
 
บทที ่๒ 

 
ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัย เรื่องคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตามแนวทาง หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ ๑) เพื่อ
ศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ๒) เพื่อศึกษาความ
แตกต่างในระดับคุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติธรรมตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ โดยผู้วัจัยได้
เสนอแนวทางการวิจัย ดังนี้  
 “การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์” ในทางพระพุทธศาสนาได้มองว่าทรัพยากรมนุษย์ในท่ีนี้
นั้น หมายถึง มนุษย์ในฐานะท่ีเป็นทรัพยากรท่ีส าคัญในการบรรลุถึงการพัฒนาด้านร่างกายและจิตใจ 
จนถึงขั้นเป็นผู้ประเสริฐสูงสุดคือปัญญานั่นเอง เนื่องจากมนุษย์สามารถพัฒนาศักยภาพได้ และมี
บทบาทในการสร้างสรรค์ผลักดันสังคมให้เปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีตามหลักค าสอนของ
พระพุทธศาสนาได้ ท้ังนี้ จะเห็นได้จากการบัญญัติหลักธรรมค าสอนต่าง ๆ พระพุทธองค์ได้ใช้มนุษย์
เป็นจุดศูนย์กลางในการบัญญัติค าสอน ถึงแม้ว่าจะมีการกล่าวถึงความรู้ด้านอื่น ๆ ท่ีไม่เกี่ยวข้องกับ
ตัวมนุษย์ ก็เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการอธิบายให้เข้าใจในตัวมนุษย์ได้อย่างถูกต้อง๑ด้วยเหตุนี้ ในทาง
พระพุทธศาสนาจึงถือว่ามนุษย์เป็นปรากฏการณ์ชีวิตอย่างหนึ่งท่ีมีอยู่ในโลกโดยเป็นชีวิตท่ีมีศักยภาพ
สูง เป็นผู้ท่ีสามารถฝึกฝนอบรมตนได้ และเมื่อได้รับการพัฒนาแล้วก็จะเป็นผู้ประเสริฐสูงสุด 
พระพุทธศาสนาจึงให้ความส าคัญเกี่ยวกับมนุษย์มาก แม้กระท่ังแสดงว่า “โลกอยู่ในตัวมนุษย์หรือ
มนุษย์เป็นโลก ๆ หนึ่ง” ดังเช่น ในโรหิตัสสสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “เราย่อมบัญญัติโลก เหตุเกิด
ของโลก และปฏิปทาให้ถึงความดับแห่งโลกลงในอัตตภาพอันมีประมาณวาหนึ่ง มีสัญญาและใจนี้
เท่านั้น”๒ 
 

๒.๑  แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามพุทธวิธี 
 สามารถกล่าวได้ว่าแนวคิดพื้นฐานทางพระพุทธศาสนาเกี่ยวกับการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์นั้นมี ๔ อย่างคือ  
 ๒.๑.๑  สิ่งทั้งหลายทั้งปวงเป็นธรรมชาติที่มีอยู่ และเป็นไปตามธรรมชาติในระบบ
ความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยและมนุษย์ก็เป็นส่วนหนึ่งในระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยของ

                                                             

           ๑ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธศาสนากับการพัฒนามนุษย์, (กรุงเทพมหานคร :บริษัท
สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๓๖), หน้า ๑๙. 
            ๒ องฺ.จตุก. (ไทย) ๒๑/๔๕/๕๗. 



 
 

๗ 

 

ธรรมชาตินั้น เมื่อธรรมชาติเป็นระบบความสัมพันธ์ของเหตุปัจจัย มนุษย์ซึ่งเป็นธรรมชาติส่วนหนึ่ง
ด้วย ก็จึงเป็นส่วนหนึ่งอยู่ในระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยท่ีเป็นองค์รวมอันนี้ การท่ีส่ิงท้ังหลาย
เป็นไปตามเหตุปัจจัยนี้ เราเรียกว่าความเป็นไปตามกระบวนการของเหตุปัจจัย โลกท้ังโลก จักรวาล
ท้ังจักรวาล เป็นระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยท้ังส้ิน เมื่อมนุษย์มาเป็นพวกหนึ่งประเภทหนึ่งอยู่
ในระบบนี้ มันก็อยู่ในระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยนี้ด้วย จะเรียกว่าเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ
หรือไม่เป็น ก็เป็นไปโดยอัตโนมัติเท่านี้ 
 ๒.๑.๒  มนุษย์อยู่ในระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยของธรรมชาติ ชีวิตและการ
กระท าของมนุษย์ ก็ย่อมเป็นไปตามระบบความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัยนั้น เพราะฉะนั้นมนุษย์ท าอะไร
ขึ้นมา ก็มีผลในระบบเหตุปัจจัยนี้ กระทบต่อส่ิงภายนอก กระทบตัวเองบ้างและในท านองเดียวกัน 
ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายนอก ก็มีผลกระทบต่อตัวมนุษย์ด้วย คือท้ังในมุมกิริยาและปฏิกิริยา ตัวเองท าไปก็
กระทบส่ิงอื่น ส่ิงอื่นเป็นอย่างไรก็มากระทบตัวเอง ข้อส าคัญคือมองไปให้ ครบตลอดท้ังระบบ
ความสัมพันธ์นี้ ว่าชีวิตและกิจกรรมการกระท าของตนเอง ท้ังเป็นไปตามระบบเหตุปัจจัยแล้วก็ท าให้
เกิดผลตามระบบเหตุปัจจัยนั้นด้วย 
 ๒.๑.๓  มนุษย์เป็นสัตว์ที่ฝึกได้ และต้องฝึก ทางพระพุทธศาสนาเรียกว่าเป็นทัมมะ คือ
เป็นสัตว์ ท่ีพัฒนาได้ ข้อนี้ถือว่าเป็นความคิดรากฐานท่ีส าคัญท่ีสุด การเกิดระบบจริยธรรมใน
พระพุทธศาสนาขึ้นมาก็เพราะถือว่ามนุษย์เป็นสัตว์ท่ีฝึกได้และต้องฝึก หลักนี้เป็นหลักส าคัญของ
จริยธรรมในพระพุทธศาสนา ซึ่งท าให้จริยธรรมมีความหมายเท่ากับการศึกษา และเพราะเหตุท่ี
มนุษย์เป็นสัตว์ท่ีฝึกฝนพัฒนาได้ จริยธรรมจึงเป็นระบบท่ีมีความประสานกลมกลืน เช่นท าให้
จริยธรรมกับความสุข เป็นส่ิงท่ีพัฒนาไปด้วยกันได้หรือเป็นจริยธรรมแห่งความสุขหลักการนี้ถือว่า 
ความประเสริฐของมนุษย์อยู่ท่ีการฝึกฝนพัฒนา ถ้าไม่พัฒนาแล้วมนุษย์ไม่ประเสริฐ และมนุษย์นั้น
เมื่อพัฒนาแล้วสามารถเข้าถึงอิสรภาพและความสุขได้จริง อันนี้เป็นข้อยืนยันของพระพุทธศาสนาว่า 
มนุษย์เป็นสัตว์ที่พัฒนาได้จนประเสริฐสุดเข้าถึงอิสรภาพและความสุขได้จริง 
 ๒.๑.๔  ความสามารถของมนุษย์ที่พัฒนาแล้ว อย่างหนึ่งคือการท าให้ความแตกต่าง
กลายเป็นความประสานเสริมเติมเต็มและกลมกลืน ท าให้เกิดความสมบูรณ์และดุลยภาพ เมื่อมนุษย์
ยังไม่พัฒนา ท าให้เกิดความแตกต่างเป็นขัดแย้ง หรือเกิดความสับสนแล้วความแตกต่างก็กลายเป็น
ความขัดแย้ง ศักยภาพของการพัฒนาคือ การท าให้คนสามารถท าให้ความขัดแย้งมีความหมายเป็น
ความประสานเสริม ซึ่งการพัฒนามนุษย์อย่างนี้จะต้องน ามาประยุกต์เข้ากับการแก้ปัญหา
สภาพแวดล้อมท้ังหมด 
  พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงค าสอนท่ีเป็นหลักส าคัญ ในการเผยแผ่พระพุทธศาสนาแก่พระ
อรหันต์ท้ังหลาย เพื่อให้ใช้เป็นแนวทางในการด าเนินต่อไป โดยทรงก าหนดให้พระนิพพานหรือความ
หลุดพ้นทุกข์เป็นเป้าหมายสูงสุดในการปฏิบัติธรรม โดยยึดหลัก ๓ ประการ คือ การไม่ท าบาปท้ัง



 
 

๘ 

 

ปวง การท าความดีให้ถึงพร้อม และการท าจิตใจให้ผ่องใสดังกล่าวในข้างต้น นอกจากนี้ยังทรง
ก าหนดวิธีการประกาศพระศาสนาว่า “ ให้เผยแผ่พระพุทธศาสนาด้วยขันต ิคือ ความอดทน ไม่ให้ว่า
ร้าย หรือประหัตประหารเพื่อบีบบัง คับให้คนหันมานับถือพระพุทธศาสนา ” ด้วยเหตุนี้ 
พระพุทธศาสนาจึงได้ช่ือว่าเป็น ศาสนาแห่งสันติภาพ๓ 
 ระยะต่อมา พระองค์ทรงเห็นว่าบุคคลท่ีเข้ามาบวชในพระพุทธศาสนามีจ านวนเพิ่มมาก
ขึ้นทุกขณะ พระพุทธองค์จึงได้ทรงก าหนดฐานะของคนท่ีเข้ามาบวช โดยให้มีฐานะเท่าเทียมกันทุก
ประการ คือมีฐานะเป็นเช้ือสายศากยบุตร และให้ถือว่าทุกคนมีสิทธิเสรีภาพในการปฏิบัติธรรมของ
พระองค์อย่างเท่าเทียมกัน และในข้อนี้ก็มีพุทธด ารัสเปรียบเทียบไว้ว่า “เปรียบเหมือนแม่น้ าใหญ่บาง
สาย...ไหลถึงมหาสมุทรแล้ว ย่อมละนามและโคตรอันเดิมเสีย วรรณะ ๔ ผู้ออกเรือนบวชเป็น
บรรพชิตในธรรมวินัยท่ีตถาคตประกาศแล้ว ย่อมละช่ือและตระกูลเสีย เข้ามาเป็นสมณะ เช้ือสาย
ศากยบุตรเหมือนกัน” ในขณะเดียวกันก็มีบุคคลเล่ือมใสในหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนามากขึ้น 
เพื่อให้บุคคลเหล่านั้นมีความเข้าใจไปในทางเดียวกัน และง่ายต่อการอบรมส่ังสอน พระพุทธองค์จึงมี
แนวคิดในการจัดต้ังบริษัทขึ้นมาซึ่งเรียกว่า พุทธบริษัท ๔ นั่นเอง ได้แก่ ภิกษุบริษัท ภิกษุณีบริษัท 
อุบาสกบริษัท และอุบาสิกาบริษัท โดยหลักเกณฑ์ในการก าหนดคุณสมบัติ ดังนี้ คือ 
  - ภิกษุ : ก าหนดคุณสมบัติและกล่ันกรองโดยคณะสงฆ์ 
  - ภิกษุณี : ก าหนดคุณสมบัติและกล่ันกรองโดยคณะสงฆ์ท้ัง ๒ ฝ่าย 
  - อุบาสก : ก าหนดคุณสมบัติและแสดงตนเป็นพุทธมามกะ 
  - อุบาสิกา : ก าหนดคุณสมบัติและแสดงตนเป็นพุทธมามิกา 
และในขณะเดียวกันทรงก าหนดให้สงฆ์มีบทบาทในการให้การอุปสมบทแก่กุลบุตรหรือบุคคลผู้ท่ีมี
ความเล่ือมใสในพระพุทธศาสนาและต้องการบวช รวมท้ังทรงอนุญาตให้สงฆ์มีหน้าท่ีในการระงับ
อธิกรณ์ท่ีเกิดขึ้นแก่บริษัท ๔ ท้ังหมด๔รวมท้ังทรงก าหนดให้พุทธบริษัท ๔ มีสิกขาบทท่ีต้องรักษา
ต่างกัน ดังนี้ 
 ภิกษุบริษัท มีสิกขาบทท่ีต้องรักษา ๒๒๗ ข้อ ส่วนสามเณรท่ีเป็นเหล่ากอแห่งสมณะ มี
สิกขาบทท่ีต้องรักษา ๑๐ ข้อ 
 ภิกษุณีบริษัท มีสิกขาบทท่ีต้องรักษา ๓๑๑ ข้อ ส่วนสามเณรี มีสิกขาบทท่ีต้องรักษา ๑๐ 
ข้อ และสิกขมานา ก าหนดให้รักษาสิกขาบท ๖ ข้อ 
 อุบาสกบริษัท มีสิกขาบทท่ีต้องรักษา ๕ข้อ และพึงรักษาศีลอุโบสถอีก ๘ ข้อในวัน
อุโบสถ 

                                                             

    ๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔/๓๙. 
            ๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๖๐๙/๕๕๔. 



 
 

๙ 

 

 อุบาสิกาบริษัท มีสิกขาบทท่ีต้องรักษา ๕ ข้อ และพึงรักษาศีลอุโบสถอีก ๘ ข้อ ในวัน
อุโบสถ เช่นเดียวกับอุบาสก 

๒.๒ แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา 
 ท่านพุทธทาสภิกขุ  ได้บรรยายเมื่อ วันท่ี ๑ มกราคม ๒๕๒๖ โดยให้ความหมายของค า
ว่า ชีวิตพัฒนา ไว้ว่า “จิตตภาวนา ก็คือ ชีวิตพัฒนา จิตตภาวนาคือการท าจิตให้เจริญ ก็คือชีวิต
พัฒนา หมายความว่า ท าให้มากขึ้น ให้ดีขึ้น จึงจะเรียกว่า พัฒนา ถ้ามากขึ้นแต่ไม่ดีขึ้นหรือ เลวลง 
อย่างนี้ไม่เรียกว่า พัฒนา”๕  

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวให้รายละเอียดของ การพัฒนามนุษย์ว่า
“เราเอาความจริงของธรรมดา นี่แหละมาใช้ประโยชน์ในการพัฒนามนุษย์ ก็เรียกว่าการศึกษาเป็น 
ระบบท่ีการพัฒนาต้องพัฒนาไปด้วยกัน ๓ ด้านคือ 
 ๑.  การพัฒนาในด้านความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมเรียกว่า “ศีล” 
 ๒.  การพัฒนาด้านเจตจ านง ลงไปถึงคุณสมบัติในจิตใจก็เป็น “สมาธิ” ซึ่งรวมถึงเรื่อง
ของคุณธรรมความดี เรื่องของสมรรถภาพ และประสิทธิภาพของจิตใจเป็นความเข้มแข็ง หนักแน่น 
เพียรพยายาม สติ สมาธิ แล้วก็เรื่องความสุข ความร่าเริง เบิกบาน ผ่องใส ท่ีเป็นคุณสมบัติส าคัญของ
จิตใจ 
 ๓.  การพัฒนาด้านปัญญา ความรู้ความเข้าใจ การรู้จักมองส่ิงท้ังหลายตามท่ีมันเป็น 
และความสามารถแยกแยะวิเคราะห์ หาเหตุปัจจัยอะไรต่าง ๆ ท้ังสามด้านนี้จะต้องพัฒนาไปด้วยกัน
เป็นระบบท่ีเราเรียกว่าบูรณาการก็มาในระบบท่ีเรียกว่า ไตรสิกขา นี้แหละและเมื่อไตรสิกขาพัฒนา
คน ไปอย่างนี้แล้วก็วัดผลด้วยภาวนา ๔๖ คือ  

 ๒.๒.๑  การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางกาย ( กายภาวนา ) การพัฒนาด้วยความสัมพันธ์
กับส่ิงแวดล้อมท่ีเป็นกายภาพหรือทางวัตถุ การพัฒนาด้านกายนั้นจัดอนุโลมอยู่ในการพัฒนาระดับ
ศีลเพราะล าพังเพียงกายอย่างเดียวไม่มีศีลควบคุมแล้ว พระพุทธศาสนาไม่ถือเป็นการพัฒนาทางกาย
แต่ตรงกันข้ามถ้าพัฒนากายด้านเดียวแล้วอาจเป็นการส่งเสริมให้เกิดตัณหา ความทะยานอยาก
เพื่อให้ได้วัตถุมาบ ารุงกายให้เจริญโดยพระพุทธศาสนาไม่พิจารณาการพัฒนากายแยกต่างหากจาก
จริยธรรมเพราะล าพังความเจริญทางกายอย่างเดียว ย่อมไม่มีความหมายเป็นสิกขาและตามปกติจะ

                                                             

     ๕ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมทัศน์ของพุทธทาส อยู่อย่างพุทธ , (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ ,๒๕๔๔),
หน้า ๔๔. 
        ๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) , รู้หลักก่อนแล้วศึกษาและสอนให้ได้ผล , (กรุงเทพมหานคร :
บริษัท พิมพ์สวยจากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๑๓๖. 
 



 
 

๑๐ 

 

เอียงไปทางเป็นการสนับสนุนให้ตัณหาได้เครื่องมือท่ีจะเสพแสวงหายื้อแย่งโลกามิส ๗ ฉะนั้นการ
พัฒนากายตามหลักพระพุทธศาสนามีดังต่อไปนี้ 
 ๑.  พัฒนาอินทรีย์ ๖ การพัฒนากายในความหมายท่ีแท้จริงก็คือการพัฒนาอินทรีย์
ได้แก่การใช้อินทรีย์ ๖ ภายใน  คือตา หู จมูก ล้ิน กาย ซึ่งเป็นส่ิงท่ีใช้ส าหรับสัมพันธ์หรือเป็นทาง
เช่ือมต่อกับโลกภายนอก ได้แก่รูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส อารมณ์ท่ีใจรับรู้เปิดช่องทางท่ีเข้าไปสัมพันธ์
กับสภาพแวดล้อมทางวัตถุและทางธรรมชาติท้ังหมด ในการฝึกพัฒนากายหรือฝึกพัฒนาอินทรีย์นั้น
การพัฒนากายจึงเป็นการการพัฒนาอินทรีย์คือ ฝึกให้มีอินทรีย์สังวรได้แก่ความส ารวมอินทรีย์ ๖ 
เพื่อเป็นเครื่องมือให้เกิดความแข็งแกร่งของ (ศีล) ความประพฤติ เพื่อสนับสนุนจิต ให้มีพลังงานท่ี
มั่นคงและเป็นทางให้เจริญปัญญาอีกด้วย ในมหาอัสสปุรสูตรพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่าเป็นกิจท่ีควรท า
ให้ยิ่งขึ้นไปดังพระพุทธพจน์ท่ีว่า 

  “เธอท้ังหลายควรส าเหนียกอย่างนี้ว่าเราท้ังหลายจักเป็น 
  ผู้คุ้มครองทวารแล้วในอินทรีย์ทั้งหลายเห็นรูปทางตาแล้วไม่รวบถือ 
  ไม่แยกถือจักปฏิบัติเพื่อความส ารวมจักขุนทรีย์ซึ่งเมื่อไม่ส ารวมแล้ว 
  ก็จะเป็นเหตุให้ถูกบาปอกุศลธรรมคืออภิชฌาและโทมนัสครอบง าได้ 
  จักรักษาจักขุนทรีย์ถึงความส ารวมในจักขุนทรีย์…ฟังเสียงทางหู..ฯลฯ 
  รู้ธรรมทางใจ..”๘ 

 ๒. วัตถุประสงค์ในการพัฒนา อินทรีย์๖ เพื่อฝึกฝนในด้านการใช้งานคือ  ท าให้อินทรีย์
เหล่านั้นมีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความไว มีความคล่อง  มีความจัดเจนคล้ายกับการฝึก
ทักษะและเพื่อฝึกฝนในด้านการเลือกส่ิงท่ีมีคุณค่าและมีประโยชน์มากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีก
เว้นจากส่ิงท่ีเป็นภัย หรือส่ิงไม่ดีต่างๆเข้ามาสู่อินทรีย์ภายในโดยมีใจเป็นตัวรับรู้ท้ังหมดจะต้องป้องกัน
ไว้ก่อน 

 ๓.  การเตรียมความพร้อมในการพัฒนาอินทรีย์ ๖  การเตรียมความพร้อมในก่อนการ
พัฒนากายมีความจ าเป็นอย่างยิ่งคือ  ในความพร้อมส่วนตัวซึ่งหมายถึงความดีหรือบุญเก่าเป็น
ทุนเดิมสถานท่ีหรือท่ีโคจรไปบุคคลท่ีควรคบหาสมาคมด้วย  หรือกัลยาณมิตร แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ใน
การพัฒนาทัศนคติค่านิยมตลอดจนความไม่ประมาทในการพัฒนาตนเองอยู่เสมอด้วยสติสัมปชัญญะ  
มี ๖ ประการดังนี้ 
     ๑)  ความพร้อมเรื่องส่วนตัวได้แก่คุณสมบัติเฉพาะท่ีเป็นอุปนิสัยเดิมมาต้ังแต่อดีต 

                                                             

   ๗ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๐๕/๔๘/๒๗๒.,องฺ.ปญฺจก.(ไทย) ๒๒/๗๙/๑๔๕. 
            ๘ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๔๒๑/๔๕๕. 



 
 

๑๑ 

 

จนถึงปัจจุบัน๙ คือความเป็นคนได้ส่ังสมความดีมาแต่เดิม (ปุพเพกตปุญญตา) การมีความพร้อมใน
ด้านต่างๆคือ มีสติปัญญา (สชาติกปัญญา) ด้านสังคมด้านเศรษฐกิจเป็นต้น การวางตนได้พอเหมาะ
คือรู้เหตุรู้ผล รู้ตนรู้ประมาณ รู้กาลเวลา รู้ชุมชนและรู้บุคคลเรื่องราวท่ีตนไปเกี่ยวข้องและต้องใช้
อินทรีย์นั้นๆอย่างระมัดระวังรอบคอบ๑๐ 
     ๒)  ความพร้อมด้านสถานท่ีท ากิจกรรม หมายถึงการเว้นจากท่ี อโคจรและไปท่ีสู่ท่ี
โคจรหมายถึง การไปมาหาสู่ในสถานท่ีอันไม่เหมาะสม เช่นการไปมาหาสู่หญิงโสเภณี หญิงหม้าย  
บัณเฑาะก์ โรงสุรา๑๑ 
     ๓)  ความพร้อมด้านแหล่งความรู้และแบบอย่างท่ีดี (กัลยาณมิตร) ได้แก่บุคคลผู้
เพียบพร้อมด้วยคุณสมบัติท่ีจะส่ังสอนแนะน า ช้ีแจง ชักจูง ช่วยบอกช่องทางหรือเป็นตัวอย่างให้ผู้อื่น
ด าเนินไปในมรรคาแห่งการฝึกฝนอบรมอย่างถูกต้อง๑๒เช่น พระพุทธเจ้าพระอรหันตสาวก ครู
อาจารย์ และท่านผู้เป็นพหูสูต ทรงปัญญาสามารถส่ังสอนแนะน าเป็นท่ีปรึกษาได้แม้จะอ่อนวัยกว่า๑๓

ตรงกันข้ามควรเว้นบุคคลผู้เป็นคนพาลมิใช่บัณฑิตเสีย 
     ๔)  ความพร้อมด้านแรงจูงใจใฝ่รู้สร้างสรรค์ (ฉันทสัมปทา) ได้แก่ความพร้อมด้าน
ความพึงพอใจโดยมีกุศลจิตเป็นพื้นฐาน รู้จักวิจารณญาณควบคุมต่ออินทรีย์ภายในเมื่อได้รับสัญญาณ
จากอินทรีย์ภายนอก เช่นเมื่อตาเห็นรูป หูฟังเสียงเป็นต้น แล้วปฏิบัติตามขั้นตอนการรับรู้อย่างมี
สติสัมปชัญญะ คือให้มีความพอใจในกุศล การท าสุจริตกรรมซึ่งมีฉันทะเป็นเบ้ืองต้นและละเว้นอกุศล 
การท าทุจริตกรรมอันมีตัณหาเป็นตัวน า ก่อนเมื่อลงมือปฏิบัติหน้าท่ีกิจการงานของตนเองเพื่อความ
ปลอดภัยจากตัวทุกข์นั่นเองหรือให้มีทุกข์น้อยท่ีสุดถ้าเราสามารถปฏิบัติตนฝึกฝนตนให้มีฉันทสัมปทา
นี้๑๔ 
     ๕)  ความพร้อมด้านทัศนคติและค่านิยม (ทิฏฐิสัมปทา) ได้แก่ มีความถึงพร้อมด้วย
ความเห็นเข้าใจตามนัยเหตุผลหลักการท่ีเห็นสมข้อท่ีถูกใจ ปัจจุบันนิยมเรียกว่าค่านิยม รวมไปถึง
อุดมการณ์  แนวทัศนะในการมองโลกท่ีนิยมเรียกว่าโลกทัศน์และชีวทัศน์ต่างๆ ตลอดจนทัศนคติ
พื้นฐานท่ีเนื่องมาจากความเห็นความเข้าใจและความใฝ่นิยมเหล่านั้น ๑๕ ซึ่งความเห็นนี้ถือว่ามี
ความส าคัญมากต่อการแสดงออกทางกาย และวาจา ถ้าคิดดีเห็นดีก็จัดเป็นกุศลกรรมบถ ถ้าคิดช่ัวก็
จะพูดช่ัวและท าช่ัวเป็นอกุศลกรรมบท๑๖ 
     ๖) ความพร้อมด้านสติความต่ืนตัวในการท ากิจ (อัปปมาทสัมปทา)  ได้แก่ความไม่
ประมาทในความเป็นอยู่อย่างมีสติ  ความไม่เผลอความไม่เลินเล่อเผลอสติ  ความไม่ปล่อยปละ

                                                             

           ๙ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๓๑/๓/๕๐. 
             ๑๐ ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๓๓.  
           ๑๑ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๓๑/๕๐. 
           ๑๒ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๓๑/๒/๕๐ดูเทียบในข้อที่๑องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๒๔๘/๓๖๘–๓๖๙. 
           ๑๓ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า๖๒๓.  
        ๑๔ พระธรรมปิฎก,(ป.อ.ปยุตฺโต),ทศวรรษธรรมทัศน์พระธรรมปิฎกหมวดพุทธศาสตร์,หน้า๑๔๐-๑๔๑. 
           ๑๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า๑๔๐-๑๔๑. 
           ๑๖ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ,หน้า๗๓๕–๗๓๖. 



 
 

๑๒ 

 

ละเลยความระมัดระวังท่ีจะไม่ท าเหตุแห่งความผิดพลาดเสียหาย และไม่ละเลยโอกาสท่ีจะท าเหตุ
แห่งความดีงามและความเจริญ เป็นคนรอบคอบโดยเมื่อกล่าวสรุปคือไม่ประมาทใน ๔ สถานคือใน
การละกายทุจริตประพฤติกายสุจริต ในการละวจีทุจริตประพฤติวจีสุจริต ในการละมโนทุจริต
ประพฤติมโนสุจริต และในการละมิจฉาทิฏฐิ แล้วประพฤติสัมมาทิฏฐิ๑๗ 
   ๔.  สิ่งที่เป็นอุปสรรคในการพัฒนากายหรืออินทรีย์ ๖  เมื่อบุคคลไม่ส ารวมกาย
หรือไม่ส ารวมอินทรีย์๖ ย่อมเสพอารมณ์ท่ีมากระทบด้วยตัณหาจึงเกิดทุกข์เพราะอาศัยอินทรีย์
นั่นเองโดยตัณหา เกิดได้ ๖ ทาง รูปตัณหาความทะยานอยากได้รูป สัททตัณหา ความทะยานอยาก
ได้เสียง คันธตัณหาความทะยานอยากได้กล่ิน รสตัณหาความทะยานอยากได้รส โผฏฐัพพตัณหา
ความทะยานอยากได้การถูกต้องด้วยกาย ธัมมตัณหาความทะยานอยากได้อารมณ์ของใจ โดยให้
พิจารณาในสาเหตุไปหาผลจะพบว่าบุคคลผู้ไม่พัฒนากายนั้นมีปัญหาจากการไม่คบหาสัตบุรุษ และ
ไม่ฟังสัทธรรม ความไม่เกิดศรัทธา การขาดหลักโยนิโสมนสิการจนกระท่ังส้ินสุดการท างานท่ีอวิชชา
ซึ่งเป็นผล  ฉะนั้นย่อมไม่สามารถท าให้เกิดความสมบูรณ์ในการพัฒนาได้เลย 
   ๕.  กระบวนการส าหรับพัฒนากาย คือ กระบวนการท่ีสามารถจะพัฒนาตนเองให้
เป็นผู้ถึงดับความทุกข์ได้ตามล าดับ เมื่อบุคคลเสพอารมณ์ภายนอกผ่านประสาทสัมผัสภายในเช่นตา
เห็นรูปจะปรากฏวิญญาณคือสภาพรับรู้ หลังจากนั้นก็จะเกิดการสัมผัสคือถูกต้องกันแล้วเกิดเวทนา
คือการเสพหรือเสวยอารมณ์ท่ีได้รับมานั้น ต่อจากนั้นปัญญาหรือโยนิโสมนสิการก็จะท าการตัดตัณหา
คือความอยากในขณะนั้นเช่นกัน ป้องกันไม่ให้จิตใจหลงใหลไปตามกระแสแห่งตัณหาจึงเป็นสายดับ
ทุกข์นั้นเอง ขณะท่ีบุคคลเสพอารมณ์ท่ีมากระทบอินทรีย์ภายในด้วยปัญญาย่อมเป็นเหตุให้เกิดความ
ดับทุกข์ได้ โดยเป็นการใช้โยนิโสมนสิการควบคุมอินทรีย์ให้ท างานอย่างไม่ตกเป็นทาสแห่งตัณหา ก็
จะเป็นการน าสู่การดับทุกข์ตามล าดับ คือสามารถจะสกัดกั้นตัณหาไว้ได้ด้วยปัญญากระบวนการดับ
ทุกข์ เมื่อพิจารณาจากจุดเริ่มต้นคือ การคบสัตบุรุษคนดีเป็นกัลยาณมิตรการฟังธรรมความมีศรัทธา 
ไล่ไปจนสุดสายดับทุกข์ กระท่ังจนถึงวิชชาและวิมุตติก็เป็นผลสืบเนื่องจากความส ารวมอินทรีย์เป็น
หนึ่งขององค์ประกอบเหล่านั้นด้วย 
 อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงวิชชาและวิมุตติ ซึ่งเป็นผลสูงสุดในการพัฒนากาย มี
ความสัมพันธ์กับหลักธรรมท่ีเกี่ยวข้องคือ วิชชาและวิมุตตินั้นเกิดขึ้นมาได้ด้วยอาศัยโพชฌงค์       
สติปัฏฐานสุจริต ความส ารวมในอินทรีย์ความมีสติสัมปชัญญะ การมนสิการโดยแยบคาย ความมี
ศรัทธาการฟังธรรมและการคบสัตบุรุษ เป็นเหตุเริ่มต้นของวิชชาและวิมุตตินั่นเอง๑๘ 

                                                             

 ๑๗ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), ทศวรรษธรรมทัศน์พระธรรมปิฎกหมวดพุทธศาสตร์ ,หน้า ๔๐๑–
๔๐๒. 
           ๑๘ องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๕-๑๓๖.  



 
 

๑๓ 

 

 ๒.๒.๒  การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านศีล (ศีลภาวนา) การพัฒนาความสัมพันธ์กับ
ส่ิงแวดล้อมทางสังคมด้านเพื่อนมนุษย์ รวมท้ัง สัตว์ท้ังหลายอื่นด้วย อันนี้แยกได้ชัด กายภาวนา
สัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ เช่นพวกธรรมชาติ พวกวัตถุ ส่ิงเสพบริโภค ส่ิงท่ีตาดู หูฟัง อะไร
ต่าง ๆ ส่วนศีลภาวนา เป็นการสัมพันธ์กับ เพื่อนมนุษย์คือ ทางสังคม 
   ๑.  ความหมายของศีลที่เป็นระเบียบทางสังคม หมายถึงศีลท่ีเป็นระเบียบทางสังคม 
ศีลจึงมีความเข้มงวดกวดขันเคร่งครัดหยาบประณีตและรายละเอียดต่างๆกัน ดังมีศีล ๕ ศีล ๘ ศีล
ของคฤหัสถ์ ศีล ๑๐ ส าหรับสามเณร ศีล ๒๒๗ ส าหรับพระภิกษุสงฆ์ เป็นต้น ศีลท่ีท าให้เกิดสภาพ
ความเป็นอยู่ท่ีเกื้อกูลแก่การปฏิบัติกิจต่างๆ เพื่อเข้าถึงจุดหมายท่ีดีงามโดยล าดับไปจนถึงจุดหมาย 
สูงสุดในชีวิต ในกิมัตถิยสูตรกล่าวถึงสาระส าคัญของกุศลศีลว่าสามารถเป็นเหตุให้ดับทุกข์ได้ โดยพระ
อานนท์ได้ทูลถามพระพุทธเจ้าเกี่ยวกับผลแห่งศีลท่ีเป็นกุศล พระองค์ได้ตรัสตอบว่าศีลท่ีเป็นกุศล   
ท าให้สามารถดับทุกข์ได้มีล าดับการพัฒนาได้แก่ศีลท่ีเป็นกุศลเป็นเหตุให้เกิด อวิปปฏิสาร (ความไม่
เดือดร้อนใจ) อวิปปฏิสารเป็นเหตุให้เกิดปราโมทย์ ปราโมทย์เป็นเหตุให้เกิดปีติ ปีติเป็นเหตุให้  
เกิดปัสสัทธิ ปัสสัทธิเป็นเหตุให้เกิดสุข สุขเป็นเหตุให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นเหตุให้เกิดยถาภูตญาณทัส
สนะ ยถาภูตญาณทัสสนะเป็นเหตุให้เกิดนิพพิทาและวิราคะ นิพพิทาและวิราคะเป็นเหตุให้เกิดวิมุตติ
ญาณทัสสนะ วิมุตติญาณทัสสนะเป็นธรรมสูงสุด๑๙ 
 ๒.  ประเภทของศีลเพื่อน ามาพัฒนาตนเองและสังคม ศีลเพื่อเสริมสร้างความดีงาม
ของชีวิตและสังคมคือหลักค าสอนในสิงคาลกสูตรท้ังหมด เรียกคิหิวินัยหมายถึงวินัยของคฤหัสถ์เป็น
ศีลส าหรับประชาชนมี ๒ ระดับ คือ 
     ๑)  ธรรมขั้นศีล คือ ศีลในแง่ธรรม หมายถึง หลักความประพฤติระดับกายวาจาและ
อาชีวะท่ีน ามาแนะน าส่ังสอนโดยเน้นท่ีปัจเจกชนเป็นส าคัญ ในขั้นนี้มีความหมายไปถึงอธิศีลสิกขา 
ซึ่งหมายถึงการฝึกความประพฤติสุจริตทางกาย วาจา และอาชีวะ คือรวมเอาองค์มรรคสัมมาวาจา
สัมมากัมมันตะและสัมมาอาชีวะเข้ามา ว่าโดยสาระก็คือการด ารงตนด้วยดีในสังคมรักษาระเบียบ
วินัยปฏิบัติหน้าท่ีและความรับผิดชอบทางสังคมให้ถูกต้อง มีความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดีงามเกื้อกูล
ประโยชน์รักษาและส่งเสริมสภาพแวดล้อม โดยเฉพาะในทางสังคมให้อยู่ในภาวะเอื้ออ านวยแก่การท่ี
ทุกคน จะสามารถด าเนินชีวิตท่ีดีงามหรือปฏิบัติตามมรรคกันได้ด้วยดี 
     ๒)  วินัยท่ีเป็นศีลคือศีลในแง่ท่ีเป็นวินัย หมายถึง กฎระเบียบข้อบังคับท่ีก าหนดวาง
กันขึ้นเป็นบัญญัติทางสังคม เพื่อก ากับความประพฤติของบุคคลตามความมุ่งหมายของหมู่ชนหรือ
ชุมชนนั้น โดยมากมุ่งเพื่อสนับสนุนการปฏิบัติตามธรรมให้แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น และผู้ฝ่าฝืนต้องได้รับโทษ
ตามความรับผิดชอบต่อชุมชนหรือสังคมนั้นอีกช้ันหนึ่ง ต่างจากผลทางจิตใจตามกฎธรรมชาติ วิธีฝึก
คนให้มีศีลซึ่งเป้าหมายของวินัยท่ีเป็นศีลได้แก่ศีลระดับสังคมสงฆ์ มีเป้าหมายท่ีส าคัญ คือเพื่อความ  

                                                             

 ๑๙ องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๑–๓. 



 
 

๑๔ 

 

ดีงามท่ีเป็นไปโดยความเห็นชอบร่วมกันของสงฆ์ ความผาสุกแห่งสงฆ์ ก าราบคนหน้าด้านไม่รู้จักอาย
ความอยู่ผาสุกแห่งเหล่าภิกษุผู้มีศีลดีงาม กันความเส่ือมเสียความทุกข์ความเดือดร้อนท่ีจะมีใน
ปัจจุบัน บ าบัดความเส่ือมเสียความทุกข์ ความเดือดร้อนท่ีจะมีในภายหลัง ความเล่ือมใสยิ่งขึ้นไปของ
คนท่ียังไม่เล่ือมใส ความเล่ือมใสยิ่งขึ้นไปของคนผู้เล่ือมใสแล้ว ความด ารงมั่นแห่งสัทธรรมและ
ส่งเสริมความเป็นระเบียบ  สนับสนุนวินัยให้หนักแน่น ส่วนในอังคุตตรนิกายได้เพิ่มเข้ามาอีกข้อ คือ
เพื่อเอื้ออนุเคราะห์แก่คฤหัสถ์ท้ังหลาย และเพื่อตัดรอนฝักฝ่ายของภิกษุผู้มีความปรารถนาช่ัวร้าย๒๐ 

 ๒.๒.๓.  การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ (จิตภาวนา) ท่ีอาศัยสมาธิเป็นตัวแกนในการเบิก
และมีบทบาทออกมาทางเจตจ านง การพัฒนาจิต หมายถึง อธิจิตตะสิกขาในไตรสิกขานั่นเอง ซึ่ง
หมายถึง การฝึกปรือในด้านคุณภาพและสมรรถภาพของจิตได้แก่ การรวมเอาองค์มรรคข้อ
สัมมาวายามะสัมมาสติและสัมมาสมาธิเข้ามา ว่าโดยสาระ คือการฝึกให้มีจิตใจเข้มแข็งมั่นคง แน่วแน่ 
ควบคุมตนได้ดีมีสมาธิมีก าลังใจสูง ให้เป็นจิตท่ีสงบผ่องใสเป็นสุขบริสุทธิ์ ปราศจากส่ิงรบกวนหรือท า
ให้เศร้าหมองอยู่ในสภาพเหมาะแก่การใช้งานมากท่ีสุด โดยเฉพาะการใช้ปัญญาอย่างลึกซึ้งและตรง
ตามความเป็นจริง๒๑ กล่าวโดยย่อ อธิจิตตะสิกขา คือหลักสมาธิความแน่วแน่แห่งจิตใจโดยใช้หลัก
สมถะและวิปัสสนาเป็นส าคัญในการพัฒนาจิตเพื่อให้มีคุณภาพที่ดี จนสามารถละอวิชชาได้ตามล าดับ
ดังพระพุทธพจน์ท่ีตรัสไว้ว่า 
  “สมถะท่ีภิกษุเจริญแล้วย่อมให้จิตเจริญจิตท่ีเจริญแล้ว 
   ย่อมละราคะได้วิปัสสนาท่ีภิกษุเจริญแล้วย่อมให้ปัญญาเจริญ 
   ปัญญาท่ีเจริญแล้วย่อมละอวิชชาได้”๒๒ 
 การจะพัฒนาจิตใจให้เกิดความส าเร็จในด้านต่างๆเช่นให้มีก าลังท่ีเข้มแข็งมีสุขภาพจิตท่ีดี
เป็นต้นควรทราบถึงคุณสมบัติของจิตโดยสังเขปจากนั้นพึงทราบเป้าหมายในการพัฒนาจิตดังต่อไปนี้ 
   ๑.  คุณสมบัติของจิต คุณสมบัติของจิตย่อมมีลักษณะท่ีพิเศษหลายประการ ได้แก่  
ด้ินรนกวัดแกว่งรักษายาก ห้ามยาก ด้ินรนไปมา เห็นได้ยาก ละเอียดยิ่งนักเท่ียวไปไกลเท่ียวไปดวง
เดียวไม่มีรูปร่างอาศัยอยู่ในถ้ า๒๓ 
   ๒.  เป้าหมายในการพัฒนาจิต คือ ท าให้บุคคลท่ีฝึกฝนพัฒนาจิตดีแล้วย่อมได้ถึง
เป้าหมายได้ใน ๓ ลักษณะ ดังนี้ 

                                                             

          ๒๐ องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๔๓๖/๑๒๓. 
              ๒๑ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต) พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, อ้างแล้ว, หน้า ๙๑๕.  
              ๒๒ องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖. 
              ๒๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๗/๓๗. 



 
 

๑๕ 

 

     ๑)  ด้านคุณภาพของจิต คือ ให้มีคุณธรรมต่างท่ีเสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม เป็นจิตใจท่ี
สูงประณีต เช่น มีเมตตามีความรักความเป็นมิตร มีความกรุณาอยากช่วยเหลือปลดเปล้ืองทุกข์ของ
ผู้อื่น มีจาคะคือมีน้ าใจเผ่ือแผ่ มีคารวะ มีความกตัญญูเป็นต้น 
     ๒)  ด้านสมรรถภาพของจิต คือ ให้เป็นจิตท่ีมีความสามารถ เช่นมีสติดี มีวิริยะคือมี
ความเพียร มีขันติคืออดทน มีสมาธิคือจิตต้ังมั่นแน่วแน่ มีสัจจะคือจริงจังมีอธิษฐานคือเด็ดเด่ียวแน่ว
แน่ต่อจุดหมายท่ีท า เป็นจิตใจท่ีพร้อมและเหมาะท่ีจะใช้งาน โดยเฉพาะงานทางปัญญาคือการคิด
พิจารณาให้เห็นความจริงชัดเจนถูกต้อง 
     ๓)  ด้านสุขภาพของจิต คือ เป็นจิตท่ีมีสุขภาพท่ีดี มีความสุขสดช่ืนร่าเริง เบิกบาน
ปลอดโปร่งสงบผ่องใสพร้อมท่ีจะยิ้มแย้มได้มีปีติปราโมทย์ไม่เครียดไม่กระวนกระวายไม่คับข้องใจไม่
ขุ่นมัวเศร้าหมองไม่หดหู่โศกเศร้าเป็นต้น๒๔ 
    ๓.  การพัฒนาจิตในทัศนะของผู้รู้ทางพระพุทธศาสนา 
      ๑)  พุทธทาสภิกขุ ได้ให้ทัศนะเรื่องจิตหรือสมาธิกับวัยรุ่นว่า วัยรุ่นเป็นวัยท่ีก าลัง
เจริญเติบโตอยากเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ส าหรับชีวิต ถ้าได้ฝึกฝนจิตใจของตนก็จะเป็นบุญไป แต่ถ้าไม่ได้
ฝึกฝนจิตพ่อแม่ก็จะล าบากไปด้วย ท่ีนี่พอถึงเด็กวัยรุ่นมันก าลังจะบ้าแล้วโว้ย พวกเด็กวัยรุ่นนี้ก าลัง
จะบ้าจับตัวมาฝึกระบบอานาปานสติให้รู้จักบังคับความรู้สึก ขับไล่ความรู้สึกท่ีไม่พึงปรารถนาออกไป  
สร้างสรรค์ความรู้สึกท่ีควรจะมีถ้าเด็กวัยรุ่น ท าได้อย่างนี้ พ่อแม่ไม่ต้องน้ าตาไหลเหมือนท่ีเป็นๆอยู่   
มันจะไม่ท าอะไรให้พ่อแม่น้ าตาตกเหมือนเด็กชนิดท่ีมันไม่รู้จักบังคับจิต นอกจากนั้นท่านยังได้กล่าว
ไว้อีกหลายแห่งว่าสมาธิท าให้จิตใจเราได้พักผ่อน คือได้ผ่อนคลายความกังวลในเรื่องต่างๆ สมาธิท า
ให้เกิดความสุขเฉพาะตน สมาธิท าให้ความรู้สึกร้ายๆหายไป สมาธิสามารถรักษาโรคภัยไข้เจ็บบาง
ชนิดได้ดีกว่ายาเสียอีก การรู้เรื่องจิตจนสามารถควบคุมจิตได้นั่นแหละเป็นส่ิงส าคัญท่ีสุดกว่าส่ิงใด
หมด ส าหรับพุทธศาสนาเราก็มีวิชานี้เป็นหัวใจเป็นคุณค่าท่ีสูงสุด  คือวิชาท่ีบังคับจิตใจไม่ให้จิตท า
ความทุกข์ให้เกิดข้ึนอีกต่อไป๒๕ 
      ๒)  พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้ให้ทัศนะจิตท่ีเป็นสมาธิไว้ความตอนหนึ่งว่า
“ถ้าจะพิจารณาคิดเรื่องอะไรก็อยู่กับส่ิงนั้นส่ิงเดียวส่ิงอื่นเข้ามาแทรกมากวนไม่ได้ อย่างนี้เรียกว่า
สมาธิเป็นเรื่องของจิตคือท าจิตให้สงบ แต่พอสงบแล้วจิตก็ใสก็เลยใช้ปัญญา ได้ดีมองเห็นอะไรได้
ชัดเจน”๒๖  

                                                             

             ๒๔ พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยุตฺโต), ความส าคัญของพระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาประจ าชาติ,พิมพ์
ครั้งที่๙, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หน้า๘๐-๘๑. 
             ๒๕ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบทนั่ง,(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า๑๗๕-๑๗๖. 
             ๒๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ทศวรรษธรรมทัศน์พระธรรมปิฎกหมวดพุทธศาสตร์,หน้า๑. 



 
 

๑๖ 

 

     ๓)  พระชินวงศาจารย์ (หลวงพ่อพุธฐานิโย) ได้ตอบค าถามเกี่ยวกับเรื่องประโยชน์
ของสมาธิต่อนักปกครองนักบริหารไว้ความตอนหนึ่งว่า๒๗ สมาธิมีประโยชน์ต่อนักบริหารและต่อทุก
คนท่ีไม่ใช่นักบริหาร คือ ในเมื่อท าสมาธิให้จิตสงบมั่นคงจะท าให้เรามีสติมีความรู้สึกส านึกผิดชอบช่ัว
ดี และสมาธินี้ถ้าใครท าถูกต้อง เดิมเป็นคนขี้เกียจจะกลายเป็นคนขยันถ้าเป็นคนไม่ซื่อสัตย์ก็จะเป็น
คนซื่อสัตย์ ยกตัวอย่างเช่นแม่บ้านเป็นคนขี้เกียจหุงข้าวให้สามีรับประทานในเมื่อท าสมาธิแล้วจะมี
ความขยันหุงข้าวให้สามีรับประทาน รู้จักหน้าท่ีของตนเองเป็นอย่างดี  เพราะฉะนั้นสมาธิจึงมี
ประโยชน์แก่นักบริหารและนักปกครองอย่างเหลือท่ีจะพรรณนาทีเดียว 

   ๔.  การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านรู้คิด (ปัญญาภาวนา) การพัฒนา ด้านปัญญา ความรู้
ความเข้าใจ คิดได้ หยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่งแยกได้ในเหตุผลดีช่ัว คุณและ
โทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์เป็นต้น และรู้ท่ีจะจัดแจงจัดสรรจัดการความรอบรู้ในกองสังขาร  
มองเห็นตามเป็นจริง ปัญญานั้นเป็นเครื่องวินิจฉัยสุตะ คือความรู้ท่ีเข้ามานั้นเป็นข้อมูลดิบ เป็นของ
ดิบยังไม่รู้ว่าเป็นอย่างไรมีคุณค่าอย่างไร จะน าไปใช้อย่างไร ถ้าคนไม่มีปัญญาความรู้นั้นก็เอามากกอง
ไว้เฉยๆไม่รู้ว่าจะเอาไปใช้ประโยชน์ได้อย่างไร แต่ถ้าคนท่ีมีปัญญาจะสามารถวินิจฉัยได้เลือกเฟ้นได้
ว่าถ้าเราจะท าอะไรให้ส าเร็จสักอย่างหนึ่ง จะต้องเอาความรู้นี้ไปใช้ไปท าอย่างไร ดัดแปลงอย่างไร  
เอาความรู้นั้นไปยักเยื้องใช้งานท าการแก้ไขปัญหาจัดท าส่ิงต่างๆให้ส าเร็จผลตามต้องการได้ ความรู้ท่ี
เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง ความรู้ท่ีสามารถสืบสาวเหตุปัจจัยของส่ิงต่างๆความรู้ท่ีสามารถ
คิดพิจารณาวินิจฉัยได้เลือกเฟ้นกล่ันกรองได้ เช่ือมโยงประสานได้ ท าให้เอา สุตะหรือข้อมูลข่าวสาร
วิชาการต่างๆไปใช้งาน สามารถจัดสรรจัดการท าส่ิงต่างๆให้ส าเร็จ ได้ความรู้อย่างนี้เรียกว่าปัญญา๒๘  
การมีปัญญาท่ีพัฒนาแล้วได้แก่การได้ฝึกฝนอบรมตนเองให้มีปัญญารู้ส่ิงต่างๆตามความเป็นจริง เช่น
การมีปัญญาพิจารณารู้ไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขังและอนัตตาตามความเป็นจริง  ปราศจากการ
ยึดถือว่าเป็นตัวเราของเรา๒๙ 
 ส่วนปัญญาในแง่ของอธิปัญญาสิกขา หมายถึง การฝึกปรือปัญญาให้เกิดความรู้ความ
เข้าใจสรรพส่ิงท้ังปวงตามความเป็นจริง จนกระท่ังหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระผ่องใส เบิกบาน  โดย
สมบูรณ์ คือ รวมเอาองค์มรรคข้อสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ สองอย่างแรกเข้ามาว่าโดยสาระก็
คือการฝึกอบรมให้เกิดปัญญาบริสุทธิ์ที่รู้แจ้งชัดตรงกับสภาพความเป็นจริง ไม่เป็นความรู้ความเข้าใจ
ท่ีถูกบิดเบือน ย้อมสีอ าพรางหรือพร่ามัว เป็นต้น เพราะอิทธิพลของกิเลส มีอวิชชาและตัณหา เป็น

                                                             

                 ๒๗พระภาวนาพิศาลเถร (หลวงพ่อพุธฐานิโย), ธรรมปฏิบัติและตอบปัญหาการปฏิบัติธรรม
,(กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ์, ม.ป.ป.), หน้า๑๘๓. 
                 ๒๘ พระธรรมปิฎก(ป.อ.ปยุตฺโต),ความสุขที่แท้จริง, พิมพ์ครั้งที่๒,(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา
,๒๕๔๓),หน้า๑๘. 
                 ๒๙ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๒/๓๔–๓๗.  



 
 

๑๗ 

 

ผู้น าท่ีครอบง าอยู่ การฝึกปัญญาเช่นนี้ต้องอาศัยการฝึกจิตให้บริสุทธิ์เป็นพื้นฐาน แต่ในเวลาเดียวกัน
เมื่อปัญญาท่ีบริสุทธิ์ รู้เห็นตามเป็นจริงนี้เกิดขึ้นแล้ว กลับช่วยให้จิตนั้นสงบมั่นคงบริสุทธิ์ผ่องใส
แน่นอนยิ่งขึ้น เมื่อกล่าวโดยย่ออธิปัญญาสิกขาก็คือปัญญาความรอบรู้ความเข้าใจตามความจริง
นั่นเอง 
 ปัญญาท่ีเป็นตัวความรู้ในสังขารนั้นเป็นส่ิงท่ี ต้องท าให้เกิดให้มีขึ้น ต้องฝึกปรือท าให้
เจริญเพิ่มพูนขึ้นไปโดยล าดับปัญญาจึงมีหลายขั้น หลายระดับและมีช่ือเรียกต่างๆตามขั้นตอนของ
ความเจริญบ้าง ตามทางเกิดของปัญญานั้นบ้าง ตามลักษณะเฉพาะของปัญญาชนิดนั้นบ้าง อันจะ
ยกตัวอย่างช่ือของปัญญามาแสดง เช่นเรียกว่าปริญญาญาณวิชชาอัญญาอภิญญาพุทธิโพธิสัมโพธิเป็น
ต้น๓๐ ด้วยเหตุท่ีปัญญามีความหมายและสาระส าคัญดังกล่าวมาแล้วข้างต้นนี้ พึงทราบถึงความรู้ท่ี
จ าแนกโดยพัฒนาการทางปัญญาประเภทของการเกิดขึ้นแห่งปัญญา รวมท้ังความรู้ท่ีจ าแนกโดย
กิจกรรมและผลงานของมนุษย์ ความรู้ชุดเบ็ดเตล็ดความถูกต้องของความรู้เหตุปัจจัยให้เกิดปัญญา
อันมีรายละเอียด ดังนี้ 
   ๑.  ความรู้ที่จ าแนกโดยพัฒนาการทางปัญญา ความรู้ ท่ีอยู่ในขอบเขตของการ
ฝึกอบรมสามารถแบ่งตามล าดับของการพัฒนาการหรือความเจริญทางปัญญามี ๓ ทางดังนี้ 
     ๑)  สัญญาความก าหนดได้หมายรู้  ได้แก่ความรู้ท่ีเกิดจากการก าหนดหมายหรือจ าได้
ซึ่งบันทึกไว้เป็นแบบเทียบเคียง และเป็นวัตถุดิบของการรู้และการคิดต่อๆไปสัญญาท่ีเกิดขึ้นตามปกติ
ในกระบวนการรับรู้อาจจะแตกต่างกันได้เป็นความรู้หลายระดับ ต้ังแต่รู้คลุมเครือไปจนถึงรู้ชัดเจน 
ต้ังแต่บางแง่ถึงรู้สมบูรณ์ รู้พลาดถึงรู้ถูกต้อง ซึ่งเป็นเพียงเรื่องการรับรู้และไม่รู้เท่านั้นจึงเป็นเรื่องของ
การพัฒนาความรู้โดยตรง 
     ๒)  ทิฏฐิ ความเห็น หมายถึง ความเข้าใจโดยนัยเหตุผล คือ ความรู้ท่ีได้ข้อสรุปอย่าง
ใดอย่างหนึ่งและมีความยึดถือไว้กับตัวตน อาจเป็นความรู้ท่ีมาจากภายนอกแ ต่ได้คิดกล่ันกรอง
ยอมรับหรือสรุปเข้ามาเป็นของตนเอง โดยพระสารีบุตรอธิบายไว้ในมาคันทิยสูตรแสดงความหมาย
ของค าว่า “ทิฏฐิ”ว่า หมายถึง สัมมาทิฏฐิเท่านั้น มี ๑๐ ประการ ได้แก่ทานท่ีให้แล้วมีผลยัญท่ีบูชา 
แล้วมีผลการเซ่น แล้วมีผลวิบากของกรรมท่ีท าดีท าช่ัวมีอยู่โลกนี้มีโลกหน้า มีคุณบิดามารดา มีคุณ
สัตว์ที่เป็นโอปปาติกะ มีอยู่สมณะพราหมณ์ผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบรู้แจ้งโลกนี้และโลกหน้าด้วยตนเอง
แล้วสอนให้ผู้อื่นรู้แจ้งมีอยู่ในโลก๓๑ 
     ๓)  ญาณ คือ ความรู้ ความหยั่งรู้เป็นไวพจน์หนึ่งของปัญญาความหมายเฉพาะใน
ปัญญาท่ีท างานออกผลเป็นเรื่องๆญาณคือความรู้บริสุทธิ์ท่ีสว่างขึ้นมา เป็นความรู้ท่ีมองเห็นสภาวะ
ของส่ิงนั้นๆโดยไม่มีความรู้สึกของตนหรือความยึดถือตัวตนเข้าไปเกี่ยวข้องญาณมีหลายระดับ

                                                             

                 ๓๐ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ,หน้า ๔๕. 
                 ๓๑ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๗๔/๒๒๓–๒๒๔. 



 
 

๑๘ 

 

บางครั้งเกิดขึ้นโดยอาศัยความคิดเหตุผล ไม่ขึ้นต่อความคิดเหตุผลแต่ออกไปสัมผัสกับสภาวะท่ี
เป็นอยู่จริง๓๒ 
 สัญญาเป็นวัตถุดิบของความรู้และความคิดต่างๆ สัญญาจึงเป็นพื้นฐานให้เกิดทิฏฐิและ
ญาณเมื่อทิฏฐิญาณเกิดขึ้นแล้วก็ย่อมมีการหมายรู้ตามทิฏฐิหรือญาณนั้น จึงเกิดเป็นสัญญาใหม่ซึ่ง
เป็นวัตถุดิบของความรู้และความคิดอื่นต่อไป ข้อแตกต่างระหว่างทิฏฐิและญาณคือทิฏฐิท าให้เกิด
สัญญาท่ีผิดพลาดส่วนญาณจะช่วยให้เกิดสัญญาท่ีถูกต้องและแก้สัญญาท่ีผิดพลาดได้ดังนั้นเมื่อ
กล่าวถึงสัญญาทิฏฐิและญาณแล้วย่อมมีแหล่งให้เกิดให้อาศัยรวมเรียกหลัก ๓ อย่างนี้ว่า ทางเกิดของ
ปัญญาก็ได้ดังต่อไปนี้ 
   ๒.  ประเภทของการเกิดขึ้นแห่งปัญญา หรือแหล่งความรู้ ๓ อย่างท่ี คือสัญญา ทิฏฐิ
และญาณนั้นมีความสัมพันธ์กับการเกิดปัญญา ๓ ประการคือ (สุตมยปัญญา) คือปัญญาท่ีเกิดจาก
การคิดพิจารณาหาเหตุผลด้วยตนเอง (จินมยปัญญา) คือปัญญาท่ีเกิดจากการเล่าเรียนหรือถ่ายทอด
ต่อกันมา (ภาวนามยปัญญา) คือปัญญาท่ีเกิดจากการลงมือปฏิบัติฝึกอบรม๓๓ ในการท ากิจกรรมใดๆ
ของมนุษย์จะต้องอาศัยความรู้ความเข้าใจเพื่อจะได้พัฒนาให้ถูกต้องเหมาะสม  และเกิดผลงานท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อมวลมนุษย์ จึงสรุปความรู้ในชุดจ าแนกโดยกิจกรรมและผลงานของมนุษย์เป็นล าดับ 
   ๓.  ความรู้ที่จ าแนกโดยกิจกรรมและผลงานของมนุษย์ เป็นความรู้ท่ีเนื่องด้วยการ
ปฏิบัติการทางสังคม  เช่นการส่ือสารถ่ายทอดแสวงหา เอ่ยอ้างนับถือและท่ีเป็นมรดกต่อกันสืบๆมา 
เป็นสมบัติของมนุษย์มี ๓ ประการ๓๔ ดังนี้ 
     ๑)  สุตะ (หรือสุติ) ความรู้ท่ีได้สดับเล่าเรียนหรือถ่ายทอดกันมา ได้แก่ (๑) ความรู้ท่ี
ได้จากการสดับตรับฟัง เช่นการฟังเทศน์ แม้แต่การศึกษาจากต าราคัมภีร์พระไตรปิฎกเป็นต้น (๒) 
ความรู้ท่ีบางศาสนาถือว่าได้รับการเปิดเผยแจ้งดลใจจากองค์บรมเทพ เช่นศาสนาพราหมณ์ท่ีถือว่า
ตนได้รับถ่ายทอดโดยตรงจากพระพรหม ความรู้นี้เรียกว่าสุติ 
     ๒)  ทิฏฐิ  คือ ความเห็นทฤษฎีลัทธิความเช่ือถือต่างๆ ได้แก่ความรู้ท่ีลงข้อสรุปให้แก่
ตนอย่างใดอย่างหนึ่งประกอบด้วยความยึดถือผูกพันกับตัวตน  จนเกิดเป็นส านักเพื่อเผยแผ่ลัทธิ
ความเช่ือของตนเอง 
     ๓)  ญาณ คือ ความรู้ ความหยั่งรู้ ความรู้บริสุทธิ์ รู้ตรงตามมลภาวะหรือปัญญาท่ี
ท างานออกผลเป็นเรื่องๆหรือมองเห็นตลอดสายในด้านหนึ่งๆ ญาณเป็นความรู้ระดับสูงของปัญญา
มนุษย์และเป็นผลส าเร็จส าคัญของมนุษย์ ด้วยเหตุว่าญาณสามารถผลักดันให้มนุษย์ส าเร็จขั้น
โพธิญาณ ซึ่งหมายถึงความตรัสรู้ เช่นการท่ีพระพุทธเจ้าตรัสรู้เราเรียกว่าสัมมาสัมโพธิญาณเป็นศัพท์

                                                             

                ๓๒ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๗๔/๒๒๔.  
                ๓๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๔๓/๒๗๑.  
                ๓๔ พระธรรมปิฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรงุและขยายความ, หน้า๕๓-๕๔.  



 
 

๑๙ 

 

เฉพาะพระองค์  นอกจากนี้ยังมีวิธีจ าแนกความรู้อย่างอื่นอีกจัดเป็นข้อปลีกย่อยลงไปคือน าความรู้
หมวดต่างๆในเบ้ืองต้นท่ีกล่าวแล้วนั้นมาคลุกเคล้าเข้าหมวดกัน 
   ๔.  ความรู้ชุดเบ็ดเตล็ด ความรู้ในชุดนี้รวมแล้วมี ๕ ลักษณะได้แก่ (๑) ความรู้ท่ีได้
จากการบอกกล่าว การเล่าเรียนถ่ายทอด (๒) ความรู้ท่ีได้จากการคิดเหตุเหตุผลคือตรรกอนุมานการ
ตริตรองตามเหตุผล (๓) ความรู้ตามแบบแผนต าราเช่นความรู้จากพระไตรปิฎก (๔) ความรู้ ท่ี
พิจารณาเห็นสมหรือยอมรับเข้าเป็นทิฏฐิหรือทฤษฎีของตน (๕) ความรู้ท่ีได้ด้วยรู้แจ้งชัดประจักษ์กับ
ตัวคือความรู้ท่ีได้เห็นจริงได้รู้จริง ได้ช่ังเหตุผลแล้วได้ไตร่ตรองแล้ว ได้ท าให้แจ่มชัดปรากฏชัดแล้ว๓๕ 
   ๕.  ความถูกต้องและความผิดพลาดของความรู้ เมื่อมีการสดับฟังหรือเล่าเรียนใน
วิชาการสาขาต่างๆ ตลอดจนการรับรู้ข้อมูลของสรรพส่ิงท้ังปวงในโลกนี้ เพื่อเป็นการป้องกันความ
สับสนและความเข้าใจผิดต่อความเป็นจริงพระพุทธศาสนาสอนให้มองใน ๒ ระดับได้แก่ 
     ๑)  ในแง่ของสัจจะมี ๒ ระดับคือ (๑) สมมติสัจจะความเป็นจริงโดยสมมติหมายถึง
การสมมติของโลกตามภาษาบัญญัติต่างๆ เช่นบิดามารดา พระสงฆ์ วัด โรงเรียนเป็นต้น (๒) ปรมัตถ
สัจจะ คือจริงตามธรรมชาติของมันอย่างนั้น เช่นเมื่อแยกส่วนประกอบของคนเราออกแล้วก็จะเป็น
ธาตุขันธ์อายตนะอาการ ๓๒ เป็นต้น  จะเห็นว่าเป็นการแยกแยะมองอย่างความเป็นจริงของสังขาร
ร่างกาย๓๖ 
     ๒)  ในแง่ของวิปลาสคือ ความเข้าใจคลาดเคล่ือนผิดจากความเป็นจริงของสรรพ ส่ิง
ท้ังปวง  หมายถึงการหลงผิดการลวงตัวเอง การวางใจ ประพฤติปฏิบัติไม่ถูกต้องต่อโลกต่อชีวิตต่อ
สรรพส่ิงท้ังหลายและเป็นเครื่องกีดกั้นบังตาไม่ให้เห็นสัจภาวะมี ๓ อย่างคือ (สัญญาวิปลาส) สัญญา
คลาดเคล่ือนคือการจ าผิด (จิตวิปลาส) จิตคลาดเคล่ือนคือคิดผิดและ (ทิฏฐิวิปล าส) ทิฏฐิ
คลาดเคล่ือนคือเห็นผิด ในลักษณะ ๔ ประการคือ (๑) ในส่ิงไม่เท่ียงว่าเท่ียง (๒) ในส่ิงท่ีเป็นทุกข์ว่า
เป็นสุข (๓) ในสิงท่ีเป็นอนัตตาว่าเป็นอัตตาและ (๔) ในส่ิงท่ีไม่งามว่างาม๓๗ 
   ๖.  เหตุปัจจัยให้เกิดการพัฒนาปัญญา 
     ๑)  เหตุปัจจัยให้เกิดปัญญาตามนัยแห่งปัญญาสูตร คือการอาศัยพระศาสดาหรือ
เพื่อนพรหมจารี เข้าไปไต่ถามเรื่องเกี่ยวกับพระพุทธพจน์ฟังธรรมแล้วท าความสงบกายและใจ มีศีล
เป็นพหูสูตรปรารภความเพียร ไม่พูดเรื่องติรัจฉานกถา เห็นความเกิดและความดับแห่งเบญจขันธ์๓๘ 
     ๒)  เหตุปัจจัยให้เกิดปัญญาตามหลักปัญญาวุฒิธรรม ล าดับขั้นตอนการศึกษา
ภาคทฤษฎีและลงมือปฏิบัติ  เริ่มต้ังแต่วงนอกไปหาวงในคือผู้ฝึกฝนพัฒนาอบรมตนจะต้องอาศัย
บุคคลผู้เป็นกัลยาณมิตรก่อนแล้วต้ังจิตใจฟังธรรมะของท่าน จากนั้นก็พิจารณาใคร่ครวญไปตาม
                                                             

                 ๓๕ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๗๒๘/๔๓๖. 
                 ๓๖ อภิ.ก.(ไทย) ๓๗/๑๐๖๒/๓๓๘. 
                 ๓๗ องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๔๙/๖๖. 
                 ๓๘ องฺ.อฏฐฺก.(ไทย) ๒๓/๒/๑๙๖-๒๐๐. 



 
 

๒๐ 

 

กระแสแห่งธรรมะท่ีฟังอยู่นั้น เมื่อจับสาระได้แล้วก็น ามาปฏิบัติตามสมควรแก่ความเพียรทางจิต และ
ปัญญาความรอบรู้ จึงเรียกวิวัฒนาการแห่งปัญญานี้ว่าเป็นปัญญาวุฒิธรรมซึ่งมี ๔ ประการคือ (สัปปุ
ริสังเสวะ) การคบหาสัตบุรุษคือการคบคนดีเสวนาคนดี (ธัมมัสสวนะ) การฟังค าแนะน าส่ังสอนของ
สัตบุรุษนั้น (โยนิโสมนสิการ) การพิจารณาไตร่ตรองโดยแยบคายหรือรู้จักคิดให้ถูกวิธี(ธัมมานุธัมมปฏิ
ปัตติ) การน าไปปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักตามความมุ่งหมาย๓๙ 
     ๓)  หลักการพัฒนาปัญญาในสรภังคสูตร มีใจความว่าสรภังคดาบสเฉลยปัญหาแก่
มาณพซึ่งมีเรื่องเกี่ยวข้องกับปัญญา โดยมาณพถามข้ึนก่อนว่า 

  “บุคคลในโลกนี้จะท าอย่างไรท าด้วยอุบายอย่างไรประพฤติอะไร 
    เสพอะไรจึงจะได้ปัญญาขอท่านจงได้โปรดบอกปฏิปทาแห่งปัญญา 
    บัดนี้นรชนท าอย่างไรจึงจะเป็นผู้มีปัญญา” (สรภังคดาบาสนั้น) จึงเฉลยปัญหาว่า 
  “บุคคลในโลกนี้คบหาท่านผู้รู้ทั้งหลายละเอียดลออเป็น พหูสูตร 
    พึงเป็นนักเรียนและไต่ถามพึงต้ังใจค าสุภาษิตโดยเคารพ นรชนท าอย่างนี้ 
    จะเป็นผู้มีปัญญา ผู้มีปัญญาย่อมพิจารณาเห็นกามคุณท้ังหลายโดยความเป็น 
    ของไม่เท่ียงเป็นทุกข์และเป็นโรคผู้เห็นแจ้งอย่างนี้ย่อมละความพอใจใน 
    กามท้ังหลายอันเป็นทุกข์มีภัยอันใหญ่หลวงเสียได้ผู้นั้นปราศจากราคะแล้ว 
    ก าจัดโทสะได้พึงเจริญเมตตาจิตไม่มีประมาณงดอาญาในสัตว์ทุกจ าพวกแล้ว 
    ไม่ถูกติเตียนย่อมเข้าถึงแดนแห่งพรหม”๔๐ 

      ๔)  หลักธรรมท่ีเป็นอุปการะแก่ปัญญาในจังกีสูตร ได้กล่าวถึงคุณธรรมอุปการะ๑๒ 
ข้อโดยเป็นธรรมท่ีมีอุปการะมากแก่ปัญญามีเพียง ๒ ข้อ คือความอุตสาหะเป็นธรรมมีอุปการะแก่
ปัญญาเครื่องพิจารณาการทรงจ าธรรมไว้มีอุปการะมากแก่ปัญญาเครื่องใคร่ครวญเนื้อความ๔๑ 

 ดังนั้น การน าหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความจ าเป็นจะต้อง
ฝึกฝนตนเองตามหลักพระพุทธศาสนาเพื่อการด ารงอยู่ด้วยความไม่ประมาท ไม่เมาในชีวิต ในความ
มั่งมี เมาในส่ิงนั้นส่ิงนี้ ซึ่งเป็นส่ิงไม่ถาวรแต่ประการใดเลย นอกจากธรรมะท่ีเป็นยารักษาใจให้พ้นจาก
ความทุกข์แม้เราจะมีความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตายเป็นกฎธรรมดาของโลก แต่ถ้ารู้จัก
พัฒนาตนให้ปฏิบัติต่อการด าเนินชีวิตท่ีดีแล้วย่อมด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพไปในตัวเอง 
 ตอนนี้ใช้ในการวัดผลจึงเป็นภาวนา ๔ แต่ในเวลาศึกษาคือ ขณะปฏิบัติในชีวิตจริงเป็น 
ไตรสิกขา กายภาวนาและศีลภาวนาเป็นข้อเดียวกัน คือ ในเรื่องหนึ่งหรือในขณะหนึ่งนี้เราสัมพันธ์กับ 
                                                             

                 ๓๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๔๘/๓๖๗–๓๖๘. 
                 ๔๐ ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๘๒-๘๕/๖๐๘–๖๐๙. 
                 ๔๑ ม.ม. (ไทย) ๔๓๔/๕๔๓-๕๔๖.  



 
 

๒๑ 

 

ส่ิงแวดล้อมอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ ทางกายภาพหรือทางสังคม ต้องเอาอย่างเดียวดังนั้น ๒ ข้อแรกใน 
ภาวนา ๔ นี้ เวลาเป็นไตรสิกขาจึงรวมกันเป็นข้อเดียวเพราะเอาตามท่ีเป็นจริงในชีวิต ซึ่งเป็นองค์รวม 
อันนี้ ก็คือ เรื่องของระบบง่าย ๆ “ท่ีว่านี้เป็นการพูดในแง่ให้เห็นว่าอันนี้ คือ ความเป็นจริง ตาม 
ธรรมดาของธรรมชาติการศึกษาก็มาจากธรรมดานี่แหละ เพราะมนุษย์มีชีวิตท่ีแบ่งได้เป็นสามแดน ท่ี
ไปด้วยกันอย่างนี้ฉะนั้นการจัดการศึกษาจึงเป็น ศีล สมาธิ ปัญญา ขึ้นมาตามธรรมดา ก็เท่านั้นเอง”  
   กล่าวโดยสรุป คุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา เป็นการพัฒนาคนให้รู้จัก
เป็นอยู่โดยสอดคล้องกับความจริงของชีวิต การพัฒนาทักษะชีวิตท้ัง ๔ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย เป็น
การศึกษา เพื่อให้รู้จักใช้อายตนะและอวัยวะ ให้มีความสัมพันธ์ท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ 
ด้านศีลเพื่อการศึกษา มีความสัมพันธ์ท่ีเกื้อกูลกับเพื่อนมนุษย์ในสังคมอย่างมีระเบียบและมีวินัย    
ด้านจิตเป็นการศึกษาเพื่อฝึกจิตให้เป็นสมดุล มั่นคง ด้านปัญญาเป็นการศึกษา อบรม พัฒนาปัญญา 
ให้เกิดมีความมั่นคงทางจิต ความรู้แจ้งให้รู้จักส่ิงท้ังหลาย พิจารณารู้ไตรลักษณ์คือ อนิจจัง ทุกข์ขัง 
อนัตตา ตามความเป็นจริง ปราศจากการยึดถือว่าเป็นตัวเรา 

๒.๓  การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

 ๒.๓.๑  ความหมายและความส าคัญของวิปัสสนากรรมฐาน 
 วิปัสสนา คือปัญญา กิริยาท่ีรู้ชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความ
ก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู้ ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู้
ละเอียด ความรู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน เป็นเครื่องท าลายกิเลส 
ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญินทรีย์ปัญญาพละปัญญา
เหมือนศาตรา ปัญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวง
แก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ๔๒ 
 ความหมายของวิปัสสนากรรมฐานท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกคือปัญญา กิริยาท่ีรู้ชัดความ
วิจัย ความเลือกสรรความวิจัยธรรม ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู้ ภาวะท่ี
ฉลาด ภาวะท่ีรู้ละเอียด ความรู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญา
เครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัดปัญญาเหมือน ปฏักปัญญา อินทรีย์
คือปัญญา ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศาตรา ปัญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือปัญญา เหมือน
ประทีป เหมือนดวงแก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรมช่ือว่าสัมมาทิฏฐิเรียกว่า ปัญญินทรีย์หรือ
วิปัสสนา๔๓ 

                                                             

                ๔๒ อภิ.ธ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗. 
                ๔๓ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๑/๓๐  



 
 

๒๒ 

 

 วิปัสสนากัมมัฎฐาน เป็น ภาษาบาลี จ าแนกออกเป็น ๔ ค า คือ วิ+ปสฺสนา+กมฺม+ฐาน วิ
อุปสัค แปลว่า วิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่า เห็น แปลงทิส เป็ น ๒ รูป คือ ทกฺขและ ปสฺส 
ประกอบด้วยปัจจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น เมื่อน าท้ังสองค ามารวมกันจึงเป็น
วิปัสสนา ซึ่งแปลว่า การเห็นโดยวิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่างๆ หรืออาการหลายอย่าง
และยังเป็นปัญญาท่ีเข้าไปเห็นแจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และมรรค ผล นิพพาน๔๔ 
 วิปัสสนา จึงหมายถึงวิธีการท่ีสร้างให้เกิดปัญญาหยั่งรู้  เห็นแจ้งในสัจธรรมท้ังปวง เป็น
ความรู้แจ้งเห็นจริงตามกฎของไตรลักษณ์ วิปัสสนานั้นจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิโดย 
เฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเมื่อจิตสงบเป็นสมาธิแล้ว สามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนาได้ง่าย ดังท่ีปรากฏใน
ยุคนัทธสูตรว่า การเจริญวิปัสสนามีสมถะน าหน้า เจริญสมถะมีวิปัสสนาน าหน้า เจริญสมถะวิปัสสนา
ควบคู่กันไป เมื่อความสงบภายในเกิดขึ้นมีภาวะท่ีจิตเป็นเอกผุดขึ้น ต้ังมั่นอยู่มรรคเกิดขึ้น เธอพึงเสพ
พึงเจริญท าให้มากซึ่งมรรคนั้น ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยท้ังหลายย่อมส้ินสุดไป๔๕ 
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต) ได้ให้ความหมายวิปัสสนาว่า ความเห็นแจ้ง คือเห็นตรง
ต่อความเป็นจริงของสภาวธรรม (รูปนาม) ปัญญาท่ีเห็นไตรลักษณ์ให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขาร
เสียได้การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามท่ีมันเป็นของมันเอง๔๖ 
 พระพรหมโมลี (วิลาส ญาณวโร) ได้วิเคราะห์ศัพท์วิปัสสนากรรมฐานไว้ว่า ปญฺจกฺขนฺเธสุ 
วิวิเธนอนิจฺจาทิอากาเรนปสฺสตีติ วิปสฺสนา แปลว่า ธรรมชาติใดย่อมเห็นแจ้งในขันธ์ห้าคือรูปนามโดย
อาการท่ีเป็นไปในพระไตรลักษณ์เป็นต้น ธรรมชาตินั้น เรียกช่ือว่า วิปัสสนา อีกนัยหนึ่งว่า วิเสเสน 
ปสฺสตีติวิปสฺสนา แปลว่าปัญญาท่ีสามารถเห็นรูปนาม โดยอาการต่างๆ เป็นพิเศษ (ไตรลักษณ์) 
ปัญญานั้นเรียกช่ือว่าวิปัสสนา๔๗ 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ได้ให้ค านิยามวิปัสสนากรรมฐานว่าเป็น
โรงงานฝึกจิตเพื่อให้จิตได้เกิดปัญญารู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามความเป็นจริง ปัญญานั้นมีอยู่ ๓ 
ขั้น คือ (๑) สุตมยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดขึ้นจากการฟัง การเรียน การอ่านหนังสือต่างๆ ท้ังทางโลก
และทางธรรม (๒) จินตามยปัญญา ปัญญาท่ีเกิดขึ้นจากการคิด (๓) ภาวนามยปัญญา ปัญญาท่ี
เกิดขึ้นจากการเจริญสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน แต่ปัญญาท่ีรู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรม
ตามเป็นจริงนี้ ได้แก่ปัญญาอันเกิดจากการเจริญวิปัสสนาเท่านั้น ดังท่านต้ังศัพท์วิเคราะห์ว่า วิวิธากา

                                                             

                ๔๔ พระมหาไสว ญาณวีโร,คู่มือพระวิปัสสนาจารย์, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ส านักงานพระพุทธ-
ศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๔๘), หน้า ๒๕.  
                 ๔๕ อง.จตุกก.(ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 
                 ๔๖ พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 
๑๖,(กรุงเทพมหานคร : เอส.อาร์แมสพรินติง, ๒๕๕๑), หน้า ๒๗๖. 
                 ๔๗ พระพรหมโมล,ี (วิลาศ ญาณวโร), วิมุตติรัตนมาลี,หน้า ๒๑๓. 



 
 

๒๓ 

 

เรนอนิจฺจาทิวเสนปสฺสตีติ วิปสฺสนา ปัญญาใดย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยการต่างๆ ด้วยอ านาจ
แห่งความเป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข ์เป็นอนัตตาปัญญานั้น ช่ือว่า วิปัสสนา๔๘ 
 ท่านพุทธทาสภิกขุ วิปัสสนาแปลว่า ระบบการท าจิตให้เห็นแจ้งตามเป็นจริง ในส่ิงท่ีควร
จะเห็นแจ้ง๔๙ 
 กล่าวโดยสรุป วิปัสสนาแปลว่าความเห็นแจ้ง  เห็นธรรมชาติท่ีแท้จริงของส่ิงท้ังหลายว่า
เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา วิปัสสนาเป็นเรื่องของปัญญาท่ีรู้แล้วละวาง น าไปสู่มรรค ผล นิพพาน 

 ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน จ าต้องมีการเกี่ยวข้องกับเรื่องต่างๆ ท่ีเข้ามาให้รับรู้ทางตาหู 
จมูก ล้ิน กาย และใจ เมื่อรับรู้แล้วบางอารมณ์มีอิทธิพลต่อจิตใจในการท่ีจะท าให้เกิดความสุขหรือ
ความทุกข์ ส่งผลให้ท าถูกหรือท าผิดนั้น ขึ้นอยู่กับการสัมผัสอารมณ์ท่ีมากระทบว่าสัมผัสอารมณ์
ต่างๆ เหล่านั้นด้วยความมีสติสัมปชัญญะหรือไม่มี ถ้ามีสติสัมปชัญญะจะท าให้สามารถควบคุมการ
ปรุงแต่งของจิตได้ ในลักษณะท่ีไม่เกิดกิเลสและความทุกข์ ซึ่งโดยธรรมชาติแล้วจิตเป็นส่ิงท่ีควบคุมได้
ยากเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ชอบท่ีจะตกไปตามอารมณ์ท่ีเป็นอกุศลอยู่เสมอ เรียกว่าเป็นจิตท่ียัง
ไม่ได้รับการพัฒนา จิตท่ีได้รับการพัฒนาแล้วจะเป็นจิตท่ีมีคุณภาพดี มีความสะอาด สว่าง สงบ ซึ่ง
เหตุน าความสุขมาให้ ผู้ท่ีสามารถควบคุมระวังรักษาจิตตัวเองได้อยู่เสมอ จึงจะพ้นจากบ่วงมารคือ
พันธนาการของสรรพกิเลสได้๕๐ 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักการทางพระพุทธศาสนา ให้ความส าคัญในการพัฒนา
มนุษย์เป็นอันดับแรกจึงจะเป็นการพัฒนาท่ีได้ผล๕๑ เพราะองค์ประกอบฝ่ายมนุษย์มีความส าคัญยิ่ง
โดยเน้นการพัฒนาระบบการด าเนินชีวิตของมนุษย์ท้ังด้านพฤติกรรม จิตใจ และปัญญา การบูรณา
การในระบบสัมพันธ์องค์รวมใหญ่ของการพัฒนา คือ ท้ังมนุษย์ สังคมธรรมชาติ และเทคโนโลยี
เพื่อให้เกิดประโยชน์และความสุขร่วมกันระหว่างบุคคล สังคมและสภาพแวดล้อมคือธรรมชาติ ให้
ด ารงอยู่ได้ด้วยดีอย่างเกื้อกูลเรื่อยไป  พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีให้ความส าคัญในด้านจิตใจมาก
ท่ีสุด ดังพุทธพจน์ท่ีตรัสถึงความส าคัญของใจในฐานะเป็นใหญ่  เป็นส่ิงประเสริฐสุดและเป็น
แหล่งก าเนิดแห่งธรรม คือ สรรพส่ิง บุคคลท่ีมีพฤติกรรมทางวาจาหรือกายออกมาในทางท่ีไม่ดีนั้น 
เป็นเพราะอาการท่ีเกิดจากใจขุ่นมัวเศร้าหมองนั้นเป็นต้นเหตุ และย่อมส่งผลให้เกิดความทุกข์ติดตาม
ตัวเขาตลอดเวลา เหมือนล้อหมุนตามร้อยเท้าโค ตรงกันข้ามถ้าบุคคลแสดงพฤติกรรมทางวาจาหรือ
                                                             

              ๔๘พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิป.ธ.๙),วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๑-๒ วิปัสสนามูลนิธิ
(กรุงเทพมหานคร :อมรินทร์พรินติงกรุ๊พจ ากัด, ๒๕๓๒), หน้า ๑๑. 
                 ๔๙ พุทธทาสภิกขุ, สมถวิปัสสนาแห่งยุคปรมาณู, (กรุงเทพมหานคร : สวนอุศมมูลนิธิ, ๒๕๓๐), หน้า
๓๒. 
                 ๕๐ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๗/๒๒. 
                 ๕๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๑),
หน้า ๒๓๘. 



 
 

๒๔ 

 

ทางกายออกไปขณะท่ีใจดีงาม เพราะเกิดจากจิตใจดีงามนั้นเป็นต้นเหตุ ย่อมส่งผลให้ความดีความสุข
ติดตามตัวเขาไปตลอดเวลาเหมือนเงาตามตัว หลักค าสอนในพระพุทธศาสนาส่วนใหญ่จึงมุ่งเน้นไปท่ี
การพัฒนาจิตใจ การช าระจิตให้บริสุทธิ์ผ่องแผ้วนี้ไม่มีในค าสอนของศาสนาใดๆ ในโลก มีแต่เฉพาะ
ในพระพุทธศาสนาเท่านั้นเพราะพระพุทธองค์ทรงเห็นว่าการท่ีจะไม่ให้มนุษย์ท าความช่ัว  ได้อย่าง
แท้จริงนั้น ต้องช าระจิตให้บริสุทธิ์ปราศจากกิเลสเสียก่อน นอกจากจะทรงสอนให้มนุษย์ท าแต่ความ
ดีละความช่ัวแล้ว พระพุทธองค์ยังทรงสอนให้มนุษย์ช าระจิตให้สะอาดบริสุทธิ์ผ่องในอีกด้วย ดัง
หลักฐานท่ีปรากฏในพุทธวัจนะ ท่ีเรียกว่า“โอวาทปาติโมกข์”๕๒ คือสพฺพปาปสฺส อกรณ  กุสลสฺ
สูปสมฺปทา สจิตฺตปริโยทปน  เอต  พุทฺธาน สาสน  การไม่ท าบาปท้ังปวง การท ากุศลให้ถึงพร้อม 
 การท าจิตของตนให้ผ่องแผ้ว นี้เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าท้ังหลายเมื่อจิตบริสุทธิ์แล้ว
มนุษย์ท้ังปวงย่อมจะไม่ท าความช่ัว การช าระจิตให้บริสุทธิ์ตามวิธีปฏิบัติท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจ้าได้ทรงวางไว้ เรียกว่า “กรรมฐาน” จิตท่ีได้รับการพัฒนาหรือฝึกอบรมอย่างถูกต้องจะเป็นจิต
ประกอบด้วยสัมมาสมาธิ ซึ่งมีคุณสมบัติคือ ต้ังมั่น บริสุทธิ์ ผ่องใส ผุดผ่อง ไม่มีส่ิงมัวหมองนุ่มนวล  
ควรแก่การใช้ในการประกอบกิจ ทรงตัวอยู่ได้ไม่หวั่นไหว คุณสมบัติของจิตดังกล่าวเป็นส่ิงท่ีพึง
ประสงค์ของชาวพุทธ แม้พระพุทธองค์ก็ทรงชักชวนให้พุทธบริษัทพยายามพัฒนาจิตของตนให้เข้าถึง
ความสงบ เพื่อเป็นพื้นฐานให้เกิดปัญญาเข้าใจสภาวธรรมตามความเป็นจริง เมื่อว่าโดยหน้าท่ีใน
ฐานะเป็นพุทธศาสนิกชนชาวพุทธทุกคน นอกจากจะประกอบอาชีพการงานซึ่งเป็นหน้าท่ีของตนแล้ว  
ยังต้องมีหน้าท่ีหลักท่ีส าคัญ คือ การพัฒนาจิตใจของตนให้สงบหมดจดจากอกุศลธรรม อันจะท า
จิตใจให้ตกต่ าด้วยกรรมฐานตามก าลังสติปัญญาของตน ด้วยว่าจิตใจท่ีสงบย่อมเป็นพื้นฐานรองรับ
ความดีทุกอย่างและเป็นเหตุน ามาซึ่งความสงบสุขแก่ตนเองและสังคม กรรมฐานเป็นศาสตร์และศิลป์ 
แห่งการด าเนินชีวิตและเป็นธุระอันส าคัญยิ่ง ทางพระพุทธศาสนา เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการปฏิบัติ
กรรมฐาน คือ การบริหารจิตหรือการพัฒนาจิต การฝึกอย่างสม่ าเสมอเพื่อให้เรารู้จักการป้องกัน
รักษาคุ้มครองจิตจากอกุศลธรรมและความเครียดท่ีเกิดกับร่างกายและจิตของเรา เพื่อให้จิตมีความ
เข้มแข็ง สามารถน ามาใช้ในการงานหน้าท่ีทุกอาชีพและก่อให้เกิดสุขภาพจิตท่ีดี เพราะจิตท่ีพัฒนาดี
แล้วย่อมมีความสงบสุข และมีความเกษมส าราญในการท างาน ประกอบกรรมดีและเป็นประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมและตนเอง๕๓ 

 
 

                                                             

                 ๕๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐. ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๘๓/๘๐., ที.ม.อ. ๙๐/๗๖.  
                 ๕๓วริยา ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปิฎกวิวัฒนาการการตีความค าสอนเรื่องสมาธิใน
พระพุทธศาสนา ฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,๒๕๔๘), 
หน้า ๑๗. 



 
 

๒๕ 

 

 ๒.๓.๒  วิธีการเจริญสติตามมหาสติปัฏฐานสูตร 
 ๑. ความหมายและความส าคัญ 
 พระพรหมคุณาภรณ์(ป ได้กล่าวถึงความหมายของสติไว้ว่า “สติ หมายถึง ความระลึกได้
นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับส่ิงท่ีเกี่ยวข้อง (กายอยู่กับกิจ จิตอยู่กับงาน) 
จ าการท่ีท าและค าท่ีพูดแล้วแม้นานได้” นอกจากนี้ยังหมายถึง “ความระมัดระวัง ความต่ืนตัวต่อ
หน้าท่ี ภาวะท่ีพร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ ท่ีเข้ามาเกี่ยวข้อง และตระหนักรู้ว่าควร
ปฏิบัติต่อส่ิงนั้น ๆ อย่างไร”๕๔ 
 ท่านพุทธทาสภิกขุ กล่าวไว้ว่า “สติ แปลว่า แล่น การแล่น เป็นการแล่นมาของความรู้ 
แล่นมาแห่งความทรงจ า สติเป็นเครื่องขนส่ง หากเรามีปัญญามากหรือความจ ามาก แต่แล่นมาไม่ทัน
กับเวลาท่ีมีเหตุการณ์เกิดขึ้น นั่นคือไม่มีสติ สติจึงเป็นเครื่องขนส่งความรู้ ความจ ามาใช้ให้ทันเวลาท่ี
เกิดขึ้น”๕๕ 
 พระโพธิญาณเถระ (หลวงพ่อชา สุภทฺโท) กล่าวไว้ว่า “สติ คือความระมัดระวังรู้อยู่ว่า
เด๋ียวนี้เราท าอะไรอยู่ สติสัมปะชัญญะ คือรู้ตัวว่าเราก าลังท าอะไรอยู่ ระลึกได้ถึงความรู้สึกท่ีเกิดใน
จิต ระลึกได้ว่าเราก าลังพูด หรือก าลังท าอยู่ และต้องประกอบด้วยปัญญา หรือมีปัญญาเกิดร่วมด้วย
เสมอ”๕๖ 
 พระญาณโปณิกเถระ สติ มีความหมายด้ังเดิมมาจากค าว่า ความทรงจ า ความระลึกได้
(สันสกฤต : สมฤติ)บางครั้งในคัมภีร์บาลีเดิมก็ใช้ในความหมายว่า การจ าเหตุการณ์ท่ีผ่านมาได้ แต่ท่ี
ใช้กันมากมีความหมายเป็นปัจจุบัน หมายถึง ความใส่ใจ หรือความต่ืนตัว จ ากัดลงไปหมายเอา
เฉพาะความใส่ใจท่ีดี ท่ีฉลาดหรือท่ีเป็นกุศล๕๗ 
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กล่าวไว้ว่า การเจริญสติ คือการมีสติก าหนดรู้ ดูกายเคล่ือน 
ไหว ดูใจนึกคิด ให้เป็นปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง ซึ่งท าได้ในทุกอิริยาบถ เมื่อความคิดเกิดขึ้นเรารู้เท่าทัน
ความคิดนั้น ความคิดก็จะหยุด จะไม่คิดต่อ ไม่ปรุงแต่งต่อให้เป็นทุกข์ เพราะเรารู้เท่าทันมันว่า 
ความคิดเกิดขึ้นตั้งอยู่ ดับไป ด้วยตัวของมันเอง ทุกข์ก็จะลดลงและหมดไปในท่ีสุด๕๘ 

                                                             

                ๕๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์บริษัท สหธรรมิก จ ากัด), ๒๕๔๙, หน้า ๘๐๔. 
                ๕๕ พุทธทาสภิกขุ, สติ, พิมพ์ครั้งที่๒, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ์), ๒๕๒๘, หน้า๒๐-๒๑. 
                ๕๖ พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), อุปลมณี, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์คุรุสภา, ๒๕๕๓),หน้า 
๗๘.๙  
               ๕๗ พระญาณโปณิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, แปลโดย พลตรีนายแพทย์ชาญ สุวรรณวิภัช, พิมพ์ครั้งที่
๗, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๔๘), หน้า ๒.  
                ๕๘ ค าพอง สมศรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย สถาบันราชภัฎ
เลย, ๒๕๔๖), หน้า ๔๔. 



 
 

๒๖ 

 

ส่วนค าว่า การเจริญ หรือ ภาวนา๕๙ เป็นอีกความหมายหนึ่งของการพัฒนา๖๐ ซึ่งหมายถึง “ การฝึก
ให้เป็น การท าให้มีข้ึน ท าให้เกิดข้ึนบ่อยๆ ท าให้เติบโตและเจริญเพิ่มพูนมากยิ่งขึ้น ซึ่งเป็นการฝึกฝน
อบรมตามข้อปฏิบัติของมรรค หรือการลงมือปฏิบัติตามมรรควิธีที่จะก าจัดเหตุแห่งทุกข์” 
 ความส าคัญของการเจริญสติ การด าเนินชีวิตหรือการปฏิบัติโดยมีสติก ากับอยู่เสมอ โดย
มีช่ือเรียกว่า “ อัปปมาทะ” หรือความไม่ประมาทนั้น เป็นหลักธรรมส าคัญยิ่งส าหรับความก้าวหน้า
ในระบบจริยธรรม เพราะเป็นตัวควบคุมยับยั้งป้องกันไม่ให้มนุษย์หลงเพลินไปตามความช่ัว และใน
ขณะเดียวกัน ก็ช่วยให้ตระหนักรู้ท่ีจะด ารงอยู่ในทางแห่งความดียิ่ง ๆ ขึ้นไป ดังพระพุทธพจน์ว่า  
ภิกษุท้ังหลาย รอยเท้าของสัตว์ท่ีเท่ียวไปบนแผ่นดินท้ังหมดรวมลงในรอยเท้าช้าง รอยเท้าช้าง 
ชาวโลกกล่าวว่าเลิศว่ารอยเท้าเหล่านั้น เพราะเป็นรอยใหญ่ แม้ฉันใด กุศลธรรมท้ังหมดก็ฉันนั้น
เหมือนกัน มีความไม่ประมาทเป็นมูล รวมลงในความไม่ประมาท บัณฑิตกล่าวว่าเลิศกว่าคุณธรรม
เหล่านั้น๖๑ 
 พระโพธิญาณเถระ กล่าวไว้ว่า “สตินี้เป็นสภาวธรรมอันหนึ่งซึ่งช่วยให้ธรรมอันอื่น
ท้ังหลายเกิดข้ึนโดยพร้อมเพียง สตินี้คือชีวิต ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เหมือนตาย ถ้าขาดสติเมื่อใดก็เป็นคน
ประมาท สติเป็นเหตุให้สัมปชัญญะและปัญญาเกิดขึ้นมาได้” และ “ผู้ใดมีสติทุกเวลา ผู้นั้นจะได้ฟัง
ธรรมของพระพุทธเจ้าอยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าจะยืน จะเดิน จะนั่ง หรือจะนอน นั่นเพราะว่าเรามีสติ มี
ความรู้สึกตัว”๖๒ 
 หลวงปู่ขาว อนาลโย กล่าวถึงความส าคัญของสติไว้ว่า “สติเป็นแก่นของธรรมแก่นของ
ธรรมท่ีแท้อยู่ท่ีสติ ครั้นมีสติแก่กล้าแล้ว ท าก็ไม่พลาด คิดก็ไม่พลาด กุศลธรรมท้ังหลายจะเกิดขึ้น” 
ซึ่งสอดคล้องกับพระพุทธพจน์ว่า “เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่ง ท่ีเป็นเหตุให้กุศลธรรมท่ียังไม่
เกิดขึ้นก็เกิดขึ้น หรือเป็นเหตุให้อกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้วเส่ือมไป เหมือนความไม่ประมาทนี้ เมื่อไม่
ประมาทแล้ว กุศลธรรมท่ียังไม่เกิดก็เกิดขึ้น และอกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้ว ก็เส่ือมไป”๖๓ 

                                                             

                 ๕๙ ค าว่าภาวนา แปลว่า การเจริญ การฝึกอบรม การท าให้มีข้ึน คือ การเกิดข้ึนบ่อยๆ ในสันดานของ
ตน มีวิเคราะห์ศัพท์ว่า “ภาเวตพฺพาติ = ภาวนา ธรรมที่บัณฑิตทั้งหลาย พ่ึงท าให้เกิดข้ึนเป็นครั้งแรก และครั้ง
หลังๆ ให้ติดต่อกันเป็นนิตย์จนถึงเจริญข้ึน ฉะน้ัน จึงชื่อว่า ภาวนา”, พระมหาไสว ญาณวีโร, คู่มือวิปัสสนาจารย์, 
(กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์เลี่ยงเชียง, ๒๕๔๙), หน้า ๑๖. 
                 ๖๐ค าว่า “ พัฒนา” คือ การท าให้เจริญ พัฒนาการ หรือ development ในความหมายทั่วไป
หมายถึง การเปลี่ยนแปลงไปสู่ภาวะที่ดีข้ึน เป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงที่ต่อเน่ืองในทิศทางเดียวกัน, อ้างใน
ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร :อักษร
เจริญทัศน์, ๒๕๓๙), หน้า ๕๙๑.  
                 ๖๑ ส .ม. (บาลี) ๑๙/๑๔๐/๔๐-๔๑, ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๔๐/๗๕. 
                 ๖๒ พระโพธิญาณเถระ (ชา สุภทฺโท), ๔๘ พระธรรมเทศนา, พิมพ์ครั้งที่๕, (ศูนย์เผยแผ่มรดกธรรมวัด
หนองป่าพง, ๒๕๕๐), หน้า ๑๗๖. 
                 ๖๓ องฺ.เอกก (บาลี) ๒๐/๕๙/๑๐, องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๙/๑๑. 



 
 

๒๗ 

 

 การฝึกเจริญสติยังเป็นปัจจัยส าคัญท่ีท าให้เกิดวิปัสสนาญาณ เป็นกุญแจไขไปสู่ประตูแห่ง
พุทธภาวะ เพื่อการรู้แจ้งในรูปนามตามความเป็นจริง ช่วยให้สามารถสลัดท้ิงซึ่งความทุกข์ และการ
สร้างสุขท่ีแท้แก่จิตใจได้ด้วย สติจึงมีความส าคัญ จ าเป็นต้องใช้ในทุกสถานท่ี ในกาลทุกเมื่อ ดังพระ
พุทธพจน์ว่า “สติเป็นธรรมเครื่องต่ืนอยู่ในโลก” (สติปลุกให้ต่ืนจากทุกข์)๖๔ 
 การเจริญสติ หรือการด ารงตนอยู่ในความไม่ประมาท ยังมีความส าคัญจ าเป็นในฐานะท่ี
ช่วยสืบทอดอายุพระพุทธศาสนา ให้ด ารงอยู่ได้อย่างแท้จริง เพราะว่าความเจริญงอกงามแห่งพุทธ
ธรรม หรือว่าการหยั่งรากลึกแห่งพุทธศาสนาท่ียิ่งใหญ่ คือการหยั่งรากในจิตใจของมวลมนุษย์ ดัง
พระพุทธพจน์ว่า “เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่ง ท่ีเป็นไปเพื่อความด ารงมั่น ไม่เส่ือมสูญ ไม่หายไป
แห่งสัทธรรม เหมือนความไม่ประมาทนี้ ความไม่ประมาทย่อมเป็นไปเพื่อความด ารงมั่น ไม่เส่ือมสูญ 
ไม่หายไปแห่งสัทธรรม”๖๕ 

   ๒.๓.๒  มหาสติปัฏฐานสูตรโดยย่อ 
  มหาสติปัฏฐานสูตรโดยย่อ ได้กล่าวถึง กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสส
นา และธัมมานุปัสสนา ดังต่อไปนี้ 
     ๑)  กายานุปัสสนา คือ การพิจารณากาย หรือตามดูรู้ทันกาย ให้รู้เห็นตามความเป็น
จริงว่าเป็นเพียงแค่กายไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตนเราเขา โดยให้พิจารณา ๖ อย่างได้แก่ (๑) อานาปาน
สติ คือ อยู่ในท่ีสงัด นั่งขัดสมาธิ ต้ังสติก าหนดลมหายใจเข้าออกโดยอาการต่าง ๆ (๒) ก าหนด
อิริยาบถ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรก็รู้ชัดในอาการท่ีเป็นอยู่นั้น ๆ (๓) 
สัมปชัญญะ คือ สร้างสัมปชัญญะในการกระท าทุกอย่างและความเคล่ือนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าว
เดิน เหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กินด่ืม เค้ียว ถ่ายอุจจาระ ถ่ายปัสสาวะ การต่ืน การหลับ 
การพูด เป็นต้น (๔) ปฏิกูลมนสิการ คือพิจารณาร่างกายของตนต้ังแต่ศีรษะจดปลายเท้า ซึ่งมี
ส่วนประกอบท่ีไม่สะอาดต่าง ๆ อยู่ด้วยกัน (๕) ธาตุมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดยให้
เห็นแยกประเภทเป็นธาตุ ๔ แต่ละอย่าง ๆ และ (๖) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยู่ในสภาพต่าง ๆ 
กัน โดยระยะเวลา ๙ ระยะต้ังแต่ตายใหม่ ๆ ไปจนถึงกระดูก แล้วในแต่ละกรณีนั้นให้ย้อนมานึกถึง
ร่างกายของตนว่าก็จะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน 
     ๒)  เวทนานุปัสสนา ได้แก่ การตามดูรู้ทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรู้สึกสุขก็ดีทุกข์ก็ดี  
เฉย ๆ ก็ด ีท้ังท่ีเป็นอามิส และนิรามิส ก็รู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ 
     ๓)  จิตตานุปัสสนา ได้แก่ การตามดูรู้ทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้น ๆ เป็นอย่างไร 
เช่น มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิหลุดพ้น ยังไม่หลุดพ้น 
ฯลฯ ก็รู้ชัดตามท่ีมันเป็นอยู่ในขณะนั้นๆ 
                                                             

                 ๖๔ ส .ส. (บาล)ี ๑๕/๘๐/๕๑, ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๐/๘๕. 
                 ๖๕ องฺ.เอกก. (บาลี) ๒๐/๑๑๕/๑๘, อง.ฺเอกก. (ไทย) ๒๐/๑๑๕/๑๘. 



 
 

๒๘ 

 

     ๔)  ธัมมานุปัสสนา คือ การตามดูรู้ทันธรรม ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ๑๒ 
โพชฌงค์ ๗ และอริยสัจ ๔ อธิบายโดยสังเขป ดังนี้ (๑) นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆว่า นิวรณ์ ๕ แต่
ละอย่าง ๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ท่ียังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไร ท่ีเกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่างไร ท่ีละได้
แล้วไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร รู้ชัดนามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ (๒) ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่าขันธ์ ๕ แต่
ละอย่างคืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร ดับไปได้อย่างไร (๓) อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายใน
ภายนอกแต่ละอย่าง ๆ รู้ชัดในสังโยชน์ท่ีเกิดขึ้น เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รู้ชัดว่าสังโยชน์ท่ียังไม่
เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ท่ีเกิดขึ้นแล้วละได้อย่างไร ท่ีละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร         
(๔) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่าโพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่าง ๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ ท่ียังไม่เกิด 
เกิดขึ้นได้อย่างไรที่เกิดข้ึนแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร และ (๕) อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ ๔ แต่ละ
อย่าง ๆ ตามความเป็นจริงว่าคืออะไร เป็นอย่างไร 

   ๒.๓.๓  มหาสติปัฏฐานสูตรโดยพิสดาร มหาสติปัฏฐานสูตรโดยพิศดารนั้น เป็นการ
ขยายความย่อให้มากขึ้นจากเดิม โดยได้ศึกษาลึกในรายละเอียดใน กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา 
จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา มีความพิศดารดังต่อไปนี้ 
     ๑)  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณาในกายอันเป็นท่ีต้ังให้เกิดสติ พึงพิจารณา
ต้ังแต่ ลมหายใจเข้า และลมหายใจออก มีอุบายในการพิจารณาอย่างประณีต นอกจากนั้น แม้ในการ
พิจารณาอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ธาตุมนสิการบรรพ และนวสีวถิกถา
บรรพ มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
       (๑)  อานาปานบรรพ หมวดว่าด้วยลมหายใจเข้าออก หมายถึง ให้เจริญ วิปัสสนา
กรรมฐานโดยต้ังสติไว้ที่ฐาน คือ ลมหายใจเข้าออก มีวิธีพิจารณา ดังนี้  เมื่อหายใจเข้ายาว ให้รู้สึกตัว
ชัดว่า เราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจเข้าส้ันให้รู้สึกตัวว่า เราหายใจเข้าส้ัน เมื่อหายใจออกยาว ให้
รู้สึกตัวชัดว่า เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออกส้ัน ให้รู้สึกตัวชัดว่า เราหายใจออกส้ัน ให้ศึกษา
ก าหนดรู้ กองลมท้ังปวงขณะหายใจเข้า ขณะหายใจออกให้ศึกษาก าหนดรู้ ระงับกายสังขาร ขณะ
หายในเข้าและขณะหายใจออก๖๖ผู้เจริญวิปัสสนา พึงต้ังสติก าหนดลมหายใจเข้าออกให้ท าตัวเหมือน
ช่างกลึงหรือ ลูกมือของนายช่างกลึงท่ีขยัน เมื่อชักเชือกยาวก็รู้ชัดว่า เราชักยาว เมื่อชักเชือกส้ัน ก็รู้
ชัดว่าเราชักส้ัน แม้ในอรรถกถาช่ือสุมังคลวิลาสินี อธิบายว่าผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ด้วยการต้ัง
สติก าหนด ลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ ถือว่าได้ก าหนดพิจารณาท้ังนามและรูป คือก าหนด
พิจารณาว่า ลมหายใจเข้าออกมิได้เพราะอาศัยมหาภูตรูป อีก ๓ อย่าง คือปฐวี อาโป เตโช และ
อาศัยอุปาทายรูป จัดเป็นการก าหนดรูป ส่วนการท่ีได้ก าหนดอาการท่ีจิตได้สัมผัสจัดเป็นนาม 
จากนั้นก็พิจารณาถึงปัจจัยให้ลมหายใจเข้าออกเกิดดับ ซึ่งคือปัจจัยของนามรูปนั้นเอง แล้วก็เห็นชัด

                                                             

                 ๖๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ – ๓๐๓. 



 
 

๒๙ 

 

ตามความเป็นจริง ว่าลมหายใจเข้าออกนี้เป็นเพียงธรรมท่ีอาศัยปัจจัยเกิดข้ึนและดับไปไม่ใช่สัตว์หรือ
บุคคล แล้วก็เจริญวิปัสสนา ไปตามล าดับจนได้บรรลุอรหัตผล๖๗ 
       (๒)  อิริยาปถบรรพ หมวดว่าด้วยอิริยาบถ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากรรมฐานโดย
ต้ังสติไว้ที่ฐาน คือ อิริยาบถ ๔  ยืน เดิน นั่ง นอน มีรายละเอียด (๑) เมื่อเดิน ก็ให้รู้ชัดว่า เราเดิน (๒) 
เมื่อยืน ก็ให้รู้ชัดว่า เราเดิน (๓) เมื่อนั่ง ก็ให้รู้ชัดว่า เรานั่ง (๔) เมื่อนอน ก็ให้รู้ชัดว่า เรานอน ผลของ
การปฏิบัติด้วยอิริยาบถนี้ จะท าให้ผู้ปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบ้างพิจารณาเห็นกายในกายภาย 
นอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอกบ้างพิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดขึ้นใน
กายบ้าง พิจารณาเห็นความเส่ือมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมท้ังความเกิดขึ้นและความเส่ือมใน
กายบ้าง จนกระท่ังเห็นชัดเจนว่ามีเพียงกายแต่กาย ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิ 
ปราศจากความยึดมั่น ในอรรถกถาช่ือสุมังคลวิลาสินี ได้อธิบายว่า ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วย
การต้ังสติ ก าหนดลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ ถือว่าได้ก าหนดพิจารณาท้ังรูปและนาม นั่นคือได้
ก าหนดพิจารณาเห็นว่า การเคล่ือนไหวอิริยาบถต่าง ๆ ได้แก่ เดิน ยืน นั่ง นอน อันเป็นรูปเกิดมีได้
เพราะอาศัยวาโยธาตุ และวาโยธาตุพัดผันให้เกิดการเคล่ือนไหวได้นั้น เพราะอาศัยจิต อันเป็นนาม
เมื่อพิจารณาเห็นปัจจัยให้เกิดการเคล่ือนไหวอิริยาบถอย่างนี้แล้ว ก็จะท าให้เห็นชัดตามความเป็นจริง
ว่าการเคล่ือนไหวอิริยาบถท้ังหมดนี้ เกิดมีได้ด้วยอาศัยเหตุปัจจัย ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา 
แล้วเจริญวิปัสสนาไปตามล าดับจนได้บรรลุอรหัตผล๖๘ 
   (๓)  สัมปชัญญะบรรพ หมวดว่าด้วยสัมปชัญญะ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนาโดยต้ัง
สติไว้ท่ีฐาน คือ อิริยาบถย่อยต่าง ๆ เช่น การก้าวไปข้างหน้า ถอยหลัง คู้แขน เหยียดแขน การกิน 
ด่ืม คิด อาบน้ า ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เป็นต้น  ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญบรรพนี้ 
เป็นเช่นเดียวกับผลท่ีเกิดขึ้นแก่ผู้เจริญวิปัสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นกาย
ภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความ
เกิดขึน้ท้ังความเส่ือมในกายบ้าง จนกระท่ังเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วย
ตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น  ผู้ท่ีเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ด้วยการตั้งสติก าหนด พิจารณา
อิริยาบถย่อยต่างๆเหล่านี้ ย่อมเกิดปัญญา พิจารณาเห็นประโยชน์และโทษในการเคล่ือนไหวอิริยาบถ 
(สาตถกสัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นส่ิงท่ีเกื้อกูลและไม่เกื้อกูลหนุนต่อการปฏิบัติ (สัปปายะสัมปชัญ- 
ญะ) พิจารณาเห็นอารมณ์ท่ีจิตชอบและไม่ชอบ (โคจรสัมปชัญญะ) ไม่ให้เกิดความยินดียินร้ายในการ
เคล่ือนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ) เมื่อเป็นเช่นนี้ถือได้ว่าพิจารณาเห็นท้ังรูปนาม นั่นคือได้

                                                             

                 ๖๗ ที.ส.ี (ไทย) ๙/๓๔๓/๒๗๗. 
                 ๖๘ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๗๕/๓๘๑ – ๓๘๒. 



 
 

๓๐ 

 

พิจารณาเห็นอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยเหล่านั้น เกิดมีได้เพราะรูป คือ วาโยธาตุ เป็นตัวพัดผัน
และการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีได้ด้วยอาศัยจิต(ความคิด) เป็นเหตุปัจจัยให้เกิด๖๙ 
   (๔)  ปฏิกูลมนสิการบรรพ หมายถึง ให้พิจารณา หรือก าหนดรู้ความน่าเกลียด
ปฏิกูลของร่างกาย โดยพิจารณาเห็นร่างกายต้ังแต่ปลายเท้าจรดศีรษะ ซึ่งมีหนังหุ้มโดยรอบเต็มไป
ด้วยของไม่สะอาด ชนิดต่างๆ คือ ผม ขนเล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ม้าม หัวใจ 
ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา 
น้ ามันเหลว น้ าลายน้ ามูก ไขข้อ มูตร (น้ าปัสสาวะ) ๗๐ เบื้องต้นให้ต้ังสติก าหนดพิจารณาร่างกายให้
เห็นเป็นของน่าเกลียด ให้พิจารณาร่างกายเหมือนไถ้มีปาก ๒ ข้าง เต็มด้วยธัญชาติต่าง ๆ คือ ข้าว
สาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง งา ข้าวสาร คนผู้มีตาดี (ไม่บอด) แก้ไถ้นั้นออกก็จะเห็นว่า นี้คือ
ข้าวสาลี นี้คือข้าวเปลือก นี้คือถั่วเหลือง นี้คือถั่วเขียว นี้คืองา นี้คือข้าวสารผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติ
ตามแนวนี้ ย่อมเป็นเช่นเดียวกับท่ีกล่าวมาแล้ว คือ ท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบ้าง 
พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ังภายในท้ังภายนอก พิจารณาเห็นธรรม 
คือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ัง
ความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบ้างจนกระท่ังเห็นชัดว่ามีแต่กายอยู่ในความเห็นนั้นไม่ประกอบด้วย
ตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่นผู้ท่ีเจริญวิปัสสนากรรมฐานด้วยการต้ังสติก าหนดพิจารณา
ร่างกาย ให้เห็นเป็นของน่าเกลียด ย่อมพิจารณาเห็นร่างกายท่ีประกอบด้วยมหาภูตรูป ๔ คือ ปฐวี 
อาโป เตโช วาโย ว่าเป็นเหมือนไถ้มีปาก ๒ ข้าง และพิจารณาเห็นอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ เป็นต้น
นั้นว่าเป็นเหมือนธัญชาติท่ีบรรจุเต็มไถ้นั้น 
       (๕)  ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดว่าด้วยการพิจารณาโดยความเป็นธาตุ) หมายถึงให้
พิจารณาเห็นร่างกายว่ามีธาตุต่างๆ อันได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม และธาตุไฟ ผู้เจริญวิปัสสนา พึง
ต้ังสติก าหนดพิจารณาร่างกายโดยความเป็นธาตุ๗๑ ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้  ย่อมเป็น
เช่นเดียวกับท่ีกล่าวมาแล้ว คือ ท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอก
บ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย ท้ังภายในท้ังภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกาย
บ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเส่ือม
ในกายบ้างจนกระท่ังเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิ 
ปราศจากความยึดมั่น ในกรณีนี้ มีค าอุปมาเหมืนกับว่า คนฆ่าโค ขณะเล้ียงโคอยู่ก็ดี ขณะน าโคมายัง
ท่ีฆ่าก็ดี ขณะผูกไว้ในท่ีฆ่านั้นก็ดี ขณะฆ่าก็ดี ขณะมองดูโคท่ีถูกฆ่าตายก็ดี ความส าคัญว่าโค ยังมีอยู่ 
ตราบเท่าท่ียังไม่ได้ช าแหละช้ินส่วนออกจากกันเป็นช้ินๆ เมื่อใดช าแหละออกเป็นช้ินๆ แล้ว ความ 

                                                             

                 ๖๙ ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๒๑๔/๑๖๖. 
                 ๗๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖ – ๓๐๗. 
                 ๗๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๙๒. 



 
 

๓๑ 

 

ส าคัญว่าโค ก็หายไป เหลืออยู่ก็เพียงแต่ความส าคัญว่าเป็นช้ินเนื้อเท่านั้น ผู้เจริญวิปัสสนากรรมฐาน 
ด้วยวิธีนี้พึงต้ังสติก าหนดพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นธาตุก็เป็นดุจเดียวกัน๗๒ ดังนั้นความส าคัญว่า
เป็นสัตว์ย่อมหายไปเหลือได้แต่ความส าคัญว่าเป็นธาตุ  
   (๖)  นวสีวถิกาบรรพ (หมวดว่าด้วยการพิจารณาเห็นศพในป่าช้า) หมายถึง การ
พิจารณา หรือก าหนดรู้ความเป็นศพท่ีเปล่ียนแปลงไปในอาการท้ัง ๙ เหล่านี้ คือ การพิจารณากาย
ส่วนย่อยในกายส่วนใหญ่  โดยมีสติสัมปชัญญะก าหนดรู้ว่า กายนี้เป็นสักว่ากาย(รูป) มิใช่เป็นสัตว์ 
บุคคลตัวตน เรา เขา รู้แล้วละปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเราของเรา แล้วก็จะเกิดความเบื่อ
หน่าย คลายก าหนัด๗๓ 
   ๒)  การพิจารณาเวทนาในเวทนา การพิจารณาเวทนาในเวทนานั้น พึงพิจารณาท้ัง
เวทนา ๙ อย่าง เวทนา ๖ อย่างเวทนา ๕ อย่าง เวทนา ๓ เวทนา ๒ โดยละเอียด เพื่อปฏิบัติได้
ถูกต้อง ดังต่อไปนี้ 
 เวทนา ๙ ประการ ได้แก่ (๑) พิจารณา หรือก าหนดรู้ สุขเวทนาท่ีเกิดขึ้น ในปัจจุบัน (๒) 
พิจารณา หรือก าหนดรู้ ทุกข์เวทนาท่ีเกิดขึ้น ในปัจจุบัน (๓) พิจารณา หรือก าหนดรู้เวทนา คือ ความ 
รู้สึกท่ีไม่สุขไม่ทุกข์ท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน (๔) พิจารณา หรือก าหนดรู้สุขเวทนาท่ีเกิดขึ้นอันประกอบไป
ด้วยอามิส หรือ เหยื่อล่อ มีรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส เป็นต้น ท่ีเป็นปัจจุบัน (๕) พิจารณา หรือ
ก าหนดรู้เวทนาสุขเวทนาท่ีเกิดขึ้นอันไม่ประกอบไปด้วยอามิสในปัจจุบัน (๖) พิจารณา หรือก าหนดรู้
ทุกข- เวทนาท่ีประกอบไปด้วยอามิส ในปัจจุบัน (๗) พิจารณา หรือก าหนดรู้ทุกขเวทนาท่ีเกิดขึ้น อัน
ไม่ประกอบไปด้วยอามิส ในปัจจุบัน (๘) พิจารณา หรือก าหนดรู้ความไม่สุขไม่ทุกข์ท่ีเกิดขึ้น อันประ 
กอบไปด้วยอามิส ท่ีเป็นปัจจุบัน (๙) พิจารณา หรือก าหนดรู้ความไม่สุขไม่ทุกข์ ท่ีไม่ประกอบไปด้วย
อามิสในปัจจุบัน๗๔ การมีสติพิจารณา หรือก าหนดรู้เวทนาท้ังหมดท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันว่า เวทนานี้เป็น
สักว่าเวทนา (นาม) ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา รู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่น ว่าเราสุข 
เราทุกข ์เราเจ็บ เราปวด เราได้ เราเสีย แล้วจะเกิดความเบื่อหน่ายคลายก าหนัด 
 เมื่อสงเคราะห์เวทนาเข้าด้วยกัน สามารถจะสรุปเวทนา ย่อให้เหลือน้อยลงคือ เวทนา ๖ 
เวทนา ๕ และเวทนา ๓ เวทนา ๒ อย่าง ตามล าดับได้แก่  เวทนา ๖ เวทนาเกิดจากสัมผัสทางตา…
ฯลฯ…เวทนา อันเกิดจากสัมผัสทางใจ เวทนา ๕ ได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา โสมนัสเวทนา โทมนัส
เวทนา อุเบกขาเวทนา เวทนา ๓ ได้แก่ สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา เวทนา ๒ ได้แก่ 
เวทนาทางกาย และเวทนาทางใจ 

                                                             

                 ๗๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๙/๒๙๔. 
                 ๗๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ - ๓๑๓.  
                 ๗๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓ - ๓๑๔. 



 
 

๓๒ 

 

  ๓)  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานการพิจารณาจิตในจิต การพิจารณา เพื่อก าหนดรู้
อาการของจิต ๑๖ อาการ มีดังนี้ (๑) จิตมีราคะ หรือจิตปราศจากราคะ ก็มีสติก าหนดรู้ แล้วปล่อย
วาง (๒) จิตมีโทสะ หรือจิตปราศจากโทสะ ก็มีสติก าหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๓) จิตมีโมหะ หรือจิต
ปราศจากโมหะ ก็มีสติก าหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๔) จิตหดหู่ หรือจิตฟุ้งซ่าน ก็มีสติก าหนดรู้ แล้ว
ปล่อยวาง (๕) จิตต้ังมั่น หรือจิตไม่ต้ังมั่น ก็มีสติก าหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๖) จิตใหญ่ (จิตในญาณ) 
หรือจิตไม่ใหญ่ ก็มีสติก าหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๗) จิตมีท่ีอื่นเหนือกว่าหรือจิตไม่มีท่ีอื่นเหนือกว่า ก็มี
สติก าหนดรู้ แล้วปล่อยวาง (๘) จิตหลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้น ก็มีสติก าหนดรู้แล้วปล่อยวาง๗๕ 
 การมีสติพิจารณา หรือก าหนดรู้ตามอาการต่าง ๆ ของจิตท่ีกล่าวมา โดยเห็นว่าจิตนี้ก็
เป็นสักว่าจิต มิใช่สัตว์บุคคล ตัวตน เรา เขา รู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเรา ของเรา 
เราเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ไม่ปรุงแต่ง เพราะเมื่อเราปล่อยวางมันก็จะว่าง เมื่อมันว่างแล้วก็ไม่วุ่นวาย 
การท่ีเราวุ่นวายเป็นทุกข์อยู่ในปัจจุบัน ก็เป็นเพราะเราไปปรุงแต่งอาการของจิตจากอารมณ์ท่ีกระทบ 
แล้วมีอุปาทาน ยึดมั่นว่าเป็นเรา เป็นเขา ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นตัวเป็นตน การก าหนดรู้เท่าทันอาการ
ของจิต จึงเรียกว่า จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
  ๔)  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณารู้ธรรมในธรรม การพิจารณาธรรมใน
ธรรม เรียกว่า คือ การพิจารณาเห็นธรรม ๕ ประการได้แก่ นิวรณ์บรรพ ขันธบรรพ อายตนบรรพ  
โพชฌงคบรรพ และสัจจบรรพ ซึ่งมีรายละเอียดท้ังในพระไตรปิฎก และในคัมภีร์สุมังคลวิลาสินี 
อรรถกถา ดังต่อไปนี้ 
   (๑)  นิวรณ์บรรพ หมวดว่าด้วยนิวรณ์ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือก าหนดรู้
ธรรมท่ีกั้นจิตไม่ให้หลุดพ้น (หมวดว่าด้วยนิวรณ์) มีดังนี้ 
 กามฉันทะ ได้แก่ เมื่อกามฉันทะมีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า กามฉันทะมีอยู่ในจิต เมื่อกาม
ฉันทะไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต  ให้รู้ชัดทางท่ีกามฉันทะจะเกิดซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทาง
ท่ีจะละกามฉันทะซึ่งเกิดขึ้นแล้ว ให้รู้ชัดทางท่ีจะไม่ท าให้กามฉันทะท่ีละได้แล้วเกิดขึ้น กามฉันทะ
เกิดขึ้น เพราะท าไว้ในใจโดยไม่แยบคายในสุภนิมิต (เห็นว่ารูปงาม) จึงท าให้เกิด และส่งผลแก่กาม
ฉันทะให้เจริญ นอกจากนั้น ปัจจัยท่ีท าให้เกิดกามฉันทะ ยังประกอบด้วย การถือเอาสุภนิมิตให้ติดตา 
การเจริญสุภภาวนา ความคุ้มครองทวาร (ตา หู จมูก ล้ิน กายใจ) การรู้จักประมาณในการบริโภค
อาหาร คบกัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมท่ีเกื้อต่อการละกามฉันทะ ส่วนวิธีละกามฉันทะมีลักษณะ
ตรงกันข้าม คือ ให้ท าไว้ในใจโดยแยบคายในอสุภนิมิต คือ ให้พิจารณาเห็นว่ารูปไม่สวย รูปไม่งาม   
ก็จะสามรถสลัดความพอใจในกามฉันทะนั้นได้๗๖ 
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 พยาบาท ได้แก่ เมื่อพยาบาท มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า พยาบาท มีอยู่ในจิต เมื่อพยาบาท 
ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางท่ีพยาบาท จะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทางท่ีจะ
ละพยาบาท ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางท่ีจะไม่ท าให้พยาบาท ท่ีละได้แล้วเกิดข้ึน เนื่องจากการท าไว้ใจ
โดยไม่แยบคายในปฏิฆะนิมิต ส่วนวิธีละพยาบาทมีลักษณะตรงกันข้าม คือ ให้ท าไว้ในใจโดยแยบคาย
ในเมตตาเจโตวิมุติ นอกจากนั้น ก็สามารถจะละด้วยการถือเมตตานิมิตให้ติดตา เจริญเมตตาภาวนา 
พิจารณาว่าสัตว์มีกรรมเป็นของตนท าให้มากในการพิจารณา คบกัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมท่ี
เกื้อหนุนต่อการละพยาบาท 
 ถีนมิทธะ ได้แก่ เมื่อถีนมิทธะ มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า ถีนมิทธะ มีอยู่ในจิต เมื่อถีนมิทธะ 
ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางท่ีถีนมิทธะ จะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทางท่ีจะ
ละถีนมิทธะ ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางท่ีจะไม่ท าให้ถีนมิทธะ ท่ีละได้แล้วเกิดขึ้น ถีนมิทธะ เกิดขึ้น
เพราะท าไว้ในใจโดยไม่แยบคายในอกุศลธรรมท้ังหลายคือ ความไม่ยินดี ความเกียจคร้าน อาการเมา
อาหาร และอาการท่ีจิตหดหู่ ส่วนวิธีละถีนมิทธะ มีลักษณะตรงกันข้าม คือให้ท าไว้ในใจโดยแยบคาย
ในความเพียร นอกจากนั้น ก็ใช้วิธีการโดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป ผลัดเปล่ียนอิริยาบถอยู่
เนือง ๆ ท าไว้ในใจซึ่งอาโลกสัญญา (การก าหนดหมายถึงแสงสว่าง) อยู่ในท่ีโล่ง คบกัลยาณมิตร การ
สนทนาธรรมท่ีเกื้อหนุนต่อการละถีนมิทธะ 
 อุทธัจจกุกกุจจะ ได้แก่ เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าอุทธัจจกุกกุจจะ มีอยู่
ในจิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางท่ีอุทธัจจกุกกุจจะ      
จะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทางท่ีจะละอุทธัจจกุกกุจจะ ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางท่ีจะไม่ท าให้
อุทธัจจกุกกุจจะ ท่ีละได้แล้วเกิดขึ้น อุทธัจจกุกกุจจะเกิดขึ้นเพราะท าไว้ในใจโดยไม่แยบคายใน
อาการท่ีจิตไม่สงบ ส่วนวิธีการละอุทธัจจกุกกุจจะ มีลักษณะตรงกันข้าม คือ ให้ท าไว้ในใจโดยแยบ
คายในอาการท่ีจิตสงบ (คือ มีจิตเป็นสมาธิ) นอกจากนั้นก็มีวิธีละ โดยใช้ความเป็นพหูสูต ความเป็นผู้
ชอบถาม ความเป็นผู้รอบรู้ในพระวินัยบัญญัติ การเข้าหาพระเถระ คบกัลยาณมิตร มีการสนทนา
ธรรมท่ีเกื้อหนุนต่อการละอุทธัจจกุกกุจจะ๗๗ 
 วิจิกิจฉา ได้แก่ เมื่อวิจิกิจฉา มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า วิจิกิจฉามีอยู่ในจิต เมื่อวิจิกิจฉาไม่มี
อยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางท่ีวิจิกิจฉาจะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทางท่ีจะละ
วิจิกิจฉา ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางท่ีจะไม่ท าให้วิจิกิจฉา ท่ีละได้แล้วเกิดขึ้น วิจิกิจฉาเกิดขึ้นเพราะท า
ไว้ในใจโดย ไม่แยบคายในธรรมท่ีชวนให้สงสัย๗๘ส่วนวิธีการละวิจิกิจฉา มีลักษณะตรงกันข้ามคือ ให้
ท าไว้ในใจโดยแยบคายในธรรมท้ังหลายท้ังท่ีเป็นกุศลและอกุศล นอกจากนั้น ยังมีวิธีละโดยความเป็น
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พหูสูต ความเป็นผู้ชอบถามความเป็นผู้รอบรู้ในพระวินัยบัญญัติ ความกล้าตัดสินใจ คบกัลยาณมิตร 
มีการสนทนาธรรมท่ีเกื้อหนุนต่อการละวิจิกิจฉา 
 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวนี้ ย่อมเป็นเช่นเดียวกับท่ีกล่าวมาแล้ว คือ ท าให้ผู้ปฏิบัติ
พิจารณาเห็นกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ัง
ภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมใน
กายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบ้างจนกระท่ังเห็นชัดว่า มีแต่กาย
อยู่ ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๗๙ 
   (๒)  ขันธบรรพ ขันธบรรพ หมวดว่าด้วยขันธ์ หมายถึงให้เจริญวิปัสสกรรมฐานโดย
ต้ังสติไว้ที่ฐาน คือ ขันธ์ ๕ อันได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มีอธิบายโดยสังเขป ดังนี้ 
  รูป คือการให้พิจารณาเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่า รูปเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น 
และดับไป มีอธิบาย ว่า รูป ได้แก่ สภาพที่แตกสลาย แบ่งออกเป็น ๒ ประเภท คือ มหาภูตรูป กับ อุ
ปาทายรูป ก. มหาภูตรูป มี ๔ คือ ปฐวี (รูปท่ีมีลักษณะแข็งหรืออ่อน) อาโป (รูปท่ีมีลักษณะเอิบอาบ) 
เตโช (รูปท่ีมีลักษณะร้อนหรือเย็น) วาโย (รูปท่ีมีลักษณะพัดผันให้เคล่ือนไหว) ข. อุปทายรูป มี ๒๔ 
คือ จักข ุ๑ โสตะ ๑ ฆานะ ๑ ชิวหา ๑กาย ๑ (รวมเรียกว่า ปสาทรูป ๕) อิตถีภาวะ ปุริสภาวะ (รวม
เรียกว่า ภาวรูป ๒) หทยรูป, ชีวิต, อาหารรูป, ปริจเฉทรูป, (รวมเรียกว่ารูป ๔) กายวิญญัติ วจีวิญญัติ 
(รวมเรียกว่าวิญญัติรูป ๒) ลหุตา ๑ มุทุตา ๑ กัมมัญญตา ๑ (รวมเรียกว่า วิการรูป ๓) อุปาทะ๑ 
สันตติ ๑ ชรตา ๑ อนิจจตา ๑ (รวมเรียกว่า ลักขณรูป ๔)๘๐ 
 เวทนา ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับคือ พิจารณาว่าเวทนาเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้นอย่างนี้ 
และดับไป มีอธิบายว่า เวทนา คือ ความรู้สึก แบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ สุขเวทนา (ความรู้สึก
เป็นสุข) ทุกขเวทนา(ความรู้สึกเป็นทุกข์) และ อทุกขมสุขเวทนา (ความรู้สึกไม่เป็นสุขไม่เป็นทุกข์) 
 สัญญา ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่า สัญญาเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น
อย่างนี้  และดับไป มีอธิบายว่า สัญญา คือ ความจ าได้หมายรู้ ความก าหนดหมาย แบ่งออกได้เป็น ๖ 
ประเภท คือ รูปสัญญา (ความจ าได้หมายรู้รูป) สัททสัญญา (ความจ าได้หมายรู้เสียง) คันธสัญญา 
(ความจ าได้หมายรู้กล่ิน) รสสัญญา (ความจ าได้หมายรู้รส) โผฏฐัพพสัญญา (ความจ าได้หมายรู้ส่ิง
สัมผัสทางกาย) ธัมมสัญญา (ความจ าได้หมายรู้ธรรมารมณ์คือส่ิงสัมผัสทางใจ)๘๑ 
 สังขาร ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่าสังขารเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้นอย่าง
นี้ และดับไป มีอธิบายว่า สังขาร คือ สภาวะท่ีปรุงแต่งจิต เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “เจตสิก” มี ๕๐ คือ 
ผัสสะ เวทนา สัญญา เจตนา เอกัคคตา ชีวิตินทรีย์มนสิการ (รวมเรียกว่าสัพพจิตตสาธาณรเจตสิก  
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๗) วิตก วิจาร อธิโมกข์ วิริยะ ปิติ ฉันทะ (รวมเรียกว่า ปกิณณกเจตสิก ๖) โมหะ อหิริกะ อโนตตัป
ปะ อุทธัจจะ โลภะ ทิฏฐิ มานะโทสะ อิสสา มัจฉริยะ กุกกุจจะ ถีนะ มิทธะ วิจิกิจฉา (รวมเรียกว่า 
อกุศลเจตสิก ๑๔) สัทธา สติ หิริ โอตตัปปะ อโลภะ อโทสะ ตัตรมัชฌัตตตา กายปัสสิทธิ  จิตตปัส  
ปาคุญญตา กายุชุกตา จิตตุชุกตา สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ กรุณามุทิตา ปัญญา 
(รวมเรียกว่าโสภณเจตสิก ๒๕) 
 วิญญาณ ให้พิจารณาโดยเห็นไปตามล าดับ คือ พิจารณาว่าวิญญาณเป็นอย่างนี้ เกิดขึ้น
อย่างนี้ และดับไป อธิบายว่า วิญญาณ คือ การรับรู้ แบ่งออกได้เป็น ๖ ประเภท คือ จักขุวิญญาณ 
(การรับรู้ทางตา คือ เห็นรูป) โสตวิญญาณ (การรับรู้ทางหูคือได้ยินเสียง) ฆานวิญญาณ (การรับรู้ทาง
จมูก คือ ดมกล่ิน) ชิวหาวิญญาณ (การรับรู้ทางกาย คือ รู้รสอาหารที่บริโภค) กายวิญญาณ (การรับรู้
ทางกาย คือรู้สึกเย็นร้อนอ่อนแข็ง) มโนวิญญาณ (การรับรู้ทางใจ คือ นึกคิดถึงเรื่องราวต่าง ๆ ) 
 ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้ จะท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในท้ังภายนอกบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรม คือ  ความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง  พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเส่ือมในธรรมบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรม คือ ท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเส่ือมในธรรมบ้างจนเห็นชัดว่ามีแต่ธรรมอยู่ใน
ความเห็นนั้นไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น 
  (๓)  อายตนบรรพ (หมวดว่าด้วยอายตนะ) หมายถึงให้เจริญวิปัสสนากรรมฐานโดย
ต้ังสติไว้ที่ฐาน คือ อายตนะซึ่งแบ่งออกได้เป็น อายตนะภายใน คือ จักขุ (ตา) โสตะ(หู) ฆานะ (จมูก) 
ชิวหา (ล้ิน) กาย (กาย) มโน (ใจ) และอายตนะภายนอก คือ รูป เสียงกล่ิน รส โผฏฐัพพะ และ
ธรรมารมณ์ โดยให้พิจารณา ดังนี้ 
 จักขุกับรูป ให้รู้จักจักข ุให้รู้จักรูป และให้รู้จักจักขุกับรูปอันเป็นท่ีอาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น 
อนึ่ง  สังโยชน์ท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้นสังโยชน์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้ด้วยวิธีใด
ให้รู้ชัดวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น 
 โสตะกับเสียง ให้รู้จักโสตะ ให้รู้จักเสียงและได้รู้จักโสตะกับเสียงอันเป็นท่ีอาศัยให้
สังโยชน์เกิดขึ้น  อนึ่ง สังโยชน์ท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีเกิดขึ้นแล้วจะ
ละเสียได้ด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น 
 ฆานะกับกล่ิน ให้รู้จักฆานะ ให้รู้จักกล่ินและให้รู้จักฆานะกับกล่ินอันเป็นท่ีอาศัยให้
สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีเกิดขึ้นแล้วจะละ
เสียได้ด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 
 ชิวหากับรส ให้รู้จักชิวหา ให้รู้จักรสและรู้จักชิวหากับรสอันเป็นท่ีอาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น 
อนึ่ง สังโยชน์ท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้นสังโยชน์ท่ีเกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วยวิธีใด 
ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 



 
 

๓๖ 

 

 กายกับโผฏฐัพพะ ให้รู้จักกาย รู้จักโผฏฐัพพะ และให้รู้จักกายกับโผฏฐัพพะ อันเป็นท่ี
อาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น สังโยชน์ท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีเกิดขึ้นแล้ว
จะละเสียได้ด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น  สังโยชน์ท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 
 มโนกับธรรมารมณ์ ให้รู้จักมโน ให้รู้จักธรรมารมณ์ และรู้จักมโนกับธรรมารมณ์ อันเป็นท่ี
อาศัยให้สังโยชน์เกิดขึ้น อนึ่ง สังโยชน์ท่ียังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีเกิดขึ้น
แล้ว จะละเสียด้วยวิธีใดให้รู้จักวิธีนั้น สังโยชน์ท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปด้วยวิธีใด ให้รู้จักวิธีนั้น 
ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้ ท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ภายในบ้างพิจารณาเห็นธรรม
ในธรรมภายนอกบ้าง  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายในท้ังภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม  คือ
ความเกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ัง
ความเกิดขึ้นท้ังความเส่ือมในธรรมบ้าง จนกระท่ังเห็นชัดว่ามีแต่ธรรมอยู่ ในความเห็นนั้น ไม่
ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น 
  (๔)  โพชฌงคบรรพ หมวดว่าด้วยโพชฌงค์ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากรรมฐานโดย
ต้ังสติไว้ที่ฐาน คือ โพชฌงค์ ๗ โดยให้พิจารณา ดังต่อไปนี้ 
 สติสัมโพชฌงค์ เมื่อสติสัมโพชฌงค์ มีอยู่ ณ ภายในจิต ให้รู้ชัดว่าสติสัมโพชฌงค์มีอยู่    
ณ ภายในจิต หรือ เมื่อสติสัมโพชฌงค์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิต ก็ให้รู้ชัดว่า สติสัมโพชฌงค์ ไม่มีอยู่     
ณ ภายในจิต ให้รู้ชัด วิธีท่ีจะท าให้สติสัมโพชฌงค์ท่ีเกิดขึ้นแล้วบริบูรณ์ต่อไป องค์ธรรมเครื่อง
สนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ มีสติสัมปชัญญะในอิริยาบถต่าง ๆ ไม่คบบุคคลผู้หลงลืมสติ คบบุคคล
ผู้มีสติปรากฏชัด และมีจิตน้อมไปในการท าสติให้เกิดข้ึน๘๒ 
 ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ 
เกิดขึ้นได้ เพราะเหตุ ๗ ประการ ได้แก่ หมั่นสอบถาม ท าวัตถุให้สละสลวย (ท าร่างกายให้สะอาด) 
ปรับอินทรีย์ให้เสมอ ( ปรับสัทธา วิริยะ สติ สมาธิปัญญา ให้เท่ากัน) ไม่คบคนมีปัญญาทราม (คนโง่) 
คบคนท่ีฉลาด พิจารณาให้แตกฉานและมีใจน้อมไปในการท า ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 
 วิริยสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ วิริยสัมโพชฌงค์เกิดขึ้น
ได้เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได้แก่ พิจารณาให้เห็นภัยในอบายพิจารณาให้เห็นอานิสงส์ของความเพียร 
พิจารณาดูทางไปบิณฑบาต เคารพในบิณฑบาต พิจารณาให้เห็นว่าตัวเองเป็นทายาทผู้ยิ่งใหญ่ใน
พระพุทธศาสนา พิจารณาให้เห็นว่าพระพุทธเจ้าคือ บุคคลผู้ยิ่งใหญ่ พิจารณาให้เห็นว่า การเกิด   
(มาเป็นมนุษย์) เป็นของยิ่งใหญ่ พิจารณาให้เห็นว่าเพื่อพรหมจารีเป็นบุคคลท่ียิ่งใหญ่ อยู่ห่างไกล
บุคคลผู้เกียจคร้าน คบบุคคลผู้ปรารภความเพียร และมีใจน้อมไปในการท าวิริยสัมโพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 
 ปีติสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือปีติสัมโพชฌงค์เกิดขึ้นได้
เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได้แก่ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า (พุทธานุสสติ) ระลึกถึงพระธรรม (ธัมมานุสสติ) 

                                                             

             ๘๒ ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๑. 



 
 

๓๗ 

 

ระลึกถึงพระสงฆ์ (สังฆานุสสติ) ระลึกถึงศีล (สีลานุสสติ) ระลึกถึงการเสียสละ (จาคานุสสติ) ระลึกถึง
เทวดา (เทวตานุสสติ) ระลึกถึงความสงบ (อุปสมานุสสติ) ไม่คบบุคคลผู้หยาบกระด้าง คบบุคคลผู้มี
จิตอ่อนโยน พิจารณาพระสูตรต่าง ๆ ท่ีชวนให้น่าเล่ือมใส และมีใจน้อมไปในการท าปีติสัมโพชฌงค์
ให้เกิดข้ึน 
 ปัสสิทธิสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ ปัสสิทธิสัมโพชฌงค์
เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ ๗ ประการ ได้แก่ บริโภคอาหารท่ีประณีต อยู่ในท่ีท่ีมีภูมิอากาศสบาย อยู่ใน
อิริยาบถท่ีสบาย บ าเพ็ญเพียรได้พอเหมาะไม่คบบุคคลผู้มีกายไม่สงบ คบบุคคลผู้มีกายสงบ มีใจน้อม
ไปในการท าปัสสิทธิสัมโพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 
 สมาธิสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้  คือสมาธิสัมโพชฌงค์ 
เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ ๑๑ ประการ ได้แก่ ท าวัตถุให้สละสลวย ปรับอินทรีย์ ให้เสมอกัน ฉลาดในนิมิต  
ประคองจิตในคราวท่ีหดหู่ ข่มจิตในคราวท่ีฟูขึ้น (ฟุ้งซ่าน) ปลอบจิตใจให้ยินดีในคราวท่ีเกิดความไม่
ยินดี เพ่งดูจิตเฉยในคราวท่ีจิตสงบ ไม่คบบุคคลผู้มีจิตไม่เป็นสมาธิ คบบุคคลผู้มีจิตเป็นสมาธิ 
พิจารณาฌานและวิโมกข์ และ มีใจน้อมไปในการท าสมาธิสัมโพชฌงค์ให้เกิดข้ึน 
 อุเบกขาสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คืออุเบกขา สัมโพชฌงค์
เกิดขึ้นได้เพราะเหตุ ๕ ประการ ได้แก่ วางใจเป็นกลางในสัตว์ วางใจเป็นกลางในสังขาร ไม่คบบุคคล
ผู้รักใคร่สัตว์และสังขาร คบบุคคลผู้มีใจเป็นกลางในสัตว์และสังขาร และมีใจน้อมไปในการท า
อุเบกขาสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น ผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติเช่นนี้จะท าให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมในภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมในภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังภายใน
ท้ังภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมใน
ธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือท้ังความเกิดขึ้นท้ังความเส่ือมในธรรมบ้าง จนกระท่ังเห็นชัดว่ามีแต่
ธรรมอยู่ในความเห็นนั้น ไม่ประกอบด้วยตัณหาและทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น๘๓ 
  (๕) สัจจบรรพ หมวดว่าด้วยสัจจะ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากรรมฐานโดยต้ังสติไว้ท่ี
ฐาน คือ สัจจะ ๔ อันได้แก่ ทุกข ์สมุทัย นิโรธ มรรค ดังนี้ 
 ทุกข ์ให้พิจารณาเห็นว่าทุกข์ท่ีเป็นอริยสัจ (ของจริงท่ีไม่ผันแปร) ได้แก่ ความเกิด (ชาติ) 
ความแก่ (ชรา) ความตาย (มรณะ) ความโศก (โสกะ) ความคร่ าครวญ (ปริเทวะ) ความทุกข์กาย 
(ทุกข)์ ความทุกข์ใจ (โทมนัส) ความคับแค้นใจ (อุปายาส) การประสบกับส่ิงท่ีไม่เป็นท่ีรัก (สัมปโยค) 
ความพลัดพรากจากส่ิงท่ีเป็นท่ีรัก(วิปปโยค) ความไม่ได้สมปรารถนา โดยสรุปแล้วก็ได้แก่ขันธ์อันเป็น
ปัจจัยให้เกิดอุปาทาน 
 สมุทัย ให้พิจารณาเห็นว่า สมุทัย (เหตุแห่งทุกข)์ ท่ีเป็นอริยสัจได้แก่ ตัณหา (ความอยาก) 
๓ คือ กามตัณหา ภาวตัณหา และวิภวตัณหา และให้พิจารณาเห็นว่า ตัณหานี้เกิดและต้ังอยู่ด้วย

                                                             

          ๘๓ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 



 
 

๓๘ 

 

อายตนะภายในคือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ อายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และ
ธรรมารมณ์ วิญญาณ ๖ คือ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ 
และมโนวิญญาณ ผัสสะ๖ คือ จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส 
เวทนา ๖ คือ จักขุสัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆานสัมผัสสชา
เวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา สัญญา ๖ คือ รูปสัญญา สัททสัญญา คันธ
สัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา สัญเจตนา (ความจงใจ) ๖ คือรูปสัญเจตนา สัทท
สัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนา วิตก (ความตรึก) ๖ คือ 
รูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตก โผฏฐัพพวิตกและธัมมวิตก และวิจาร (ความตริตรอง) ๖ คือ รูป
วิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจารโผฏฐัพพวิจาร และธัมมวิจาร 
 นิโรธ ให้พิจารณาเห็นว่า นิโรธ (ความดับ) ท่ีเป็นอริยสัจ ได้แก่ความส ารอกและความดับ
โดยไม่เหลือ ความสละ ความส่งคืน ความปล่อยวาง ความไม่มีอาลัยในตัณหา และให้พิจารณาเห็นว่า  
การดับตัณหานั้น ให้ดับท่ีอายตนะภายใน ๖ ได้แก่ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ อายตนะภายนอก ๖ 
ได้แก่ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ วิญญาณ ๖ ได้แก่ จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ 
ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณกายวิญญาณ และมโนวิญญาณ ผัสสะ ๖ ได้แก่ จักขุสัมผัส โสตสัมผัส 
ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส เวทนา ๖ ได้แก่ จักขุสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชา
เวทนาฆานสัมผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา กายสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา
สัญญา ๖ ได้แก่ รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา 
สัญเจตนา ๖ ได้แก่ รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนาโผฏฐัพพสัญเจตนา 
ธัมมสัญเจตนา วิตก ๖ ได้แก่ รูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตกโผฏฐัพพวิตก ธัมมวิตก วิจาร ๖ 
ได้แก่ รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร ธัมมวิจาร๘๔ 
 มรรค ให้พิจารณาเห็นว่ามรรค (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์) มี ๘ องค์ คือ สัมมาทิฏฐิ 
สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะสัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ และให้
พิจารณาเห็น ดังต่อไปนี้ (๑) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ หมายถึง ความรู้จักทุกข์ ความรู้จักเหตุ เกิด
ทุกข์ ความรู้จักความดับทุกข์ ความรู้จักข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ (๒) สัมมาสังกัปปะ ด าริชอบ 
หมายถึง ด าริในการออกจากกามด าริในความไม่พยาบาท ด าริในอันไม่เบียดเบียน (๓) สัมมาวาจา 
เจรจาชอบ หมายถึง เว้นจากการพูดเท็จ เว้นจากการพูดส่อเสียด เว้นจากการพูดค าหยาบ เว้นจาก
การพูดเพ้อเจ้อ (๔) สัมมากัมมันตะ การงานชอบ หมายถึง เว้นจากการฆ่าสัตว์เว้นจากการถือเอา
ส่ิงของท่ีเจ้าของเขาไม่ได้ให้ เว้นจากการประพฤติผิดในกาม (๕) สัมมาอาชีวะ เล้ียงชีพชอบ หมายถึง 
เว้นจากการเล้ียงชีพท่ีผิดต่าง ๆ แล้วเล้ียงชีวิตด้วยการเล้ียงชีพชอบ (๖) สัมมาวายามะ เพียรชอบ 
หมายถึง เพียรระวังอกุศลธรรมท่ียังไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น เพียรละอกุศลธรรมท่ีเกิดขึ้น เพียรท ากุศล

                                                             

           ๘๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒–๓๓๔.  



 
 

๓๙ 

 

ธรรมท่ียังไม่เกิดให้เกิดขึ้นเพียรรักษากุศลธรรมท่ีเกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่ (๗) สัมมาสติ ระลึกชอบ 
หมายถึง พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิตธรรม มีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ ก าจัดความยินดียินร้าย
ในโลกได้ (๘) สัมมาสมาธิ ต้ังใจมั่นชอบ หมายถึง สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม จนบรรลุ
ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน ตามล าดับ การมีสติก าหนดรู้ พิจารณาเห็นธรรมท่ีปรากฏ
ขึ้นรู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าดีช่ัว ถูกผิด เพียงพิจารณาเห็นว่าธรรมก็เป็นเพียงสักว่า
ธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคลตัวตน เรา เขา ไม่มีความยึดมั่นถือมั่น๘๕ 
 สรุปได้ว่า การเจริญสติในมหาสติปัฏฐานสูตรนี้ พระพุทธองค์ทรงมีวัตถุประสงค์ส าคัญ 
เพื่อให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติปฏิบัติตามหลักค าสอน ในส่วนท่ีเป็นวิปัสสนาธุระ หรืองานของจิต 
โดยมุ่งหวังผลของการเจริญสติ คือ การหลุดพ้นจากเครื่องผูกพันธนาการของกิเลสและตัณหา เพราะ 
มหาสติปัฏฐานนี้ เป็นทางสายเอก เป็นทางสายเดียว ท่ีจะน าเวไนยสัตว์ให้สามารถหลุดพ้นจาก
อุปกิเลสเครื่องเศร้าหมองของใจได้ ผู้เจริญสติ พึงมีสติก าหนดระลึกรู้อยู่ในกายานุปัสสนา         
(การพิจารณารู้กายในกาย) เวทนานุปัสสนา (การพิจารณารู้เวทนาในเวทนา) จิตตานุปัสสนา           
(การพิจารณารู้จิตในจิต) และธรรมานุปัสสนา (การพิจารณารู้ธรรมในธรรม มีอริยสัจ ๔ เป็นต้น) 

 ๒.๓.๔  องค์ธรรมส าคัญในการเจริญสติปัฏฐาน การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ให้ได้ผล ผู้
ปฏิบัติจะต้องประกอบด้วยองค์ธรรมท่ีเป็นหลักส าคัญ ๓ อย่าง คือ  
   ๑.  อาตาป ีความต่ืนตัวอยู่เสมอ มีความเพียรพยายามระวัง มิให้บาปอกุศลเกิดขึ้นใน
ใจ เพียรพยายามก าจัดบาปอกุศลท่ีเกิดขึ้น เพียรพยายามสร้างกุศลธรรมท่ียังไม่เกิดให้เกิดมีขึ้นและ
เพียรพยายามรักษาส่งเสริมกุศลธรรมท่ีเกิดให้เจริญงอกงามยิ่งๆ ขึ้น 
   ๒.  สติมา จะต้องมีสติ คือ ความระลึกนึกได้ก่อนจะท า พูด คิดอะไร ไม่ปล่อยให้ใจลอย
คิดฟุ้งไปในเรื่องต่าง ๆ ด้วยอ านาจกิเลส 
   ๓.  สัมปชาโน จะต้องมีสัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวท่ัวพร้อมในขณะท า พูด คิด
สัมปชัญญะก็คือตัวปัญญา มีหน้าท่ีรู้ตระหนักชัดถึงส่ิงท่ีสติก าหนดไว้ หรือการกระท าในกรณีนั้นว่ามี
ความมุ่งหมายอย่างไร ส่ิงท่ีท านั้นเป็นอย่างไร จะปฏิบัติต่อมันอย่างไร และไม่เกิดความหลงหรือ
เข้าใจผิดใด ๆ ขึ้นมา องค์ธรรมท้ัง ๓ ประการนี้จ าเป็นอย่างยิ่งในการเจริญสติปัฏฐาน และมีความ
โดดเด่นในการท าหน้าท่ีของตน ต่างกันแต่ขณะท าหน้าท่ีก็มีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันโดยตลอด๘๖ 

                                                             

                 ๘๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗–๓๓๘ 
 ๘๖ พระเทพเวท ี(ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร :
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หน้า ๘๑๔; และคัมภีร์อภิธรรมปิฎกได้ให้ค าจ ากัดความของค าว่า
สัมปชัญญะหมายถึง ปัญญา กิริยาท่ีรู้ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้า
ไปก าหนดความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความค้นคิด 
ความใคร่ครวญ ความไม่หลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สัมมาทิฏฐิ. อภิ.ส . (บาลี) ๓๔/๕๓/๓๐. 



 
 

๔๐ 

 

 กล่าวคือ ความเพียรท าหน้าท่ีคอยปลุกเร้าจิตไม่ให้เกิดความย่อท้อถอยหลัง และผลักดัน
ให้จิตเดินรุดหน้าไปหนุนให้กุศลธรรมต่าง ๆ เจริญยิ่งขึ้น สัมปชัญญะ ท าหน้าท่ีพิจารณาและรู้เท่าทัน
อารมณ์ไม่ให้ความหลงเข้าครอบง าและเข้าใจถูกต้องตามสภาวะท่ีเป็นจริง  สติท าหน้าท่ีก าหนดจับ
อารมณ์ไว้ให้สัมปชัญญะพิจารณา ท าให้ก าหนดรู้ทันอารมณ์ได้ทุกขณะไม่หลงลืมและสับสน  

 ๒.๓.๕  จุดมุ่งหมายแห่งการเจริญสติปัฏฐาน การเจริญสติปัฏฐานเป็นหลักการปฏิบัติท่ี
นิยมกันมากและยกย่องนับถือกันอย่างสูงว่าเป็นมรรคาอันเอกท่ีจะน าผู้ปฏิบัติให้หลุดพ้นจากทุกข์ได้  
เป็นการปฏิบัติท่ีมีพร้อมท้ังสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานในตัว การศึกษาสติปัฏฐานให้เข้าใจ
ถึงจุดมุ่งหมายอันเป็นสาระส าคัญของปฏิบัติจะท าให้เกิดทัศนคติท่ีถูกต้องต่อชีวิตและการด าเนินชีวิต
ดีงาม 
   ๑.  จุดมุ่งหมายท่ีต้องก าจัด เมื่อเจริญสติปัฏฐานโดยน าสติต้ังไว้ท่ีฐานใดฐานหนึ่ง
บรรดาฐานท้ังส่ีแล้ว จิตก็จะรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ ท่ีมากระทบได้อย่างตรงไปตรงมาไม่รับรู้อารมณ์ด้วย
จิตท่ีถูกครอบง าด้วยอภิชฌาและโทมนัส ซึ่งเป็นความรู้สึกตรงกันข้ามระหว่างขั้วบวกกับขั้วลบ ท่ี
เกิดขึ้นภายในจิตขณะรับอารมณ์ต่าง ๆ ส่งผลให้เกิดความรู้สึกท่ีต่างกันไป  คืออภิชฌา ส่งผลให้ผู้รับ
อารมณ์เกิดความหลงใหล ติดใจ เพลิดเพลิน ไม่มีท่ีส้ินสุด ส่วนโทมนัส๘๗ ส่งผลให้ผู้รับอารมณ์เกิด
ความไม่ยินดี ไม่พอใจ อยากจะผลักดันหรือก าจัดอารมณ์นั้นให้ส้ินไป ความรู้สึกท้ังสองอย่างนี้เป็น
ความเคยชินท่ีแอบอิงอยู่ในจิตของคนปุถุชน และเสขบุคคลเป็นสาเหตุให้เกิดวิปลาส  คืออาการท่ีจิต
ยึดถือหรือเข้าใจส่ิงท่ีเข้าไปเกี่ยวข้องคลาดเคล่ือนจากความเป็นจริง  ด้วยอ านาจความส าคัญผิด คิด
ผิด เข้าใจผิดใน ๔ เรื่อง คือ (๑) วิปลาสในส่ิงท่ีไม่เท่ียงว่าเท่ียง (๒) วิปลาสในส่ิงท่ีเป็นทุกข์ว่าเป็นสุข 
(๓) วิปลาสในส่ิงท่ีไม่ใช่ตนว่าเป็นตน (๔) วิปลาสในส่ิงท่ีไม่งามว่างาม วิปลาสเหล่านี้เป็นอกุศลธรรมท่ี
ลวงจิตให้มองสรรพส่ิงไม่ตรงตามความจริง จึงกล่าวได้ว่าอภิชฌาและโทมนัสเป็นเหตุเกิดท่ีส าคัญแห่ง
วิปลาสและเป็นท่ีมาแห่งปัญหาต่าง ๆ ในขณะเจริญสติปัฏฐาน อภิชฌา และโทมนัสท้ัง ๒ จะถูก
ก าจัดออกไปวิปลาสก็ถูกเพิกถอนด้วยก าลังแห่งสติและสัมปชัญญะ ดังนั้น จุดมุ่งหมายของการเจริญ
สติปัฏฐานท่ีส าคัญเบ้ืองต้นก็เพื่อก าจัดอภิชฌาและโทมนัสอันเป็นสาเหตุแห่งวิปลาส 
   ๒.  จุดมุ่งหมายท่ีต้องบรรลุถึง การเจริญสติปัฏฐานมีจุดมุ่งหมายสูงสุดเพื่อต้องการ
บรรลุถึง ๕ ประการ คือ ๑) เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดแห่งสัตว์ท้ังหลาย ๒) เพื่อก้าวพ้นความเศร้า
โศกและความร่ าไรร าพัน ๓) เพื่อก าจัดความทุกข์กายและความทุกข์ใจ ๔) เพื่อบรรลุถึงญายธรรม 
คือ อริยมรรค ๕) เพื่อท าให้แจ้งพระนิพพาน๘๘ 

                                                             

            ๘๗ ค าว่า “โทมนัส” หมายถึง ความไม่แช่มชื่นทางใจ อารมณ์เกิดทางใจที่ก่อความทุกข์ให้ ความเสวย
อารมณ์เป็นทุกข์ไม่แช่มชื่นเกิดจากสัมผัสทางใจ ทุกขเวทนาอันไม่แช่มชื่นเกิดจากสัมผัสทางใจ. ที.ม.อ. (บาลี) ๒/
๓๗๓/๓๗๔-๓๗๕. 
           ๘๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘; ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗.  



 
 

๔๑ 

 

 ๒.๓.๖  ประโยชน์และคุณค่าของการปฏิบัติกรรมฐาน 
   ๑.  ประโยชน์และคุณค่าทางด้านกายภาพ การปฏิบัติกรรมฐานนอกจะเป็นงานส าหรับ
จิตโดยตรงแล้วยังมีส่วนช่วยในการพัฒนากายเป็นอย่างดี ดังจะเห็นได้จากจากเดินจงกรม ซึ่งเป็นการ
บริหารจิต และบริหารกายไปในตัว รวมท้ังได้เคล่ือนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ สร้างสุขภาพทีดี  และ
ช่วยบรรเทาความเจ็บป่วย นอกจากนี้การเจริญกรรมฐานยังช่วยให้คล่ืนสมองมีระเบียบดีขึ้น๘๙ซึ่งเป็น
ประโยชน์ต่อการงานท่ีต้องใช้ความคิดและปัญญา 
   ๒.  ประโยชน์และคุณค่าทางด้านจิตใจ กรรมฐานท้ัง ๒ อย่างในพระพุทธศาสนาคือสม
ถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน เป็นไปเพื่อจุดมุ่งหมายสูงสุดคือการหลุดพ้นจากกิเลสและกอง
ทุกข์ท้ังปวง (วิมุตติ) เมื่อบรรลุถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดนี้แล้ว สภาวะจิตจะเป็นอิสระจากอวิชชา ตัณหา 
อุปาทาน  มีความบริสุทธิ์หมดจด (วิสุทธิ) ปลอดโปร่งโล่งเบา สงบ เย็น (สันติ) ดับกิเลสและกองทุกข์
ท้ังปวง (นิพพาน) เข้าถึงสภาวะท่ีเรียกว่าบรมสุขดังพระพุทธพจน์ว่า “พระนิพพานเป็นบรมสุข”๙๐ 
หรือถึงแม้ผู้เจริญกรรมฐานไม่สามารถปฏิบัติจนเข้าถึงพระนิพพานได้ เพียงแต่บรรลุถึงกระแสพระ
นิพพาน (โสดาบัน) อันเป็นภูมิขั้นต้นของพระนิพพานก็จะท าให้กิเลสและความทุกข์ภายในจิตใจ
ลดลงเป็นอันมาก และผู้ปฏิบัติกรรมฐานท่ีได้บรรลุคุณธรรมขั้นโสดาบันนี้แล้วจะมีภาวะจิตไม่ตกต่ า
เป็นธรรมดา จะต้องได้บรรลุถึงพระนิพพานอย่างสมบูรณ์ขั้นสุดท้ายในอนาคตแน่นอน จึงช่ือว่าได้รับ
สมบัติอันประเสริฐท่ีไม่สามารถประเมินค่าได้  แม้จะเปรียบเทียบกับสมบัติ ใดๆ ในโลกท้ังหมด ดังท่ี
พระพุทธองค์ตรัสว่า “โสดาปัตติผลประเสริฐกว่าความเป็นพระราชาเพียงพระองค์เดียวในแผ่นดิน 
ประเสริฐกว่าการได้ไปสวรรค์ และประเสริฐกว่าความเป็นผู้ยิ่งใหญ่ในโลกท้ังปวง”๙๑ แม้ผู้เจริญ
กรรมฐานไม่สามารถปฏิบัติจนเข้าถึงพระนิพพานได้ เมื่อเจริญสมถกรรมฐานบรรลุถึงฌานขั้นสูง หรือ
ฌานขั้นหนึ่ง ก็จะท าให้จิตได้รับความสุข ความสงบ ต้ังมั่นเบิกบาน สดช่ืน ผ่องใสท่ีละเอียดลึกซึ้งกว่า
จิตปกติท่ัวไป เพราะในฌานจิตไม่ถูกนิวรณ์กิเลสรบกวนจึงเป็นจิตนุ่มนวล ควรแก่การน าไปใช้ในการ
ประกอบกิจการงานให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น หรือถ้าจิตของผู้เจริญกรรมฐานไม่สามารถปฏิบัติบรรลุ
ถึงสมาธิระดับฌานได้ เพียงเข้าถึงความสงบช่ัวคราวก็ท าให้ได้รับประโยชน์มาก เช่น ท าให้ระงับ
ความเครียดได้ มีอารมณ์ดีขึ้น เป็นต้น รวมความว่าผู้เจริญกรรมฐานไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐานหรือ
วิปัสสนากรรมฐานก็ตาม  ย่อมส่งผลให้จิตใจของผู้ปฏิบัติมีสมรรถภาพและคุณภาพสูงขึ้นตามล าดับ 
พร้อมท้ังมีความทุกข์น้อยลงมีความสุขมากขึ้น 
   ๓. ประโยชน์และคุณค่าทางด้านสังคม การฝึกอบรมจิตด้วยวิธีกรรมฐานเท่ากับเป็น
การฝึกเจริญคุณธรรมอื่นๆให้เกิดมีไปในตัวด้วย ศีลธรรมเป็นพื้นฐานส าคัญท่ีควบคุมความสัมพันธ์
                                                             

         ๘๙ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ฐิตวณฺโณ) ,ปาฐกถาธรรม,พิมพ์ครั้งที่ ๒,(กรุงเทพมหานคร:มหามกุฎ
ราชวิทยาลัย๒๕๔๐),หน้า ๗๘. 
           ๙๐ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๒๑๖/๑๙๑; ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๒๐๓/๕๒.  
          ๙๑ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๗๘/๔๘. 



 
 

๔๒ 

 

ระหว่างตัวบุคคลกับผู้อื่นในสังคม หลักประกันท่ีคุ้มครองศีลธรรมของมนุษย์นั้น รากฐานท่ีปลอดภัย
ท่ีสุดไม่ได้อยู่ท่ีการตั้งกฎระเบียบวินัย ข้อบังคับใดๆ แต่อยู่ท่ีการฝึกอบรมคุณธรรมท่ีแท้จริงให้เกิดมี
ขึ้นในจิตใจ ดังนั้น ผู้ท่ีเจริญสติปัฏฐานมาดีย่อมเป็นหนทางให้เกิดพรหมวิหารส่ีขึ้นในจิต  อันแสดงให้
เห็นถึงความเช่ือมโยงระหว่างพรหมวิหารส่ีกับสติปัฏฐาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งเริ่มขึ้นจากเมตตา พระ
พุทธองค์ได้ทรงประทานโอวาทซึ่งเช่ือมโยงระหว่างเมตตากับสติปัฏฐานไว้ว่า “เราจะคุ้มครองตัวเอง 
เมื่อคิดเช่นนี้ก็ควรฝึกอบรมในสติปัฏฐาน เราจะคุ้มครองผู้อื่น เมื่อคิดเช่นนี้ก็ควรฝึกอบรมในสติปัฏ
ฐาน  เมื่อคุ้มครองตนเอง ก็ย่อมช่ือว่าคุ้มครองผู้อื่นด้วย เมื่อคุ้มครองผู้อื่น ก็ย่อมช่ือว่าคุ้มครอง
ตนเองด้วย” และว่า “ด้วยวิธีอย่างไร เมื่อคุ้มครองตนเอง ย่อมช่ือว่าคุ้มครองผู้อื่น โดยการปฏิบัติ
บ่อยๆ ในกรรมฐานนั้น”๙๒ 
 ผู้เจริญกรรมฐานจนจิตบรรลุถึงขั้นสูงสุดได้ช่ือว่าเป็นผู้บรรลุถึงประโยชน์แห่งตนแล้วย่อม
ไม่มีกิจอย่างอื่นท่ีต้องท าเพื่อตนเอง เพราะตัณหาคือความอยาก ความเห็นแก่ตัว ได้ถูกท าลายไปจน
หมดส้ินคงเหลือแต่ปัญญาอันบริสุทธิ์และความกรุณาต่อสรรพสัตว์ผู้ยังตกอยู่ภ ายใต้อ านาจกิเลส
พร้อมกันนั้นก็อุทิศเรี่ยวแรงชีวิตและเวลาท่ีเหลืออยู่ท้ังหมดเพื่อบ าเพ็ญประโยชน์ทุกอย่างท่ีตนจะพึง
ท าได้แก่สรรพสัตว์ ดังจะเห็นได้จากพระพุทธจริยาท่ีเป็นไปเพื่อประโยชน์เกื้อกูลแก่ชาวโลกและเหล่า
พระสาวกผู้ได้บรรลุธรรมตามพระพุทธองค์ก็ใช้เวลาแห่งชีวิ ตท่ีเหลือเท่ียวจาริกไปเพื่อบ าเพ็ญ
ประโยชน์แก่พหูชน ข้อนี้แสดงให้เห็นว่าผู้ปฏิบัติกรรมฐานถึงท่ีสุดแล้วจะหมดความเห็นแก่ตัวจะ
เหลือแต่ความกรุณาคือเห็นแก่ประโยชน์ผู้อื่นและอุทิศบ าเพ็ญประโยชน์เพื่อสังคมมากขึ้น หรือถึงแม้
ไม่สามารถปฏิบัติกรรมฐานให้ถึงท่ีสุดได้เพียงได้บรรลุถึงความเป็นพระอริยบุคคลขั้นต้นก็เป็นเหตุลด
ความเห็นแก่ตัวได้มาก หรือไม่ถึงพระอริยบุคคลขั้นต้นเพียงปฏิบัติกรรมฐานท าจิตให้สงบลงเท่านั้นก็
เป็นเหตุให้กุศลธรรมต่าง ๆ เช่น เมตตา กรุณา เป็นต้น เกิดขึ้นในใจได้ง่าย จะให้ทาน จะรักษาศีล จะ
เจริญภาวนาก็ท าได้ง่าย และมีความเห็นแก่ตัวน้อยลงจะบ าเพ็ญประโยชน์ช่วยเหลือสังคมได้มากขึ้น 
   ๔.  ประโยชน์และคุณค่าทางด้านปัญญา ผู้เจริญกรรมฐานประกอบด้วยสติสัมปชัญญะ 
ก าหนดพิจารณาสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหน้าอย่างต่อเนื่อง แล้วปัญญาจะเริ่มพัฒนาและแหลมคม
ขึ้นตามล าดับ เมื่อเจริญถึงท่ีสุดสามารถตัดกิเลสอันเป็นต้นตอของความทุกข์ท้ังปวงได้ ปัญญาท่ีเกิด
แก่ผู้เจริญกรรมฐานนี้เรียกว่าวิปัสสนาปัญญา ซึ่งเป็นปัญญาขั้นพิเศษท่ีเกิดขึ้นโดยประจักษ์แจ้งแก่ผู้
เจริญกรรมฐานเอง ไม่ใช่ปัญญาท่ีเกิดจากการคิดคาดคะเนหรือได้อ่านได้รับฟังมาจากผู้อื่น ปัญญา
ชนิดนี้เองท่ีจะส่งผลให้บรรลุถึงความบริสุทธิ์จากกิเลสทุกชนิดได้ ดังพุทธพจน์ว่า  “บุคคลจะบริสุทธิ์
ได้ด้วยปัญญา”๙๓ เมื่อสามารถตัดกิเลสด้วยปัญญาได้เด็ดขาดแล้ว แต่นั้นภาวะทางด้านปัญญาก็จะท า
หน้าท่ีโดยอัตโนมัติกล่าวคือ เมื่อเข้าไปเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับส่ิงใดก็จะกระท าด้วยความรู้เท่าทันตาม

                                                             

        ๙๒ ส .ม.(บาลี) ๑๙/๑๘๕/๑๔๖-๑๔๗. 
            ๙๓ ขุ.สุ. (บาลี) ๒๕/๑๘๖/๓๗๐. 



 
 

๔๓ 

 

ความเป็นจริงของส่ิงนั้น ๆ ท าให้จิตไม่ไปตามอ านาจโลกธรรม กิเลสและทุกข์ท้ังปวงไม่มีโอกาส
เกิดขึ้นในจิตได้อีกต่อไป ถึงแม้ผู้ปฏิบัติไม่สามารถเจริญกรรมฐานให้เกิดปัญญาจนตัดกิเลสได้เด็ดขาด 
เพียงตัดได้บางส่วนเท่านั้น เช่นพระอริยบุคคลช้ันต้น จะมีภาวะทางด้านปัญญาเข้มแข็งกว่าปุถุชน
ท่ัวไป ด าเนินชีวิตอย่างรู้เท่าทันตามเป็นจริงในส่ิงท่ีเข้าไปเกี่ยวข้องมากขึ้นจะฉลาดและรู้จักอุบายวิธี
ท่ีจะจัดการกับความทุกข์ และกิเลสไม่ให้รบกวนจิตใจได้เต็มท่ี อนึ่ง ถึงแม้ผู้เจริญกรรมฐานยังไม่
บรรลุถึงความเป็นพระอริยบุคคลก็ตาม แต่ขึ้นช่ือว่าการเจริญกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนาแล้ว 
จะเป็นสมถกรรมฐานหรือวิปัสสนากรรมฐาน ย่อมเป็นเหตุปัจจัยให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจสงบเย็น เมื่อจิตใจ
สงบแล้วปัญญาก็ท าหน้าท่ีได้คล่องแคล่ว ความคิดก็ปลอดโปร่ง โล่งเบา จะท าการงานทางด้าน
ปัญญา เช่น เรียนหนังสือ การคิดอ่านแก้ไขปัญหาต่าง ๆ เป็นต้น ก็กระท าได้ง่ายและสะดวกขึ้น 

๒.๔  การปฏิบัติธรรมตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
 การเจริญสติตามรูปแบบและวิธีการเจริญสติในพระไตรปิฎกดังกล่าวมาแล้ว  เน้นการ
ปฏิบัติตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม ส่วนแนวทางการเจริญ
สติตามรูปแบบการปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีรูปแบบและวิธีการเจริญสติแบบต่างๆ 
ดังต่อไปนี้ 
 ๒.๔.๑  แนวคิดและจุดมุ่งหมายในการปฏิบัติกรรมฐาน 
   ๑.  สัจธรรมในฐานะเป็นธรรมชาติที่ มีอยู่ ในทุกคน ในตัวมนุษย์มี ศักยภาพ
หลากหลายท่ีซ่อนเร้นอยู่และพร้อมท่ีจะแสดงพลังออกมาเมื่อได้รับการปลุกหรือกระตุ้นอย่างถูกวิธี   
การค้นพบศักยภาพท่ีมีอยู่แล้วน าออกมาใช้ย่อมก่อให้เกิดคุณค่าแก่ชีวิต ดังท่ีหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
ได้ค้นพบสัจธรรมขั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนาและแสดงทรรศนะไว้ว่า พระนิพพานเป็นส่ิงท่ีมีอยู่แล้ว
ในคนทุกคน ขึ้นอยู่ท่ีว่าคนนั้นจะดึงเอาออกมาใช้ได้หรือไม่ การท่ีจะดึงเอาสัจธรรมนั้นออกมาใช้ได้ 
จะต้องอาศัยวิธีการปฏิบัติท่ีถูกต้อง คือการเจริญสติซึ่งเป็นวิธีการปลุกเขย่าธาตุรู้ ท่ีมีอยู่ในตัวของทุก
คน ให้มีก าลังเพิ่มมากขึ้นจนถึงสัจธรรมขั้นสูงสุดคือนิพพาน หรือความเป็นอิสระจากเครื่องผูกมัดจะ
ปรากฏตัวออกมาและท าหน้าท่ีของตน 
 นอกจากนี้หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ยังได้แสดงถึงธรรมชาติจิตเดิมอันเป็นสภาวะของ
นิพพานท่ีอยู่ภายในของแต่ละคนว่ามีความสะอาด สว่าง และสงบอยู่แล้ว ส่ิงท่ีมาบดบังความสะอาด 
สว่าง สงบของจิตคือกิเลส อาการท่ีจิตถูกกิเลสบดบังจนไม่สามารถแสดงภาวะเดิมออกมาได้ เปรียบ
เหมือนดวงอาทิตย์ในตอนกลางวันท่ีถูกเมฆบดบังจึงฉายแสงสว่างแท้จริงออกมาไม่ได้  ท้ังท่ีดวง
อาทิตย์ท่ีอยู่เหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสว่างอยู่เหมือนเดิม๙๔ ดังนั้น ความสะอาด สว่าง สงบนี้จึง
จัดว่าเป็นต้นก าเนิดของชีวิตจิตใจท่ีแท้จริง แต่เพราะเหตุท่ีบุคคลได้พรากออกจากต้นก าเนิดชีวิต

                                                             

 ๙๔ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, หน้า ๒๔ - ๒๕.  



 
 

๔๔ 

 

จิตใจแท้จริงของตนเอง จึงต้องพบกับความไม่สงบไม่รู้จักพระพุทธศาสนาและพระพุทธเจ้าท่ีแท้จริง
จึงต้องถูกกิเลสบดบังชักพาให้หลงใหลไป เป็นเหตุให้ประสบทุกข์ต่างๆ จากแนวคิดท่ีกล่าวมาแล้วนี้ 
หลวงพ่อเทียนจึงมุ่งสอนให้ค้นหาสัจธรรมซึ่งเป็นส่ิงท่ีมีอยู่แล้วภายในตัวของทุกคนดังพุทธพจน์ท่ีว่า 
“โลกก็ดี เหตุให้เกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็ดี ทางให้ถึงความดับสนิทของโลกก็ดี เราตถาคต
บัญญัติว่ามีในร่างกายท่ีมีประมาณวาหนึ่งนี้  ท่ียังมีสัญญาและใจครองอยู่” ดังนั้น การปฏิบัติ
กรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียนก็คือการปลุกเขย่าธาตุรู้ท่ีมีอยู่ในตัวทุกคนให้มีก าลังเพื่อเปิดช่องให้
สัจธรรมท่ีมีอยู่แล้วได้ปรากฏตัวออกมา 
   ๒.  ความคิดที่ปราศจากสติก ากับในฐานะเป็นสาเหตุของความทุกข์ทั้งปวง 
ความคิดเป็นจุดเริ่มต้นแห่งพฤติกรรมของมนุษย์ และการประกอบกิจกรรมของมวลมนุษย์ท่ีก าลัง
ด าเนินไปในโลกล้วนมีความคิดเป็นผู้บงการอยู่เบ้ืองหลังท้ังส้ิน ตามหลักพุทธพจน์ว่า “ชาวโลกก าลัง
ถูกจิต (ธรรมชาติท่ีมีหน้าท่ีคิด) น าพาไป” ความคิดท่ีมีจิตเป็นผู้น าไปนี้มีอิทธิพลครอบง า  และมี
บทบาทในการก าหนดวิถีชีวิตและสังคมเป็นส าคัญ พระพุทธศาสนาจัดให้ความคิดเป็นหนึ่งใน
กรรมบถหรือวิธีแห่งการกระท าซึ่งเหมือนอยู่บนทางสองแพร่ง ความคิดเป็นแรงผลักดันแรกท่ีท าให้
พฤติกรรมเป็นไปในทางกุศลหรืออกุศลก็ได้ ในกรรมบถความคิดจัดเข้าเป็นมโนกรรม ซึ่งเป็นกรรม
ส าคัญท่ีผลรุนแรงยิ่งกว่ากายกรรมและวจีกรรม เพราะความคิดเป็นแรงผลักทางกายกรรมและ
วจีกรรมอยู่เบ้ืองหลังอีกช้ันหนึ่ง สามารถน าชีวิต สังคมหรือมนุษย์ ไปสู่ความเจริญงอกงาม หรืออีก
ทางหนึ่งน าไปสู่ความเส่ือมถอยก็ได้ การศึกษาให้เข้าใจธรรมชาติของความคิด ตามแนวทางหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ ได้ให้ความส าคัญกับความคิดในฐานะเป็นสาเหตุพื้นฐาน (สมุทัย) ในอันก่อให้เกิด
ความทุกข์ชนิดต่างๆ โดยแบ่งความคิดออกเป็น ๒ ประเภทคือ๙๕ 
  ๑)  ความคิดท่ีเกิดขึ้นโดยต้ังใจคิดหรือจงใจคิด มีสติปัญญาคอยก ากับ ไม่เป็นเหตุน า 
โลภะ โทสะ โมหะ และไม่ก่อให้เกิดปัญญาใดๆ 
 ๒)  ความคิดท่ีขาดสติคอยก ากับ (ความลักคิดหรือเผลอคิด) เกิดขึ้นโดยไม่ได้ต้ังใจคิด
เป็นเหตุน าโลภะ โทสะ โมหะ เข้ามา มีลักษณะนึกคิดปรุงแต่งไปตามอารมณ์ต่างๆ ท่ีมากระทบอัน
เป็นสาเหตุแห่งความยุ่งเหยิงผิดปกติท้ังหลาย มีอิทธิพลต่อสังคมมนุษย์ในด้านสร้างสรรค์ เช่นการคิด
สร้างบ้านเมือง ถนนหนทาง ยานพาหนะ เป็นต้น  มีอิทธิพลทางด้านท าลาย เช่นการคิดสร้างอาวุธ
ต่างๆ เพื่อประหัตถ์ประหารแย่งชิงผลประโยชน์กันซึ่งล้วนเป็นผลของความคิดนึกปรุงแต่งท้ังส้ิน 
 วิถีชีวิตของแต่ละคนในสังคมก็ถูกครอบง าด้วยอิทธิพลของความคิดนึกปรุงแต่ง ความคิด
อยากมี อยากเป็น อยากได้ (ตัณหา) ในเรื่องกาม เรื่องกิน เรื่องเกียรติ ตกอยู่ภายใต้กระแสอ านาจ
วัตถุนิยม เงินตรา ต้องต้องต่อสู้ด้ินรนแสวงหาไปตามอ านาจของความคิด ท่ีคอยบงการอยู่เบื้องหลัง

                                                             

     ๙๕ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ์ อินทผิว), ๒๕๔๐), หน้า ๔๖. 



 
 

๔๕ 

 

อย่างไม่มีท่ีส้ินสุด ตราบใดท่ีแต่ละคนยังตกอยู่ภายใต้อ านาจของความคิดอยากดังกล่าวมา  ก็ไม่
อาจจะค้นพบความสุขท่ีแท้จริงได้ คนท่ีเป็นปุถุชนโดยมากมักจะเคยชินอยู่กับความคิดปรุงแต่ง
ประเภทท่ี ๒ มาต้ังแต่ก าเนิดจึงไม่เห็นไม่รู้เท่าทันความคิดของตัวเอง๙๖ และไม่รู้วิธีการท่ีถูกต้องท่ีจะ
ยับยั้งกระแสความคิดนั้นเพราะคนโดยท่ัวไปเมื่อคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งแล้ว  ก็มักจะหลงเข้าไปใน
ความคิด* และเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของความคิดนั้น จึงต้องตกอยู่ภายใต้อ านาจวงจรของกระแส
ความคิดนึกปรุงแต่งด้วยความหลงผิดอย่างไม่มีท่ีส้ินสุด ความคิดท่ีเจือด้วยความหลงผิดจึงเป็นเหตุให้
พฤติกรรมทางกายวาจา จิต เกิดความผิดพลาดและผลท่ีตามมาคือความทุกข์ 
 ดังนั้น ความคิดตามทรรศนะของหลวงพ่อเทียน จึงหมายเอาเฉพาะความคิดนึกปรุงแต่ง
ท่ีเกิดขึ้นโดยมิได้ต้ังใจคิดเพราะเผลอสติซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นแห่งพฤติกรรมของมนุษย์ และเป็นการแสดง
ตัวออกมาของกิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ อันเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ เป็นท่ีมาของอกุศลธรรมทุกอย่าง
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียนจึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อควบคุมและอยู่เหนืออิทธิพลของ
ความคิดดังกล่าวให้ได้นั่นเอง การปลุกเร้าความรู้สึกตัวในฐานะเป็นอุบายอยู่เหนือความคิด ค าว่า
ความรู้สึกตัวเป็นค านิยามของค าว่า สติ ท่ีหลวงพ่อเทียนนิยมใช้กับการปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหว
สติเป็นคุณธรรมท่ีมีอุปการะมาก๙๗ จ าเป็นต้องใช้ในการประกอบกิจหน้าท่ีการงานทุกอย่างไม่ให้
ผิดพลาด และสติก็มีความจ าเป็นในฐานะเป็นเครื่องป้องกันหรือสกัดกั้นไม่ให้กระแสกิเลสเข้ามามี
อิทธิพลเหนือจิต ด้วยเหตุผลดังกล่าวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จึงให้ความส าคัญกับการท าความ
รู้สึกตัว ซึ่งเป็นส่ิงท่ีมีอยู่ แล้วในทุกคนโดยไม่เลือกชาติ ศาสนา หญิงหรือชาย เพราะการปลูกเร้า
ความรู้สึกตัวให้มีมากขึ้นจะส่งผลให้ความหลง ความไม่รู้หายไป 
 วิธีการปฏิบัติในการปลุกเร้าให้เกิดสติของหลวงพ่อเทียนมีลักษณะเด่นท่ีต่างจากวิธีการ
ปฏิบัติของส านักอื่น กล่าวคือเป็นการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวอิริยาบถน้อยใหญ่ซึ่งเป็นอาการท่ีมีอยู่
แล้วตามธรรมชาติของคนท่ีมีชีวิตปกติ เช่น การยืน การเดิน การนั่ง การนอนคู้ เหยียด เป็นต้น๙๘ แต่
จะอาศัยเพียงสติท่ีก าหนดการเคล่ือนไหวอิริยาบถน้อยใหญ่ตามธรรมชาติเท่านั้นยังไม่มีก าลังเพียง
พอท่ีจะบ่มเพาะความรู้สึกตัวให้มีก าลังมากเท่าท่ีต้องการ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จึงสร้างรูปแบบ
การเจริญสติโดยวิธีท าจังหวะเคล่ือนไหวมือขึ้นเพื่อปลุกเร้า จะเห็นได้ว่าสติความรู้สึกตัวและความคิด
เป็นส่ิงท่ีตรงกันข้ามเสมอ ถือว่าเป็นคู่ปรับกัน เมื่อฝ่ายหนึ่งมีอิทธิพลเข้าครอบครองจิต อีกฝ่ายหนึ่งก็
ต้องสูญเสียในการครอบครองไป เปรียบเหมือนกับมีเก้าอี้หนึ่งตัวนั่งได้เพียงคนเดียว แต่มีคนท่ีจะแย่ง
กันนั่ง ๒ คน ถ้าคนใดคนหนึ่งนั่งแล้วอีกคนหนึ่งก็ต้องสูญเสียโอกาสท่ีจะนั่งไป สภาพจิตของคน
                                                             

           ๙๖ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, หน้า ๔๗.*ค าว่า “เข้าไปในความคิด” หมายถึง ในขณะ
ที่คิดก็เกิดความรู้สึกเป็นตัวตนข้ึนว่าเราเป็นผู้คิดพร้อมกับน าความรู้สึกว่าเป็นตัวตนเข้าไปปรุงแต่งร่วมกับความคิด
น้ันให้วิจิตรพิสดารยืดยาวออกไป. 
            ๙๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/ ๓๐๔ / ๑๙๒, พหุปการธรรม ๒ อย่าง คือ ๑. สติ ๒. สัมปชัญญะ  
           ๙๘ ส .ม. (ไทย) ๑๙/ ๒๓๔/ ๑๐๒, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/ ๖๒/ ๑๔๑.  



 
 

๔๖ 

 

โดยมากมักถูกครอบง าด้วยอิทธิพลของความคิดนึกโดยไม่รู้ตัว จึงเพลิดเพลินหรือหมกมุ่นอยู่กับ
ความคิดนึกปรุงแต่งนั้น การท่ีจะเอาชนะกระแสของความคิดนึกปรุงแต่งนั้นได้ จ าเป็นต้องอาศัยการ
เจริญสติปลุกเร้าความรู้สึกตัวให้มาก เมื่อความรู้สึกตัวท าหน้าท่ีรู้เท่าทันต้นตอของความคิดท่ีหยาบ  
และละเอียดทุกขณะท่ีเกิดขึ้นแล้ว อย่างนี้ความคิดก็ไม่มีโอกาสท าหน้าท่ีปรุงแต่งจิต ความรู้สึกตัวก็
จะมีก าลังเพิ่มมากขึ้นจนเกิด ญาณปัญญาท่ีเข้าไปรู้เห็นอาการเกิดดับ กล่าวคืออายตนะภายใน ๖ กับ
อายตนะภายนอก ๖ แยกขาดจากกัน  เปรียบเหมือนเชือกท่ีถูกขึงตึงไว้กับเสาท้ังสองข้าง เมื่อถูกตัด
ให้ขาดตรงกลางไม่สามารถต่อเข้ากันได้๙๙การประสบกับสภาวะอาการเกิด ดับนี้ นับว่าเป็นจุด
สุดท้ายของการปฏิบัติ  จิตของผู้ปฎิบัติก็จะเต็มเปี่ยมไปด้วยสติความรู้สึกตัวอย่างสมบูรณ์ สามารถ
เอาชนะความคิดได้เด็ดขาดอยู่เหนืออ านาจการนึกคิดปรุงแต่ง อยู่เหนือโลภะ โทสะ โมหะและอยู่
เหนือทุกข์ได้ การเจริญสติโดยวิธีเคล่ือนไหวนี้ นอกจากเป็นการปลุกเร้าให้สติท าหน้าท่ีแล้วยังเป็น
การปลูกเร้าคุณธรรมอื่นๆ เช่น ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นต้น ให้ท าหน้าท่ีอีกด้วยการเจริญสติจึงเป็น
รากเหง้าท่ีมาของคุณธรรมทุกอย่าง 

 ๒.๔.๒  วิธีการเจริญสติตามแนวการปฏิบัติธรรมของ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หลัก
ค าสอนหลวงพ่อเทียนท่ีแสดงวิธีการปฏิบัติมีจุดเด่นคือ เป็นวิธีการที่ง่ายต่อการ ปฏิบัติและเน้นความ
เป็นสากลในทางปฏิบัติกล่าวคือทุกคนท่ีมีความรู้สึกตัวอยู่ไม่ว่าผู้นั้นจะเป็นเด็กเป็นผู้ใหญ่ เป็นคนแก่
เป็นเศรษฐ ีหรือยากจนเล่าเรียนมากหรือเล่าเรียนน้อยก็ตามทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแม้แต่
คนมีร่างกายพิการเคล่ือนไหวอวัยวะได้เป็นบางส่วนและมีความรู้สึกตัวกับการเคล่ือนไหวได้ก็สามารถ
ปฏิบัติได้โดยไม่เลือกสถานท่ีและเวลา 
 นอกจากนี้ ค าสอนของท่านยังมีลักษณะท่ีตรงไปตรงมาไม่ได้มุ่งเสนอแนวคิดหลักค าสอน
ท่ีเป็นปรัชญาอันเป็นเหตุให้ต้องตีความหรือถกเถียงทะเลาะ วิวาทกันแต่มุ่งสอนเฉพาะ หลักปฏิบัติ
สามารถน าไปใช้ในการดับทุกข์ท่ีมีอยู่ได้จริงโดยมีสาระอยู่ท่ีการท าความรู้สึกอยู่กับกายท่ีเคล่ือนไหว
และรู้เท่าทันใจท่ีนึกคิดไม่ไปวุ่นวายกับเรื่องอื่น การเจริญสติวิธีนี้จึงเป็นการปฏิบัติธรรมอย่างง่าย ลัด 
ส้ัน และเป็นสากล๑๐๐ จะท าให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงความดับทุกข์ได้เร็วโดยท่านแสดงว่าการท าอะไรให้ถูก
จังหวะจริงๆ จะได้รับผลเร็วและถูกต้อง เปรียบเหมือนใช้ลูกกุญแจสอดเข้าไปในช่องส าหรับไขตัว
กุญแจท่ีล๊อคอยู่ แล้วไขปลดล๊อคกุญแจออกได้ หรือเปรียบกับคนท่ีต้องการแสงสว่างจากไฟฟ้าแต่ไม่รู้
วิธีท่ีจะท าให้ไฟสว่างจึงจับท่ีหลอดไฟบ้างท่ีสายไฟบ้างซึ่งเป็นวิธีการท่ีไม่ถูกต้อง  ส่วนวิธีท่ีจะได้แสง
สว่างนั้นท าได้ง่ายคือต้องกดท่ีสวิทส์ ส าหรับเปิดไฟฟ้าก็จะเกิดแสงสว่างเอง  

                                                             

           ๙๙ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ์, ๒๕๒๙) ,หน้า 
๙๑-๙๒.  
             ๑๐๐ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, มาทางน้ี, พิมพ์ครั้งที ่๓, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพ่อเทียนจิตฺต
สุโภ, ๒๕๓๗), หน้า ๑๕  



 
 

๔๗ 

 

 ค าสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มุ่งไปสู่ตัวหลักการปฏิบัติเพื่อดับทุกข์อันเป็นเคล็ด
ลับหรือวิธีการท่ีตัวท่านเองได้พิสูจน์ จนเห็นผลประจักษ์ด้วยตนเองแล้วและยืนยันได้ว่า เป็นวิธีการ
ลัด ส้ัน ง่ายและเป็นสากล ค าสอนอันเป็นหลักปฏิบัติการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวตามแนวหลวงพ่อ
เทียนจิตฺตสุโภ เมื่อกล่าวโดยสาระส าคัญแบ่งออกเป็น ๓ ประการ คือ 
 ๑.  การเคล่ือนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสร้างจังหวะเคล่ือนไหว(อิริยาบถ) 
 ๒.  ความนึกคิดปรุงแต่งเรื่องราวต่างๆ (ความคิด) 
 ๓.  การรู้สึกตัวอยู่กับการเคล่ือนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรู้ทัน๑๐๑  
 หลักค าสอนท้ัง ๓ ประการนี้มีความสัมพันธ์กันในทางปฏิบัติดังท่ีหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ
ได้อธิบายตามแนวอริยสัจ ๔ ได้ดังนี้  ทุกข์ เป็นส่ิงท่ีต้องก าหนดรู้ หมายถึง การเคล่ือนไหวอิริยาบถ
ภายนอกต่าง ๆเป็นทุกข์จึงเป็นส่ิงท่ีผู้ปฏิบัติจะต้องก าหนดรู้ สมุทัย เป็นส่ิงท่ีต้องละ หมายถึง กระแส
ความคิดต่างๆ ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องไม่เข้าไปปรุงแต่งร่วมแต่ให้กลับมาอยู่กับอาการเคล่ือนไหวภายนอก 
ความคิดก็จะจางคลายและถูกละไป นิโรธ เป็นส่ิงท่ีต้องท าให้แจ้ง หมายถึง อาการท่ีค่อยๆ คายตัวจน
หลุดออกไปเหมือนแหวนซึ่งแต่เดิมถูกหมุนตรึงไว้ด้วยน๊อต แต่บัดนี้น๊อตถูกหมุนคลายเกลียวออกและ
หลุดไป มรรค เป็นส่ิงท่ีต้องท าให้เจริญ หมายถึง การท าความรู้สึกตัวให้มากการท าความรู้สึกตัวกาย
ท่ีเคล่ือนไหว ดูใจท่ีนึกคิด เป็นวิธีการท่ีจะเข้าถึงนิโรธผู้ปฏิบัติจะต้องเจริญสติให้มาก 
 เมื่อพิจารณาตามหลักค าสอนนี้การเคล่ือนไหวในทุกอิริยาบถจัดเป็นการงานส าหรับให้
สติเข้าไปก าหนดรู้อิริยาบถท่ีเคล่ือนไหวซ้ าแล้วซ้ าเล่าจนเกิดมีก าลังมากขึ้น สติก็จะท าหน้าท่ีเข้าไปดู
รู้เท่าทันความคิดและตัดไม่ให้กระแสความคิดด าเนินต่อไป  ดังนั้นการมีสติอยู่กับอาการของกายท่ี
เคล่ือนไหวจึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อเป็นอุบายบ่มเพาะสติให้มีก าลังเพียงพอท่ีจะเข้าไปดูและหยุดกระแส
ความคิดนั้นเอง หลักค าสอนเรื่องอารมณ์การปฏิบัติในทัศนะของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หมายถึง 
ล าดับ สภาวธรรมท่ีเกิดจากการเจริญสติซึ่งเป็นประสบการณ์ทางด้านจิตใจ  ท่ีเจริญก้าวหน้า
ตามล าดับจนถึงความหลุดพ้นจากทุกข์ แบ่งออกได้เป็น ๒ ภาค ดังนี้ 
 ภาค ๑ อารมณ์สมมุติ เป็นประสบการณ์ข้ันแรกของการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวผู้ปฏิบัติ
ท่ีได้เจริญสติอย่างต่อเนื่องจะรู้จักรูป-นาม คือ ร่างกายและจิตใจ หมายถึง ภาวะท่ีร่างกาย (รูป) และ
ความรู้สึกในร่างกายนั้น (นาม) กลมกลืนเป็นหนึ่งเดียว การเคล่ือนไหวแต่ละขณะเป็นการเคล่ือนไหว
ของรูปนาม จากนั้นจะรู้จักการกระท างานของร่างกายและจิตใจ หรือรูปนาม รู้จักโรคท่ีบีบค้ันรูป
นามกล่าว คือ โรคของร่างกายและจิตใจพร้อมท้ังวิธีการแก้ไขโดยโรคทางร่างกายมีวิธีแก้ไขด้วยการ
เข้ารับการรักษาจากแพทย์หรือโรงพยาบาล ส่วนโรคทางจิตใจคือ โลภะ โทสะ โมหะ จ าเป็นต้อง
บ าบัดรักษาด้วยวิธีการเจริญสติ จากนั้นผู้ปฏิบัติจะเข้าใจ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา คือ สภาวะท่ี

                                                             

         ๑๐๑ หลวงพ่อค าเขียน สุวณฺโณ, เพชรแห่งธรรม, หน้า ๔๔. 



 
 

๔๘ 

 

ร่างกายและจิตใจ คงทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้เปล่ียนแปลงเรื่อยไปไม่มีตัวตนท่ีแท้จริง๑๐๒  หลังจาก
นั้น ผู้ปฏิบัติก็จะเข้าใจความแตกต่างระหว่างส่ิงสมมติกับความเป็นจริงและจะรู้จักความหมายท่ี
แท้จริงของค าว่า ศาสนา คือคนทุกคนโดยไม่ยกเว้นท่ีมีร่างกายและมีความรู้สึกตัวในร่างกายนั้น พุทธ
ศาสนา  คือสติท่ีน าไปสู่ปัญญาความรู้แจ้งและความส้ินสุดของทุกข์ทางจิตใจ บาป คือ ภาวะท่ีขาด
สติ ผู้มีบาปจึงเต็มไปด้วยความทุกข์ และบุญคือภาวะของสติท่ีปลดปล่อยความทุกข์เหล่านั้น ดังนั้น 
การรู้จักอารมณ์สมมติจะท าให้ผู้ปฏิบัติมีจิตเป็นอิสระจากความเช่ืองมงายท้ังปวงได้ และเมื่อรู้เข้าใจ
อารมณ์สมมุติดังกล่าวมาก็จะเกิด วิปัสสนูปกิเลสขึ้นซึ่ง อาจเป็นอุปสรรค ถ้าไม่รู้วิธีแก้ไขท่ีถูกต้อง 
 ค าว่า วิปัสสนูปกิเลส เป็นค าท่ีปรากฏใช้ในคัมภีร์ยุคหลังพระไตรปิฎกเรียกว่า ธรรมุธัจจ์ 
ซึ่งคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคอธิบายความหมายว่า เมื่อผู้ปฏิบัติก าลังมนสิการขันธ์อย่างใดอย่างหนึ่งอยู่
โดยความเป็นไตรลักษณ์เกิดมีโอภาส(แสงสว่าง) ญาณ (ความหยั่งรู้) ปีติ (ความเอิบอิ่มใจ) ปัสสัทธิ 
(ความสงบเย็น) สุข ( ความสุขอย่างละเอียดประณีต) อธิโมกข์ (ความศรัทธาแรงกล้า) ปัคคาหะ 
(ความเพียรท่ีประกอบเข้ากับวิปัสสนา) อุปัฎฐาน (สติท่ีก ากับชัด) อุเบกขา ( ภาวะจิตท่ีสงบเรียบเป็น
กลาง) และนิกันติ(ความพอใจหรือติดใจในวิปัสสนา) เมื่ออย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติอาจส าคัญ
ผิดโดยนึกว่าโอภาส เป็นต้น เหล่านั้นเป็นธรรมคือ มรรค ผล นิพพาน การนึกไปเช่นนั้นท าให้เกิด
ความฟุ้งซ่านเป็นอุทธัจจะ หากผู้ปฏิบัติมีใจถูกจูงให้เขวไปด้วยอุทธัจจะแล้ว ก็จะไม่รู้ชัดตามความ
เป็นจริง ภาวะท่ีเป็นธรรมุธัจจ์หรือวิปัสสนูปกิเลสเหล่านี้ ความจริงเป็นตัณหาท่ีละเอียดแต่ผู้ปฎิบัติไม่
สามรถก าหนดจับได้ว่าเป็นกิเลส๑๐๓  
 ภาค ๒ อารมณ์ปรมัตถ ์ผู้ปฏิบัติท่ีผ่านประสบการณ์สมมติแล้วจะได้รับการแนะน าให้ใช้
สติดูความคิด สติท่ีพัฒนาดีแล้วโดยธรรมชาติจะตรงเข้าไปประจันหน้าและเห็นความคิดทันที
เหมือนกับแมวที่เห็นหนูจะตรงเข้าไปตะครุบหนูทันที เมื่อสติเห็นความคิดและตัดความคิดแล้ว ๆ เล่า 
ๆ ผู้ปฎิบัติก็จะรู้เข้าใจ วัตถุ หมายถึงทุกส่ิงในโลกท่ีด ารงอยู่ท้ังภายนอกและภายในจิตใจของคนและ
สัตว์ ปรมัตถ ์หมายถึงส่ิงท่ีมีอยู่จริงก าลังเป็นอยู่ ก าลังสัมผัสอยู่ ปรากฏอยู่ในปัจจุบันขณะซึ่งสามารถ
สัมผัสได้ด้วยจิตใจ อาการหมายถึงสภาพที่เปล่ียนแปลงของทุกส่ิงในโลกและในตัวเราซึ่งรับรู้สัมผัสได้
ด้วยจิต จากนั้นเมื่อผู้ปฏิบัติเจริญสติต่อไป ก็จะรู้เห็นเข้าใจโทสะ โมหะ โลภะ และจะรู้เข้าใจเวทนา 
สัญญาสังขาร วิญญาณเมื่อรู้เข้าใจเรื่องนี้แล้วก็จะเกิดปีติ ความยินดีซึ่งอาจเป็นอุปสรรคถ้าไม่รู้
วิธีแก้ไขท่ีถูกต้อง๑๐๔ 
 ผู้ปฏิบัติเจริญสติอย่างต่อเนื่องต่อไป ก็จะรู้เห็นเข้าใจกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม และ
เมื่อกิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม จืดจางคลายไป ก็จะเข้าใจเรื่องศีล คือความเป็นปกติของกาย วาจา 
                                                             

           ๑๐๒ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, หน้า ๑๑๓ - ๑๑๙. 
          ๑๐๓ ขุ.ป. (ไทย) ๑๓ /๖ /๔๒๕ - ๔๒๗, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๒/๗๓๒/๓๐๔ – ๓๐๕. 
            ๑๐๔ พ่อเทียน จิตฺตสุโภ, งานของมนุษย์และวิธีการของท่านผู้รู้ , พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร :
โรงพิมพ์เม็ดทราย, ๒๕๕๒), หน้า ๒๒  



 
 

๔๙ 

 

ใจ และจะเข้าใจศีลขันธ์ สมาธิขันธ์ ปัญญาขันธ์ หลังจากนั้นจะประจักษ์ถึงความแตกต่างระหว่าง
ความสงบแบบสมถะ และความสงแบบวิปัสสนา กล่าวคือความสงบแบบสมถะเป็นความสงบแบบ
ช่ัวคราว ไม่เป็นธรรมชาติ เป็นความสงบท่ีอยู่ใต้โมหะ ยังไม่ใช่ความสงบแท้จริง 
 ความสงบแบบวิปัสสนา เป็นการสงบแบบท่ีเห็นความคิดและเป็นอิสระจากการท่ีเห็น
ความคิด ประกอบอยู่ด้วยสติและปัญญาอย่างสมบูรณ์ จากนั้นผู้ปฏิบัติก็จะเข้าใจเรื่องกามาสวะ  
ภวาสวะ อวิชชาสวะ และจะรู้เข้าใจถึงการกระท าช่ัวและการกระท าความดีทางกาย ทางวาจา ทาง
ใจ แต่ละอย่างท่ีจะเป็นตัวก าหนดทิศทาง การด าเนินชีวิตว่าจะเป็นอย่างไรเมื่อการเจริญสติด าเนิน
มาถึงขั้นนี้ผู้ปฏิบัติก็จะประสบกับภาวะอาการเกิดดับกล่าวคือ ประสาทสัมผัสภายในท้ัง ๖ แยกขาด
จากวัตถุภายนอก หลวงพ่อเทียนเปรียบเทียบเหมือนกับเชือกท่ีถูกขึงตึงกับเสาท้ังสองข้าง เมื่อตรง
กลางถูกตัดขาดแล้วก็ไม่อาจผูกติดเข้าด้วยกันได้อีก สภาวะอาการเกิด-ดับ เป็นท่ีส้ินสุดแห่งทุกข์และ
เป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของการเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทียน สภาวธรรมเหล่านี้เป็นส่ิงท่ีผู้เจริญสติ
ตามแนวหลวงพ่อเทียนจะต้องประสบจึงเป็นส่ิงท่ีผู้ปฏิบัติควรรู้เพื่อเป็นอุปการะในการปฏิบัติ หลักค า
สอนท่ีเน้นการปฏิบัติจนประจักษ์แจ้งเห็นผลด้วยตน การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวนี้ เป็นสูตรส าเร็จ
ของการดับทุกข์ท่ีมีอยู่ในตัวทุกคนเปรียบเหมือนการน าเพชรกับทองค าซึ่งฝังตัวอยู่ในโคลนตมน ามา
ร่อนคัดแยกออกจากกันจนเหลือแต่เพชรล้วนๆ๑๐๕ 
 ส่วนอานิสงส์หรือผลท่ีได้จะต้องอาศัยการปฏิบัติต่อเนื่องไม่ขาดระยะ เมื่อการเจริญสติ
เป็นไปอย่างต่อเนื่อง ผู้ปฏิบัติจะประสบภาวะต่างๆ ตามล าดับอารมณ์ของการปฏิบัติเริ่มต้ังแต่การรู้
เห็นเข้าใจ รูปนาม ไปจนถึงรู้เห็นเข้าใจสภาวะเกิดดับซึ่งเป็นจุดสุดท้ายของการปฏิบัติ  เป็น
ปรากฏการณ์ท่ีผู้ปฏิบัติจะต้องประสบด้วยตนเอง รู้ได้ด้วยตนเอง และเมื่อสภาวะอารมณ์ท่ีกล่าวมา
เกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติก็จะรู้ เข้าใจ ตรวจสอบประเมินผลตนเองได้โดยท่ีไม่ต้องมีใครบอกหรือพยากรณ์ให้
ดังท่ีหลวงพ่อเทียนได้กล่าวไว้ว่า เมื่อการปฏิบัติถึงท่ีสุดแล้ว ญาณรู้แจ้งเห็นจริงด้วยปัญญาย่อมมี ซึ่ง
สอดคล้องกับข้อความท่ีแสดงถึงสาวกผู้ได้บรรลุธรรมขั้นสูงสุดแล้วจะได้เข้าใจอย่างแจ่มแจ้งว่า ชาติ
ส้ินแล้ว พรหมจรรย์เราอยู่จบแล้วกิจท่ีควรท าเราได้ท าเสร็จแล้วไม่มีกิจอย่างอื่นเพื่อความเป็นอย่างนี้
อีกต่อไป๑๐๖ 
 ดังนั้น ผู้ปฏิบัติท่ีเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ด้วยความต้ังใจจริงก็จะ
สามารถเห็นผลประจักษ์แจ้งด้วยตนเองโดยไม่เช่ือตามต ารา หรือความบอกเล่าส่วนผลท่ีบ่งบอกถึง
สภาพจิตด้านในประสานกับบุคลิกภาพภายนอกคือผู้ปฏิบัติจะประสบกับความสะอาด สว่าง สงบ
ทางจิต สามารถเข้าถึงสวรรค์และนิพพานได้ในปัจจุบัน  มีความรับผิดชอบต่อหน้าท่ีการงาน มีความ
ต้ังใจแน่วแน่ท่ีจะท างานให้ดีท่ีสุด ด้วยสติปัญญา ด้วยความเมตตาเอื้ออารีและด้วยจิตท่ีเท่ียงธรรม 

                                                             

    ๑๐๕  หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, สูตรส าเร็จอึดใจเดียว, หน้า ๑๔. 
         ๑๐๖ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ความรู้สึกตัว, หน้า ๙๗. 



 
 

๕๐ 

 

หลักค าสอนในการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพ่อเทียนมีจุดเด่นอยู่ท่ีการน าเสนอวิธีการปฏิบัติท่ีเป็น
สากล ไม่ซับซ้อนมุ่งตรงไปสู่ความดับทุกข์โดยมุ่งเน้นไปท่ีการท าความรู้สึกตัวอยู่กับกายท่ีเคล่ือนไหว
และรู้เท่าทันใจท่ีนึกคิด 
 การปฏิบัติธรรมตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกว่าการเจริญสติยึด
วิธีการปฏิบัติแบบเคล่ือนไหวเป็นหลัก กล่าวคือ ใช้สติก าหนดรู้เท่าทันความเคล่ือนไหวต่างๆ ของ
ร่างกาย โดยไม่ต้องใส่ค าบริกรรมและไม่ยึดติดกับรูปแบบเดิม เช่นการนั่งหลับตานิ่ง เป็นต้น วิธีนี้ต่าง
จากการสอนกรรมฐานโดยท่ัวๆ ไปซึ่งมักจะใช้วิธีก าหนดค าบริกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งประกอบกับลม
หายใจโดยใช้สติเป็นเครื่องก าหนดรู้ เพื่อให้จิตเกิดความสงบ ไม่กวัดแกว่งไปสู่อารมณ์ภายนอก บาง
วิธีก็ใช้วัตถุส าหรับเพ่งท่ีเรียกว่ากสิณและก าหนดใจไว้กับวัตถุนั้น เพื่อจูงจิตให้เกิดสมาธิ ส่วนวิธีการนี้
ให้ก าหนดใจ (สติ) ไว้กับความเคล่ือนไหวต่าง ๆ ของร่างกายโดยไม่จ าต้องใช้ค าบริกรรม ในการ
ปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้ ผู้ปฏิบัติจึงต้องเคล่ือนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาโดยไม่ยอมให้กายหยุดนิ่งและ
ให้มีสติอยู่กับอาการเคล่ือนไหวของร่างกายอยู่เสมอ๑๐๗ เพื่อง่ายและสะดวกแก่การปฏิบัติหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ จึงก าหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้นโดยการมีสติท าความรู้สึกอยู่กับอาการ
เคล่ือนไหวกายมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
 
   ๑.  วิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ่ การปฏิบัติเพื่อการเจริญสติแนวหลวงพ่อเทียน 
อาจกล่าวโดยเริ่มจากวิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ่สามารถแบ่งออกได้เป็น  ๔ อิริยาบถ คือ นั่ง 
เดินยืน และนอน มีล าดับข้ันตอนต่างๆ ในการปฏิบัติเพื่อเจริญสติ ดังนี้ 
      ๑)  อิริยาบถนั่ง ปกติอิริยาบถนั่งเป็นอิริยาบถท่ีสบายส าหรับคนเรารองลงมาจาก
ท่านอน ฉะนั้น ผู้ปฏิบัติพึงก าหนดอิริยาบถส าหรับท่านั่งให้ถูกต้อง๑๐๘ ดังนี้ 
 จังหวะท่ี ๑ เอามือวางไว้บนท่ีขาท้ังสองข้างนั้นเอง คว่ ามือไว้ เท่าท่ีอาตมาได้ท า ท าอย่างนี้ 
 จังหวะท่ี ๒ พลิกมือขวาตะแคงขึ้น ท าช้าๆ ให้มีความรู้สึกตัว อันความรู้สึกตัวนั้นท่าน
เรียกว่าสติ  
 จังหวะท่ี ๓ ยกมือขวาข้ึนครึ่งตัว แล้วก็รู้สึกว่ามันไหวขึ้นมา แล้วก็ มันหยุดนิ่ง ก็รู้สึกตัว 
 จังหวะที ๔ บัดนี้เล่ือนมือขวามาท่ีสะดือเรา เมื่อมือมาถึงสะดือเรา ก็มีความรู้สึกว่ามัน
หยุดแล้ว เราก็รู้ 
 จังหวะท่ี ๕ พลิกมือข้างซ้ายตะแคงขึ้นที่ขาซ้าย ชันไว้ แล้วก็มีความรู้สึกตัว 
 จังหวะท่ี ๖ ยกมือข้างซ้ายข้ึนครึ่งตัว ให้มีความรู้สึกตัว หยุดไว้  

                                                             

          ๑๐๗ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๑๔-๑๗. 
           ๑๐๘ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ,คนแบกโลก, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร:น าทองการพิมพ์
,๒๕๕๐), หน้า ๑๒-๑๓. 



 
 

๕๑ 

 

 จังหวะท่ี ๗ บัดนี้ เล่ือนมือข้างซ้ายเข้ามาทับมือขวาท่ีสะดือ แล้วก็รู้สึก อันนี้เรียกว่า การ
เจริญสติ อันความรู้สึกนั้น ท่านเรียกว่า ความต่ืนตัวหรือว่าความรู้สึกตัว เรียกว่าสติ 
 จังหวะท่ี ๘ เล่ือนมือข้างขวาขึ้นหน้าอก ท าช้าๆ มาถึงหน้าอกแล้ว เอาหยุดไว้ 
 จังหวะท่ี ๙ เล่ือนมือข้างขวาออกไปตรงข้าง ไหวมาช้าๆอย่างนี้เมื่อมาถึงท่ีตรงข้าง หยุด 
 จังหวะท่ี ๑๐ แล้วก็ลดมือข้างขวาลงมาท่ีขาขวา ตะแคงเอาไว้ให้รู้สึกตัว 
              จังหวะท่ี ๑๑ คว่ ามือข้างขวาลงท่ีขาข้างขวา ให้มีความรู้สึกตัว  
 จังหวะท่ี ๑๒ เล่ือนมือข้างซ้ายข้ึนหน้าอก ให้มีความรู้สึกตัว  
 จังหวะท่ี ๑๒ เอามือข้างซ้ายออกมาท่ีตรงข้าง ให้มีความรู้สึกตัว 
 จังหวะท่ี ๑๔ ลดมือซ้ายลงท่ีขาซ้าย ตะแคงเอาไว้ ให้มีความรู้สึกตัว 
 จังหวะท่ี ๑๕ คว่ ามือข้างซ้ายลงท่ีขาซ้าย  ให้มีความรู้สึกตัว  

 เมื่อปฏิบัติได้ครบ ๑ รอบแล้วผู้ปฏิบัติจะต้องท าในรอบใหม่ต่อไปอีกให้ต่อเนื่องกันไปโดย
วิธีเดียวกันนี้จนกว่าจะเห็นสมควรจึงผลัดเปล่ียนการปฏิบัติในอิริยาบถอื่นการเจริญสติในอิริยาบถนั่ง
ถือว่าเป็นหลักการปฏิบัติตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภถ้าผู้ปฏิบัติก าหนดรู้อาการเคล่ือนไหว
ของมือท่ียกขึ้น - ลง เข้า - ออกโดยไม่เผลอสติเลยก็จะเป็นการบ่มเพาะสติให้เจริญได้ถึง ๑๕ ครั้ง ใน 
๑ รอบเมื่อปฏิบัติต่อเนื่องสติก็จะมีพลังมากขึ้นซึ่งจะเป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อการปฏิบัติในช้ันสูงๆ ขึ้น
ไปได้อย่างมั่นคง 

      ๒)  อิริยาบถเดิน  วิธีการเจริญสติในอิริยาบถเดินจงกรมเป็นเครื่องมือในการ
พัฒนาสมาธิและปัญญาแก่ ส าหรับการเจริญในอิริยาบถเดินจงกรมตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺต
สุโภ นั้นเน้นการเดินท่ีเป็นธรรมชาติแต่ให้มีสติเข้าไปก าหนดรู้ถึงอาการเคล่ือนไหวของเท้าท่ีเคล่ือนไป
ด้วยมีรายละเอียด ดังนี้ก่อนท่ีจะเดินจงกรมผู้ปฏิบัติต้องก าหนดสถานท่ีและระยะทางท่ีจะเดินจงกรม  
อย่าให้ส้ันหรือยาวจนเกินไป เมือ่ก าหนดสถานท่ีและระยะทางได้แล้ว เริ่มแรกผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถ
ยืนตัวตรงตามปกติไม่ก้มไม่เงยเกินไป เท้าท้ังสองแยกห่างกันเล็กน้อยได้ขนาดพอดีเอามือประสานกัน
ไว้ข้างหน้า กอดอกก็ได้ หรือจะเอามือไพล่มาไว้ข้างหลังก็ได้  ตามองไปข้างหน้าแล้วเดินไปตาม
ธรรมดาไม่ช้าไม่เร็วเกินไปให้มีสติก าหนดรู้อยู่กับเท้าขวาและเท้าซ้ายท่ีก าลังก้าวไปทุกย่างก้าวโดยไม่
ต้องใช้ค าบริกรรมว่าซ้ายหรือขวา ผู้ปฏิบัติเดินไปจนสุดระยะทางแล้วก็หยุดยืนอยู่  จากนั้นให้ยกเท้า
ขวาขึ้นยืนเล้ียงตัวบนเท้าซ้ายข้างเดียว เท้าขวาท่ียกนั้นเล่ือนเยื่องมาด้านหลังท ามุมประมาณ ๔๕ 
องศาและวางเท้าขวาลงให้ห่างกับเท้าซ้ายพอสมควรเพื่อไม่เสียหลักตอนกลับตัว เปล่ียนน้ าหนักตัว
มาท่ีเท้าขวาพร้อมกับยกเท้าซ้ายข้ึนหมุนกลับ วางเท้าซ้ายตามแนวตรงท่ีเดินจากมาซึ่งจะเดินกลับไป
แล้วหยุด เปล่ียนน้ าหนักตัวมาอยู่บนเท้าซ้ายยกเท้าขวามาวางในแนวขนานห่างจากเท้าซ้าย
พอประมาณแล้วหยุด หากยังไม่ตรงทางดีก็ขยับทีละเท้า ข้อส าคัญคือให้มีสติรู้สึกตัวอยู่ทุกขณะท่ี



 
 

๕๒ 

 

เคล่ือนไหว เปล่ียนเท้าหมุนกลับจนกระท่ังถึงยืนหยุดอยู่  เมื่อหมุนกลับตัวหยุดจนได้ท่ีแล้วก็เริ่ม
จงกรมต่อไป หรือผู้ปฏิบัติต้องการเดินไปยังท่ีใดท่ีหนึ่งเพื่อท ากิจธุระก็ใช้วิธีการปฏิบัติเหมือนกับการ
เดินจงกรมดังกล่าวมา๑๐๙ 
 มีข้อสังเกตอยู่ว่า หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เน้นการใช้สติก ากับการเดินจงกรมเสมอ 
เพราะล าพังการปฏิบัติด้วยการเดินจงกรมแต่เพียงอย่างเดียวแต่ขาดสติ ก็ไม่เกิดประโยชน์  แม้จะ
ต้ังใจปฏิบัติด้วยความเพียรสักเพียงใดก็ตาม หลักค าสอนนี้สอดคล้องกับหลักค าสอนในพระไตรปิฎก
ซึ่งปรากฏเรื่องราวการเดินจงกรมของพระโสณะท่ีได้บ าเพ็ญเพียรอย่างแรงกล้า เดินจงกรมจนกระท่ัง
เท้าแตกท้ังสองข้างแต่ไม่ส าเร็จมรรคผลจิตยังไม่หลุดพ้นจากอาสวะ พระพุทธองค์จึงทรงสอนหลักใน
การเดินจงกรมแก่พระโสณะโดยยึดหลักด าเนินทางสายกลาง คือปฏิบัติไม่ตึงเกินไปหรือไม่หย่อน
เกินไป ปฏิบัติด้วยความเพียรอย่างพอเหมะพอดี พิจารณาสภาพของแต่ละอาการเคล่ือนไหวนั้นด้วย
สติ สัมปชัญญะใช้ปัญญาพิจารณาให้เกิดความรู้ความเข้าใจ และให้มีความเข้าใจในความเสมอพอดี
กันแห่งอินทรีย์ท้ังหลาย ๑๑๐ ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิและปัญญา ซึ่งเป็นหลักส าคัญของการ
ฝึกฝนปฏิบัติ 

       ๓)  อิริยาบถยืน วิธีการเจริญสติในอิริยาบถยืนมีวิธีการท าเหมือนการปฏิบัติใน
อิริยาบถนั่ง แต่ต่างจากอิริยาบถนั่งเฉพาะจังหวะเริ่มต้นคือ จังหวะเตรียม ให้แขนท้ังสองเหยียดตรง
ตลอดลงมาข้างล าตัว พร้อมท้ังคว่ ามือท้ังสองชิดเข้าไปท่ีข้างขาท้ังสอง และจังหวะท้ายคือจังหวะ
เคล่ือนแขนลงโดยให้แขนขวาเหยียดตรงลงมาข้างล าตัวพร้อมกับคว่ ามือขวาชิดไปท่ีข้างขาขวามือ
ซ้ายก็ปฏิบัติเช่นเดียวกัน การปฏิบัติในอิริยาบถยืน มีดังนี้ 
  จังหวะท่ี ๑ ขยับมือขวาท่ีแนบชิดอยู่กับขาขวาออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแขนขวา
เหยียดตรงลงมาข้างล าตัว) แล้วหยุด ขณะท่ี ขยับมือขวาท่ีแนบชิดอยู่กับขาขวาออกมาและหยุดให้มี
สติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  จังหวะท่ี ๒ ยกมือขวาข้ึนให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือน
มือขวายกขึ้นถึงระดับหน้าอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  จังหวะท่ี ๓ เคล่ือนมือขวาลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบอยู่ท่ีสะดือแล้วหยุดขณะท่ีมือ
ขวาเคล่ือนลงมาแนบท่ีสะดือแล้วหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
  จังหวะท่ี ๔ พลิกมือซ้ายต้ังชันขึ้นแล้วหยุด ขณะท่ีพลิกมือซ้ายต้ังชันขึ้นและหยุดให้
มีสติเข้าไปก าหนดรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๕ ยกมือซ้ายขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือนมือ
ซ้ายยกขึ้นถึงระดับหน้าอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
                                                             

          ๑๐๙ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หน้า ๒๘๑ – ๒๘๓. 
           ๑๑๐ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๓/๔–๕, อง.ฺฉกฺก. (ไทย) ๒๒/ ๕๕/๓๕๙ - ๓๖๐. 



 
 

๕๓ 

 

 จังหวะท่ี ๖ เคล่ือนมือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบทับบนมือขวาท่ีแนบอยู่ท่ีสะดือแล้ว
หยุด ขณะท่ีมือซ้ายเคล่ือนลงมาทับบนมือขวาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๗ ยกมือขวาเล่ือนขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะท่ียกมือขวา
เล่ือนขึ้นมาจนถึงหน้าอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๘ เคล่ือนมือขวาออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาขวาแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือนมือ
ขวาออกไปด้านข้างและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๙ ลดมือขวาลงมาต้ังให้ฝ่ามือชันไว้บนขาขวาแล้วหยุดขณะท่ีลดมือข้างขวาลง
มาต้ังให้ฝ่ามือชันไว้บนขาขวาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๐ คว่ ามือขวาลงบนขาขวาแล้วหยุด ขณะท่ีคว่ ามือขวาลงบนขาข้างขวาและ
หยุด ให้สติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๑ ยกมือซ้ายเล่ือนขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะท่ียกมือซ้าย
เล่ือนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๒ เคล่ือนมือซ้ายออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาซ้ายแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือนมือ
ซ้ายออกไปด้านข้างและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาต้ังให้ฝ่ามือชันไว้บนขาซ้ายแล้วหยุดให้มีสติเข้าไปรู้        
(ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๔ คว่ ามือซ้ายลงบนขาซ้ายแล้วหยุด ขณะท่ีคว่ ามือซ้ายชิดเข้าไปท่ี  ขาซ้าย
และหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

     ๔)  อิริยาบถนอน การเจริญสติในอิริยาบถนอน ผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถนั่ง ปฏิบัติ
โดยการเคล่ือนไหวมือตามปกติ  จะเป็นนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ตาม โดยผู้ปฏิบัติจะปลดขาจาก
ขัดสมาธิหรือพลิกขาจากพับเพียบให้มาอยู่ข้างหน้าในลักษณะของท่านั่งชันเข่า โดยชันเข่าต้ังขึ้นเป็น
รูปสามเหล่ียมพอสบาย ส้นเท้าก็จะอยู่ในต าแหน่งห่างจากก้นของผู้นั่งพอสมควร เท้าและฝ่าเท้าวาง
ราบกับพื้น ให้ปลายเท้าจะช้ีตรงไปข้างหน้า ต าแหน่งห่างจากก้นของผู้นั่งพอสมควร ต าแหน่งของเท้า
ท้ังสองไม่ชิดเกินไป เพราะจะเกร็งและไม่ห่างเกินไป เพราะจะไม่มีก าลังขณะเอนตัวลงนอน เอามือ
ท้ังสองข้างมารองจับท่ีต้นขาด้านหลังท้ังสองข้าง เมื่อได้ท่ีและหยุดนิ่งแล้วก็เอนตัวลงไปจังหวะเดียว
ให้นอนหงายราบกับพื้น  จากนั้นก็เคล่ือนไหวมือท่ีรองต้นขาด้านหลังออกมาอยู่ในต าแหน่งวางราบ
กับพื้นข้างล าตัวโดยพลิกฝ่ามือลงกับพื้นท่ีละข้างแล้วก็เหยียดเท้าท่ีต้ังเป็นรูปสามเหล่ียมอยู่นั้น
ออกไปให้ราบกับพื้นทีละข้าง ข้อส าคัญ คือ การเคล่ือนไหวทุกครั้งท่ีกล่าวมานี้ ผู้ปฏิบัติควรท าเป็น
จังหวะโดยเคล่ือนไหวทีละอย่าง และให้มีความรู้สึกตัวท่ัวพร้อมในการเคล่ือนไหวแต่ละครั้ง  ด้วย
ลักษณะของร่างกายในขณะนี้อยู่ในท่านอนหงายท่ัวไป ไม่ต้องใช้หมอนหนุนศีรษะ ให้รู้สึกตัวท่ัว
พร้อมว่านอนอยู่อย่างไร ต่อจากนี้ก็พร้อมท่ีจะเคล่ือนไหวท าจังหวะในอิริยาบถนอน 



 
 

๕๔ 

 

 ในการปฏิบัติในอิริยาบถนอน ก็มีวิธีการท าเหมือนการปฏิบัติในอิริยาบถนั่งแต่ต่างจาก
อิริยาบถนั่งเฉพาะจังหวะเริ่มต้นและจังหวะสุดท้ายกล่าวคือการเจริญสติในอิริยาบถนอนผู้ปฏิบัติอยู่
ในท่านอนหงายราบกับพื้นแขนท้ังสองข้างวางราบกับพื้นข้างล าตัวฝ่ามือท้ังสองคว่ าอยู่กับพื้น เมื่อผู้
ปฏิบัติพร้อมแล้วเริ่มปฏิบัติ ดังนี้ 
 จังหวะท่ี ๑ ขยับมือขวาท่ีแนบชิดอยู่กับขาขวาออกมาเล็กน้อย (ขณะท าแขนขวาเหยียด
ตรงตลอดลงมาข้างล าตัว) แล้วหยุด ขณะท่ี ขยับมือขวาท่ีแนบชิดอยู่กับขาขวาออกมาและหยุดให้มี
สติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๒ ยกมือขวาขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือนมือ
ขวายกขึ้นถึงระดับหน้าอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๓ เคล่ือนมือขวาลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบอยู่ท่ีสะดือแล้วหยุดขณะท่ีมือขวา
เคล่ือนลงมาแนบท่ีสะดือแล้วหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะที ๔ พลิกมือซ้ายต้ังชันขึ้นแล้วหยุด ขณะท่ีพลิกมือซ้ายต้ังชันขึ้นและหยุดให้มีสติ
เข้าไปก าหนดรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๕ ยกมือซ้ายขึ้นให้ขนานกับล าตัวถึงระดับหน้าอกแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือนมือ
ซ้ายยกขึ้นถึงระดับหน้าอกและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๖ เคล่ือนมือซ้ายลดลงมาโดยให้ฝ่ามือแนบทับบนมือขวาท่ีแนบอยู่ท่ีสะดือแล้ว
หยุด ขณะท่ีมือซ้ายเคล่ือนลงมาทับบนมือขวาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๗ ยกมือขวาเล่ือนขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะท่ียกมือขวา
เล่ือนขึ้นมาจนถึงหน้าอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๘ เคล่ือนมือขวาออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาขวาแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือนมือ
ขวาออกไปด้านข้างและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๙ ลดมือขวาลงมาต้ังให้ฝ่ามือชันไว้บนขาขวาแล้วหยุดขณะท่ีลดมือขวาลงมาต้ัง
ให้ฝ่ามือชันไว้บนขาขวาและหยุดให้มีสติเข้าไปรู(ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๐ คว่ ามือขวาลงบนขาขวาแล้วหยุด ขณะท่ีคว่ ามือขวาลงบนขาขวาและหยุด 
ให้สติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๑ ยกมือซ้ายเล่ือนขึ้นมาให้ขนานกับล าตัวจนถึงอกแล้วหยุดขณะท่ียกมือซ้าย
เล่ือนขึ้นมาจนถึงอกและหยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๒ เคล่ือนมือซ้ายออกไปด้านข้างซึ่งขนานกับขาซ้ายแล้วหยุดขณะท่ีเคล่ือนมือ
ซ้ายออกไปด้านข้างและหยุด ให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 
 จังหวะท่ี ๑๓ ลดมือซ้ายลงมาต้ังให้ฝ่ามือชันไว้บนขาซ้ายแล้วหยุดให้มีสติเข้าไปรู้        
(ให้รู้สึกตัว) 



 
 

๕๕ 

 

 จังหวะท่ี ๑๔ คว่ ามือซ้ายลงบนขาซ้ายแล้วหยุด ขณะท่ีคว่ ามือซ้ายชิดเข้าไปท่ีขาซ้ายและ
หยุดให้มีสติเข้าไปรู้ (ให้รู้สึกตัว) 

 ในอิริยาบถนอนมีข้อเพิ่มเติมคือผู้ปฏิบัติไม่ควรต้ังข้อศอกกับพื้นควรให้ข้อศอกลอยพื้น
เล็กน้อยเวลาเคล่ือนไหวมือจะได้คล่องสะดวกแก่การปฏิบัติเมื่อผู้ปฏิบัติ เจริญสติในอิริยาบถนอน
พอสมควรแล้วต้องการจะลุกขึ้นเพื่อผลัดเปล่ียนเจริญสติในอิริยาบถอื่นบ้างก็ควรท าด้วยความมีสติ
ทุกครั้งท่ีมีการเคล่ือนไหวกายดังนี้คือ เริ่มจากการคู้ขาขวาเข้ามาก่อน พลิกมือขวาเข้ามาจับต้นขา
ด้านหลังไว้ คู้ขาซ้ายต้ังหัวเข่าขึ้น พลิกมือซ้ายมาจับขาซ้ายไว้ เอามือท้ังสองข้างกดขาท้ังสองข้างไว้ให้
แนบข้อศอกตั้งกับพื้นชิดล าตัว เกร็งตัวให้รู้สึกท่ัวพร้อม เหวี่ยงขึ้นทีเดียวจังหวะเดียวอย่าหยุดชะงัก
กลางคัน ต่อจากนั้นก็พลิกมือออกมาอยู่ท่านเตรียมและคู่ขากลับเข้ามานั่งพับเพียบเพื่อจะปฏิบัติใน
อิริยาบถนั่งต่อไป หรือเปล่ียนไปเป็นอิริยาบถยืนก็ได้ 
 กล่าวโดยสรุป การเจริญสติในอิริยาบถท้ัง ๔ ตามแนวหลวงพ่อเทียนเป็นวิธีท่ีสร้างสติให้
มีก าลังได้อย่างต่อเนื่องโดยวิธีการก าหนดกายท่ีเคล่ือนไหวตามธรรมชาติในอิริยาบถเดิน  และ
ก าหนดกายท่ีเคล่ือนไหวโดยวิธีการสร้างจังหวะมือในอิริยาบถนั่ง ยืน และนอนเป็นวิธีการปลุกเขย่า
ธาตุรู้ขึ้นมาอย่างได้ผลอันจะน าพาผู้ปฏิบัติไปสู่จุดมุ่งหมายแห่งการปฏิบัติธรรม 

 ๒.  วิธีการเจริญสติในอิริยาบถย่อย นอกจากวิธีการเจริญสติในอิริยาบถใหญ่แล้ว หลวง
พ่อเทียน จิตฺตสุโภ ยังได้แนะน าให้เจริญสติในอิริยาบถย่อยต่างๆ ด้วย เช่น เดินหน้า ถอยหลัง เอียง
ซ้าย เอียงขวากระพริบตา อ้าปาก หายใจเข้า หายใจออก กลืนน้ าลาย เป็นต้น หรือแม้แต่การปฏิบัติ
หน้าท่ีในชีวิตประจ าวันต้องมีการเคล่ือนไหวร่างกายตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นซักผ้าซักเส้ือ ถูบ้านกวาด
บ้าน ล้างถ้วยล้างจาน เขียนหนังสือ การแลกเปล่ียนซื้อขาย๑๑๑ เป็นต้นต้องพยายามมีสติเข้าไปรู้ให้
ต่อเนื่อง จะเห็นได้ว่าอิริยาบถย่อยมีความหลากหลายซับซ้อนมากแม้ในขณะท่ีก าลังอยู่ในอิริยาบถ
ใหญ่ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เราอาจจะเคล่ือนไหวอิริยาบถย่อยไปในตัวได้หลายอิริยาบถ เช่น ขณะ
นอนอยู่ อาจจะพลิกตัว หรือเคล่ือนไหวมือไปจับคล่ีผ้าห่ม เป็นต้น การเคล่ือนไหวในอิริยาบถย่อย
ต่าง ๆ เหล่านี้ผู้ปฏิบัติควรท าด้วยมีสติโดยยึดหลักการท่ีว่าเมื่อเคล่ือนไหวโดยวิธีใดก็ให้มีสติเข้าไป
ตามรู้อยู่เสมอ๑๑๒  

 จากหลักการนี้เองท่ีท าให้วิธีการเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีความ
เป็นสากล กล่าวคือ ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา ท่ีมีความรู้สึกตัวอยู่และสามรถเคล่ือนไหว

                                                             

         ๑๑๑หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๒๙. 
             ๑๑๒ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, สว่างที่กลางใจ เล่ม ๓, ๒๕๒๖, หน้า ๕๕. 



 
 

๕๖ 

 

อิริยาบถต่าง ๆ ได้สามารถปฏิบัติให้ได้รับผลจริง หรือแม้แต่คนพิการท่ีเคล่ือนไหวอวัยวะได้เป็น
บางส่วน ก็สามารถเจริญสติให้ได้รับผลคือความทุกข์ลดน้อยลง 
 ดังนั้น การเจริญสติในอิริยาบถย่อยต่างๆ เหล่านี้ ผู้ปฏิบัติต้องให้ความส าคัญพอๆ กับ
การสร้างจังหวะ ก าหนดในอิริยาบถใหญ่ เพราะเป็นตัวเช่ือมต่อให้การปฏิบัติเป็นไปติดต่อกัน ไม่ขาด
ระยะซึ่งมีผลให้สติมีก าลังรวดเร็ว ท่ีจะเข้าไปรู้เท่าทันความคิดและเมื่อสติมีพลังพอ ผู้ปฏิบัติจะ
สามารถผูกสติลงกับการเคล่ือนไหว อิริยาบถต่างๆ ของกายได้ในทุกขณะ โดยอัตโนมัติ โดยไม่ต้อง
บังคับให้รู้ ก็สามารถมีสติรู้สึกตัวอยู่กับการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวันได้เอง๑๑๓  

 ๓.  วิธีการปฏิบัติต่อความคิด ตามแนวคิดของหลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ เห็นว่าพฤติกรรม
ของคนทุกคนท่ีแสดงออกมาล้วนมีสมุฏฐาน เกิดจากจิตซึ่งมีหน้าท่ี คิดปรุงแต่งเรื่องราวต่างๆ ความโลภ
ความโกรธ ความหลง ก็เกิดอยู่ท่ีจิต และแสดงตัวออกมาในรูปของความคิด ความคิดจึงเป็นสมุทัย เหตุ
ให้เกิดทุกข์๑๑๔  
 ดังนั้น การท่ีจะเอาชนะความทุกข์ได้จึงต้องปฏิบัติต่อความคิดด้วยการรู้เท่าทันซึ่งจัดว่า
เป็นการเดินตามแนวทางของพระพุทธเจ้าท่ีทรงดับทุกข์ได้ก็ด้วยการบ าเพ็ญเพียรทางจิตวิธีการ
ปฏิบัติเพื่อให้เกิดสติรู้เท่าทันความคิดในเบื้องต้นผู้ปฏิบัติต้องปลุกเร้าความรู้สึกตัวและต่ืนตัวอยู่กับ
ความเคล่ือนไหวอิริยาบถกายจนเกิดความช านาญ จากนั้นให้เอาสติมาดูความคิดและความรู้สึกท่ีเกิด
ใน จิตต่างๆ เช่น ความพอใจ ไม่พอใจ กังวล สงสัย ดีใจ เสียใจอยากได้ไม่อยากได้ โกรธ เกลียด๑๑๕

การใช้สติดูความคิดและการใช้สติก าหนดอาการเคล่ือนไหวกาย จะต้องท าควบคู่กันไปกล่าวคือ
ขณะท่ีเคล่ือนไหวอิริยาบถอยู่ ถ้าความคิดเกิดขึ้นอย่าไปห้ามความคิดเพราะความคิดเป็นหน้าท่ีตาม
ธรรมชาติของจิต แต่ให้มีสติเข้าไปรู้เท่าทันความคิด เมื่อทันความคิดแล้วก็ปล่อยวางทันที จากนั้นให้
กลับออกมาก าหนดกายท่ีก าลังเคล่ือนไหวอยู่ตามเดิม ในขณะท่ีผู้ปฏิบัติมีสติก าหนดรู้เท่าทันความคิด
ท่ีก าลังด าเนินไปอยู่นั้น  สติก็จะท าหน้าท่ีเข้าไปเห็นความคิดซึ่งเป็นไปตามอ านาจความโลภ โกรธ 
หลง จนกระบวนการความคิดปรุงแต่งจืดจางด าเนินต่อไปไม่ได้ ดังนั้น ความคิดดังกล่าวกับการมีสติ
ก าหนดรู้เท่าทันความคิดจึงเป็นปฏิปักษ์ต่อกัน ดังท่ีหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้อุปมาให้เห็นภาพท่ี
ชัดเจนว่า  สติท่ีเข้าไปก าหนดรู้ความคิดเปรียบเหมือนแมวท่ีจับหนู ซึ่งเป็นศัตรูต่อกันตามธรรมชาติ
จะอยู่ร่วมกันไม่ได้ เมื่อการปฏิบัติด าเนินไปติดต่อไม่ขาดระยะเหมือนลูกโซ่ความรู้สึกตัว  ก็จะเกิดการ
สะสมและมีพลังเพิ่มข้ึนจนสามารถเข้าไปรู้เห็นความคิดได้ในทุกขณะท่ีมันเกิดขึ้น ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติไม่

                                                             

             ๑๑๓ คงศักด์ิ ตันไพจิตร, สติกุญแจไขชีวิต, ๒๕๕๒, หน้า ๔๔. 
             ๑๑๔ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, หน้า ๑๑๘. 
            ๑๑๕ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ , พลิกโลกเหนือความคิด, หน้า ๖๑. 



 
 

๕๗ 

 

ตกอยู่ภายไต้อิทธิพลการถูกครอบง าของความคิดปรุงแต่งและเกิดปัญญาท่ีเห็นสภาวธรรมตามความ
เป็นจริง๑๑๖  

 ๔.  การควบคุมอารมณ์และการตรวจสอบการเจริญสติ การปฏิบัติธรรมจะด าเนินไปสู่
จุดมุ่งหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพจ าเป็นต้องมีการควบคุมและตรวจสอบดูแลการปฏิบัติทีดี มีการ
ควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ ๒ ทาง ดังนี้ 
  ๑)  การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลให้การแนะน าซึ่งท า
หน้าท่ีเป็นกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแก่ผู้ปฏิบัติเมื่อประสบปัญหา ผู้ท าหน้าท่ีเป็นครูอาจารย์จึงต้อง
เป็นผู้เสียสละประโยชน์สุขส่วนตัวเพื่อประโยชน์ผู้อื่นจึงจะส่งผลให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่จุดมุ่งหมาย
ได้เร็ว ดังเช่นปฏิปทาของหลวงพ่อเทียน จิตสุโภ ท่ีปรากฏแก่บรรดาลูกศิษย์ว่า ท่านเอาใจใส่ต่อลูก
ศิษย์ลูกหา ไม่เห็นแก่ความยากล าบาก เสียสละทุกอย่างท้ังก าลังกายและก าลังทรัพย์ ขวนขวายใช้
ชีวิตของท่านเพื่อผู้อื่นอยากจะให้รู้ธรรมะจริง๑๑๗ 
 ดังนั้น พระวิปัสสนาจารย์ผู้ให้การอบรมหรือครูอาจารย์ผู้ควบคุมการเจริญสติปัฏฐาน พึง
ตรวจสอบการปฏิบัติเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ คือ  แนะน าวิธีการปฏิบัติและ
อธิบายหลักการอื่นท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติให้ผู้เข้ารับการปฏิบัติได้เข้าใจชัดเจน แนะน าหลักการท่ี
เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติท่ีจ าเป็นก็เป็นส่ิงท่ีครูอาจารย์ต้องท าเสมอดังจะเห็นได้จากการท่ีหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ ได้ให้โอวาทแก่ผู้เข้ารับการปฏิบัติท่ีจะเกิดผลเร็วและแนะน าอารมณ์ของการปฏิบัติ
อันเป็นล าดับของสภาวธรรมท่ีเกิดขึ้นจากการเจริญสติท่ีผู้ปฏิบัติจะต้องรู้เองเห็นเอง ซึ่งเป็นเรื่องท่ีผู้
ปฏิบัติควรรู้เพื่อเป็นเครื่องตรวจสอบตนเองและเพื่อส่งเสริมให้เกิดก าลังใจในการปฏิบัติให้บรรลุ
จุดหมายนั้นด้วย ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ต้ังอยู่ในความไม่ประมาท เพราะบางครั้งในขณะเข้าฝึกปฏิบัติ
อาจประมาทเผลอสติอยู่บ้าง เช่น เพลินกับการคุยเกินไปเพลินกับการนอนเกินไป เป็นต้น เป็นเหตุให้
การเจริญสติไม่พัฒนาก้าวหน้าเท่าท่ีควรเมื่อเป็นเช่นนี้ก็เป็นหน้าท่ีของครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแล
จะต้องแนะน าตักเตือนเพื่อความเจริญก้าวหน้าแห่งการปฏิบัติสืบต่อไป สอบถามปัญหาและให้
ค าแนะน า (สอบอารมณ์) หน้าท่ีส าคัญ คือการสอบถามสภาวะท่ีเกิดขึ้นกับผู้เข้ารับการปฏิบัติขณะท่ี
ปฏิบัติอยู่ เพื่อเป็นการประเมินผลการปฏิบัติของผู้เข้ารับการปฏิบัติว่ามีความก้าวหน้าหรือถอยหลัง 
พร้อมท้ังแนะน าวิธีการท่ีถูกต้องในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นแก่ตัวผู้ปฏิบัติ เพราะการปฏิบัติ
ต้ังแต่เบื้องต้นไปจนถึงท่ีสุดจะประสบปัญหาหลายอย่าง เช่น ความเครียด ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ 
แน่นหน้าอก ความง่วง ปัญหาและอุปสรรคเหล่านี้ อาจจะท าให้ผู้เข้ารับการปฏิบัติเกิดความท้อแท้
หมดก าลังใจ หรืออาจท าให้เกิดความส าคัญผิดคิดว่าการปฏิบัติถึงท่ีสุดแล้วหรือติดใจในสภาวธรรม

                                                             

         ๑๑๖ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, หน้า ๑๑๖.  
          ๑๑๗ กลุ่มเทียนสว่างธรรม, ปกติ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภและสิ่งที่ฝากไว,้ หน้า ๑๖๑. 



 
 

๕๘ 

 

บางอย่างท่ีเกิดขึ้นจนออกนอกทางการเจริญสติก็ได้  ดังนั้น จึงต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยให้
ค าแนะน าแก้ไขปัญหา การเจริญสติจึงจะบรรลุถึงจุดมุ่งหมายได้เร็ว 
  ๒)  การควบคุมอารมณ์และตรวจสอบโดยผู้เข้ารับการปฏิบัติ ในการเจริญสติส่ิงท่ี
ส าคัญท่ีสุดก็คือตัวผู้เข้ารับการปฏิบัติเองนอกจากจะได้รับการดูแลควบคุมจากครูอาจารย์แล้ว  ก็
จะต้องลงมือท าด้วยตนเอง ผู้ปฏิบัติต้องลงมือปฏิบัติด้วยตนเองตถาคตเป็นแต่เพียงผู้บอกทางให้การ
ปฏิบัติจะมีประสิทธิภาพจ าเป็นต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยควบคุมตรวจสอบแนะน าวิธีการปฏิบัติ
และการแก้ปัญหาท่ีเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติและผู้ปฏิบัติจะต้องรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎ
กติการะเบียบในการปฏิบัติ เคารพเช่ือฟังครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะท าให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่
จุดมุ่งหมายได้เร็ว๑๑๘ 
 กล่าวโดยสรุป วิธีการหรือแนวทางการปฏิบัติธรรมเของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภนั้น ท่าน
ได้ถือแนวทางอิริยาบถบรรพ และสัมปชัญญะบรรพ เป็นหลักใหญ่ แล้วน้อมเอาสติปัฏฐาน ข้ออื่นๆ 
คือ เวทนา จิต และธรรม เข้ามาพิจารณาภายหลังจากท่ีจิตได้ถืออารมณ์กรรมฐาน คือ อิริยาบถ
บรรพ ท่ีเรียกว่า“การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว” ฉะนั้น จึงเป็นการปฏิบัติวิปัสสนาท่ีสอดคล้องกับ
พระพุทธองค์ทุกประการ 

 ๒.๔.๓  หลักค าสอนในการเจริญสติ 
    ๑.  หลักค าสอนที่น ามาอบรมมีลักษณะง่าย ลัด สั้น มุ่งการดับทุกข์ วิธีการ
ปฏิบัติธรรมนี้ มีวัตถุประสงค์ส าคัญ คือ การดับทุกข์แก่บุคคลผู้ปฏิบัติตาม โดยมีธรรมชาติท่ีเรียบง่าย 
แบบลัด ส้ัน ตรงไปตรงมา  ไม่ได้มุ่งเสนอแนวคิดหลักค าสอนท่ีเป็นปรัชญาอันเป็นเหตุต้องให้ตีความ
หรือถกเถียงกัน แต่มุ่งสอนเฉพาะหลักปฏิบัติเท่าท่ีจ าเป็นให้ผู้ปฏิบัติ  สามารถน าไปใช้เพื่อดับทุกข์ท่ีมี
อยู่ได้จริงโดยมีสาระอยู่ท่ีการท าความรู้สึกตัวอยู่กับกายท่ีเคล่ือนไหวและรู้เท่าทันใจท่ีนึกคิด  ไม่ต้อง
ไปวุ่นวายกับเรื่องอื่นๆ ด้วยเหตุนี้ การเจริญสติโดยวิธีการเคล่ือนไหวนี้ จึงเป็นการปฏิบัติธรรมอย่าง
ง่าย ลัด ส้ันและเป็นสากล อันจะส่งผลแก่ผู้ปฏิบัติให้สามารถเข้าถึงการดับทุกข์ได้เร็วยิ่งขึ้น 
    ๒.  เน้นการปฏิบัติเห็นจริงด้วยตนเอง การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวนี้ เป็นสูตร
ส าเร็จของการดับทุกข์ท่ีมีอยู่ในบุคคลทุกคน เปรียบเหมือนการน าเพชรกับทองค าซึ่งฝังตัวอยู่ในโคลน
ดินมาร่อนแล้วคัดแยกออกจากกันจนเหลือแต่เพชรล้วนๆ โดยการท่ีจะประสบผลส าเร็จได้จะต้อง
อาศัยการปฏิบัติต่อเนื่อง เมื่อการเจริญสติเป็นไปอย่างต่อเนื่อง ผู้ปฏิบัติจะต้องประสบสภาวะต่างๆ 
ตามล าดับอารมณ์ของการปฏิบัติเริ่มต้ังแต่การรู้เห็นเข้าใจ รูปนามไปจนถึงรู้เห็นเข้าใจสภาวะเกิด-ดับ 
ซึ่งเป็นจุดสุดท้ายของการปฏิบัติ เป็นปรากฏการณ์ท่ีผู้ปฏิบัติจะต้องประสบด้วยตนเอง รู้ได้ด้วย

                                                             

         ๑๑๘ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๕๒–๕๔.  



 
 

๕๙ 

 

ตนเอง๑๑๙ และเมื่อสภาวะอารมณ์ตามท่ีกล่าวมาเกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติก็จะรู้เข้าใจตรวจสอบประเมินผล
ตนเองได้โดยท่ีไม่ต้องมีใครมาบอก หรือพยากรณ์ได้ดังท่ีหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ แสดงไว้ว่า“เมื่อการ
ปฏิบัติถึงท่ีสุดแล้วญาณรู้แจ้งเห็นจริงด้วยปัญญาย่อมมี” ในกรณีนี้ สอดคล้องกับทัศนะของพระธรรม
ธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ท่ีได้แสดงผลการปฏิบัติวิปัสสนา คือ ได้รับรองไว้เช่นกันว่า ผู้
ปฏิบัติท่ีมีญาณและปัญญาแล้วย่อมเป็นผู้รู้เห็นแจ้งในวิปัสสนากรรมฐาน เนื่องจากวิปัสสนานั้น เป็น
การรู้แจ้ง การรู้วิเศษหรือการเห็นแจ้ง เห็นวิเศษ มี ๓ ความหมาย ได้แก่ ๑) ปัญญาท่ีรู้แจ้งปัจจุบัน 
รูปนาม ไตรลักษณ์ มรรค ผล นิพพาน ๒) ปัญญาท่ีรู้แจ้งซึ่งวิสุทธิ์ ๗ มีศีลวิสุทธิ์ เป็นต้น ๓) ปัญญาท่ี
รู้แจ้ง วิปัสสนาญาณ ๑๖ มี นามรูปปริจเฉทญาณ เป็นต้น และมีปัจจเวกขณญาณ เป็นปริโยสาน๑๒๐ 

 ๒.๔.๔  สรุปแนวคิดส าคัญและวิธีการปฏิบัติ วิธีการปฏิบัติธรรมตามแนวทางของ 
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พระวิปัสสนาจารย์ผู้มีศิษยานุศิษย์เป็นจ านวนมากท้ังในประเทศไทยและ
ชาวต่างชาติท่ีให้ความเคารพนับถือและปฏิบัติตาม แนวคิดส าคัญท่ีเป็นจุดเด่นและมีอิทธิพลต่อการ
ปฏิบัติธรรมแบบเคล่ือนไหว สรุปได้ดังนี้ 
    ๑.  การเข้าถึงสัจธรรมในตัวเอง โดยธรรมชาติของมนุษย์สามารถท่ีจะพัฒนาศักย-
ภาพของตนให้บรรลุถึงธรรมท่ีเป็นสัจธรรมในตนได้ แต่จะต้องฝึกฝนอบรมเป็นเวลานานด้วยการปลุก
จิตใต้ส านึกให้ต่ืนจากความหลง ดังพุทธวจนะท่ีว่า “โลกก็ดี เหตุให้เกิดโลกก็ดี การดับสนิทของโลกก็
ดี ทางให้ถึงความดับสนิทของโลกก็ดี เราตถาคตบัญญัติว่ามีในร่างกายท่ีมีประมาณวาหนึ่งนี้ ท่ียังมี
สัญญาและใจครองอยู่” ข้อความนี้หมายถึงว่า มนุษย์ทุกคนสามารถเข้าถึงสัจธรรม คือ ความจริงได้
หากแสวงหาถูกทาง แม้ส านักปฏิบัติธรรมบ้านเหล่าโพนทองก็ได้ถือแนวทางปฏิบัติของหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ โดยถือแนวทางปฏิบัติท่ีว่า “พระนิพพานเป็นส่ิงท่ีมีอยู่แล้วในคนทุกคนขึ้นอยู่ท่ีว่า
บุคคลผู้นั้นจะดึงเอาออกมาใช้ได้หรือไม่”๑๒๑ และปกติแล้วธรรมชาติธาตุรู้หรือนิพพานนั้นมีอยู่ในตัว
คนเรา หากแต่กิเลสท่ีคอยมาบดบังเอาไว้จนไม่สามารถแสดงภาวะสะอาด สว่าง สงบ ออกมา
ได้เปรียบเหมือนดวงอาทิตย์ในเวลากลางวันท่ีถูกเมฆบดบัง จึงส่องสว่างแท้จริงออกมาไม่ได้ท้ังท่ีดวง
อาทิตย์ท่ีอยู่เหนือเมฆขึ้นไปก็ยังคงฉายแสงสว่างอยู่เหมือนเดิม 
    ๒.  ความคิดที่เป็นฝ่ายอกุศล พระพุทธศาสนาถือว่า ความคิดเกิดจากสภาวะของ
จิตท่ีปรุงแต่งไปต่างๆ นานาท้ังฝ่ายดีท่ีเป็นกุศลจิตและฝ่ายช่ัวท่ีเป็นบาปหรืออกุศลจิต สมดังพุทธ
วจนะท่ีว่า “จิตฺเตน นียติโลโก” แปลความว่า “ชาวโลกก าลังถูกจิต (ธรรมชาติท่ีมีหน้าท่ีคิด) ชัก

                                                             

      ๑๑๙ ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๙๕/๖๗.  
        ๑๒๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนาญาณโสภณ, (กรุงเทพมหานคร : บจก.ศรี
อนันต์การพิมพ์,๒๕๔๖), หน้า ๙๘ – ๙๙.  
          ๑๒๑ หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, ทางกว้าง ยาวไกล ไปให้ถึง, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพ่อเทียน
จิตฺตสุโภ (พันธ์ อินทผิว), ๒๕๓๙), หน้า ๖๕. 



 
 

๖๐ 

 

น าพาไป” โดยความคิดนี้ จัดเป็นกรรมประเภทหนึ่งในกรรมบถอาจจะเป็นกุศลจิต คือ คิดดี หรือ
อกุศลจิตคือ คิดช่ัว ก็ได้ แต่ความคิดนี้มีผลกรรมท่ีรุนแรงกว่าผลของกายกรรมและวจีกรรมเสียอีก
เนื่องจากว่าความคิดเป็นแรงผลักดันต่อกายกรรมและวจีกรรมของคนเราอีกช้ันหนึ่ง สามารถท่ีจะน า
ชีวิต สังคมของมนุษย์ไปสู่ความเจริญรุ่งเรืองหรือความพินาศก็ได้ เป็นต้น๑๒๒ 
    ๓.  การใช้สติกับความคิด สติ เป็นธรรมท่ีมีอุปการะมากควบคู่กันกับสัมปชัญญะ
ความรู้ตัว หากมีสติแล้วสัมปชัญญะก็เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติเพราะเป็นธรรมท่ีเกี่ยวข้องกันโดยธรรมชาติ
ของมนุษย์เราเช่น เมื่อเรามีสติเห็นรูปอย่างใดอย่างหนึ่ง ความรู้ตัวว่ารูปนี้เป็นอะไรโดยสมมุติสัจจะก็
จะปรากฏในทางมโนทวารทันทีเช่นเดียวกัน ดังนั้น วิธีการปลุกสติให้ต่ืนตัวจึงเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นอย่างยิ่ง
ต่อการปฏิบัติธรรม การปลุกเร้าสติความรู้สึกตัวซึ่งเป็นส่ิงท่ีมีอยู่แล้วในทุกคนไม่เลือกเช้ือชาติ ศาสนา 
หญิงหรือชาย เพราะการปลุกเร้าความรู้สึกตัวให้เกิดมากขึ้น จะส่งผลให้ความหลง (โมหะ) และความ
ไม่รู้ (อวิชชา) หายไปในท่ีสุด ท้ังนี้โดยวิธีดังกล่าว จึงมีจุดเด่นท่ีแตกต่างไปจากของส านักอื่นๆ 
กล่าวคือ ผู้ปฏิบัติต้องท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคล่ือนไหวอิริยาบถน้อยใหญ่ ซึ่งเป็นอาการท่ีมีอยู่
แล้วตามธรรมชาติของมนุษย์ในการด าเนินชีวิตปกติประจ าวัน เช่น การยืน การเดิน การนั่ง คู้ขา
เหยียดมือ แต่จะอาศัยเพียงสติท่ีก าหนดการเคล่ือนไหวอิริยาบถต่างๆ ตามธรรมชาติเท่านั้นยังไม่มี
ก าลังเพียงพอท่ีจะบ่มเพาะความรู้สึกตัวให้มีก าลังมากเท่าท่ีต้องการ ดังนั้น วิธีการปฏิบัติธรรมเจริญ
สติจึงมีรูปแบบเฉพาะให้ผู้ฝึกฝน ได้ฝึกเจริญสติท าจังหวะเคล่ือนไหวมือขึ้นเพื่อปลุกเร้าความรู้สึกตัว
ให้มีก าลังมากเท่าท่ีต้องการ สติความรู้สึกตัวท่ีมีก าลังเพียงพอ ก็จะท าหน้าท่ีเข้าไปรู้เห็นความคิดซึ่ง
เกิดขึ้นในจิตพร้อมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแต่งได้ทันที๑๒๓ และเป็นเหตุปัจจัยท่ีท าให้เกิดญาณ
ปัญญารู้เห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงได้ 
    ๔.  การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวท าให้สามารถดับทุกข์ได้ในปัจจุบัน เมื่อผู้ปฏิบัติ
เจริญสติแบบเคล่ือนไหวในอิริยาบถต่างๆ ได้อย่างคล่องแคล่วแล้วย่อมส่งผลต่อการดับความทุกข์ได้
ในปัจจุบัน กล่าวคือ สภาพจิตของคนเราท่ีรับอารมณ์ทางอายตนะ ๖ ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ 
แล้วเกิดความพอใจและไม่พอใจ หากไม่พอใจก็จัดเป็นนรก หากพอใจหรือยินดีก็เป็นสวรรค์ หรือ
นรกสวรรค์ก็เป็นส่ิงท่ีมีอยู่แล้วในตัวของมนุษย์นี้เอง หากคิดดี พูดดี ท าดีก็จัดเป็นสวรรค์ หากคิดช่ัว 
พูดช่ัว ท าช่ัว ก็จัดเป็นนรก แม้แต่นิพพานท่ีหมายถึงสภาพจิตท่ีไม่มีทุกข์ ด ารงมั่นอยู่ในอุเบกขาอัน
เป็นภาวะปกติของมนุษย์ ไม่เอียงไม่หมุนไปตามกระแสของสุขและทุกข์ ไม่ติดอยู่กับดีหรือช่ัว เป็นส่ิง
ท่ีมีอยู่ 

                                                             

         ๑๒๒ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ความรู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ(พันธ์ 
อินทผิว), ๒๕๔๑), หน้า ๕๙. 
            ๑๒๓ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานคร : จักรานุกุลการพิมพ์, ๒๕๒๗),หน้า 
๑๑๕. 



 
 

๖๑ 

 

 ๒.๔.๕  วิธีการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคในการเจริญสติ ในการเจริญสติแบบเคล่ือน 
ไหว ผู้ปฏิบัติอาจจะพบปัญหาและอุปสรรคอยู่เสมอ วิธีการแก้ไขปัญหาและอุปสรรคท่ีถูกต้องจะท า
ให้เกิดความท้อถอยในการเจริญสติ และหมดก าลังใจ หรือท าให้เกิดความผิดพลาดคลาดเคล่ือนไปได้ 
ฉะนั้น สามารถป้องกันได้ดังนี้ 

    ๑.  วิธีการแก้ไขความตึงเครียดของจิต ความเครียดจัดเป็นเหตุให้เกิดภาวะจิต
วิตกกังวล ซึ่งเรียกว่า อุทธัจจะและกุกกุจจะจัดเป็นกิเลสชนิดหนึ่ง และมีระเบียบวิธีท่ีจะก าจัดให้หมด
ไปได้เพียงช่ัวคราว หรือ โดยส้ินเชิงอุทธัจจะ เป็นท้ังกิเลสอย่างกลาง และเป็นสังโยชน์อย่างหนึ่งใน
สังโยชน์ ๑๐ อย่าง และยังจัดว่าเป็นสังโยชน์เบ้ืองสูงด้วย ฉะนั้น นอกจาก จะท าให้จิตของมนุษย์ ขุ่น
มัว เศร้าหมอง และฟุ้งซ่านแล้ว ยังท าให้มนุษย์ติดอยู่ในสังสารวัฏแห่งความทุกข์ ถ้ามองว่าอุทธัจจะ
เป็นกิเลสอย่างกลาง สามารถละได้ด้วยสมาธิหรือสมถกรรมฐานเป็นความหลุดพ้นจากกิเลส ด้วยการ
กดระงับหรือการข่มไว้ ด้วยก าลังของสมาธิ เปรียบเสมือนหินทับหญ้า คือ หญ้าไม่สามารถออกและ
เจริญเติบโตได้ แต่เมล็ดพันธุ์และรากยังอยู่ เมื่อยกเอาก้อนหินออก หญ้าได้รับแสงแดดและน้ าท่ีพรม
ลงมาจะเจริญงอกงามอย่างรวดเร็ว เช่นเดียวกับกิเลสของคนท่ีถูกกดทับไว้ด้วยอ านาจของสมาธิหรือ
ฌาน เมื่อสมาธิเส่ือมกิเลสจะเฟื่องฟูขึ้นมาทันที อุทธัจจะเป็นสังโยชน์อย่างหนึ่ง ซึ่งละเอียดอ่อนและ 
ท าลายได้ยากมาก ต้องอาศัยการเจริญวิปัสสนากรรมฐานเท่านั้น และผู้ท่ีจะท าลายสังโยชน์นี้ได้
เด็ดขาดมีอยู่ประเภทเดียวเท่านั้น คือ พระอรหันต์ขีณาสพ ส่วนกุกกุจจะ ท่ีท าให้จิตใจเกิดความ
ร าคาญใจ และถือว่าเป็นความวิตกกังวลในลักษณะหนึ่ง  สามารถขจัดได้ด้วยพลังของสมาธิหรือ    
สมถกรรมฐาน แต่เป็นการกดระงับหรือการข่มไว้ เพียงช่ัวระยะเวลาหนึ่งเท่านั้น ส่วนวิปัสสนาภาวนา
สามารถท าลายกุกกุจจะได้ และผู้ท่ีจะท าลายกุกกุจจะได้โดยส้ินเชิงนั้นต้องเป็นอริยบุคคลขั้นพระ
อนาคามีเท่านั้น๑๒๔ 
  การปฏิบัติธรรมเจริญสติทุกส านักในประเทศไทยในปัจจุบัน ส่ิงท่ีมักจะประสบแก่ผู้
ปฏิบัติอยู่เสมอท่ีเหมือนกัน ก็คือ ความตึงเครียดของภาวะทางจิต เนื่องจากการอยากรู้ อยากเห็น 
อยากมี อยากเป็นก่อนเวลาอันควรในการบ าเพ็ญเพียร ดังนั้น ผู้ปฏิบัติท่ีฉลาดและรู้เท่าทันตัณหา
ความอยากเหล่านี้ จึงตัดใจจากความอยากต่างๆ ออกไปและไม่ให้ความสนใจ แล้วหันมาก าหนด
รู้เท่าทันสติแบบเคล่ือนไหวแทนความอยากท่ีเกิดขึ้นนั้น โดยให้ก าหนดสติอยู่กับอาการเคล่ือนไหว
ทางกาย เมื่อเดินจงกรมก็ท าให้สบาย หรือท าจังหวะสร้างความรู้สึกตัวเบาๆ น้อยๆ ผ่อนคลาย ท า
เป็นจังหวะเพียงให้รู้สึกตัว ไม่ต้องเพ่ง ไม่ต้องจ้อง ให้ทอดสายตามองไปไกลๆ อาการตึงเครียด แน่น
หน้าอก หรือปวดศีรษะก็จะค่อย ๆ ลดลงจนเป็นปกติ๑๒๕ 
                                                             

            ๑๒๔ ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ, แว่นธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย; ๒๕๓๔), หน้า ๓๔. 
          ๑๒๕ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๕๓.  



 
 

๖๒ 

 

  ๒. วิธีการแก้ไขความง่วง เมื่อกล่าวถึงวิธีการแก้ไขความง่วงเหงาหาวนอนนั้น ครั้ง
หนึ่ง พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโปรดพระมหาโมคคัลลานเถระ เมื่อคราวเสด็จประทับอยู่ ณ เสกฬา
มิคทายวันใกล้สุงสุมารคีรนคร เมืองหลวงของแคว้นภัคคะ ได้ทอดพระเนตรเห็นท่าน ก าลังนั่งโงกง่วง
อยู่ด้วยพระจักษุทิพย์อันบริสุทธิ์เหนือมนุษย์ จึงได้เสด็จปรากฏต่อหน้าท่าน โดยตรัสถามว่า“โมคคัล
ลานะ ง่วงหรือ” เมื่อพระมหาโมคคัลลานะกราบทูลว่า พระพุทธเจ้าข้า๑๒๖ แล้วจึงได้ตรัสอุบายแก้
ง่วงด้วยวิธีการต่างๆ ดังนี้ 
       ๑)  เมื่อก าหนดนึกอย่างไร จึงเกิดความง่วงขึ้น ควรพิจารณาถึงการก าหนดนึกนั้น
ให้มาก ถ้ายังไม่หายง่วง 
   ๒)  ควรตรึกตรองพิจารณาถึงธรรม ตามท่ีได้ฟังได้เรียนมาจนขึ้นใจ  
   ๓)  ควรท่องสาธยายถึงธรรม ท่ีได้ฟังได้เรียนมาโดยพิสดาร ถ้ายังไม่หายง่วง 
   ๔)  ควรแยงช่องหูท้ัง ๒ ข้าง และเอาฝ่ามือลูบไล้ตามเนื้อตัว ถ้ายังไม่หายง่วง 
   ๕)  ควรลุกขึ้นยืน เอาน้ าลูบหน้า แล้วเหลียวดูทิศท้ังหลายแหงนดูดาว 
   ๖)  ควรก าหนดนึกถึงแสงสว่าง ควรต้ังความส าคัญว่ากลางวันไว้ในใจตลอดเวลา 
ไม่ว่ากลางวันหรือกลางคืน ถ้ายังไม่หายง่วง 
   ๗)  ควรอธิษฐานเดินจงกรม มีสติก าหนดหมายเดินกลับไปกลับมา ส ารวมอินทรีย์ 
ระวังจิตไม่ให้คิดไปภายนอก ถ้ายังไม่หายง่วง 
   ๘)  ควรนอนแบบสีหไสยาสน์ คือ นอนตะแคงขวา ซ้อนเท้าเหล่ือมเท้า มีสติสัม   
ปชัญญะก าหนดใจว่าจะลุกขึ้น ครั้นต่ืนแล้ว ให้รีบลุกขึ้นด้วยความต้ังใจ จะไม่หาความสุขจากการ
นอน การเอนอิง จะไม่หาความสุขจากการนอนหลับ เมื่อกล่าวถึงความง่วงแล้ว ย่อมเป็นเรื่องปกติ
ส าหรับผู้ปฏิบัติและถือว่าเป็นอุปสรรคส าคัญอย่างหนึ่ง ท่ีผู้ปฏิบัติมักจะประสบอยู่เสมอขณะเจริญสติ
เนื่องจาก ความง่วงนอนชนิดนี้ ไม่ได้มีสาเหตุมาจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ แต่เป็นการแสดงตัวของ
ถีนะมิทธะอย่างรุนแรงท่ีเกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติ หากไม่มีวิธีการแก้ไขท่ีถูกต้องก็จะพ่ายแพ้แก่ความง่วงได้
โดยง่าย ดังนั้น หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จึงแนะน าผู้ปฏิบัติธรรมไว้ว่า วิธีแก้ปัญหาความง่วง คือ ใน
เวลากลางคืนผู้ปฏิบัติจะต้องพักผ่อนให้เพียงพอ ถึงเวลานอนก็ต้องนอน เมื่อพักผ่อนเพียงพอแล้วใน
เวลากลางวัน ก็จะต้องท าความเพียรในการสร้างความรู้สึกให้มาก ขณะท่ีก าลังท าความเพียร หาก
เกิดความง่วงนอนมาก ควรแก้ด้วยการเปล่ียนอิริยาบถท่ีก าลังนั่งสร้างจังหวะหรือเดินจงกรมอยู่      
ไปท างานอย่างอื่นแทน เช่น ซักเส้ือผ้า  ล้างหน้า อาบน้ า เป็นต้น หรือแก้ด้วยการแข็งใจกัดฟันสู้
ตรงๆ สร้างจังหวะหรือเดินจงกรมแรงๆ จนกว่าความง่วงจะจางคลายไป๑๒๗ 

                                                             

        ๑๒๖ บรรจบ บรรณรจุ,ิ อสีติมหาสาวก, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๓๕), หน้า ๕๗.  
      ๑๒๗ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, หน้า ๑๒๓. 



 
 

๖๓ 

 

     ๓.  วิธีการแก้ไขความสงบ ความสงบ ได้แก่ ความสงบกายและความสงบทางใจหรือ
กายวิเวก จิตวิเวกและอุปธิวิเวก ในทางพระพุทธศาสนาได้ให้ความหมาย ดังนี้ 
      ๑)  กายวิเวก คือ ความสงัดกาย ได้แก่ อยู่ในท่ีสงัดก็ดี ด ารงอิริยาบถและเท่ียวไปผู้
เดียวก็ดี 
   ๒)  จิตตวิเวก คือ ความสงัดใจ ได้แก่ท าจิตให้สงบผ่องใส สงัดจากนิวรณ์สังโยชน์ 
และอนุสัย เป็นต้น หมายเอาจิตแห่งท่านผู้บรรลุฌาน และอริยมรรค อริยผล 
   ๓)  อุปธิวิเวก คือ ความสงัดอุปธิ ได้แก่ธรรมเป็นท่ีสงบระงับสังขารท้ังปวงปราศ 
จากกิเลสก็ดี ขันธ์ก็ด ีอภิสังขารก็ดี ท่ีเรียกว่าอุปธิ หมายเอาพระนิพพาน๑๒๘ส่วนความสงบในทัศนะ
ของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ๑๒๙ แสดงไว้ ๒ ลักษณะ คือ (๑) ความสงบท่ีอยู่ในอ านาจของโมหะ 
ความหลง และ  (๒) ความสงบท่ีอยู่ภายใต้รัศมีของปัญญา ซึ่งความสงบอย่างแรกเป็นอาการท่ีจิต
แน่วแน่ สงบด่ิงลงในองค์ฌาน ๕ ประการ ได้แก่วิตก วิจาร ปีติ สุข และเอกัคคตา โดยเป็นผลมาจาก
การเจริญสมถกรรมฐานเพียงอย่างเดียวดังนั้น จิตของผู้ปฏิบัติจึงสงบนิ่งอยู่ในฌานท่ีตนได้ เมื่อออก
จากฌานแล้วมาเผชิญกับอารมณ์ภายนอกต่างๆ จิตย่อมเกิดความพอใจและไม่พอใจตามอารมณ์ท่ีมา
กระทบนั้นๆ ด้วยเหตุนี้ความสงบอย่างแรกดังกล่าว จึงไม่สามารถท าลายโลภะ (ความโลภ) โทสะ 
(ความโกรธ) และโมหะ (ความหลง) ลงไปได้ ส่วนความสงบอย่างท่ีสอง เป็นความสงบท่ีเกิดจากจิต
สงบจากโลภะ โทสะ โมหะ อันเป็นผลจากการมีสติรู้สึกตัวในการเคล่ือนไหวอิริยาบถและการรู้เห็นใจ
ท่ีนึกคิด เรียกว่า “วิปัสสนากรรมฐาน”๑๓๐ 
  กล่าวโดยสรุป ความสงบอย่างแรก เป็นความสงบ ซึ่งท าให้ผู้ปฏิบัติวิปัสสนามักติด
ยินดีอยู่จนเป็นอุปสรรคในการเจริญสติขั้นสูงต่อไป ส่วนวิธีการปฏิบัติธรรมด้วยการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวนี้ แต่มีจุดประสงค์เพื่อบ่มเพาะความรู้สึกตัวให้มาก อันเป็นวิธีการให้บุคคลเข้าถึงความ
สงบด้วยปัญญา ดังนั้นผู้เจริญสติอย่ายอมให้จิตสงบนิ่งด่ิงลงในองค์ฌาน ต้องพยายามท าการ
เคล่ือนไหวร่างกายตลอดเวลา ด้วยการเดินจงกรมบ้าง นั่งสร้างจังหวะบ้างเคล่ือนไหวโดยอิริยาบถอื่น
บ้าง ข้อส าคัญ คือ ต้องท าความรู้สึกตัวให้มาก 
   ๔.  วิธีการแก้ไขวิปัสสนูปกิเลส คือ กิเลสท่ีจรขณะปฏิบัติวิปัสสนา ด้วยอ านาจโลภะ 
โทสะ และโมหะ แล้วท าจิตเดิม (ภวังคจิต) ท่ีแม้ปกติก็บริสุทธิ์อยู่แล้วให้ต้องเศร้าหมอง เป็นเหตุ
ขัดขวางการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ไม่ให้ประสบผลส าเร็จ แบ่งเป็น ๑๖ ประการ ได้แก่ อภิชฌา
ความโลภอยากได้ของคนอื่น พยาบาท ความคิดปองร้ายผู้อื่น โกธะ (ความโกรธ) อุปนาหะ (ความผูก
                                                             

           ๑๒๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๕/๓๓/๒๒๙. 
           ๑๒๙ หลวงพ่อจรัล จรณสมฺปนฺโน, ท าอย่างไรจึงจะรู้ธรรม, ใน ตามรอยหลวงพ่อเทียน, รวบรวมโดย
กลุ่มศึกษาและปฏิบัติธรรม, (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ์, ๒๕๔๑), หน้า ๓๑. 
         ๑๓๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ),วิปัสสนาญาณโสภณ,พิมพ์ครั้งที่ ๓ กรุงเทพมหานคร 
: บจก. ศรีอนันต์การพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า ๙๗-๙๘.  



 
 

๖๔ 

 

โกรธ) มักขะ (ความลบหลู่) ปฬาสะ (ความตีเสมอ) อิสสา (ความริษยา) มัจฉริยะ (ความตระหนี่) 
มายา (มารยา) สาเถยยะ (ความโอ้อวด) ถัมภะ (ความหัวดื้อ) สารัมภะ (ความแข่งดี) มานะ (ความถือ
ตัว) อติมานะ (ความดูหมิ่นเขา) มทะ (ความมัวเมา) และปมาทะ (ความประมาท) ธรรมเหล่านี้เมื่อ
เกิดภายในจิตของผู้ใด ย่อมท าให้ไม่สามารถจะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ส าเร็จได้เลย จึงควร
หลีกเล่ียงไม่ให้เกิดข้ึน 
 ส่วนทัศนะของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เห็นว่า วิปัสสนูปกิเลส หมายถึง ส่ิงท่ีท าให้
วิปัสสนาเศร้าหมอง ได้แก่ ความรู้ในเรื่องราวต่างๆ อย่างไม่มีท่ีส้ินสุดแล้วเกิดความภาคภูมิใจใน
ตัวเองและส าคัญผิดว่ารู้เข้าใจธรรมะขั้นสูง จนเกิดความรู้สึกอยากจะพูด อยากจะแนะน าผู้อื่นด้วย
ความส าคัญว่าถูกต้องกว่าและดีกว่าผู้อื่น มีจิตใจกล้าแข็งไม่ยอมใคร ลักษณะเช่นนี้เมื่อเกิดขึ้นแก่ผู้
ปฏิบัติ ท าให้จิตใจเพลิดเพลินไปกับการนึกคิดปรุงแต่งเข้าไปรู้เรื่องราวต่างๆ จนลืมท่ีจะรู้สึกอยู่กับ
อาการปัจจุบัน ซึ่งเป็นปัญหาและอุปสรรคแก่การเจริญสติขั้นสูงอาการวิปัสสนูปกิเลสจะเกิดขึ้น
หลังจากท่ีผู้เจริญสติรู้เข้าใจอารมณ์รูป-นามแล้วเท่านั้น ส่วนวิธีแก้วิปัสสนูปกิเลส คือ ให้กลับมาท า
ความรู้สึกตัวให้ต่อเนื่องมากขึ้นอย่าขาดระยะ หากจิตคิดเรื่องใด ก็ให้รู้เท่าทันเรื่องท่ีคิดนั้นๆ จิตยิ่งคิด 
สติก็ยิ่งตามรู้เท่าทัน เมื่อความคิดมากขึ้นๆ ก็ยิ่งต้องให้มีสติรู้มากขึ้นๆ ถ้าปฏิบัติได้เช่นนี้ สติก็จะมี
ก าลังว่องไวมากขึ้นความคิดก็จะลดน้อยลงไป๑๓๑ 

   ๕.  วิธีการแก้จินตญาณ  ตามทัศนะของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  ค าว่าจินตญาณ กับ
ปีติเป็นส่ิงเดียวกัน เกิดขึ้นกับผู้ปฎิบัติเมื่อเข้าสู่เบื้องต้นแห่งอารมณ์ปรมัตถ์ เป็นอาการทางจิตท่ีรู้สึก 
ดีใจ เย็นอก เย็นใจ รู้นิ่ม ๆ รู้เรื่องต่าง ๆ รู้แล้วสบายใจ จัดเป็นสภาวธรรมอันดี ซึ่งเมื่อเกิดขึ้นแล้ว 
จิตใจของของผู้ปฏิบัติจะด่ืมด่ า ยินดี จนลืมท าความรู้สึกตัวอยู่กับอารมณ์ปัจจุบัน ดังนั้นจึงถือว่า 
จินตญาณเป็นอุปสรรคขัดขวางไม่ให้ไปถึงจุดมุ่งหมาย วิธีการแก้ไขเมื่อปีติเช่นนี้เกิด คือต้องกลับมา
ท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคล่ือนไหวให้มาก ๆ เมื่อรู้สึกตัวมากขึ้นก็จะจางคลายไป๑๓๒    

 ๖.  วิธีการแก้ไขวิปลาส ค าว่า วิปลาส หมายถึง ความเห็นหรือความเข้าใจคลาดเคล่ือน
จากสภาพท่ีเป็นจริง เป็นเหตุให้ผู้ปฏิบัติมีความคลาดเคล่ือนจากความเป็นจริงได้  ซึ่งวิปลาสนั้น
แบ่งเป็น ๓ อย่าง คือ สัญญาวิปลาส ความส าคัญผิด จิตวิปลาส ความคิดผิด และทิฏฐิวิปลาส 
ความเห็นผิด โดยแต่ละประเภทยังแบ่งย่อยออกเป็น ๔ ประการคือ วิปลาสในส่ิงท่ีไม่เท่ียงว่าเท่ียง
วิปลาสในส่ิงท่ีเป็นทุกข์ว่าเป็นสุข วิปลาสในส่ิงท่ีเป็นอนัตตาว่าเป็นอัตตา และวิปลาสในส่ิงท่ีไม่งามว่า

                                                             

       ๑๓๑ กลุ่มเทียนสว่างธรรม เรียบเรียง,ปกติหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และสิ่งที่ฝากไว้,กรุงเทพมหานคร 
: ภาพพิมพ์, ๒๕๓๒), หน้า ๑๒๑. 
         ๑๓๒ หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ, คู่มือท าความรู้สึกตัว,หน้า๕๗. 



 
 

๖๕ 

 

งาม ส่วนความไม่วิปลาส คือ เข้าใจถูกตามสภาพเป็นจริง คือ ความไม่เท่ียง ความเป็นทุกข์ ความ
เป็นอนัตตา และความไม่งาม ก็เห็นตามนั้น๑๓๓ 
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้อธิบายว่า วิปลาส นั้นหมายถึง อาการท่ีจิตรู้เห็นสภาวะ
อาการเกิด-ดับ แล้วยึดเอาความรู้นั้นเองมาเป็นอารมณ์ ซึ่งเป็นอาการท่ีจิตยึดถือผิดว่าการปฏิบัติ
ธรรมถึงท่ีสุดอย่างแท้จริงแล้ว เมื่อใดจิตพ้นแล้วอย่างแท้จริงจึงรู้ว่าภาวะในเวลาท่ีเป็นดังกล่าวมาแล้ว
นั้น คือ วิปลาส อนึ่ง วิปลาส เป็นอารมณ์ขั้นสุดท้ายท่ีเป็นอุปสรรคในการปฏิบัติวิปัสสนา เมื่อวิปลาส
เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติจะประสบกับความสุข ไม่มีทุกข ์ไม่มีความสับสน ไม่มีความเดือดร้อน จนเกิดความ
ภาคภูมิใจพอใจท าให้หลงติดอยู่ได้ ส่วนการแก้ไขวิปลาส ก็คือ ผู้ปฏิบัติพึงมีสติรู้สึกตัว อย่ายึดติดใน
ความสุขหรือส่ิงต่างๆ เพียงแต่กลับมาทบทวนบ่อยๆ โดยทบทวนต้ังแต่อารมณ์รูปนามไปจนจบ
อารมณ์ปรมัตถ์ขั้นสุดท้าย ท้ังโดยอนุโลมและปฏิโลม ให้ท าเป็นขั้นๆ ไป และให้รู้จักล าดับอารมณ์
เป็นขั้นเป็นตอน เมื่อปฏิบัติได้เช่นนี้ ความสุขก็จะจางไปหรือลดน้อยลงจนเข้าสู่ภาวะปกติ เมื่อท าได้
เช่นนี้จัดว่าผู้ปฏิบัติได้บรรลุถึงเป้าหมายสูงสุดแล้ว๑๓๔ 

๒.๕  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ๒.๕.๑  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องด้านคุณภาพชีวิต 
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)๑๓๕ ได้อธิบายหลักไตรสิกขาในแง่ของการพัฒนามนุษย์ไว้
ว่า“...ถ้าพูดตามภาษาของนักวิชาการสมัยใหม่ หรือตามหลักวิชาการศึกษาสายตะวันออก อธิศีล
สิกขาอธิจิตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา ก็ครอบคลุมถึงการท าให้เกิดพัฒนาการทางสังคมพัฒนาการ
ทางอารมณ์ และพัฒนาการทางปัญญาโดยล าดับ เป็นแต่จะแตกต่างกันโดยขอบเขตของความหมาย
และสิกขา ๓ มีจุดหมายท่ีชัดเจนจ าเพาะตามแนวของพุทธธรรม อย่างไรก็ตามอย่างน้อยในขั้น
เบื้องต้นจะเห็นได้ชัดว่าความหมายไปกันได้ดีคือ พูดได้ตรงกันในขั้นพื้นฐานว่าจะต้องฝึกฝนอบรม
บุคคลให้มีวินัย(รวมถึงความรับผิดชอบและความสัมพันธ์ท่ีดีทางสังคม) ให้งอกงามทางอารมณ์      
(มีจิตใจเข้มแข็งประณีต มีคุณภาพและสมรรถภาพดี) และให้งอกงามทางพุทธิปัญญา(เริ่มด้วย
ความคิดเหตุผล) สิกขา ๓ นี้เนื่องกันและช่วยเสริมกัน..” 

 อุบลรัตน์ เพ็งสถิต๑๓๖ ได้กล่าวไว้ว่า การมีจิตใจท่ีพัฒนาแล้ว ได้แก่การมีจิตใจท่ีได้รับ
การฝึกฝนอบรมให้มีคุณธรรมจริยธรรม เช่น มีความเมตตา กรุณา ความซื่อสัตย์จริงใจ ขยัน อดทน 
มีความมั่นคงทางจิต มีสมาธิแน่วแน่ จนมีความสุขจากพื้นฐานจากจิตท่ีประกอบด้วยคุณธรรม
                                                             

         ๑๓๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙-๘๑.  
           ๑๓๔ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, หน้า ๑๑๙.  
         ๑๓๕ พระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๑, (กรุงเทพมหานคร :สหธรรมมิก, ๒๕๓๗), หน้า ๙๑๕–๙๑๖. 
        ๑๓๖ อุบลรัตน์ เพ็งสถิต, จิตวิทยาพัฒนาการ, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยรามค าแหง, 
๒๕๔๖), หน้า ๓. 



 
 

๖๖ 

 

จริยธรรม จิตใจท่ีได้รับการฝึกดีแล้ว ย่อมเป็นสุข ภาวิตปัญญา การมีปัญญาท่ีพัฒนาแล้ว เช่น การ
ฝึกอบรมตนเองให้มีปัญญา รู้ส่ิงต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เช่นการมีปัญญาพิจารณารู้ไตรลักษณ์คือ
อนิจจัง ทุกข์ขัง อนัตตา ตามความเป็นจริง ปราศจากการยึดถือว่าเป็นตัวเรา ของเรา  

 ฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง๑๓๗ ได้ท าการวิจัยเรื่อง “ศึกษาการใช้อานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน” ผลการวิจัย พบว่า หลังการปฏิบัติอบรมอานาปานสติแล้ว
สามารถน าไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นได้  
 ผลการวิจัย พบว่า กาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้นักเรียนเข้าใจกฎแห่งกรรมมากขึ้น 
เข้าใจโลกและชีวิตดีขึ้น ยอมรับความเป็นจริงของชีวิต รู้จักคุณค่าของชีวิต รู้จักแยกแยะดีช่ัว รู้และ
เข้าใจแนวทางในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน สามารถควบคุมอารมณ์ฝ่ายช่ัวของตนได้ มีสติยั้งคิด
ก่อนการตัดสินใจและการแก้ไขปัญหาได้อย่างมีเหตุผล มีจิตใจสงบ ผ่อนคลาย แจ่มใส รู้จักใช้เหตุผล
มากกว่าอารมณ์ มีทัศนคติท่ีดีต่อพระพุทธศาสนามีความสงบเสงี่ยม มีปัญญา คิดอย่างมีเหตุผล มี
บุคลิกภาพปรับตัวได้กับทุกสภาพความเปล่ียนแปลงของโลกและชีวิต 

 ๒.๕.๒  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องด้านการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก)๑๓๘  ได้เขียนหนังสือเรื่อง “ความเป็นมาของวิปัสสนา
กรรมฐาน” ซึ่งพอจะสรุปใจความได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้เราเข้าใจธรรมะได้
ละเอียดขึ้น เช่น เข้าใจค าว่ารูป นาม และพระไตรลักษณ์ ท าให้มีสติระลึกอยู่กับรูปนาม มีปัญญาใน
การดับทุกข์ทางกาย ทางใจ รู้จักวิธีด าเนินชีวิตท่ีถูกต้อง ไม่หลง ไม่มัวเมา และเป็นคนมีเมตตากรุณา 
ไม่เบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เป็นคนว่าง่ายสอนง่าย ไม่มีมานะทิฏฐิ ไม่ถือตัว มีกาย วาจา 
ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองได้ในทุกสถานการณ์ ท าให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ไม่ก่อ
เวรภัยให้เกิดโทษทุกข์ตามมาเป็นสายโซ่ ดังปฏิจจสมุปบาทท่ีองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรง
เปรียบไว้ สุดท้ายคือท าให้คนได้รับความสุข ๘ประการ คือ สุขของมนุษย์ สุขทิพย์ สุขในฌาน สุขใน
วปิัสสนา สุขในมรรค สุขในผล และท้ายสุดคือสุขในพระนิพพาน ตามเหตุ ปัจจัย หรือตามสมควรแก่
การปฏิบัติธรรมของตน 

                                                             

          ๑๓๗ ฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง, ศึกษาการใช้อานาปานสติภาวนาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรม
สถาน,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๔๘), หน้า ๑๑๗. 
          ๑๓๘ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดกญาณสิทธิ),ความเป็นมาของวิปัสสนากรรมฐาน,(กรุงเทพมหานคร 
: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๓๒.  



 
 

๖๗ 

 

 พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส)๑๓๙  ได้ท าการวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการ 
สอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของส านักวิเวกอาศรม” ซึ่งเป็นส านักแห่งหนึ่งท่ีมีช่ือเสียงใน
ประเทศไทยงานวิจัยช้ินนี้มุ่งเสนอวิธีการสอนวิปัสสนากรรมฐานในพระไตรปิฎกและอรรถกถาเป็น
เบ้ืองต้น โดยยึดสติปัฎฐาน ๔ ท่ีปรากฏในมหาสติปัฎฐานสูตรเป็นหลักพร้อมท้ังการศึกษาค าอธิบาย
เพิ่มเติมจากคัมภีร์อรรถกถา จากนั้นได้ศึกษาวิธีวิปัสสนาจากส านักวิเวกอาศรม จากงานวิจัยช้ินนี้ท า
ให้ทราบว่า ส านักวิเวกอาศรมได้จัดวิธีการสอนวิปัสสนากรรมฐานอย่างเป็นระบบและสอดคล้องกับ
พระไตรปิฎกและอรรถกถาอันควรเป็นแบบอย่างแก่ผู้ปฎิบัติ 

 ๒.๕.๓  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องด้านการปฏิบัติธรรมตามแนวทางหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ 
 พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช)๑๔๐ ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง“ ศึกษาผลการเจริญสติปัฏฐาน
ตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ เป็นการสอนให้ผู้ปฏิบัติรู้เท่าทันความคิดท่ีเกิดขึ้น
ในขณะนั้น แต่ไม่ต้องปรุงแต่งไปตามความคิดไม่ว่าจะเป็นความคิดดีความคิดไม่ดีก็ตาม เพียงแต่
ก าหนดรู้สึกตัวเท่านั้นก็พอ เมื่อท าได้บ่อยๆ แล้วปัญญาในการพิจารณาย่อมเกิด จะท าให้ผู้ปฏิบัติไม่
ตกเป็นเหยื่อของความคิดและไม่เป็นทุกข์เพราะความคิดท่ีเกิดขึ้นนั้น ส่วนการควบคุมอารมณ์และ
การตรวจสอบการเจริญสติ โดยปกติก็จะเป็นหน้าท่ีของพระวิปัสสนาจารย์ผู้มีความช านาญในรูปแบบ
การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เช่น พระอาจารย์ค าเขียน  
สุวณฺโณ และพระอธิการกุสุม ผาสุโก ( เจ้าอาวาสส านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔) เป็นต้น  จาก
การศึกษายังพบว่าส านักปฏิบัติธรรมเจริญสติของส านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพน
ทอง ต าบลบ้านหว้า อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น เป็นอีกส านักหนึ่งท่ีได้น าหลักการและวิธีการต่างๆ 
ของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ไปอบรมส่ังสอนพระภิกษุสามเณรและพุทธศาสนิกชนในพื้นท่ี โดยเป็น
การอบรมของพระวิปัสสนาจารย์ท่ีเคยร่วมปฏิบัติธรรมกับหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มาเป็นอย่างดี
หรือเป็นผู้มีความช านาญในการสอนตามแนวทางรูปแบบการเคล่ือนไหวนี้ 
               ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่า ผู้ปฏิบัติสามารถ
ควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิม มีสติระลึกรู้ในการท างาน เข้าใจคนอื่นได้ดี ปรับสภาวะทาง
จิตให้ยืดหยุ่นได้ มีความต้ังใจมั่น หรือท าให้มีสมาธิจิตท่ียาวนานกว่าเดิม ท าให้เกิดปัญญาในการแก้ไข
ปัญหาต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้ เช่น เมื่อมีสติก็ไม่ก่อปัญหาอาชญากรรม ไม่ลักขโมย ไม่ประพฤติผิด
                                                             

    ๑๓๙ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ ชิโนรโส) “ การศึกษาการสอนวิปัสสนากัมมัฎฐานตามแนวทางของ
ส านักวิเวกอาศรม”, วิทยานิพนธ์พุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๗). 
           ๑๔๐ พระสุวรรณ  สุวณฺโณ (เรืองเดช),”ศึกษาผลการเจริญสติปัฏฐานตามแนวทางปฏิบัติของหลวงพ่อ
เทียน  จิตฺตสุโภ:กรณีศึกษาส านักปฏิบัติธรรมมหาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย:มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๓). 



 
 

๖๘ 

 

ในกาม ไม่พูดเท็จ ไม่ด่ืมสุราและเมรัย ตลอดจนส่ิงเสพติดต่างๆ หลีกเว้นการก่อปัญหาทางสังคม 
ตรงกันข้าม ผู้ปฏิบัติธรรมกลับมีจิตใจท่ีเมตตาต่อคนอื่น โดยคอยให้การช่วยเหลืองานสังคมหรือ
ชุมชนตามก าลังของตน รู้จักเสียสละ บ าเพ็ญประโยชน์เป็นสาธารณะหรือมีจิตสาธารณะ อันจะยัง
ประโยชน์สุขให้เกิดข้ึนแก่ตน ครอบครัว 

 พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแก้ว)๑๔๑ ได้ท าการวิจัยเรื่อง “การศึกษาเปรียบ- 
เทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ” พบว่าหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ มองว่า ความคิดปรุงแต่งท่ีเกิดขึ้นโดยปราศจากสติคอยก ากับเป็นสาเหตุของความทุกข์และ
น าเสนอวิธีการที่ควบคุมความคิดโดยอาศัยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวเป็นหลักการปฏิบัติ ส่วนพุทธ
ทาสภิกขุเห็นว่า ความยึดมั่นถือมั่นเป็นสาเหตุของความทุกข์พร้อมท้ังอธิบายขบวนการเกิดดับทุกข์
ตามหลักปฎิจจสมุปบาทและการน าเสนอวิธีการควบคุมกระแสปฎิจจสมุปบาทอันเป็นการท าลาย
การยึดมั่นถือมั่นด้วยการเจริญอานาปานสติและระบบวิปัสสนาระบบลัดส้ัน 

 ทวีวัฒน์ ปุณฑริกวิวัฒน์๑๔๒ ได้เขียนหนังสือเรื่อง พุทธศาสนากับวิกฤติโลก สรุปความ
ได้ว่าค าสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวของท่านนับว่าเป็น
ปรากฏการณ์ใหม่ไม่เพียงแต่ส าหรับพุทธศาสนาของไทยเท่านั้น แต่ยังใหม่ส าหรับพุทธศาสนาของ
โลกในยุคปัจจุบันด้วยการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว คือ การเคล่ือนไหวร่างกายทีละจังหวะซึ่งจะเข้า
ไปปลุกสติโดยตรงเมื่อปฏิบัติต่อเนื่องสติจะเผชิญหน้ากับความคิดดูความคิดและตัดกระแสแห่ง
ความคิดอันเป็นรากเหง้าของความคิดอันเป็นรากเหง้าของความ โลภ โกรธ หลงเมื่อสติกลายเป็น
พลังท่ีอยู่เหนือความคิดศีลท่ีแท้จริงก็ปรากฏซึ่งหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้ย้ าเสมอว่าศีลต่างหากท่ี
รักษาคนมิใช่คนรักษาศีลเมื่อสติมีพลังเหนือความคิดสมาธิที่แท้และปัญญาท่ีแท้ก็จะปรากฏ 

 

 

 

 
 
                                                             

           ๑๔๑ พระมหานิพนธ์ มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแก้ว), “การศึกษาเปรียบเทียบแนวการปฏิบัติกรรมฐานของ
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ กับพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖),หน้าบทคัดย่อ. 
           ๑๔๒ ทวีวัฒน์ ปุณฑริกวิวัฒน์,พระพุทธศาสนากับวิกฤตโลก,(กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล
,๒๕๔๓). 



 
 

๖๙ 

 

๒.๖  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลหลักฐานจากพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา      
อนุฎีกา รวมท้ังจากต ารา เอกสาร หนังสือ รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของ
หลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ โดยมีกรอบความคิดตามท่ีศึกษา ดังนี้ 
 
      ตัวแปรต้น (Independent Variable)               ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 
 
    
      ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ปฏิบัติธรรม 
  - เพศ                         คุณภาพชีวิต 
 - อายุ                            ด้านกาย 
 - สถานภาพชาวพุทธ                         ด้านอารมณ์ 
 - ระดับการศึกษาสูงสุด                         ด้านสังคม 
 - อาชีพ                           ด้านรู้คิด 
 - ประสบการณ์ในการปฏิบัติธรรม 
 
  
 
 

  

 

 
 


