
บทท่ี ๒ 
 

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสตปิัฏฐาน ๔ 
ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
ว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐาน 

   ข้าพเจ้าได้สดับมาแล้วอย่างนี้ สมัยหนึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้าประทับอยู่ในกุรุชนบทมีนิคม
ของชาวกุรุชื่อว่า กัมมาสธัมมะ ณ ที่นั้น พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสเรียกภิกษุทั้งหลายว่า ภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุเหล่านั้นทูลรับพระผู้มีพระภาคเจ้าว่า พระพุทธเจ้าข้า พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสพุธภาษิตนี้ว่า๑ 
ภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เป็นที่ไปอันเอก เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงความโศกและปริเทวะ 
เพ่ือความดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกต้อง เพ่ือท าให้แจ้งพระนิพพานหนทางนี้ 
คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ ๔ ประการ เป็นไฉน ภิกษุทั้งหลายภิกษุทั้งหลายภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ ๑ 
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสีย
ได้ ๑ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสีย
ได้ ๑ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก
เสียได้ ๑ 

 
๒.๑ ความหมายของวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  

  ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
   ความหมายของค าว่า “วิปัสสนา”๒ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกของพระพุทธศาสนาเถรวาท 

ได้แก่ ปัญญา กริยาที่รู้ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้าไป
ก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความ
ใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง 
ความรู้ดี ปัญญาเหมือนปฏัก ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศัสตรา ปัญญาเหมือนประสาท 
ปัญญาเหมือนดวงแก้ว ความสว่าง คือ ปัญญา แสงสว่าง คือ ปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป  

                                                           
๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๒๘๗. 

 
๒ อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๖-๓๗. 



๑๕ 

 

ความไม่หลง งมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สัมมาทิฏฐิ (วิ แปลว่า แจ้ง จริง วิเศษ + ปัสสนา แปลว่า 
เห็น เห็นแจ้ง เห็นชัด ในรูปนาม ในอริยสัจจ์) 

   กรรมฐาน มาจากค าว่า “กรรม+ฐาน”๓ กรรม หมายถึง การกระท า กิริยา อาการ สิ่งที่
ปรากฏอยู่ ในที่นี้มุ่งเอาการบ าเพ็ญเพียรทางจิต เพ่ือฝึกฝน อบรม ขัดเกลา ก าจัดกิเลส อันเป็นสาเหตุ
หลักของความทุกข์ท้ังหลาย 

   ฐาน หมายถึง ที่ตั้ง ที่เกิด ที่รองรับ ในที่นี้มุ่งเอาอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่ง ได้แก่ 
ขันธ์ ๕๔ อายตนะ ๑๒๕ ธาตุ ๑๘๖ อินทรีย์ ๒๒๗ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒๘ และอริยสัจ ๔๙ เพ่ือเป็นฐาน
หรือที่ตั้งในการเจริญสติปัฏฐาน ๔ คือ กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และ 
ธัมมานุปัสสนา 

   ดังนั้น ค าว่าวิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง การกระท าอันเป็นที่ตั้งแห่งการงาน แห่งการเห็น
แจ้งในรูปนาม โดยความเป็นไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ที่เกิดขึ้นทางทวารทั้ง ๖ 
อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงานของใจ อุบายทางใจ วิธีฝึกอบรมจิต การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญาการ
ฝึกอบรมปัญญาให้รู้ให้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันโลกท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและพ้น
จากความทุกข์แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา ฉะนั้น การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจึงเป็นการฝึก
ปัญญาให้เห็นสภาพตามความเป็นจริงของโลกและชีวิต เช่น การพิจารณาให้เห็นลักษณะ ๓ ที่เรียกว่า
ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง คือ ความไม่มีอะไรเที่ยงแท้แน่นอนทุกสิ่งทุกอย่างเกิดขึ้นตั้งอยู่และดับไปตาม
กาลเวลาหมันเปลี่ยนเวียนไปเป็น วัฏฏสงสาร ทุกขัง คือ ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ เป็นสิ่งที่
ทนได้ยากเพราะไม่อยู่ในสภาพเดิมมีการเปลี่ยนแปลงไม่คงท่ี อนัตตา คือ ความไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนเป็นสิ่ง
ที่บังคับไม่ได้สติปัฏฐานเป็นหลักส าคัญที่สุดในพระพุทธศาสนาเพราะเป็นแนวทางในการปฏิบัติด้วย
การเจริญสติจนเกิดเป็นผลวิปัสสนาปัญญามาจนถึงปัจจุบันการเจริญกรรมฐานในพระพุทธศาสนาที่
ปรากฏในคัมภีร์ พระไตรปิฎกมีมากมายทั้งสมถะกรรมฐาน และ วิปัสสนากรรมฐาน แต่หลักการ
ปฏิบัติกรรมฐานที่ส าคัญและสมบูรณ์ที่สุดมีปรากฏอยู่เฉพาะในมหาสติปัฏฐานสูตร๑๐ ค าว่า “สติ”  

                                                           

 
๓ คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๒, (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพ์ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๗๒. 
 

๔ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๕๐/๗๐. 
 

๕ อภิ.วิ. (ไทย)   ๓๕/๑๕๔/๘๑. 
 

๖ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๓/๑๐๘. 
 

๗ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๑๙/๑๕๕. 
 

๘ อภิ.วิ. (ไทย)  ๑๐/๖๔/๓๙. 
 

๙ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๙/๑๒๕. 
 ๑๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 



๑๖ 

 

ในพระสูตรนี้มีความหมายว่า “ความระลึกได้ ความใส่ใจที่ฉลาด หรือ เป็นกุศล ตามความหมาย
ในทางพระพุทธศาสนา” ดังนั้น เมื่อกล่าวถึงความมีสติในพระสูตรนี้จึงมีความหมายอย่างเดียวกับ 
สัมมาสติความมีสติถูกต้องเป็นองค์ที่ ๗ ของอริยมรรคมีองค์ ๘ และ สติยังจัดเป็นองค์ประกอบข้อต้น
แห่งโพชฌงค์ ๗ เพราะเป็นพ้ืนฐานในการเจริญธรรมข้ออ่ืน ๆ อีก ๖ ข้อการปฏิบัติกรรมฐานให้เห็น
แจ้งตามความเป็นจริงจะส าเร็จผลได้ต้องอาศัยความเป็นผู้มีสติเป็นหลักการส าคัญถ้าขาดสติเพียง
อย่างเดียวการปฏิบัติทั้งหมดก็ด าเนินไปไม่ได ้

    ส่วนค าว่า “ปัฏฐาน” แปลว่า ตั้งมั่นไว้ หมายความว่า คงรักษาใจไว้ คงความรู้ตัวไว้ ดังนั้น 
พระบาลีที่ว่า สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา๑๑ ที่ใช้ในพระสูตรนี้มีความหมายว่ารักษาความมีสติให้คงไว้ หรือ
หมายถึง การปรากฏอยู่แห่งสติ หรือการตั้งสติมุ่งตรงต่อกรรมฐาน 

   อีกนัยหนึ่ง สติปัฏฐาน มีความหมายว่า ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือ การปฏิบัติที่ใช้สติเป็น
ประธาน ดังนั้น พระสูตรนี้จึงประสงค์จะเน้นความส าคัญ และความจ าเป็นของสติที่จะน าไปใช้งาน 
คือการก าจัดกิเลส และในงานทั่วไปในชีวิตประจ าวัน ดังพระพุทธพจน์ที่ว่า “ภิกษุทั้งหลายเรากล่าว
สติว่าเป็นธรรมที่จ าเป็นต้องใช้ในทุกกรณี”๑๒ และแสดงถึงว่าชีวิตเรามีจุดที่ควรใช้สติก ากับดูแล
ทั้งหมด ๔ แห่ง คือ 

   ๑) ร่างกายพร้อมทั้งพฤติกรรมโดยใช้สติก าหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียงร่างกายและ
พฤติกรรมที่แสดงออกตามที่มันเป็นในขณะนั้น ไม่ให้ความรู้สึกที่ เป็นบุคคลตัวตนเราเขาเข้าไป
เกี่ยวข้องผสมโรงเข้าไปกับร่างกายและพฤติกรรมนั้น เรียกว่า กายานุปัสสนา 

   ๒) เวทนา คือ ความรู้สึกสุข ทุกข์ เป็นต้น โดยใช้สติก าหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียง
เวทนาตามท่ีมันเป็นในขณะนั้น ไม่ให้ความรู้สึกที่เป็นบุคคลตัวตนเราเขาเข้าไปเกี่ยวข้องผสมโรงเข้าไป
กับเวทนาที่เกิดขึ้นนั้น เรียกว่า เวทนานุปัสสนา 

   ๓) จิต คือ ผู้ท าหน้าที่รู้อารมณ์โดยใช้สติก าหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียงจิตตามที่มันเป็น
ในขณะนั้น ไม่ให้ความรู้สึกตัวตนเราเขาเข้าไปเกี่ยวข้องกับจิตที่ก าลังเป็นนั้น เรียกว่า จิตตานุปัสสนา 

   ๔) สภาวธรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับกาย เวทนา และจิต นั้นโดยใช้สติก าหนดพิจารณาให้เห็น
เป็นเพียงสภาวธรรมดาตามที่มันเป็นอยู่เกิดอยู่ในขณะนั้น ไม่ให้ความรู้สึกที่เป็นตัวตนเราเขาเข้าไป
เกี่ยวข้องผสมโรงกับสภาวธรรมที่ก าลังเป็นไปนั้น เรียกว่า ธัมมานุปัสสนาการเจริญสติปัฏฐาน ๔  
ให้ได้ผลผู้ปฏิบัติต้องประกอบด้วยองค์ธรรมที่เป็นหลักส าคัญ ๓ อย่าง คือ  

    (๑) อาตาปี จะต้องตื่นตัวอยู่เสมอมีความเพียรพยายามระวังมิให้บาปอกุศลเกิดข้ึนในใจ 
เพียรพยายามก าจัดบาปอกุศลที่เกิดขึ้น เพียรพยายามสร้างกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้น และ
เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดข้ึนให้เจริญงอกงามยิ่ง ๆ ขึ้น  
                                                           

 
๑๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒. 

 
๑๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๔/๑๗๔. 



๑๗ 

 

   (๒) สติมา จะต้องมีสติ คือ ความระลึกนึกได้ก่อนจะท า พูด คิดอะไรไม่ปล่อยให้ใจลอยคิด
ฟุ้งซ่านไปในเรื่องต่าง ๆ ด้วยอ านาจกิเลสผลักไสไป  
     (๓) สัมปชาโน จะต้องมีสัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวทั่วพร้อมในขณะท า พูด คิด 
สัมปชัญญะก็ คือ ตัวปัญญามีหน้าที่รู้อย่างแจ่มแจ้งชัดเจนในสิ่งที่สติก าหนดไว้องค์ธรรมทั้ง ๓ 
ประการ๑๓ นี้จ าเป็นอย่างยิ่งในการเจริญสติปัฏฐานและมีความโดดเด่นในการท าหน้าที่ต่างกันขณะท า
หน้าที่ก็มีความเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กันโดยตลอด กล่าวคือ ความเพียรท าหน้าที่คอยปลุกเร้าจิตไม่ให้เกิด
ความย่อท้อถอยหลังและเป็นแรงผลักดันให้จิตเดินรุดหน้าไปหนุนกุศลธรรมต่าง ๆ เจริญยิ่งขึ้น 
สัมปชัญญะท าหน้าที่พิจารณารู้เท่าทันอารมณ์ไม่ให้ความหลงเข้าครอบง าและเข้าใจถูกต้องตาม
สภาวะที่เป็นจริง สติท าหน้าที่ก าหนดจับอารมณ์ไว้ให้สัมปชัญญะพิจารณาท าให้ก าหนดรู้ทันอารมณ์
ได้ทุกขณะไม่หลงลืมและสับสนเมื่อผู้ปฏิบัติตั้งใจเจริญสติปัฏฐานโดยใช้สติสัมปชัญญะเข้าไปก าหนด
กาย เวทนา จิตและธรรมในปัจจุบัน ขณะ เป็นอารมณ์จะส่งผลให้เกิดความรู้เห็นตรงตามความเป็น
จริงของสภาวธรรมที่ก าลังเป็นอยู่ขณะนั้นจะเห็นได้ว่าการเข้าไปรับรู้ขณะเจริญสติปัฏฐานนั้น 

   สรุปสาระส าคัญของการปฏิบัติจะต้องประกอบด้วยองค์ธรรม ๓ อย่าง อาตาปี สติมา  
สัมปชาโน คือ ให้มีเฉพาะสติสัมปชัญญะกับอารมณ์ปัจจุบันล้วน ๆ ที่ก าลังสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันอยู่โดย
ปราศจากความรู้สึกที่เป็นตัวตนเราเขาเกิดข้ึนในใจปราศจากความคิดปรุงแต่งใด ๆ และปราศจากการ
ตัดสินว่าดีชั่วถูกผิดเป็นต้นเหลืออยู่แต่การรับรู้ที่บริสุทธิ์เท่านั้นกล่าวคือการเผชิญหน้ากับทุกสิ่งที่เกิด
ขึ้นกับปัจจุบันขณะด้วยความมีสติสัมปชัญญะรู้เท่าทันสิ่งนั้น ๆ ตามความเป็นจริงโดยไม่เปิดโอกาสให้
ความรู้สึกที่เป็นตัวตนอันเป็นเหตุเกิดแห่งอกุศลธรรมต่าง ๆ ได้ช่องเกิดขึ้นการเจริญสติปัฏฐานเช่นนี้
เป็นทางน าไปสู่การเข้าถึงปัญญาที่จะเข้าไปรู้เข้าไปเห็นเข้าใจสรรพสิ่งได้ตรงตามความเป็นจริงที่
เรียกว่า “ยถาภูตญาณทัสสนะ”จนจิตปล่อยวางไม่เป็นที่แอบอิงอาศัยของกิเลสต่อไปเมื่อการปฏิบัติ
ด าเนินมาถึงข้ันนี้การเจริญสติปัฏฐาน ๔ จึงชื่อว่าถึงที่สุด  

   ๒.๑.๑ ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมี
วัตถุประสงค์หลักก็ คือ เพื่อรู้ เพ่ือละ และเพ่ือแจ้ง หมายถึง รู้ความเป็นจริงของชีวิต เพ่ือละ หมายถึง
ละเหตุแห่งทุกข์ คือ กิเลสตัณหาทั้งหลาย และเพ่ือแจ้ง หมายถึง รู้แจ้งทางปัญญาเกี่ยวกับความจริง
ของชีวิตท าให้ผู้ปฏิบัตินั้นเข้าถูกต้องตรงตามความเป็นจริงของชีวิต ได้แก่ เห็นว่ารูปนามนี้มีสภาพที่ไม่
เที่ยง (Impermanence) มีสภาพเป็นทุกข์ (Suffering) และมีสภาพที่เป็นอนัตตา (Non-self)  
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ (The four foundation of mindfulness) นี้
เป็นวิชาที่พระพุทธเจ้าที่ทรงค้นพบเป็นวิชาที่ไม่ลึกลับ ไม่ใช่ของยากและไม่ใช่ของง่ายและเป็นสิ่งที่
สามารถท าได้ทุกเพศทุกวัย ไม่จ ากัดด้วยกาลด้วยสถานที่และผู้ปฏิบัติพึงรู้ได้ด้วยตนเองได้ผลทันตาไม่
ต้องรอถึงชาติหน้าโดยใช้รูปนามคือร่างกายจิตใจหรือขันธ์ ๕ ของเราที่กว้างศอก ยาววา หนาคืบเป็น
                                                           

 
๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๒๘๘. 



๑๘ 

 

บาทฐานแนวทางในการปฏิบัติและเป็นยอดของการบูชาเป็นการปฏิบัติตามรอยยุคลบาทของพระ
พุทธองค์ ดังพุทธพจน์ที่ทรงตรัสกับพระอานนท์เถระว่า “อานนท์ภิกษุภิกษุณีอุบาสกอุบาสิกาใดก็ตาม
ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรมปฏิบัติดีปฏิบัติชอบยิ่งปฏิบัติตามธรรมอยู่ผู้นั้นชื่อว่าได้สักการะ เคารพ นับ
ถือ บูชา(เรา) ตถาคตด้วยการบูชาสูงสุด อานนท์เพราะฉะนั้นเธอพึงก าหนดใส่ใจว่าเราจะปฏิบัติ
สมควรแก่ธรรมปฏิบัติชอบยิ่งปฏิบัติตามธรรมอยู่”๑๔ วิธีการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักธรรมค า
สอนที่พระพุทธเจ้าได้ให้หลักธรรมเก่ียวกับการเรียนรู้ตนเองพัฒนาตนเอง คือ ดูกายดูจิตใจของตนเอง
จนสามารถบอกตนเองได้ใช้ตนเองเป็นที่จะน ามาบูรนาการกับการปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจ าวันได้ทุก
ที่ทุกเวลาทุกการกระท าทุกค าพูด กล่าว คือ ต้องมีสติก ากับตัวของเราเองตลอดเวลาไม่เผลอสติ ดังนั้น
การปฏิบัติธรรมที่แท้จริงก็ คือ การการดูแลตนเองใส่ใจและสนใจตนเองก็ คือ ดูรูปดูนามเบื้องแรกสุด
คือ ร่างกายเพราะร่างกายเป็นของดูง่าย ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคท่านแสดงไว้ว่า “ยถายถาหิสฺสรูปํ สุวิกฺ
ขาลิต โหติ นิชฺชฏ  สุปริสุทฺธ ตถาตถาตทารมฺมณาอรูปธมฺมา สยเมว ปากฏา โหนฺติ ” ซึ่งปรากฏอยู่ใน
ปัญญานิเทส “ระหว่างรูปกับนาม รูปเป็นของหยาบ หมายความว่า ดูง่ายรู้ได้ง่ายถ้าเราช าระรูปสะสาง
รูปได้ดีแล้วนามที่เอารูปเป็นอารมณ์ก็สามารถปรากฏชัดขึ้นได้๑๕ สติปัฏฐาน ๔ คือ ธรรมอันเป็นที่ตั้ง
ของสติ หรือปฏิบัติที่ใช้สติเป็นประธาน หรือหลักในการก าหนดระลึกรู้หรอพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้
เห็นตามความเป็นจริงของธรรมนั้น ๆ โดยไม่ถูกครอบง าด้วยความยินดียินร้ายที่ท าให้เห็นผิดไปจาก
ความเป็นจริงตามอ านาจของกิเลสตัณหา หรือกล่าวได้ว่าสติปัฏฐาน ๔ เป็นธรรมที่ตั้งแห่งสติ
จุดประสงค์เพ่ือฝึกสติและใช้สตินั้นพิจารณาใน กาย เวทนา จิต ธรรมเพ่ือให้เกิดนิพพิทาความคลาย
ก าหนัดความยึดความอยากจากการไปรู้ตามความเป็นจริงของสิ่งนั้น ๆ จึงเป็นไปเพ่ือน าออกและละ
เสียซึ่งตัณหาอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นในความพึงพอใจหรือสุขของตัวตนที่มีในสันดานอันก่อให้เกิด
ความทุกข์โดยตรงแบ่งออกเป็น ๔ หมวด คือ 

   ๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติก าหนดพิจารณากายให้เห็นตามความเป็นจริงของกาย 
เช่น เป็นการประชุมของเหตุปัจจัยอันมีธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ หรือเป็นของปฏิกูล โดยพิจารณา
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพ่ือให้เกิดนิพพิทาอันเป็นการระงับ หรือดับตัณหา และอุปาทานโดยตรงใน
ขั้นแรกนั้นเป็นการฝึกให้มีสติโดยฝึกดูลมหายใจที่หายใจเข้า ที่หายใจออกอย่างมีสติหรือมีสติอยู่ใน
อิริยาบถของกายแล้วใช้สตินั้นพิจารณากายในแบบต่าง ๆ ตลอดจนการเกิดดับต่าง ๆ ของกายล้วน
เพ่ือให้เกิดความคลายก าหนัด (นิพพิทา) เพื่อให้จิตลดละความยินดียินร้ายในกายแห่งตนเมื่อรู้เห็นตาม
ความเป็นจริงของกายนั้นว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา จิตจะได้คลายความยึดมั่นถือมั่นความพึง

                                                           

 ๑๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๙๙/๑๔๘. 
 ๑๕ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ  อาสภมหาเถร), 
(กรุงเทพมหานคร : ประยูรวงค์พริ้นติ้ง, ๒๕๔๗), หน้า ๙๕๓. 



๑๙ 

 

พอใจหรือหลงใหลในกายแม้ตัวตนของตน หรือของบุคคลอ่ืน ซึ่งเป็นการตัดก าลังตัณหาและอุปาทาน
โดยตรง ซึ่งแบ่งเป็น ๖ กอง คือ๑๖ 

     (๑) อานาปานสติ ฝึกสติโดยก าหนดลมหายใจเข้าออกแบบต่าง ๆ จนสติสังเกตเห็น
การเกิดดับของลมหายใจเข้าออก 
  (๒) อิริยาบถ คือ ฝึกก าหนดสติให้ระลึกรู้อยู่ในอิริยาบถต่าง ๆ ในปัจจุบันขณะ เช่น 
เดิน ยืน นั่ง ฯลฯ เป็นต้น 
  (๓) สัมปชัญญะ คือ การรู้ทั่วถึงหมายถึงการใช้ปัญญาในการก ากับให้มีสติอย่าง
ต่อเนื่องในการกระท าหรือการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
  (๔) ปฏิกูลมนสิการ คือ การใช้สติพิจารณาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายว่าเป็นสิ่งปฏิกูล 
ไม่สะอาดในกายของตนเองและกายของบุคคลอ่ืน เพ่ือให้เกิดนิพพิทา เพ่ือลดละความยึดมั่นพึงพอใจ
หลงใหลในกายตนและในกายบุคคลอ่ืน เพ่ือให้เห็นตามความเป็นจริงว่าล้วนแล้วแต่เป็นของปฏิกูล 
  (๕) ธาตุมนสิการ คือ การพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริงว่ากายนี้เป็นเพียงธาตุ ๔ 
มาประชุมกันโดยเป็นเหตุปัจจัยให้เกิดกายนี้ชั่วขณะ 
  (๖) นวสีวถิกา คือ การพิจารณาซากศพในสภาพต่าง ๆ เป็นระยะ ๙ ระยะจนผุพัง
เน่าเปื่อยไปในที่สุด  

  ๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติก าหนดพิจารณาเวทนา หรือการเสพรสอารมณ์ที่
เกิดข้ึนให้เห็นเวทนาในเวทนาเห็นตามความเป็นจริงของเวทนาว่าเวทนาเป็นสักแต่ว่าเป็นการรับรู้การ
เสพอารมณ์ที่มากระทบสัมผัสทั้งทางใจและทางกาย คือ ในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสธรรมารมณ์เป็น
ขบวนการธรรมชาติ หรือสภาวธรรมแท้อันยิ่งใหญ่ที่มีในมนุษย์ทุกผู้นามเป็นเพียงขบวนการรับรู้ในขั้น
แรก ๆ ที่เอาข้อมูลมาจากสัญญา (ความจ า) อดีตหรืออาสวะกิเลสยังไม่ใช่ความทุกข์จริง ๆ พิจารณา
ให้เห็นว่าเวทนาอันมีสุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา (ที่ไม่ใช่ทุกข์ไม่ใช่สุข) เป็นแค่เวทนา
ปกติท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้เป็นหลักธรรมชาติธรรมดา ๆ อันสูงสุดจิตจะได้คลายความยึดมั่นถือมั่นในเวทนา
หรือการเสพรสอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้น ดังพระพุทธพจน์ “เมื่อเป็นสุขเวทนาก็ให้รู้ว่าเป็นแค่สุขเวทนาเมื่อ
ไม่เป็นก็รู้ว่าไม่เป็น เมื่อเป็นทุกขเวทนาก็ให้รู้ว่าเป็นแค่ทุกขเวทนาเมื่อไม่เป็นก็รู้ว่าไม่เป็น เมื่อเป็นอทุก
ขมสุขก็ให้รู้ว่าเป็นแค่ อทุกขมสุขเมื่อไม่เป็นก็รู้ว่าไม่เป็น” เมื่อเป็นสุข เป็นทุกข์ เป็นอทุกขมสุขชนิดมี
อามิส (เครื่องล่อ –เจือกิเลส) ก็รู้ว่ามีเมื่อเป็นสุข เป็นทุกข์ เป็นอทุกขมสุขชนิดไม่มีกิเลสก็รู้ว่าไม่มีเป็น
เพียงแต่ว่าเวทนาที่รับรู้เกิดขึ้นตามสภาวธรรมชาติจริง ๆ ตามเหตุตามปัจจัยอันมาปรุงแต่งหรือมา

                                                           

 
๑๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔-๓๗๙/๒๘๘-๒๙๕. 



๒๐ 

 

ผัสสะเกิด ๆ ดับ ๆ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาทั้งในเวทนาในตนเองเห็นเวทนาในภายในเห็นเวทนา
ในเวทนาภายนอกผู้อื่นชื่อว่า พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่๑๗ 

   ๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การเห็นจิตในจิตหรือสติระลึกรู้เท่าทันจิต เช่น ความคิด 
โทสะ โมหะ เป็นต้น ที่เกิดเศร้าหมอง หรือผ่องแผ้วเป็นอารมณ์ตามสภาพความเป็นจริงที่เป็นอยู่ใน
ขณะนั้น ๆ (เห็นจิตในจิต) เช่น จิตมีราคะโทสะ โมหะก็รู้ว่าจิตมี จิตปราศจากราคะโทสะ โมหะก็รู้ว่า
ปราศจากราคะ โทสะ โมหะ จิตหดหู่ก็รู้ชัดว่าหดหู่ หรือจิตฟุ้งซ่านก็รู้ชัดว่าจิตฟุ้งซ่านทั้งของตนเอง
และของบุคคลอ่ืนอันเป็นเพ่ือเครื่องรู้ เครื่องระลึก เครื่องเตือนสติและเห็นการเกิด ๆ ดับ ๆ ไม่เที่ยง
ของจิตสังขาร ดังกล่าว หรือจิตเห็นจิตใจในจิตถ้านับเข้าขันธ์ ๕ มักจะเข้าใจว่าสติเห็นจิตสังขารที่
บังเกิดขึ้นจิตสังขาร หรือมโนสังขาร หรือความคิดในขันธ์ ๕ นั้นล้วนเป็นสิ่งเดียวกันอันมีตามที่
พระองค์ทรงตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรดังนี้ คือ มีราคะ โทสะ โมหะ หดหู่ ฟุ้งซ่าน เป็นฌาน เป็น
สมาธิ จิตตั้งมั่น จิตวิมุตติ จิตหลุดพ้นก็ล้วนมีสติรู้ทันการใช้สติรู้เท่าทันเวทนาและจิตเป็นหลักปฏิบัติ
ประจ าเมื่อปฏิบัติจนช านาญแล้วและเห็นเวทนาในเวทนาเข้าใจถึงใจและเข้าใจ ปฏิจจสมุปบาท ดีแล้ว
จิตจะรู้สภาพจิตสังขารที่เกิดขึ้น คือ เห็นตัณหา ราคะ โทสะ โมหะ ชัดเจนขึ้นเมื่อจิตเห็นจิตเช่นนี้ จิต
จะเห็นความคิดอารมณ์ที่เกิด ๆ ดับ ๆ อยู่ตลอดเวลาว่าไม่เที่ยงไม่มีแก่นสารและก่อให้เกิดทุกข์อย่าง
ชัดแจ้งท าให้รู้เห็นตามความเป็นจริงในสภาวธรรมจิตจักคลายความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาและจิตที่ไม่
เที่ยงคงทนอยู่ไม่ได้เป็นทุกข์เป็นอนัตตาอันก่อให้เกิดทุกข์คือเห็นความคิด (จิตในจิตสังขาร) และการ
เสวยอารมณ์ต่าง ๆ ว่าเป็นไปตามกฎไตรลักษณ์แล้วอุเปกขาจะไม่เอนเอียงไปแรทกแซงด้วยความคิด
ปรุงแต่งกิริยาของจิตจะวางใจเป็นกลางชื่อว่า พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่๑๘ 

   ๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติก าหนดพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ (สภาวธรรม) ที่
บังเกิดขึ้นแก่จิต ทั้งทางกาย ทางเวทนา ทางจิต ทั้งอารมณ์ที่เป็นกุศลและอกุศล เช่น นิวรณ์ ๕ เป็น
ต้น เพ่ือเป็นเครื่องเตือนสติและระลึกรู้ เพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งตามความเป็นจริงของสภาวธรรม
ต่าง ๆ ตามกฎของไตรลักษณ์ 

   ๒.๑.๒ อารมณ์วิปัสสนากรรมฐาน อารมณ์กรรมฐานถือว่าเป็นส่วนที่ส าคัญมากที่ผู้ปฏิบัติ
จะต้องศึกษาและรู้จักทั้งอารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐานในความต่างกันระหว่างอารมณ์สอง
เมื่อเราต้องการจะท างานอย่างใดอย่างหนึ่งให้ส าเร็จลงได้เราจะต้องมีอุปกรณ์หรือตัวยึดเหนี่ยว เครื่อง
ยึดเหนี่ยวที่จะช่วยให้เป็นแรงผักดันให้ส าเร็จการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาก็เช่นเดียวกันจะต้องมี
เครื่องยึดเหนี่ยวหรืออุปกรณ์ที่มาอยู่ในตัวเราเองและอุปกรณ์นอกตัวเรา เช่น สมถะกรรมฐานจะต้อง

                                                           

 
๑๗ พระโสภณมหาเถร, (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร, (กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ์, 

๒๕๔๙), หน้า ๒๔๔-๒๔๙. 
 

๑๘ คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๔, (กรุงเทพฯ: 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๖. 



๒๑ 

 

ใช้อารมณ์กรรมฐาน ๔๐ เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวหรือนิมิตเป็นอารมณ์ส่วนวิปัสสนากรรมฐานใช้นามรูป
หรือขันธ์ ๕ หรือ วิปัสสนาภูมิมาก าหนดเป็นอารมณ์ ค าว่า “อารมณ์” ในทางธรรม หมายถึง เครื่อง
ยึดหน่วงของจิตสิ่งที่จิตไปยึดหน่วง หรือยึดเป็นหลัก หรือสิ่งที่เป็นที่ก าหนดของจิตในขณะนั้น ๆ คือ 
สิ่งถูกรู้หรือถูกรับรู้ ได้แก่ สิ่งที่จิตไปเกาะเกี่ยวแล้วจิตยึดไว้มีการเสวยอารมณ์บ่อเกิดของอารมณ์ 
ได้แก่ อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ เช่น ตา กระทบกับรูปเกิดอารมณ์ เรียกว่า การรู้
อารมณ์๑๙ ทางตา เป็นต้น การปฏิบัติธรรมในพุทธศาสนานิยมอยู่ ๒ อย่างคือ สมถะกรรมฐานอย่าง
หนึ่งและวิปัสสนากรรมฐานอีกอย่างหนึ่งสมถะเป็นอุบายให้เกิดความสงบใจ และท าให้มีฌานอภิญญา
สามารถแสดงฤทธิ์ได้ เป็นต้น แต่ยังต้องเวียนวนอยู่ใน วัฏฏสงสาร การปฏิบัติวิปัสสนาเป็นอุบายเรือง
ปัญญาสามารถรู้แจ้ง อริยสัจจ์ ๔ ถ้ามีความเพียรบารมีแก่กล้าจะได้บรรลุมรรค ผล นิพพาน ใน
ปัจจุบันนี้ก็ได้ เมื่อยังไม่อาจบรรลุธรรม ดังกล่าวแล้วนี้ก็ยังเป็น พลวปัจจัย ให้ได้เกิดมาพบพุทธศาสนา
อีกจนกว่าจะบรรลุมรรค ผลนิพพาน ในอนาคตกาลแน่นอน เพราะผู้ปฏิบัติวิปัสสนาทุกคนเบื้องต้น
ต้องมีศีล ๕ หรือศีล ๘ คือ ศีลของคฤหัสถ์ ส่วนบรรพชิตก็อีกประเภทหนึ่งเมื่อรักษาศีลได้บริสุทธิ์แล้ว
จึงจะเข้าถึงวิสุทธิ ๗ ข้อแรกต่อจากนั้นก็พยายามกระท าจิตให้บริสุทธิ์ด้วยการท าสมาธิชั่วขณะ ๆ หนึ่ง
ซึ่งมีชื่อว่า ขณิกสมาธิ โดยการก าหนดรูปนาม ขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์ ซึ่งเป็นอารมณ์ของวิปัสสนาโดย
ด าเนินตามหลักมหาสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งเป็นทางสายเอกทางเดียวที่จะพาผู้ปฏิบัติไปถึงนิพพานได้ ก่อน
อ่ืนโยคี (ผู้บ าเพ็ญเพียรเพ่ือละกิเลส) ทุกคนควรศึกษาเรื่องวิปัสสนาภูมิ ให้เข้าใจแจ่มแจ้งก่อนการ
ปฏิบัติ เพราะวิปัสสนาภูมิ ๖ หมวดนี้เป็นภูมิเท่ากับเป็นพ้ืนที่ที่จิตของผู้ปฏิบัติจะต้องโคจรอยู่ใน
สถานที่เหล่านี้เป็นอารมณ์จึงจะสามารถเกิดปัญญาผ่านญาณ ๑๖ ได ้วิปัสสนาภูมิมี ๖ ภูม ิคือ 

   ๑) ขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ย่อให้สั้น คือ รูปนาม 
   ๒) อายตนะ ๑๒ ได้แก่ อายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ เป็นเครื่องสืบต่อให้เกิด 

ความรู้อารมณ์ต่าง ๆ ได้ (จะอธิบายข้างหน้า) ได้แก่ รูปนาม 
   ๓) ธาตุ ๑๘ ธาตุ หมายถึง สภาพของรูปนามที่ทรงไว้ ซึ่งสภาวะที่ยืนให้พิสูจน์ได้ปรากฏ

เองตามธรรมชาติเป็นปรมัตถ์มิใช่สัตว์ มิใช่ชีวะ ไม่มีการประกอบกิจอย่างอ่ืน ท าแต่หน้าที่ของตน
เท่านั้น แบ่งเป็น ๓ พวก คือ  

    (๑) ธาตุรับ ได้แก่ ทวาร ๖ ที่มีอยู่กับรูปนาม 
  (๒) ธาตุกระทบ ได้แก่ อารมณ์ ๖ ที่มีอยู่ทั่วไป 
  (๓) ธาตุรู้ ได้แก่ จิต ๘๙ ก็เป็นธาตุ 

    ๔) อินทรีย์ ๒๒ ค าว่า อินทรีย์ หมายถึง ธรรมชาติที่เป็นใหญ่ปกครองกิจต่าง ๆ ในหน้าที่
ของตน ๆ มีตาเป็นต้น ชื่อว่าจักขุนทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ของตา และต่อไปก็เป็นโสตินทรีย์ คือ โส
ตะ +อินทรีย์ = ความเป็นใหญ่ของหู มีหน้าที่รับเสียงอย่างเดียวจะน าไปเปลี่ยนหน้าที่กับตาก็ไม่ได้ 
                                                           

 
๑๙ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒/๖-๗. 



๒๒ 

 

  ๕) อริยสัจจ์ ๔ เป็นปรมัตถธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้เองโดยชอบและพระอริยเจ้า
ทั้งหลายได้รู้ตามด้วยเป็นความจริง ที่เป็นจริง ที่ประเสริฐ ไม่วิปริต ได้แก่  ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 
พระพุทธองค์ทรงกล่าวว่า สัจจะมี ๒ ประเภท คือ โลกียสัจจะ ๑ โลกุตตรสัจจะ ๑ โลกียสัจจะ ได้แก่ 
ความจริงที่ ประกอบทางกาย วาจา ใจ เป็นการรับรองกันโดยสมมติบัญญัติ  โลกุตตรสัจจะ ได้แก่ 
อริยสัจจ์ ๔ ซึ่งเป็นธรรมที่พ้นจากเครื่องร้อยรัดให้ติดอยู่ในภพ คือ พ้นจากโลก 

   ๖) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ได้แก่ หลักธรรมว่าด้วยการก าเนิดของชีวิตในภพทั้ง ๓ เป็น
ธรรมชาติที่หาเบื้องต้นไม่ได้ เป็นสภาวะธรรมที่อาศัยกันและกันเกิดขึ้นเกี่ยวเนื่องกันไปทั้งในอดีต 
อนาคตและปัจจุบัน ย่อมเกี่ยวพันกันดุจลูกโซ่ผลัดกันเป็นเหตุ เป็นปัจจัยให้นามรูปเกิดขึ้นและวนเวียน
อยู่เช่นนั้น ธรรมเหล่านี้  คือ อวิชชา สังขาร วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา
อุปาทาน ภพชาติ ชรามรณะ เรียกว่าปฏิจจสมุปบาท ธรรมที่อาศัยกันและกันเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป
เป็นธรรมดา๒๐ 

   กล่าวสรุปโดย่อจะท าให้เห็นว่าความหมายขององค์ธรรมแต่ละอย่างล้วนเกิดจากการปรุง
แต่งและอิงอาศัยกันและกันเกิดข้ึนการที่ผู้ปฏิบัติได้รู้และเข้าใจความหมายขององค์ธรรมเหล่านี้ย่อมมี
ประโยชน์ทั้งสองส่วน คือ ทั้งในทางคันถธุระและวิปัสสนาธุระ คันถธุระ เป็นการสืบทอดค าสอนและ
เรียนรู้หลักการเพื่อน ามาปฏิบัติที่ถูกต้องส่วน วิปัสสนาธุระ เป็นการเรียนรู้วิธีการเพ่ือน ามาปฏิบัติให้รู้
แจ้งเห็นจริงมีสติปัญญาก าหนดรู้เท่าทันสภาวธรรมที่เกิดขึ้นท าให้รู้เห็นการเกิดดับของรูปนามจน
สามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้ทั้งทางโลกและทางธรรม คือ ผู้ประพฤติปฏิบัติ
ตามย่อมได้รับมรรคผลตามก าลั งของแต่ ละบุคคลจนกว่าจะถึงจุดมุ่ งหมายสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา คือ พระนิพพาน 

   ๒.๑.๓ เป้าหมายการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน การเจริญวิปัสสนา คือ การโยโสมนสิการ
ธรรม หมายถึงการเพ่งพินิจพิจารณาธรรมโดยความเป็นไตรลักษณ์ตามความเป็นจริง แต่เราไม่เห็นรูป
เห็นนามตามความเป็นจริงได้โดยง่ายนั้นก็เพราะว่ามีธรรม ๓ ประการเป็นเครื่องขวางกั้นไว้คือ สันตติ
ปิดบังอนิจจัง อิริยาบถปิดบังทุกข์ ฆนสัญญาปิดบังอนัตตา๒๑ 

    ๑) สันตติปิดบังอนิจจัง หมายถึง การเกิดขึ้นติดต่อสืบเนื่องกันของรูปนามอย่าง
รวดเร็ว คือการสืบต่อแห่งกรรม ฤดู จิต อาหาร ตัวอย่างที่เข้าใจได้ง่าย เช่น ขนเก่าหลุดล่วงไปขนใหม่
เกิดข้ึนแทน ความคิดเก่าดับไปความคิดใหม่มาแทนมาปิดบังไม่ให้เห็นอนิจจังจึงเป็นเครื่องปิดปังไม่ให้

                                                           

 
๒๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธรรม ฉบับบปรับปรุงและขยายความ, (กรุงเทพมหานคร:  

มหาจุฬาลงกรรราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๓๕. 
 

๒๑ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิต  ฐิตวณฺโณ), จิตวิทยาในพระอภิธรรม, (กรุงเทพมหานคร:  
มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๒๐. 



๒๓ 

 

เห็นความไม่เที่ยงของรูปนามท าให้เข้าใจว่ารูปนามนี้ยังมีอยู่เรื่อย ๆ ไปเมื่อเห็นความเป็นจริงของรูป
นามไม่ได้ก็เกิดความส าคัญผิดในรูปนามว่าเป็นของเที่ยงเรียกว่า “ นิจจวิปลาส ” 

    ๒) อิริยาบถปิดบังทุกข์ หมายถึง การเปลี่ยนอิริยาบถมาปิดบังทุกข์ ตัวอย่าง เช่น 
เมื่อเราเดินเมื่อก็เปลี่ยนเป็นนั่ง นั่งเมื่อยก็เปลี่ยนเป็นนอนจึงท าให้คิดว่าขันธ์ ๕ ของเราเป็นสุขการ
ไม่ได้พิจารณาอริิยาบถ จึงไม่เห็นความจริงของรูปนามว่ามีทุกข์เบียดเบียนบีบคั้นอยู่ตลอดเวลาเมื่อไม่
เห็นทุกข์ก็เข้าใจผิดว่าเป็นสุขเรียกว่า “สุขวิปลาส”เป็นปัจจัยแก่ตัณหาท าให้ปรารถนาดิ้นรนไปตาม
อ านาจของตัณหาที่อาศัยรูปนามเกิดขึ้นเพราะเหตุไม่ได้พิจารณาอิริยาบถจึงท าให้ไม่เห็นทุกข์ 
  ๓) ฆนสัญญาปิดบังอนัตตา ฆนสัญญาแปลว่า “ความส าคัญเป็นกลุ่มเป็นก้อน”
หมายถึงความส าคัญผิดในสภาวธรรมที่รวมกันอยู่เป็นกลุ่มเป็นก้อนของขันธ์ ๕ ว่าเป็นตัวเป็นตนและ
ส าคัญว่ามีสาระแก่นสารจึงท าให้ไม่สามารถเห็นความแยกกันของรูปนามเป็นคนละอย่างได้จึงไม่มี
โอกาสที่จะเห็นความไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนได้ท าให้หลงยึดถือว่าเป็นตัวเป็นตนแต่แท้จริงแล้วเป็นเพียงธาตุ
ต่าง ๆ ที่ประกอบกันขึ้นเป็นคนถ้าแยกออกแล้วจะไม่มีความเป็นคนเลยต่อเมื่อรวมกันเข้าจึงสมมุติชื่อ
ว่าเป็นสิ่งนั่นเป็นสิ่งนี้เมื่อไม่เห็นอนัตตาวิปลาสที่เรียกว่า “ อัตตวิปลาส” (ความส าคัญผิดว่าเป็นตัว
เป็นตน) ก็ต้องเกิดขึ้นและเป็นปัจจัยแก่ตัณหา 

   วิธีท าลายเครื่องปิดบังไตรลักษณ์ทั้ง ๓ ประการนี้ได้มีอยู่เพียงทางเดียวเท่านั้นนั่น คือ 
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นอกจากนี้ไม่มีทางอ่ืนใดอีกเลย สติปัฏฐาน ๔ เท่านั้นที่จะสามารถ
ท าลายวิปลาสและท าให้เกิดวิปัสสนาปัญญาเห็นความจริงของรูปนามได้อีกนัยหนึ่ง วิปัสสนา หมายถึง
เห็นตามเหตุการณ์ด้วยปัญญาตามความเป็นจริง แต่ที่มนุษย์เห็นผิดไปจากความเป็นจริงนั้นก็เพราะ
วิปลาสธรรม ๓ ประการคือ ทิฏฐิวิปลาส (ความเห็นผิด) จิตตวิปลาส (รู้ผิด) และสัญญาวิปลาส (จ า
ผิด) องค์ของวิปลาสมี ๔ ข้อคือ๒๒ (๑) สุภวิปลาส ส าคัญว่ารูปนามสวยงาม (๒) สุขวิปลาส ส าคัญว่า
รูปนามเป็นสุข (๓) นิจจวิปลาส ส าคัญว่ารูปนามเที่ยง (๔) อัตตวิปลาส ส าคัญว่ารูปนามเป็นตัวตน๒๓ 

   วิปลาสนี้เกิดข้ึนได้เพราะไม่ได้ก าหนดรู้ความจริงของรูปนามการที่จะละวิปลาสธรรมนี้ได้ก็
โดยการก าหนดรู้รูปนามตามนัยของสติปัฏฐาน ๔ เท่านั้นในคัมภีร์อรรถกถากล่าวว่าสติปัฏฐาน ๔  
มุ่งแสดงการละ หรือ ท าลายวิปลาสทั้ง ๔ เป็นหลัก คือ 

    (๑) สุภวิปลาส ก าจัดได้ด้วยกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ละความส าคัญผิดว่ารูป
สังขารเป็นของสวยงามเสียได้ 
  (๒) สุขวิปลาส ก าจัดได้ด้วยเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ละความส าคัญผิดว่ารูป
นามเป็นสุขเสียได ้

                                                           

 
๒๒

 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หน้า ๕๖-๕๗. 
 ๒๓ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๔๔. 



๒๔ 

 

  (๓) นิจจวิปลาส ก าจัดด้วยจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ละความส าคัญผิดว่ารูป
นามเป็นของเที่ยงเสียได้ 
  (๔) อัตตวิปลาส ก าจัดได้ด้วย ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ละความส าคัญผิดว่ารูป
นามเป็นตัวตนเสียได้ด้วยเหตุผลดังกล่าวนี้จึงกล่าวได้ว่าวิปัสสนาและสติปัฏฐานเป็นสิ่งเดียวกันโดย
ความเป็นเหตุเป็นผลกันคือวิปัสสนาญาณจะเกิดขึ้นไม่ได้เลยหากขาดกระบวนการพิจารณาธรรมตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ 

    สรุปวิธีการท าลายเครื่องปิดบังไตรลักษณ์ท้ัง ๓ ประการนี้ได้มีอยู่เพียงทางเดียวเท่านั้นนั่น 
คือปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นอกจากนี้ไม่มีทางอ่ืนใดอีกเลย สติปัฏฐาน ๔ เท่านั้นที่จะสามารถ
ท าลายวิปลาสและท าให้เกิดวิปัสสนาปัญญาเห็นความจริงของรูปนามได้อีกนัยหนึ่ง วิปัสสนา หมายถึง
เห็นตามเหตุการณ์ด้วยปัญญาตามความเป็นจริง แต่ที่มนุษย์เห็นผิดไปจากความเป็นจริงนั้นก็เพราะ
วิปลาสธรรม ๓ ประการคือ ทิฏฐิวิปลาส (ความเห็นผิด) จิตตวิปลาส (รู้ผิด) และสัญญาวิปลาส (จ า
ผิด) 
 

๒.๒ หลักธรรมที่สําคัญที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
   หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ซึ่งเป็นเหตุเป็นผลของกันและกัน

เป็นหลักธรรมที่สอดคล้องสัมพันธ์กันตามหลักธรรมที่สมควรแก่ธรรมแก่การปฏิบัติธรรมนอกการ
ปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา ๓ กล่าว คือ ศีล หมายถึงข้อปฏิบัติที่ควบคุมพฤติกรรม ทางกายทางวาจาให้
อยู่ในอาการปกติเรียบร้อยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืนให้เดือดร้อน สมาธิ หมายถึง ข้อปฏิบัติที่
ควบคุมจิตใจไม่ให้ฟุ้งซ่านหลงใหลไปในอารมณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบทางทวารทั้ง ๖ ปัญญา หมายถึง 
ความรู้ความเข้าใจในสังขารทั้งปวงเมื่อผู้ปฏิบัติตามหลัก ไตรสิกขา อย่างต่อเนื่องตามหลักขององค์
ธรรมทั้ง ๓ คือ อาตาปี มีความเพียร สติมา มีสติระลึกอยู่กับปัจจุบัน สัมปชาโน มีความรู้สึกตัวทั่ว
พร้อมอยู่กับปัจจุบันจนช านาญแล้วจะได้รับผลที่เกิดจากการปฏิบัตินั้น ได้แก่ วิชชา คือ ความรู้ชนิด
พิเศษกว่าความรู้ของสามัญชนคนธรรมดาทั่วไปอันเป็นความรู้ความเข้าใจที่เห็นความจริงของสังขาร
ทั้งหลาย คือ ความไม่เที่ยงแท้ ความเป็นทุกข์ ความไม่มีตัวตน ที่ตกอยู่ในลักษณะที่ไม่ควรเข้าไปยึด
มั่นถือมั่นตามกฎของไตรลักษณ์ และไตรลักษณ์อันจะเป็นปัจจัยให้เกิดวิปัสสนาญาณนั้นจะต้องเป็น
ไตรลักษณ์ท่ีมาจากจากการปฏิบัติเท่านั้นต้องอาศัยหลักธรรมดังต่อไปนี้เกื้อหนุน ดังที่พระผู้มีพระภาค
เจ้าตรัสรับสั่งกับภิกษุทั้งหลายว่า ภิกษุทั้งหลายธรรมเหล่าใดที่เราแสดงแล้วเพ่ือความรู้ธรรมเหล่านั้น
พวกเธอเรียนแล้ว พึงส้องเสพ พึงให้เจริญ พึงกระท าให้มาก ด้วยดีโดยประการที่พรหมจรรย์นี้จะพึง
ยั่งยืน ด ารงอยู่ได้นาน เพ่ือประโยชน์ของชนเป็นอันมาก เพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกื้อกูล เพ่ือความสุขของ
เทวดาและมนุษย์ทั้งหลายก็ธรรมที่เราแสดงแล้ว เพ่ือความรู้ธรรมเหล่านั้นเป็นไฉน คือ สติปัฏฐาน ๔ 
สัมมัปปธาน ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ มรรคมีองค์ ๘ ภิกษุทั้งหลายธรรมเหล่านี้ที่เราแสดง



๒๕ 

 

แล้วด้วยปัญญาอันยิ่ง๒๔ การปฏิบัติธรรมมีจุดประสงค์เดียว คือ การมีความเข้าใจสภาวธรรมต่าง ๆ 
จนจิตหลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่น คือ การพ้นทุกข์ 

   ๒.๒.๑ สัมมัปปธาน ๔ คือ ความเพียรพยายาม มีความเพียร ๔ อย่าง กล่าวให้สั้น คือ  
เพียรระวัง เพียรละ เพียรก่อและเพียรอนุรักษ์ กล่าวโดย พิสดารมีความดังนี้๒๕ 

    ๑) สังวรปธาน (เพียรระวัง) หรือการปิดกั้น คือ เพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลธรรมที่
ยังไม่เกิดขึ้นมิให้เกิดขึ้น หมายความว่า อกุศลธรรมบางอย่างนั้นเราไม่เคยท ามาก่อนแต่อาจรับรู้จาก
การการกระท าของบุคคลอ่ืนเราก็ระมัดระวังตัวไม่สร้างกรรมใหม่ขึ้นมาอีก คือ ตัดสาเหตุของการท า 
อกุศลมูลหรือ รากเหง้าของอกุศล ๓ อย่างอัน ได้แก่ ความโลภ ความโกรธ ความหลง เมื่อเราสามารถ
ตัดมูลเหตุของ อกุศลมูลทั้ง ๓ ดังกล่าวได้แล้วก็จะไม่ท าอกุศลอ่ืน ๆ อีกต่อไปเพราะความประพฤติ
ปัจจุบันที่เป็นอกุศลทางกาย วาจาและใจของเรานั้นมาจากความโลภ ความโกรธ ความหลง ด้วยการ
พิจารณาโทษของ อกุศลด้วยการก าหนดรู้ปัจจุบันแล้วละ อกุศลเหล่านั้นด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ใน
สัพพาสวสูตร พระพุทธเจ้าตรัสถึงอาสวะที่ภิกษุท้ังหลายจะต้องท าการละและท าลายให้หมดไปจากจิต
ด้วยวิธีการต่าง ๆ บางอย่างต้องละด้วย ทัสสนะ คือ ใช้ปัญญาในการพิจารณา เช่น สักกายทิฏฐิ 
วิจิกิจฉา และ สีลัพพตปรามาส บางอย่างต้องละด้วยการหลีกเว้นให้ไกล เช่น คนพาลและสถานที่ไม่
ปอดภัยบางอย่างต้องละด้วยการใช้สอย เช่น การใช้สอยปัจจัย ๔ บางอย่างต้องละด้วยการอดกั้น เช่น 
ความหนาวความร้อน เป็นต้น บางอย่างต้องละด้วยการบรรเทา เช่น กามวิตก พยาบาทวิตกและ
วิหิงสาวิตกบางอย่างต้องละด้วยการเจริญท าให้มาก เช่น โพชฌงค์ ๗ และบางอย่างต้องละด้วยการ
สังวรหรือส ารวมระวัง ดังพุทธด ารัสว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายเป็นผู้ส ารวมด้วย
สังวรใน จักขุนทรีย์ อยู่ ซึ่งเมื่อเธอไม่ส ารวมอยู่อาสวะและความเร่าร้อนที่ก่อความคับแค้นก็จะพึง
เกิดข้ึนเมื่อเธอส ารวมอยู่อาสวะและความเร่าร้อนที่ก่อความคับแค้นย่อมไม่มีแก่เธอด้วยอาการอย่างนี้ 
ฯลฯ”๒๖ 

    ๒) ปหานปธาน (เพียรละ) หรือ เพียรก าจัด คือ บาปความเศร้าหมองความประพฤติ
ไม่ดีทางกาย วาจา ใจ หมายความว่ามีความมุ่งมั่นตั้งใจในการละอกุศลเหล่านั้นโดยตั้งใจว่าเมื่อก่อน
เราอาจจะผิดศีลด้วยการฆ่าสัตว์ลักทรัพย์ ฯลฯ ก็เปลี่ยนมาสมาทานตั้งใจที่จะงดเว้นจากอกุศล
เหล่านั้นด้วยความตั้งใจนี้ถือว่าเป็นความเพียรเพ่ือลดละ 
  ๓) ภาวนาปธาน (เพียรเจริญ) หรือ เพียรก่อให้เกิด คือ เพียรท ากุศลใหม่ที่ยังไม่
เกิดขึ้นให้เกิดขึ้นด้วยเหตุผลว่า อดีตไม่ขยัน ปัจจุบันไม่ขวนขวาย ไม่ต้องทายอนาคตว่าจะมีจุดจบ
อย่างไร ดังนั้น การสร้างกุศลใหม่ให้เกิดขึ้นในชีวิตจิตใจของเรา เช่น การให้ทาน รักษาศีล เจริญ

                                                           

 
๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๔/๑๓๔. 

 
๒๕ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๓/๒๓-๒๔. 

 
๒๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒/๒๒. 



๒๖ 

 

เมตตาภาวนาควรท าให้เพ่ิมพูนมากยิ่งขึ้นยิ่ งมากยิ่งดีเป็นการสร้างบุญบารมีผู้ที่ยังไม่เคยเจริญ 
สมถวิปัสสนา กรรมฐานควรประกอบความเพียรโดยตั้งใจว่าเราจะเจริญ สมถวิปัสสนา กรรมฐานเพ่ือ
การบรรลุธรรมในพระศาสนานี้หรือแม้มิได้บรรลุในปัจจุบันชาตินี้ก็เป็นการสั่งสมเมล็ดพันธ์แห่งบุญ
บารมีในภพชาติต่อไป 
  ๔) อนุรักขนาปธรน (เพียรรักษา) คือ เพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่น
และให้เจริญยิ่ง ๆ ขึ้นไปจนไพลย์ คือ เรามีต้นทุนทางบุญอยู่แล้วการที่เรสั่งสมบุญมาในอดีตชาติบุญ
กุศลที่เราท าเรื่อย ๆ ท าไปทุก ๆ วันก็จะเป็นอปนิสัยให้เรามั่นคงในทาน ในศีล ในภาวนาด้วยความ
เพียรพยายามที่กล่าวมาดังข้างต้นนี้ 

   กล่าวโดยสรุปบุคคลที่จะเจริญสติปัฏฐานตามรู้สภาวะปัจจุบันต้องเพียบพร้อมด้วย
หลักธรรมดังกล่าวคือ สัมมัปปธาน ๔ คือ มีความเพียรผู้ที่ไม่มีความเพียรพยายามจะเจริญสติปัฏฐาน
ไม่ได้ คือจะต้องเพียรระวังยับยั้งบาปอกุศลที่ยังมิเกิดขึ้นมิให้เกิดขึ้น เพียรละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแล้ว 
เพียรท ากุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดมีขึ้น และเพียรรักษากุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วให้ตั้งมั่นและให้
เจริญขึ้น 

   ๒.๒.๒ อิทธิบาท ๔ คือ ทางแห่งความส าเร็จในกิจอันเป็นกุศล คุณธรรมที่น าไปสู่
ความส าเร็จแห่งผลที่มุ่งหมายในกิจการทั้งหลายทั้งการงาน การเรียน การศึกษาและการปฏิบัติ คือ 
อิทธิบาท ๔ ได้แก่ (๑) ฉันทะ ความยินดีพอใจในกุศล (๒) วิริยะ ความเพียรเข้มแข็งอดทนเอาธุระไม่
ท้อถอยในกุศล (๓) จิตตะ เอาจิตฝักใฝ่ในกุศลไม่ปล่อยให้โลภะ โทสะ โมหะ ครอบง า (๔) วิมังสา ใช้
ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญคิดค้นหาเหตุหาผลปรับปรุงแก้ไขตนเองอยู่เสมอไม่หยุดอยู่ในกุศล๒๗ 

   ค าว่า “อิทธิ” แปลว่า การส าเร็จ ความส าเร็จด้วยดี ความถูกต้อง การกระท าให้แจ้ง ความ
เข้าถึงธรรมเหล่านั้น คือ มรรค ๔ ผล ๔ นิพพาน ๑ การเจริญอิทธิบาท ได้แก่ การเสพ การเจริญ การ
ท าให้มาก ซึ่งธรรมเหล่านั้นเรียกว่า เจริญอิทธิบาท ซึ่งมีแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้ 

    ๑) ฉันทะ ได้แก่ ความพอใจรักใคร่ในสิ่งนั้นมีลักษณะ ดังนี้ (๑) ฉันทัง ชเนติ ยัง
ฉันทะให้เกิดเป็นผู้เข้าไปถึงแล้วด้วยดีเพื่อป้องกันบาปอกุศลที่ยังไม่เกิดขึ้นมิให้เกิดขึ้นเพ่ือยังกุศลธรรม
ที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้นเพ่ือความเจริญเพื่อความบริบูรณ์แห่งกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว (๒) วายมติ ย่อม
พยายามเพ่ือป้องกันบาปอกุศลที่ยังไม่เกิดข้ึนมิให้เกิดข้ึน (๓) วิริยัง อารภติ ย่อมปรารภความเพียรเพ่ือ
ป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น (๔) จิตตัง ปัคคัณหาติ ย่อมประคองจิตไว้เพ่ือป้องกัน
บาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น (๕) ปทหติ ย่อมตั้งจิตให้มั่นเพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่
เกิดมิให้เกิดข้ึน 
  ๒) วิริยะ คือ ความเพียร ได้แก่ การประกอบความเพียรทางใจมีความพยายามบาก
บั่น วิริยะอุตสาหะอดทน เข้มแข็งด้วยความก้าวไปข้างหน้าอย่างไม่ท้อถอยไม่ทอดทิ้งประคับประคอง
                                                           

 
๒๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗. 



๒๗ 

 

ธุระด้วยดีมีวิริยะวิริยินทรีย์ วิริยะพละ สัมมาวายามะ ผู้ปฏิบัติเป็นเข้าถึงแล้วด้วยดีประกอบด้วยความ
เพียร 
  ๓) จิตตะ คือ เอาใจใส่ฝักใฝ่ในสิ่งนั้นไม่ทอดทิ้งธุระ ได้แก่ ท าใจให้เป็นใหญ่ได้สมาธิ 
คือ เอกัคคตาแห่งจิต ท าฉันทะให้เกิด พยายามปรารภความเพียรเพ่ือป้องกันบาปอกุศลที่ ยังไม่เกิดมิ
ให้เกิดขึ้นเพ่ือละบาปอกุศลที่เกิดขึ้นแล้วเพ่ือสร้างกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้นเพ่ือด ารงอยู่เพ่ือ
ความไม่เสื่อมสูญแห่งกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว 
  ๔) วิมังสา คือ ความหมั่นตริตรองพิจารณาเหตุผลในสิ่งนั้น วิมังสา ได้แก่ ปัญญา คือ 
ความรู้ชัดผู้ปฏิบัติท าปัญญาให้เป็นใหญ่จึงได้สมาธิ ได้เอกัคคตาแห่งจิต ท าฉันทะให้เกิดพยายาม
ปรารภความเพียรประคองจิตไว้ ท าความเพียรเพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น เพ่ือ
ละบาปอกุศลที่เกิดข้ึนแล้ว เพื่อสร้างกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้น เพื่อความด ารงอยู่ เพ่ือความไม่
เสื่อม เพ่ือความภิญโญยิ่ง เพื่อความไพบูลย์ เพ่ือความเจริญ เพ่ือความบริบูรณ์แห่งกุศลธรรมที่เกิดขึ้น
แล้วหลักธรรมที่จะท าให้การกระท าภาระหน้าที่การงานของเราให้ประสบผลส าเร็จจะต้องมี
องค์ประกอบด้วย ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ซึ่งในสังยุตตนิกาย มัคคสูตรมีใจความ ดังนี้ว่าสมัยหนึ่ง 
พระพุทธองค์ได้ปรารภกับเหล่าภิกษุว่าขณะที่พระองค์เป็นพระโพธิสัตว์อบรมบารมีและบ าเพ็ญเพียร
เพ่ือบรรลุอนุตรสัมมาสัมโพธิญาณอยู่ได้ด าริว่าอะไรเป็นหนทางแห่งกรเจริญอิทธิบาทเหล่านี้พระองค์
ด าริว่าบุคคลผู้เห็นภัยในวัฏฏสงสารพึงเจริญอิทธิบาทอันบริบูรณ์ด้วยสมาธิที่ประกอบด้วยฉันทะและ
สัมมัปปธาน ๔ เมื่ออบรมเช่นนี้แล้วธรรมทั้ง ๔ คือ ฉันทะวิริยะ จิตตะ วิมังสา ก็จะบรรลุถึงความ
ไพบูลย์ขั้นสูงสุด  

    โดยสรุปพระพุทธองค์ตรัสว่าบุคคลควรอบรมจิตให้หมดจดด้วยการเจริญอิทธิบาทและ
สัมมัปปธาน เขาย่อมไม่เกิดกิเลสหุ้มห่อจิตไว้ ดังนั้น บุคคลที่เจริญอิทธิบาท ๔ อย่างแรงกล้าจะต้อง
บริบูรณ์ด้วยสมาธิที่ประกอบด้วย ฉันทะและสัมมัปปธาน ๔ ถ้าไม่ประกอบด้วยธรรมทั้งสองอย่างนี้ 
อิทธิบาท ๔ ของเขาย่อมไม่ถึงความไพบูลย์ได้ 

    ๒.๒.๓ อินทรีย์ ๕ คือ ธรรมที่เป็นใหญ่ในกิจของตน ในที่นี้จะเน้น อินทรีย์ ๕ ที่เป็น
หลักธรรมปฏิบัติที่เป็นใหญ่ในกิจของตนแต่ละอย่าง ๆ ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นหลักส าคัญ
อย่างหนึ่งพระพุทธองค์ตรัสว่าหากบุคคลอบรมฝึกฝนอินทรีย์แก่กล้าย่อมท าให้บรรลุธรรมได้ อินทรีย์ 
๕ ได้แก่ (๑) สัทธินทรีย์ (อินทรีย์ คือ ศรัทธา) เป็นใหญ่ด้านความเชื่อ (๒) วิริยินทรีย์ (อินทรีย์ คือ 
วิริยะ) เป็นใหญ่ด้านความเพียร (๓) สตินทรีย์ (อินทรีย์ คือ สติ) เป็นใหญ่ด้านการระลึกรู้หรือความ
เป็นใหญ่ด้านสติ (๔) สมาธินทรีย์ (อินทรีย์ คือ สมาธิ) เป็นใหญ่ด้านการท าจิตให้เป็นสมาธิตั้งมั่นจดจ่อ 
(๕) ปัญญินทรีย์ (อินทรีย์ คือ ปัญญา)๒๘ เป็นใหญ่ด้านปัญญาท าหน้าที่ด้วยการรู้แจ้ง  

                                                           

 
๒๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๐/๓๑๐. 



๒๘ 

 

    ในแนวทางปฏิบัติ คือ การตั้งจิตไว้ชอบไม่ให้เผลอจาก รูปนาม โดยจิตของเรามักจะซัด
ส่ายฟุ้งซ่านอยู่เสมออย่างไรก็ตามความฟุ้งซ่านเป็นหนึ่งในอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานโดยนับเข้าใน
หมวดจิตตานุปัสสนา ดังพุทธด ารัสว่า “ วิกฺขิตฺต  วา จิตฺต  วิกฺขิตฺต  จิตฺตนฺติ ปชานาติ. เมื่อจิตฟุ้งซ่านก็รู้
ว่าจิตฟุ้งซ่าน”๒๙ ปัญญินทรีย์ ความเป็นใหญ่ด้านปัญญา ได้แก่ ความรู้ชัด รู้ทั่วถึง รู้ตามความเป็นจริง
รู้แจ้งจ าแนกเป็น ๓ คือ (๑) สุตมยปัญญา ปัญญาเกิดจากการฟัง การเรียน การอ่าน การศึกษาค้นคว้า
เป็นต้น (๒) จินตมยปัญญา ปัญญาเกิดจากการคิดใคร่ควรด้วยเหตุด้วยผลเป็นต้น (๓) ภาวนามย
ปัญญา ปัญญาเกิดจากการเจริญวิปัสสนากรรมฐานปัญญาในแนวทางปฏิบัติ คือ รู้เท่าทันปัจจุบัน รู้รูป 
รู้นาม รู้พระไตรลักษณ์ มรรค ผล นิพพาน 

   กล่าวโดยสรุปอินทรีย์ทั้ง ๕ ข้อนี้เกี่ยวเนื่องกันโดยความเป็นเหตุผลของกันและกันเหมือน
ลูกโซ่ คือ สัทธาเป็นเหตุให้เกิดวิริยะ วิริยะย่อมก่อให้เกิดสติ สติต่อเนื่องย่อมก่อให้เกิดสมาธิและความ
ตั้งมั่นย่อมเป็นเหตุให้เกิดปัญญาที่หยั่งรู้สภาวธรรมตามความเป็นจริง 

   ๒.๒.๔ พละ ๕ ธรรมอันเป็นก าลังเกื้อหนุน กิจการงานทุกอย่างทั้งทางโลกและทางธรรมจะ
ประสบความส าเร็จย่อมอาศัยก าลังเป็นส าคัญการปฏิบัติธรรมก็เหมือนกันจะเว้นจากพละ หรือก าลัง
ไม่ได้เพราะพละเป็นธรรมที่เป็นก าลังน าไปสู่เป้าหมายในการบรรลุธรรม พละ ๕๓๐ อย่างนี้ถือว่าเป็น
ก าลังส าคัญในการปฏิบัติธรรม พละแต่ละข้อมีรายละเอียด ดังนี้ 

    (๑) สัทธาพละ ก าลัง คือ ศรัทธา ได้แก่ ความเชื่อต่อพระปัญญาความตรัสรู้ของ
พระพุทธเจ้าว่าพระผู้มีพระภาคพระองค์นั้นเป็นพระอรหันต์ตรัสรู้เองโดยชอบสมบูรณ์ด้วยวิชาและ
จรณะเสด็จไปดีแล้วทรงรู้แจ้งโลกเป็นนายสารถีฝึกบุคคลที่สมควรฝึกได้อย่างยอดเยี่ยมไม่มีใครยิ่งกว่า
เป็นครูของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลายเป็นผู้จ าแนกแจกพระสัทธรรมคือปริยัติ ปฏิบัติและปฏิเวธ 
ศรัทธาที่มีก าลังเป็นภาวนาศรัทธา คือ ศรัทธาในการอบรมจิตด้วยการเจริญสมถะและวิปัสสนาภาวนา
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเจริญภาวนา พุทธานุสสติ การระลึกถึงพระพุทธคุณ ธัมมานุสสติการระลึกถึง 
พระธรรมคุณและสังฆานุสสติ การระลึกถึงพระสังฆคุณ ย่อมก่อให้เกิดศรัทธาที่มั่นคงมีก าลังกว่า
ศรัทธาทั่วไปจัดเป็นศรัทธาพละ 
  (๒) วิริยะพละ ก าลังคือ ความเพียรเป็นก าลังต่อสู้กับความขี้เกียจ ได้แก่ การ
ปรารถนาความเพียรเพ่ือละอกุศลธรรมยังกุศลธรรมให้ถึงพร้อมโดยไม่หวั่นไหวต่อความเกียจคร้าน
เป็นการหลีกเร้นออกจากหมู่คณะด้วยการแสวงหาสถานที่เงียบสงัดจากหมู่คณะเพ่ือประโยชน์ต่อการ
ปฏิบัติธรรมและเป็นความเพียรที่สันโดษในปัจจัย ๔ จดจ่ออยู่กับสภาวธรรมปัจจุบัน ในอริยวังสสูตร 
พระพุทธเจ้าทรงแสดงอริยวงค์ คือ วงค์ของพระอริยเจ้า ๔ อย่าง คือ (๑) สันโดษในจีวรตามมีตามได้ 

                                                           

 
๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๒๖๖. 

 
๓๐ องฺ.ปญฺ.จก. (ไทย) ๒๒/๑๔/๑๗-๑๘. 



๒๙ 

 

(๒) สันโดษในบิณฑบาตตามมีตามได้ (๓) สันโดษในเสนาสนะตามมีตามได้ (๔) รื่นรมย์ในการอบรม
จิตด้วยสมถะและวิปัสสนาภาวนาเพื่อละกิเลสตัณหา 
  (๓) สติพละ ก าลัง คือ สติ นักปฏิบัติจะต้องประกอบด้วยสติจึงจะรักษาตนให้พ้นภัย 
คือ กิเลสได้แก่ ความไม่หวั่นไหวต่อความประมาทพลั้งเผลอ คือ ระลึกได้ก่อนท า ก่อนพูดและก่อนคิด 
สติที่ระลึกถึงกุศล ซึ่งได้บ าเพ็ญมาแล้ว เช่น ทาน หรือ ศีลเป็นปกติสติ คือ สติทั่วไปไม่ใช่สติพละส่วน
สติที่มีก าลังจัดเป็นสติพละ คือ สติที่ระลึกรู้สภาวธรรมปัจจุบันตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย 
เวทนา จิตและสภาวธรรม ที่สามารถก าจัดธรรมฝ่ายตรงข้าม คือ ความประมาทและห้ามอกุศลท า
กุศลให้เกิดขึ้นทั้งทางการให้ ทาน ศีล และภาวนา 
  (๔) สมาธิพละ ก าลัง คือ สมาธิ ได้แก่ ความตั้งใจมั่นจดจ่ออยู่ในอารมณ์กรรมฐานมี 
๓ อย่างคือ ขณิกสมาธิ ๑ อุปจารสมาธิ ๑ อัปปนาสมาธิ ๑ เพ่ือท าให้เกิดก าลังต่อสู้เอาชนะความ
ฟุ้งซ่าน ลองสังเกตว่า เวลาเราไม่ได้เจริญสติปัฏฐานความฟุ้งซ่านมักจะเกิดขึ้นรบกวนจิตอยู่เสมอแม้
ขณะรับประทานอาหารก็มักไม่รู้สึกตัวคิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้อดีตบ้างอนาคตบ้างหรือเราเดินเรา
เคลื่อนไหวตามสมถนัยอุปจารสมาธิ และอัปนาสมาธิ เป็นสมถภาวนาปฏิบัติเพ่ือก่อให้เกิดสมาธิข่ม
นิวรณ์ส่วนวิปัสสนานัย คือ วิปัสสนาขณิกสมาธิเป็นการปฏิบัติวิปัสสนาเพ่ือพัฒนาปัญญา 
  (๕) ปัญญาพละ ก าลั งคือ ปัญญาเป็นก าลังปัญญาซึ่งท าให้เอาชนะโมหะ คือ ความ
โง่ความหลง ปัญญาแปลว่า ความรู้ชัด ได้แก่ รู้ปัจจุบัน รู้รูปนาม รู้พระไตรลักษณ์รู้อริยสัจ ๔ และไม่
หวั่นไหวต่ออวิชชาในบรรดาพละ ๕ ประการนี้ ปัญญาพละเป็นยอดเป็นเลิศเป็นที่รวบรวมดุจเรือน
ยอด ฉะนั้น ปัญญาที่จัดเป็นปัญญาพละต้องเป็นปัญญาที่ก าจัด อวิชชา หรือ โมหะ ได้โดยเป็นปัญญา
ที่เกิดจากการอบรมจิตเท่านั้น ในขณะที่ผู้เจริญวิปัสสนาภาวนามีสมาธิมากขึ้น เขาย่อมเกิดปัญญาหยั่ง
รู้สภาวธรรมตามความเป็นจริงโดยรับรู้สภาวธรรม มีลักษณะตึง หรือ ที่มีลักษณะหย่อน อ่อนไหว โดย
ไม่รับรู้สัณฐานของร่างกายส่วนหนึ่งส่วนใดในขณะนั้นไม่มีเราตัวเราบุรุษสตรีมีเพียงสภาวะที่เกิดขึ้น
ตามเหตุปัจจัยและดับลงไปตามธรรมชาติ ดังนี้ เป็นต้น อวิชชาเป็นอกุศลธรรมที่ปิดบังสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริงท าให้เราไม่รู้ว่ามีเพียงรูปนามที่มีลักษณะเฉพาะ แตกต่างกัน และตกอยู่ภายใต้กฎไตร
ลักษณ์คือ ความไม่เที่ยงแปรปรวนไม่ใช่ตัวตนไม่สามารถบังคับบัญชาได้ 

    กล่าวโดยสรุป พละทั้ง ๕ คือ ศรัทธาพละ วิริยะพละ สติพละ สมาธิพละ และปัญญาพละ
เป็นคุณธรรมที่บุคคลควรอบรมให้เกิดขึ้นในจิตของตนได้ เมื่อใด บุคคลเจริญธรรมเหล่านี้ให้มีก าลัง
มากในกระแสจิต เมื่อนั้น ธรรมเหล่านี้จะก าจัดสภาวธรรมฝ่ายตรงข้าม คือ 

    ๑) ศรัทธาที่มีก าลังย่อมก าจัดความไม่เชื่อที่ตกเป็นทาสของตัณหา 
  ๒) วิริยะที่มีก าลังย่อมก าจัดความเกียจคร้าน 
  ๓) สติที่มีก าลังย่อมก าจัดความประมาท 
  ๔) สมาธิที่มีก าลังย่อมก าจัดความฟุ้งซ่าน 



๓๐ 

 

  ๕) ปัญญาที่มีก าลังย่อมก าจัดอวิชชา 
 

๒.๓ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
   สติปัฏฐาน แปลว่า ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบัติที่มีสติเป็นประธาน อีกนัยหนึ่ง

แปลว่า ธรรมอันเป็นอารมณ์ของสติ สาระส าคัญของสติปัฏฐานพระพุทธองค์ทรงตรัสว่า “ภิกษุ
ทั้งหลายทางสายนี้เป็นทางสายเดียว เป็นทางสายเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสก
และปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมที่ถูกต้อง เพ่ือท าให้แจ้งนิพพานทางสายนี้ คือ 
สติปัฏฐาน ๔ ประการ ๔ ประการเป็นไฉน ดูก่อนภิกษุทั้งหลายภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นกาย
ในกายอยู่มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ ๑ พิจารณาเห็น
เวทนาในเวทนาอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ ๑ 
พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ ๑ 
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ 
๑”๓๑ 

   วิธีการของผู้ปฏิบัติ คือ การใช้สติก าหนดพิจารณากายให้เห็นกายในกายตามความเป็นจริง
ของกาย เช่น เป็นเพียงการประชุมกันของเหตุปัจจัยอันมีธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า ไฟ ลม หรือเป็นของ
ปฏิกูลโสโครก เป็นต้น โดยพิจารณาส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพ่ือให้เกิดนิพพิทาอันเป็นที่ระงับดั บ
ตัณหาและอุปาทานโดยตรง การใช้สติก าหนดรู้ คือ การเฝ้าดูรู้กิริยา อาการ ทางกายที่เกิดขึ้นเฉพาะ
หน้า หรือเกิดขึ้นในปัจจุบันอย่างต่อเนื่องของนามรูป๓๒  ซึ่งเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน นาม
รูปเป็นอย่างไร รูป คือ ธรรมชาติที่ย่อมสลายไปเพราะปัจจัยที่เป็นปฏิปักษ์มีความร้อนและความเย็น 
เป็นต้น รูป คือ สิ่งที่รู้อารมณ์ไม่ได้แต่ หมายถึงสิ่งที่สามารถจับต้องได้สัมผัสได้กระทบกันได้หรือ
สภาวะสื่อให้รู้ความหมายมี ๒ อย่าง คือ (๑) มหาภูตรูป ๔ ได้แก่ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลม (๒) 
อุปทายรูป (รูปที่อาศัยมหาภูตรูป) มี ๒๔ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย รูป เสียง กลิ่น รส ความเป็นหญิง 
ความเป็นชาย ภาวะความไม่เที่ยงและสลายไปแห่งรูป เป็นต้น นามหมายธรรมชาติที่น้อมไปสู่อารมณ์
สิ่งที่ไม่มีรูปร่างแต่เป็นสิ่งที่รู้สึกนึกคิดได้เป็นธรรมชาติที่น้อมไปสู่อารมณ์เสมอ คือ เวทนา (ความเสวย
อารมณ์) สัญญา (ความจ าได้หมายรู้) สังขาร (ความปรุงแต่ง) วิญญาณ (ความรู้แจ้งอารมณ์ต่าง ๆ ) 
เป็นต้น ส่วนนาม คือ สติมีหน้าที่ตามดูระลึกรู้อารมณ์ที่ปรากฏขึ้นในปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่อง ซึ่งใน
เบื้องต้น ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานต้องก าหนดรู้ความเป็นจริงที่กาย หรือรูปเป็นอารมณ์เจริญ
กรรมฐานก่อนเพราะกายมีรูปพรรณสัณฐานให้สัมผัสจับต้องได้และการก าหนดดู รู้อาการ ทางกายท า
ได้ง่ายเพราะใช้นามก าหนดรูป ซึ่งต่างจากอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดทางใจจะก าหนดได้ยากเพราะนาม
                                                           

 
๓๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๙๗. 

 
๓๒ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒/๗. 



๓๑ 

 

ก าหนดนาม ดังนั้น กิริยา อาการ ทางกายจึงง่ายต่อการปฏิบัติและจะชัดมากขึ้นตามล าดับหากไม่ทิ้ง
การก าหนดและท าติดต่อท าต่อเนื่องไปเรื่อย ๆ เพราะคนเราต้องอยู่กับอิริยาบถตลอดเวลาไม่ว่าจะ
เป็นอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ดื่ม กิน พูดคุยตลอดถึง การคู้ การเหยียด ก้ม เงย แลซ้ายแลขวา เป็น
ต้น ซึ่งอิริยาบถหลักเหล่านี้มีปรากฏอยู่ในหมวดมหาสติปัฏฐานสูตร หมวดกายานุปัสสนา คือ “เดินก็
รู้ตัวว่าเดิน ยืนก็รู้ตัวว่ายืน นั่งก็รู้ตัวว่านั่ง หรือนอนก็รู้ตัวว่านอน”โดยความหมายก็ คือ เมื่อท าอะไร
อยู่ก็ให้มีสติรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่ตลอดเวลานั่นเอง    

   ๒.๓.๑ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณากาย คือ การตั้งสติก าหนด
พิจารณากาย อาศัยกายเป็นที่ตั้งให้เกิดสติให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่าเป็นแต่เพียงกาย ไม่ใช่สัตว์ บุคคล 
ตัวตน เรา เขา กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การอาศัยรูปกาย เป็นที่ตั้งให้เกิดสติ ได้แก่ การตั้งสติ
ก าหนดพิจารณากาย หรือการติดตามดูกายเนือง ๆ ให้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นที่รวมของอวัยวะ
น้อยใหญ่ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา มีลักษณะแตกดับเป็น อนิจจัง ตั้งอยู่ไม่ได้ ทุกขัง ทนอยู่
สภาพเดิมไม่ได้ และอนัตตา ไม่สามารถบังคับบัญชาได้เป็น อสุภเป็นของไม่งาม ดังที่พระพุทธองค์ทรง
ได้แสดงไว้เพ่ือให้เหมาะสมแก่อัธยาศัยของเวไนยชนผู้ปฏิบัติธรรมทั่ว ๆ ไป ซึ่งนับเป็นการพิจารณา
ก าหนดรูปกายโดยแยบคาย ค าว่ากาย ได้แก่ รูปกาย รูปกายนั้นเมื่อ กล่าวโดยนัยแห่งพระสูตรตัน
ตนัยหมายถึงที่รวมอยู่แห่งอาการ ๓๒ มีผมเป็น เบื้องต้น และมีมูตรเป็นที่สุด เมื่อกล่าวโดยนัยแห่ง
พระอภิธรรม (อภิธรรมนัย) กาย ได้แก่ รูป ๒๘ คือ มหาภูตรูป ๔ และอุปทายรูป ๒๔ เมื่อกล่าวโดย
ขันธ์ได้แก่ รูปขันธ์ กายดังที่กล่าวมาแล้วนี้ พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นสิ่งปราศจากจิตเป็นสิ่งที่ไม่ใช่
เจตสิกหมายความว่ากายนั้นไม่รู้อารมณ์และไม่สามารถจะรับรู้อารมณ์ใด ๆ ได้การรู้อารมณ์ต่าง ๆ 
เป็นหน้าที่ของจิตและเจตสิกเท่านั้นที่สามารถรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ ได้๓๓ 

   วิธีการปฏิบัติจ าแนกได้หลายอย่างคือการก าหนดลมหายใจ (อานาปานสติ) ก าหนดรู้ทัน
อิริยาบถ (อิริยาบถ) สร้างสัมปชัญญะในการท าความเคลื่อนไหวทุกอย่าง (สัมปชัญญะ) พิจารณา
ส่วนประกอบอันไม่สะอาดทั้งหลายที่ประชุมเข้าเป็นร่างกายนี้ (ปฏิกูลมนสิการ) พิจารณาเห็นร่างกาย
ของตนโดยสักว่าเป็นธาตุแต่ละอย่าง ๆ (ธาตุมนสิการ) พิจารณาซากศพในสภาพต่าง ๆ อันแปลกกัน
ไปใน ๙ ระยะเวลาให้เห็นคติธรรมของร่างกายของผู้อื่นเช่นใดของตนจักเป็นเช่นนั้น (นวสีวถิกา)   
ดังพุทธพจน์ที่ว่า ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ที่ป่าช้า ซึ่งตายแล้ว ๑ วันตายแล้ว ๒ วันหรือตายแล้ว 
๓ วันเป็นศพขึ้นอืดศพเขียวคล้ า ศพมีน้ าเหลืองเยิ้ม แม้ฉันใดภิกษุนี้น ากายเข้าไปเปรียบเทียบให้เห็น
ฉันนั้นเหมือนกันว่า “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้นมีลักษณะอย่างนั้นไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างนั้นไปได้”
ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ ฯลฯ ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่อย่าง
นี้แล 
                                                           

 
๓๓ พระอินทวังสะเถระ, ปุจฉาวิสัชนามหาสติปัฏฐานสูตร, (กรุงเทพมหานคร: อาศรมอักษร ๒๕๐๑), 

หน้า ๗. 



๓๒ 

 

   ๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐานมีวิธีปฏิบัติ ๑๔ อารมณ์ แบ่งออกเป็น ๖ บรรพ (หมวด) คือ 
    บรรพที่ ๑ อานาปานะสติ ว่าด้วยการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกมี ๔ วิธี  

  บรรพที่ ๒ อิริยาบถ ว่าด้วยการก าหนดรู้อิริยาบถหลัก ๔  
  บรรพที่ ๓ สัมปชัญญะบรรพ ว่าด้วยการก าหนดรู้อิริยาบถย่อยมี ๗ วิธี 
  บรรพที่ ๔ ปฏิกูลมนสิการ ว่าด้วยการก าหนดรู้กายที่ประกอบด้วยอาการ ๓๒ ให้
เป็นของปฏิกูล  
  บรรพที่ ๕ ธาตุมนสิการ ว่าด้วยการก าหนดรู้ลักษณะสภาวะของธาตุทั้ง ๔  
  บรรพที่ ๖ นวสีวถิกา ว่าด้วยการก าหนดรู้กายที่เป็นซากศพอันบุคคลทิ้งไว้ป่าช้า ๙ 
กอง 

    (๑) อานาปานบรรพ ว่าด้วยการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก ค าว่า “ อานาปานะ” 
แปลว่า การหายใจเข้าออกหมายถึงการตั้งสติไว้ที่ฐานลมหายใจเข้าออกที่ก าลังกระทบจมูกจัดโดย
ปรมัตถ์สภาวะ ได้แก่ การก าหนดรู้ โผฏฐัพพารมณ์ คือ เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ส าหรับการหายใจเข้า
ออกนี้เย็นกับร้อนย่อมปรากฏเป็นอารมณ์ที่ก าหนดได้ง่าย คือ เมื่อลมหายใจเข้ามากระทบปลายจมูก
เย็นย่อมปรากฏเมื่อลมหายใจออกมากระทบปลายจมูกร้อนย่อมปรากฏกายประสาทส่วนที่ถูกลม
หายใจกระทบนั้นเป็น อัชฌัตติกรูป (รูปภายใน) เย็นกับร้อนของลมหายใจนั้นเป็น พหิทธรูป (รูป
ภายนอก) วิญญาณจิตทางกายท่ีรู้นั้นเป็นนามจิตสติที่ตามระลึกรู้นั้นเป็นนามเจตสิก ดังพุทธพจน์ว่า “ 
ภิกษุทั้งหลายอย่างไรเล่า ภิกษุชื่อว่าย่อมพิจารณาเห็นกายในกายอยู่เนือง ๆ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสู่
ป่าหรือไปสู่โคนต้นไม้ หรือไปสู่เรือนว่าง นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติเฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า
ออก เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกยาว เมื่อ
หายใจเข้าสั้นก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้าสั้น เมื่อหายใจออกสั้นก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น ย่อมส าเหนียกว่า
เราจักก าหนดรู้กองลมทั้งปวงเมื่อหายใจเข้า ย่อมส าเหนียกว่าเราจักก าหนดรู้กองลมทั้งปวงเมื่อหายใจ
ออก ย่อมส าเหนียกว่าเราจักระงับกายสังขารลมหายใจเข้า ย่อมส าเหนียกว่าเราจักระงับกายสังขารลม
หายใจออก”๓๔ การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกโดยนัยทั้ง ๔ นี้พระพุทธองค์ทรงอุปมาว่า “ ภิกษุ
ทั้งหลายนายช่างกลึงหรือลูกมือนายช่างกลึง ผู้มีความช านาญเมื่อชักเชือกกลึงยาวก็รู้ชัดว่าเราชักเชือก
กลึงยาว หรือเมื่อชักเชือกกลึงสั้นก็รู้ชัดว่าเราชักเชือกกลึงสั้น” หมายถึง ให้มีสติระมัดระวังอยู่เฉพาะ
หน้าไม้กลึงกับคมปลายสิ่วกระทบกันเท่านั้น ในขณะเดียวกันนี้การชักเชือกยาว หรือสั้นรู้ได้ฉันใด ผู้
เจริญอานาปานสติกรรมฐานก็ฉันนั้น คือ ให้มีสติรู้อยู่ที่ปลายมูก หรือริมฝีปากแล้วก าหนดรู้เฉพาะจุด
ที่กระทบกองลมเท่านั้น โดยไม่ต้องตามรู้ลมหายใจเข้าออก อีกอย่างหนึ่งอุปมาเหมือนผู้ไกวเปล คือ ผู้
ไกวเปลนั้นอยู่ที่ใดที่หนึ่งแล้วรู้เปลอยู่เสมอไม่จ าเป็นต้องตามเปลไปมาฉันใดการก าหนดอานาปานสติก็
ฉันนั้น คือ ไม่ต้องตามลมหายใจเข้าออกให้พิจารณารู้เฉพาะการกระทบของลมที่ปลายจมูกเท่านั้น 
                                                           

 ๓๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๒๘๘. 



๓๓ 

 

หรืออุปมาเหมือนนายทวารที่รักษาประตูนั่งอยู่แห่งใดแห่งหนึ่งของประตูแล้วย่อมรู้ว่ามีคนเข้า หรือคน
ออกไม่จ าเป็นต้องติดตามไปมากับเขาฉันใดการก าหนดอานาปานสติก็ฉันนั้น คือ ให้ตั้งสติไว้ที่ลม
หายใจเข้าออก กระทบปลายจมูกแห่งเดียว การก าหนดอารมณ์ที่ปลายจมูกก็ดีที่ริมฝีปากก็ดีที่ลมหาย
เช้าออกก็ดีอารมณ์ทั้ง ๓ นี้เทียบได้กับเสาหรือตอไม้แล้วผูกมัดจิตด้วยเชือก คือ สติ ดังที่พระอรรถ
กถาจารได้กล่าวไว้เป็นคาถาประพันธ์ว่า โยคาวจรบุคคล พึงผูกจิตของตนไว้ให้มั่นในอารมณ์กรรมฐาน  
(คือลมหายใจเข้าออก) ด้วยสติพิจารณาว่ากระทบเหมือนคนในโลกนี้ผูกโคที่ควรฝึกไว้ที่เสา ฉะนั้น ผล
ของการก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกเช่นนี้ พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า “ ภิกษุทั้งหลายภิกษุย่อมตาม
เห็น หรือพิจารณาเห็นกาย ที่เป็นกายภายใน (คือ ลมหายใจของตนเอง) อยู่บ้างย่อมตามเห็นกายที่
เป็นกายภายนอก (คือ ลมหายใจของผู้อ่ืน) อยู่บ้างย่อมตามเห็นกายทั้งภายในและภายนอกอยู่บ้าง 
ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่ดับไปในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้น
และดับไปในกายอยู่บ้าง หรือเข้าไปตั้งสติไว้ว่า กายมีอยู่เพียงเพ่ือรู้ไว้เท่านั้น เพียงเพ่ือระลึกเฉพาะ
หน้าเท่านั้น เป็นผู้ไม่มี ตัณหาและทิฏฐิ อาศัยอยู่ด้วยและไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก (คือ กาย) 
ด้วยภิกษุทั้งหลายอย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่าตามเห็นกายในกายอยู่เนือง ๆ”๓๕ 

    (๒) อิริยาปถบรรพ ว่าด้วยการก าหนดรู้อิริยาบถใหญ่ พระผู้มีพระภาคทรงตรัส
อิริยาบถไว้ในหมวดกายนี้ หมายถึง ให้ตั้งสติก าหนดรู้ อาการ กิริยา ของกาย ๔ อย่าง คือ การเดิน 
การยืน การนั่ง การนอน นั้นเป็นรูปลักษณะที่รู้และสติที่ตามระลึกรู้นั้นเป็นนาม ดังพระพุทธพจน์ว่า 
“ดูก่อนภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่ง ภิกษุในศาสนานี้ คือ เมื่อเดินอยู่ก็รู้ชัดว่าเดินอยู่ เมื่อยืนอยู่ก็รู้
ชัดว่ายืนอยู่ เมื่อนั่งอยู่ก็รู้ชัดว่านั่งอยู่ หรือ เมื่อนอนอยู่ก็รู้ชัดว่านอนอยู่ หรือตั้งกายไว้ด้วยอาการใด ๆ 
ก็รู้ชัดว่าอาการนั้น ๆ ดังพรรณนามานี้ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ้าง ฯลฯ ดูก่อน
ภิกษุทั้งหลาย แม้อย่างนี้ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่”๓๖ นอกจากนี้ในอรรถกถาสุมังคลวิสา
สินี ยังได้แสดงการเดิน การยืน การนั่ง และการนอนไว้ ดังนี้ 

     (๑) การเดิน ไม่มีผู้ใดใครผู้หนึ่งเดิน ไม่ใช่สัตว์บุคคลเดินเป็นเพราะ จิตตช
วาโยธาตุ คือ จิตที่คิดอยากจะเดินไปนั่นเอง สั่งให้วาโยธาตุแล่นไปทั้งตัวท าให้เท้าก้าวย่างเดินไปการ
ก้าวไปเป็นรูปจิตที่สั่งให้ก้าวไปเป็นนามเท่านั้น ฉะนั้น พึงก าหนดรู้ได้ว่ารูปนามเดินไม่ใช่เราเดินจะเป็น
การเดินของบุคคลใดบุคคลหนึ่งก็หามิได้ จิตที่อยากเดินนั้นเป็นนาม เพราะมีการน้อมไปสู่การเดินที่
เป็นรูป จิตตชวารูปกลาปที่เต็มไปด้วย วาโยธาตุ จิตตชวาโยธาตุรูปที่เดินนั้นเป็นผลเมื่อจิตอยากไป
ต้องมีสติสัมปชัญญะ (ปัญญา) รู้ว่าอยากไปอาการเคลื่อนไหวของ จิตตชวาโยธาตุได้บังเกิดขึ้นนั้นต้อง
มีสติสัมปชัญญะรู้ว่าได้ไป 

                                                           

 ๓๕ คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๒, หน้า๘-๙. 
 

๓๖
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๒๘๙. 



๓๔ 

 

     (๒) การเดินจงกรม หรือ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่าเดินสมาธิ เป็นอิริยาบถ หนึ่ง
ที่มีความส าคัญมากหมายถึง การเดินกลับไปกลับมา ในทางที่ก าหนดไว้ในแนวตรง เป็นการเดินไปมา
อย่างช้า ๆ โดยมีสติก าหนดอยู่ที่เท้าทั้งสอง เช่น เมื่อก้าวเท้าขวาก็ก าหนดรู้ว่าก าลังก้าวเท้าขวา เมื่อ
ก้าวเท้าซ้ายก็ก าหนดรู้ว่าก าลังก้าวเท้าซ้ายการเดินจงกรมเป็นหนึ่ งในวิธีเจริญสติปัฏฐานการเดินนี้
เท่ากับเป็นการต้อนสติไว้ที่เท้าเวลาเดินให้มีสติรู้ว่าเดินเป็นการก าหนดรู้การเคลื่อนไหวของเท้า “การ
เดิน”เป็นอิริยาบถหนึ่งในในอิริยาบถ ๔ (ยืน เดิน นั่ง นอน) และเป็นอิริยาบถใหญ่ของมนุษย์
ประโยชน์ หรืออานิสงส์ของการเดินจงกรมพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่ามีอยู่ ๕๓๗ ประการ คือ (๑) อัทธา
นักขโมโหติ มีความอดทนต่อการเดินทางไกล (๒) ปธานักขโมโหติ มีความอดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร 
(๓) อัปปาพาโธโหติ มีอาพาธน้อย (๔) อสิตัง ปีตัง ขายิตัง สายิตัง สัมมาปริณามัง คัจฉติ ของที่กิน ดื่ม 
เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อมย่อยดี (๕) จังกมาธิคโต สมาธิ จิรัฏฐิติโกโหติ สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมย่อม
ตั้งอยู่ได้นาน  

    ที่มาของอิริยาบถเดินกรรมฐานมี พุทธพจน์ปรากฏในมหาสติปัฏฐานสูตร หมวดกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน ว่าด้วยอิริยาบถปัพพะ ดังนี้ “ ปุน จปร  ภิกฺขเว ภิกฺขุ คจฺฉนฺโตวา คจฺฉามีติ ปชา
นาติ นิสินฺโนวา นิสินฺโนมฺหีติ ปชานาติ สยาโนวา สยาโนมฺหีติ ปชานาติ ยถายถา วา ปนสฺส กาโย ปณิ
หิโตโหติ ตถาตถา นมฺปชานาติ”แปล่วา ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่ง ภิกษุเมื่อเดินอยู่ก็รู้ชัดว่าเดินอยู่ 
เมื่อยืนอยู่ก็รู้ชัดว่าเรายืน เมื่อนั่งอยู่ก็รู้ชัดว่าเรานั่ง หรือ เมื่อนอนอยู่ก็รู้ชัดว่าเรานอน ภิกษุนั้นเมื่อกาย
ด ารงอยู่โดยอาการใด ๆ ก็รู้ชัดกายที่ด ารงอยู่โดยอาการนั้น ๆ อีกประการหนึ่ง “ภิกษุทั้งหลายภิกษุใน
ศาสนานี้ย่อมช าระจิตให้บริสุทธิ์จากนิวรณ์ และอกุศลธรรม ทั้งหลายอันเป็นเครื่องก าบังใจ ด้วยการ
เดินจงกรม ด้วยการนั่งสมาธิ ด้วยการยืนก าหนด สลับกันตลอดวัน ในเวลากลางคืนย่อมช าระจิตให้
บริสุทธิ์จากนิวรณ์ และอกุศลธรรมทั้งหลายอันเป็นเครื่องก าบังใจด้วยการเดินจงกรม ด้วยการนั่งสมาธิ
ก าหนดสลับกันตลอดปฐมยามครั้นถึง มัชฌิมยาม ก็ส าเร็จสีหไสยา (นอนตะแคงขวา) โดยเอาเท้าขวา
เหลื่อมเท้าซ้ายมีสติสัมปชัญญะหมายใจว่าจะก าหนดลุกขึ้นครั้นถึง ปัจฉิมยาม ก็ลุกขึ้นช าระจิตให้
บริสุทธิ์จากนิวรณ์ และอกุศลธรรม ทั้งหลายอันเป็นเครื่องก าบังใจด้วยการเดินจงกรมด้วยการนั่งสมาธิ
ก าหนดสลับกันไป ดูก่อนภิกษุทั้งหลายภิกษุชื่อว่าเป็นผู้ประกอบความเพียรในการปฏิบัติตนให้ตื่นอยู่
เสมอด้วยวิธีปฏิบัติอย่างนี้แล” 

     (๓) อิริยาบถการยืน หรือ การยืนก าหนด การยืนก าหนดเป็นการฝึกปฏิบัติ
สติปัฏฐานในหมวดในหมวดว่าอิริยาบถ ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ ฐิโตวา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ ผู้
ปฏิบัติยืนอยู่ ก็มีสติก าหนดรู้ว่ายืนอยู่” วิธีปฏิบัติยืนตัวตรง ยึดตัวให้ตรง ศีรษะตรง ไม่โยกตัวไม่โยก
ศีรษะ ล าคอตรง หน้าตรง ไม่เงยหน้า หรือก้มหน้า มากเกินไปให้เท้าเสมอกัน และห่างกันเล็กน้อย ให้
น้ าหนักตัวพอดีกับเท้าทั้งสองข้าง ยืนอย่างส ารวมกาย ส่วนบนและส่วนล่าง ตั้งตรงและนิ่ง มือไขว้กัน
                                                           

 
๓๗ องฺ.ปญฺจกฺ. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 



๓๕ 

 

ไว้ด้านหลังหรือด้านหน้า หรือจะกอดอกก็ได้ทอดสายตาลงต่ าห่างจากเท้าประมาณ ๔ ศอก หรือ ๒ 
เมตรหลับตาลงเอาสติก าหนดรู้ที่อาการยืนข้อส าคัญต้องก าหนดเป็นปัจจุบันการยืนเกิดจาก จิตตช
วาโยธาตุ คือ จิตที่คิดอยากจะยืนนั่นเองท าให้ วาโยธาตุ เกิดพลังงานและรูปกลาปทั้งหลายเคลื่อนที่
ตั้งแต่พ้ืนเท้าถึงเบื้องบนนั้น โดยการยืดร่างกายขึ้นจากรูปนั่งให้ตรงขึ้น พ้ืนฝ่าเท้าตั้งอยู่บนพ้ืนเรียกว่า
ยืนจิตที่อยากยืนนั้นเป็นนามเพราะมีการน้อมไปสู่การยืน ซึ่งเป็นรูปอาการเคลื่อนไหวของร่างกายนั้น
เป็นรูปจิตที่คิดอยากยืนนั้นเป็นเหตุรู้ว่าอยากยืนอาการยืนเป็นผลอาการเคลื่อนไหวของ จิตตชวาโย
ธาตุ ได้บังเกิดขึ้นนั้นต้องมีสติสัมปชัญญะรู้ว่าได้ยืนแล้ว 

     (๔) การนั่งสมาธิ หรือ การนั่งก าหนด ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโยคีผู้
ปฏิบัติควรทราบหลักการและวิธีการนั่งสมาธิไว้ก่อนว่าควรจะนั่งอย่างไรมีพระบาลีบอกไว้ใน มหาสติ
ปัฏฐานสูตรว่า๓๘ “ นิสิทติ ปลฺลงฺก  อาภุชิตฺวา อุช กาย  ปณิธาย ปริมุข  สตึ อุปัฏฺฐเปตฺวา. แปลว่า นั่งคู้
บัลลังก์ตั้งกายตรง ตั้งสติไว้เฉพาะหน้า นิสินฺโนวา นิสินโนมฺหีติ ปชานาติ แปลว่า เมื่อนั่งอยู่ก็ก าหนดรู้
ว่านั่งอยู่ กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ แปลว่า เฝ้าตามดูกายในกายอยู่ และว่า ปุน จปร  ภิกฺขเ ว นิสินฺเน 
ตุณหีภาเว สมฺปชานการีโหติ. แปลว่า ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่ง ภิกษุท าความรู้สึกตัวในการนั่งใน
การนิ่ง” 
 วิธีการปฏิบัติ นั่งสมาธิตามที่ตนชอบ ตั้งสติก าหนดพร้อมท าความรู้สึกตัวว่าตนก าลังนั่งอยู่ 
คือ รู้สึกตัวในอาการ ที่นั่งอยู่ ขณะก าหนดรูปนั่งไม่ให้ตามดูรูปพรรณสัณฐาน เช่น ศีรษะ คอหรือขา
หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของกาย แต่ให้มีสติก าหนดรู้อาการนั่ง ข้อส าคัญต้องก าหนดเป็นปัจจุบันในขณะที่
นั่งก าหนดมีอารมณ์อ่ืนแทรกเข้ามา เช่น ความคิด ความฟุ้งซ่าน ความปวด ความง่วง ความสงสัย เบื่อ 
เป็นต้น ให้ตั้งสติก าหนดรู้อารมณ์ใหม่ที่แทรกเข้ามาไม่ว่าจะเป็นอารมณ์อะไรก็ตามที่ชัดเจนที่สุดให้
ก าหนดอารมณ์นั้นจนกว่าจะถึงเวลาที่ผู้ปฏิบัติก าหนดเวลาเอาไว้ในบัลลังก์หนึ่ง ๆ การนั่งเกิดจาก
จิตตชวาโยธาตุ คือ จิตที่อยากจะนั่งท าให้ วาโยธาตุ เกิดพลังงานและรูปกลาป ทั้งหลายเคลื่อนที่ท าให้
ร่างกายตอนล่างอ่อนลงส่วนเบื้องบนตั้งขึ้นนั้นเรียกว่านั่งจิตที่อยากนั่งนั้นเป็นนามเพราะมีการนอ้ม
ไปสู่การนั่งซึ่งเป็นรูปอาการเคลื่อนไหวของร่างกายนั้นเป็นรูปจิตที่อยากนั่งนั้นเป็นเหตุ จิตตชวารูป ที่
นั่งนั้นเป็นผลเมื่อจิตอยากนั่งต้องมีสติสัมปชัญญะรู้ว่าอยากนั่งอาการเคลื่อนไหวของ จิตตชวาโยธาตุ 
ได้บังเกิดข้ึนต้องมีสติรู้ว่าได้นั่งแล้ว 

     (๕) การนอน เกิดจาก จิตตชวาโยธาตุ คือ จิตอยากจะนอนท าให้ วาโยธาตุ 
เกิดพลังงานและรูปกลาปทั้งหลายเคลื่อนที่ท าให้ร่างกายล้มเอนลงแล้วเหยียดออกนั้นเรียกว่านอนจิต
ที่อยากนอนนั้นเป็นนามเพราะมีอาการน้อมไปสู่การนอน ซึ่งเป็นรูปอาการเคลื่อนไหวของร่างกายนั้น
เป็นรูปจิตที่อยากนอนนั้นเป็นเหตุ จิตตชวาโยธิกรูป ที่นอนนั้นเป็นผลเมื่อจิตอยากนอนต้องมี
สติสัมปชัญญะรู้ว่าอยากนอนอาการเคลื่อนไหวของ จิตตชวาโยธาตุ ได้บังเกิดขึ้นต้องมีสติรู้ว่าได้นอน
                                                           

 
๓๘ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 



๓๖ 

 

แล้วจะเห็นได้ว่าการเดิน การยืน การนั่ง การนอนเป็นเพียงอาการกิริยาความเคลื่อนไหวเท่านั้นสืบ
เนื่องมาจากธาตุลมที่มีอยู่ในร่างกาย โดยการบัญชาของจิต หรือนาม หาได้มีตัวตน บุคคล อัตตะเรา
เขา ผลของการก าหนดรู้อิริยาบถเช่นนี้ พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ ดังนี้ว่า “ภิกษุทั้งหลายภิกษุย่อมตาม
เห็นกายที่เป็นกายภายในอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายที่เป็นกายภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายทั้ง
ภายในและภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่ดับไปในกายอยู่
บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นและดับไปในกายอยู่บ้าง ก็หรือว่า เข้าไปตั้งสติไว้ว่ากายนี้มีอยู่เพียงเพ่ือรู้
ไว้เท่านั้นเพียงเทื่อระลึกไว้เฉพาะหน้าเท่านั้นเป็นผู้ไม่มี ตัณหาและทิฏฐิ อาศัยอยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่น
อะไร ๆ ในโลก (คือ) ด้วยภิกษุทั้งหลายอย่างนี้แล ชื่อว่าย่อมตามเห็นกายอยู่เนือง ๆ”๓๙ 

    ๓) สัมปชัญญบรรพ ว่าด้วยการก าหนดรู้อิริยาบถย่อ พระผู้มีพระภาคได้ตรัส
อิริยาบถไว้ในหมวดกายนี้หมายถึง ให้ตั้งสติก าหนดรู้อาการกิริยาของกาย ๔ อย่างด้วยกัน คือ 
(๑) สาตถกสัมปชัญญะ รู้ว่ามีประโยชน์แล้วท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ (๒) สัปปายสัมปชัญญะ รู้ว่าควร
แล้วจึงท าสิ่งที่ควร (๓) โครสัมปชัญญะ รู้ว่ากรรมฐานบทใด เหมาะแก่การโคจรบิณฑบาต (๔) อสัม
โมหสัมปชัญญะ รู้รูปนามตามอิริยาบถย่อยในอาการ ๒๒ โดยปราศจากโมหะ ในการก าหนดรู้
อิริยาบถย่อยตามอาการท่ีประกอบ ๒๒ อย่างที่จะต้องก าหนดรู้นั้นมี ดังนี้ 
  ๑. การก้าวไปหรือการเดินไปข้างหน้า ๒. การถอยหลังกลับหลัง 
  ๓. การมองไปข้างหน้า   ๔. การเหลียวซ้ายแลขวา 
  ๕. การคู้เข้า    ๖. การเหยียดออก 
  ๗. การทรงสังฆาฏิ   ๘. การถือบาตร 
  ๙.การนุ่งห่มจีวร    ๑๐. การกิน 
  ๑๑. การดื่ม    ๑๒. การเค้ียว 
  ๑๓. การลิ้ม    ๑๔. การถ่ายอุจจาระ 
  ๑๕. การถ่ายปัสสาวะ   ๑๖. การเดิน 
  ๑๗. การยืน    ๑๘. การนั่ง 
  ๑๙. การ(จะ)หลับ   ๒๐. การตื่น 
  ๒๑.การพูด    ๒๒.การนิ่ง 

    ในการก าหนดรู้อิริยาบถย่อยเช่นนี้ พระพุทธองค์ตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่ง
ภิกษุท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ ท าความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู ท าความ
รู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออก ท าควารู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตรและจีวร ท าความรู้สึกตัว
ในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม ท าความมรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ ท าความรู้สึกตัวใน

                                                           

 ๓๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐. 



๓๗ 

 

การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง”๔๐ ผลของการก าหนดรู้อิริยาบถเช่นนี้ พระ
พุทธองค์ทรงตรัสไว้ดังนี้ว่า “ภิกษุทั้งหลายภิกษุย่อมตามเห็นกายที่เป็นกายภายในอยู่บ้าง ย่อมตาม
เห็นกายที่เป็นกายภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายทั้งภายในและภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่
เกิดข้ึนในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่ดับไปในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นและดับไปในกาย
อยู่บ้าง ก็หรือว่า เข้าไปตั้งสติไว้ว่ากายนี้มีอยู่เพียงเพ่ือรู้ไว้เท่านั้นเพียงเทื่อระลึกไว้เฉพาะหน้าเท่านั้น
เป็นผู้ไม่มี ตัณหาและทิฏฐิ อาศัยอยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก (คือ) ด้วยภิกษุทั้งหลายอย่างนี้
แลชื่อว่า ย่อมตามเห็นกายอยู่เนือง ๆ”๔๑ 

   ๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ ว่าด้วยการก าหนดรู้กายเป็นของปฏิกูล หมายถึง กายที่เต็มไป
ด้วยของไม่สะอาดมีประการต่าง ๆ รวม ๓๒ ประการ๔๒ ดังพระพุทธพจน์ว่า “ภิกษุทั้งหลายอีก
ประการหนึ่งภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ ตั้งแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง มีหนัง
หุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่า ในกายนี้มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น 
กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี 
เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ าตา เปลวมัน น้ าลาย น้ ามูก ไขข้อ มูตร” ภิกษุทั้งหลายเปรียบ
เหมือนไถ้มีปากสองข้างบรรจุเต็มไปด้วยธัญชาติต่าง ๆ คือ อะไรบ้าง คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว 
ถั่วเหลือง งา ข้าวสาร บุรุษผู้มีตาดีแก้ไถ้นั้นออกตรวจดูก็รู้ได้ว่า นี้ข้าวเปลือก นี้ถั่วเขียว นี้งา นี้ ถั่ว
เหลือง นี้ข้าวสาร แม้ฉันใด ภิกษุทั้งหลายภิกษุก็เป็นอย่างนั้นเช่นกันมาพิจารณาดูกายนี้แล ตั้งแต่พ้ืน
เท้าขึ้นไปเบื้องบน ตั้งแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง ซึ่งมีหนังหุ้มอยู่โดนรอบเต็มไปด้วยของไม่สะอาดมี
ประการต่าง ๆ ว่าในกายนี้มี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ น้ ามูตร สมอง”๔๓ ผลของการก าหนดรู้
อาการ ๓๒ เช่นนี้พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ดังนี้ว่า “ภิกษุทั้งหลายภิกษุย่อมตามเห็นกายที่เป็นกาย
ภายในอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายที่เป็นกายภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายทั้งภายในและภายนอก
อยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่ดับไปในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่ง
ที่เกิดขึ้นและดับไปในกายอยู่บ้าง ก็หรือว่า เข้าไปตั้งสติไว้ว่ากายนี้มีอยู่เพียงเพ่ือรู้ไว้เท่านั้นเพียงเทื่อ
ระลึกไว้เฉพาะหน้าเท่านั้นเป็นผู้ไม่มี ตัณหาและทิฏฐิ อาศัยอยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก (คือ) 
ด้วยภิกษุทั้งหลายอย่างนี้แลเรียกชื่อว่าย่อมตามเห็นกายอยู่เนือง ๆ”๔๔ 

    ๕) ธาตุมนสิการบรรพ ว่าด้วยการก าหนดรู้กายโดยความเป็นธาตุ ค าว่า “ธาตุ” แปลว่า 
ธรรมชาติที่ทรงไว้ซึ่งสภาวะของตน ๆ (คือ ความเป็นเอง) ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่ชีวะ อัตตะ เป็นแต่เพียง

                                                           

 
๔๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 

 ๔๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐. 
 ๔๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 
 ๔๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๒๕๐-๒๕๑. 
 ๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓/๓๐๖-๓๐๗. 



๓๘ 

 

สภาวะเท่านั้นในที่นี้หมายเอาธาตุ ๔ เท่านั้น คือ ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลม ดังพระพุทธพจน์
ว่า “ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่งภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ตามที่ตั้งอยู่ตามที่ด ารงอยู่โดยความเป็น
ธาตุว่า ในกายนี้มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุลม ธาตุไฟ อยู่ ภิกษุทั้งหลายคนฆ่าโค หรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้
มีความช านาญครั้นฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วน ๆ นั่งอยู่ที่หนทางใหญ่ ๔ แพ่ง แม้ฉันใดภิกษุก็
ฉันนั้น เหมือนกันพิจารณาเห็นกายในกายนี้ตามที่ตั้งอยู่ ตามที่ด ารงอยู่โดยความเป็น ดังนี้ หมายถึงให้
ก าหนดรูปธรรม คือ อาการส่วนต่าง ๆ ในร่างกายโดยความเป็นธาตุเป็นอุบายถอนความเห็นผิดที่มีอยู่
แต่เดิมว่าอาการส่วนต่าง ๆ ในร่างกายท่ีโลกสมมติบัญญัติขึ้นมาเป็นโวหารว่า นี้ผม นี้ขน ดังนี้ เป็นต้น
ก็เข้าใจและยึดถือเอาเป็นจริงเป็นจังว่า นี้ผมของเรา นี้ขนของเราและเห็นดีเห็นชอบว่าเป็นของ
สวยงาม น่ารัก น่าใคร่ พึงพอใจ เมื่อได้ใช้สติสัมปชัญญะพิจารณาโดยรอบคอบแล้วจักเห็นความจริงว่า
อาการส่วนต่าง ๆ ในร่างกายนี้ทุกสิ่งทุกอย่างล้วนเป็นสักแต่ว่าธาตุทั้ง ๔ เท่านั้น คือ สภาพที่แข็งและ
อ่อนเป็นธาตุดิน (ปฐวีธาตุ) สภาพที่ไหลเกาะกุมเป็นธาตุน้ า (อาโปธาตุ) สภาพที่ร้อนและเย็นเป็นธาตุ
ไฟ (เตโชธาตุ) สภาพที่เคลื่อนไหวและคุ้นเป็นธาตุลม (วาโยธาตุ) เมื่อมีเหตุปัจจัยพร้อมมาประชุมกัน
เกิดข้ึนเท่านั้นเมื่อสิ้นเหตุแล้วก็ต้องเสื่อมสลายแตกดับไปเป็นธรรมดาหรือที่จะห้ามมิให้เสื่อมสลายนั้น
ก็ห้ามมิได้ ผลของการก าหนดรู้ธาตุทั้ง ๔  เช่นนี้ พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ดังนี้ว่า “ภิกษุทั้งหลายภิกษุ
ย่อมตามเห็นกายที่เป็นกายภายในอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายที่เป็นกายภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็น
กายท้ังภายในและภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่ดับไปใน
กายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นและดับไปในกายอยู่บ้าง ก็หรือว่า เข้าไปตั้งสติไว้ว่ากายนี้มีอยู่
เพียงเพ่ือรู้ไว้เท่านั้นเพียงเทื่อระลึกไว้เฉพาะหน้าเท่านั้นเป็นผู้ไม่มี ตัณหาและทิฏฐิ อาศัยอยู่และไม่ยึด
มั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก (คือ) ด้วยภิกษุทั้งหลายอย่างนี้แลเรียกชื่อว่าย่อมตามเห็นกายอยู่เนือง ๆ”๔๕ 

  ๖ ) นวสีวถิกาบรรพ ว่าด้วยการก าหนดรู้ซากศพในป่าช้า ๙ นวสีวถิกา หมายถึง ให้
พิจารณาร่างกายของตนเปรียบเหมือนซากศพโดยใช้วิธี ๙ อย่าง ดังพระพุทธพจน์ว่า ภิกษุทั้งหลายอีก
ประการหนึ่ง (๑) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งตายมาแล้ว ๑ วัน ตายแล้ว ๒ วัน หรือตาย
แล้ว ๓ วันเป็นศพข้ึนอืดศพเขียวคล้ าศพมีน้ าเหลืองเยิ้ม แม้ฉันใด ภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบ
ให้เห็นว่า “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้นมีลักษณะอย่างนั้นไม่ล่วงจากความเป็นอย่างนั้นไปได้” ฉันนั้น 
(๒) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ถูกกาจิกกิน นกตะกรุมจิกกิน แร้งทึ้งกิน สุนัขกัดกิน สุนัก
จิ้งจอกกัดกิน หรือสัตว์เล็ก ๆ หลายชนิดกัดกินอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้
เห็นว่า “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้นมีลักษณะอย่างนั้นไม่ล่วงจากความเป็นอย่างนั้นไปได้”ฉันนั้น (๓) 
ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกยังมีเนื้อและเลือดมีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุ
นั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้นมีลักษณะอย่างนั้นไม่ล่วงจาก
ความเป็นอย่างนั้นไปได้” ฉันนั้น (๔) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเนื้อ 
                                                           

 ๔๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๘. 



๓๙ 

 

แต่ยังมีเลือดเปื้อนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึง
กายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงจากความเป็นอย่างนั้นไปได้” ฉันนั้น (๕) ภิกษุเห็น
ซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเลือดและเนื้อ แต่ยังมีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุนั้น
น ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงจาก
ความเป็นอย่างนั้นไปได”้ ฉันนั้น (๖) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเอ็นรึง
รัดแล้วกระจุยกระจายไปในทางทิศใหญ่ ทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกเท้าอยู่ทางทิศ
หนึ่ง กระดูกแข้งอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกขาอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกสะเอวอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกหลังอยู่
ทางทิศหนึ่ง กระดูกซี่โครงอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกหน้าอกอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกแขนอยู่ทางทิศหนึ่ง 
กระดูกไหล่อยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกคออยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกคางอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกฟันอยู่ทางทิศ
หนึ่ง กะโหลกศีรษะอยู่ทางทิศหนึ่ง แม้ฉันใด ภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึงกายนี้
ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงจากความเป็นอย่างนั้นไปได้” ฉันนั้น (๗) ภิกษุเห็น
ซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อนกระดูกสีขาวเหมือนสีสังข์ แม้ฉันใด ภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไป
เปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงจากความเป็นอย่างนั้น
ไปได”้ ฉันนั้น (๘) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อนกระดูกกองอยู่ด้วยกันเกินกว่า ๑ 
ปี แม้ฉันใด ภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่าง
นั้น ไม่ล่วงจากความเป็นอย่างนั้นไปได้” ฉันนั้น (๙) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็น
กระดูกผุป่นเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย แม้ฉันใดภิกษุนั้นน ากายนี้เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึงกายนี้ก็มี
สภาพอย่างนั้น มีลักษณะอย่างนั้น ไม่ล่วงจากความเป็นอย่างนั้นไปได้” ฉันนั้น๔๖ 

  การก าหนดรู้ซากศพที่อยู่ในสภาพทั้ง ๙ ลักษณะ ดังกล่าวนี้พระพุทธองค์ทรงตรัสให้น ากาย
นี้เข้าไปเปรียบกับซากศพว่า “ถึงแม้กายนี้ก็มีสภาพอย่านี้เป็นธรรมดา มีลักษณะอย่างนี้ ไม่พ้นสภาพ
อย่างนี้ไปได้” และในอรรถกถาสุมังคลวิลาสินีได้อธิบายไว้ว่า ผู้เจริญกรรมฐานด้วยการตั้งสติก าหนด
พิจารณาให้เห็นเป็นเหมือนซากศพที่มีอยู่ในป่าช้า ย่อมท าให้ตระหนักชัดยิ่งขึ้นไปว่า “กายนี้ตกอยู่ใน
สภาพธรรมดา คือ มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แก่ชราเน่าเปื่อย และดับไปในที่สุดปัจจุบันนี้ด ารงอยู่ได้เพราะมี
อายุ (ชีวิต) ไออุ่น (อุณหภูมิ) และวิญญาณ ผลของการก าหนดรู้ซากศพทั้ง ๙ ลักษณะนี้ พระพุทธองค์
ทรงตรัสไว้ดังนี้ว่า “ภิกษุทั้งหลายภิกษุย่อมตามเห็นกายที่เป็นกายภายในอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายที่
เป็นกายภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นกายทั้งภายในและภายนอกอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นใน
กายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่ดับไปในกายอยู่บ้าง ย่อมตามเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นและดับไปในกายอยู่บ้าง ก็
หรือว่า เข้าไปตั้งสติไว้ว่ากายนี้มีอยู่เพียงเพ่ือรู้ไว้เท่านั้นเพียงเพ่ือระลึกไว้เฉพาะหน้าเท่านั้น เป็นผู้ไม่มี
ตัณหาและทิฏฐิ อาศัยอยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก (คือ) ด้วยภิกษุทั้งหลายอย่างนี้แล ชื่อว่า
ย่อมตามเห็นกายอยู่เนือง ๆ” 
                                                           

 
๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘-๓๑๒. 



๔๐ 

 

   กล่าวโดยสรุปกายานุปัสสนาสติปัฏฐานทั้ง ๖ บรรพ นี้เป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่เป็น
ส่วนรูปกาย คือ ที่ประชุมแห่งรูปนามการพินิจพิจารณาที่ประกอบด้วยความเพียรสัมปชัญญะและสติ
เป็นวิธีที่ก่อให้เกิดปัญญา เห็นชีวิตตามความเป็นจริงกล่าว คือ เป็นไปเองตามเหตุปั จจัย ไม่มีตัวตน 
เป็นผู้บังคับบัญชา หรือตัวตนที่ถูกบังคับบัญชาทั้งสิ้นไม่มีเรา เขา บุคคล สัตว์ เป็นแต่สภาวธรรมที่ไหล
ไป เปลี่ยนไป ไม่เคยหยุดนิ่งคงที่เลยตราบเท่าที่ยังมีเหตุปัจจัยอยู่การที่จะประจักษ์แก่ใจจนละ
ความเห็นผิดในเรื่องตัวตนและความสงสัยในเรื่องความเป็นไปของชีวิตนั้นจะต้องรู้แจ้งในเรื่องความ
ทนอยู่ไม่ได้ของรูปกาย ต้องรู้แจ้งถึงความเกิดดับรูปนามในปัจจุบันขณะ ว่ามันทนอยู่ไม่ได้จึงเกิด 
ตั้งอยู่ไม่ได้จึงดับ ทนดับอยู่ไม่ได้ ต้องเกิดใหม่อีก การเกิดใหม่นี้ก็ไม่เหมือนเดิมเปลี่ยนแปลงไปทุกครั้ง
ที่เกิดใหม่ไม่คงที่เลยสภาวะที่ปรากฏให้เห็นประจักษ์เช่นนี้มีอยู่จริงแต่ไม่มีตัวตนอยู่ในสภาวะนั้นหาก
พิจารณากายในส่วนที่เป็นลมหายใจจะเห็นว่าหายใจเข้าแล้วจะต้องดับ ทนอยู่ไม่ได้ต้องหายใจออก 
หายใจออกแล้วทนอยู่ไม่ได้ก็ต้องหายใจเข้า ซึ่งการหายใจเข้าออกแต่ละครั้งก็แตกต่างกันไป บางครั้ ง
สั้น บางครั้งยาว หยาบ ละเอียดไม่แน่นอนแต่ประการใดหากเป็นไปตามเหตุปัจจัยที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน
ขณะ คือ การประจักษ์แจ้งแก่ใจถึงหลักของไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของกาย 

    ๒.๓.๒ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ์ หรือสภาวะเสวย
อารมณ์๔๗ ซึ่งมีทั้งการเสวยอารมณ์ที่เป็นสุข การเสวยอารมณ์ที่เป็นทุกข์ และการเสวยอารมณ์ที่ไม่
เป็นทั้งสุขและทุกข์ คือสภาวะที่เป็นกลาง ๆ คือ มีสติอยู่พร้อมด้วยความรู้ชัดเวทนาให้รู้เห็นตามความ
เป็นจริงว่าเป็นแต่เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์ บุคคลตัว ตนเรา เขาพึงพิจารณาเห็นเวทนา ในเวทนา
ทั้งหลายอยู่อันเป็นสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉย ๆ ก็ดีทั้งที่เป็น สามิส และเป็น นิรามิส ที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้น 
ๆ ดังพุทธพจน์ความตอนหนึ่งว่า มีความเพียร มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ หมายถึง การมี
สติตั้งมั่นอยู่ในการพิจารณาเนือง ๆ ซึ่งเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นสุขเป็นทุกข์หรือเฉย ๆ เมื่อคราวได้
เห็นรูป ได้ยินเสียง ได้ดมกลิ่น ได้ลิ้มรส ได้ถูกต้องสิ่งสัมผัสด้วยกายและได้นึกถึงสิ่งต่าง ๆ ที่เคยสัมผัส
มาแล้วทางประสาทสัมผัสทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจโดยพิจารณาเห็นความเป็นจริงว่าเป็นแต่
เพียงความรู้สึกไม่ใช่สิ่งที่เท่ียงแท้ยั่งยืนไม่ใช่ตัวตนคือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายที่พระพุทธ
องค์ทรงจ าแนกไว้ ๙ ประการ คือ๔๘ 

    ๑) เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็รู้ชัดว่า เราเสวยสุขเวทนา 
  ๒) เมื่อเสวยทุกขเวทนา ก็รู้ชัดว่า เราเสวยทุกขเวทนา 
  ๓) เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รู้ชัดว่า เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา 
  ๔) เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส 
  ๕) เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิส 
                                                           

 
๔๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๐/๔๙๐. 

 ๔๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๔-๖๑/๒๒-๔๒. 



๔๑ 

 

  ๖) เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส 
  ๗) เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส 
  ๘) เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส 
  ๙) เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มี
อามิส 

   ในเวทนา ๙ ประการนี้ทรงสอนให้ภิกษุพิจารณาเวทนาเป็น ๓ ระดับ คือ (๑) ให้พิจารณา
เวทนาภายใน เวทนาภายนอก เวทนาทั้งภายในและภายนอก (๒) พิจารณาธรรมเป็นเหตุเกิดและ
ธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลาย (๓) ให้เข้าไปตั้งสติไว้เฉพาะหน้าว่า “เวทนาทั้งหลายมีอยู่ ก็เพียง
เพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยให้เกิด (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ใน
โลก แล้วตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพึงพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่อย่างนี้แล”๔๙ 

   วิธีอดทนต่อเวทนา พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า “กายนี้มีทุกข์มาก มีโทษมาก มีโรคมากมาย
เกิดขึ้นในกายนี้๕๐ และพระพุทธเจ้าทรงตรัสสรรเสริญการเจริญ สติสังวร คือ ความอดทนต่อเวทนา 
เช่น ความเย็น ความร้อน ความหิวกระหาย สัมผัสของยุง เหลือบ ลิ้น ลม แดด ความเจ็บปวดที่รุนแรง
ทางกายที่อาจคร่าชีวิตได้๕๑ อนึ่งพระพุทธเจ้าทรงตรัสสรรเสริญความอดทนว่า “ สารีบุตร ภิกษุใน
ธรรมวินัยนี้กลับจากบิณฑบาต ภายหลังฉันภัตรตาหารเสร็จแล้ว นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้
เฉพาะหน้าว่า จิตของเรายังไม่หมดความถือมั่นและไม่หลุดพ้นจากอาสวะทั้งหลายเพียงใด เราจักไม่
ท าลายบัลลังก์นี้เพียงนั้น”สารีบุตร ป่าโคสิงคสารวันพึงงามด้วยภิกษุเช่นนี้๕๒ เมื่อยังมีกายนี้อยู่ก็จะมี
เวทนาแน่นอน เวทนานี้เกิดจากการกระทบกันระหว่างรูป คือ กายส่วนล่างที่กระทบกับพ้ืน หรือเกิด
จากการคู้ขาเป็นเวลานาน แต่นักปฏิบัติไม่ควรกลัวต่อเวทนาเพราะขณะเกิดทุกขเวทนาความฟุ้งซ่าน
จะมีน้อยลง วิธีอดทนต่อเวทนามี ๓ อย่างดังนี้ 

    ๑) สู้แบบเผชิญหน้า คือ จดจ่อท่ีอาการปวด จี้ลงไปในสถานที่ซึ่งปวดมากที่สุดเหมือนการ
สู้รบแบบเผชิญหน้าไม่ยอมถอย วิธีนี้จะต้องใช้ความอดทนอดกั้นมากต้องใช้พลังสติจดจ่อมากแต่ก็มี
ประโยชน์เห็นลักษณะพิเศษของเวทนาได้เร็ว 

    ๒) สู้แบบกองโจร คือ ก าหนดเวทนาบ้าง เปลี่ยนไปก าหนดอารมณ์อ่ืนบ้าง เช่น สภาวะ
พอง-ยุบ เมื่อสมาธิมากขึ้นก็กลับไปก าหนดเวทนาต่อวิธีนี้ใช้ในลักษณะเวทนาที่รุนแรงยากที่จะก าหนด
ได้เหมือนการสู้รบแบบกองโจรในกรณีที่ข้าศึกเข้มแข็งกว่าเปรียบดังคนเดินทางมากลางแดดที่เหน็ด
เหนื่อยได้เข้าไปพักใต้ร่มไม้ชั่วคราว 

                                                           

 ๔๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 
 ๕๐ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙. 
 ๕๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๔/๑๕-๑๕. 
 ๕๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๔๕/๓๗๖. 



๔๒ 

 

    ๓) สู้แบบถอยทัพ คือ สักแต่ตามรู้เวทนา ไม่ต้องก าหนดจดจ่อโดยค าบริกรรมเข้าก ากับ 
เหมือนคนว่ายน้ าที่เกาะท่อนไม้ลอยไปตามกระแสน้ าโดยไม่ใช้ก าลังว่ายน้ าจนเมื่อทนต่อเวทนาไม่ได้
พึงเปลี่ยนอิริยาบถลุกข้ึนเดินจงกรมเพ่ือให้สมาธิมีก าลังมากข้ึน 
      กล่าวโดยสรุปการรู้เท่าทันเวทนาต่าง ๆ ข้างต้น เรียกว่า เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จะ
เห็นได้ว่า เวทนา เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับกายและใจตลอดเวลาทั้งที่เป็น สุขเวทนา เป็นทุกขเวทนา หรือ
อุเบกขาเวทนา สุขเวทนามีอามิส สุขเวทนาไม่มีอามิส ทุกขเวทนามีอามิส ทุกขเวทนาไม่มีอามิส และ
อทุกขมสุขเวทนามีอามิส และไม่มีอามิส การที่ผู้ปฏิบัติสมารถรู้เท่าทัน เวทนา ดังกล่าวจะท าให้เกิด
สมาธิ จิตไม่ฟุ้งซ่านเพ่ือประโยชน์ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานให้รุดหน้าต่อไป ในเวทนาดังกล่าวมา
นี้ผู้ปฏิบัติจะก าหนดรู้ทุกขเวทนา คือ ความเจ็บปวดทางกายก่อนเพราะนั่งกรรมฐานเป็นเวลานานการ
ก าหนดรู้ เวทนานี้มีจุดประสงค์ เพ่ือรู้ลักษณะที่แท้จริงของทุกขเวทนา คือ สภาพที่รับรู้ สัมผัสที่ไม่น่า
ปรารถนากล่าว คือ สภาพที่ทนได้ยาก ไม่เที่ยงแท้เป็นทุกข์บังคับบัญชาไม่ได้ ดังนั้น เมื่อเกิดความ
เจ็บปวดนักปฏิบัติจึงไม่ควรเคลื่อนไหวกาย เพ่ือหลีกเลี่ยงเวทนาแต่ควรก าหนดรู้ทุกขเวทนานั้นโดย
วางใจเป็นกลางไม่มีความต้องการที่จะให้ทุกขเวทนาหาย หรือคิดว่าจะระงับให้ได้เพราะความคิด
เช่นนั้นประกอบด้วยความโลภ หรือความโกรธ กิเลสเหล่านี้จะเป็นอุปสรรคต่อความก้าวหน้าในการ
ปฏิบัติธรรมเพราะท าให้ขาดสติที่เท่าทันเวทนาที่เกิดข้ึนอยู่ตามเป็นจริง 

   ๒.๓.๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การตั้งสติพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามความเป็นจริงว่า
เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา คือ มีสติอยู่พร้อมด้วยความรู้ชัดจิตของตนที่มี ราคะ
ไม่มีราคะ มีโทสะไม่มีโทสะ มีโมหะไม่มีโมหะ เศร้าหมองหรือผ่องแผ้ว ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ ฯลฯ 
ตามท่ีเป็นอยู่ขณะนั้น ๆ เนื่องจากจิตมีธรรมชาติที่ดิ้นรนกวัดแกว่งแส่หาอารมณ์ที่ชอบหลีกหนีอารมณ์
ที่ไม่ชอบไม่หยุดนิ่ง ซัดส่ายอยู่ตลอดเวลามนุษย์จึงต้องตกอยู่ในอ านาจของ อิฏฐารมณ์ และ 
อนิฏฐารมณ์เมื่อตกอยู่ในอ านาจของกิเลสอันเป็นอารมณ์ฝ่ายต่ าปัญญารู้แจ้งย่อมไม่เกิดไม่เจริญ ดังนั้น 
พระพุทธเจ้าจึงทรงวางหลักการส าหรับฝึกจิตเอาไว้ ดังพุทธภาษิตนี้ว่า “ คนเหล่าใดส ารวมจิตที่เที่ยว
ไปไกล เที่ยวไปดวงเดียว ไม่มีรูปร่าง อาศัยอยู่ในถ้ า คนเหล่านั้นจะพ้นจากเครื่องผูกแห่งมาร”๕๓ และ 
“ ภิกษุรู้ว่าร่างกายนี้เปรียบเหมือนหม้อดิน ควรป้องกันจิตนี้เหมือนป้องกันพระนครแล้วใช้อาวุธคือ
ปัญญารบกับมารและควรรักษาชัยชนะไว้แต่ไม่ควรยินดียึดติด”๕๔  ขั้นตอนการปฏิบัติ จิตตานุปัสสนา
สติปัฏฐาน ตามที่ปรากฏในพระไตรปิฎก ดังนี้ ตามอุทเทสที่ว่า พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร 
มีสติสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงจ าแนกไว้ ๑๖ ขั้น ดังนี้ 
ภิกษุทั้งหลายการก าหนดพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีอย่างไร คือ ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ 

     ๑. จิตมีราคะ  ก็รู้ชัดว่า  จิตมีราคะ 
                                                           

๕๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๗/๓๗. 
๕๔ ข.ธ. (ไทย) ๒๕/๔๐/๓๘. 



๔๓ 

 

     ๒. จิตปราศจากราคะ ก็รู้ชัดว่า  จิตปราศจากราคะ 
๓. จิตมีโทสะ  ก็รู้ชัดว่า  จิตมีโทสะ 
๔. จิตปราศจากโทสะ ก็รู้ชัดว่า  จิตปราศจากโทสะ 
๕. จิตมีโมหะ  ก็รู้ชัดว่า  จิตมีโมหะ 
๖. จิตปราศจากโมหะ ก็รู้ชัดว่า  จิตปราศจากโมหะ 
๗. จิตหดหู่  ก็รู้ชัดว่า  จิตหดหู่ 
๘. จิตฟุ้งซ่าน  ก็รู้ชัดว่า  จิตฟุ้งซ่าน 
 ๙. จิตเป็นมหัคคตะ ก็รู้ชัด  จิตเป็นมหัคคตะ 
 ๑๐. จิตไม่เป็นมหัคคตะ ก็รู้ชัด  จิตไม่เป็นมหัคคตะ 
 ๑๑. จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า ก็รู้ชัดว่า  จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า 
 ๑๒. จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า ก็รู้ชัดว่า  จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า 
 ๑๓. จิตเป็นสมาธิ ก็รู้ชัดว่า  จิตเป็นสมาธิ 
 ๑๔. จิตไม่เป็นสมาธิ ก็รู้ชัดว่า  จิตไม่เป็นสมาธิ 
 ๑๕. จิตหลุดพ้นแล้ว ก็รู้ชัดว่า  จิตหลุดพ้นแล้ว 
 ๑๖. จิตไม่หลุดพ้น ก็รู้ชัดว่า  จิตไม่หลุดพ้น๕๕ 

    ด้วยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู่หรือ
พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุอันดับในจิตอยู่ หรือ พิจารณาเห็นธรรมทั้งที่เป็นเหตุเกิดและเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือ
ว่าภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้า จิตมีอยู่ก็อาศัยเจริญญาณเจริญสติเท่านั้นไม่อาศัยตัณหา
และทิฏฐิอยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลกภิกษุท้ังหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ อย่างนี้แล๕๖ 

   กล่าวโดยสรุป จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพัฒนาสติขึ้นมาอีกระดับหนึ่งในการ
ก าหนดจิตเพ่ือพัฒนาตน ฝึกฝนอบรมตนยึดตนเป็นที่พ่ึงไม่หวังพ่ึงคนอ่ืน ดังพุทธภาษิตว่า “อตฺตาหิ 
อตฺตโนนาโถ  โกหิ นาโถ ปโรสิยา  อตฺตนาหิ สุทนฺเตน   นาถ  ลภติ ทุลฺลภ  แปลว่า ตนแลเป็นที่พ่ึงแห่ง
ตน บุคคลอื่นใครเล่าจะเป็นที่พ่ึงได้ เพราะบุคคลที่ฝึกดีแล้วย่อมได้ที่พ่ึงอันได้โดยยาก”๕๗ การที่บุคคล
จะเป็นที่พ่ึงของตนได้จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องฝึกจิตของตนเพราะจิตคือสภาวะที่รู้สิ่งต่าง ๆ ทางทวาร
ทั้ง ๖ คือทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจโดยการนึกคิด เป็นต้น จิตที่ฝึกอบรมดีแล้วย่อมส่งผลให้เป็นอิสระ
หลุดพ้นได้ดังพุทธด ารัสว่า “ ภิกษุทั้งหลาย เราไม่เห็นธรรมอย่างอ่ืนแม้อย่างหนึ่งที่ได้เจริญแล้วย่อม
เป็นไป เพื่อประโยชน์มากเหมือนจิตนี้ จิตที่ได้เจริญแล้วย่อมเป็นไป เพ่ือประโยชน์มาก ภิกษุทั้งหลาย 

                                                           
๕๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๔/๑๑๑. 
๕๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 

 
๕๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๖๐/๘๒. 



๔๔ 

 

เราไม่เห็นธรรมอื่นแม้อย่างหนึ่งที่ได้ฝึกได้คุ้มครองได้รักษาได้ส ารวมแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือประโยชน์มาก
เหมือนจิตนี้ จิตที่ฝึก คุ้มครอง ได้รักษา ได้ส ารวมแล้วย่อมเป็นไปเพ่ือประโยชน์มาก”๕๘ การฝึกจิต
นับว่ามีความส าคัญมากท่ีผู้ปฏิบัติจะต้องศึกษาให้เกิดผลประจักษ์ในชีวิตปัจจุบันเพราะผลแห่งการฝึก
จิตนี้มีคุณค่ายิ่งใหญ่ต่อตนเองและผู้อ่ืน 

   ๒.๓.๔ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน แยกตามรูปศัพท์ได้ ดังนี้ คือ ธรรม+อนุปัสสนา+สติปัฏ
ฐาน ธรรม คือ สภาวธรรมทั้งหลาย อนุปัสสนา คือ การพิจารณาการตามเห็นด้วยปัญญาและสติปัฏ
ฐาน คือ ฐานอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ จึงมีความหมายโดยรวมว่าการตั้งสติพิจารณาธรรม หรืออีกอย่าง
หนึ่ง   
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน แปลว่า ปัญญาตามพิจารณาเห็นธรรมหมายความว่าปัญญาที่ตามพิจารณา
ธรรมภายในตามพิจารณาธรรมภายนอก หรือพิจารณาทั้งธรรมภายในทั้งธรรมภายนอก ซึ่งเป็น
อารมณ์วิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่ พิจารณากาย (กายานุปัสสนา) พิจารณาเวทนา (เวทนานุปัสสนา) 
พิจารณาจิตตานุปัสสนา (สภาวะธรรมชาติอารมณ์ที่เกิดขึ้นในจิต) และธัมมานุปัสสนา พิจารณา
สภาวะที่เกิดขึ้นทั้ง ๓ ข้อแรก และเป็นตัววินิจฉัยการปฏิบัติใน ๓ ข้อแรก ให้เห็นเป็นเพียงสภาวธรรม
ตามหลักไตรลักษณ์ในที่นี้ผู้ปฏิบัติธรรมใช้สติสัมปชัญญะก าหนดธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น นิวรณ์ ๕ 
ขันธ์ ๕ เป็นต้น จนเห็นสภาวธรรม คือ รูปนาม นั้นเป็นของไม่เที่ยง ทนอยู่ไม่ได้ บังคับบัญชาไม่ได้จน
เกิดความเบื่อหน่ายคลายก าหนัด ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรมการมี
สติก ากับรู้เท่าทันสภาวธรรมทั้งหลาย๕๙ วิธีการปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีรายละเอียด ดังนี้ 

   ๑) นิวรณบรรพ๖๐ พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า ภิกษุทั้งหลายภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
อยู่อย่างไรเล่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ นิวรณ์ ๕ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรม คือ นิวรณ์ ๕ อย่างไรเล่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้เมื่อกามฉันท์มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่า กาม
ฉันท์มอียู่ ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่อกามฉันท์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่ากามฉันท์ไม่มีอยู่ ณ 
ภายในจิตของเรา อนึ่ง กามฉันท์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย กาม
ฉันท์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย อีกอย่างหนึ่งเมื่อ พยาบาทมี
อยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่าพยาบาทมีอยู่ ณ ภายในจิตของเราหรือเมื่อ พยาบาทไม่มีอยู่ ณ ภายใน
จิตของเราย่อมรู้ชัดว่าพยาบาทไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตของเรา อนึ่ง พยาบาทที่ยังไม่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้น
ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย พยาบาทที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วยประการใดย่อมรู้ชัด
ประการนั้นด้วยอีกอย่างหนึ่งเมื่อ ถีนมิทธะ มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่า ถีนมิทธะ มีอยู่ ณ ภายใน
จิตของเราหรือเมื่อ ถีนมิทธะ ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่า ถีนมิทธะ ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตของเรา 

                                                           

 
๕๘ องฺ.เอกฺก. (ไทย) ๒๐/๔๐/๗. 

 ๕๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๒๔๙. 
 

๖๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๒๙๗-๒๙๘. 



๔๕ 

 

อนึ่ง ถีนมิทธะ ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย ถีนมิทธะ ที่เกิดขึ้นแล้ว
จะละได้ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วยอีกอย่างหนึ่งเมื่อ อุทธัจจกุกกุจจะ มีอยู่ ณ ภายในจิต
ย่อมรู้ชัดว่า อุทธัจจกุกกุจจะ มีอยู่ ณ ภายในจิตของเราหรือเมื่อ อุทธัจจกุกกุจจะไม่มีอยู่ ณ ภายในจิต
ย่อมรู้ชัดว่า อุทธัจจกุกกุจจะไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตของเรา อนึ่ง อุทธัจจกุกกุจจะ ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้น
ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย อุทธัจจกุกกุจจะ ที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้ด้วยประการใด
ย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วยอีกอย่างหนึ่งเมื่อ วิจิกิจฉา มีอยู่ ณ ภายในจิตของเราย่อมรู้ชัดว่าย่อมรู้ชัดว่า
วิจิกิจฉา มีอยู่ ณ ภายในจิตของเราหรือเมื่อ วิจิกิจฉา ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่า วิจิกิจฉา ไม่มี
อยู่ ณ ภายในจิตของเรา อนึ่ง วิจิกิจฉา ที่ยังไม่เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้น
ด้วย วิจิกิจฉา ที่เกิดขึ้นแล้วจะละได้ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย วิจิกิจฉา ที่ละได้แล้วจะ
ไม่เกิดขึ้นด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย  

   ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้น
ในธรรมบ้างพิจารณาเห็นธรรม คือ ความเสื่อมในธรรมบ้างพิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดขึ้นทั้ง
ความเสื่อมในธรรมบ้าง ย่อมอยู่ อีกอย่างหนึ่งสติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่าธรรมมีอยู่ก็เพียงสักว่าความรู้
เพียงสักว่าอาศยัระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อัน ตัณหา และทิฏฐิ ไม่อาศัยอยู่แล้วและไม่ถือมั่นอะไร ๆ ใน
โลกดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ นิวรณ์ ๕ อยู่ 

   ๒) ขันธบรรพ๖๑ ภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ อุปาทาน
ขันธ์ ๕ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ อุปาทานขันธ์ ๕ อย่างไรเล่าภิกษุในธรรมวินัยรี้พิจารณา
เห็นดังนี้ว่า อย่างนี้รูป อย่างนี้ความเกิดแห่งรูป อย่างนี้ความดับแห่งรูป อย่างนี้เวทนา อย่างนี้ความ
เกิดแห่งเวทนา อย่างนี้ความดับแห่งเวทนา อย่างนี้สัญญาอย่างนี้ ความเกิดแห่งสัญญาอย่างนี้ความดับ
แห่งสัญญา อย่างนี้สังขารอย่างนี้ ความเกิดแห่งสังขารอย่างนี้ ความดับแห่งสังขาร อย่างนี้วิญญาณ
อย่างนี้ความเกิดแห่งวิญญาณ อย่างนี้ความดับแห่งวิญญาณ  

   ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณา คือ ความเกิดขึ้นใน
ธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเสื่อมในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือ ทั้งความเกิดขึ้นทั้ง
ความเสื่อมในธรรมบ้าง ย่อมอยู่ อีกอย่างหนึ่งสติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่า ธรรมมีอยู่ก็เพียงสักว่าความรู้
เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้นเธอเป็นผู้อัน ตัณหา และทิฏฐิ ไม่อาศัยอยู่แล้วและไม่ถือมั่นอะไร ๆ ใน
โลกดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ อุปาทานขันธ์ ๕ อยู่ 

                                                           

 
๖๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๒๙๘-๒๙๙. 



๔๖ 

 

   ๓) อายตนบรรพ๖๒ ภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ 
อายตนะภายในและภายนอก ๖ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ อายตนะภายในและภายนอก
อย่างไรเล่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ ย่อมรู้จักนัยน์ตา รู้จักรูป และรู้จักนัยน์ตาและรูปทั้ง ๒ นั้นอันเป็นที่
อาศัยบังเกิดของสังโยชน์ อนึ่ง สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้น ด้วย
สังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละได้ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้น ด้วยสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่
เกิดขึ้นต่อไปด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย ภิกษุย่อมรู้จักหูรู้จักเสียง...ภิกษุย่อมรู้จักจมูก
รู้จักกลิ่น...ภิกษุย่อมรู้จักลิ้นรู้จักรส...ภิกษุย่อมรู้จักกายรู้จักสิ่งที่จะพึงถูกต้องด้วยกาย...ภิกษุย่อมรู้จัก
ใจรู้จักธรรมารมณ์และรู้จักใจรู้จักธรรมารมณ์ทั้ง ๒ นั้นอันเป็นที่อาศัยบังเกิดของสังโยชน์ อนึ่ง 
สังโยชน์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้น ด้วยสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสีย
ได้ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้น ด้วยสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นด้วยประการใด ย่อมรู้ชัด
ประการนั้นด้วย  

   ดังพรรณนามาฉะนี้  ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณา คือ ความเกิดขึ้นใน
ธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเสื่อมในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดขึ้นทั้ง
ความเสื่อมในธรรมบ้าง ย่อมอยู่ อีกอย่างหนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่า ธรรมมีอยู่ก็เพียงสักว่าความรู้
เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้อัน ตัณหา และทิฏฐิ ไม่อาศัยอยู่แล้วและไม่ถือมั่นอะไร ๆ ใน
โลกดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ อายตนะภายในและ
ภายนอก ๖ อยู่ 

   ๔) โพชฌงคบรรพ๖๓ ภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ 
โพชฌงค์ ๗ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ โพชฌงค์ ๗ อย่างไรเล่าภิกษุในธรรมวินัยนี้เมื่อ สติ
สัมโพชฌงค์มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่าสติสัมโพชฌงค์มีอยู่ ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่อ สติ
สัมโพชฌงค์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่า สติสัมโพชฌงค์ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตของเรา อนึ่ ง สติ
สัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย สติสัมโพชฌงค์ ที่เกิดขึ้น
แล้วจะเจริญบริบูรณ์ด้วยประการใด ย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย อีกอย่างหนึ่งเมื่อ ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์
มีอยู่ ณ ภายในจิต...ฯลฯ อีกอย่างหนึ่งเมื่อ วิริยะสัมโพชฌงค์ มีอยู่ ณ ภายในจิต...ฯลฯ อีกอย่างหนึ่ง
เมื่อ ปีติสัมโพชฌงค์มีอยู่ ณ ภายในจิต...ฯลฯ อีกอย่างหนึ่งเมื่อ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์มีอยู่ ณ ภายในจิต
...ฯลฯ อีกอย่างหนึ่ง เมื่อ สมาธิสัมโพชฌงค์ มีอยู่ ณ ภายในจิต...ฯลฯ อีกอย่างหนึ่งเมื่อ อุเบกขาสัม
โพชฌงค์ มีอยู่ ณ ภายในจิตย่อมรู้ชัดว่า อุเบกขาสัมโพชฌงค์ มีอยู่ ณ ภายในจิตของเราหรือเมื่อ 
อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ไม่มีอยู่ ณ ภายในจิตของเราย่อมชัดว่า อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ไม่มีอยู่ ณ ภายใน
                                                           

 
๖๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๒๙๙-๓๐๐. 

 
๖๓

 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๐๐-๓๐๑. 



๔๗ 

 

จิตของเรา อนึ่ง อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ที่ยังไม่เกิดจะเกิดขึ้นด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย 
อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ที่เกิดขึ้นแล้วจะเจริญบริบูรณ์ด้วยประการใดย่อมรู้ชัดประการนั้นด้วย  

   ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณา คือ ความเกิดขึ้นใน
ธรรมบ้างพิจารณาเห็นธรรม คือ ความเสื่อมในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ทั้งความเกิดขึ้นทั้ง
ความเสื่อมในธรรมบ้าง ย่อมอยู่ อีกอย่างหนึ่งสติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่า ธรรมมีอยู่ก็เพียงสักว่า ความรู้
เพียงสักว่า อาศัยระลึกเท่านั้นเธอเป็นผู้อัน ตัณหา และทิฏฐิ ไม่อาศัยอยู่แล้วและไม่ถือมั่นอะไร ๆ ใน
โลกดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค์ ๗ อยู่ 

   ๕) สัจจบรรพ๖๔ ภิกษุทั้งหลาย อีกข้อหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ อริยสัจ ๔ 
อยู่ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คือ อริยสัจ ๔ อยู่อย่างไรเล่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ย่อมรู้ชัดตาม
เป็นจริงว่า นี้ทุกข์ นี้ทุกขสมุทัย นี้ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 

   ทุกขสัจจนิทเทส๖๕ ภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขอริยสัจเป็นไฉน แม้ชาติก็เป็นทุกข์ แม้ชราก็เป็น
ทุกข์ แม้มรณะก็เป็นทุกข์ แม้โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปาทายาสก็เป็นทุกข์ แม้ความประจวบกับ
สิ่งไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ แม้ความพลัดพรากจากสิ่งที่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนาสิ่งใดแม้ไม่ได้สิ่งนั้น
นั่นก็เป็นทุกข์ โดยย่ออุปาทานขันธ์ทั้ง ๕ เป็นทุกข์ 

   ภิกษุทั้งหลาย ก็ชาติเป็นไฉน ความเกิดความ บังเกิดความหยั่งลงเกิด ความเกิดจ าเพาะ
ความปรากฏแห่งขันธ์ ความได้อายตนะครบในหมู่สัตว์นั้น ๆ อันนี้เรียกว่า ชาติ 

   ก็ชราเป็นไฉน ความแก่ ภาวะของความแก่ ฟันหลุด ผมหงอก หนังเป็นเกลียว ความเสื่อม
แห่งอายุ ความแก่หง่อมแห่งอินทรีย์ในหมู่สัตว์นั้น ๆ อันนี้เรียกว่า ชรา 

   ก็มรณะเป็นไฉน ความเคลื่อน ภาวะของความเคลื่อน ความแตกท าลาย ความหายไป 
มฤตยู ความตาย ความท ากาละ ความท าลายแห่งขันธ์ ความทอดทิ้งซากศพไว้ ความขาดแห่งชีวิตติ
นทรีย์จากหมู่สัตว์นั้น ๆ ของเหล่าสัตว์นั้น ๆ อันนี้เรียกว่า มรณะ 

   ก็โสกะเป็นไฉน ความแห้งใจ กิริยาที่แห้งใจ ภาวะแห่งบุคคลผู้แห้งใจ ความผาก ณ ภายใน 
ความแห้งผาก ณ ภายในของบุคคลผู้ประกอบด้วยความพิบัติอย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้ถูกธรรมคือทุกข์
อย่างใดอย่างหนึ่งกระทบแล้ว อันนี้เรียกว่า โสกะ 

   ก็ปริเทวะเป็นไฉน ความคร่ าครวญ ความร่ าไรร าพัน กิริยาที่คร่ าครวญ กิริยาที่ร่ าไรร าพัน 
ภาวะของบุคคลผู้คร่ าครวญ ภาวะของบุคคลผู้ร่ าไรร าพัน ของบุคคลผู้ประกอบด้วยความพิบัติอย่างใด
อย่างหนึ่งผู้ถูกธรรม คือ ทุกข์อย่างใดอย่างหนึ่งกระทบแล้ว อันนี้เรียกว่า ปริเทวะ 

                                                           

 
๖๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๐๒. 

 
๖๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗-๓๙๙/๓๐๒-๓๐๔. 



๔๘ 

 

   ก็ทุกข์เป็นไฉน ความล าบากทางกาย ความไม่ส าราญทางกาย ความเสวยอารมณ์อันไม่ดีที่
เป็นทุกข์เกิดแต่กายสัมผัส อันนี้เรียก ทุกข ์

   ก็โทมนัสเป็นไฉน ความทุกข์ทางจิต ความไม่ส าราญทางจิต ความเสวยอารมณ์อันไม่ดีที่
เป็นทุกข์เกิดแต่มโนสัมผัส อันนี้เรียกว่า โทมนัส 

   ก็อุปายาสเป็นไฉน ความแค้น ความคับแค้น ภาวะของบุคคลผู้แค้น ภาวะของบุคคลผู้คับ
แค้น ของบุคคลผู้ประกอบด้วยความพิบัติอย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้ถูกธรรม คือ ทุกข์อย่างใดอย่างหนึ่ง
กระทบแล้ว อันนี้เรียกว่า อุปายาส 

   ก็ความประจวบกับสิ่งไม่เป็นที่รัก ก็เป็นทุกข์เป็นไฉน ความประสบ ความพรั่งพร้อม ความ
ร่วมความระคนด้วยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจ หรือ ด้วย
บุคคลผู้ปรารถนาสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ ปรารถนาสิ่งที่ไม่เกื้อกูล ปรารถนาความไม่ผาสุก ปรารถนา
ความไม่เกษมจากโยคะ ซึ่งมีแก่ผู้นั้น อันนี้เรียกว่า ความประจวบกับสิ่งไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ 

   ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เป็นทุกข์ เป็นไฉน ความประสบ ความพรั่งพร้อม ความร่วม
ความระคนด้วยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันน่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ หรือ ด้วยบุคคลผู้
ปรารถนาประโยชน์ ปรารถนาสิ่งที่เกื้อกูล ปรารถนาความผาสุก ปรารถนาความเกษมจากโยคะ คือ 
มาดาบิดา พ่ีชายน้องชาย พ่ีหญิงน้องหญิง มิตรอ ามาตย์หรือญาติสาโลหิต ซึ่งมีแก่ผู้นั้น อันนี้เรียกว่า
ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เป็นทุกข์ 

   ก็ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้แม้อันนั้นก็เป็นทุกข์ เป็นไฉน ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู้มี
ความเกิดเป็นธรรมดา อย่างนี่ว่า โอหนอขอเราไม่พึงมีความเกิดเป็นธรรมดา ขอความเกิดอย่ามีมาถึง
เราเลย ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมความปรารถนา แม้ข้อนี้ก็ชื่อว่าปรารถนาสิ่งใดไม่ได้แม้อันนั้นก็เป็นทุกข์
ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู้มีความแก่เป็นธรรมดาอย่างนี้ว่า โอหนอขอเราไม่พึงมีความแก่
เป็นธรรมดาขอความแก่อย่ามีมาถึงเราเลย ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมปรารถนา แม้ข้อนี้ก็ชื่อว่าปรารถนา
สิ่งใดไม่ได้แม้อันนั้นก็เป็นทุกข์ ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู้มีความเจ็บเป็นธรรมดาอย่างนี้ว่า 
โอหนอ ขอเราพึงไม่มีความเจ็บเป็นธรรมดาขอความเจ็บอย่ามีมาถึงเราเลยข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สม
ปรารถนา แม้ข้อนี้ก็ชื่อว่าปรารถนาสิ่งใดไม่ได้แม้อันนั้นก็เป็นทุกข์ ความปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู้
มีความตายเป็นธรรมดาอย่างนี้ว่า โอหนอขอเราไม่พึงมีความตายเป็นธรรมดาขอความตายอย่ามีมาถึง
เราเลย ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมปรารถนา แม้ข้อนี้ก็ชื่อว่าปรารถนาสิ่งใดไม่ได้แม้อันนั้นก็เป็นทุกข์ ความ
ปรารถนาย่อมบังเกิดแก่สัตว์ผู้มี โสกปริเทว ทุกขโทมนัส อุปายาส เป็นธรรมดาอย่างนี้ว่า โอหนอขอ
เราไม่พึงมี โสกปริเทว ทุกขโทมนัส อุปายาส ขอ โสกปริเทว ทุกขโทมนัส อุปายาส อย่ามีมาถึงเราเลย
ข้อนั้นสัตว์ไม่พึงได้สมปรารถนา แม้ข้อนี้ก็ชื่อว่าปรารถนาสิ่งใดไม่ได้แม้อันนั้นก็เป็นทุกข์ ก็โดยย่อ
อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์เป็นไฉน อุปาทานขันธ์ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เหล่านี้
เรียกว่า โดยย่ออุปาทานขันธ์ทั้ง ๕ เป็นทุกข์  ดูก่อนภิกษุทั้งหลายอันนี้เรียกว่า ทุกขอริยสัจ 



๔๙ 

 

   สมุทยสัจจนิทเทส๖๖ ภิกษุทั้งหลายก็ทุกขสมุทัยอริยสัจเป็นไฉน ตัณหานี้ใดอันมีความเกิด
อีกประกอบด้วยความก าหนัด ด้วยอ านาจความเพลิดเพลิน เพลิดเพลินยิ่งในอารมณ์นั้น ๆ คือ 
กามตัณหา ภวตัณหา วิภาวตัณหา ดูก่อนภิกษุทั้งหลายก็ตัณหานี้นั้นเมื่อจะเกิดย่อมเกิดที่ไหน เมื่อจะ
ตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ที่ไหน ที่ใดเป็นที่รักเจริญใจในโลก ตัณหานั้น เมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้ เมื่อตั้งอยู่ย่อม
ตั้งอยู่ในที่นี้ อะไรเป็นที่รักที่เจริญใจในโลก  

   ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นที่รักที่เจริญใจในโลกตัณหา เมื่อจะเกิดย่อมจะเกิดที่นี้ เมื่อจะ
ตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ ณ ที่นี้  

   รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์เป็นที่รักที่เจริญใจในโลกตัณหา เมื่อจะเกิดย่อม
เกิดในที่นี้เมื่อตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้ 

   จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญาณ มโนวิญญาณ เป็นที่
รักที่เจริญใจในโลกตัณหา เมื่อจะเกิดย่อมเกิดข้ึนในที่นี้ เมื่อจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้  

   จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส เป็นที่รักที่เจริญใจใน
โลกตัณหา เมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้ เมื่อจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้  

   จักขุสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆานสัมผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา 
กายสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา เป็นที่รักท่ีเจริญใจในโลกตัณหา เมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้
เมื่อจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้  

   รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพะสัญญา ธัมมสัญญาเป็นที่รักที่
เจริญใจในโลกตัณหา เมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้ เมือ่จะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้  

   รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมม
สัญเจตนา เป็นที่รักท่ีเจริญใจในโลกตัณหาเมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้เมื่อจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้  

   รูปตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา โผฏฐัพพตัณหา ธัมมตัณหา เป็นที่รักที่เจริญ
ใจในโลกตัณหา เมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้ เมื่อจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้  

   รูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตก โผฏฐัพพวิตก ธัมมวิตก เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก
ตัณหาเมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้ เมื่อจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้  

   รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร ธัมมวิจาร เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก
ตัณหาเมื่อจะเกิดย่อมเกิดในที่นี้ เมื่อจะตั้งอยู่ย่อมตั้งอยู่ในที่นี้ ภิกษุทั้งหลาย อันนี้เรียกว่า ทุกขสมุทัย
อริยสัจ 

   นิโรธสัจจนิทเทส๖๗ ภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขนิโรธอริยสัจเป็นไฉน ความส ารอกและความดับ
ไม่มีเหลือ ความสละ ความส่งคืน ความปล่อยวาง ความไม่มีอาลัยในตัณหานั้นก็ ตัณหานั้นเมื่อบุคคล
                                                           

 
๖๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๐๕-๓๐๖. 

 
๖๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๐๖-๓๐๘. 



๕๐ 

 

จะละย่อมละเสียได้ในที่ไหน เมื่อจะดับย่อมดับในที่ไหนที่ใดเป็นที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหานั้นเมื่อ
บุคคลจะละย่อมละได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับได้ในที่นี้อะไรเป็นที่รักท่ีเจริญใจในโลก  

   ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ 
เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

   รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อบุคคลจะละ
ย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

   จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญาณ มโนวิญญาณ เป็นที่
รักที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

   จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส เป็นที่รักที่เจริญใจใน
โลก ตัณหา เมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

   จักขุสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆานสัมผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา 
กายสัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อบุคคลจะละย่อมละ
เสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

   รูปสัญญา สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพะสัญญา ธัมมสัญญาเป็นที่รักที่
เจริญใจในโลกตัณหา เมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

   รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมม
สัญเจตนา เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับใน
ที่นี ้ 

   รูปตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา โผฏฐัพพตัณหา ธัมมตัณหา เป็นที่รักที่เจริญ
ใจในโลก ตัณหาเมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

   รูปวิตก สัททวิตก คันธวิตก รสวิตก โผฏฐัพพวิตก ธัมมวิตก เป็นที่รักที่เจริญใจในโลก 
ตัณหาเมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้  

    รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวิจาร ธัมมวิจาร เป็นที่รักที่เจริญใจใน
โลก ตัณหาเมื่อบุคคลจะละย่อมละเสียได้ในที่นี้ เมื่อจะดับย่อมดับในที่นี้ ภิกษุ อันนี้เรียกว่า ทุกขนิโรธ
อริยสัจ 

    มัคคสัจจนิทเทส๖๘ ภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจเป็นไฉนนี้ คือ มรรคมี
องค์ ๘ อันประเสริฐ คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 
สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ  

                                                                                                                                                                      

 
 

๖๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๐๘-๓๐๙. 



๕๑ 

 

  ก็สัมมาทิฏฐิเป็นไฉน ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในทุกขสมุทัย ความรู้ในทุกขนิโรธ ความรู้ใน
ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา อันนี้เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ 

   สัมมาสังกัปปะเป็นไฉน ความด าริในการออกจากกาม ความด าริในความไม่พยาบาท ความ
ด าริในความไม่เบียดเบียน อันนี้เรียกว่า สัมมาสังกัปปะ 

   สัมมาวาจาเป็นไฉน การงดเว้นจากการพูดเท็จ งดเว้นจากการพูดส่อเสียด งดเว้นจากการ
พูดค าหยาบ งดเว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ อันนี้เรียกว่า สัมมาวาจา 

   สัมมากัมมันตะเป็นไฉน การงดเว้นจากการฆ่า งดเว้นจากการถือเอาสิ่งของที่เขาไม่ได้ให้ 
งดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม อันนี้เรียกว่า สัมมากัมมันตะ 

   สัมมาอาชีวะเป็นไฉน อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ละการเลี้ยงชีพที่ผิดเสีย ส าเร็จการเลี้ยงชีพ
ด้วยการเลี้ยงชีพที่ชอบ อันนี้เรียกว่า สัมมาอาชีวะ 

   สัมมาวายามะเป็นไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เกิดฉันทะพยายามปรารภความเพียรประคอง
จิตไว้ตั้งจิตไว้เพ่ือมิให้อกุศลธรรมอันเป็นลามกที่ยังไม่บังเกิดขึ้น เพ่ือละอกุศลธรรมอันลามกที่บังเกิด
ขึ้นแล้ว เพ่ือให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นบังเกิดขึ้น เพ่ือความตั้งอยู่ไม่เลือนหาย เจริญยิ่ง ไพบูลย์มีขึ้น
เต็มเปี่ยมแห่งกุศลธรรมที่บังเกิดขึ้นแล้ว อันนี้เรียกว่า สัมมาวายามะ 

   สัมมาสติเป็นไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสติ ก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกนี้เสียได้พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ ฯลฯ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ 
ฯลฯ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมยู่ ฯลฯ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกนี้เสียได้ อันนี้เรียกว่า สัมมาสติ 

   สัมมาสมาธิเป็นไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม บรรลุปฐมฌาน 
มีวิตก มีวิจาร มีปีติ และสุขเกิดจากวิเวกอยู่ เธอบรรลุทุติฌาน มีความผ่องใสแห่งจิตภายในเป็นธรรม
เอกผุดขึ้นเพราะวิตกวิจารสงบไป ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีปีติและสุขอันเกิดแต่สมาธิอยู่  เธอมีอุเบกขามี
สติ มีสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยกายเพราะปีติสิ้นไป บรรลุตติยฌานที่พระอริยเจ้าทั้งหลายสรรเสริญว่า
ผู้ได้ฌานนี้เป็นผู้มีอุเบกขา มีสติอยู่เป็นสุข เธอบรรลุจตุตถฌานไม่มีทุกข์ไม่มีสุข เพราะละสุขละทุกข์
และดับโสมนัสโทมนัสก่อน ๆ ได้มีอุเบกขาเป็นเหตุให้สติบริสุทธิ์อยู่ อันนี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ ภิกษุ
ทั้งหลาย อันนี้เรียกว่า ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

   ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบ้าง พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความ
เกิดขึ้นในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือความเสื่อมในธรรมบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้ง
ความเกิดข้ึนทั้งความเสื่อมในธรรมบ้าง ย่อมอยู่ อีกอย่างหนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ ธรรมมีอยู่ก็เพียง



๕๒ 

 

สักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น เธอเป็นผู้ตัณหาและทิฏฐิไม่อาศัยอยู่แล้วและไม่ถือมั่น
อะไร ๆ ในโลก ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่า พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่๖๙ 

   กล่าวโดยสรุป ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นการปฏิบัติวิปัสสนาขั้นที่ ๔ และเป็นตัว
วินิจฉัยการปฏิบัติใน ๓ ข้อแรกเป็นหมวดที่ส าคัญที่สุด คือ การใช้สติปัญญาพิจารณาธรรมรู้เท่าทัน
สภาวธรรมทั้งทั้งหลายคือนิวรณ์ ๕ อุปาทานขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ และอริยสัจ ๔ โดย
การพิจารณาธรรมทั้งภายในภายนอกพิจารณาธรรมเห็นความเกิดขึ้นและเห็นความเสื่อมในธรรม
ทั้งหลายตามความเป็นจริงของหลักไตรลักษณ์ได้แก่สังขารทั้งหลายทั้งปวงไม่เที่ยง สังขารทั้งหลายทั้ง
ปวงเป็นทุกข์ ธรรมทั้งหลายทั้งปวงเป็นอนัตตา ดังนั้น ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การตั้งสติก าหนด
พิจารณาธรรม การมีสติก ากับรู้เท่าทันสภาวธรรมทั้งหลายให้เห็นจริงตามหลักไตรลักษณ์ 

 
๒.๔ อานิสงส์แห่งการเจริญสติปัฏฐาน ๔  

   ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ก็ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ นี้ อย่างนี้ตลอด ๗ ปี เขาพึงหวัง
ผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปัจจุบัน ๑ หรือ เมื่อยังมีอุปาทิเหลืออยู่เป็น
พระอนาคามี ๑ , ๗ ปี ยกไว้ ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างนี้ ตลอด ๖ ปี...๕ ปี...๔ ปี...๓ ปี...
๒ ปี...๑ ปี เขาพึงหวังผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตผลในปัจจุบัน ๑ หรือ เมื่อยังมีอุ
ปาทิเหลืออยู่เป็นพระอนาคามี ๑ , ๑ ปี ยกไว้ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ อย่างนี้ตลอด ๗ 
เดือน เขาพึงหวังผล ๒ ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปัจจุบัน ๑ หรือ เมื่อยังมีอุ
ปาทิเหลืออยู่เป็นพระอนาคามี ๑ , ๗ เดือน ยกไว้ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ นี้ อย่างนี้ตลอด 
๖ เดือน...๕ เดือน...๔ เดือน...๓ เดือน...๒ เดือน...๒ เดือน...๑ เดือน...กึ่งเดือน เขาพึงหวังผล ๒ 
ประการอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตตผล ๑ หรือ เมื่อยังมีอุปาทิเหลืออยู่เป็นพระอนาคามี ๑ กึ่ง
เดือนยกไว้ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้ อย่างนี้ตลอด ๗ วัน เขาพึงหวังผล ๒ ประการอย่างใด
อย่างหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปัจจุบัน ๑ หรือ เมื่อยังมีอุปาทิเหลืออยู่เป็นพระอนาคามี ๑  

   กล่าวโดยสรุป สติปัฏฐาน ๔ คือ ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือ ข้อปฏิบัติที่ใช้สติเป็น
ประธาน หรือหลักในการก าหนดระลึกรู้พิจารณาสิ่งทั้งหลายทั้งปวงให้รู้เห็นตามความเป็นจริงของ
ธรรมนั้น ๆ โดยไม่ถูกครอบง าด้วยความยินดียินร้ายการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน
จะต้องประกอบด้วยการตั้งสติพิจารณารูปนาม หรือขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์หลักจนเห็นแจ้งชัดตามหลัก
ของไตรลักษณ์ คือ ความเป็นอนิจจัง ทุกข์ และอนัตตา ตามความเป็นจริง หรือกล่าวได้ว่าสติปัฏฐาน 
๔ เป็นธรรมที่ตั้งแห่งสติ จุดประสงค์เพ่ือฝึกสติ และใช้สตินั้นในการพิจารณาใน กาย เวทนา จิต ธรรม 
เพ่ือให้เกิดนิพพิทาคลายความก าหนัดยินดี คลายความยึดมั่นถือมั่นให้รู้เท่าทันสภาวธรรมทั้งหลาย

                                                           

 
๖๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๐๙. 



๕๓ 

 

ตามหลักของไตรลักษณ์ พระผู้มีพระภาคทรงแสดงอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐานไว้ในตอนท้ายของ
พระสูตรนี้ว่าบุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการนี้แม้เพียง ๗ วัน เป็นอย่างน้อยหรือ ๗ ปี เป็นอย่าง
มากก็หวังได้ว่าจะมีผลในปัจจุบันอย่างใดอย่างหนึ่งในจ านวนผล ๒ อย่าง คือ (๑) จะได้บรรลุ
อรหัตตผล (๒) ถ้ายังมี อุปาทิ เหลืออยู่จะบรรลุ อนาคามีผล แล้วจึงทรงสรุปว่าสติปัฏฐาน ๔ ประการ
นี้เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และ
โทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งพระนิพพาน 
 
 


