏิบัติยอมเกดิปญญาหย่ังเหน็ความเกิดดับของสภาวะแข็งหรือออน เปนตน 

ในธาตุทีป่รากฎชัด 

๓) การพิจารณาโดยสี 61

๖๘ คือ การพอิจารณาอาการ ๓๒ ตามลําดับวาเปนสีเขียว สี

เหลือง สีแดง หรือสีขาว โดยความเปนกสิณสีเขียว (นีลกสิณ) พบในสีผม ขน นํ้าดี และสีตาดี กสิณสีเหลือง 

(ปตกสิณ) พบในสีมันขน และสีตเหลือง กสิณสีแดง (โลหิตกกสิณ) พบในสีเน้ือเลือด และสีตาแดง และกสิณสี

ขาว (โอทาตกสิณ) พบในสีเล็บ ฟน หนัง กระดูก และสีตาขาว การปฏิบัติอยางน้ีเปนการเจริญสมถภาวนา

โดยตรง สงผลใหผูปฏิบัติบรรลุธฌาน ๔ ตามจตุกกนัย หรือฌาน ๕ ตามปญจกนัย เมื่อผูปฏิบัติไดบรรลุ

ฌานแลวก็ออกจากฌาน แลวเจริญวิปสสนาโดยอาศัยฌานเปนบาท 

 สรุปวิธีปฏิบัติในหมวดปฏิกูลมนสิการมี ๓ วิธี คือการพิจารณาโดยความเปนสิ่ง

ปฏิกูล การพิจารณาโดยความเปนธาตุและการพิจารณาโดยสี 
 

 ประโยชนของการปฏิบัติ 

 การปฏิบัติกายคตาสติมีประโยชน  ดังพระพุทธองคตรัสวา “กายคตาสติเปนธรรมที่บุคคล

เจริญทําใหมากแลว ยอมเปนไป เพ่ือความสังเวชอันใหญหลวง เพ่ือประโยชนอันใหญหลวง เพ่ือความ

หลุดพนจากกิเลสอันใหญหลวง เพ่ือสติสัมปชัญญะอันใหญหลวง เพ่ือไดรับปญญารูเห็น เพ่ืออยู

สําราญในอัตภาพน้ี และเพ่ือรูแจงวิชา วิมุตติ และผล”62

๖๙ การพิจารณาอาการ ๓๒ น้ี เปนสมถภาวนา 

แตจุดมุงหมายของการปฏิบัติ คือการปลอยวาง มเพลิดเพลิน รางกายดวยตัณหา และไมยึดติด

รางกายวาเปนตัวตน ดวยทิฏฐิ ดังน้ัน พระพุทธองคจงสรุป ขอความของหมวดน้ีตามวิปสสนานัย ที่

เนนใหรับรูความไมเที่ยงเปนหลัก เมใอความไมเที่ยงปรากฏชัดแกผูปฏิบัติแลว ไตรลักษณอีกสอง

ประการ คือ ความเปนทุกข และความไมใชตัวตน ยอมประจักษชัดแกผูปฏิบัติตามสมควร เพราะผู

๖๗ ดูรายละเอียดใน ม.มู.(ไทย) ๑๒/๓๐๒-๓๐๕/๓๓๐-๓๓๗. 
๖๘ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๕๓-๑๕๙/๑๙๖-๒๐๗. 
๖๙ ดูรายละเอียดใน อง.ฺเอกก.(ไทย) ๒๐/๕๖๓-๒๙๙/๕๑-๕๔. 

                                                            



๓๓ 
 

หย่ังเห็นรูปนามวาไมเที่ยง ยอมเกิดปญญาหย่ังเห็นวารูปนามเปนสภาพบีบคั้น เพราะถูกบีบคั้นดวย

ความเกิดดับ และเปนสภาพไมใชตัวตนเพราะไมอยูในอํานาจของใครๆ 

หมวดธาตุมนสิการ 

ธาตุมนสิการ 63

๗๐คือ การพิจารณาธาตุ หรือ จตุธาตุววัตถาน คือ การกําหนดธาตุ ๔ ธาตุ

กรรมฐาน คือ กรรมฐานที่กําหนดธาตุ คําวาธาตุ แปลวา สภาวะ คือ สิ่งที่ทรงสภาวะของมัรนอยูเอง

ตามธรรมดาของเหตุปจจัย64

๗๑ สภาพที่วางเปลาไมใชบุคคลตัวเราของเรา ธาตุในทางธรรมน้ันเปนเพียง

สภาวธรรม ไมใชสมมุติบัญญัติซึ่งใชสื่อสารกัน จนเขาใจกันวาเปนกอนอัตภาพมนุษย การพิจารณา

ธาตุน้ีมีประโยชนเพ่ือใหละวางความเห็นผิดวาเปนตัวตน โดยใหเขาใจวามีเพียงธาตุเทาน้ัน ไมใชตัวเรา 

ของเรา บุรุษ หกรือสตรี ธาตุดังกลาวไมใชธาตุทางเคมีรอยกวาชนิดในจักรวาล หรือธาตุที่อาจถูก

สังเคราะหขึ้นดวยฝมือของมนุษย ธาตุ ๔ ประกอบดวย  

๑) ปฐวีธาตุ ธาตุดิน มีลักษณะแข็ง หรือออน 

๒) อาโปธาตุ ธาตุนํ้า มีลักษณะไกล หรือเกาะกมุ 

๓) เตโชธาตุ ธาตุไฟ มีลักษณะเยน็ หรือรอน 

๔) วาโยธาตุ ธาตุลม มลีักษณะหยอน หรือตึง 

อาการ ๓๒ ก็แบงตามธาตุไดเปน ๒ ลักษณะ รวมไดอาการ ๓๒ อยาง คือ 

๑) ธาตุดิน คือ อาการ ๒๐ อยางไดแก ผม ขน เล็บฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ไข

กระดูก มาน หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา มันสมอง 

๒) ธาตุนํ้า คือ อาการ ๑๒ อยางไดแก ดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันขน นํ้าตา

มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสวะ 

๓) ธาตุไฟ ไดแก ไออุน ไฟทําใหเสื่อมโทรม ไฟแผดเผา และไฟที่ยอยอาหาร 

๔)ธาตุลม ไดแก ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน ลมพัดลงเบ้ืองตํ่า ลมในทองลมในลําไส ลม

พัดไปตามอวัยวะนอยใหญ และลมหายใจ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๗๑ ดูรายละเอียดในพระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม,หนา 

๑๓๙ – ๑๔๑. 
๗๑ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๑๓. 

                                                            



๓๔ 
 

 วิธีปฏิบัติในหมวดธาตุมนสิการ 

 การปฏิบัติธาตุกรรมฐานมี ๒ นัย65

๗๒คือ 

๑) นัยโดยยอ เปนวิธีที่เหมาะสมแกบุคคลผูมีปญญามาก กําหนดรูสภาวะออน 

แข็ง เปนในรางกาย บริกรรมวา สภาวะแข็งเปนธาตุดิน สภาวะเกาะกุมเปนธาตุนํ้า สภาวะรอนเปน

ธาตุไฟ สภาวะตึงเปนธาตุลม 

๒) นัยโดยพิสดาร เปนวิธีที่เหมาะสมแกบุคคลผูมีปญญานอย กําหนดรูสภาวะ

ออน – แข็ง เปนตนของอวัยวะทีละสวนของรางกาย บริกรรมอาการ ๓๒66

๗๓โดยวาจาและใจตามลําดับ 

ปฏิโลมนัย และอนุโลมปฏิโลมนัย 

 เมื่อสาธยายอาการ ๓๒ ตามลําดับอยางน้ี จิตของผูปฏิบัติยอมรับรูอาการอยางใด 

อยางหน่ึงที่เดนชัดมากที่สุด ในขณะน้ันจิตยอมต้ังมั่นในสภาวะของธาตุ บรรลุขณิกสมาธิ คือ สมาธิ

ช่ัวขณะในวิปสสนา ซึ่งมีกําลังเทียบเทาอุปจารสมาธิ เพราะมีอารมณเปนสภาวธรรม ความจริงสมาธิ

ของวิปสสนาน้ันมีกําลังเสมอกับอุปจารสมาธิในขณะบรรลุวิปสสนาญาณและเทียบเทาปฐมฌาน

ในขณะบรรลุมรรคผล แตวิปสสนามีอารมณหลากหลายตามปจจุบันขณะน้ันๆ 

ดังน้ัน จึงเรียกวา ขณิกสมาธิ ตางจากสมาธิในสมถภาวนาที่มีอารมณอยางเดียว เชน ลม

หายใจหรือกสิณ เปนตน 

การตามรูสภาวะพองยุบของทองจัดเปนธาตุกรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบเปนลักษณะ

ตึงหยอนของลมหายในทองนอกลําไส ที่เรียกวา กุจฉิสยวาโย ความจริงลมหายใจที่สูดเขาไปในปอด 

ไมไดเคลื่อนไปในทอง ดังที่เขาใจกันโดยทั่วไป การหายใจน้ันเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางาน

ของกลามเน้ือกะบังลม ทรวงอก แลพกระดูกซี่โครง กะบังลมก้ันอยูระหวาง ชองอกและชองทอง โดย

อยูดานลางของปอด ตามปกติ เมื่อเราหายใจเขา กะบังลมจะหดตัว กดอวัยวะในชองทองสงผลใหลม

ในทองพองออกมา และเมื่อหายใจออก กะบังลมจะยืดขึ้นสงผลใหลมในทองยุบลงพรอมกับดันลม

ออกจากปอด ดังน้ัน สภาวะพองยุบจึงเปนลมในทองที่มีอยูเดิม และเปนอารมณกรรมฐานอยางหน่ึง

ตามหลักกายานุปสสนา 

การหย่ังเห็นกายโดยความเปนธาตุ ๔ น้ี เปนปญญาแยกแยะวารางกายน้ีเปนเพียงสมมุติ

บัญญัติ เปนที่ประชุมของอวัยวะนอยใหญ ความจริงกายน้ีประกอบมาจากธาตุ ๔ โดยมีใจเปน

ประธาน เปนผูควบคุมใหมหาภูตรูปทํากัปกิริยาน้ันๆ ทั้งอิริยาบถใหญ คือ การยืน เดิน น่ัง นอน และ

อิริยาบถยอย คือ การเหยียบ คู ยกขึ้น วางลง ฯลฯ เมื่อพิจารณาโดยแยบคายจนกระทั่งเกิดปญญา

หย่ังเห็นตามความเปนจริง จะเห็นวากายมนุษญที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ ในการปรากฎน้ีไมแตกตางจาก

ดิน นํ้า ไฟ และลมภายนอกแตอยางใด 

๗๒ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสาจารย, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๖๒๑-๖๒๔. 
๗๓ เตโชธาตุ ๔ และวาโยธาตุ ๖ ตอจากอาการ ๓๒ 

                                                            



๓๕ 
 

สรุป หลักปฏิบัติในการพิจารณาธาตุมี ๒ วิธี คือวิธีโดยยอเปนวิธีที่เหมาะสมแกบุคคลผูมี

ปญญามาก สวนวิธีโดยพิสดาร เปนวิธีที่เหมาะสมแกบุคคลผูมีปญญาไมมาก ประโยชนในการกําหนด

ธาตุมนสิการ 

“พระโยคีผูหมั่นประกอบจตุธาตุวัฏฐานน้ี ยอมหย่ังลงสูความเปนของเปลา ยอมเพิกถอน

ความสําคัญหมายวาสัตว พระโยคีน้ันไมถึงความกําหนดแยกวาเน้ือรายและยักษและผีเสื้อนํ้า เปนตน 

เพราะเปนผูเพิกถอนสัตตสัญญาเสียได จึงเปนผูทนตอภัยและสิ่งที่นากลัว ทนตอความยินดียินราย ไม

ถึงความฟุงซานและความอึดอัดใจ เพราะอารมณที่ปรารถนาและไมปรารถนา ก็แลทานยอมเปนผูมี

ปญญามาก มีพระนิพพานเปนที่สุด มิฉะน้ัน ก็เปนผูมีสุคติเปนที่ไป67

๗๔ 

ในเบ้ืองตนผูปฏิบัติยอมหย่ังเห็นลักษณะของธาตุที่เดนชัดวามีลักษณะแข็งหรือออน เปน

ตน หลังจากน้ันยอมหย่ังเห็นเหตุปจจัยของรูปวา อวิชชา ตัณหา อุปทาน และกรรม เปนเหตุในอดีต

กอใหเกิดรูป สวนอาหารเปนเหตุอุปถัมภในปจจุบัน ถาปราศจากเหตุในอดีต ๔ และเหตุปจจุบัน ๑ 

รูปยอมเกิดขึ้นไมได ตอมายอมหย่ังเห็นความเกิดขึ้นต้ังอยูและดับไปของธาตุที่เดนชัด พรอมดวยจิตที่

กําหนดรู หลังจากน้ันจะเกิดปญญาหย่ังเห็นความเกิดดับอยางรวดเร็วของรูปและจิตที่กําหนดรู การ

หย่ังเห็นดังกลาวทําใหไมหวงหาอาลัย ไมติดใจธาตุใดธาตุหน่ึงวาเปนเรา เปนของเรา ยอมปลอยวาง

ความยึดมั่นถือมั่นอยางเด็ดขาด 

กลาวโดยสรุป การฝกพิจารณารางกายโดยสักแตความเปนธาตุ มีประโยชนเพ่ือใหหย่ัง

เห็นรูปตามความเปนจริงวา มีเพียงธาตุ ๔ ที่ยืน เดิน น่ัง นอน และทําอากัปกิริยาตางๆโดยปราศจาก

กองอัตภาพมนุษยใดๆ 
 

หมวดนวสิถิกะ 

 นวสิวถิกะ แปลตามศัพทวา “ปาชาทั้ง ๙” หมายถึงซากศพ ๙ ลักษณะในปาชา

สําหรับทิ้งซากศพในรางกายของสัตวที่มีชีวิตจะมีองคประกอบ ๓ อยางทําใหเคลื่อนไหวรางกาย

กระทําอิริยาบถตางๆได ซึ่งไมมีในคนตาย คือ อายุ ไออุน วิญญาณ ทําใหสิ่งที่มีชีวิตแตกตางจาก

สิ่งไมมีชีวิตและไปไมใชสิ่งที่ยั่งยืนคงอยูตลอดไป ในอนาคตรางกายของเราก็จะเหมือนศพที่พองอืด 

เมื่อถึงเวลาจะดับสูญไปตามครรลองของธรรมนิยาม 

 ผูที่เจริญวิปสสนาไมจําเปนตองไปดูซากศพในปาชาเพราะวิปสนาเนนการนอมความ

นาเกลียดมาสูตนเองวาสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับรางกายของเราและคนอ่ืน แลวคลายความยึดมั่นถือมั่นลงได 

ย่ิงในสมัยปจจุบันซากศพหาดูยาก ผูปฏิบัติจึงอาจพิจารณานึกถึงซากศพที่พองอืด เปนตน แลวนอม

มาสูตน ดุจวาไดเจริญวิปสสนาตามหมวดปาชาทั้ง ๙68

๗๕ ปาชา ๙ ประกอบดวย 

๗๔ พระพุทธโฆสาจารย , คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา๖๔๕. 
๗๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘-๓๑๓. 

                                                            



๓๖ 
 

๑)ศพที่ตายแลว วันหน่ึงบาง สองวันบาง สามวันบาง ที่ขึ้นพองมีสีเขียว 

นํ้าเหลืองไหล นาเกลียด 

๒) ศพที่ฝูงกาจิกกินอยูบาง ฝูงเหยี่ยวจิกกินอยูบาง ฝูงแรงจิกกินอยูบาง ฝูงอีลุม

จิกกินอยูบาง หมูสุนัขกัดกินอยูบาง หมูพยัคฆกัดกินอยูบาง หมูเสือดาวกัดกินอยูบาง หมูสุนัขจิ้งจอก

กักกินอยูบาง หมูหนอนตางๆกัดกิน 

๓) ศพที่เปนโครงกระดูก ยังมีและเลือด ยังมเีสนเอ็นผูกรัดอยู 

๔) ศพที่เปนโครงกระดูก ปราศจากเน้ือและเลือดแลว ยังมีเสนเอ็นผูกรัดอยู 

๕) ศพที่เปนโครงกระดูก ปราศจากเน้ือแตยังเปอนเลือด ยังมีเสนเอ็นผูกรดัอยู 

๖) ศพที่เปนกระดูก ปราศจากเสนเอ็นผูกรัดแลว เรี่ยรายไปนทิศใหญทิศนอย 

คือ กระดูกมือไปทางหน่ึง กระดูกเทาไปทางหน่ึง กระดูกขอเทา ไปทางหน่ึง กระดูกแขงไปทางหน่ึง 

กระดูกขาไปทางหน่ึง กระดูกสะโพกไปทางหน่ึง กระดูกสีขางไปทางหน่ึง กระดูกหลังไปทางหน่ึง 

กระดูกไหลไปทางหน่ึง กระดูกคอไปทางหน่ึง กระดูกคางไปทางหน่ึง กระดูกฟนไปทางหน่ึง กะโหลก

ศีรษะไปทางหน่ึง 

๗) ศพที่เปนกระดูกมีสีขาว เปรียบดวยสีสังข 

๘) ศพที่เปนกระดูกกองเรียงรายแลวเกินหน่ึงปขึ้นไป 

๙) ศพที่เปนกระดูกผุ เปนจุณแลว 

วิธีปฏิบัติในหมวดนวสิวถิกะ 

วิธีปฏิบัติในการเพ่ิงซากศพ69

๗๖ประกอบดวย คือ 

๑) การเดินไปดูซากศพ คือ ผูปฏิบัติธรรมควรเดินไปดูซากศพเพียงคนเดียว 

ในขณะเดินไป ควรใสใจกรรมฐานหลักอยางใดอยางหน่ึง คือ ระลึกถึงพระพุทธคุณ แผเมตตา 

พิจารณาวารางกายไมสวยงาม หรือระลึกถึงความตายของตน ควรสํารวมอินทรีย และสังเกตทิศทางที่

ไปวาอยูทางทิศใด 

๒) การแลดูซากศพ คือ ผูปฏิบัติธรรมไมควรอยูตามลม เพ่ือไมใหไดกลิ่มศพ และ

ไมควรอยูเหนือลม เพราะกลิ่นตัวมนุษยอาจทําใหอมนุษญที่สิงอยูในไมพอใจ จึงควรยืนหรือน่ังอยาง

เหมาะสม ไมใกลนัก ไมไกลนัก ถาอยูใกลศพเกินไป อาจทําใหเกิดความกลัว ถาอยูไกลเกินไปอาจทํา

ใหมองดูไมชัดเจน และควรน่ังหรือยืนดูตรงกลางลําตัว เพ่ือใหเห็นศพไดทั้งหมด ไมควรอยูทางศีรษะ

หรือปลายเทาของศพ 

๓) การกําหนดสิ่งที่อยูรอบซากศพ คือ เมื่อปฏิบัติธรรมเดินไปพบซากศพแลว ควร

สังเกตวาในบริเวณน้ันมีกอนหิน จอมปลวก ตนไม กอไมหรือไมเถา เมื่อจิตของผูปฏิบัติต้ังมั่นในความ

ไมสวยงามของซากศพไดแลว อาจเห็นซากศพลุกขึ้นเดินมาหาและตกใจกลัว ในขณะน้ันควรพิจารณา

๗๖ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสาจารย, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา๓๑๘๒-๓๓๘. 
                                                            



๓๗ 
 

วาซากศพไมมีชีวิตเหมือนกอนหินเปนตน ถาซากศพลุกเดินไดกอนหินก็เคลื่อนไหวไดเชนกัน นัก

ปฏิบัติควรดําริวากรรมฐานของเราปรากฏความเปนอุคคหนิมิต คือ นิมิตติดตา และเขายอมบรรลุ

ความกาวหนาในการปฏิบัติธรรมตอไป 

๔) การสังเกตลักษณะ ๖ ประการของซากศพ ประกอบดวย สีผิว คือ ศพมีผิว สีดํา

หรือสีขาว เพศคือ วัยของศพแตละวัย สัณฐาน คือสัณฐานศีรษะ สัณฐานคอ สัณฐานมือ สัณฐานเทา 

เปนตน ทิศ สวนลางหรือสวนบนของศพ สวนลางคือ ที่ใตสะดือลงไป สวนบน คือ ที่เหนือสะดือขึ้นไป 

หรือเราอยูทางทิศตะวันออก ศพอยูทางทิศตะวันตก สถานที่ คือ มืออยูในที่น้ี เทาอยูในที่น้ี ศีรษะอยู

ตรงน้ี กานทอนกลางอยูตรงน้ี หรือเราอยูในที่น้ี ศพอยูในที่น้ันขอบเขต คือ ซากศพน้ันกําหนดดวยพ้ืน

เทาในเบ้ืองลาง เบ้ืองบนกําหนดดวยปลายผม เบ้ืองขวางกําหนดดวยผนัง เต็มไปดวยอาการ ๓๒ ที่ไม

สะอาด หรือน่ันเปนนสวนมือ เทา ศีรษะ กาย ทอนกลาง 

ที่กําหนดในการพิจารณา แบงออกเปน ที่ตอ คือที่ทางมือขวา ๓ ที่ตอทางมือซาย๓ ที่ตอทางมือ

ซาย ๓ ที่ตอทางเทาขวา ๓ ที่ตอทางเทาซาย ๓ ที่ตอคอ ๑ ที่ตอเอว ๑ เปนตน ชอง คือ หวางมือ หวางเทา 

หวางทอง หวางหู เปนตน ที่เวา คือ เบาตา ขางในปาก หลุมคอ หรือเรายืน อยูในที่ลุมซากศพอยูในที่ดอน 

เปนตน ที่นูน คือ หัวเขา อก หนาผาก หรือเรายืนอยูในที่ดอน ซากศพอยูในที่ลุม เปนตน ที่รอบตัวคือ

รางกายโดยรอบของซากศพ หรืออาจเพงดูรางสวนบนของศพต้ังแตศีรษะจนถึงทองซึ่งมักปรากฎชัดกวาราง

สวนลาง เปนตน 

ผูเจริญสมถภาวนาไดบรรลุอัปปนาสมาธิแลวอาจกําหนดรูองคฌานอยางใดอยางหน่ึงที่ปรากฏ

ชัดในองคฌาน ๕ ยอมหย่ังเห็นความเกิดดับขององคฌานหรือจิตที่กําหนดรูองคฌานน้ัน 

สวนผูเจริญวิปสสนาภาวนา เมื่อกําหนดรูสภาวธรรมปจจุบันที่ปรากฏชัดทางทวารทั้ง ๖ อยู ใน

บางขณะอาจเห็นตนเปนซากศพพองอืด เปนกระดูกขาวโพลน หรือในบางขณะอาจจะต้ังใจพิจารณาซากศพ

แลวนอมมาสูตนก็ได เมื่อน้ันควรกําหนดวา “เห็นหนอ” แลวรับรูโดยตรง ก็เน่ืองดวยบัญญัติที่อาศัย เหมือน

นามบัญญัติ ซึ่งเน่ืองดวยสิ่งที่ถูกเรียก แลพอากาศบัญญัติ ซึ่งเน่ืองดวยสิ่งโลงวาง อีกทั้งเปนสภาวะที่

ประจักษความเกิดดับแกผูปฏิบัติอยางชัดเจนนอกจากน้ัน ผูปฏิบัติอาจหยั่งเห็นความเกิดดับของจิตที่กําหนด

รูนิมิตอารมณน้ันซึ่งเปนปรมัตถอยางแทจริงได การหย่ังเห็นดังกลาวทําใหผูปฏิบัติไมหวงหาอาลัย ไมติดใจ 

นิมิตและจิตที่กําหนดรูนิมิตวาเปนเราเปนของเรา ยอมปลอยวางความอึดมั่นถือมั่นอยางเด็ดขาด 

สรุป การเจริญสติปฏฐานในหมงวดน้ี อาจเปนไดทั้งสมถภาวนาและวิปสสนาภาวนาถาผูปฏิบัติ

มุงเพงความนาเกลียดของซากศพ ก็จําเปนตองพบเห็นซากศพในลักษณะตางๆดวยตาตนเองเสียกอนการ

ปฏิบัติตามนัยน้ีจัดเปนสมถภาวนาที่ทําใหจิตต้ังมั่นมีสมาธิในอารมณบัญญัติคือซากศพ สงผลใหบรรลุ

ปฐมฌานเหมือนการพิจารณาอาการ ๓๒ แตถามุงนอมความนาเกลียดมาสูตนโดยเขใจวาตนยอมไมลวงพน

สภาวะเชนน้ีก็จัดเปนวิปสสนา 



๓๘ 
 

สรุป กายานุปสสนาสติปฏฐานคือ การต้ังสติกําหนดพิจารณากาย แบงออก ๖ หมวด คือ 

๑) หมวดอานาปานะ ๒) หมวดอิริยาบถ ๓) หมวดสัมปชัญญะ ๔) หมวดปฏิกูลมนสิการ ๕) หมวดธาตุ

มนสิการ ๖) หมวดสิวถิกะ 

๒.๒.๔ หลักปฏิบัติเวทนานปุสสนาสติปฏฐาน 

เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ 70

๗๗หรือ ความรูสึก พรนะพุทธองคทรงจําแนกเวทนาไดตาม

ลักษณะที่รูสึกอารมณ ๓ ประการ 71

๗๘คือ ความสุข ทุกข หรือวางเฉย เวทนาที่ ๓ ประการน้ีจะปรากฏแกผู

ปฏิบัติธรรม อาจประกอบรวมกับอามิส คือ กามคุณ ๕ ไดแก รูป เสียง กลิ่นรส และสัมผัส ซึ่งเปนเวทนาทาง

โลก หรือไมมีอามิสประกอบซึ่งเปนเวทนาที่สุขุม ดังน้ัน ในเวทนานุปสสนา พระพุทธองคตรัสเวทนาไว ๙ 

ประการ ประกอบดวยสุขเวทนา ทุกขเวทนา อุบกขาเวทนา สามิสสุข นิรามิสสุข สามิทุกข นิรามิสทุกข สามิส

อุเบกขา และนิรามิสอุเบกขา 

 

ก) ประเภทของเวทนา 

ในเวทนานุปสสนาพระพุทธองคตัสเวทนาไว ๙ ประการ72

๗๙มีดังน้ี 

๑) สุขเวทนา คือ ความรูสึกเปนสุขทางกาย ไดแก ความโลง เบาสบาย หรือ ความรูสึก

เปนสุขทางใจ ไดแก ความดีใจ เบิกบาน โสมนัส ยินดี ผูปฏิบัติพึงตามรูสุขเวทนาตามอาการน้ันๆ วา 

“โลงหนอ” “สบายหนอ” “สุขหนอ” 

 คําวา สุขเวทนา คือ ความรูสึกสบายทางรางกาย ทุกขเวทนา คือ ความรูสึกไมสบาย

ทางรางกาย ความจริงรางกายไมอาจรูสึกไดตัวเอง เพราะเปนรูปธรรมที่รูสิ่งตางๆไมไดตองอาศัยจิตที่

ทําหนาที่รูสึก แตมีรางกายเปนฐานใหรูสึกได ในที่น้ีหมายถึงสุขเวทนาและทุกขเวทนาเปนความรูสึก

ทางกายและใจ 

 โดยทั่วไปความรูสึกสบายกายหรือสบายใจ มักไมปรากฏชัดเจนในเบ้ืองตนของการ

ปฏิบัติ ตอเมื่อความทุกขกาย เชน ความปวดหรือเหน็บชาปรากฏแลวหายไป จึงเกิดความรูสึกสบาย

กายเปนความเย็นซาบซานเขาแทนที่ จัดเปนสุขเวทนาทางกาย ผูปฏิบัติควรกําหนดวา “สุขหนอ” 

โดยไมรับรูถึงรูปรางของขาหรือรางกายสวนใดสวนหน่ึง ความรูสึกสบายใจมักปรากฏเมื่อผูปฏิบัติมี

สมาธิพอสมควรแลว จึงเกิดความปติโสมนัสในขณะขนลุก นํ้าตาไหล หรือเห็นแสงสวาง ในขณะน้ัน

ควรกําหนดวา “ดีใจหนอ” “สบายใจหนอ” หรือ”สุขหนอ” โดยปราศจากตัวเราที่รูสึกเปนสุขอยู การ

๗๗ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,พิมพครั้งท่ี ๑๔ หนา 

๒๘๗. 
๗๘ สํ.สฬา.(ไทย) ๑๘/๒๔๙/๒๗๐. 
๗๙ ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 

                                                            



๓๙ 
 

กําหนดรูสุขเวทนาทางกายและใจน้ี ตองปรากฏเพียงสภาวะที่สลายหรือไมสบาย โดยไมมีรูปของสิ่ง

ใดๆมิใชเพียงใหรูสึกหยาบๆ แบบวูบๆวาบๆ วาสกําลังสุขอยู 

๒) ทุกขเวทนา คือ ความรูสึกเปนทุกขทางกาย ไดแก ความเจ็บปวด เมื่อย ชา คัน รอน เย็น จุก

เสียด เหน่ือย หรือความรูสึกเปนทุกขทางใจ ไดแก ความเศรา เสียใจ กลัวไมสบายใจ รอนใจ วิตกกังวล ผู

ปฏิบัติพึงตามรูทุกขเวทนาตามอาการน้ันๆ วา “เจ็บหนอ” “ปวดหนอ” “เศราโศกหนอ” “เสียใจหนอ” 

“กลัวหนอ” “ไมชอบหนอ” “รอนใจหนอ” หรือ “หวงหนอ” ผูปฏิบัติควรใชคําบริกรรมที่ยาวเพียงสอง

พยางค หรือถาจําเปนก็ใชคําบริกรรมสามพยางคได แตไมควรใชคําบริกรรมสี่พยางค เพราะทําใหจิตของผู

ปฏิบัติรับคําบัญญัติมากจนเกินไป สงผลใหไมอาจรูเทาทันสภาวะธรรมปจจุบันได 

๓) อุเบกขาเวทนา คือความรูสึกเปนกลาง ไมสุขไมทุกข เวทนาประเภทน้ีไมเดนชัดเหมือน

สุขเวทนาและทุกขเวทนา มักปรากฏขึ้นหลังจากสุขเวทนาหรือทุกขเวทนาหายไปแลว เปนสิ่งที่รูได

ยาก เหมือนอวิชชาที่เกิดพรอมกับโลภะและโทสะ หมายความวา ในเวลาเกิด โลภะและโทสะน้ัน มี

อวิชชาเกิดรวมดวยโดยทําหนาที่ปกปดโทษของความโลภและความโกรธทําใหบุคคลพอใจที่จะโลภ

และโกรธ อุเบกขาก็เชนเดียวกัน ไมประจักษในเวลาปกติ แตจะปรากฎขึ้นหลังจากสุขเวทนาหรือ

ทุกขเวทนาหายไปแลว เมื่อผูปฏิบัติบรรลุวิปสสนาญาณขั้นที่ ๔ เปนตน ไปแลว อุเบกขาเวทนาอาจ

ปรากฏชัดในบางคราว ผูปฏิบัติพึงตามรูอุเบกขาเวทนาโดยบริกรรมวา “เฉยหนอ” 

๔) สามิสสุข แปลวาสุขอิงกามคุณ คือ ความพอใจเกี่ยวกับกามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และ

สัมผัส อันไดแก สิ่งที่ตนรักพอใจซึ่งอยูภายในและภายนอกรางกายในบางแหงเรียกวาเคหสิตโสมนัส คือ

โสมนัสอาศัยเรือน โสมนัสประเภทน้ีมีลักษณะเปนเหยื่อลอในทางโลก เมื่อไดเสพสิ่งใดสิ่งหน่ึงที่ชอบทางตา หู 

จมูก ลิ้น กาย และใจ ดังพระพุทธเจาดํารัสวา“โสมนัสอาศัยเรือน ๖ คืออะไร เมื่อบุคคลเห็นรูปทางตา อัน

เปนเหย่ือลอ ทางโลกอันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ นารื่นรมยใจ เพราะเปนสิ่งที่ตนเห็นได หรือหวนระลึก

ถึงรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกที่เคยไดเห็นในกาลกอน อันลวงเลยไปแลว ดับไปแลว แปรเปลี่ยนไปแลว 

จึงเกิด โสมนัสขึ้น โสมนัสชนิดน้ีเรียกวา โสมนัสอาศัยเรือน”73

๘๐ 

๕) นิรามิสสุข แปลวา สุขไมอิงกามคุณ คือ ความปติโสมนัสที่บังเกิดแกผูปฏิบัติผูอบรมจิต

ดวยการระลึกรูลมหายใจ หรืออิริยาบถ หรือความเคลื่อนไหว หรือความเปนอสุภะ หรือและ

สภาวธรรม ซึ่งลวนทําใหปลอดโปรงจากกามไดช่ัวขณะ แลวเกิดปญญาหย่ังเห็นความเกิดดับของ

สภาวธรรมปจจุบันที่ปรากฎทางทวารทั้ง ๖ โดยตรงและอนุมานรูวาอารมณ ๖ ที่เปนอดีตและปจจุบัน

ทั้งหมดก็มีสภาพไมเที่ยงเชนเดียวกัน ในบางแหงเรียกวา เนกขัมมสิตโสมนัส คือ โสมนัสอาศัย

วิปสสนา ดังพระพุทธดํารัสวาฃ“ โสมนัสอาศัยวิปสสนา ๖  คืออะไร เมื่อบุคคลทราบความไมเที่ยง 

ความแปรปรวน ความคลาย และความดับของรูปทั้งหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบตามความ

๘๐ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๐๖/๓๗๑. 
                                                            



๔๐ 
 

เปนจริงอยางน้ีวา รูปในกาลกอนและในบัดน้ีทั้งหมดน้ัน ไมเที่ยงเปนทุกข มีความแปรปรวนเปน

ธรรมดา ยอมเกิดโสมนัสขึ้น โสมนัสเชนน้ีเรียกวา โสมนัสอาศัยวิปสสนา”74

๘๑ 

๖) สามิสทุกขอิงกามคุณ คือ ความทุกขกายหรือทุกขใจจากความอยากเสพกามคุณอันเจือดวย

กิเลสแลวไมไดเสพอยางใจนึก หรือหวนคิดถึงทุกขที่เคยประสบมากอน ดังพระพุทธดํารัสวา“ โทมนัสอาศัย

เรือน ๖ คืออะไร เมื่อบุคคลไมไดเห็นรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกอันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ นา

รื่นรมยใจ หรือหวนระลึกถึงรูปทางตาอันเปนเหย่ือลอทางโลกที่ไมเคยไดเห็นในกาลกอน เพราะเปนสิ่งที่ตน

เห็นไมได หรือเพราะรูปน้ันลวงเลยไปแลว ดับไปแลว แปรเปลี่ยนไปแลวจึงเกิดโทมัสขึ้น โทมนัสชนิดน้ี

เรียกวา โทมนัสอาศัยเรือน”75

๘๒ 

๗) นิรามิสทุกข แปลวา ทุกขไมอิงกามคุณ คือ ความเสียใจเก่ียวกับวิปสสนาของบุคคลผูที่ไม

ประสบความกาวหนาในการปฏิบัติธรรมเทาที่ควร หรือผูที่ปฏิบัติธรรมเปนเวลานานแลวไมอาจบรรลุมรรค

ผลได ในบางแหงเรียกวา เนกขัมมสิตโทมนัส คือ โทมนัสอาศัย วิปสสนา หมายถึง ความทุกขใจที่เกิดจาก

ความอยากดามรรคผลน่ันเอง แมทุกขประเภทน้ีก็นํามาใชเปนเครื่องมือในการปฏิบัติธรรมได ไมตองละทิ้ง

การภาวนาโดยตกอยูในความโทมนัสเปลาๆ ดังพระพุทธดํารัสวา“โทมนัสอาศัยวิปสสนา ๖ คืออะไร เมื่อบุคล

ทราบความไมเที่ยง ความแปรแรวน ความคลาย และความดับของรูปทั้งหลายน่ันแล แลวเห็นดวยปญญาชอบ

ตามความเปนจริงอยางน้ีวา รูปในกาลกอนและในบัดน้ีทั้งหมดน้ันไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรปรวนเปน

ธรรมดาแลวยอมเขาไปต้ังความปรารถนาในความหลุดพนอันประเสริฐ เมื่อเขาไปต้ังความปรารถนาในความ

หลุดพนอันประเสริฐอยางน้ีวา เมื่อใดตัวเราจึงจะบรรลุสภาวะที่พระอริยะทั้งหลายไดบรรลุบาง ยอมเกิด

โทมนัส เพราะมีความปรารถนาเปนปจจัยโทมนัสเชนน้ีเรียกวา โทมนัสอาศัยวิปสสนา”76

๘๓ 

๘) สามิสอุเบกขา แปลวาอุเบกขาอิงกามคณุ คือความรูสึกเปนกลางตอกามคุณเพราะเสพสุขจาก

วัตถุน้ันจนชาชิน แตเปนกลางในลักษณะที่มีความโลภแอบแฝงอยู ใจมีลักษณะทึบเพราะปญญาถูกปดกั้น ไม

รูเห็นวาเวทนาเปนอนิจจัง ไมควรยึดมั่นถือมั่น เรียกวา เคหสิต อุเบกขา คือ อุเบกขาอาศัยเรือนหรืออัญญาณุ

เปกขา คือ อุเบกขาที่เกิดพรอมกับโมหะ ดังพระพุทธดํารัสวา “อุเบกขาอาศัยเรือน ๖ คืออะไร เพราะเห็นรูป

ดวยตายอมเกิดอุเบกขาขึ้นแกปุถุชนผูปราศจากปญญา ยังไมชนะกิเลส ยังไมชนะวิบาก ไมเห็นโทษ ไมได

สดับธรรม ยังหยาบอยูอุเบกขาเชนน้ีหนีไมพนรูปไปได พระพุทธองคจึงเรียกวา อุเบกขาอาศัยเรือน”77

๘๔ 

๙) นิรามิสอุเบกขา แปลวาอุเบกขาไมอิงกามคุณ คือ ความวางเฉยในขณะตามรูอารมณทางทวาร

ทั้ง ๖ ที่เกิดขึ้นแกผูปฏิบัติผูบรรลุอุทยัพพยญาณ ที่มีกําลังแลวขามพนวิปสสนูปกิเลสได มักปรากฏชัดใน

ภังคญาณ และปรากฏชัดย่ิงขึ้นในสังขารุเปกขาญาณ ในบางแหงเรียกวา เนกขัมมสิตอุเบกขา คือ อุเบกขา

๘๑ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๐๖/๓๗๒. 
๘๒ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๐๗/๓๗๒-๓๗๓. 
๘๓ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๐๗/๓๗๓-๓๗๔. 
๘๔ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๐๘/๓๗๔-๓๗๕. 

                                                            



๔๑ 
 

อาศัยวิปสสนา ดังพระพุทธดํารัสวา“อุเบกขาอาศัยวิปสสนา ๖ คืออะไร เมื่อบุคลทราบความไมเที่ยง ความ

แปรปรวน ความคลาย และความดับของรูปทั้งหลายน่ันแล แลวเห็นดวย ปญญาชอบตามความเปนจริงอนาง

น้ีวารูปในกาลกอน และรูปในบัดน้ี ทั้งหมดน้ันไมเที่ยงเปนทุกข มีความแปรปรวนเปนธรรมดายอมเกิด

อุเบกขาขึ้น อุเบกขาเชนน้ียอมหนีพนรูปไปได เพราะฉะน้ันตถาคตจึเรียกวา อุเบกขาอาศัยวิปสสนา”78

๘๕ 

 สรุป เวทนาแบงออกเปน ๙ ประการ ประกอบดวยสุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา สามิสสุข 

นิรามิสสุข สามิสทุกข นิรามิสทุกข สามิสอุเบกขา และนิรามิสอุเบกขา โดยยอมี ๓ ประการ คือสุขเวทนา 

ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา 
 

สาเหตุการเกิดของเวทนา 

 เวทนาเปนสภาวะที่เกิดขึน้สืบเน่ืองจากผัสสะ คือ มีการกระทบกับรูปารมณ เปนตนทางตา 

หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดังพระพุทธดํารัสวา “ เวทนายอมมีเพราะผัสสะเปนปจจัย”79

๘๖เมื่อจิตกระทบกับอารมณ

ดวยผัสสะแลวจึงเกิดความรูสึกสบาย ไมสบายหรือเฉยๆ ความรูสึกทั้งสามน้ีเปนเหตุใหเกิดตัณหา เพราพะ

ความยึดติด และความทะยานอยากในกามมีตนตอจากความรูสึกเปนแรงบันดาลใจ แมตัณหาก็เปนเหตุเกิด

ของอุปาทานเปนตน ทําใหวนเวียนแหงสังสารวัฏดําเนินไปอยางไมมีที่สิ้นสุด ดังพระพุทธดํารัสวา “ ตัณหา

ยอมมีเพราะเวทนาเปนปจจัยอุปาทานยอมมีเพราะตัณหาเปนปจจัย ภพยอมมีเพราะอุปาทานเปนปจจัย 

ชาติยอมมีเพราะภพ เปนปจจัย ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกขโทมนัส และอุปายาส ยอมมีเพราะชาติเปน

ปจจัย”80

๘๗การกําหนดรูเวทนามีประโยชนเพ่ือขจัดตัณหาที่เกิดจาดเวทนาดังตอไปน้ี 

๑) สุขเวทนา กอใหเกิดความพอใจในสุขที่ไดรับ และทําใหอยากไดรับความสุขย่ิงๆ ขึ้นไป ไม

พอใจกับสุขที่มีอยู 

๒) ทุกขเวทนา กอใหเกิดความอยากพนไปจากทุกขที่ประสบอยู เพราะทุกคนลวนรักสุขเกลียด

ทุกข 

๓) อุเบกขาเวทนา กอใหเกิดความอยากไดรับสิ่งที่ดีกวา ซึ่งตนเคยไดหรือคาดหวังไว 

สรุปไดวา ผัสสะเปนสาเหตุใหเกิดเวทนา การกําหนดรูเวทนาตามหลักของเวทนานุปสส

นา จึงะเปนการตัดวงจรของสังสารวัฏอยางแทจริง เมื่อตัณหาไมเกิดอุปาทาน ภพชาติ ชราและมรณะ

๘๕ ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๐๘/๓๗๕. 
๘๖ วิ.มหา.(ไทย) ๔/๑/๒. 
๘๗ วิ.มหา.(ไทย) ๔/๑/๒. 

 

 

                                                            



๔๒ 
 

เปนตน ก็เกิดขึ้นไมได เมื่อบุคคลขจัดตัณหาไดอยางน้ี วนเวียนของสังสารวัฏที่เริ่มตนจากตัณหาก็ถูก

ขจัดไปได 
 

วิธีปฏิบัติเวทนานปุสสนา 

คนทั่วไปยอมเขาใจสุขเวทนา โดยความมีตัวตนวาเขาเสวยสุขเวทนาซึ่งมีสภาพ เที่ยง เปน 

สุข และบังคับบัญชาได  ความเขาใจดังกลาวประกอบดวยความสําคัญผิดในตัวตนและเพ่ิมพูนความยึดมั่นถือ

มั่นตามลําดับ แตผูปฏิบัติผูกําหนดรู สุขเวทนาตามความเปนจริง ยอมเขาใจวา สุขเวทนาเปนเพียงความรูสึก

ที่ดีเมื่อไดรับอารมณที่ตนพอใจ ไมใชตัวเรา ของเราไมใชบุรุษหรือสตรี ดังน้ัน จึงไมมีบุคลผูเสวยสุขเวทนา 

เวทนาดังกลาวเปนเพียงสภาวธรรมที่เสวยอารมณซึ่งเกิดขึ้นตามเหตุปจจัยเทาน้ัน ในที่สุดตองดับไปโดย

อายุขัย ไมสามารถบังคับใหคงอยูตลอดไป และไมสามารถทําใหหายไปกอนสิ้นแรงสงของเหตุปจจัย ดังน้ันผู

ปฏิบัติจึงควรฝกตามรูเวทนาอยางถูกตองโดยกําหนดวา “สุขหนอ” “ทุกขหนอ” หรือ “เฉยหนอ” ตาม

สภาวะน้ันๆไมพยายามสรางหรืควบคุมเวทนาที่ปรากฏอยูในปจจุบันขณะ 

ในเวทนาทั้งสามประเภทน้ี ผูปฏิบัติมักจะกําหนดรูทุกขเวทนาคือความเจ็บปวดทางกายกอน ใน

เมื่อน่ังกรรมฐานเปนเวลานาน การกําหนดรูเวทนาน้ีมีจุดประสงคเพ่ือการรูลักษณะที่แทจริงของทุกขเวทนา

คือสภาพที่รับรูสัมผัสที่ไมนาปรารถนา กลาวคือ สภาพที่ทนไดยาก และมีสภาพไมเที่ยง เปนทุกข บังคับ

บัญชาไมไดดังน้ันเมื่อเกิดความเจ็บปวด ผูปฏิบัติจึงไมควรเคลื่อนไหวรางกายเพ่ือหลีกเลี่ยงเวทนา และควร

กําหนดรูทุกขเวทนาน้ันโดยวางใจเปนกลาง ไมมีความอยากที่จะใหทุกขเวทนาหายหรือคิดวาจะระงับใหได 

เพราะความคิดเชนน้ันประกอบดวยความโลภหรือความโกรธ กิเลสเหลาน้ีจะเปนอุปสรรคตอความกาวหนาใน

การปฏิบัติธรรม เพราพะทําใหขาดสตที่รูเทาทันเวทนาที่เกิดขึ้นอยูตามความเปนจริง 

ผูปฏิบัติที่พยายามทนกําหนดทุกขเวทนา มีวิธีอดทนตอทุกขเวทนา ๓ วิธี81

๘๘ คือ 

๑) สูแบบเผชิญหนา คือ จดจอ ที่อาการปวด จี้ลงไปในสถานที่ซึ่งปวดมากที่สุดเหมือนการ

สูรบแบบเผชิญหนาไมยอมถอย วิธีน้ีแมจะคอนขางเหน็ดเหน่ือย เพราะตองใชพลังจิตจดจอมาก แตก็มี

ประโยชนในการหย่ังเหน็ลักษณะพิเศษของเวทนาไดเร็ว 

๒) สูแบบกองโจร คือ กําหนดเวทนาบาง เปลี่ยนไปกําหนดอารมณอ่ืนบางเหมือนการสูรบ

แบบกองโจรในกรณีที่ขาศึกเขมแข็งกวาวิธีน้ีใชในขณะที่เวทนารุนแรง ยากจะกําหนดได จึงเปลี่ยนไปกําหนด

อารมณอ่ืนเชน สภาวะพองยุบ เมื่อมีสมาธิมากขึ้นก็กลับไปช่ัวคราว 

๓) สูแบบถอยทัพ คือ สักแตตามรูเวทนา ไมตองกําหนดจดจอ โดยคําปริกรรมเขากํากับ 

เหมือนคนวายนํ้าที่เกาะทอนไมลอยไปตามกระแสนํ้า โดยไมใชกําลังวาย เมื่อทนตอ เวทนาไมได ก็พึงเปลี่ยน

อิริยาบถลุกขึ้นเดินจงกรม เพ่ือใหสมาธิมีกําลังมากขึ้น สามารถตอสูเวทนาไดในโอกาสตอไปผูที่ไมไดกําหนด

๘๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ,พระพรหม

โมลี ตรวจชําระ, มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน,พิมพครั้งท่ี ๔, หนา ๒๕๒. 

                                                            



๔๓ 
 

รูทุกขเวทนายอมสําคัญวาตนเจ็บอยู จัดวาเจ็บทั้งกายและใจ แตผูที่กําหนดรูแลวเกิดสมาธิในระดับ

หน่ึงที่สามารถครอบงําทุกขเวทนาได โดยรูเห็นวาทุกขเวทนาเปนเพียงสภาวะทนไดยาก สวนจิตที่

กําหนดรูเปนนามธรรมอีกสวนหน่ึง ก็จะเจ็บกาย แตใจไมเจ็บ เพราะในขณะน้ันไมรูสึกวามีตัวตนที่เจ็บ

อยู ความรูสึกเชนน้ีเปนความเจ็บทางกายแจใจไมเจ็บ 

ผูปฏิบัติที่รับรูวามีเพียงอาการปวด ไมมีสัณฐานของกายที่ปวดจะรูสึกวาอาการปวดไมใช

สวนหน่ึงของเรา ไมมีเราอยูในอาการน้ี ความรูสึกเชนน้ีจัดวากําจัดสักกายทิฏฐิ เพราะรูวามีเพียง

อาการปวดและจิตที่ตามรูไมมีอัตตาตัวตน ตัวเรา หรือของเรา แลวปญญาจะประจักษชัดวาอาการ

ปวดและจิตที่ตามรูเปนคนละสวนกัน หลังจากน้ันจะเกิดปญญาหยั่งเห็นความเกิดดับอยางรวดเร็วของ

อาการปวดและจิตที่ตามรู ปญญที่เกิดน้ีจัดวาหย่ังเห็นไตรลักษณจนกระทั่งบรรลุมรรคผลนิพพานใน

ที่สุด 

สรุปวาการหย่ังเห็นความไมเที่ยงของเวทนาวาเปนสภาวะเกิดขึ้นและดับไปน้ีไมใชเปน

เพียงจินตนาการที่ต้ังอยูบนสมมุติฐานวาทุกสิ่งที่เกิดขึ้นยอมเสื่อมสลายไปเปนธรรมดาแตเปนการรู

แจงเห็นประจักษดวยประสบการณอยางแทจริงวา เวทนาเปนเพียงความรูสึกที่เกิดขึ้นแลวดํารงอยูช่ัง

ขณะแลวหายไป การหยั่งเห็นอยางน้ีเปนการรับรูความเกิดขึ้น ต้ังอยูและดับไปของเวทนา ตอมาผู

ปฏิบัติจะหย่ังเห็นเวทนาวาเกิดขึ้นและดับไปอยางรวดเร็ยวเหมือนจุดๆหรืออณูเล็กๆที่เกิดดับถี่ยิบ 

การหยั่งเห็นอยางน้ีเปนการรับรูความเกิดและดับไปของเวทนาอยางแทจริง 
 

๒.๒.๕ หลักการปฏิบัติจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

พระพุทธตรัสใหผูรูปฏิบัติธรรมต้ังสติพิจารณาจิต เชนจิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ จิตมี

โทสะ จิตปราศจากโทสะ จติมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ จิตหดหู จิตฟุงซาน จิตเปนมหัคคตะ จติไม

เปนมหัคคตะ เปนตน82

๘๙ 

 ก) ความหมายของจิต 

 จิต คือ ธรรมชาติที่รูอารมณ83

๙๐สภาวะรูสิ่งตางๆ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ 

โดยผานทวาร ๖84

๙๑สิ่งที่มีหนาที่รู คิด และนึก เหมือนคนอยูในบานมองดูสิ่งที่อยูนอกบานผานประตู 

การรูสึกผานตาเปนการเห็น การรูเสียงผานหูเปนการไดยิน การรูกลิ่นผานจมูกเปนการรูกลิ่น การรูรส

ผานลิ้นเปนการลิ้มรส การรูสิง่ที่สัมผัสผานรางกายเปนการสัมผสั และการรับรูทางใจเปนการนึกคิด 

 จิตมีธรรมชาติประภัสสร คือ ผุดผองตามปกติเหมือนนํ้าใสสะอาด เพราะเปนเพียง

สภาวะเห็น ไดยิน รูกลิ่น ลิ้มรส สัมผสั และนึกคิดเทาน้ัน ปราศจากการปรุงแตงหรือตอบสนองตอสิ่ง

๘๙ ดูรายละเอียดใน ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๑๔/๑๑๑. 
๙๐ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๔๓. 
๙๑ พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๒๖๕. 

                                                            



๔๔ 
 

ที่พบอยู แตจติน้ันตอประกอบรวมกับนามธรรมอีกอยางหน่ึงเสมอ ช่ือวา เจตสิก คอืสภาวะปรุงแตง

จิตดังน้ัน จิตจึงเศราหมองไปดวยอํานาจของเจตสิกฝายดํา คือ โลภะ โทสะ และโมหะ เปนตน เหมือน

นํ้าใสสะอาดที่ขุนมัวดวยโคลนตน 

 ตัวอยางเชน ในขณะเห็นสีอยางใดอยางหน่ึง จิตขอทุกคนจะทําหนาที่รูสีเปนอารมณ 

แตโสภะทําใหรูสึกชอบสิ่งที่เห็น โทสะทําใหไมชอบสิ่งน้ัน เจตสิกฝายดํามักทําใหเสียศูนยขาดความ

เปนกลางอยูเสมออยางน้ี หลอกลอใหหลง ย่ัวยวนใหรัก พอใจหรือไมพอใจตามการปรุงแตงของแตละ

คน และเพ่ิมพูนกิเลสมากขึ้นเรื่อยๆ เหมือนดินพอกหางหมู จิตที่มิไดอบรมไวดียอมทําใหเหลาสัตวติด

อยูในบวงกิเลส สวนจิตที่อบรมดีแลว ยอมสงผลใหเปนอิสระหลุดพนไดโดยพลัน ดังพระพุทธดํารัสวา 

“เราไมเห็นธรรมอ่ืนแมอยางหน่ึงที่ไดเจริญแลวยอมเปนไปเพ่ือประโยชนมากเหมือนจิตน้ี จิตที่ได

เจริญแลวยอมเปนไปเพ่ือประโยชนมาก85

๙๒ 
 

ข) ประเภทของจิต 

 ๑) จิตที่มีและไมมีราคะ โดยปกติคําวาราคะ หมายถึง ความกําหนัด, ความยินดีเก่ียวกับ

เรื่องเพศ แตไมที่น้ีหมายถึงความยินดีพอใจสิ่งที่มาปรากฎทางทวารทั้ง ๖ ผูปฏิบัติพึงตามรูเทาทันจิตดังกลาว

โดยกําหนดวา “ ชอบหนอ “ “โลภหนอ” หรือ “กําหนดหนอ” ในบางขณะเมื่อกําหนดเพียงครั้งเดียว จิต

ดังกลาวอาจสงบไปได แตถายังไมสงบไปดวยการตามรูครั้งเดียวก็พึงตามรูจนกวาจะสงบระงับไปทั้งหมด เมื่อ

จิตน้ันสงบแลวก็พึงตามรูจิตที่ผองใสปราศจากราคะ โดยกําหนดวา “รูหนอ” จิตดังกลาวช่ือวา จิตปราศจาก

ราคะ 

 ๒) จิตที่มีและไมมีโทสะ จิตที่หงุดหงิด ไมพอใจ โกรธ อาฆาต หรือปองราย ช่ือวา จิตที่มี

โทสะ ผูปฏิบัติพึงตามรูจิตดังกลาวจนกวาจะสงบไปโดยกําหนดวา “โกรธหนอ” เปนตน เมื่อจิตน้ันสงบแลวก็

พึงตามรูจติที่ผองใสปราศจากโทสะโดยกําหนดวา “รูหนอ” จิตดังกลาวช่ือวา จิตปราศจากโทสะ 

 ๓) จิตที่มีและไมมีโมหะ จิตที่ประกอบดวยความสงสัยและจิตที่ประกอบดวย ความ

ฟุงซาน ช่ือวา จิตที่มีโมหะ ผูปฏิบัติพึงตามรูจิตที่สงสัยวา “สงสัยหนอ” และตามรูจิตที่ชัดสายฟุงซาน

วา “คิดหนอ” หรือ ฟุงหนอ” เมื่อจิตน้ันสงบไปแลวก็พึงตามรูจิตที่ผองใสปราศจากความสูงวัยหรือ

ความฟุงซานโดยกําหนดวา “ รูหนอ” จิตดังกลาวช่ือวา จิตปราศจากโมหะ 

 ๔) จิตหดหูและจิตฟุงซาน นอกจากน้ี จิตที่หดหูเซื่องซึมช่ือวา สังขิตตจิต จิตที่ซัด

สายฟุงซาน ช่ือวา วิกขิตตจิต จิตที่ต้ังมั่นช่ือวา สมาหิตจิต จิตที่ไมต้ังมั่นช่ือวา อสมาหิตจิต จิตที่พน

จากกิเลสช่ัวขณะดวยการเจริญสติระลึกรูช่ือวา วิมุตตจิต จิตที่ถูกความฟุงซานครอบงําไมใหพนไปจาก

กิเลสช่ือวา อวิมุตตจิต จิตดังกลาวน้ีก็เปนอารมณของการเจริญวิปสสนาตามสมควร โดยผูปฏิบัติพึง

กําหนดวา”งวงหนอ” ดังน้ีเปนตน 

๙๒ อง.ฺเอกก.(ไทย) ๒๐/๒๔/๕. 
                                                            



๔๕ 
 

 ๕) มหัคคตจิต เปนตน ผูที่บรรลุฌานแลว พึงตามรูจิตที่เกิดกอนหรือหลังฌาน จิตวา

ไมใชมหัคคตจิต และมีจิตอ่ืนเหนือวา เมื่อออกจากฌานแลวพึงตามรูฌานจิตทันทีวาเปนจิตที่ประเสริฐ

และไมมีจิตอ่ืนเหนือวา อน่ึง เมื่อออกจากรูปฌานแลวบรรลุอรูปฌาน ก็พึงตามรูรูปฌานวาไมใช

มหัคคตจิต และมีจิตอ่ืนเหนือวา สวนอรูปฌานเปนจิตที่ประเสริฐ และไมมีจิตอ่ืนเหนือวา การตาม

รูมหัคคตจิตและอมหัคคตจิตพรอมทั้งสอุตตรจิตและอนุตตรจิตจึงเปนวิสัยของทานผูบรรลุฌานเทาน้ัน 

ค) วิธีปฏิบัติจิตตานุปสสนา 

การปฏิบัติธรรมเปนวิธีการฝกจิตไมใหถูกกิเลสครอบงํา มีความบริสุทธ์ิไมเศราหมอง การ

กําหนดรูจิตตามหลักจิตตานุปสสนา มีความสําคัญมากในการปฏิบัติ ดังพระสารีบุตรได กลาวกับพระ

โมคคัลลานะวา “ ทานโมคคัลลานะ ภิกษุในพระศาสนาน้ีพึงควบคุมจิตใหอยูในอํานาจของตน ไมควร

ตกอยูในอํานาจของจิต ทานโมคคัลลานะ ภิกษุผูควบคุมจิตของตนเชนน้ีพึงยังปาสาละใหงดงาม”86

๙๓ 

การกําหนดรูจิตที่มีราคะ เปนตน เปนการระลึกรูจิตที่เพ่ิงดับไปไมนาน เพราะเมื่อผูปฏิบัติ

มีสติรูเทาทัน จิตดังกลาวยอมดับไปเพราะกุศลและอกุศลจะเกิดรวมกันในจิตดวงเดียวไมได โดยกุศล

เหมือนความสวาง อกุศลเหมือนความมืด และจิตก็รับรูอารมณเพียงอยางเดียวเมื่อมีสติรูเทาทัน เรื่อง

ที่คิดอยูก็จะหายไปเอง ไมสามารถคิดพรอมกันสองเรื่องขณะเดียวได ถาผูปฏิบัติรูสึกวาไดคิดถึงสิ่งใด

สิ่งหน่ึงที่ตนชอบโดยบริกรรมวา “ชอบหนอ” และรูวามีความชอบปรากฏขึ้น แตไมใสใจตอเรื่องที่ตน

ชอบ ก็จัดวาไดกําหนดรูเทาทันจิตที่มีราคะแลว การกําหนดรูในลักษณะน้ีช่ือวา สันตติปจจุบัน คือ 

ปจจุบันตอเน่ืองจาดอดีตที่เพ่ิงดับไป 

จิตที่มีราคะ เปนตน น้ันประกอบดวยความฟุงซานที่เรียกวา อุทธัจจะทําใหจิตของผู

ปฏิบัติซัดสายไปจากสภาวธรรมปจจุบัน ความฟุงซาน คือ ความรูสึกวามีกําลังคิดเรื่องอยางใดอยาง

หน่ึงซึ่งเกี่ยวกับบุคคลหรือสถานที่การกําหนดความฟุงซาน คือ การกําหนดความรูสึกที่กําลังคิดอยูน้ัน 

กลาวอีกนัยหน่ึงคือ การกําหนดจิตที่คิดฟุงซานน่ันเอง 

เมื่อรูสึกชอบจิตก็จะรับรูสภาวะที่พอใจ แตเมื่อรูสึกโกรธ จิตจะรับรูสภาวะที่ไมพอใจจึง

ควรกําหนดสภาวะเหลาน้ันวา “ชอบหนอ” หรือ “โกรธหนอ” ความฟุงซานเปนอาหารทางจิตเหมือน

ความโลภและความโกรธ เวลากําหนดความฟุงซานจึงควรรูอาการซัดสายของจิต ไมใชรูเรื่องที่คิด 

หรือสักแตบริกรรม 

ขณะกําหนดความฟุงซานอยู จิตตองรับรูความรูสึกที่คิดฟุงซาน ไมใชรับรูบัญญัติ คือเรื่อง

ที่กําลังคิดอยู ความรูสึกที่คิดฟุงซานน้ันเปนสภาวธรรม สวนเรื่องที่กําลังคิดอยูเปนบัญญัติของอารมณ 

อารมณของสติในการปฏิบัติตองเปนสภาวธรรมเทาน้ัน ไมใชบัญญัติอยางใดอยางหน่ึง เชน ขณะที่เห็น

อาหารที่ชอบ อาการคิดวาชอบเกิดขึ้น ซึ่งเปนสภาวธรรมของความโลภ อาหารที่ชอบเปนบัญญัติ ตอง

กําหนดที่อาการชอบไมใชอาการ เมื่อเห็นอาหารที่ไมชอบ อาการคิดวาไมชอบเกิดขึ้น ซึ่งเปน

๙๓ ดูรายละเอียดใน ม.มู.(ไทย) ๑๒/๓๔๔/๓๗๔-๓๗๕. 
                                                            



๔๖ 
 

สภาวธรรมของความโกรธ อาหารที่ไมชอบเปนบัญัติ ตองกําหนดที่ อาการไมชอบ ไมชอาหาร ในขณะ

ที่คิดถึงบาน บุคคลสิ่งของเรื่องราวที่คิดอยูเหลาน้ีลวนเปนบัญญัติ สวนอาการคิดเปนสภาวธรรมความ

ฟุงซาน จึงตองกําหนดที่อาการคิด ไมใชเรื่องราวที่กําลังคิดอยู 

อาการคิดฟุงซานน้ันตางจากอาการชอบและไมชอบ เพราะเมื่อคิดเรื่องอยางใดอยางหน่ึง 

จะรับรูบัญญัติคือเรื่องราวที่คิดน้ันทันที ดังน้ันการกําหนดรูสภาวะฟุงซานจึงทําไดยาก อยางไรก็ตาม 

เบ้ืองตนพึงกําหนดวา “ คิดหนอๆ” โดยรับรูเรื่องราวผสมไปดวย ตอเมื่อมีสมาธิเพ่ิมขึ้นเมื่อจิตซัดสาย

ออกไปแลว กําหนดวา “คิดหนอๆ” ไดทันที ขณะน้ันจะไมรูวากําลังคิดเรื่องอะไรอยู น้ีจึงเปนการรับรู

สภาวะฟุงซานอยางแทจริง 

ผูปฏิบัติไมควรหงุดหงิดหรือปฏิเสธความฟุงซาน เพราะเปนสภาวธรรมทางจิตที่ควร

กําหนดรูตามหลักจิตตานุปสสนา ถาสามารถกําหนดความฟุงซานไดทันทวงที ก็จะไมเปนนิวรณ

รบกวนการปฏิบัติธรรม แตถากําหนยดรูไมเทาทัน ก็จะคลายเปนนิวรณในการปฏิบัติความฟุงซานเกิด

จากฉันทะที่ตองการจะคิด จึงคิดฟุงซานไป มักตองการคิดใหจบเรื่อง และเพลิดเพลืนกับความคิดน้ันๆ 

วิธีกําจัดความฟุงซานที่ดีที่สุด ก็คือ กําหนดรูใหเทาทัน เหมือนหนามยอกเอาหนามบง เมื่อกําหนดรูได

อยางน้ี ความฟุงซานก็จะคอยๆลดนอยลง เพราะเหมือนดูหนังฟลมขาดบอยๆก็จะไมอยากดู 

ผูปฏิบัติมีความรับรูวาอาการฟุงไมใชสวนหน่ึงของเรา ไมมีเราอยูในอาการน้ื ความรูสึก

เชนน้ีจัดวากําจัดสักกานทิฏฐิ เพราะรูวามีเพียงอาการฟุงและจิตที่กําหนดรูอยู ไมมีอัตตาตัวตนใดๆ 

หลังจากน้ันยอมเกิดปญญารูแจงความเกิดดับอยางรวดเร็วของอาการฟุงและจิตที่กําหนดรู ปญญาที่

เกิดน้ีไดหยั่งเห็นความไมเที่ยงของความฟุงซาน ผูที่หยั่งเห็นความเกิดดับของจิตอยางน้ี ยอมปราศจาก

ความยึดมั่นในโลกแหงอุปาทานขันธ ไมทํากรรมอยาใดอยางหน่ึงเพ่ือสรางภพชาติ จึงบรรลุความพน

ทุกขดวยการเจริญจิตตานุปสสนา 

สรุปจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติพิจารณาจิตวา จิตน้ีก็สักแตวาจิตมีลักษณะรู

อารมณ เปนนามธรรม ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ประกอบดวย การพิจารณาจิตมรราคะ การ

พิจารณาจิตมีโทสะ เปนตน 
 

 ๒.๒.๖ หลักการปฏิบัติธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

 ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน หมายถึง การต้ังสติกําหนดพิจารราธรรมหรือการมีสติ

กํากับดูรูเทาทันธรรม ซึ่งแบงออกเปน ๕ หมวด 87

๙๔ประกอบดวย หมวดนิวรณ๕,หมวดขันธ๕,หมวด

อายตนะ๑๒, หมวดโพชฌงค๗,และหมวดสัจจะ ๔ ดังมีรายละเอียดดังน้ี 

 ก) หมวดนิวรณ 

๙๔ ดูรายละเอียดใน ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๑๕-๑๓๖ /๑๑๒-๑๒๘. 
                                                            



๔๗ 
 

 นิวรณ คือ เครื่องกั้นศักยภาพของจิตใจไมใหบําเพ็ญกุศลขั้นสูง คือฌาน วิปสสนา 

มรรค และผล บุคคลที่ถูกนิวรณครอบงํายอมไมรูประโยชนตนและผูอ่ืน ไมอาจบรรลุสมาธิละปญญา 

นิวรณมี ๕ ประการ88

๙๕ 

๑) กามฉันทะ คือ ความยินดีพอใจในกามารมณ คือ สิ่งที่นาชอบใจไดแก รูป สวย 

เสียงเพราะ กลิ่นหอม รสอรอย และสิ่งที่สัมผัสออนนุม จิตที่ถูกนิวรณน้ีครอบงําจะมีสภาพถูกปรุงแตง

ไปตามอารมณตางๆ 

 กามเปนสิ่งที่นาชอบใจซึ่งเปนไดทั้งรูปธรรมและนามธรรม กามที่เปนรูปธรรม

เรียกวา วัตถุกาม หมายถึง วัตถุที่นาใคร ไดแก กามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งที่สัมผัส อัน

นาปรารถนารักใครพอใจ เปนที่ต้ังแหงความกําหนัด สวนกามที่เปนนามธรรมเรียกวา กิเลสกาม คือ 

กิเลสที่มีอยูในใจซึ่งมีสภาพยินดีพอใจ 

 เมื่อกามฉันทะปรากฏ จิตของผูปฏิบัติจะรับรูความชอบใจทันที่และจะเลิกใสใจตอ

สภาวะเดินที่กําลังกําหนดรูอยูกอน จึงควรกําหนดรูกามฉัมทะวา “ชอบหนอ” ไมควรดึงจิตใหกลับมา

กําหนดสภาวะเดินที่จริงแลว ผูปฏิบัติไมควรเลือกกําหนดรูอารมณตองการในขณะปฏิบัติธรรม ควร

ปลอยใหจิตรูอารมณที่ปรากฎชัดอยางใดอยางหน่ึง ซึ่งอาจเปนกองรูป เวทนา จิต หรือกามฉันทะ เปน

ตน เพราะธรรมชาติของจิตจะรูอารมณที่ปรากฏชัดทางทวารทั้งหกเพียงอารมณเดีนวในแตละขณะ 

 นอกจากน้ี เมื่อผูปฏิบัติตามรูกามฉันทะ เปนตน จนกระทั่งสงบไป ดวยการกําหนด

หน่ึงครั้งหรือหลายครั้งตามสมควรแลว พึงตามรูจิตที่ผองใสปราศจากกามฉันทะโดยกําหนดวา”รู

หนอ”คือ รูวามีจิตที่ผองใสปรากฏอยู แตผูปฏิบัติไมจําเปนตองกําหนดวา “รูหนอ” เสมอไปควร

กําหนดในเวลาที่สภาวะน้ีเดนชัดเทาน้ัน 

 เหตุเกิดของกามฉันทะ คือ อโยนิโสมนสิการ หมายถึง การใสใจโดยไมแยบคายใน

อารมณที่ตนชอบวานาพอใจ คือ ความพอใจในกามฉันทะ เชน รูปราหนาตาของเพศตรงกันขาม 

อารมณดังกลาวเรียกวา ศุภนิมิตเปนสิ่งย่ัวกิเลสใหหลงชอบ และถูกใจตามความตองการของแตละ

บุคคลที่ชอบรูป เสียง กลิ่น รสหรือสิ่งที่สัมผัส ดังพระพุทธดํารัสวา “การใสใจโดยไมแยบคายในศุภ

นิมิตเปนเหตุใหกามฉันทะที่ยังไมเกิดไดเกิดขึ้น หรือที่เกิดแลวใหเจริญไพบูลยยิ่งขึ้น 89

๙๖ผูปฏิบัติผูขาด

สติกําหนดรูสภาวธรรมปจจุบัน เมื่อพบกับอารมณที่สวยงามยอมคิดดวยอโยนิโสมนสิการวาสวยงาม

นาพอใจ มีความสําคัญผิดที่เที่ยง เปนสุข บังคับบัญชาไดในขณะน้ันพึงกําหนดรูอโยนิโสมนสิการน้ันวา 

“รูหนอ” คือ รูวาสภาวธรรมอยางน้ีปรากฏขึ้นในจิต 

 เหตุละหรือวิธีหยุดกามฉันทะ คือ โยนิโสมนสิการ ซึ่งหมายถึงการใสใจโดยแยบคาย

เปนการเจริญสติระลึกรูสภาวะธรรมปจจุบัน เมื่อสติเกิดขึ้นรวมกับกุศลจิตและดําเนินไปดวยกันกาม

๙๕ พระโสภณมหาเถระ(มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๒๘๑. 
๙๖ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๖๒-๑๖๗. 

                                                            



๔๘ 
 

ฉันทะยอมเกิดไมได แมในขณะที่ผูปฏิบัติธรรมรูสึกวากามฉันทะบังเกิดขึ้นในจิตก็กําหนดวา”ชอบ

หนอ” การกําหนดรูอยางน้ีเปนการละกามฉันทะที่ปรากฏในขณะน้ัน ดวยโยนิโสมนสิกหารคือ

วิปสสนา ผูปฏิบัติยอมเขาใจวากามฉันทะดับไปดวยกําลังของวิปสสนา ความเขาใจน้ีจัดเปนการรูชัด

ถึงเหตุละกามฉันทะ อันเปนวิปสสนาน่ันเอง นอกจากน้ี โยนิโสมนสิการในเรื่องน้ียังเปนการกําหนด

วิปสสนาจิตที่หย่ังเห็นไตรลักษณไดอีกทอดหน่ึง หมายความวาในเบ้ืองแรกผูปฎิบัติยอมหย่ังเห็นไตร

ลักษณของรูปนามในปจจุบันขณะการเจริญสติ ตอมาเมื่อจืตมีคุณภาพดีขึ้นดวยกําลังสมาธิ และ

ปญญาก็จะสามารถกําหนดรูวิปสสนาจิตที่หยั่งเห็นไตรลักษณไดอีกดวย 

 การละกามฉันทะดังกลาวเปนงานของวิปสสนาที่ดับเช้ือกิเลสใหสนิทดวยการละได

ช่ัวขณะไปเรื่อยๆ จนกระทั่งละไดสิ้นเชิง วิธีที่ทําใหฟกามฉันทะเบาบางลง ๖ ประการ คือ 

 ๑) เรียนรูอารมณที่กอใหเกิดความไมสวยงามไมนายินดี อันไดแกซากศพ หรือ

อาการ ๓๒ ใหเขาใจวารางกายของทุกคนเปนสิ่งนาเกลียด ไมสวยงาม สงผลใหกามฉันทะสงบช่ัวคราว  

 ๒) เจริญอสุภภาวนาดวการดูซากศพหรือกําหนดรูอาการ ๓๒ สงผลใหกามฉันทะ

สงบไปไดนานเมื่อผูปฏิบัติบรรลุสมาธิระดับฌาน 

 ๓) สํารวมอินทรียดวยการไมเสพสิ่งที่ชอบใจทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ สงผล

ใหกามฉันทะเกิดขึ้นไมได เพราะไมไดอาหารคือรูเปนตนที่นาชอบใจ 

 ๔) รูประมาณในอาหาร สงผลใหกามฉันทะในอาการหมดไป ถาผูปฏิบัติไมรูจัก

ประมาณก็จะเกิดความอยากในรสอาหารเพ่ิมขึ้น จึงควรรับประทานอาหารพอประมาณ โดยหยุด

รับประทานกอนที่จะอ่ิม ๔ หรือ ๕ คําแลวด่ืมนํ้าแทน 

 ๕) คบหากัลยาณมิตรที่ละกามฉันทะได ซึ่งสามารถแนะนําสั่งสอนและเปนตัวอยาง

ในการปฏิบัติ 

 ๖) กลาวถอยคําที่เหมาะสมแกการปฏิบัติ ซึ่งเก่ียวกับซากศพ อาการ ๓๒ ความไม

ยึดมั่นในตัวตน  

 เหตุไมเกิดของกามฉันทะ คือ วิธีทําหละกามฉันทะไดโดยเด็ดขาด ดวยการเจริญ

อรหัตตมรรค กลาวคือ พระโสดาบันจะสามารถละกามฉันทะที่นําไปสูอบายได แมจะยังมีความพอใจ

ในกามอยูก็ไมผิดศีลขอ ๓ ที่ลวงละเมิดภรรยาของผูอ่ืน พระสกทาคามีสามารถละกามฉันทะหยาบที่

เปนการเสพกามได จึงไมเสพกามอีก พระอนาคามีสามารถละกามราคะในกามฉันทะหยาบที่เปนการ

เสพกามได จึงไมเสพกามอีก พระอนาคามีสามารถละกามราคะในกามคุณทั้ง ๕ ได จึงนุงขาวหมขาว

ถือศีล ๘ แตยังยินดีในรูปราคะ และอรูปราคะ คือรูปฌานและอรูปฌาน สวนพระอรหันตสามารถละ

รูปราคะ และอรูปราคะไดดวยอรหัตตมรรค จึงรูเหตุไมเกิดของกามฉันทะไดเอง คืออรหันตตมรรค 

สวนผูปฏิบัติที่ยังมิไดเปนพระอรหันตก็รูเหตุไมเกิดของฉันทะไดดวยสุตมยปญญา คือ ปญญาเรียนรู 

หรือ จินตามยปญญาคือปญญาคิดรู เมื่อกามฉันทะที่สั่งสมไวในกระแสจิตถูกขจัดไปช้ันแลวช้ันเลาดวย



๔๙ 
 

มรรคญาณจนกระทั่งหมดไปโดยเด็ดขาด ผูปฏิบัติก็จะบรรลุธรรมเปนพระอรหันตผูไมเกิดอีก เพราะ

ความเคยชินของจิตหรืออนุสัยกิเลสที่เปนบอเกิดของกิเลสตอๆ มาไดถูกขจัดไปอยางหมดสิ้น การปรุง

แตงภพชาติใหมจึงไมมีอีกตอไป 

๒) พยาบาท คือ ความไมพอใจ หงุดหงิด ขุนเคืองคิดประทุษราย ปองราย จิตที่ถูกนิวรณน้ี

ครอบงําจะมีสภาพกระวนกระวายเหมือนนํ้าตมที่กําลังเดือดพลาน จิตของคนทั่วไปที่กระทบกับสิ่งที่ไมชอบ 

ก็จะเกิดความไมพอใจ แลวเกิดอาการทางจิตในทางลบตามลําดับ คือ ความหงุดหงิด ความขุนเคือง ความคิด

ประทุษรายและความปองราย ความปองรายน้ีเปนพฤติกรรมของจิตที่เปนไปในทางผูกใจแกแคนเอาคืน หรือ

แมไมถึงขั้นลงมือเอาคืน ก็มีอาการขุนเคืองอยูในใจเหมือนภูเขาไฟคุกรุนอยู องคธรรมของพยาบาทคือโท

สเจตสิกที่มีกําลัง ดังน้ันพยาบาทในที่น้ีจึงมิใชหมายถึงความปองรายอยางเดียว แตยังหมายความถึงอาการ

ทางจิตในทางลบทั้งหมด กลาวคือ ความไมพอใจ ความหงุดหงิด ความขุนเคือง ความคิดประทุษรายและความ

ปองราย เพราะองคธรรมเหมือนกัน ผูปฏิบัติธรรมควรกําหนดรูพยาบาทตามสภาวะที่ออนหรือแกกลาวา “ไม

ชอบหนอ” “หงุดหงิดหนอ” “โกรธหนอ”ฯลฯ 

 เหตุของพยาบาท คือ อโยนิโสมนสิการ หรือการใสใจโดยไมแยบคายในอารมณที่ตน

ไมชอบวาไมนาพอใจ คือ ความพอใจในความพยาบาทน่ันเอง ในขณะน้ันพึงกําหนดรูอโยนิโสมนสิการ

น้ันวา “ รูหนอ” โดยรูวามีสภาวธรรมอยางน้ีปรากฏขึ้นในจิต 

 เหตุละหรือวิธีหยุดพยาบาท คือ โยนิโสมนสิการ เปนการใสใจโดยแยบคายดวยการ

เจริญสติระลึกรูสภาวธรรมปจจุบันเมื่อสติที่เกิดรวมกับอกุศลจิตและดําเนินไปดวยกัน พยาบาทยอม

เกิดขึ้นไมได แมในขณะที่ผูปฏิบัติ คิดถึงเรื่องที่ตนไมพอใจ ก็ควรกําหนดวา “โกรธหนอ” การกําหนดรู

อยางน้ี เปนการละความพยาบาทที่ปรากฏในขณะน้ันดวยโยนิโสมนสิการคือ วิปสสนา ผูปฏิบัติยอม

เขาใจวาพยาบาทดับไปดวยกําลังของวิปสสนา ความเขาใจเชนน้ีจัดเปนการรูชัดเหตุละพยาบาทอัน

เปนวิปสสนาน่ันเอง ถาผูปฏิบัติสามารถละพยาบาทไดดวยวิปสสนาอยางแทจริงตอมาแมจะระลึกถึง

เรื่องที่ตนไมชอบ ก็จะไมเกิดความโกรธเก่ียวกับเรื่องน้ันอีก เพราะความโกรธถูกละไดแลวดวย

วิปสสนา นอกจากน้ีโยนิโสมนสิการในเรื่องน้ียังเปนการกําหนดวิปสสนาจิตที่หย่ังเห็นไตรลักษณดังที่

กลาวไวในเรื่องกามฉันทะ 

 การละพยาบาทดังกลาวเปนงานของวิปสสนาที่ดับเช้ือกิเลสใหสนิทดวยการละได

ช่ัวขณะไปเรื่อยๆ จนกระทั่งละไดสิ้นเชิง วิธีทําใหพยาบาทเบาบางลง ๖ ประการ คือ  

 (๑) เรียนรูอารมณที่กอใหเกิดเมตตาคือเริ่มเจริญเมตตาภาวนา ซึ่งเปนสภาวธรรม

ตรงขามกัน 

 (๒) เจริญเมตตาภาวนา คือ ทําใหเมตตาที่ปรากฏแลวในใจใหมีมากขึ้น ใหเปน

เหมือนยานพาหนะพาไปสูพรหมโลก เปนที่ต้ังของจิต ดํารงไวอยางสม่ําเสมอจนชํ่าชอง ปรารภไวเปน

อยางดี 



๕๐ 
 

 (๓) พิจารณาวาเหลาสัตวมีกรรมเปนของตน คือ ใครครวญกรรมของตนและผูอ่ืนวา 

ทุกคนมีกรรมเปนของตน ผูที่ทํารายเราเปนเพียงอุปกรณของกรรม แมจะไมมีเขาก็อาจมีคนอ่ืนมาทํา

อยางน้ี หรืออาจตองประสบอุบัติเหตุใหเจ็บตัว หรือเสียทรัพยโดยไมมีผูอ่ืนเขามาเกี่ยวของ 

 (๔) พิจารณาเห็นโทษของโทสะและอานิสงสของเมตตา คือ โทสะ เหมือนไฟที่แผด

เผา ทําใหตนและผูอ่ืนเรารอน สวนเมตตาน้ันเปนความปรารถนาดีอยากใหผูอ่ืนมีความสุขเหมือนกับ

ตน ทําใหตนและผูอ่ืนสงบรมเย็น 

 (๕) คบหากัลยณมิตรที่ละพยาบาทได ซึ่งสามารถนําสั่งสอนและเปนตัวอยางในการ

ปฏิบัติ 

 (๖) กลาวถอยคําที่เหมาะสมแกการปฏิบัติ ซึ่งเก่ียวกับการละโทสะเหตุไมเกิดของ

พยาบาท คือ วิธีทําใหละพยาบาทไดโดยเด็ดขาดดวยการเจริญอนาคามิมรรค พระอนาคามีจึงรูเหตุไม

เกิดของพยาบาทไดเองวาคืออนาคามิมรรค 

๓) ถีนมิทธะ คือ ความงวงซึมเซาจิตที่ถูกนิวรณน้ีครอบงําจะมีสภาพไมแจมใสเหมือนนํ้าที่

มีจอกแหนปกคลุม พระพุทธองคทรงตรัสวาความงวงซึมเซาวาเปนความเบ่ือหนาย ความเกียจคราน 

การบิดขี้เกียจ ความเมาอาหาร และความหดหูแหงจิต เปนภาวะที่จิตไมเหมาะควรแกการงานบําเพ็ญ

กุศลเพราะตองการนอนเทาน้ัน90

๙๗ผูปฏิบัติควรกําหนดรูความงวงซึมเซาวา “งวงหนอ” 

 เหตุเกิดของถีนมิทธะ คือ อโยนิโสมนสิการ หรือการใสใจโดยไมแยบคายนความเบ่ือ

หนาย เปนตน น้ันวาเปนสิ่งที่นาพอใจ คือ ความพอใจในถีนมิทธะน่ันเอง ในขณะน้ันพึงกําหนดรูอ

โยนิโสมสิการน้ันวา “รูหนอ” โดยรูวามีสภาวธรรมอยางน้ีปรากฏขึ้นในจิต 

 เหตุละหรือวิธีหามถีนมิทธะ คือ โยนิโสมนสิการ เปนการใสใจโดยแยบคายดวยการ

เจริญสติระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน เมื่อสติเกิดรวมกับกุศลจิตและดําเนินไปดวยกันความงวงซึมเซา

ยอมเกิดขึ้นไมได แมในขณะที่ผูปฏิบัติเกิดความงวงซึมเซา ก็ควรกําหนดวา “งวงหนอ” การกําหนดรู

อยางน้ีจัดเปนการละความงวงซึมเซาที่ปรากฏในขณะน้ันดวยโยนิโสมนสิการคือ วิปสสนา ผูปฏิบัติ

ยอมเขาใจวาความงวงซึมเซาดับไปดวยกําลังวิปสสนา ความเขาใจอยางน้ี จัดเปนการรูชัดถึงเหตุละ

ความงวงซึมเซาอันเปนวิปสสนาเชนกัน 

 การละความงวงซึมเซาดังกลาวเปนงานวิปสสนาที่ดับเช้ือกิเลสใหสนิทดวยการละได

ช่ัวขณะไปเรื่อยๆ จนกระทั่งละไดโดยเด็ดขาด วิธีทําใหความงวงซึมเซาเบาบางลง ๖ ประการดังน้ี คือ 

 (๑) เรียนรูโทษของการบริโภคมาก 

 (๒) เปลี่ยนอิริยาบถ คือ ถางวงในขณะน่ังกรรมฐาน ใหลุกขึ้นเดินจงกลม 

 (๓) ระลึกถึงแสงสวาง คือ นึกถึงแสงสวางของดวงจันทร ดวงไฟหรือคบ

เพลิงในเวลากลางคืน หรือนึกถึงแสงสวางของดวงอาทิตยในเวลากลาวงวัน 

๙๗ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๑๘๓/๑๑๐-๑๑๔. 
                                                            



๕๑ 
 

 (๔) อยูที่โลงแจง 

 (๕) คบหากัลยณมิตรที่ละถีนมิทธะได ซึ่งสามารถแนะนําสั่งสอนและเปน

ตัวอยางในการปฏิบัติ 

 (๖)  กลาวถอยคําที่เหมาะสมแกการปฏิบัติ ซึ่งเกี่ยวกับการละถีนมิทธะเหตุไม

เกิดของกามฉันทะ คือ วิธีที่ละถีนมิทธะไดโดยเด็ดขาด ดวยการเจริญอรหัตตมรรค พระอรหันตจึงรูวาเหตุไม

เกิดของถีนมิทธะไดเองวาคืออรหัตตมรรค 

๔) อุทธัจจกุกกุจจะ คือ ความไมฟุงซานเดือนรอนใจ จิตที่ถูกนิวรณน้ีครอบงํามีสภาพไมสงบน่ิง 

เหมือนนํ้าที่ถูกลมพัดเปนระลอกคลื่นเหตุเกิดของอุทธัจจกุกกุจจะ คืออโยนิโสมนสิการ หมายถึงการใสใจโดย

ไมแยบคายในความไมสงบใจวาเปนสิ่งที่นาพอใจคือ ความพอใจในความไมสงบใจน่ันเอง ในขณะน้ันพึง

กําหนดรูอโยนิโสมนสิการน้ันวา “รูหนอ” โดยรูวามีสภาวธรรมอยางน้ีปรากฏขึ้นในจิต 

 เหตุละหรือวิธีหยุดอุทธัจจกุกกุจจะ คือ โยนิโสมนสิการ เปนการใสใจโดยแยบคาย

ดวยการเจริญสติระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน เมื่อสติเกิดรวมกับกุศลจิตและดําเนินไปดวยกัน ความ

ฟุงซานรําคาญใจยอมเกิดขึ้นไมได แมในขณะที่ผูปฏิบัติเกิดความฟุงซานรําคาญใจ ก็ควรกําหนดวา 

“คิดหนอ” “ฟุงหนอ” หรือ “รอนใจหนอ” การกําหนดรูอยางน้ีเปนการละความฟุงซานรําคาญใจที่

ปรารถนาที่ปรากฏขณะน้ันดวยโยนิโสมนสิการ คือ วิปสสนา ผูปฏิบัติยอมเขาใจวาความฟุงซาน

รําคาญใจดังกลาวดับไปดวยกําลังของวิปสสนา ความเขาใจอยางน้ีจัดเปนวิปสสนาเพราะไดรูชัดถึง

เหตุละความฟุงซานรําคาญใจ 

 การละความฟุงซานรําคาญใจดังกลาวเปนงานของวิปสสนาที่ดับเช้ือกิเลสหสนืทดวย

การละไดช่ัวขณะไปเรื่อยๆ จนกระทั่งละไดโดยเด็ดขาด วิธีทําใหความฟุงซานรําคาญใจเบาบางลง ๖ 

ประการ คือ 

  (๑) เลาเรียนหลักธรรมใหมาก สงผลใหคิดฟุ งซานนอยลงเก่ียวกับ 

หลักธรรมและมั่นใจขอประพฤติของตน ทําใหไมเดือนรอนรําคาญใจ 

  (๒) สอบถามขอสงสัยเกี่ยวกับพระวินัยจนเขาใจชัดเจน 

  (๓) ศึกษาพระวินัยอยางทั่วถึงไมสงสัย 

  (๔) เขาไปขอคําแนะนําสั่งสอนจากพระเถระผูสูงอายุ 

  (๕) คบหากัลยณมิตรที่เครงครัดพระวินัยเหมือนพระอุบาลี ซึ่งสามารถ

แนะนําสั่งสอนและเปนตัวอยางในการปฏิบัติ 

  (๖) กลาวถอยคําที่เหมาะสมแกการปฏิบัติ เก่ียวกับการละความฟุงซาน

รําคาญใจเหตุไมเกิดของอุทธัจจกุกกุจจะ คือ วิธีที่ละความฟุงซานไดโดยเด็ดขาดดวยการเจริญ

อรหัตตมรรค พระอรหันตจึงรูเหตุไมเกิดของความฟุงซานไดเองคืออรหัตตมรรค สวนความรําคาญใจ



๕๒ 
 

จะละไดโดยเด็ดขาดดวยอนาคามิมรรค พระอนาคามีจึงรูเหตุไมเกิดของความรําคาญใจไดเองวาคือ

อนาคามิมรรค 

๕) วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัยในพระพุทธเจาผูทรงรูแจงธรรมทั้งปวง สงสัยในพระ 

ธรรมคือมรรคผลนิพพาน สงสัยในพระอริยสงฆผูบรรลุธรรม สงสัยในรูปนามดวยเหตุจาก

อวิชชา สงสัยในแนวทางการปฎิบัติหรือสงสัยในคําแนะนําของวิปสสนาจารยเปนตน จิตที่ถูกนิวรณน้ี

ครอบงํามีสภาพตัดสินใจไมได เหมือนนํ้าที่ถูกวางไวในที่มืดผสมดวยโคลนตม 

 เหตุของวิจิกิจฉา คือ อโยนิโสมนสิการ หมายถึง การใสใจโดยไมแยบคายในพระ

พุทธคุณเปนตนวาเปนสภาวะที่นาสงสัย คือ ความพอใจในความสงสัยน่ันเอง ในขณะน้ันพึงกําหนดรูอ

โยนิโสมนสิการน้ันวา “รูหนอ” โดยรูวามีสภาวธรรมอยางน้ีปารกฎขึ้นในจิต 

 เหตุละหรือวิธีหยุดวิจิกิจฉา คือ โยนิโสมนสิการ เปนการใสใจโดยแยบคายดวยการ

เจริญสติระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน เมื่อสติเกิดรวมกับกุศลจิตและดําเนินไปดวยกัน ความสงสัยลังเลใจ

ยอมเกิดขึ้นไมได แมในขณะที่ผูปฏิบัติเกิดความสงสัยลังเลใจ ก็ควรกําหนดวา “สงสัยหนอ” การ

กําหนดรูอยางน้ีเปนการละความสงสัยลังเลใจที่ปรากฏขณะน้ันดวย โยนิโสมนสิการคือ วิปสสนา ผู

ปฏิบัติยอมเขาใจวาความสงสัยเลใจดับไปดวยกําลังของวิปสสนา ความเขาใจอยางน้ีจัดเปนวิปสสนา

เพราะไดรูชัดถึงเหตุละความสงสัยลังเลใจ  

 การละความสงสัยลังเลใจดังกลาวเปนงานของวิปสสนาที่ดับเช้ือกิเลสใหสนิทดวย

การละไดช่ัวขณะไปเรื่อยๆจนกระทั่งละไดโดยเด็ดขาด วิธีทําใหความสงสัยลังเลใจเบาบางลง ๖ 

ประการ คือ  

 (๑) หมั่นศึกษาเรียนรูหลักธรรมมากยิ่งขึ้น จะสงผลใหความสงสัยที่ เกี่ยวกับ

หลักธรรมนอยลง 

 (๒) สอบถามเกี่ยวกับพระรัตนตรัยใหเขาใจชัดเจน 

 (๓) ศึกษาพระวินัยอยางทั่วถึงเพ่ือไมเกิดขอสงสัย 

 (๔) สงเสริมใหมีศรัทธามากในพระรัตนตรัย 

 (๕) คบหากัลยาณมิตรที่มีศรัทธามากเหมือนพระวักกลิ ซึ่งสามารถแนะนําสั่งสอน

และเปนตัวอยางในการปฏิบัติ 

  

(๖) กลาวถอยคําที่เหมาะสมแกแกการปฏิบัติ ซึ่งเกี่ยวกับการละความสงสัย  

เหตุไมเกิดของวิจิกิจฉา คือ วิธีละความสงสัยไดโดยเด็ดขาดดวยการเจริญโสดาปตติมรรค พระอริยบุคคลช้ัน

พระโสดาบันไปจึงรูเหตุไมเกิดความสงสัยไดเองคือโสดาปตติมรรค 

 พระพุทธองคตรัสวาบุรุษผูมีจักษุไมอาจเห็นเงาบนหนาไดในนํ้าที่ผสมดวยสีตางๆ ในนํ้าที่

ถูกตมจนเดือนพลาน ในนํ้าที่มีจอกแหนปากคลุม ในนํ้าที่ถูกลดพัดเปนระลอกคลื่น และในนํ้าที่ผสมดวยโคลน



๕๓ 
 

ตมอยูในที่มืด ฉันใด บุคคลยอมไมรูประโยชนตน ประโยชนคนอ่ืน ประโยชนทั้งสองฝาย และไมเกิดปญญา

หย่ังเห็นสภาวธรรมอยางแทจริง ดวยอํานาจของนิวรณ ฉันน้ัน91

๙๘ 

 สรุปไดวา หมวดนิวรณ คือ การพิจารณานิวรณ เครื่องกั้นไมใหบรรลุความดี มี ๕ ประการ 

ไดกามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจ และวิจิกิจจฉา แตละอยางเปนกิเลสผูปฏิบัติตองกําพหนดรู

ตามสภาพความเปนจริง โดยโยนิโสมนสิการ 

 ข) หมวดขันธ 

 พระพุทธองคทรงประสงคใหเขาใจความจริงของชีวิตในระดับลึกที่สุดจนเหลือเพียง

ขันธ ๕ จึงตรัสการเจริญสติปฏฐานหมวดขันธไวเพ่ือละความยึดติดในตัวตน เมื่อผูปฏิบัติหย่ังเห็น

โครงสรางทางรางกายของตนเองความไมรูก็จะหมดไป แลวอนุสัยที่คอยสรางทุกขใหยอมถูกขจัดได

โดยเด็ดขาด สงผลใหบรรลุความหลุดพนอยางแทจริง 

 ขันธ แปลวา หมู,กอง92

๙๙หมายถึง การรวมตัวกันของรูปนามที่จําแนกเปนอดีตปจจุบัน 

หรืออนาคต อยูภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด ทรามหรือประณีต อยูไกลหรือใกล สวนอุปาทาน 

คือ ความยึดมั่นวาเปนเรา ของเรา อุปาทานขันธจึงเปนหมูรูปนามที่เปนปจจัยแกความยึดมั่น มี ๕ 

ประการ คือ 

๑) รูปสสารหรือปรมาณเูล็กๆ ภายในรางกายที่แปรปรวนดวยเหตุภายในและภายนอก 

ไดแก ความเย็น ความรอน ความหิว ความกระหาย และสัมผัสของยุง เหลือบ ริ้น ไร 

หมายถึง ธาตุ ๔ อันไดแก ธาตุดิน ธาตุไฟ และธาตุลม พรอมดวยรูปที่อาศัยธาตุทั้ง ๔ (อุปาทายรูป) 

อันไดแก สี เสยีง เปนตน ที่รวมตัวกันเปนสวนของรางกายหรือวัตถุสิ่งของ 

๒) เวทนา สภาวะรูสึกเปนสุข เปนทุกข หรือวางเฉย ทําหนาที่ตอบสนองวาสิ่งที่จิตรับรูเปน

อยางไร 

๓) สญัญา สภาวะจําไดหมายรูวาเปนสีเหลือง สีแดง สีขาว ฯลฯ ทําหนาที่หมายรูวาคืออะไร 

๔) สังขาร สภาวะปรุงแตง หมายถึง ความต้ังใจ และสภาวธรรมทางใจอ่ืนๆที่เกิดรวมกับ 

จิตอันไดแก ความโลภ โกรธ ฯลฯ 

๕) วิญญาณ สภาวะรูอารมณทางทวาร ๖ ดวยการเห็น ไดยิน รูกลิน่ ลิ้มรส สัมผัส และนึกคิด

เรื่องราว 

การแสดงขันธของพระพุทธองคน้ี มีจุดมุงหมายเพ่ือประกาศความเปนอนัตตาความเขาใจเรื่องขันธ 

๕ สงผลใหเขาใจถึงความเปนอัตตาไดโดยตรง เพราะมีเพีนงขันธที่ดําเนินไปตามเหตุปจจัยโดยปราศจากตัวตน 

๙๘ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๒๓๖/๑๘๐-๑๘๖. 

 
๙๙ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม,หนา

๑๘๙ – ๑๙๐. 

                                                            



๕๔ 
 

หรือ ตัวเรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี ความเห็นผิดวามีตัวตนเรียกวา อัตตทิฏฐิ หรือ สักกานทิฎฐิ แบงออกเปน 

๒๐ อยางซึ่งจําแนกโดยขันธ ๕ ออกไดอยางละ ๔ คือ รูปเปนอัตตา อัตตามีรูป รูปมีอยูในอัตตา และอัตตามีอยู

ในรูป เปนตน 

 หลกัธรรมของพระพุทธองคเนนการดําเนินการดําเนินไปของขันธ ๕ ตามเหตุปจจัย เมื่อไมมี

เหตุปจจัย ขันธเกิดขึ้นไมได เหตุเกิดของรูปมี ๔ ประการ คือ 

(๑) อวิชชาความไมรูวารูปแปรปรวน เปนทุกข ไมใชตัวตน หรือ ความรูผิดวารูปเที่ยง เปน 

สุข บังคับบัญชาได 

(๒) ตัณหา ความพอใจในใจรูป 

(๓) กรรม กรรมดี และกรรมช่ัวที่กอใหเกิดรูปหลากหลาย 

(๔) อาหารสิ่งที่กอใหเกิดผล93

๑๐๐แบงออกเปน กวฬีการาหาร อาหาร คือ คําขาว กอใหเกิด 

รูปกลาปที่เน่ืองดวยคําขาว ผัสสาหาร อาหารคือผัสสะ กอใหเกิดเวทนา ๓ มโนสัญเจตนา

หาร อาหาร คือเจตนา (บุญและบาป) กอใหเกิดภพ ๓ คือ กามภพ รูปภาพ และอรูปภพ วิญญาณา

หาร อาหารคือวิญญาณกอใหเกิดรูปนามในขณะที่ปฏิสนธิ 

 เหตุเกิดของนาม ๓ ไดแก เทนา สัญญา สังขาร ม ี๔ อยาง คือ อวิชชา ตัณหา กรรม

และรูปนาม 

 วิธีการปฏิบัติ ๑) ความเกิดของรูปยอมมีอยางน้ี ความดับของรูปยอมมีอยางน้ี ๒) 

ความเกิดของเวทนายอมมีอยางน้ี ความดับของเวทนายอมมีอยางน้ี ๓) ความเกิดของสัญญายอมมี

อยางน้ี ความดับของสัญญายอมมีอยางน้ี ๔) ความเกิดของสังขารยอมมีอยางน้ี ความดับของสังขาร

ยอมมีอยางน้ี ๕) เกิดความของวิญญาณยอมมีอยางน้ี ความดับของวิญญาณยอมมีอยางน้ี  

 ผูปฏิบัติที่กําหนดรูลมหายใจเขาออกยอมรูชัดวาลมหายใจเปนเพียงกองรูปที่

เคลื่อนไหวโดยเน่ืองจากรางกาย ไมใชเรา ของเรา บุรุษหรือสตรี ลมหายใจไมใชของเรา และไมมีเรา 

อยูในหายใจ นอกจากน้ี ลมหายใจมีสภาพไมเที่ยง เมื่อเกิดขึ้นแลวยอมดับไปตามธรรมชาติ ลม หายใจ

เขาดําเนินไปช่ัวขณะแลวสิ้นสุดลง จึงเกิดลมหายใจอออก ลมหายจออกดําเนินไปช่ัวขณะแลวสิ้นสุด

ลง จึงเกิดลมหายใจเขา การรับรูอยางน้ีเปนการนกําหนดรูรูปขันธ คือรูป ความเกิดของรูป และความ

ดับของรูป 

 ในบางขณะที่กําหนดรูลมหายใจ ผูปฏิบัติอาจรูสึกสบายใจเกิดความปติโสมนัส ควร

กําหนดวา “อ่ิมใจหนอ” การรับรูความโสมนัสอยางน้ีเปนการกําหนดรูเวทนา 

 ในบางขณะอาจพิจารณาดวยสัญญาตามที่เคยเรียนรูมากอนวา ลมหายใจเปนรูปจิต

ที่กําหนดรูเปนนาม ควรกําหนดวา “จําไดหนอ” การรับรูอยางน้ีเปนการกําหนดรูสัญญา 

๑๐๐ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๖. 

 

                                                            



๕๕ 
 

 ในบางขณะความโลภหรือโกรธอาจปรากฏขึ้นในจิต  ควรกําหนดวา “โลภหนอ” 

หรือ “โกรธหนอ” การรับรูสภาพปรุงแตงอยางน้ีเปนการกําหนดรูสังขาร 

 ในขณะที่เห็น ไดยิน เปนตน ควรกําหนดวา “เห็นหนอ” การรับรูจิตที่เห็นน้ีเปนการ

กําหนดรูวิญญาณ 

 ผูปฏิบัติผูกําหนดรูขันธ ๕ ภายในตน ในบางขณะอาจอนุมานรูขันธ ๕ ของผูอ่ืนได

อีกดวย โดยเขาใจวาขันธของตนมีสภาวะอยางไร ขันธของผูอ่ืนก็มีสภาวะอยางน้ัน เขาหย่ังเห็นความ

เกิดขึ้นและดับไปของขันธ ๕ อยางน้ีแลว ยอมไมยินดีและยึดมั่นสิ่งใดสิ่งหน่ึงในโลกวาเที่ยง เปนสุข

บังคับบัญชาได 

 สรุป ไดวา หมวดขันธ คือการใชสติปญญาพิจารณาขันธทั้ง ๕ วาสักแตวาเปนเบญจ

ขันธ ไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา 

หมวดอายตนะ 

คําวา อายตนะ แปลวา ที่อาศัยของจิตและนามธรรมที่เกิดรวมกับจิต (เจตสิก) จําแนกออกเปน

อายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ และ อายตนะภายนอก ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส สิ่งที่

สัมผัส และธรรมารมณ จะเห็นวาอายตนะเหลาน้ีเปนที่ต้ังของจิตและเจตสิก ถาไมมีตาหรือรูป จิตที่รารมณ

ผานดวงตาก็ปรากฏไมได 

อายตนะเหลาน้ีอาจจําแนกเปน ๓ ประเภทตามลักษณะทีป่รากฏดังตอไปน้ี 

 (๑) ธาตุรับ คือ อายตนะภายใน ๕ อันไดแก ตา หู จมูก ลิ้น และกาย ที่เปนรูปธรรม 

 (๒) ธาตุกระทบ คือ อายตนะภายนอก ๕ อันไดแก รูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งที่สัมผัส ที่

เปนรูปธรรมพรอมทั้งธรรมารมณที่เปนรูปธรรมและนามธรรม 

 (๓) ธาตุรู คือ อายตนะที่เปนนามอันไดแกจิตที่รูอารมณผานดวงตา เปนตน ตัวอยางเชน 

เมื่อมีรูมาปรากฏทางตา จิตที่เห็นรูปทางตาเรียกวา จักขุวิญญาณจิต ยอมเกิดขึ้นทําหนาที่เห็นโดยอาศัยตา 

คนตาบอดไมสามารถเห็นได เพราะไมมีตาเปนสื่อผานถึงประตูใจ ตาจึงเปนธาตุรับ รูปเปนธาตุกระทบ สวน

จิตเปนธาตุรู แมเสียงก็ปรากฎผานประตูหู ยอมกอใหเกิดจิตที่ไดยินเสียง ดังน้ี เปนตน 

การเจริญสติระลึกรูอายตนะภายในและภายนอกน้ี สงผลใหผูปฏิบัติธรรมหย่ังเห็นโลก

ทัศนภายในและภายนอกวา ไมใชตัวตน มีเพียงกระบวนการเช่ือมโยงกันโดยความเปนธาตุรับ ธาตุ

กระทบ และธาตุรู ปราศจากตัวเรา ของเรา ที่เที่ยง เปนสุข บังคับบัญชาได 

ผูที่ไมอาจแยกแยะขอบเขตของรูปนามในโลกภายในและภายนอก ยอมหลงผิดปรุงแตงสิ่ง

ที่ใจรับรูตลอดเวลา สงผลใหกิเลสสั่งสมพอกพูนขึ้น แตผูที่กําหนดรูดวยปญญาพิจารณาอยางถูกตอง 

ยอมไมทําปฏิกิริยาปรุงแตงดวยความชอบหรือไมชอบ สงผลใหกิเลสออนกําลังลง จนในที่สุดก็ถูกละได

โดยเด็ดขาดดวยมรรคญาณ 



๕๖ 
 

วิธีปฏิบัติ ๑) ยอมรูจักตา รูจักรูปารมณ และรูจักตาและรูปารมณทั้งสองน้ัน อันเปนที่

อาศัยเกิดของสังโยชน ๒) สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นพดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ัน คือ 

เหตุเกิดสงโยชน ๓) สังโยชนที่เกิดขึ้นแลวจะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ัน คือ เหตุละ

สังโยชน ๔) สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการน้ัน คือ เหตุไมเกิด

ของสังโยชน 

ผูปฏิบัติกําหนดรูตา รูป และสังโยชนที่เกิดขึ้นในขณะเห็น ฯลฯ ความจริงแลวการเจริญ

สติระลึกรูในขณะเห็น ก็คือ การกําหนดรูสภาวะเห็นเปนหลัก โดยกําหนดวา “เห็นหนอ”เพราะ

สภาวะเห็นประจักษแกผูที่กําลังเห็นอยู สภาวะเห็นน้ีช่ือวา จักขุวิญญาณจิต คือ จิตที่รู อารมณทางตา 

อยางไรก็ตาม เมื่อผูปฏิบัติกําหนดรูสภาวะเห็นอยู อาจรับรูรูปธรรมที่เน่ืองดวยการเห็น คือ ตา (จักขุ

ทวาร) และรูปที่เปนสีตางๆ (รูปารมณ) ไดบางในขณะน้ันก็พึงกําหนดรูรูปธรรมเหลาน้ีอีกดวย อาทิ 

เชน พระพุทธองคตรัสระบุกําหนนรูสภาวะเห็นเปนหลักไวแกทานพาหิยะวา “ดูกรพาหายะ เพราะ

เหตุน้ันแล เธอพึงศึคกษาอยางน้ีวา เมื่อเห็นจักเปนเพียงแตเห็นเมื่อไดยิน จักเปนเพียงแตไดยิน เมื่อรู

อารมณทางจมูก ลิ้น กาย จักเปนเพียงแตรูอารมณทาง จมูก ลิ้น กาย เมื่อรูอารมณทางใจ จักเปน

เพียงแตรูอารมณทางใจ ดูกรพาหิยะ เธอพึงศึกษาอยางน้ี”94

๑๐๑ 

ถาผูปฏิบัติสามารถรูเทาทันสภาวะเห็นได ก็จะมีเพียงสภาวะเห็นโดยไมมีรูปรางของสิ่งที่เห็น 

และสังโยชนคือกิเลสเครื่องผูกรัดก็จะไมเกิดขึ้น แตถาใจรับรูไปถึงรูปรางของสิ่งที่เห็นและสังโยชนคือกิเลส

เครื่องผูกรัดก็จะไมเกิดขึ้น แตถาใจรับรูไปถึงรูปรางของสิ่งที่เห็น ก็จะคิดปรุงแตงและตอบสนองตาม

ความรูสึกของตน สงผลใหความรูสึกชอบหรือไมชอบเกิดขึ้นตอมาผูปฏิบัติควรกําหนดวา “ชอบหนอ” “ไม

ชอบหนอ” หรือ “โกรธหนอ” การกําหนดรูอยางน้ีจัดเปนการกําหนดสังโยชนที่เกิดขึ้น โดยเน่ืองดวยอายตนะ 

คนทั่วไปมักสําคัญวาตาเห็นรูปพรรณสัณฐาน แทที่จริง อารมณที่เห็นทางตา คือสีตางๆ

อันเปนสภาวธรรม ไมใชรูปพรรณสัณฐานอันเปนสมมุติบัญญัติ เมื่อตารูสีแลวจะสงการรับรูน้ันใหใจซึ่ง

รูรูปพรรณสัณฐานตอมา ใจจะเปนผูปรุงแตงตอบสนองอารมณตามความปรารถนาในเชิงลบหรือบวก 

ดังน้ัน สีจึงเปนสิ่งที่เห็นทางตา ไมใชรูปพรรณสัณฐานตามที่เขาใจกันอยู 

เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติระลึกรูตามหมวดอายตนะอยางน้ี กระบวนธรรมอยางเดียวกันยอม

ปรากฏ น่ันปรากฏ น่ันคือ อายตนะทั้งภายในและภายนอกน้ีเปนเพียงสภาวธรรม ไมใชเรา ของเรา 

บุรุษ หรือ สตรี เมื่อแยกแยะอายตนะทีละสวนออกไป บุคคลก็จะเปนเพียงกองสังขารที่ เปน

กระบวนการเช่ือมโยงกันของอายตนะทั้งหลายเทาน้ัน ผูปฏิบัติธรรมที่เกิดปญญาหย่ังเห็นอยางน้ียอม

ไมยินดีและยึดมั่นกองสังขารดวยประการใดๆ 

๑๐๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.อุ.(ไทย) ๑๕/๑๐/๑๘๓-๑๘๘. 
                                                            



๕๗ 
 

สรุปวา ในหมวดอายตนะ น้ี คือการต้ังสติพิจารณาอายตนะ ๑๒ สักแตวาเปนอายตนะ

เปนที่ตอของชีวิต เปนที่ไหลมาแหงบุญและบาป ไมใชสัตว บุคคล ตัวตนเราเขา เปนเพียงปรมัตถ รูป

นาม ขันธ อายตนะ ธาตุ สัจจะเทาน้ัน 
 

หมวดโพชฌงค 

พระพุทธองคตรัสวา โพชฌงค ๗ เปนธรรมที่ปรากฏในโลกเมื่อมีพระพุทธเจาอุบัติขึ้น

เทาน้ัน เปรียบไดกับรัตนะ ๗ คือ จักรแกว ชางแกว มาแกว แกวมณีรัตน นางแกว คหบดีแลว และขุน

คลังแกวของพระเจาจักรพรรดิ อน่ึง ชางแกวเปนตน น้ันปรากฏขึ้นเมื่อจักรแกวปรากฏขึ้นกอน ฉันใด 

โพชฌงคทั้งหลายยอมปรากฎเมื่อมีสติปรากฎขึ้นกอนฉันน้ัน95

๑๐๒ 

จิตของทุกคนมีสภาพรูสิ่งที่มาปรากฏทางทวารทั้ง ๖ ดวยการเห็นไดยิน รูกลิ่น ลิ้ม รส 

สัมผัส และนึกคิด จึงเปนธรรมชาติบริสุทธ์ิตามปกติ แตนามธรรมที่เกิดรวมกับจิต คือ สัญญาทําหนาที่

หมายรู และสังขารทําหนาที่ปรุงแตงใหตอบสนองในทางลบหรือบวก ทําใหจิตใจบริสุทธ์ิมีแตความ

ทุกขกระวนกระวายใจ แตการเจริญโพชฌงค จะชวยใหจิตกลับคืนสูสภาพบริสุทธ์ิดวยกระบวนการ

เจริญสติที่รับรูสภาวธรรมปจจุบันเปนหลัก 

โพชฌงค แปลวา องคแหงการตรัสรู 96

๑๐๓เปนองคประกอบสี่สงผลใหผูปฏิบัติเกิดปญญา

หย่ังเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง แลวกอใหเกิดวิชชาและวิมุตติในที่สุด พระพุทธองคตรัสวา

โพชฌงคเปนธรรมที่นอมไปสูพระนิพพาน เหมือนแมนํ้าคงคาที่ไหลไปสูมหาสมุทรตามปกติ97

๑๐๔ 

การกําหนดรูโพชฌงคเปนการระลึกรูโพชฌงคที่มีอยูหรือไมมีอยู เหตุเกิด และเหตุเพ่ิมพูน

โพชฌงคหมากขึ้น โพชฌงคน้ีประกอบดวยธรรม ๕ ประการ คือ 

๑) สติ เปนองคประกอบสําคัญที่สุดของโพชฌงคซึ่งตรงกับสัมมาสติในอริยมรรคมีองค ๘ 

ถาขาดสติแลวผูปฏิบัติธรรมจะไมอาจกาวหนาบนหนทางแหงการปฏิบัติได การเจริญสติระลึกรู

สภาวธรรมปจจุบันเปนสิ่งสําคัญที่สุด เมื่อสติปรากฎอยู นิวรณยอมเกิดขึ้นไมได แมโพชฌงคอ่ืนก็

ปรากฏโดยความเปนผลของสติ 

องคประกอบแหงการตรัสรู คือ สติ ปรากฏอยูนปจจุบันขณะเพียงเสี้ยววินาทีน้ันๆ ผู

ปฏิบัติธรรมยอมรูชัดวา สติมีอยูภายในจิต เมื่อสติเกิดขึ้นแลวดับไป ก็ยอมรับในความจริงวาบัดน้ีสติไม

มีอยูในจิต ตอเมื่อผูปฏิบัติธรรมไดบรรลุอรหัตตมรรค สติจะมีความบริบูรณต้ังแตต่ืนจนถึงหลับสนิท

โดยไมมีความฟุงซานเกิดขึ้น 

๑๐๒ ดูรายละเอียดใน สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๒๒๓/๑๕๙-๑๕๖. 
๑๐๓ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, หนา๒๓๙. 
๑๐๔ สํ.ม.(ไทย) ๑๙/๒๕๘/๑๙๙. 

                                                            



๕๘ 
 

เหตุเกิดของสติ คือโยนิโสมนสิการ หมายถึง สติที่สะสมไวดวยการปฏิบัติธรรมในครั้งกอน

จะอํานวยผลใหเกิดสติในโอกาสตอมา เพราะกุศลในอดีตยอมเปนเหตุที่มีกําลังทําใหกุศลอ่ืนเกิดขึ้นได

ในปจจุบันหรืออนาคต เหมือนการทํางานในเรื่องที่เคยทํามาแลวยอมทําไดคลองแคลวกวาการทํางาน

ที่ไมเคยทํามากอน แมเหตุเกิดของธรรมวิจัยเปนตนก็เหมือนกัน 

เหตุเพ่ิมพูนสติมีอยู ๔ ประการ คือ เจริญสติและสัมปชัญญะอยูเสมอ หลีกเลี่ยงผูที่มิได

เจริญสติ คบหากับผูที่เจริญสติ นอมใจในการเจริญสติ 

๒) ธรรมวิจัย คือ การรูเห็นสภาวธรรมอันเปนรูปนาม เปนปญญาหย่ังเห็นอยางแทจริงวา

น้ีเปนรูป น้ีเปนนาม น้ีเปนความเกิดขึ้น น้ีเปนความดับไป เชน ในขณะกําหนดรูลมหายใจ ผูปฏิบัติ

ธรรมเขาใจไดวาลมหายใจเปนรูที่รูอารมณไมได สวนจิตที่ตามรูลมหายใจเหมือนเงาติดตามตัว เปน

นามที่รูอารมณได ลมหายใจเขาเกิดขึ้นแลวดับไป จึงเกิดลมหายใจออก ลมหายใจออกเกิดขึ้นแลวดับ

ไป จึงเกิดลมหายใจเขา และลมหายใจพรอมทั้งจิตที่กําหนดรูมีสภาวะเกิดดับอยางรวดเร็ว ธรรมวิจัยน้ี

ตรงกับสัมมาทิฏฐิในอริยมรรคมีองค ๘ ซึ่งไมใชการพิจารณาใครครวญดวยปญญาเรียนรูหรือปญญา

คิดรู แตเปนปญญาหย่ังเห็นสภาวธรรม และเปนปญญาที่เกิดจากการเจริญสติ เพราะธรรมวิจัยเปนผล

ของการเจริญสติปฏฐาน เริ่มปรากฏต้ังแตวิปสสนาญาณที่ ๔ ช่ือวา อุทยัพพยาญาณ คือ ปญญาหย่ัง

เห็นความเกิดดับ เปนตนไป และมีกําลังแกกลาต้ังแตวิปสสนาญาณที่ ๕ เปนตนไปที่เปนวิปสสนา

ญาณระดับสูง แมโพชฌงคอ่ืนก็เหมือนกัน ผูที่บรรลุวิปสสนาญาณที่ ๔ แลวยอมรูเห็นความเกิดดับ

ของสภาวธรรมอยางชัดเจน สวนใหญมักรูเห็นถึงความเกิดดับของสภาวธรรมทางกาย บางทานอาจรู

เห็นถึงความเกิดดับของสภาวธรรมทางจิต คือ จิตที่รับรูความเกิดดับของสภาวธรรมทางกาย ทั้งน้ี

เพราะสภาวธรรมทางกายปรากฏชัดกวาสภาวธรรมทางจิตที่เกิดดับเร็ว 

ธรรมวิจัยที่เปนการหย่ังเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง เมื่อมีหรือไมมีอยูภายในจิต

ขณะน้ัน ผูปฏิบัติธรรมก็เฝากําหนดรูและรูชัดธรรมวิจัยนอดีตที่ปรากฎมาแลวก็จะปรากฎขึ้นซ้ําแลว

ซ้ําเลา ผูปฏิบัติธรรมยอมสังเกตดูธรรมวิจัยน้ีที่ เพ่ิมพูนมากขึ้นจนเต็มบริบูรณในขณะไดบรรลุ

อรหัตตมรรค เมื่อน้ันเขาจึงไดบรรลุถึงจุดหมายปลายทาง 

เหตุเพ่ิมพูนธรรมวิจัย มี ๗ ประการคือ ๑) สอบถามคําอธิบายเรื่องขันธและอายตนะเปน

ตน ๒) ชําระรางกายใหสะอาด ๓) ปรับอินทรีย ๕ ใหสม่ําเสมอ ๔) หลีกเลี่ยงผูที่ไมมีปญญา ๕) คบหา

กับผูที่มีปญญา ๖) พิจารณาอยางลึกซึ้ง ๗) นอมใจในการเจริญธรรมวิจัย 

๓) วิริยะ ธรรมวิจัยยังกอใหเกิดโพชฌงคประการที่ ๓ คือ วิริยะ หรือความเพียร ซึ่งตรง

กับสัมมาวายามะในอริยมรรคมีองค ๘ เปนความเพียรทางกาย (กายิกวิริยะ) และความเพียรทางใจ 

(เจตสิกวิริยะ) เหมือนเกวียนที่แลนไปไดตองอาศัยลอทั้งคู ความเพียรในที่น้ีเปนความอุตสาหะที่มี

กําลังซึ่งเรียกวา อาตาปะ คือ ความเพียรเผากิเลส ไมใชความเพียรที่ยอหยอนเพราะมีความเกียจ

ครานเขาครอบงํา วิริยะน้ีเปนสภาพปฏิปกษตอถีนมิทธะโดยตรง 



๕๙ 
 

ผูปฏิบัติธรรมสังเกตดูและรูชัดธรรมที่เปนองคประกอบแหงการตรัสรูอ่ืนๆ คือ วิริยะ ปติ 

ปสสัทธิ สมาธิ และอุเบกขา เมื่อมีอยูไมมีอยูในจิต และรูชัดเมื่อธรรมเหลาน้ันไดเกิดขึ้นแลวเจริญขึ้น

จนเต็มบริบูรณ 

เหตุเจริญวิริยะ มี๑๑ ประการ คือ ๑) ระลึกถึงความนากลัวของอบายภูมิ ๒) เห็น

ประโยชนของความเพียร ๓) พิจารณาวาความเพียรเปนทางดําเนินไปของพระอริยบุคคลทั้งหลาย ๔) 

เคารพในกอนขาวของชาวบาน ๕) พิจารณาความย่ิงใหญแหงมรดกธรรม ๖) พิจารณาความย่ิงใหญ

ของพระศาสดา ๗) พิจารณาความประเสริฐของวงศตระกูล ๘) พิจารณาความประเสริฐของเพ่ือน

พรหมจรรย ๙) หลีกเลี่ยงจากคนเกียจคราน ๑๐) คบหากับคนที่ปรารภความเพียร ๑๑) นอมใจไป

เพ่ือใหเกิดความเพียร 

๔) ปติ โพงฌงคประการตอมา อันเปนผลจากวิริยะ คือ ปติ หรือความอ่ิมใจเปนความสุข 

เอิบอ่ิมอยางทวมทนตลอดรางกาย มีความด่ืมดํ่าซาบซานไปดวยความสุข โดยรูสึกวามีขนลุกหรือ

นํ้าตาไหลบาง เหมือนเห็นสายฟาแลบบาง เหมือนมีคลื่นหรือกระแสไฟฟาปรากฏในรางกายบาง รูสึก

วาตัวเบาสบายแลวลอยไปในอากาศบาง หรือมีความเย็นปรากฏทั่วรางกายหรือสวนใดสวนหน่ึง ซึ่ง

เปนลักษณะของปติทั้ง ๕ 

เหตุเพ่ิมพูนปติมี ๑๑ ประการ คือ ๑) ระลึกถึงพระพุทธ ๒) ระลึกถึงพระธรรม ๓) ระลึกถึง

พระสงฆ ๔) ระลึกถึงศีล ๕) ระลึกถึงการบริจาคทาน ๖) ระลึกถึงการบริจาคทาน ๗) ระลึกถึงความ

สงบจากกิเลส ๘) หลีกเลี่ยงจากคนหยาบกระดาง ๙) คบหากับคนนุมนวล ๑๐) พิจารณาขอความใน

พระสูตรที่นาเลื่อมใส ๑๑) นอมใจไปเพ่ือหเกิดความปติปราโมทย 

๕) ปสสัทธิ ปติยอมกอใหเกิดโพฌงคประการที่ ๕ คือ ปสสัทธิ เปนความสงบ กายสงบใจ  

เหมือนมีเราอยูคนเดียวในโลก และไมมีเสียงดังรบกวน แมเสียงภายนอกจะปรากฎตามครรลอง

ธรรมชาติ แตจิตของผูปฏิบัติธรรมเหมือนปดรับสัญญาณเสียงไว ทําใหเกิดความสงบกายสงบใจไมถูก

สิ่งภายนอกรบกวน ปสสัทธิน้ีเปนปฏิปกษตอความฟุงซานและความเดือดรอนใจ ทั้งกอใหเกิดสมาธิใน

โอกาสตอมา 

 เหตุเพ่ิมพูนปสสัทธิ มี ๗ ประการ คือ ๑) บริโภคอาหารอันประณีต ๒) ไดรับ

อุณหภูมิที่สบาย ๓) เสพอิริยาบถที่สบาย ๔) มีความเพียรปานกลาง ไมย่ิงไมหยอนจนเกินไป ๕) 

หลีกเลี่ยงจากบุคคลที่มีกายเรารอน ๖) คบหากับบุคคลที่มีกายสงบเย็น ๗)นอมใจไปเพ่ือให

เกิดปสสัทธิ 

๖) สมาธิ หมายถึง ความต้ังมั่นของจิต หรือ ความมีอารมณเดียว การเจริญสมาธิเพ่ือ

บรรลุฌานมีหลายรูปแบบ เชน การเพงกสิณ หรือการเพงลมหายใจเปนตน แตสมาธิดังกลาวเปนโลกิย

สมาธิ หรือ กิยฌาน ซึ่งอาจเสื่อมไดถาไมรักษาไวใหดี และยังสงผลใหเวียนตาย เวียนเกิดอยูในภพ

ตอไปแมผูที่เกิดเปนพรหมในพรหมโลกก็มีชีวิตอยูดวยแรงกรรมอันมีขอบเขตสิ้นสุด เมื่อกรรมสิ้นแรง



๖๐ 
 

สงก็อาจเวียนมาเกิดในโลกอ่ืนที่เปนมนุษย เทวดาฯลฯ สวนสมาธิในโพชฌงคที่ตรงกับสัมมาสมาธิใน

อริยมรรคมีองค ๘ เปนสมาธิที่มีกําลังเสมอ กับอุปจารสมาธิในขณะบรรลุวิปสสนาญาณ และ

เทียบเทาปฐมฌานในขณะบรรลุมรรคผล มีช่ือวาขณิกสมาธิ คือ สมาธิช่ัวขณะ หมายความวา มี

อารมณหลากหลายตามปจจุบันขณะน้ันๆ 

เหตุเพ่ิมพูนสมาธิ มี ๑๑ ประการ คือ ๑)ชําระรางกายใหสะอาด ๒)ปรับอินทรีย๕ให

สม่ําเสมอ ๓)ฉลาดในอารมณกรรมฐาน ๔) ขมจิตที่ฟูเกินไป ๕) ประคองจิตที่ทอถอย ๖) ยกจิตที่หดหู

ใหราเริง ๗) วางเฉยในจิตที่สม่ําเสมอกัน ๘) หลีกเลี่ยงผูไมมีสมาธิ ๙) คบหากับผูมาสมาธิ ๑๐) 

พิจารณาฌานและวิโมข ๑๑) นอมใจเพ่ือใหเกิดสมาธิ 

๗) อุเบกขา หมายถึง ความวางเฉยในการกําหนดรู สภาวธรรมปจจุบันที่ปรากฏโดย 

สม่ําเสมอ ไมจําเปนตองปรับศรัทธากับปญญาและปรับวิริยะกับสมาธิใหสมดุลกันเพราะอืนทรีย

เหลาน้ันมีสภาวะสมดุลไมย่ิงหยอนกวากันดวยอํานาจของโพชฌงคทั้ง ๖ ที่ไดบําเพ็ญมาไวดีแลวต้ังแต

ตน จะสงผลใหเกิดอุเบกขา ขอน้ีเปรียบไดกับสารถีน่ังอยูบนรถมาที่แลนไปตามคําสั่ง โดยไมตองลงแส 

แทงปฏัก หรือบังคับรถ แตรถมาก็แลนไปสูที่หมายไดตามที่สารถี 

 เหตุเพ่ิมพูนอุเบกขา มี ๕ ประการ คือ ๑) วางเฉยในบุคคล ๒) วางเฉยในสิ่งของ ๓) 

หลีกเลี่ยงจากผูที่ยึดติดผูกพันในบุคคลสิ่งของ ๔) คบหากับผูที่ไมยึดติดผูกพันในบุคคลสิ่งของ ๕) นอม

ใจเพ่ือใหเกิดความวางเฉย 

 สรุป หมวดโพชฌงค วาดวยการต้ังสติพิจารณาสัมโพชฌงค ๗ ประการ อันเปนองค

แหงความรู วาสักแตเปนโพชฌงคไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา เกิดขึ้นดวยการปฏิบัติธรรมเปน

นามธรรม สังขารขันธ ธัมมายตะ ธัมมธาตุ และสัจจะเทาน้ัน 
 

หมวดสัจจะ 

อริยสัจ ๔ คือ ความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการ98

๑๐๕มีลักษณะไมแปรปรวนโดยสภาวะเฉพาะของตน

กลาวคือทุกขสจัมีสภาพที่ไรแกนสาร สมุทยสัจเปนมูลเหตุของทุกขสัจ นิโรธสัจเปนความดับของทุกข

สัจ และมรรคสัจเปนทางบรรลุนิโรธสัจ ถาเปรียบเทียบในทางโลกแลวทุกขสัจเหมือนโรค สมุทยสัจ

เหมือนเช้ือโรค นิโรธสัจเหมือนความมีสุขภาพดี และมรรคสัจเหมือนการรักษาโรค 

 อริยสัจมี ๔ ประการ เพราะมีสภาพอ่ืนที่บุคคลพึงหย่ังเห็นซึ่งพนไปจากความเปนไป

ของรูปนาม เหตุเกิดของรูปนาม ความดับรูปนาม และเหตุแหงความดับรูปนาม ธรรมทุกประเภท

สามารถรวมเขาในอริยสัจ ๔99

๑๐๖ 

๑๐๕ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, 

หนา ๑๘๑. 
๑๐๖ ดูรายละเอียดใน ม.มู.(ไทย) ๑๒/๓๐๐/๓๒๙. 

                                                            



๖๑ 
 

 อริยสัจทั้ง ๔ เหลาน้ีเปนความจริงของชีวิต เริ่มต้ังแตสิ่งที่ควรกําหนดรูคือ ทุกขสัจ 

เปนตนไป ถาพระพุทธองคมิไดตรัสความจริงน้ีก็จะไมมีใครสามารถบรรลุความหลุดพนเปนอิสระจาก

หวงกิเลสได โดยปกติแลวทุกคนมักอยูกับอดีตหรืออนาคตที่เปนสมมุติบัญญัติ แมผูที่เจริญฌาณก็รับ

เอาสมมุติบัญญัติ เชน วงกสิณเปนอารมณเชนเดียวกัน เมื่อชาวโลกมิไดกําหนดรูสภาวธรรมขันธ ๕ จึง

มีความหลงนสมมุติบัญญัติเหมือนถูกอวิชชาหอหุมไว ทําใหไมอาจที่จะคนพบความจริงของชีวิต

ภายในรางกายที่ยาววา หนาคืบ กวางศอก และมีใจครองไดนอกจากน้ันชาวโลกยังไมเขาใจเหตุเกิด

ของทุกข ความดับทุกข และทางแหงความดับทุกขอีกดวย ตราบใดที่บุคคลยังไมอาจหย่ังเห็นอริยสัจ 

ตราบน้ันเขาตองเวียนวายตายเกิดอยูในสังสารวัฏภพแลวภพเลา ดังพระพุทธดํารัสวา “ เราและทาน

ตองทองเที่ยวเรรอนไปสิ้นทางยาวไกล เพราะมิไดรูแจงแทงตลอดอริยสัจ ๔” 100

๑๐๗ อริยสัจ มี ๔ 

ประการคือ 

๑) ทุกข พระพุทธองคทรงอธิบายทุกข วาเปนความทุกขทางกายที่เริ่มตนจากความเกิด  

ความแก และความตาย พรอมดวยความทุกขใจที่ไมประสบกับสิ่งที่ตนตองการเปนตน 

การแสดงทุกขในเรื่องน้ีมิใชมุงแสดงชีวิตในเชิงลบ แตความเขาใจอุบติการณของทุกขสงผลใหผูปฏิบัติ

ธรรมพากเพียรปฏิบัติเพ่ือความหลุดพน ดังน้ัน การแสดงทุกขจึงเปนไปในเชิงบวกพระพุทธองคจึงทรง

เปรียบเสมือนแพทยผูบอกโรค เหตุเกิดของโรค ยารักาโรค และลักษณะการหายจากโรคแกคนปวย 

พระองคมิใชแพทยผูบอกเฉพาะโรคแกผูปวยแลวมิไดรักษาใหหายจากโรคน้ัน 

ทุกขในอริยสัจเปนสภาวะที่ควรกําหนดรูตามความเปนจริง คือ มีไวใหรู ไมใหยึดติด พอใจ

ดวยตัณหาและเห็นผิดวาเปนตัวตนดวยทิฏฐิโดยสรุปแลวคือ อุปาทานขันธ ๕ อันไดแก รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร และวิญญาณ ผูปฏิบัติธรรมมีหนาที่กําหนดรูอารมณทางทวารทั้ง ๖ และเพ่ือใหหย่ัง

เห็นความไมเที่ยง เปนทุกข และไมใชตัวตนของอุปาทานขันธในลําดับตอมา 

ทุกขในอริยสจั แปลวา “สภาพวางเปลาอันนารังเกียจ” กลาวคือ อุปาทานขันธเปนสิ่งที่

ไมมีแกนสารและนารังเกียจ ทุกขในอริยสจั ๔ เหลาน้ี แบงออกเปน ๑๑ ประเภท101

๑๐๘ คอื ๑) ความ

เกิด ๒) ความแก ๓) ความตาย ๔) ความเศราโศก ๕) ความคร่ําครวญ ๖) ความทุกขกาย ๗) ความ

ทุกขใจ ๘) ความคับแคนใจ ๙) การพบกับสิ่งที่ไมชอบ ๑๐) ความพลัดพรากจากสิ่งที่ชอบ ๑๑) การ

ไมไดรับสิ่งที่ปรารถนา ทุกขทั้ง ๑๑ อยางน้ันมีไดโดยเน่ืองดวยอุปทานขันธ ๕ เมื่อมอุีปทานขันธ ทุกข

จึงเกิดขึ้น ความจริงแลวอุปทานขันธเปนกองรูปนามที่เหลาสัตวยึดมั่นวาเปนตัวตน เรา ของเรา บุรุษ 

หรือสตรี และเห็นผิด วาเที่ยง เปนสุข บังคับ บัญชาได อุปาทานขันธเหลาน้ีที่ปรากฏในขณะเห็น ได

ยิน รูกลิ่น ลิม้รส สัมผัส และนึกคิดเรื่องราวตางๆ ผูปฏิบัติธรรมควรกําหนดรูสภาวะของอุปทานขันธ

ตามความเปนจริง 

๑๐๗ ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๕๕/๙๙. 
๑๐๘ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสาจารย , คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๘๓๕ -๘๔๕. 

                                                            



๖๒ 
 

๒) สมุทัย เปนเหตุเกิดของทุกขที่กอใหเกิดขันธ ๕ ในภพใหมซ้ําแลวซ้ําเลาไมมีทีส่ิ้นสุด  

เหตุเกิดของทุกข คือตัณหา มีสภาพอยากไดสิ่งตางๆ เพ่ือสนองความตองการเหมือนความ

หิวความกระหาย ตัณหาน้ันมีลักษณะ ๓ ประการ คือ ๑) กอใหเกิดภพใหม ๒) ประกอบดวยความ

ยินดีพอใจ ๓) เพลิดเพลินภพและอารมณน้ันๆ 

พระพุทธองคทรงจําแนกตัณหาออกเปน ๓ ประเภท102

๑๐๙คือ 

(๑) กามตัณหา ความพอใจในกามคุณ คือ พอใจในรูป เสียง กลิ่น รส และสมัผัสทีเ่ปนทั้งภายใน

และภายนอก พรอมดวยบุคคลสิ่งของทีเ่น่ืองดวยรูป ฯลฯ ความพอใจดังกลาวน้ีมีอวิชชาประกอบ ทาํใหเขาใจ

ผิดวาสิ่งที่ไมเทีย่งเปนของเที่ยง สิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข สิ่งที่เปนเพียงรูปนามวาเปนตัวเรา ของเรา และสิ่งที่

ไมสวยงามนาสวยงาม เพราะอวิชชาทําหนาทีป่กปดสภาวะทีแ่ทจริง 

ของอารมณไว เมื่อบุคคลพอใจในกามคุณอยางน้ี ยอมเกิดความยึดมั่นดวยอุปาทาน และ

ทํากรรมดีหรือกรรมช่ัวเพ่ือใหไดรับสิ่งที่ตนตองการ หลังจากน้ันจึงเกิดชาติ ชรา และมรณะ เปนตน 

เวียนไปมาภพแลวภพเลา 

(๒) ภวตัณหา ความพอใจโดยเห็นผิดวาภพเที่ยง เปนความพอใจของผูที่มี สัสสตทิฏฐิ คือ 

ความเห็นวาภพเที่ยง ภวตัณหาแบงออกเปน ๔ ประเภท คือ ๑) ความพึงพอใจที่เกิดขึ้นดวยความ

ปรารถนาภพ คือ ความเพลิดเพลินยินดีในกามภูมิที่กําลังประสบอยู และตองการจะไปเกิดเปนมนุษย

หรือเทวดาในภพตอไป ๒) ความพอใจที่ประกอบดวยสัสสตทิฏฐิ คือ ความพอใจที่เห็นวาอัตภาพและ

โลกเที่ยงไมสูญสลาย ๓) ความพอใจในรูปภพและอรูปภพ ๔) ความพอใจในฌาน 

(๓) วิภวตัณหา ความพอใจโดยเห็นผิดวาภพขาดสูญ เปนความพอใจของผูที่มีอุจเฉททฏิฐิ 

คือ ความเห็นวาภพขาดสูญ กลาวคือ ตายแลวสญูสลายไมเกิดอีกตัณหาทั้งสามประเภทดังกลาวเปน

เหตุใหเกิดทุกข ยอมเกิดขึ้นในใจและต้ังอยูในรูปนามที่นายินดีพอใจ จําแนกเปน ๑๐ กลุม คือ 

  (๑) ทวาร ๖ อันไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 

  (๒) อารมณ ๖ อันไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผสั ธรรมารมณ 

  (๓) วิญญาณ ๖ อันไดแก การรูอารมณทางตา การรูอารมณทางหู การรู

อารมณทางจมูก การรูอารมณทางลิ้น การรูอารมณทางกาย การรูอารมณทางใจ 

  (๔) ผัสสะ๖ อันไดแก สมัผัสทางตา สัมผัสทางหู สัมผัสทางจมูก สัมผัสทาง

ลิ้น สมัผัสทางกาย สัมผสัทางใจ 

  (๕) เวทนา ๖ อันไดแก เวทนาที่เกิดจากการสัมผัสทางตา เวทนาที่เกิดจาก

การสัมผสัทางหู เวทนาที่เกดิจากการสัมผสัทางจมูก เวทนาที่เกิดจากการสัมผสัทางลิ้น เวทนาที่เกิด

จากการสัมผัสทางกาย เวทนาที่เกิดจากการสัมผสัทางใจ 

๑๐๙ ขุ.อิติ.(ไทย) ๒๕/๕๘/๔๑๒-๔๑๓. 
                                                            



๖๓ 
 

  (๖ ) สัญญา ๖ อันไดแก  ความหมายรู ในรูป  ความหมายรู ใน เสียง 

ความหมายรูในกลิ่น ความหมายรูในรส ความหมายรูในสิ่งที่สัมผัส ความหมายรูในธรรมารมณ 

  (๗) สัญเจตนา ๖ อันไดแก ความจํานงในรูป ความจํานงในเสียง ความ

จํานงในกลิ่น ความจํานงในรส ความจํานงในสิ่งสัมผัส ความจํานงในธรรมารมณ 

  (๘) ตัณหา ๖ อันไดแก ความพอใจในรูป ความพอใจในเสียง ความพอใจใน

กลิ่น ความพอใจในรส ความพอใจในสิ่งที่สมัผัส ความพอใจในธรรมารมณ 

  (๙) วิตก ๖ อันไดแก ความตรึกในรูป ความตรึกในเสียง ความตรึกในกลิ่น 

ความตรึกในรส ความตรึกในสิ่งที่สัมผสั ความตรึกในธรรมารมณ 

  (๑๐) วิจาร ๖ อันไดแก ความตรองในรูป ความตรองในเสียง ความตรองใน

กลิ่น ความตรองในรส ความตรองในสิ่งที่สมัผัส ความตรองในธรรมารมณ 

(๓) นิโรธ พระพุทธองคตรัสวา ความดับทุกขเปนความดับตัณหาที่เปนเหตุเกิดของทุกข การ

ปฏิบัติธรรมมีจุดมุงหมายเพ่ือละตัณหาที่ปรากฏทางทวาร ทั้ง ๖ ความดับทุกข สามารถดับไดดวยความดับ

ตัณหาโดยแท สวนความดับทุกขโดยวิธีอ่ืนจากน้ีเปนเพียงความดับช่ัวขณะ เหมือนการเปลี่ยนอิริยาบถที่ทํา

หนาที่ไวนานๆ ดวยการเหยียด คู เดิน น้ัน ฯลฯ การบริโภคอาหารในเวลาหิว หรือการบริโภคยาในเวลาเกิด

โรค สิ่งเหลาน้ีสามารถดับทุกขไดเพียงช่ัวขณะไมอาจดับทุกขไดตลอดไป  

ความดับตัณน้ีสามารถดับไดดวยวิปสสนาญาณและมรรคญาณ เหมือนแสงสวางที่ปรากฏขึ้น

ทําลายความมืด เมื่อตัณหาถูกกําจัดไดโดยเด็ดขาด รูปนามที่เปนผลของตัณหายอมไมเกิดขึ้น จัดวาปฏิบัติ

ธรรมไดบรรลุนิโรธสัจ ความจริงแลวความดับตัณหาดวยอรหัตตมรรคญาณเปนการละตัณหาไดโดยสิ้นเชิง ใน

ที่น้ีกลาวถึงความดับน้ีเปนหลักดวยอุกกัฏฐนัย คือ นัยที่กวางถึงสิ่งที่สูงสุด แตยังหมายถึงความดับตัณหาใน

ระดับโสดาปตติมรรณญาณเปนตนไปอีกดวย 

เมื่อผูปฏิบัติธรรมกําหนดวา”เห็นหนอ”ในขณะเห็น แลวสามารถหยั่งเห็นความไมเทีย่ง 

เปนทุกข ไมใชตัวตนของตา รูป หรือ สภาวะเห็น ฯลฯ จัดวาละอวิชชาไดช่ัวขณะเปน ตทังคนิโรธ เมื่อ

ละอวิชชาได ตัณหาที่ยินดีพอใจในขณะเหน็ยอมไมเกิดขึ้น จัดวาละตัณหาไดช่ัวขณะเชนเดียวกัน เมื่อ

ตัณหาไมมี ความยึดมั่นและการทํากรรมดรกรรมช่ัวก็ไมมีและผลที่เกิดจากกรรมอันไดแก วิญญาณ 

นามรู อายตนะ ๖ ผสัสะ และเวทนา ยอมดับไปในขณะที่ตัณหาดับเมื่อประกอบดวยสติสัมปชัญญะ 

การละตัณหาดวยวิปสสนาที่เปนตทังคนิโรธน้ีจะเปนปจจัยใหผูปฏิบัติธรรมไดบรรลุการละตัณหาอยาง

เด็ดขาดเปนสมุจเฉทนิโรธ และสามารถดับทุกขที่เน่ืองดวยตัณหาน้ันๆกลาวคือ  

 (๑) โสดาปตติมรรคญาณ ละตัณหาที่สงผลใหไปเกิดในอบายภูมิ และดับทุกขใน

อบายภูมิ พรอมดวยทุกขในการเกิดมากกวา ๗ ชาติในกามสุคติภูมิ 

 (๒) สกทาคมิมรรคญาณ ละตัณหอยางหยาบ และดับทุกขในการเกิดมากกวา ๒ ชาติ

ในกามสุคติภูมิ 



๖๔ 
 

 (๓) อนาคมิมรรคญาณ ละตัณหาอยางละเอียด และดับทุกขในการเกิดมากกวารูป ๓

รูป หรืออรูปภูมิ 

 (๔) อรหัตตมรรคญาณ ละตัณหาในรูปฌานและอรูปฌานที่เหลือ และดับทุกข

ในวัฏฏสงสารทั้งหมด  

มรรคญาณทั้ง ๔ น้ีมีไดรับเอาความดับตัณหาเปนอารมณ แตรับเอาความดับรูปนาม

ทั้งหมดที่เรียกวา นิพพานธาตุ เปนอารมณ โดยมีการดับ ๔ ครั้งคือ ๑) ดับครั้งที่ ๑ ปรากฎในขณะ

บรรลุโสดาปตติมรรคญาณ ๒) ดับครั้งที่ ๒ ปรากฏในขณะบรรลุสกทาคามิมรรคญาณ ๓) ดับคั้งที่ ๓ 

ปรากฏในขณะบรรลุอนาคามิมรรคญาณ ๔) ดับครั้งที่ ๔ ปรากฏในขณะบรรลุอรหัตตมรรคญาณ 

(๔) มรรค การเจริญอริยมรรคมีองค ๘ เทาน้ันจึงจัดวาเปนทางสายกลางที่อํานวยผลให

บรรลุพระนิพพานในปจจุบันชาติได กลาวโดยสรุป อริยมรรคมีองคประกอบ ๘ ประการ คือ 

สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 

สัมมาสมาธิ เมื่อผูปฏิบัติธรรมระลึกรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันที่ เปนกองรูปเวทนา จิต หรือ

สภาวธรรม อริยมรรคมีองค ๘ ยอมเกิดขึ้นในขณะน้ัน กลาวคือ ๑) สัมมาทิฏฐิ หย่ังเห็นสภาวธรรม

ตามความเปนจริง ตามลําดับวิปสสนาญาณจนกระทั้งถึงมรรคญาณ ๒) สัมมาสังกัปปะ นอมจิตไปสู

สภาวธรรม เหมือนการเล็งเปาในเวลายิงธนู ๓) สัมาวาจา งดเวนจากวจีทุจริต ๔ ๔) สัมมากัมมันตะ 

งดเวนจากกายทุจริต ๓ และวจีทุจริต ๔ อันเกี่ยวกับการเลี้ยงชีพ ๕) สัมมาอาชีวะ งดเวนจากกาย

ทุจริต๓ และวจีทุจริต ๔ อันเกี่ยวกับการเลี้ยงชีพ ๖) สัมมาวายามะ เพียรจดจอสภาวธรรมปจจุบัน ๗) 

สัมมาสติ ระลึกรูเทาทันสภาวธรรมไดอยางชัดเจนโดยปราศจากสมมุติบัญญัติใดๆ ๘) สัมมาสมาธิ ต้ัง

มั่นไมซัดสายฟุงซานไปในอดีต หรืออนาคต 

สัมมาวาจาเปนอริยมรรคที่เกิดขึ้นกอน เพราะผูปฏิบัติธรรมไดสมาทานศีลกอนการปฏิบัติ 

เพ่ือใหความประพฤติทางกายและวาจาบริสุทธ์ิ สวนอริยมรรค ๕ อยางอ่ืนเปนสิ่งที่ผูปฏิบัติสั่งอบรมใน

เวลาเจริญวิปสสนาภาวนา เมื่อเปนดังน้ี เขายอมไดช่ือวาเจริญอริยมรรคมีองค ๘ ในขณะปฏิบัติธรรม 

ดังพระพุทธดํารัสวา “ความเห็นอยางน้ันของเขาเปนสัมมาทิฏฐิความต้ังมั่นอยางน้ันของเขาเปน

สัมมาสมาธิ หน่ึง กายกรรม วจีกรรมและการเลี้ยงชีพของเขายอมหมดจดอยางย่ิงกอน อริยมรรคมี

องค ๘ ของเขายอมถึงความบริบูรณแหงภาวนาดวยประการฉะน้ี”103

๑๑๐ 

๑) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบจัดเปนการหยั่งเห็นอริยสัจ ๔ ตามความเปนจริง จัดวาเปน 

ปญญาที่เปนผลของการอบรมสั่งสมอริยมรรคอ่ืนๆ อยางไรก็ตาม ความเห็นชอบน้ี ยัง

หมายถึงความเขาใจอยางถูกตองในเรื่องกรรมและผลกรรมอีกดวย ผูที่มีความเห็นชอบเชนน้ียอม

พากเพียรอบรมจิตเพ่ือบรรลุความหลุดพน ดังน้ัน พระพุทธองคจึงตรัสความเห็นชอบไวเปนลําดับแรก

ของอริยมรรค เพราะเปนประธานกอใหเกิดอริยมรรคที่เหลือ สมจริงดังพระพุทธดํารัสวา 

๑๑๐ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๔๓๑/๔๙๐-๔๙๑. 
                                                            



๖๕ 
 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย สัมมาทิฏฐิเปนประธานในอริยมรรคทั้ง๗ น้ัน สัมมาทิฏฐิเปน

ประธานอยางไรเลา  คือเมื่อมีสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะจึงเกิดขึ้น เมื่อมีสัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจาจึง

เกิดขึ้น เมื่อมีสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะจึงเกิดขึ้น เมื่อมีสัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะจึงเกิดขึ้น เมื่อ

มีสัมมาอาชีวะสัมมาวายามะ จึงเกิดขึ้น เมื่อมีสัมมาวายะมะ สัมมาสติจึงเกิดขึน้ เมื่อมีสัมมาสติ สัมมา

ญาณ (ปจจเวกขณ ญาณ) จึงเกิดขึ้น เมื่อมีสัมมาญาณสมัมาวิมุตติ (ความหลุดพนโดยชอบ) จึง

เกิดขึ้น”104

๑๑๑ 

สัมมาทฏฐิในที่น้ี ฟหมายถึงความเขาใจเรื่องกรรมและผลของกรรม ฌานวิปสสนา มรรค 

ผล หรือปจจเวกขณญาณซึ่งเกิดขึ้นเมื่อบรรลุธรรมเปนพระอริยบุคคลแลว ไดจําแนกสัมมาทิฏ

ออกเปน ๖ ประเภท คือ ๑) กัมมัสสกตาสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบในเรื่องกรรมและผลกรรมวามีจริง 

๒) ฌานสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบในฌาน คือมีปญญาเขาใจองคฌานที่ปรากฏอยางชัดเจน ๓) 

วิปสสนาสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบในวิปสสนา คือ หย่ังเห็นไตรลักษณตามความเปนจริง เปนการละ

กิเลสไดในทุกๆขณะที่กําหนดรูเหมือนการตัดตนไม ๔) มรรคสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบในมรรค คือ 

หย่ังเห็นความดับรูปนามอยางชัดเจน เปนการละเลสได โดยเด็ดขาด เหมือนการเผาตนไมที่ตัดแลวให

หมดสิ้นไป ๕) ผลสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบในผล คือ หย่ังเห็นความดับรู)นามตอจากมรรค ๖) ปจจ

เวกขณสัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบในการพิจารณามรรค ผล นิพพาน กิเลสที่ละไดแลว และกิเลสที่ยัง

เหลืออยู 

๒) สัมมาสงักัปปะ ความดําริในการออกจากกาม คือ ความดําริในการหลีกเลี่ยงจากกาม 

คุณทั้ง ๕ อันไดแก รูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส กลาวคือ การบําเพ็ญกุศลทางใจทั้งหมด

ต้ังแตการออกบวช การฟงธรรม การปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสมถภาวนาเพ่ือบรรลุฌาน หรือการ

เจริญวิปสสนาเพ่ือบรรลพระนิพพาน ตลอดไปจนถึงการเขาฌานสมาบัติเมื่อบรรลุณานแลว หรือเขา

ผลสมาบัติเพ่ือบรรลุมรรคแลว 

ความดําริในการไมพยาบาท คือ ความดําริในการไมผูกโกรธตอบุคคลอ่ืน ไดแกเมตตา 

ความปรารถนาตอบุคคลอ่ืนอยางจริงใจโดยไมหวังผลตอบแทน บุคคลผูเจริญเมตตาภาวนาจัดวา

ประกอบดวยความดําริเชน 

ความดําริในการไมเบียดเบียน คือ ความดําริในการไมเบียดเบียนตอบุคคลอ่ืนทางกาย

และวาจาไดแก กรุณา ความสงสาร บุคคลผูเจริญ กรุณาภาวนา จัดวาประกอบดวยความดําริเชนน้ี  

ผูที่เจริญวิปสสนาแลวหยั่งเห็นไตรลักษณตามความเปนจริง จัดวาไดเจริญความดําริในการ

ออกจากกาม เพราะจิตของเขาปราศจากความยินดีในสิ่งที่กําหนดรูและหย่ังเห็ดวยสติสัมปชัญญะ อีก

ทั้งยังประกอบดวยความดําริที่เหลือ เพราะปราศจากความคิกพยาบาทหรือเบียดเบียนตอบุคคลใดๆ 

ในขณะน้ัน จึงนับวาเปนผูที่ประกอบดวยความดําริชอบทั้ง ๓ ประการ 

๑๑๑ ดูรายละเอียดใน ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๑-๑๔๓/๑๘๐-๑๘๒. 
                                                            



๖๖ 
 

๓) สัมมาวาจา การกลาวชอบเปนการงดเวนจากอกุศลทางวาจา คืองดเวนจากการพูด

เท็จดวยการพูดคําสัตย งดเวนจากการพูดสอเสียดดวยการพูดคําสมานฉันท งดเวนจากการพูดคําห

บายดวยการพูดอยางสุภาพออนหวาน และงดเวนจากการพูดเพอเจอ ดวยการพูดคําที่มีประโยชน ผูที่

สมาทานศีล ๕ ศีล ๘ หรือศีล ๑๐ นับวางดเวนจากมิจฉาวาจาเหลาน้ี ผูที่ปฏิบัติธรรมเจริญวิปสสนาก็

ไดงดเวนเชนเดียวกัน สวนผูที่ไดบรรลุมรรคจัดวาไดเจริญอริยมรรคขอน้ีโดยบริบูรณทุกขณะที่ผูปฏิบัติ

ธรรมเจริญวิปสสนาอยู กิเลสที่ตองการจะทําใหพูดเท็จ เปนตนยอมไมเกิดขึ้น นับวาเขาขจัดมิจฉา

วาจาดวย ตทังคปหานอยูเสมอ ตอมาเมื่อบรรลุมรรคแลวก็จะขจัดมิจฉาวาจาเหลาน้ีโดยเด็ดขาด 

กลาวคือ พระโสดาบันขจัดมุสาวาท พระอนาคามีขจัดปสุณวาจาและผรุสวาจา สวนพระอรหันต

ขจัดสัมผัปปลาปะ แมขอความน้ีจะกลาวไวในคัมภีร อรรถกถา ก็ควรทราบวา พระโสดาบันสามารถ

ขจัดปสุณาวาจา เปนตน ที่สงผลใหไปเกิดไปอบายภูมิได ทานจึงไมไปเกิดในอบายภูมิดวยผลของ

มิจฉาวาจา 

๔) สัมมากัมมันตะ การกระทําชอบเปนการงดเวนจากอุศลทางกาย คือ การ ฆาสัตว การ 

ลักทรัพย และการประพฤติผิดในกาม จัดเปนการไมเบียนเบียดบุคลอ่ืนทางกายดวยการ

ไมทํารายรางกายและชีวิต การไมทํารายทรพัยสินและการไมลวงเกินผัสสะที่มีเจาของ 

๕) สัมมาอาชีวะ การเลี้ยงชีพชอบเปนการงดเวนจากอกุศลทางกาย ๓ และอกุศลทา

วาจา ๔ ที่กลาวไวขางตน อันเก่ียงกีบการเลี้ยงชีพ โดยเลี้ยงชีพดวยสัมมาชีพอยูตาม สมควร ตัวอยาง

ของมิจฉาชีพ อาทิ เชน การฆาสัตวเพ่ือบริโภคหรือนําไปขาย จัดเปนมิจขฉาชีพทางกาย สวนการฆา

ยุงหรือมดจัดเปนอกุศลทางกายตามปกติ ไมใชมิจฉาชีพ ดังน้ีเปนตน 

๖) สัมมาวายามะ ผูปฏิบัติธรรมตองมีความเพียรชอบ คือ สรางความพอใจในความ

พากเพียรดวยการเห็นประโยชน ลงมือปฏิบัติดวยความพากเพียรทางกายและใจ รักาความเพียรที่

เกิดขึ้นแลวใหดําเนินตอไป ประคับประคองจิตใหพากเพียรอยูเสมอไมยอทอ และต้ังจิตไวดวยความ

เพียรอันสูงสุดที่ยอมใหรางกายเหลือเพียงหนัง เอ็น กระดูก และเลือดเน้ือเหือดแหงไป โดยไมลด

ความเพียรลง ถายังมิไดบรรลุธรรม ความเพียรชอบเปนความเพียรเพ่ือละอกุศล มี ๔ ประการ คือ 

ความพากเพียรเพ่ือไมทําอกุศลใหม ความเพียรเพ่ือละอกุศลเกา ความเพียรเพ่ือทํากุศลใหมความ

เพียรเพ่ือเพ่ิมพูนกุศลเกา 

ความเพียรเพ่ือไมใหอกุศลใหม คือ ความพยายามในการไมฆาสัตว ลักทรัพย ฯลฯ ที่ไม

เคยทํามากอน แมจะไดเห็นหรือไดยินวาบุคคลอ่ืนทําไว เหมือนความพยายามรักษาตนไมใหเกิดโรค

เชนผูปวยรายอ่ืน 

ในความเพียรเพ่ือละอกุศลเทาน้ัน อกุศลเกามี ๒ ประการ ไดแก อกุศลที่ไดทํามาแลวอัน

เปนการลวงละเมิดทางกายหรือวาจาหรือที่เปนความคิดไมดีทางใจในกาม ความพยาบาท และความ

เบียดเบียน พรอมทั้งอกุศลที่ฝงอยูในสวนลึกของจิตที่รอโอกาสเกิดขึ้นเมื่อมีเหตุปจจัย การลวงละเมิด
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ทางกายหรือวาจาสามารถละไดดวยศีล เพราะศีลเปนเครื่องสํารวมกายวาจาไมใหเบียดเบียนบุคคลอ่ืน 

แตศีลไมอาจคุมครองใจ ดังน้ัน ความคิดไมดีทางใจในกาม ความพยาบาท และเบียดเบียน จึงตองละ

ดวยการปฏิบัติสมถภาวนาโดยเจริญสมาธิเปนหลักหรือดวยการปฏิบัติวิปสสนาโดยเจริญปญญาเปน

หลัก สวนอนุสัยสามารถละไดช่ัวขณะดวยวิปสสนา และละไดโดยเดฌดขาดเหมือนถอนรากขุดเหงา

ดวยมรรคญาณ 

ความเพียรเพ่ือทํากุศลใหม คือ ความพยายามในการทํากุศลที่ยังมิไดกระทําอันไดแก การ

ใหทาน รัษาศีล เจริญสมถภาวนาและเจริญวิปสสนาภาวนา โดยเฉพาะอยงย่ิงการเจริญวิปสสนา

ภาวนาจัดเปนการสั่งสมเมล็ดพันธแหงมรรคผลนิพพานไวในกระแสจิต 

ความเพียรเพ่ือเพ่ิมพูนกุศลเกา คือ ความพยายามในการเพ่ิมพูนกุศลที่ไดกระทําไวแลว

เพ่ือใหเจริญไพบูลยยิ่งขึ้น โดยเฉพาะอยางย่ิงการเจริญวิปสสนาภาวนาเปนการเพ่ิมพูนวิปสสนา

ปญญาที่เกิดขึ้นแลวใหเจริญไพบูลยตามลําดับวิปสสนาญาณ ๑๖ขั้น 

ทุกขณะที่ผูปฏิบัติธรรมไดเจริญสติระลึกรูสภาวธรรมตามควาทเปนจริง จัดวาทําไดทํา

ความเพียรในการไมทําอกุศลใหมและละอกุศลเกา เพราะไมไดกระทําบาปใดๆในขณะน้ันและกระทํา

ความเพียรในการทํากุศลใหมเมื่อไมเคยเจริญวิปสสนาภาวนา อีกทั้งกระทําความเพียรเพ่ือเพ่ิมกุศล

เกาเมื่อไดบรรลุวิปสสนาญาณแลว 

๗) สัมมาสติ สติที่พระพุทธองคตรัสไวในพระสูตรที่เก่ียวกับการปฏิบัติธรรม หมายถึง 

การระลึกรูสภาวธรรมปจจุบัน คือ กองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม ไมใชการคิดถึงความดีในอดีตที่

จัดเปนสมมุติบัญญัติ ดังน้ัน จึงตรัสวา สัมมสติ (ความระลึกชอบ) โดยคําวาสัมมาใชในความหมายวา 

ไมผิดพลาด, ถูกตอง ซึ้งตรงกันขามกับมิจฉา (ผิดพลาด) ในคําวามิจฉาสติ (ความระลึกผิด) 

๘) สัมมาสมาธิ พระพุทธองคตรัสความมั่นชอบโดยระบุถึงฌาน ๔ คือ ๑) ปฐมฌาน

ประกอบดวยองคฌาน ๕ คือ วิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา ๒) ทุติยฌานประกอบดวยองคฌาน ๓ คือ ปติ 

สุข เอกัคคตา ๓) ตติยฌาน ประกอบดวยองคฌาน ๒ คือ สุข เอกัคคตา ๔) จตุตถฌาน ประกอบดวยองคฌาน 

๒คือ อุบกขา เอกัคคตา 

ฌาน คือ สภาวะเพงอารมณอยางเดียวโดยปราศจากความซัดซาย ฟุงซาน สิ่งที่เปน

อารมณของฌานเปนสมมุติบัญญัติเทาน้ัน เชน อานาปานสติกรรมฐาน และวงกสิณ เปนตน ผูที่บรรลุ

ฌานไดตองตัดขาดจากกามและอกุศลทั้งหลาย เมื่อเพงฌานจนบรรลุฌานที่ ๑ แลว จะมีวิตก วิจาร มี

ความรูสึกเอิบอ่ิมด่ืมดํ่า พรอมทั้งความสบายกายหรือสุขเวทนาและจิตก็ต้ังมั้นอยางแนวแน ผูที่บรรลุ

ฌานที่ ๑ น้ีจะมีรางกายทุกสวนชุมช่ืนเอิบอ่ิมซาบซานดวยปติและสุขที่เกิดจากความสงัด 

ตอมาเมื่อวิตกวิจารดับไป โดยไมมีความคิดใดๆ เหลืออยู มีเพียงความรูสึกเปนสุขทางกาย

และความผองใสแหงจิต น้ีคือ ฌานที่ ๒ ผูที่บรรลุฌานน้ีรางกายทุกสวนชุมช่ืนเอิบอ่ิมซาบซานดวยปติ

และสุขที่เกิดจาดสมาธิ 
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หลังจากน้ันความอ่ิมใจก็จะหมดไป มีเพียงความสุขทางกายที่เกิดจากสมาธิ น้ีเปนฌานที่ 

๓  ผูที่บรรลุฌานน้ีจะมีรางกายทุกสวนชุมช่ืนเอิบอ่ิมซาบซานดวยความสุขอันปราศจากปติเหมือน

ดอกบัวที่จมอยูในนํ้า มีนํ้าสวนใดของดอกบัวที่นํ้าเย็นมิไดสัมผัส 

สวนในฌานที่ ๔ ความรูสึกสุข ทุกข โสมนัว และโทมนัส จะหายไปมีเพียงความรูสึก ไม

ทุกขไมสุข มีแตความสงบต้ังมั่น ผูบรรลุฌานที่ ๔ น้ีจะมีรางกายทุกสวนแผซานไปดวยใจอันบริสุทธ์ิ

ผองแผว เหมือนบุรุษน่ังคลุมตัวตลอดศีรษะดวยผาขาว ไมมีรางกายสวนใดของเขาที่ใจอันบริสุทธ์ิผอง

แผวมิไดสัมผัส 

ในที่น้ีพระพุทธองคตรัสฌาน ๔ ไวโดยอุกกัฏฐนัย คือนัยที่กลาวถึงสิ่งที่สูงสุด เพราะสมาธิ

ในฌานมีกําลังมากที่สุด เมื่อผูปฏิบัติธรรมไดเจริญสมถภาวนาจะกระทั่งบรรลุฌานใดฌานหน่ึงแลว

ออกจากฌานเจริญวิปสสนาโดยอาศัยฌานเปนบาท เขาไดบรรลุธรรมในขณะน้ัน มรรคจิตของเขามี

กําลังเทียบเทากับฌานที่ตนบรรลุ เชน ถาออกจากฌานที่ ๑ แลวเจริญวิปสสนาภาวนาภาวนาบรรลุ

ธรรม มรรคจิตของเขามีกําลังเทียบเทาฌานที่ ๑ ดังน้ี เปนตน อยางไรก็ตาม ผูที่บรรลุอุปจารสมาธิ 

คือสมาธิใกลจะแนบแนน ก็อาสัยสมาธิน้ีเจริญวิปสสนาไดเชนเดียวกัน แมสมาธิในวิปสสนาที่เรียกวา 

วิปสสนาขณิกสมาธิ คือสมาธิช่ัวขณะในวิปสสนา ก็จัดวาเปนสัมมาสมาธิเหมือนอุปจารสมาธิ และ

ฌานสมาธิ เพราะทําใหจิตหมดจดจากนิวรณและอยูใกลอัปปนา คือมรรคผลเหมือนอุปจารสมาธิที่อยู

ใกลฌาน 

การเจริญอริยสัจ ๔ เหลาน้ี เปนความเขาใจนิโรธสัจและมรรคสัจอยางถองแท แลว

ดําเนินการปฏิบัติดวยการกําหนดรูทุกขสัจและสมุทยสัจ ทั้งน้ีเพราะนิโรธสัจและมรรคสัจไมใชธรรมที่

จะตองกําหนดรูโดยฌฉพาะเน่ืองจากเปนสภาวะที่ปุถุชนยังมิไดเขาถึง ผูปฏิบัติธรรมระลึกรูสภาวะเห็น

เปนตนปจจุบันขณะ เปนผูกําหนดรูทุกข และสมุทัยคือความพอใจสภาวะเห็นตา รูปที่เห็น ฯลฯ อีกทั้ง

รูแจงนิโรธคือการดับทุกขที่จัดเปนตทังคนิโรธ และ อบรมมรรคกลาวคืออริยมรรคมีองค ๘ ในระดับ

โลกิยะตามนัยน้ีนับวาไดเจริญอริยสัจ ๔ ในขณะเดียวกันได 

กลาวโดยสรุป การเจริญธัมมานุปสสนาหมวดสัจจะน้ีเหมือนการเจริญสติปฏฐานอ่ืนๆ คือ

เนนการกําหนดรูสัจจะภายในเปนหลัก เมื่อสัจจะภายในปรากฏชัดเจนื สัจจะภายนอกก็จะปรากฎ

ชัดเจนดวยการอนุมานรู 

สรุป ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรมหรือการมีสติกํากับดู

รูเทาทันธรรม ซึ่งแบงออกเปน ๕ หมวด ประกอบดวย หมวดนิวรณ ๕ ,หมวดขันธ ๕,หมวดอายตนะ 

๑๒, หมวดโพชฌงค๗, และหมวดสัจจะ ๔ ใหเห็นความเปนจริงไมใชสตัว บุคคล เรา เขา 

๒.๒.๖ ประโยชนของสติปฏฐาน ๔ 

 ๑) สามารถกําจัดกิเลสตางๆเหตุของความทุกขความเดือดรอนตางๆลงได 

 ๒) มคีวามทุกขนอยลง และมีความสุขมากขึ้น 



๖๙ 
 

 ๓) คลายความยึดมั่นในสิ่งทั้งปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอนไปตามกระแสโลก 

 ๔) มีจิตใจมั่นคง ไมฟูขึ้นหรือยุบลงดวยอํานาจโลกธรรม 

 ๕) มคีวามเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอ่ืนมากขึ้น 

 ๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคณุภาพสูงขึ้นตามขั้นตอนของการปฏิบัติ 

 ๗) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขขั้นสูงในปจจบัุนภพได 

 ๘) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก105

๑๑๒ 

 ๙) ยอมไดด่ืมรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได 

 ๑๐) สามารถบรรลุนิพพานได 
 

๒.๓ งานวิจยัท่ีเก่ียวของ 

๒.๓.๑ งานวิจัยดานหลักธรรม 
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๑๑๓  ไดทําการวิจัยเรื่องการประยุกตใชอริยสัจสี่ในการจัดการ

ความเครียด การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาขั้นตอนการจัดการ

ความเครียดโดยใชอริยสัจ ๔ และผลของการใชอริยสัจ ๔ ในการจัดการความเครียด ทําการคัดเลือก

กลุมตัวอยางแบบเจาะจง โดยคัดเลือกจากผูที่มีความเครียดสูงซึ่งมาที่วัดเวียงกาหลง จํานวน ๓๐ คน

ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย มีการกระจายอยูในทุกกลุมอายุ 

ขั้นตอนการจัดการความเครียด โดยใชอริยสัจ ๔ ผูวิจัยใชการจัดการสนทนากลุมเพ่ือรวมกันหา

แนวทางในการจัดการความเครียด โดยมี ๔ ขั้นตอน ดังน้ี 

ขั้นทุกข เปนการเรียนรูรวมกัน และประเมินสถานการณของตนเอง ขั้นสมุทัย เปนการหา

สาเหตุและเง่ือนไขของทุกข สาเหตุของความเครียด ขั้นมรรค เปนการดําเนินการแกไขปญหา

ความเครียด โดยการจัดทําโครงการธรรมปฏิบัติรูปแบบโครงการมีการไหวพระสวดมนต น่ังสมาธิ

ทําบุญตักบาตร ปดกวาดเสนาสนะและการเทศน/สนทนาธรรม ขั้นนิโรธ เปนผลจากการปฏิบัติตาม

โครงการ (ขั้นมรรค) ทําใหมีความเครียดลดลง 

ผลของการใชอริยสัจ ๔ ในการจัดการความเครียด พบวา 

 ๑. ผลการศึกษาการเปลี่ยนแปลงดานรางกายกอนและหลังเขารวมกิจกรรม พบวา 

กอนการจัดกิจกรรมมีคาเฉลี่ยระดับความเครียดเทากับ ๗๗.๓๗ หลังการจัดกิจกรรมมีคาเฉลี่ยระดับ

ความเครียดเทากับ ๗๐.๔๓ สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ <๐.๐๐๑ 

๑๑๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม.๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐. 
๑๑๓ พระอนุพงษ  พรมสอาด,  “การประยุกตใชอริยสัจสี่ในการจัดการความเครียด”,  วิทยานิพนธ

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑), บทคัดยอ. 

                                                            



๗๐ 
 

 ๒. ผลการศึกษาการเปลี่ยนแปลงดานอารมณ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม พบวา 

กอนการจัดกิจกรรมมีคาเฉลี่ยระดับความเครียดเทากับ ๔๓.๗๐ หลังการจัดกิจกรรมมีคาเฉลี่ยระดับ

ความเครียดเทากับ ๓๑.๖๐ สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ <๐.๐๐๑ 

 ๓. ผลการศึกษาการเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรม กอนและหลังเขารวมกิจกรรม พบวา 

กอนการจัดกิจกรรมมีคาเฉลี่ยระดับความเครียดเทากับ ๖๓.๖๓ หลังกิจกรรมเทากับ ๓๓.๓๓ สรุปได

วาหลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ <๐.๐๐๑ 

 ๔. ภาพรวมระดับความเครียดจําแนกตามระดับความเครียดดาน รางกาย อารมณ 

และพฤติกรรม พบวา กอนการจัดกิจกรรมคาเฉลี่ยระดับความเครียดดานพฤติกรรม ภาพรวมของ

กลุมตัวอยางเทากับ ๑๘๔.๗๐ หลังการจัดกิจกรรมมีคาเฉลี่ยระดับความเครียดดานพฤติกรรม

ภาพรวมเทากับ ๑๓๘.๓๗ สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมพฤติกรรมความเครียดลดลงแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ <๐.๐๐๑ 

นัยนา เหลืองประวัติ ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดย

การฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ เพ่ือการจัดการกับความเครียด

ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒการวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาผลของการใชวิธีการ

จัดการกับความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และเพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวาง

บุคลิกภาพของนิสิตกับวิธีการจัดการกับความเครียดตอการจัดการกับความเครียด ของนิสิต

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กลุมตัวอยาง ไดแก นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ช้ันปที่ ๑ 

คณะศึกษาศาสตร ที่มีบุคลิกภาพแบบเอและแบบบีและมีคะแนนการจัดการกับความเครียดตํ่า 

จํานวน ๔๐ คน และแบงออกเปนกลุมทดลองจํานวน ๒๐ คน และกลุมควบคุมจํานวน ๒๐ คน ดวย

วิธีการสุมอยางงาย107

๑๑๔ 

ผลการวิจัยสามารถสรุปผลไดดังน้ี พบวา 

๑. นิสิตที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดในกลุมทดลอง มีการจัดการกับ

ความเครียดสูงกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดในกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .๐๑ 

๒. ไมพบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพ

บุคลิกภาพที่มีตอการจัดการกับความเครียดของนิสิต 

๑๑๔ นัยนา  เหลืองประวัติ,  “ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ 

และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือการจัดการกับความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร วิโรฒ”,  วิทยานิพนธ

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๗), 

                                                            



๗๑ 
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๑๑๕ ไดทําการวิจัยเรื่องการประยุกตใชพุทธธรรมในการบําบัด

โรคจิตเภทการประยุกตใชพุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท มีวัตถุประสงค ๓ ประการคือ เพ่ือศึกษา

ปญหาความสําคัญ และการบําบัดโรคจิตเภท เพ่ือศึกษาหลักธรรมสําหรับใชบําบัดโรคทางใจใน

พระพุทธศาสนา และเพ่ือประยุกตใชพุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภทกับแนวการรักษาตามจิตเวช

ศาสตร 

ผลการวิจัยพบวา ปญหาความสําคัญของโรคจิตเภท เปนโรคที่มีสาเหตุมาจากความ

บกพรองของการทําหนาที่ของจิตใจและอารมณที่พบมากที่สุดในบรรดาโรคจิตทั้งหมด เปนโรคจิตที่

กอปญหาแกมวลมนุษยชาติ สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูปวย ครอบครัว ชุมชน สังคม การ

สาธารณสุข และเศรษฐกิจระดับประเทศ การบําบัดโรคจิตเภทอาจใชวิธีการหลัก ๓ ประการ 

ผสมผสานกันคือ (๑) การรักษาทางกาย เชน รักษาดวยยา ชอกไฟฟา (๒) การรักษาทางจิตใจ เชน 

การทําจิตบําบัด และ (๓) การรักษาทางสังคม เชน ครอบครัวบําบัด นิเวศนบําบัด 

วิธีการรักษาโรคทางใจในพระพุทธศาสนา คือ การใชโยนิโสมนสิการ เปนการพิจารณาหา

เหตุผล พรอมกับการรูจักแกปญหา ดําเนินชีวิตใหถูกตอง การใชสมาธิบําบัด เชน อานาปนสติการ

เจริญสติปฏฐาน การเจริญเมตตา การคบหากัลยาณมิตร เพ่ือสงบระงับนิวรณกิเลสจนทําใหเกิดปติสุข 

การประยุกตใชพุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท สามารถทําไดกับผูปวยที่มีอาการดีขึ้น 

หรือสามารถรับรูขอมูลได หลักพุทธธรรมที่จิตแพทย นักจิตวิทยาคลินิค นักสังคมสงเคราะห สามารถ

เลือกมาประยุกตใชอยางเหมาะสมกับอาการของผูปวยไดดี คือ นักจิตวิทยาคลินิคมุงรักษาทางจิตใจ

ของผูปวยจิตเภท รวมทั้งครอบครัวบําบัดหรือนักสังคมบําบัด รวมทั้งหลักพุทธธรรม เชน โยนิโส

มนสิการ พุทธลีลาในการสอน ปมาณิก ๔ จริต ๖ ที่พระพุทธองคทรงใชบําบัดโรคทางใจแกสาวกซึ่ง

สอดคลองกับการรักษาของจิตแพทยตามแนวจิตบําบัดในยุคปจจุบัน เชน การทําจิตบําบัดแบบ

ประคับประคอง(Supporttive therapy) การทําจิตบําบัดตามแนวซาเทียร (Satir therapy) และการ

ทําจิตบําบัดแบบ Cognitive behavior therapy (CBT) 

อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข ไดทําการวิจัยเรื่องการศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทา

ทุกขยามเจ็บปวย งานวิจัยน้ี มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาถึงแนวทางการแกปญหาความเจ็บปวยตามวิธี

ของพระพุทธเจา ซึ่งมีอยู ๒ ระดับ คือ ระดับโลกิยะ เปนพุทธวิธีที่ทรงมีเปาหมายเพ่ือการบรรเทาทุกข

ยามเจ็บปวย และระดับโลกุตตระ เปนพุทธวิธีที่ทรงมีเปาหมายเพ่ือการดับทุกข คือ บรรลุพระนิพพาน 

๑๑๕ จุฬารัตน  เขาประเสริฐ,  “การประยุกตใชพุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), 

                                                            



๗๒ 
 

โดยทั้ง ๒ วิธีน้ีสามารถนําไปเลือกใชไดตามความเหมาะสมและจําเปนกับความตองการของแตละ

บุคคลไดอยางดีย่ิง109

๑๑๖ 

จากการศึกษาวิจัยพบวา พระพุทธเจาทรงมีแนวทางในการแกปญหาสุขภาพและความ

เจ็บปวยถึง ๒ แนวทางใหญๆ คือ การปองกันและการรักษาโรค การปองกัน วิธีในการปองกันสุขภาพ

ที่พระพุทธเจาทรงใชพบวา ทรงมีหลักปฏิบัติตางๆ ในการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยอยางครบถวน ทั้ง

ทางดานกายภาพและจิตภาพ ที่มุงเนนการปฏิบัติควบคูกันไปอยางสม่ําเสมอเปนประจําทุกวัน ซึ่ง

นับวาเปนวิธีที่จะปองกันการเกิดโรคตางๆ ไวได  การรักษาโรค วิธีในการรักษาโรคที่พระพุทธเจาทรง

นํามาใชพบวามีอยู ๒ วิธี คือ การรักษาดวยกรรมวิธีตามแบบทั่วไป และการรักษาดวยพระธรรมโอสถ 

จากพุทธวิธีการแกปญหาความเจ็บปวยทั้ง ๒ แนวทาง ที่พระพุทธองคทรงเคยใชอยางไดผลดีมาแลว 

ปจจุบันพบวาพุทธวิธีดังกลาวน้ี ยังสามารถนํามาใชในการแกปญหาและบําบัดรักษาโรคอยางไดผลดี

เชนเดียวกัน 

พระอธิการไพศาล  กิตฺติภทฺโท ไดทําการวิจัยเรื่องการศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องการ

ประยุกตใชพุทธปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย พระพุทธศาสนาถือวามนุษยประกอบไปดวย

รางกายและจิตใจ จิตใจเปนองคประกอบสําคัญ เมื่อมนุษยปวยทางดานรางกาย จิตใจก็พลอย

กระทบกระเทือนไปดวย ในทํานองเดียวกันเมื่อมนุษยไมสบายใจ รางกายก็พลอยกระทบกระเทือนไป

ดวย การบําบัดรักษาตองดําเนินควบคูกันไปทั้งดานรางกายและจิตใจ บางคนเจ็บปวยใจมากกวาปวย

กาย เมื่อจิตใจสําคัญกวารางกายเชนน้ี พระพุทธศาสนาจึงเนนเรื่องการดูแลจิตใจเปนสําคัญ 

การศึกษาพบวา พระพุทธศาสนาเกี่ยวของกับการแพทยและการเยียวยา ๒ ดาน คือ ดานสัจธรรม คือ

การดูแลรักษาชีวิตตามธรรมชาติ กับดานจริยธรรม คือการดูแลรักษาโรคที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและ

จิตใจ ดวยการเนนการกระทําที่ถูกตองดีงาม เปนประโยชนแกคนไขอยางแทจริง110

๑๑๗ 

พระธัชนนท  ชยาภินนฺโท  ไดวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิธีการถายทอดหลักพุทธจริยธรรมแก

เยาวชนของสถาบันครอบครัว : ศึกษากรณีครอบครัวผูประกอบอาชีพทําสวนยาง อําเภอเขาพนม 

จังหวัดกระบ่ี”พบวา ปจจัยสวนบุคคลที่มีผลตอการถายทอดหลักพุทธจรินธรรมแกเยาวชนของ

ครอบครัวผูประกอบอาชีพทําสวนยาพาราพบวา มีปจจัยที่เก่ียวของคือ ขนาดของครอบครัว ความรู

ของผูนําครอบครัวเปนจัยที่สําคัญ นอกจากน้ีพบวา การถายทอดหลักพุทธจริยธรรมน้ัน เปนลักษณะ

ตามจารีตประเพณีวัฒนธรรม คือในลักษณะที่การสอนน้ันเปนไปเพ่ือสังคมรอบขาง หรือทําตามกันมา 

๑๑๖ อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข,  “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย”,  

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕), 

๑๑๗ พระอธิการไพศาล  กิตฺติภทฺโท,  “การศึกษาเชิงวิเคราะห เรื่องการประยุกตใชพุทธปรัชญาในการ

บํารุงรักษาจิตผูปวย”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๕), 

                                                            



๗๓ 
 

ไมใชสอนเพ่ือใหปฏิบัติและนําไปใชกับชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง เชน หลักเบญจธรรม มีการสอน

เรื่องการหามลักทรัพยมากที่สุดเพราะคนที่ลักทรัพยของผูอ่ืนยอมเปนบุคคลที่สังคมไมยอมรับ ซึ่งโดย

ความเปนจริงหลักเบญจศีล-เบญจธรรม ขอที่ควรสอนมากที่สุดคือ การหามด่ืมสุราเพราะสุราเปนเหตุ

ใหทําผิดในขออ่ืนๆไดทุกขอ111

๑๑๘ 

พระสุภีร  สุดสงวน  ไดวิจัยเรื่อง วิเคราะหวิธีการปรับอินทรียใหสมดุลในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ พบวา กระบวนการปรับสมดุลของอินทรีย ๕ ในการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ การปรับใหศรัทธามีความสมดุลกับปญญาสมาธิมีความ

สมดุลกับวิริยะและการมีสติระลึกรูตัวอยูตลอดเวลา กลาวคือใหกําหนดรูสภาธรรมปจจุบันโดยการจด

จออยูกับสภาวธรรมปจจุบันแตละขณะอยางตอเน่ือง การปรับอิริยาบถใหเหมาะสม มีความสมดุลกัน

จะทําใหการฝกสติไดอยางตอเน่ือง มีพลังเกิดประสิทธิภาพ นําผูปฏิบัติใหเขาถึงเปาหมายสูงสุดของ

พระพุททศาสนาได112

๑๑๙ 

แมชีระวีวรรณ  งานวิสุทธิพนัธ ไดวิจัยเรื่อง การศึกษาสภาญาณเบ้ืองตนของผูปฏิบัติวิปสสนา

ตามหลักสติปฎฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐาน วัดพุทธศรีจอมทองวรวิหารพบวา การปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานจะตองพ่ึงทั้งสภาวธรรมกายภายในภายนอกพรอมกัน พรอมทั้งการพินิจถึงเหตุปจจัยจากอดีตที่

ผานมาวาเคยทําเหตุปจจัยน้ันมากอนหรือไม ซึ่งสภาวธรรมและเหตุดังกลาว มีผลตอการปฏิบัติ คือ บางคน

ปฏิบัติลําบากสําเร็จชา บางคนปฏิบัติลําบากสําเร็จเร็ว บางคนปฏิบัติงายสําเร็จชา บางคนปฏิบัติงายสําเร็จ

เร็ว นอกจากน้ีการกระทําในปจจุบัน ความต้ังใจในการกําหนดรูปนาม ทั้งภายในและภายนอกอยางประณีต

จดจอตอเน่ืองในทุกๆ อิริยาบถต้ังแตต่ืนนอนจนถึงเขานอน คะแนะนําของพระวิปสสนาจารยที่มีความเขาใจ

และมีประสบการณในการซักถามสภาวธรรมตางๆ และการปรับอินทรียของปฏิบัติใหเสมอกัน ก็เปนปจจัย

สําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือใหสภาวธรรมญาณเบ้ืองตนของผูปฏิบัติเจริญกาวหนาไป

ตามลําดับ ต้ังแตสภาวญาณ ๑ ไปจนถึง มรรคผล นิพพาน113

๑๒๐ 

ธนาทิพย  ลอแกว  ไดวิจัยเรื่องแนวทางการปฏิบัติธรรมของศูนยพระพุทธศาสนานานาชาติ วัด

พระธาตุดอยสุเทพราชวรวิหาร พบวาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ซึ่งสอนตามแนว

๑๑๘พระธัชนนท  ชยาภินนฺโท, “ศึกษาวิธีการถายทอดหลักพุทธจริยธรรมแกเยาวชนของสถาบัน

ครอบครัว : ศึกษากรณี ครอบครัวผูประกอบอาชีพทําสวนยางอําเภอเขาพนม จังหวัดกระบี่”. วิทยานิพนธพุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๔ ), 
๑๑๙ พระสุภีร  สุดสงวน, “วิเคราะหวิธีการปรับอินทรียใหสมดุลในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔”,วิทยานินธ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑), 
๑๒๐ แมชีระวีวรรณ งานวิสุทธิพันธ, “การศึกษาสภาวญารเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลัก

สติปฎฐาน ๔ สํานักวิปสสนากรรมฐาน วัดพุทธศรีจอมทองวิรหาร” , วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๑), 

                                                            



๗๔ 
 

พองหนอ ยุบหนอ คือ การใชสติเปนประธานในการกําหนดอารมณ ฐานที่ต้ังของสติ คือ กาย เวทนา จิต และ

ธรรม แนวทางการปฏิบัติ พระวิปสสนาจารยสอนใหโยคีฝกปฏิบัติโดยเนนอิริยาบถเดินและน่ัง ซึ่งจัดอยูใน

หมวดอิริยาบถในกายานุปสสนาเปนหลัก การปฏิบัติในอิริยาบถยืนและนอนจัดอยูในอิริยาบถยอยรวมกับ

อิริยาบถยอยอ่ืนๆสวน เวทนา จิต ธรรมเปนปรากฏการณทีแ่ทรกอยูระหวางการเดินจงกรม การน่ังสมาธิ และ 

การกระทําอิริยาบถยอย114

๑๒๑ 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย ไดกลาววาถึงงานวิปสสนาไวในงานวิจัยเรื่อง “ การศึกษาวิธีการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ : ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 

ญาณสิทฺธิ)” วา สติปฎฐาน ๔ เปนหนทางเอกที่จะนําไปสูการรูแจงเห็นจริงสัจธรรม บรรลุนิพพาน ซึ่งเปน

ภาวะหมดกิเลสอันเปนจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาทานใชหลักสติปฎฐาน ๔ คือ พิจารณากาย เวทนา 

จิต ธรรมเปนกรอบในการปฏิบัติและการสอน ทานไดสอนใหผูปฏิบัติไดเขาใจในหลักสมถกรรมฐานและ

วิปสสนากรรมฐานควบคูกันไป แตในภาคปฏิบัติทานปฏิบัติและสอนโดยเนนวิธีแบบสมถะ มีวิปสสนานํา115

๑๒๒ 

สุธรรมา  วรนาวิน ไดวิจัยเรื่อง “ ผลของการปฏิบัติสมาธิที่มีผลตอความฉลาดทาง

อารมณ: ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางอารมณกับการปฏิบัติสมาธิ พบวาการปฏิบัติสมาธิ 

พบวาการปฏิบัติสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาดวยการพัฒนาสติอยางตอเน่ือง บนพ้ืนฐานทั้ง ๔ คือ 

กาย เวทนา จิต ธรรม น่ันสงผลใหเกิดคุณลักษณะ ๔ ประการ คือพัฒนากาย พัฒนาพฤติกรรม 

พัฒนาจิต และพัฒนาปญญาซึ่งเปนการพัฒนาทั้งความฉลาดทางอารมณและการพัฒนาความฉลาด

ทางดานปญญา กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ เกงดานการพัฒนาจิต เปนการพัฒนาทางอารมณ 

กอใหเกิดความฉลาดทางอารมณ ดานสุข116

๑๒๓ 

อมาวลี อัมพันศิริรัตน ไดวิจัยเรื่องรูปแบบการบรรเทาทกขของผูติดเช้ือเอชไอวีโดยการ

อบรมสติปฎฐานรวมกับการเยียวยาทางการพยาบาล พบวา หลังการอบรมสติปฎฐาน ผูติดเช้ือเอชไอ

วี มีพลังต้ังใจทําความดี รูจักชีวิตจากการคิดใครครวญ จึงปรับเปลี่ยนตัวเอง สนใจและเริ่มเยียวยา

๑๒๑ ธนาทิพย  ลอแกว, “แนวทางการปฏิบัติธรรมของศูนยพระพุทธศาสนานานาชาติ วัดพระธาตุดอย

สุเทพราชวรวิหาร”, วิทยานิพนธ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๑), 
๑๒๒ พรรณราย  รัตนไพฑูรย “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔: ศึกษา

แนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)” , วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๔), 
๑๒๓ สุธรรมมา วรนาวิน, “ผลของการปฏิบัติสมาธิท่ีมีตอความฉลาดทางอารมณ : กรณีศกึษาผูปฏิบัติ

ธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรองเบื้องพระยุคลบาทวัดโสมนัสวรวิหาร”,วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,

(บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๑), 

                                                            



๗๕ 
 

ตัวเอง จนพบแสงสวางนําทางชีวิต สูจิตสงบ พบความสุขรุกสูการดําเนินชีวิตอยางมีคุณคา ดวย

ศรัทธาแหงรสพระธรรม117

๑๒๔ 

อนุชา  สมจิตร ไดกลาวถึงวิปสสนาไวในงานวิจัยเรื่อง “การศึกษาการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมของบุคคลากรจากการปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติปฏฐาน ซึ่งฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ 

กรินชัย” ไววา มหาสติปกฐาน เปนพระสูตรที่พระพุทธเจาตรัสสอนการปฏิบัติกรรมฐานที่สมบูรณ

ที่สุดจากพระโอษฐดวยพระองคเอง โดยตรัสวา การเจริญสติปฏฐาน ๔ น้ีเปนทางเอกเพ่ือความ

บริสุทธ์ิหมดจดแหงเหลาสรรพสัตว เพ่ือความดับทุกข โทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกตองและเพ่ือมรรรค

ถึงนิพพานอันเปนหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา ซึ่งคัมภีรวิสุทธิมรรคไดขยายความโดยกลาววา การ

เจริญสติปฏฐาน ๔ น้ีสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลไดทั้งในระดับโลกิยบุคคล และระดับโล

กุตตรบุคคล โดยมีญาณ ๑๖ และวิสุทธิ ๗ เปนเครื่องวัด118

๑๒๕ 

พระมหารุงเรือง  รกฺขิตธมฺโม เรื่องผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ศึกษากรณีเยาวชนผู

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนย ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน พบวา 

เยาวชนมีปญหาและอุปสรรคใน การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตางกัน เชน บางคนขาดความศรัทธาใน

การปฏิบัติ บางคนไมเคยรู มากอนวาการปฏิบัติธรรมคืออะไรและทําไปเพ่ือประโยชนอะไรจึงไมรู

เปาหมายของการปฏิบัติ ธรรม ระยะเวลาในการปฏิบัติธรรมมีนอยเกินไปทําใหการปฏิบัติธรรมไมตอ

เนืองและสวนใหญ ไมตองการปฏิบัติเครงครัดเกินไปจึงควรมีกิจกรรมอ่ืนมาชวยเสริมในการปฏิบัติ

ธรรม เพ่ือใหเยาวชนมีความรูสึกผอนคลายไมเครียด เปนตน หลังจากการปฏิบัติพบวาเยาวชนเกิด

การ พัฒนาพฤติกรรมอันพึงประสงคดีขึ้น แตเมื่อเวลาผานไปประมาณ ๑๐–๒๐ วันแลวน้ัน 

พฤติกรรมแบบเด็กๆ ก็ยอนกลับมาสูวิถีชีวิตเหมือนแตกอนอีกครั้ง119

๑๒๖ 

เสาวนิต ผลุงกระโทก  ไดวิจัยเรื่อง การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริม

สุขภาพจิต :  หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุขพบวาสุขภาพจิตของผูปฏิบัติธรรม 

หลังจากปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน มาตรฐานวัดทางจิตพยาธิวิทยา ลดลง ๙ ชนิด คือ อาการวิตก

กังวล ความคิด หวาดระแวง ความไหวเร็วในสัมพันธภาพระหวางบุคคลความรูสึกไมเปนมิตร อาการ

๑๒๔ อมาวลี  อัมพันศิริรัตน, “รูปแบบดารบรเทาทุกขของผูติดเชื้อเอชไอวีโดยการอบรมเจริญสติปฎ

ฐานรวมกับการเยียวยาทางการพยาบาล” , วิทยานิพนธ สาธารณะสุขศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยา: 

มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๖ 
๑๒๕ อนุชา  สมจิตร, “การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคลากรจากการปฏิบัติธรรมดวยการ

เจริญสติปกฐาน ซ่ึงฝกสอน โดย ดร.สิ ริ กรินชัย” ,วิทยานิพนธ อักษรศาสตรมหาบัณฑิต สาขาศาสนา

เปรียบเทียบ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล,๒๕๓๓๙),บทคัดยอ 
๑๒๖ พระมหารุงเรือง  รกฺขิตธมฺโม. “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” , วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต

,บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๐), 

                                                            



๗๖ 
 

ยํ้าคิดยํ้าทํา อาการซึมเศรา อาการกลัวกังวล อาการโรคจิตและอาการทางรางกาย การปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน หลักสูตรพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข สามารถสงเสริมสุขภาพจิตของผู

ปฏิบัติได โดยการเพ่ิมขีดความสามารถของบุคคลในการเผชิญและแกไขปญหาตางๆของชีวิตไดอยาง

มีสติสัมปชัญญะสงผลตอความสงบสุขจองตนเองครอบครัว และมวลมนุษยชาติ120

๑๒๗ 

เสาวนีย  พงผึง้121

๑๒๘ ไดวิจัยเรื่อง ผลของการฝกสมาธิ(วิปสสนากัมมัฎฐาน)ตอความรูสึกมี

คาในตนเอง การมองโลกในแงดีและภาวะสุขภาพในผูสูงอายุ พบวา การฝกสมาธิ (วิปสสนากัมมัฎ

ฐาน)สามารถเพ่ิมความรูสึก มีคาในตนเอง การมองโลกในแงดีและภาวะสุขภาพได 

พระมหาสัณฑธิติ วิสุทธิ์เวท 122

๑๒๙ ไดกลาวถึงวิปสสนาไวในงานวิจัยเรื่อง “การศึกษา

เปรียบเทียบการเจริญวิปสสนาของพระพุทธศาสนาเถรวาทและพระพุทธศาสนาแบบธิเบตศึกษา

เฉพาะกรณีวัดปากนํ้ากับธรัมศาลา (อินเดีย)”วา ตามหลักพระพุทธศาสนา การฝกอบรมที่ครบวงจร

จะตองมีการพัฒนาครบทั้ง ศีล สมาธิ ปญญา หรือไตรสิกขา ศีลคือเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางกาย

ใหเปนปกติ ไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน สมาธิเปนการพัฒนาพฤติกรรมทางจิต ใหมีจิตที่เขมแข็ง มี

สมาธิ ไมฟุงซาน ปญญาเปนการพัฒนาสมรรถนะหรือความสามารถทางปญญาใหเปนผูมีความเห็นที่

ถูกตอง มีปญญา ความรอบรู เชน รูในบาป บุญคุณโทษ ประโยชน มิใชประโยชน รูเทาทันโลกธรรม

พระ 

พระสมบัตร  ฐิตญาโณ123

๑๓๐ ไดวิจัยเรื่องการศึกษาเปรียบเทียบหลักวิปสสนากัมมัฎฐาน

ในพระไตรปฎกกับแนวทางปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานที่วัดโพธ์ิ  บานโนนทัน พบวา หลักการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมฎัฐานในพระไตรปฎก ที่ปรากฏในมหาสติปฎฐานสูตร มีทั้งสมถะและวิปสสนารวมอยู

ดวย สมถะคือสภาวะที่จิตเปนสมาธิมีอารมณเปนหน่ึงเดียว ผลที่มุงหมาย คือ ฌานและวิปสสนา เปน

ช่ือของปญญาที่รูแจงในพระไตรลักษณ มรรคผล นิพพาน หรือปญญาที่รูแจงซึ่งวิสุทธิ ๗ และธรรมที่

๑๒๗ เสาวนิตย ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริมสุขภาพจิต :หลักสูตรการ

พัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธ ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ,(บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลยัเชียงใหม,๒๕๔๔), 
๑๒๘ เสาวนีย  พงผึ้ง, “ผลของการฝกสมาธิ(วิปสสนากัมมัฎฐาน)ตอความรูสึกมีคุณคาในตัวเองการมอง

โลกในแงดี และภาวะสุขภาพในผูสูงอายุ” , วิทยานิพนธมหาบัณฑิต สาขาวิชาพยาบาลสาธารณะสุข,(บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล,๒๕๔๓), 
๑๒๙ พระมหาสัณฑธิติ  วิสุทธเวท, “ศึกษาเปรียบเทียบการเจริญวิปสสนาของพระพุทธศาสนาเถรวาท

และพระพุทธศาสนาแบบธิเบต ศึกษาเฉพาะกรณีวัดปากน้ํากับธรัมศาลา (อินเดีย)” , วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหา

บัณฑิต สาขาศาสนาเปรียบเทียบ, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล,๒๕๔๓), 
๑๓๐ พระสมบัตร  ฐิตญาโณ , “ศึกษาเปรียบเทียบหลักวิปสสนากัมมัฎฐานในพระไตรปฎกกับแนวทาง

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานท่ีวัดโพธิ์ บานโนนทัน”,วิทยานิพนธพุทะศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๙), 

                                                            



๗๗ 
 

ควรกําหนดรู คือขันธ ๕ ที่ควรละคืออวิชชา ที่ควรทําใหแจงคืออวิชชาและวิมุตตาธรรม ๒ ประการ 

เมื่อเจริญใหย่ิงขึ้นไปแลว จะเปนไปเพ่ือรูแจงธรรมธาตุหลายประการเพ่ือยังกุศลธรรม คือ โพธิปกขิย

ธรรม ๓๗ ประการใหเกิดขึ้น เพ่ือบรรลุถึงนิพพาน 
 

๒.๔ มูลนิธิโพธิวณัณา 

๒.๔.๑ ประวัติมูลนิธิโพธิวัณณา 

ในป ๒๕๕๑ ที่ดินจํานวน ๒๐ ไร จากไรบุตรกตัญู ที่เปนสวนยางพารา เปนเวลากวา ๒๐ ป 

ตอมา เน่ืองดวยความกตัญู ของคุณแมชีณัฐญาวรรณ  เปรมสกุล  มีความประสงค จะทดแทนบุญคุณเลี้ยง

ดู บิดา-มารดา และดวยความศรัทธาในการเผยแผพระพุทธศาสนาน่ัน จึงทําใหเกิด สถานที่ปฏิบัติธรรม ศูนย

วิปสสนามูลนิธิโพธิวัณณา โดยไดสรางศาลาวิมุตติ เปนสิ่งแรก ตอมาไดสรางกุฎิสงฆ จํานวน ๘ หลัง กุฎิ

สําหรับผูที่สนใจเขาปฏิบัติธรรม จํานวน ๔๐ หลัง หอพระเจา ๕ พระองค เพ่ือจัดกิจกรรมตางๆ เชน งาน

ผาปา , งานกฐินสามัคคี หรือ กิจกรรมตามวันสําคัญในพระพุทธศาสนา 

มูลนิธิโพธิวัณณา ไดเนนในการสอนปฏิบัติธรรม ตามหลักสติปฎฐาน ๔ โดยในป  

พ.ศ. ๒๕๕๒ ไดนําหลักสูตร คุณแมสิริ กริชชัย นํามาเปนหลักสูตร ๗ วันเบ้ืองตนและไดพัฒนามาจนถึง

ปจจุบัน  

เริ่มตนเปดหลักสูตรแรก เมื่อ เมษายน ๒๕๕๒ มีบุคคลเขารวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จํานวน 

๕๐ คน หลังจากน้ันมูลนิธิโพธิวัณณา มีเปดหลักสูตรตางๆตลอดทุกเดือนจนถึงปจจุบันทางมูลนิธิโพธิวัณณา 

ไดเปดหลักสูตรตางๆดังน้ี 

   ๑.หลักสูตรจิตตภาวนา ๓ วัน ๒ ครั้ง ตอเดือน โดยเฉลี่ยจํานวนผูเขาปฏิบัติธรรม ๑๐๐-

๒๐๐ ทาน  ๒.หลักสูตรวิปสสนาเบ้ืองตน ๗ วัน  ๑ ครั้งตอเดือน  ๑ โดยเฉลี่ยจํานวนผูเขาปฏิบัติธรรม 

๕๐-๑๕๐ ทาน 

   ๓. หลักสูตรเขม ๒ วัน ๑ ครั้งตอเดือน โดยเฉลี่ยนจํานวนผูเขาปฏิบัติธรรม ๘๐ ทาน 

   ๔. หลักสูตรเขม ๗ วัน  ๑ ครั้งตอเดือน โดยเฉลี่ยจํานวนผูเขาปฏิบัติธรรม ๓๐ ทาน 

 

๒.๔.๒ วัตถุประสงค 

 ๑.เพ่ือการสงเคราะหและใหความชวยเหลือแกผูเดือดรอน 

 ๒.เพ่ือแนะนําวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือสันติสุข 

 ๓.ดําเนินการเพ่ือสาธารณประโยชน หรือรวมมือกับองคการการกุศลอ่ืนๆเพ่ือ

สาธารณประโยชน 

 ๔.ไมดําเนินการเกี่ยวของกับการเมืองแตประการใด 



๗๘ 
 

๒.๔.๓ ตารางการปฏิบัติหลกัสูตรวิปสสนาเบื้องตน ๗ วัน

วัน/เวลา 04:20-05:00 05:00-06:00 06:00-06:30 07:00-08:30 08:30-10:00 10:00-11:00 11:00-12:30 12:30-13:00 13.00-14.30 14:30-15:30 15:30-16:30 16:30-17:45 17:45-18:30 18:30-19:30 19:30-20:30

(เสาร)์ รับประทาน ขึ�นกรรมฐาน นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง สวดมนต์ - นํา เดิน นั�ง สอบอารมณ์

1 ลงทะเบียน ปฐมนิเทศ อาหาร กิจกรรม ศีล5-นิวรณ5์ ดื�มนํ�าปานะ แผ่เมตตา

วัน/เวลา 04:20-05:00 05:00-06:00 06:00-06:30 07:00-08:30 08:30-10:00 10:00-11:00 11:00-12:30 12:30-13:30 13.30-14.30 14:30-15:30 15:30-16:30 16:30-17:45 17:45-18:30 18:30-19:30 19:30-20:30

(อาทิตย)์ สวดมนต์ - นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย/ รับประทาน นํา เดิน - นั�ง นํา เดิน - นั�ง รับประทาน ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง สวดมนต์ -

2 แผ่เมตตา ออกกําลังกาย อาหาร อาหาร กฎพระไตรลักษณ์ รูปนามขันธ์ 5 ดื�มนํ�าปานะ แผ่เมตตา

ใส่บาตร
วัน/เวลา 04:20-05:00 05:00-06:00 06:00-06:30 07:00-08:30 08:30-10:00 10:00-11:00 11:00-12:30 12:30-13:30 13:30-14:30 14:30-15:30 15:30-16:30 16:30-17:45 17:45-18:30 18:30-19:30 19:30-20:30

(จันทร)์ สวดมนต์ - นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย/ รับประทาน นํา เดิน - นั�ง นํา เดิน - นั�ง รับประทาน ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง สวดมนต์ - นํา เดิน นั�ง สอบอารมณ์

3 แผ่เมตตา ออกกําลังกาย อาหาร อาหาร สติปัฎฐาน ๔ ธรรมจากพระพุทธองค์ ดื�มนํ�าปานะ แผ่เมตตา

ใส่บาตร

(อังคาร) สวดมนต์ - นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย/ รับประทาน นํา เดิน - นั�ง นํา เดิน - นั�ง รับประทาน ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง สวดมนต์ - ฟังบรรยาย นํา เดิน นั�ง

4 แผ่เมตตา ออกกําลังกาย อาหาร อาหาร สติอยู่ที�กาย ดื�มนํ�าปานะ แผ่เมตตา กฎแห่งกรรม

ใส่บาตร

(พุธ) สวดมนต์ - นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย/ รับประทาน นํา เดิน - นั�ง นํา เดิน - นั�ง รับประทาน ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง สวดมนต์ - ฟังบรรยาย นํา เดิน นั�ง

5 แผ่เมตตา ออกกําลังกาย อาหาร อาหาร บุญกริยาวัตถุ 10 ดื�มนํ�าปานะ แผ่เมตตา อาการของฌาณ

ใส่บาตร คุณแม่สิริ

(พฤหัส) สวดมนต์ - นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย/ รับประทาน นํา เดิน - นั�ง นํา เดิน - นั�ง รับประทาน ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย นํา เดิน - นั�ง สวดมนต์ - นํา เดิน นั�ง สอบอารมณ์

6 แผ่เมตตา ออกกําลังกาย อาหาร อาหาร อยู่อย่างเท่าทัน โพธิปักขิยธรรม 38 ดื�มนํ�าปานะ แผ่เมตตา

ใส่บาตร

(ศุกร์) สวดมนต์ - นํา เดิน - นั�ง ฟังบรรยาย/ รับประทาน นํา เดิน - นั�ง พิธีปิด/บังสุกุล รับประทาน

7 แผ่เมตตา ออกกําลังกาย อาหาร ขอขมา อาหาร

ใส่บาตร

หมายเหตุ  : ทุกวัน :    *  จะมีการออกกําลังกาย - ใส่บาตรตอนเช้า  ช่วง 6.00 - 6.30 น.

เดินทางกลับ

*   ถวายสังฆทาน เวลา  12.00 น.  ของทุกวันที�อาคารหอพระ

ตารางอบรมหลักสูตรวิปัสสนาเบื�องต้น 7 วัน  

ฟังบรรยาย
กิจกรรมพระในบ้าน

ทําความสะอาด

ห้องพัก/สถานที�

การกําหนดอิริยบถย่อย

ทาน ศีล ภาวนา คืออะไร

แผนภูมิที่ ๒.๓  ตารางการปฏิบัติธรรม

หลักสตรวิปสสนาเบ้ืองตน ๗ วัน 
  



๗๙ 
 

๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

กรอบแนวคิดในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดทําการศึกษาเก่ียวกับหลักธรรมและแนวคิด

ทฤษฎีอ่ืนๆ โดยเนนการศึกษาวิเคราะหจากขอมูลในพระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา เอกสาร

ตางๆ พรอมทั้งไดนําแนวคิดเรื่องวิธีการใชหลักสติปฏฐาน ๔ ตามหลักจิตวิทยาและหลักพุทธธรรม มา

เปนกรอบในการศึกษาวิเคราะห ดังจะเห็นไดจากแผนภูมิ ที่ผูวิจัยใชเปนกรอบในการวิจัย ดังตอไปน้ี 

 
 

ตัวแปรตน      ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ขอมูลสวนบุคคล 

- เพศ 

- อายุ 

- สถานภาพ 

- ระดับการศึกษา 

- อาชีพ 

- รายไดตอเดือน 

- ระยะเวลาการเขาปฏิบัติธรรม

ที่มูลนิธิโพธิวัณณา 

ปจจัยจิตสังคม 

๑.จิต 

๒.สังคม 

ความเขาใจในหลัก สติปฎฐาน ๔ ของผูปฏิบัติธรรมใน  

มูลนิธิโพธิวัณณา จังหวัดฉะเชิงเทรา 

-กายานุปสสนา 

-เวทนานุปสสนา 

-จิตตานุปสสนา 

-ธรรมมานุปสสนา 

แผนภูมิที่ ๒.๔ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 


