
๘ 

 

(bare attention) กล�าวคือ เป�นการใส�ใจ หรือการกําหนดอารมณ" ความคิด ความรู%สึก และสภาวะ
ภายในท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนกับตนเองด%วยสติ และป4ญญา จนเกิดความเข%าใจอย�างถ�องแท%โดยตลอดต้ังแต�
ต%นจนจบ อันจะนําไปสู�นิพพานซ่ึงเป�นเป;าหมายสูงสุดของศาสนาพุทธ 

 สติป4ฏฐาน ๔ นั้นมีปรากฏอยู�หลายแห�ง โดยงานวิจัยนี้นําเสนอ ๓ แห�งท่ีสําคัญ                   
คือ (๑) นิยามและความหมายในพระไตรปDฎก (๒) นิยามและความหมายในชั้นอรรถกถา                    
(๓) นิยามและความหมายในเชิงวิชาการ         
 ๒.๑.๒ นิยามและความหมายของสติป�ฏฐานในพระไตรป�ฎก 
 สติป4ฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธองค"ทรงแสดงนั้น มีอยู�เป�นจํานวนมากในพระไตรปDฎก มีท้ังทรง
แสดงเต็มรูปแบบ และทรงแสดงเพียงบางส�วนรวมท้ังทรงแสดงโดยเฉพาะ และทรงแสดงในชื่อ
กัมมัฏฐานอ่ืนบ%าง หรือทรงแสดงเพ่ือเชื่อมโยงขยายไปถึงหลักธรรมอ่ืนๆ บ%าง  
 นิยามและความหมายของสติป4ฏฐาน ๔ ท่ีมีปรากฏในมหาสติป4ฏฐานสูตร พระพุทธองค"ได%
ทรงอธิบายหลักการ  และวิธีปฏิบัติไว%อย�างสมบูรณ"ท่ีสุด ดังนี้ “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เป�นทางเดียว เพ่ือ
ความ บริสุทธิ์ของเหล�าสัตว"  เพ่ือล�วงโสกะ และปริเทวะ เพ่ือดับทุกข"และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม                    
เพ่ือทําให%แจ%งนิพพาน ทางนี้คือสติป4ฏฐาน ๔ ประการ”๑๒     
 สติป4ฏฐาน ๔ ประการ หรือ ๔ หมวด คือ     
 ๑. หมวดกายานุป4สสนา คือ หมวดท่ีว�าด%วยการพิจารณากายในกาย จําแนกออกเป�น                  
๖ บรรพ ดังนี้คือ 
 ๑.๑ อานาปานบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%กาย คือ ลมหายใจ ซ่ึงในข%อความ                
ในตอนต%นของอานาปานบรรพนั้ น  กล� าวว� า ให%หา ท่ีสงบส งัดเ พ่ือสํ าหรับ ทําความเ พียร                       
จากนั้นผู%ปฏิบัติพึงนั่งชัดสมาธิ ต้ังตัวตรงดํารงสติให%ม่ัน แล%วจึงพินิจพิจารณา สังเกตลมหายใจ                
ให%รู%ชัดท้ังลมเข%าลมออก เริ่มต้ังแต�ความสั้นยาวจนละเอียดเข%าไปถึงความรู%ชัด ตลอดลมหายใจ               
ท้ังปวง  เป�นการสังเกตหาเหตุผล หาป4จจัยชองรูปและนาม ท้ังของตนเอง (คือภายในกาย ภายใน)  
และของผู%อ่ืน (คือกายในกาย  ภายนอก) จนในท่ีสุดพิจารณาเห็นธรรมะ คือความเกิด ความเสื่อม              
จนเกิดป4ญญา รู%ชัดว�ากายมีอยู� แต�ไม�ใช�สัตว" บุคคล ตัวตน เรา เขา หญิง  ชาย ไม�ใช�เรา ไม�ใช�ของเรา 
กายมีเพียงเพ่ือให%สติเข%าไปต้ังอยู�         
 ท้ังนี้จากท่ีกล�าวมาแล%วข%างต%นก็เพ่ือพิจารณาให%เกิดความรู%เท�าทัน เม่ือรู%อย�างนี้แล%ว 
ตัณหา อุปาทาน และมิจฉาทิฏฐิก็เกิดไม�ได%อย�างนี้จึงชื่อว�า พิจารณาเห็นกายในกาย 
 
 

                                                           

 ๑๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๙ 

 

 จะเห็นได%ว�าการพิจารณาลมหายใจจึงมิใช�การพิจารณาเพียงเพ่ือให%จิตสงบเท�านั้น                    
การ กําหนดรู% ลมหายตามความในพระสูตร ดังกล� าว  จิตต%อง ต่ืนอยู� เสมอ เป�นความสงบ                             
อยู� ในการพิจารณาสิ่งนั้นสิ่งเดียวเพ่ือให%เกิดความรู%  มิใช�สงบเฉยๆ ไม�มีความรอบรู%อะไรเลย                  
ขณะพิจารณานั้นจิตเป�นสัมมาสมาธิ เพราะมีสติประกอบ เป�นการเจริญสติด%วย เจริญสมาธิด%วย                  
มีสติ ตรงไหน ก็มีสมาธิตรงนั้น เพราะว�าสติเป�นสมาธินิมิต มีอารมณ"เป�นหนึ่งอยู�ในกองลมท่ีพินิจ
พิจารณาสังเกตอยู�นั้น ลักษณะเช�นนี้เป�นวิป4สสนาภาวนา คือ ฝWกอบรมป4ญญาให%เกิดความรู%ความ
เข%าใจสภาวธรรมตามความเป�นจริง 

๑.๒ อิริยาบถบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%กาย (อิริยาบถ) คือ เม่ือยืน เดิน นั่ง นอน 
หรือร�างกายอยู�ในอาการอย�างไรก็ให%รู%ชัดในอาการนั้นๆ ดังพระสูตร คือ 

 “ภิกษุท้ังหลาย    อีกประการหนึ่ง       
      ภิกษุเม่ือเดิน    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเดิน’     
      เม่ือยืน    ก็รู%ชัดว�า    ‘เรายืน’       
      เม่ือนั่ง    ก็รู%ชัดว�า    ‘เรานั่ง’      
      หรือเม่ือนอน    ก็รู%ชัดว�า    ‘เรานอน’     
      ภิกษุนั้น    เม่ือดํารงกายอยู�โดยอาการใด  ๆ    ก็รู%ชัดกายท่ีดํารงอยู� 
      โดยอาการนั้น ๆ”๑๓      
    ๑.๓ สัมปชัญญบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%กาย คือการเคลื่อนไหว ใจความสําคัญ                
ของบรรพนี้  คือ การสร% างสัมปชัญญะ ได%แก�  ความรู% สึ ก ตัวในการกระทําทุกอย� าง  และ                           
ความเคลื่อนไหวทุกอย�าง  เช�น  การก%าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ�งห�ม กิน ด่ืม เค้ียว        
ถ�ายอุจจาระ  ป4สสาวะ  เป�นต%น  ดังพระสูตร  คือ 

 “ภิกษุท้ังหลาย    อีกประการหนึ่ง       
    ภิกษุทําความรู%สึกตัวในการก%าวไป   การถอยกลับ     
    ทําความรู%สึกตัวในการแลดู    การเหลียวดู       
    ทําความรู%สึกตัว ในการคู%เข%า   การเหยียดออก     
    ทําความรู%สึกตัวในการครองสังฆาฏิ  บาตร และจีวร     
    ทําความรู%สึกตัวในการฉัน   การด่ืม    การเค้ียว การลิ้ม    
    ทําความรู%สึกตัว ในการถ�ายอุจจาระและป4สสาวะ      
    ทําความรู%สึกตัวในการเดิน  การยืน  การนั่ง      
    การนอน  การต่ืน  การพูด  การนิ่ง ”๑๔     

                                                           

๑๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๑๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๕. 
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     ๑.๔ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%กาย ด%วยการทําไว%ในใจว�าเต็มไปด%วย
ของไม�สะอาดมากมาย มารวมอยู�ด%วยกัน ดังพระสูตร กล�าวว�า    
    “ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้   ต้ังแต�ฝ\าเท%าข้ึนไปเบ้ืองบน ต้ังแต�ปลายผมลงมาเบ้ืองล�าง
        มีหนังหุ%มอยู�โดยรอบ    เต็มไปด%วยสิ่งท่ีไม�สะอาดชนิดต�าง  ๆ    ว�า   
    ‘ในกายนี้  มีผม    ขน    เล็บ    ฟ4น    หนัง  เนื้อ    เอ็น    กระดูก     
    เยื่อในกระดูก  ไต หัวใจ    ตับ    พังผืด    ม%าม    ปอด  ลําไส%ใหญ�      
    ลําไส%เล็ก    อาหารใหม� อาหารเก�า  ดี    เสลด    หนอง    เลือด      
    เหง่ือ    มันข%น  น้ําตา    เปลวมัน  น้ําลาย    น้ํามูก    ไขข%อ    มูตร’”๑๕ 
     ๑.๕ ธาตุมนสิการบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%กาย ด%วยการทําไว%ในใจว�าประกอบด%วย 

ธาตุ ๔  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  และธาตุไฟ ดังพระสูตรกล�าวว�า 
    “ภิกษุท้ังหลาย    อีกประการหนึ่ง         
    ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ีตั้งอยู�ตามท่ีดํารงอยู�โดยความเป�นธาตุว�า     
    ‘ในกายนี้    มีธาตุดิน    ธาตุน้ํา    ธาตุไฟ    ธาตุลมอยู�’   
    ภิกษุท้ังหลาย    คนฆ�าโคหรือลูกมือของคนฆ�าโคผู%มีความชํานาญ      
    ครั้นฆ�าโคแล%ว  แบ�งอวัยวะออกเป�นส�วน  ๆ    นั่งอยู�ท่ีหนทางใหญ�สี่แพร�ง     
    แม%ฉันใด    ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน         
    พิจารณาเห็นกายนี้ตามท่ีตั้งอยู�    ตามท่ีดํารงอยู�    โดยความ เป�นธาตุว�า  
    ‘ในกายนี้    มีธาตุดิน    ธาตุน้ํา    ธาตุไฟ    ธาตุลมอยู�’”๑๖   
    ๑.๖ นวสีวถิกาบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%กาย เปรียบเสมือนซากศพ คือ การมอง 
เห็นศพท่ีอยู�ในสภาพต�างๆ กัน โดยแบ�งเป�น ๙ ข%อ เริ่มต้ังแต�ตายใหม�ๆ จนกระท่ังซากศพผุพัง แล%วใน
แต�ละข%อนั้นให%พิจารณาย%อนมาท่ีร�างกายของตนว�าจะต%องเป�นเช�นนั้นเช�นเดียวกัน  
      ๑.๖.๑) พิจารณาซากศพท่ีข้ึนพองมีสีเขียวน�าเกลียด และมีน้ําเหลืองไหล
      ๑.๖.๒) พิจารณาซากศพท่ีมีฝูงสัตว"จิกกิน กัดกินอยู�   
      ๑.๖.๓) พิจารณาซากศพท่ีเป�นร�างกระดูก ยังมีเลือดและเนื้อ มีเส%นเอ็นผูก
รัดอยู�     ๑.๖.๔) พิจารณาซากศพท่ีเป�นร�างกระดูก ปราศจากเนื้อ แต�ยังเป̂_อนเลือด
ยังมีเส%นเอ็นผูกรัดอยู�         
      ๑.๖.๕) พิจารณาซากศพท่ีเป�นร�างกระดูก ปราศจากเนื้อ และเลือดแล%ว ยัง
มีเส%นเอ็นผูกรัดอยู�         
       ๑.๖.๖) พิจารณาซากศพท่ีมีแต�กระดูก ปราศจากเส%นเอ็นผูกรัดแล%ว ชิ้นส�วน

                                                           

๑๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 
๑๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๖. 



๑๑ 

 

ต�างๆ ของกระดูกเรียงรายไปคนละทิศละทาง      
      ๑.๖.๗) พิจารณาซากศพท่ีมีแต�ท�อนกระดูกสีขาว เปรียบประดุจสีสังข" 
      ๑.๖.๘) พิจารณาซากศพท่ีเป�นแระดูกกองเรียงรายอยู�แล%วต้ังแต� ๑ ป̀ข้ึนไป
      ๑.๖.๙) พิจารณาซากศพท่ีเป�นกระดูกผุเป�นจุณแล%ว   
     ๒. หมวดเวทนานุป4สสนา คือ หมวดท่ีว�าด%วยการพิจารณาเวทนาในเวทนา คําว�า เวทนา                 
ท่ีกล�าวอยู�ในพระสูตรนี้ หมายถึงการเสวยอารมณ" ความรู%สึกรสของอารมณ"เวทนา มี ๓ อย�าง คือ 
    ๑) สุขเวทนา ความรู%สึกสุข สบาย ทางกายก็ตาม ทางใจก็ตาม   
    ๒) ทุกขเวทนา ความรู%สึกทุกข" ไม�สบาย ทางกายก็ตาม ทางใจก็ตาม  
    ๓) อทุกขมสุขเวทนา ความรู%สึกเฉยๆ จะทุกข"ก็ไม�ใช� จะสุขก็ไม�ใช� เรียกอีกอย�างว�า 
           “อุเบกขาเวทนา”       
   การพิจารณาเวทนาท่ีกล�าวไว%ในเวทนานุป4สสนามี ๙ อย�าง ได%แก� พิจารณาสุขเวทนา  
ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา  สุขเวทนามีอามิส ทุกขเวทนามีอามิส อทุกขมสุชเวทนามีอามิส             
สุขเวทนาไม�มีอามิส  ทุกขเวทนาไม�มีอามิส  และอทุกขมสุขเวทนาไม�มีอามิส  เป�นการพิจารณาเวทนา
ในเวทนา กล�าวคือ  ไม�ใช�เวทนาในบุคคล  หรือตัวตนใด ๆ ท้ังสิ้น  และพิจารณาท้ังเวทนาของตนเอง  
และของผู%อ่ืนตามกาลอันควร นอกจากนี้ยังต%องสังเกตความเป�นไปของเวทนานั้นๆ อันได%แก�ความ
เกิดข้ึน  คามเสื่อม  ท้ังความเกิด และความเสื่อมของเวทนามีอยู�ก็เพียงสักว�าความรู% เพียงสักว�าอาศัย
ระลึกเท�านั้น เม่ือมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติตามดูตามพิจารณาเวทนาอยู�เช�นนี้ ทําให%ตัณหา  
มิจฉาทิฏฐิ  และอุปปาทานในสุขเวทนา  ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนาก็หมดไป ดังข%อความใน
พระสูตรกล�าวว�า  
  “ ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู�    อย�างไร  คือ    ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
   เม่ือเสวยสุขเวทนา ก็รู%ชัดว�า ‘เราเสวยสุขเวทนา’      
   เม่ือเสวยทุกขเวทนา ก็รู%ชัดว�า  ‘เราเสวยทุกขเวทนา’    
   เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนา    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา’ 
          เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส’ 
            เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีไม�มีอามิส    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเสวยสุขเวทนาท่ีไม�มีอามิส’ 
        เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส’ 
          เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีไม�มีอามิส    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเสวยทุกขเวทนาท่ีไม�มีอามิส’ 
          เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส’ 
           เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไม�มีอามิส    ก็รู%ชัดว�า    ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา               
ท่ีไม�มีอามิส’”๑๗ 

                                                           

๑๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



๑๒ 

 

 ๓. หมวดจิตตานุป4สสนาสติป4ฏฐาน คือ หมวดท่ีว�าด%วยการพิจารณาจิตในจิตโดยการตามดู
จิตของตน ตามดูจิตของตน ให%รู%ชัดว�าจิตของตนขณะนั้นเป�นอย�างไร เช�น มีราคะ มีโทสะ มีโมหะ ไม�มี
ราคะ ไม�มีโทสะ ไม�มีโมโห เป�นต%น ในพระสูตรบทนี้ไดกล�าวถึงวิธีการ เจริญจิตตานุป4สสนาสติป4ฏฐาน  
ไว%ดังนี้ 

 “ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู�    อย�างไร คือ   ภิกษุในธรรมวินัยนี้    
  จิตมีราคะ  ก็รู%ชัดว�า   ‘จิตมีราคะ’        
  จิตปราศจากราคะ  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตปราศจากราคะ’           

 จิตมีโทสะ  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตมีโทสะ’       
  จิตปราศจากโทสะ  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตปราศจากโทสะ’ 

 จิตมีโมหะ  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตมีโมหะ’       
  จิตปราศจากโมหะ  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตปราศจากโมหะ’ 
  จิตหดหู�  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตหดหู�’        
  จิตฟุ;งซ�าน  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตฟุ;งซ�าน’      
  จิตเป�นมหัคคตะ  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตเป�นมหัคคตะ’      
  จิตไม�เป�นมหัคคตะ ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตไม�เป�นมหัคคตะ’     
  จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว�า  ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว�า’ 

  จิตไม�มีจิตอ่ืนยิ่งกว�า ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตไม�มีจิตอ่ืนยิ่งกว�า’     
  จิตเป�นสมาธิ ก็รู%ชัดว�า  ‘จิตเป�นสมาธิ’      
  จิตไม�เป�นสมาธิ ก็รู%ชัดว�า ‘จิตไม�เป�นสมาธิ’      
  จิตหลุดพ%นแล%ว ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตหลุดพ%นแล%ว’      
  จิตไม�หลุดพ%น ก็รู%ชัดว�า    ‘จิตไม�หลุดพ%น’”๑๘ 
 ๔. หมวดธัมมานุป4สสนา คือ หมวดท่ีว�าด%วยการพิจารณาธรรมในธรรม แบ�งออกเป�น                    
๕ บรรพ คือ           
  ๑ นีวรณบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%ธรรม คือ นิวรณ" ๕ โดยให%รู%ชัดว�า ในขณะนั้นๆ  
นิวรณ" ๕  แต�ละอย�างมีอยู�ในจิตตนหรือไม�  นิวรณ"ท่ียังไม�เกิด เกิดข้ึนอย�างไร ท่ีเกิดข้ึนแล%วละเสีย                  
ได%อย�างไร ท่ีละได%แล%ว ไม�เกิดข้ึนอีกต�อไปอย�างไร ให%รู%ชัดตามท่ีเป�นอยู�ในขณะนั้น โดยในพระสูตรได%
กล�าวไว%ดังนี้ 
            “ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย    คือ    นิวรณ"    ๕    อยู�    อย�างไร 
              คือ    ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

                                                           

๑๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕ 



๑๓ 

 

           ๑. เม่ือกามฉันทะ(ความพอใจในกาม)ภายในมีอยู� ก็รู%ชัดว�า‘กามฉันทะภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ือกามฉันทะภายในไม�มีอยู�    ก็รู%ชัดว�า ‘กามฉันทะภายในของเราไม�มีอยู�’การเกิดข้ึนแห�ง            
กามฉันทะท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น การละกามฉันทะท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วยเหตุใด    
ก็รู%ชัดเหตุนั้น และกามฉันทะท่ีละได%แล%ว    จะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีกด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น 
          ๒. เม่ือพยาบาท(ความคิดร%าย)ภายในมีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘พยาบาทภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ือพยาบาทภายในไม�มีอยู�    ก็รู%ชัดว�า‘พยาบาทภายในของเราไม�มีอยู�’    การเกิดข้ึนแห�ง
พยาบาทท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละพยาบาทท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วยเหตุใด    
ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และพยาบาทท่ีละได%แล%ว    จะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีกด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น 
         ๓. เม่ือถีนมิทธะ(ความหดหู�และเซ่ืองซึม)ภายในมีอยู�    ก็รู%ชัดว�า‘ถีนมิทธะภายในของเรา
มีอยู�’    หรือเม่ือถีนมิทธะภายในไม�มีอยู�ก็รู%ชัดว�า    ‘ถีนมิทธะภายในของเราไม�มีอยู�’    การเกิดข้ึน
แห�งถีนมิทธะท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละถีนมิทธะท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วย
เหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และถีนมิทธะท่ีละได%แล%ว จะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีกด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น 
        ๔. เม่ืออุทธัจจกุกกุจจะ(ความฟุ;งซ�านและร%อนใจ)ภายในมีอยู�  ก็รู%ชัดว�า‘อุทธัจจกุกกุจจะ
ภายในของเรามีอยู�’    หรือเม่ืออุทธัจจกุกกุจจะภายในไม�มีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘อุทธัจจกุกกุจจะภายใน
ของเราไม�มีอยู�’ การเกิดข้ึนแห�งอุทธัจจกุกกุจจะท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละ
อุทธัจจกุกกุจจะท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และอุทธัจจกุกกุจจะท่ีละได%แล%ว    จะ
ไม�เกิดข้ึนต�อไปอีกด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น 
         ๕. เม่ือวิจิกิจฉา(ความลังเลสงสัย)ภายในมีอยู�  ก็รู%ชัดว�า ‘วิจิกิจฉาภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ือวิจิกิจฉาภายในไม�มีอยู�    ก็รู%ชัดว�า ‘วิจิกิจฉาภายในของเราไม�มีอยู�’   การเกิดข้ึนแห�งวิจิกิจฉา
ท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละวิจิกิจฉาท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัด
เหตุนั้น    และวิจิกิจฉาท่ีละได%แล%วจะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีกด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๑๙   
  อนึ่ง นิวรณ"  หมายถึง  สิ่งท่ีก้ันจิตไม�ให%ก%าวหน%าในคุณธรรม ธรรมท่ีก้ันจิต ไม�ให%บรรลุ
ความดี  อกุศลธรรมท่ีทําให%จิตเศร%าหมอง  และทําป4ญญาให%อ�อนกําลังลง  นิวรณ" มี ๕ อย�าง คือ 

 ๑. กามฉันทะ       คือ   ความพอใจในกาม  ความต%องการกามคุณ 
 ๒. พยาบาท         คือ   ความคิดร%าย  ปองร%าย 

๓. ถีนมิทธะ         คือ   ความหดหู�  และเซ่ืองซึม 
๔. อุทัจจกุกกุจจะ  คือ   ความฟุ;งซ�าน  และรําคาญใจ  ความกระวนกระวาย กลุ%มกังวล 
๕. วิจิกิจฉา         คือ   ความลังเลสงสัย   

 นิวรณ"  ท้ัง ๕ นี้  พระพุทธองค"ทรงแสดงว�าย�อมเกิดด%วยโยโสมนสิการท้ังสิ้น เพราะฉะนั้น
เม่ือจะละนิวรณ"  ก็ทรงแสดงให%ละด%วยการมีโยโสมนสิการ  อีกประการหนึ่งธรรม ๖ ประการท่ีเป�นไป

                                                           

๑๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 



๑๔ 

 

เพ่ือละนิวรณ" แต�ละอย�างนั้นมีเหมือนกันอยู�ข%อหนึ่งคือการคบกัลยาณมิตรกัลยาณมิตร และ                  
โยโสมนสิการจึงเป�นป4จจัยสําคัญในการละนิวรณ"  ซ่ึงเป�นอาหารของอวิชชา โดยมีพุทธพจน"ท่ีแสดงถึง
ความสําคัญของกัลยาณมิตร และโยโสมนสิการ   
  ๒ ขันธบรรพ  ว�าด%วยการกําหนดรู%ธรรม คือ อุปาทานขันธ" ๕  
 ในพระสูตรได%กล�าวถึงการเจริญสติป4ฏฐานในขันธบรรพไว%ดังนี้   
 “ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  คือ   อุปาทานขันธ"  ๕  อยู�    อย�างไร คือ 
ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย คือ อุปาทานขันธ"  ๕ อยู�ว�า 

  ๑. รูปเป�นอย�างนี้    ความเกิดแห�งรูปเป�นอย�างนี้    ความดับแห�งรูปเป�นอย�างนี้ 
  ๒. เวทนาเป�นอย�างนี้ ความเกิดแห�งเวทนาเป�นอย�างนี้  ความดับแห�งเวทนาเป�นอย�างนี้ 
  ๓. สัญญาเป�นอย�างนี้ ความเกิดแห�งสัญญาเป�นอย�างนี้ ความดับแห�งสัญญาเป�นอย�างนี้ 
  ๔. สังขารเป�นอย�างนี้ ความเกิดแห�งสังขารเป�นอย�างนี้ ความดับแห�งสังขารเป�นอย�างนี้ 
 ๕. วิญญาณเป�นอย�างนี้ ความเกิดแห�งวิญญาณเป�นอย�างนี้    ความดับแห�งวิญญาณ    

เป�นอย�างนี้’”๒๐ 
 อนึ่ง การพิจารณาเพ่ือให%รู%แจ%งในขันธ"ท้ัง ๕ นี้ ต%องพิจารณาอย�างต�อเนื่องด%วยความเพียร  
ด%วยสติ  และสัมปชัญญะ เพ่ือให%เกิดป4ญญาเห็นแจ%งในพระไตรลักษณ" ได%แก� ความไม�เท่ียงแท% 
(อนิจจัง) ความทนอยู�ในสภาพเดิมไม�ได% (ทุกขัง)  และความปราศจากตัวตน (อนัตตา) ว�าบุคคลก็คือ
องค"ประกอบของขันธ" ๕ เท�านั้น 
  ๓. อายตนบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%อายตนภายใน ๖ และ อายตนะภายนอก ๖                   
ดังข%อความท่ีกล�าวไว%ในพระสูตรว�า 
  “ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  คือ  อายตนะภายใน  ๖  และ 
อายตนะภายนอก ๖ อยู�อย�างไร คือ  ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
              ๑. รู%ชัดตา    รู%ชัดรูป    สังโยชน"ใดอาศัยตาและรูปท้ังสองนั้นเกิดข้ึน ก็รู%ชัดสังโยชน"นั้น    
การเกิดข้ึนแห�งสังโยชน"ท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละสังโยชน"ท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%
ด%วยเหตุใด ก็รู%ชัดเหตุนั้น และสังโยชน"ท่ีละได%แล%วจะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีก มีได%ด%วยเหตุใด ก็รู%ชัดเหตุนั้น 
                ๒. รู%ชัดหู  รู%ชัดเสียง สังโยชน"ใดอาศัยหูและเสียงท้ังสองนั้นเกิดข้ึน ก็รู%ชัดสังโยชน"นั้น    
การเกิดข้ึนแห�งสังโยชน"ท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละสังโยชน"ท่ีเกิดข้ึนแล%วมี
ได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และสังโยชน"ท่ีละได%แล%วจะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีก    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็
รู%ชัดเหตุนั้น 
              ๓. รู%ชัดจมูก รู%ชัดกลิ่น สังโยชน"ใดอาศัยจมูกและกลิ่นท้ังสองนั้นเกิดข้ึน    ก็รู%ชัด
สังโยชน"นั้น    การเกิดข้ึนแห�งสังโยชน"ท่ียังไม�เกิดข้ึน    มีได%ด%วยเหตุใด   ก็รู%ชัดเหตุนั้น การละสังโยชน"

                                                           

๒๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙. 



๑๕ 

 

ท่ีเกิดข้ึนแล%ว    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น  และสังโยชน"ท่ีละได%แล%วจะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีก    มีได%
ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น 
             ๔. รู%ชัดลิ้น  รู%ชัดรส สังโยชน"ใดอาศัยลิ้นและรสท้ังสองนั้นเกิดข้ึนก็รู%ชัดสังโยชน"นั้น    
การเกิดข้ึนแห�งสังโยชน"ท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละสังโยชน"ท่ีเกิดข้ึนแล%วมี
ได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น  และสังโยชน"ท่ีละได%แล%วจะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีก มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัด
เหตุนั้น 
             ๕. รู%ชัดกาย    รู%ชัดโผฏฐัพพะ    สังโยชน"ใดอาศัยกายและโผฏฐัพพะท้ังสองนั้นเกิดข้ึน    
ก็รู%ชัดสังโยชน"นั้น การเกิดข้ึนแห�งสังโยชน"ท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด ก็รู%ชัดเหตุนั้น   การละสังโยชน"
ท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และสังโยชน"ท่ีละได%แล%วจะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีก    มีได%
ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น 
             ๖. รู%ชัดใจ  รู%ชัดธรรมารมณ"    สังโยชน"ใดอาศัยใจและธรรมารมณ"ท้ังสองนั้นเกิดข้ึน    
ก็รู%ชัดสังโยชน"นั้น    การเกิดข้ึนแห�งสังโยชน"ท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    การละ
สังโยชน"ท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และสังโยชน"ท่ีละได%แล%วจะไม�เกิดข้ึนต�อไปอีก    
มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๑        
 ในหมวดอายตนบรรพนี้พระพุทธองค"ทรงให%พิจารณาอายตนะภายใน ๖ อายตนะ 
อายตนะซ่ึงเป�นท่ีอาศัยเกิดของสังโยชน"      
 อายตนะ แปลว�า ท่ีต�อ หรือแดน หมายถึงท่ีต�อให%เกิดความรู% แดนเชื่อมต�อให%เกิดความรู%  
หรือแหล�งท่ีมาของความรู%มี ๖ ทาง คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น กาย ใจ    
 สังโยชน" หมายถึง กิเลสอันผูกใจสัตว" ธรรมท่ีมัดสัตว"ไว%กับทุกข" หรือผูกกรรมไว%กับผล
สังโยชน" มี ๑๐ อย�างคือ         
  (๑) สักกายทิฏฐิ  ความเห็นว�าเป�นตัวของตน เช�น เห็นรูป เห็นเวทนา เห็นวิญญาณ 
เป�นต%น            
   (๒) วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย ไม�แน�ใจ     
   (๓) สีลัพพตปรามาส ความถือม่ันในศีลพรตโดยสักแต�ว�าทําตามๆ กันไปอย�างงมงาย 
   (๔) กามราคะ ความกําหนัดในกาม ความติดใจในกามคุณ   
   (๕) ปฏิฆะ ความกระทบกระท่ังในใจ ความหงุดหงิดขัดเคือง   
   (๖) รูปราคะ ความติดใจในอารมณ"แห�งรูปฌาน หรือในรูปธรรมอันประณีต              
ความปรารถนาในรูปภพ         
   (๗) อรูปราคะ ความติดใจในอารมณ"แห�งอรูปฌาน  หรือในอรูปธรรม ความ
ปรารถนาในอรูปภพ         

                                                           

๒๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 



๑๖ 

 

   (๘) มานะ ความสําคัญของตน คือถือตนว�าเป�นนั่นเป�นนี่   
   (๙) อุทธัจจะ ความฟุ;งซ�าน      
   (๑๐) อวิชชา ความไม�รู%จริง  ความหลง     
   การปฏิบัติกรรมฐานตามหลักอายตนบรรพนี้  ต%องสังเกตพิจารณาให%รู%จักตา  หู  
จมูก  ลิ้น  กาย ใจ และรูป เสียง กลิ่น รส  โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ" ให%รู%ตามความเป�นจริงคือ การรู%
ด%วยป4ญญาหรือวิชชา ว�าท้ังอายตนะภายนอก  และอายตนะภายใน  มีธรรมชาติอย�างไร เช�น ท่ี
เรียกว�า “ตา”  นั้นเป�นเพียงประสาทซ่ึงเป�นรูปละเอียดชนิดหนึ่ง เป�นการรองรับการเห็น คือ จักขุ
วิญญาณ สิ่งเหล�านี้เป�นสิ่งไม�เท่ียง  ไม�คงทน ต%องเสื่อมสลายไปเป�นธรรมดา รูปท่ีตาเห็น และธรรม
ท้ังหลาย ท่ีเกิดจากตา  มีเวทนาเป�นต%น  ก็ล%วนเป�นสิ่งไม�เท่ียงแท%  มีความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา
นอกจากนี้ยังต%องพิจารณาสังเกตให%รู%ว�าอายตนะภายนอกนี้เป�นท่ีอาศัยเกิดของสังโยชน"  ดังนี้คือ 
   ๑. เม่ือบุคคลยึดถืออารมณ"ใดอารมณ"หนึ่ง  เช�น  รูปารมณ"ว�าเท่ียงยั่งยืนไม�
เปลี่ยนแปลงไปเป�นอ่ืน  รูปนี้เป�นตัวตนของเรา สังโยชน" คือ สักกายทิฏฐิ  ย�อมเกิด  
   ๒. เม่ือเกิดความสงสัย เช�น  รูปารมณ"นี้เป�นสัตว"หรือหนอ ของสัตว"หรือหนอ 
สังโยชน" คือ  วิจิกิจฉา ย�อมเกิด        
   ๓. เม่ือถือม่ันศีลพรตว�า เราถือม่ันศีลพรตจึงได%อารมณ"เห็นปานนี้สังโยชน" คือ                    
สีลัพพตปรามาส ย�อมเกิด         
   ๔. เม่ือบุคคลยินดีเพลิดเพลินในอิฏฐารมณ"ท่ีปรากฏทางทวารใดทวารหนึ่งโดยความ
ยินดีในกาม  กามราคะ ย�อมเกิด        
   ๕. เม่ือเกิดความขัดเคืองในอนิฏฐารมณ"  ปฏิฆะ  ย�อมเกิด  
  ๖. เม่ือปรารถนารูปธรรมอันประณีต หรือ ยินดีพอใจในอารมณ"แห�งรูปฌาน สังโยชน"              
คือ  รูปราคะ  ก็เกิด         
  ๗. เม่ือยินดีพอใจ ปรารถนาอารมณ"แห�งอรูปฌาน หรือ อรูปธรรมอันประณีต
สังโยชน" คือ  อรูปราคะ  ก็เกิด        
  ๘. ขณะท่ีเสวยอารมณ"ใดอารมณ"หนึ่ง  เกิดสําคัญว�านอกจากเราไม�มีใครท่ีสามารถ
เสวยอารมณ"เช�นนี้  มีความรู%สึกว�าตนนั้นสําคัญยิ่งกว�าผู%อ่ืน สังโยชน" คือ มานะ ก็เกิด  
  ๙. เม่ือบุคคลประมาท ไม�ประกอบด%วยสติ ขาดสติ จิตซัดส�ายพล�านไปตามอารมณ"  
สังโยชน"  คือ  อุทธัจจะ  ก็เกิด        
  ๑๐. ด%วยอํานาจความไม�รู%สิ่งท่ีเกิดพร%อมอายตนะภายใน และอายตนะภายนอก            
ท้ังมวล  สังโยชน"  คือ  อวิชชา  ก็เกิด       
 หากสังโยชน"อย�างใดอย�างหนึ่งยังไม�เกิด คือยังไม�ฟุ;งข้ึนมานั้น จะฟุ;งข้ึนหรือเกิดเม่ือ
อายตนะภายในและภายนอกกระทบกัน  ท่ีฟุ;งหรือเกิดข้ึนก็เพราะยังละไม�ได% เม่ือสังโยชน"เกิดข้ึนแล%ว  
ละด%วยประการใด  ก็ต%องรู%ชัดด%วยประการนั้น  อาจละได%ด%วยธรรมท่ีเป�นคู�ปรับกัน ซ่ึงเป�นการละไว%



๑๗ 

 

ชั่วคราว  เช�น  ละความโกรธด%วยเมตตา  เป�นต%น  หรืออาจจะด%วยการเพ�งความโกรธนั้นเป�นอารมณ"  
สังโยชน"ท่ีละได%แล%วไม�เกิดอีกก็ด%วยอริยมรรค  เท�านั้น 
 ๔. โพชฌงบรรพ  ว�าด%วยการกําหนดรู%ธรรม  คือ  โพชฌงค" ๗  
 โพชฌงค" หมายถึง ธรรมท่ีเป�นองค"แห�งการตรัสรู%  มีพุทธพจน"จํากัดความไว%สั้นๆ                    
ว�า “ภิกษุ  ท่ีเรียกว�าโพชฌงค"  เพราะเป�นไปเพ่ือการตรัสรู%” โพชฌงค" ๗ มีดังนี้   
  (๑) สติสัมโพชฌงค"  สติ  หมายถึง  ความระลึกได%  สํานึกพร%อมอยู�มีอาการปรากฏ
ในขณะป4จจุบัน  เป�นสภาวธรรมท่ีดึงใจจากความหลงให%มาอยู�กับอารมณ"ท่ีกําลังพิจารณาสติใน
โพชฌงค"นี้  ได%แก�  สติในการเจริญสติป4ฏฐาน  เม่ือเจริญสติป4ฏฐาน มีสติไม�เผลอขณะนั้น ชื่อว�า  
ปรารภสติสัมโพชฌงค"  เจริญสติสัมโพชฌงค"เพ่ือให%ถึงความบริบูรณ" เม่ือมีสติเช�นนี้อยู�ย�อมค%นคว%า  
ไตร�ตรอง ถึงความพิจารณาธรรมนั้นได%ด%วยป4ญญา โดยในพระสูตรได%กล�าวไว%ดังนี้  
 “เม่ือสติสัมโพชฌงค"ภายในมีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘สติสัมโพชฌงค"ภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ือสติสัมโพชฌงค"ภายในไม�มีอยู� ก็รู%ชัดว�า ‘สติสัมโพชฌงค"ภายในของเราไม�มีอยู�’ การเกิดข้ึนแห�ง 
สติสัมโพชฌงค"ท่ียังไม�เกิดข้ึน    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น และความเจริญบริบูรณ"แห�งสติ
สัมโพชฌงค"ท่ีเกิดข้ึนแล%ว    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๒ 
  (๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค"  หมายถึง ความเป�นธรรม ความสอดส�องสืบค%นธรรม  
พิจารณาเพ่ือให%ประจักษ"สภาวะของอารมณ" ท่ี กําลังพิจารณาอยู� ให% เห็นตามความเป�นจริ ง                          
ธัมมวิจยสัมโพชฌงค"เกิดขณะมีสติสัมโพชฌงค" และกําลังค%นคว%าไตร�ตรองธรรมนั้นด%วยป4ญญา                   
เป�นการเจริญธัมมวิจยสัมโพชฌงค"เพ่ือให%ถึงความสมบูรณ" ขณะนั้นเองก็ชื่อว�าปรารภความเพียร                     
ไม�ย�อหย�อน โดยในพระสูตรได%กล�าวไว%ดังนี้ 
 “เม่ือธัมมวิจยสัมโพชฌงค"ภายในมีอยู�  ก็รู%ชัดว�า  ‘ธัมมวิจยสัมโพชฌงค"ภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ือธัมมวิจยสัมโพชฌงค"ภายในไม�มีอยู� ก็รู%ชัดว�า ‘ธัมมวิจยสัมโพชฌงค"ภายในของเราไม�มีอยู�’    
การเกิดข้ึนแห�งธัมมวิจยสัมโพชฌงค"ท่ียังไม�เกิดข้ึนมีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และความเจริญ
บริบูรณ"แห�งธัมมวิจยสัมโพชฌงค"ท่ีเกิดข้ึนแล%ว    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๓ 
  (๓) วิริยสัมโพชฌงค"  หมายถึง ความเพียร  เป�นความสืบเนื่อง   ไม�ขาดตอนในกิจท่ี
กําลังกระทําอยู�นั้น  มีลักษณะประคองการกระทํานั้น เพ่ือให%สําเร็จผล ขณะท่ีกําลังค%นคว%าไตร�ตรอง  
พิจารณาธรรมนั้นด%วยป4ญญา มีความเพียรไม�ย�อหย�อน  ได%ชื่อว�าปรารภ และเจริญวิริยสัมโพชฌงค"  
เพ่ือให%ถึงความบริบูรณ"  ปDติปราศจากอามิสย�อมเกิดข้ึนแก�ผู%ปรารภความเพียรนั้น โดยในพระสูตรได%
กล�าวไว%ดังนี้ 
 
 

                                                           

๒๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑-๓๒๒. 
๒๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒. 



๑๘ 

 

 “เม่ือวิริยสัมโพชฌงค"ภายในมีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘วิริยสัมโพชฌงค"ภายในของเรามีอยู�’    หรือ
เม่ือวิริยสัมโพชฌงค"ภายในไม�มีอยู�ก็รู%ชัดว�า    ‘วิริยสัมโพชฌงค"ภายในของเราไม�มีอยู�’    การเกิดข้ึน
แห�งวิริยสัมโพชฌงค"ท่ียังไม�เกิดข้ึน    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้นและความเจริญบริบูรณ"แห�ง     
วิริยสัมโพชฌงค"ท่ีเกิดข้ึนแล%ว มีด%วยเหตุใด ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๔ 
  (๔) ป̀ติสัมโพชฌงค"  ปDติ หมายถึง ความอ่ิมใจ ซาบซ�าน แช�มชื่น ซาบซ้ึง ปDตินี้เกิดใน
ขณะท่ีมีสติ  มีความเพียรพิจารณาธรรมอยู� โดยในพระสูตรได%กล�าวไว%ดังนี้   
 “เม่ือป̀ติสัมโพชฌงค"ภายในมีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘ป̀ติสัมโพชฌงค"ภายในของเรามีอยู�’    หรือ
เม่ือป̀ติสัมโพชฌงค"ภายในไม�มีอยู�ก็รู%ชัดว�า ‘ป̀ติสัมโพชฌงค"ภายในของเราไม�มีอยู�’  การเกิดข้ึนแห�ง
ป̀ติสัมโพชฌงค"ท่ียังไม�เกิดข้ึน มีได%ด%วยเหตุใด ก็รู%ชัดเหตุนั้นและความเจริญบริบูรณ"แห�งป̀ติสัมโพชฌงค"
ท่ีเกิดข้ึนแล%ว  มีได%ด%วยเหตุใ ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๕      
  (๕) ป4สสัทธิสัมโพชฌงค"  ป4สสัทธิ  หมายถึง ความสงบกาย สงบใจ ผ�อนคลาย เรียบ
เย็น  ไม�เครียด  ไม�กระสับกระส�าย เบาสบาย ขณะใดกายและจิตของผู%ท่ีมีปDติระงับได% สภาวะขณะ 
นั้นเรียกว�า ป4สสัทธิ  ผู%นั้นได%ชื่อว�า เจริญป4สสัทธิสัมโพชฌงค" และ ป4สสัทธิสัมโพชฌงค"ย�อมถึงความ
บริบูรณ"  เม่ือกายใจสงบระงับมีความสุข  จิตย�อมต้ังม่ัน โดยในพระสูตรได%กล�าวไว%ดังนี้ 
 “เม่ือป4สสัทธิสัมโพชฌงค"ภายในมีอยู�  ก็รู%ชัดว�า  ‘ป4สสัทธิสัมโพชฌงค"ภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ือป4สสัทธิสัมโพชฌงค"ภายในไม�มีอยู�   ก็รู%ชัดว�า  ‘ป4สสัทธิสัมโพชฌงค"ภายในของเรา ไม�มีอยู�’    
การเกิดข้ึนแห�งป4สสัทธิสัมโพชฌงค"ท่ียังไม�เกิดข้ึน  มีได%ด%วยเหตุใด  ก็รู%ชัดเหตุนั้น   และความเจริญ
บริบูรณ"แห�งป4สสัทธิสัมโพชฌงค"ท่ีเกิดข้ึนแล%ว  มีได%ด%วยเหตุใด  ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๖  
  (๖) สมาธิสัมโพชฌงค" หมายถึง ความมีใจต้ังม่ัน  มีอารมณ"เดียวแน�วแน�ในอารมณ"ท่ี
กําลังพิจารณา  ไม�วอกแวก  ไม�ฟุ;งซ�าน  ขณะใดกายและจิตของผู%สงบระงับมีความสุข  ขณะนั้นเองจิต
ท่ีตั้งม่ัน สภาวะนี้ชื่อว�า สมาธิสัมโพชฌงค"  เม่ือสมาธิสัมโพชฌงค"มีความเจริญและบริบูรณ" ผู%นั้นย�อม
เป�นผู%วางเฉย จิตท่ีตั้งม่ันแล%วเช�นนั้นได%เป�นอย�างดี    โดยในพระสูตรได%กล�าวไว%ดังนี้  
 “เม่ือสมาธิสัมโพชฌงค"ภายในมีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘สมาธิสัมโพชฌงค"ภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ือสมาธิสัมโพชฌงค"ภายในไม�มีอยู� ก็รู%ชัดว�า    ‘สมาธิสัมโพชฌงค"ภายในของเราไม�มีอยู�’                         
การเกิดข้ึนแห�งสมาธิสัมโพชฌงค"ท่ียังไม�เกิดข้ึน    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และความเจริญ
บริบูรณ"แห�งสมาธิสัมโพชฌงค"ท่ีเกิดข้ึนแล%วมีได%ด%วยเหตุใด  ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๗   

 

                                                           

๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒. 
๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒. 
๒๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๒-๓๒๓. 
๒๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๓. 



๑๙ 

 

  (๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค"  หมายถึง  ความมีใจเป�นกลางเพราะเห็นตามความเป�นจริง  
นิ่งดู  ไม�สอดแส�  ไม�แทรกแซง สภาวะวางเฉย จิตท่ีตั้งม่ันแล%วเช�นนี้ได%เป�นอย�างดีชื่อว�า อุเบกขาสัม
โพชฌงค" ขณะนั้นอุเบกขาสัมโพชฌงค"ย�อมถึงความเจริญและสมบูรณ"  โดยในพระสูตรได%กล�าวไว%ดังนี้
 “เม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงค"ภายในมีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘อุเบกขาสัมโพชฌงค"ภายในของเรามีอยู�’    
หรือเม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงค"ภายในไม�มีอยู�    ก็รู%ชัดว�า    ‘อุเบกขาสัมโพชฌงค"ภายในของเราไม�มีอยู�’    
การเกิดข้ึนแห�งอุเบกขาสัมโพชฌงค"ท่ียังไม�เกิดข้ึน    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น    และความ
เจริญบริบูรณ"แห�งอุเบกขาสัมโพชฌงค"ท่ีเกิดข้ึนแล%ว    มีได%ด%วยเหตุใด    ก็รู%ชัดเหตุนั้น”๒๘ 
 ๕. สัจจบรรพ ว�าด%วยการกําหนดรู%ธรรม คือ อริยสัจ ๔ คือ ทุกข"อริยสัจ ทุกขสมุทัยอริยสัจ  
ทุกขนิโรธอริยสัจ และทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

 “ภิกษุท้ังหลาย    อีกประการหนึ่ง    ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม 
ท้ังหลาย    คือ    อริยสัจ    ๔    อยู� 
            ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  คือ  อริยสัจ  ๔  อยู�  อย�างไร 
              คือ    ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
                                รู%ชัดตามความเป�นจริงว�า    ‘นี้ทุกข"’ 
                                รู%ชัดตามความเป�นจริงว�า    ‘นี้ทุกขสมุทัย’ 
                                รู%ชัดตามความเป�นจริงว�า    ‘นี้ทุกขนิโรธ’ 
                                รู%ชัดตามความเป�นจริงว�า    ‘นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา’”๒๙ 
  ในพระสูตรบทนี้กล�าวถึงการกําหนดรู%อริยสัจ ๔ ดังนี้    
  (๑) ทุกขอริยสัจ พระพุทธองค"ได%ทรงจําแนกทุกข"ในอริยสัจ ๔ ไว%อย�างละเอียดถึง ๑๒ 
ประการ  คือ          
       ๑. ชาติ     ความเกิด     
       ๒. ชรา     ความแก�      
       ๓. มรณะ    ความตาย     
              ๔. โสกะ    ความเศร%าโศกเสียใจ    
            ๕. ปริเทวะ    ความพิไรรําพัน     
       ๖. ทุกขะ   ความไม�สบายกาย    
       ๗. โทมนัส    ความไม�สบายใจ     
              ๘. อุปายส  ความคับแค%นใจ     
              ๙. อัปปDยสัมปโยโค   ความประสบกับสิ่งอันไม�เป�นท่ีรัก   
                                                           

 ๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๓. 
๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖-๓๘๗/๓๒๔. 



๒๐ 

 

             ๑๐.ปDยวิปปโยโค    ความพลัดพรากจากสิ่งอันเป�นท่ีรัก   
      ๑๑.อิจฉิตาลาภะ  ความไม�สมหวัง  ปรารถนาสิ่งใดไม�ได%สิ่งนั้นตามปรารถนา
      ๑๒.อุปาทานขันธ" ๕   เป�นทุกข"      
  ข%อความในอริยสัจ ๔ นี้  ชี้ให%เห็นถึงต%นเหตุของทุกข" คือ การเกิด (ชาติ) เพราะเม่ือเกิด
มาแล%วก็ต%องประสบกับความทุกข"  เช�น ความร%อน ความหนาวเย็น ความหิว ความกระหาย ต%อง
อุจจาระ ต%องป4สสาวะ เป�นต%น        
  (๒) ทุกขสมุทัยสัจ คือ ต%นเหตุแห�งทุกข"ท้ังปวง ได%แก� ตัณหา ๓ อย�าง คือ 
 ๑. กามตัณหา   ความทะยานอยากในกามคุณ    
 ๒. ภวตัณหา    ความทะยานอยากในภพ     
 ๓. วิภวตัณหา   ความทะยานอยากให%พ%นจากภพ   

  นอกจากนี้พระพุทธองค"ยังทรงแสดงถึงท่ีเกิด  และท่ีตั้งแห�งตัณหาอันได%แก�   สิ่งอัน 
เป�นท่ีรักท่ีเจริญใจในโลก  สิ่งเหล�านี้  คือ 

- ทวารท้ัง ๖ ได%แก� ตา หู จมูก ลิ้น กาย  ใจ 
- อารมณ"ทางทวารท้ัง ๖ ได%แก� รูป  เสียง กลิ่น รส  โผฏฐัพพะ  ธรรมารมณ" 
- ความรู%ทางทวารท้ัง ๖ ได%แก�  จักขุวิญญาณ โสตวิญญาณ ฆาณวิญญาณ                

ชิวหาวิญญาณ  กายวิญญาณ  และมโนวิญญาณ 
- สัมผัสทางทวารท้ัง ๖  ได%แก� จักขุสัมผัส โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหาสัมผัส               

กายสัมผัส  และมโนสัมผัส 
- เวทนาท้ัง ๖  ได%แก� จักขุสัมผัสชาเวทนา โสตสัมผัสชาเวทนา กายสัมผัสชาเวทนา

ฆานสัมผัสชาเวทนา  ชิวหาสัมผัสชาเวทนา  มโนสัมผัสชาเวทนา 
- สัญญาในอารมณ"ท้ัง ๖  ได%แก�  รูปสัญญา  สัททสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา   

โผฏฐัพพสัญญา  และธัมมสัญญา 
- การปรุงแต�งหรือการกระทําต�ออารมณ"ท้ัง ๖  ได%แก� รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา  

คันธสัญเจตนา  รสสัญเจตนา  โผฏฐัพพสัญเจตนา และธัมมสัญเจตนา 
- ความทะยานอยากในอารมณ"ท้ัง ๖ ได%แก� รูปตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา           

รสตัณหา  โผฏฐัพพตัณหา และธัมมตัณหา 
- ความตรึกในอารมณ" ท้ัง ๖ ได%แก�   รูปวิตก สัททวิตก  คันธวิตก รสวิตก             

โผฏฐัพพวิตก  และธัมมวิตก 
- ความตรองหรือความพิจารณาอารมณ"ท้ัง ๖ ได%แก� รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร 

รสวิจาร  โผฏฐัพพวิจาร และธัมมวิจาร 

 ตัณหา คือ  ความกําหนัดยินดี เพลิดเพลินอยู�ในอารมณ"นั้นๆ เป�นเหตุให%เกิดทุกข"                
ในแนวทางการปฏิบัติต%องสังเกต พินิจ พิจารณาให%รู%จักตัวตัณหา ถ%าพิจารณาอย�างละเอียด                 



๒๑ 

 

จะพบว�าขณะเกิดตัณหา จะมีครบท้ัง ๓ อย�าง คือมีท้ังกามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา                  
ในขณะเดียวกัน  เช�น  ถ%าเกิดความยินดีพอใจในนัยน"ตา จะเป�นของตนเองหรือผู%อ่ืนก็ตาม ขณะนั้น            
มีกามตัณหา เพราะพอใจในรูป  ขณะเดียวกันแม%จะตระหนักรู%หรือไม�ก็ตาม ก็มีความอยากให%ตานั้นคง
อยู�  เป�นภวตัณหา อยากไม�ให%เสียหรือเสื่อมสภาพไป เป�นวิภวตัณหา แต�ท่ีเด�นขณะนั้นคือ กามตัณหา 
ขณะตาเจ็บหรือตาเสีย อยากไม�ให%เกิดสภาวะนั้น หรืออยากให%สภาวะนั้นดับสูญไป เป�นวิภวตัณหา 
ขณะเดียวกันก็อยากให%ตาดีๆ  เป�นกามตัณหา อยากมีสภาวะท่ีตาเป�นอยู�ดี เป�นภวตัณหาแต�ขณะนั้น
วิภวตัณหาเด�น         
 ตัณหา เป�นต%นเหตุ ท่ีทําให% เ กิดมีขันธ"  ๕ วนเวียนอยู� ในทุกข"ไม�รู%จบ ท้ังนี้ เพราะ                      
มีความไม�รู%ตัวทุกข"เป�นมูลรากสําคัญ  เม่ือใดก็ตามท่ีมีวิชชารู%ว�า ขันธ" ๕ นี้เป�นทุกข" เป�นขันธมาร           
เม่ือนั้นความรู%สึกท่ีหลงไปรักไปชอบ พอใจ หรืออยากได%ขันธ" ๕  เหมือนเม่ือตอนไม�รู%ความจริง                 
ก็จะหมดไป  และเม่ือนั้นจะเกิดศรัทธา  เกิดความเพียร  อันไม�หวั่นไหวในการท่ีจะละตัณหานี้ให%หมด
ไป  จนถึงท่ีสุดแห�งทุกข"         
  (๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ความดับทุกข"  ได%แก� ภาวะท่ีเข%าถึงเม่ือกําจัดอวิชชา              
สํารอกตัณหาสิ้นแล%ว  ไม�ถูกตัณหาย%อมใจ  หรือฉุดลากไป  ไม�ถูกบีบค้ันด%วยความรู%สึกกระวนกระวาย  
ความเบ่ือหน�ายหรือความคับข%องติดขัดอย�างใดๆ  หลุดพ%นเป�นอิสระ ประสบความสุขท่ีสมบูรณ" สงบ  
ปลอดโปร�งโล�งเบา ผ�องใส เบิกบาน เรียกสั้นๆ ว�านิพพาน พระพุทธองค"ทรงกล�าวด%วยว�า                     
เม่ือบุคคลจะละตัณหา หรือดับตัณหาจะต%องละ หรือดับในท่ีๆ เป�นท่ีรัก ท่ีเจริญในโลก ได%แก� 
  - ตา หู  จมูก ลิ้น  กาย  ใจ 
 - รูป เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  ธรรมารมณ" 

- จักขุวิญญาณ  โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ มโน-
วิญญาณ 

- จักขุสัมผัส  โสตสัมผัส  ฆานสัมผัส  ชิวหาสัมผัส  กายสัมผัส  มโนสัมผัส 
- จักขุสัมผัสชาเวทนา  โสตสัมผัสชาเวทนา ฆานสัมผัสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสชา-

เวทนา  กายสัมผัสชาเวทนา  มโนสัมผัสชาเวทนา 
- รูปสัญญา  สัททสัญญา  คันธสัญญา  รสสัญญา  โผฏฐัพพสัญญา  ธัมมสัญญา 
- รูปสัญเจตนา  สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา  รสสัญเจตนา  โผฏฐัพพสัญเจตนา 

ธัมมสัญเจตนา 
- รูปตัณหา สัททตัณหา  คันธตัณหา  รสตัณหา  โผฏฐัพพตัณหา  ธัมมตัณหา 
- รูปวิตก  สัททวิตก  คันธวิตก  รสวิตก  โผฏฐัพพวิตก  ธัมมวิตก 
- รูปวิจาร  สัททวิจาร  คันธวิจาร  รสวิจาร  โผฏฐัพพวิจาร  ธัมมวิจาร 

 (๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ ข%อปฏิ บั ติให% ถึงความดับทุกข"  คือ                    
มรรคมีองค" ๘  ได%แก�  สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ  



๒๒ 

 

สัมมาวายามะ  สัมมาสติ  สัมมาสมาธิ  ข%อความในพระสูตรได%กล�าวถึงการปฏิบัติตามมรรคมีองค" ๘  
ไว%อย�างชัดเจน  กล�าวคือ        
 สัมมาทิฏฐิ  คือ  ความรู%ในทุกข"  ความรู%ในทุกขสมุทัย ความรู%ในทุกขนิโรธความรู%           
ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา อันนี้เรียกว�า  สัมมาทิฏฐิ     
 สัมมาสังกัปปะ  คือ  ความดําริในการออกจากกาม  ความดําริในความไม�พยาบาท  
ความดําริในอันไม�เบียดเบียน อันนี้เรียกว�า  สัมมาสังกัปปะ    
 สัมมาวาจา  คือ  การงดเว%นจากการพูดเท็จ งดเว%นจากการพูดส�อเสียด งดเว%นจาก
การพูดคําหยาบ  งดเว%นจากการพูดเพ%อเจ%อ  อันนี้เรียกว�า  สัมมาวาจา   
 สัมมากัมมันตะ  คือ  การงดเว%นจากการฆ�าสัตว"  งดเว%นจากการถือเอาสิ่งของ              
ท่ีเขามิได%ให%  งดเว%นจากการประพฤติผิดในกาม  อันนี้เรียกว�า  สัมมากัมมันตะ   
 สัมมาอาชีวะ  คือ  การละเว%นจากการเลี้ยงชีวิตท่ีผิด และสําเร็จการเลี้ยงชีพด%วยการ
เลี้ยงชีพท่ีชอบ อันนี้เรียกว�า  สัมมาอาชีวะ     
 สัมมาวายามะ  คือ  ความเพียรชอบ   
 สัมมาสติ คือ การมีสติชอบ   
  สัมมาสมาธิ  คือ การมีสมาธิชอบ   

 นอกจากนั้นพระพุทธองค"ยังทรงตรัสเตือนภิกษุมิให%ละวางจากการเจริญสติป4ฏฐาน ๔   
ก�อนท่ีพระองค"จะทรงดับขันธปรินิพพานไว%ในมหาปรินิพพานสูตรว�า 
    ““ภิกษุท้ังหลาย    ทางนี้เป�นทางเดียว    เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล�าสัตว" 
เพ่ือล�วงโสกะและปริเทวะ    เพ่ือดับทุกข"และโทมนัส    เพ่ือบรรลุญายธรรม๔    เพ่ือทําให% 
แจ%งนิพพาน    ทางนี้คือสติป4ฏฐาน ๔  ประการ”๓๐      

 
 ๒.๑.๓ นิยามและความหมายของสติป�ฏฐานในช้ันอรรถกถา 
 นิยามและความหมายของสติป4ฏฐานในชั้นอรรถกถามีปรากฏใน ขุททกนิกาย คัมภีร"
ปฏิสัมภิทามรรค  หมวดป4ญญาวรรค โดยปรากฏอยู�ในสติป4ฏฐานกถามี ๒ นัย คือ 

 (ก) สติป4ฏฐาน ๔ ประการ     (ข) สติป4ฏฐานภาวนา  ดังนี้ 
   ก) สติป4ฏฐาน ๔ ประการ 
พระสารีบุตรได%อธิบายความหมายของสติป4ฏฐาน ๔ ประการ  ดังปรากฏในพระสูตร คือ 
  “ภิกษุท้ังหลาย    สติป4ฏฐาน    ๔    ประการนี้ 
            สติป4ฏฐาน    ๔    ประการ    อะไรบ%าง    คือ 
 

                                                           

๓๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๒๓ 

 

            ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
                          ๑.    เป�นผู%พิจารณาเห็นกายในกายอยู�   มีความเพียร    มีสัมปชัญญะ    มีสติ 
                                  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก 
                          ๒.    เป�นผู%พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู�    ฯลฯ 
                          ๓.    เป�นผู%พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู�    ฯลฯ 
                          ๔.    เป�นผู%พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู�    มีความเพียร    มี 
                                  สัมปชัญญะ    มีสติ    กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก 
            ภิกษุท้ังหลาย    สติป4ฏฐาน    ๔    ประการนี้แล”๓๑ 

  ข) สติป4ฏฐานภาวนา       
 มีปรากฏในพระสูตร คือ 
  “คือ  ภิกษุบางรูปในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกองปฐวีธาตุโดยความไม�เท่ียง 
ไม�พิจารณาเห็นโดยความเท่ียง    พิจารณาเห็นโดยความเป�นทุกข"    ไม�พิจารณาเห็นโดยความเป�นสุข    
พิจารณาเห็นโดยความเป�นอนัตตา    ไม�พิจารณาเห็นโดยความเป�นอัตตา    ย�อมเบ่ือหน�าย    ไม�ยินดี    
ย�อมคลายกําหนัด    ไม�กําหนัด    ย�อมทําราคะให%ดับ    ไม�ให%เกิด    ย�อมสละคืน    ไม�ยึดถือ    เม่ือ
พิจารณาเห็นโดยความไม�เท่ียง  ย�อมละนิจจสัญญาได%    เม่ือพิจารณาเห็นโดยความเป�นทุกข"    ย�อม
ละสุขสัญญาได%  เม่ือพิจารณาเห็นโดยความเป�นอนัตตา    ย�อมละอัตตสัญญาได%    เม่ือเบ่ือหน�าย    
ย�อม  ละนันทิได%    เม่ือคลายกําหนัด    ย�อมละราคะได%    เม่ือทําราคะให%ดับ    ย�อมละสมุทัยได% เม่ือ
สละคืน    ย�อมละอาทานะได%    ภิกษุพิจารณาเห็นกายด%วยอาการ    ๗    อย�างนี้กายย�อมปรากฏ    
ไม�ใช�สติ    สติปรากฏด%วย    เป�นตัวระลึกด%วย    ภิกษุพิจารณาเห็นกายนั้นด%วยสตินั้นและด%วยญาณ
นั้น    เพราะเหตุนั้น    จึงเรียกการพิจารณาเห็นกายในกายว�า    สติป4ฏฐานภาวนา”๓๒ 
 คําว�า ภาวนามี    ๔    อย�าง   ดังปรากฏในพระสูตร คือ    
 “คําว�า    ภาวนา    อธิบายว�า    ภาวนามี    ๔    อย�าง    คือ   
 ๑.    ชื่อว�าภาวนา    เพราะมีความหมายว�าธรรมท้ังหลายท่ีเกิดในภาวนานั้นไม�ล�วงเลยกัน 
        ๒.    ชื่อว�าภาวนา    เพราะมีความหมายว�าอินทรีย"ท้ังหลายมีรสเป�นอย�างเดียวกัน 
         ๓.    ชื่อว�าภาวนา    เพราะมีความหมายว�านําความเพียรท่ีสมควรแก�ธรรมนั้นเข%าไป 
         ๔.    ชื่อว�าภาวนา    เพราะมีความหมายว�าปฏิบัติเนือง  ๆ”๓๓ 
   
 
 
                                                           

๓๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๔/๕๙๒. 
๓๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๔/๕๙๒. 
๓๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๔/๕๙๓. 



๒๔ 

 

 ๒.๑.๔ นิยามและความหมายของสติป�ฏฐานในเชิงวิชาการ 
นิยามและความหมายของสติป4ฏฐานในเชิงวิชาการ สรุปได%ดังนี้ 

ก) พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน ให%ความหมายสติป4ฏฐานไว%ว�า หมายถึง 
ชื่อธรรมอันเป�นท่ีตั้งแห�งสติ ๔ อย�าง  คือ  กาย  เวทนา  จิต  ธรรม 

   ข)  พระพรหมคุณาภรณ" (ป.อ.ปยุตฺตโต) ให%ความหมายสติป4ฏฐาน ๔ ไว%ในหนังสือ
พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ  ไว%ว�า  สติป4ฏฐาน  คือ  ท่ีตั้งของสติบ%าง  การท่ีสติเข%าต้ังอยู�  
คือมีสติกํากับอยู� ฯลฯ  ว�าโดยหลักก็คือ  การใช%สติ  หรือวิธีปฏิบัติเพ่ือใช%สติให%บังเกิดผลดีท่ีสุด 

   ค)  พจนานุกรมพุทธศาสตร"  ฉบับประมวลธรรม  ให%ความหมายของ  สติป4ฏฐาน   
ไว%ว�า  สติป4ฏฐาน  คือท่ีต้ังของสติ  การต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายให%รู%เห็นตามความเป�นจริง
โดยให%ความหมายในแต�ละหมวด  ดังนี้       
  (๑) กายานุป4สสนาสติป4ฏฐาน  การต้ังสติกําหนดพิจารณากาย  ให%รู%เห็นตาม
ความเป�นจริงว�า  เป�นแต�เพียงกาย  ไม�ใช�สัตว"บุคคลตัวตนเราเขา  
  (๒) เวทนานุป4สสนาสติป4ฏฐาน การต้ังสติกําหนดพิจารณาเวทนา  ให%รู%เห็น
ตามความเป�นจริงว�า  เป�นแต�เพียงเวทนา  ไม�ใช�สัตว"บุคคลตัวตนเราเขา   

(๓) จิตตานุป4สสนาสติป4ฏฐาน การต้ังสติกําหนดพิจารณาจิต   ให%รู%เห็นตาม 
ความเป�นจริงว�าเป�นแต�เพียงจิต  ไม�ใช�สัตว"บุคคลตัวตนเราเขา    

(๔) ธัมมานุป4สสนาสติป4ฏฐาน  การต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรม   ให%รู%เห็น 
ตามความเป�นจริงว�าเป�นแต�เพียงธรรม  ไม�ใช�สัตว"บุคคลตัวตนเราเขา๓๔ 
 จากการศึกษาค%นคว%านิยามความหมายสติป4ฏฐาน ๔ นักวิชาการพบว�าสติป4ฏฐาน ๔                           
ท่ีพระพุทธองค"ทรงแสดงเป�นบทอุทเทสในมหาสติป4ฏฐานสูตรนั้น  ได%ครอบคลุมถึงหลักการ                    
และวิธีการครบถ%วนสมบูรณ"ท่ีสุด  ส�วนในอรรถกถา และในเชิงวิชาการ ยังคงเป�นบริบทท่ีขยาย            
สติป4ฏฐาน ๔ ในรูปแบบต�างๆ ออกไป ในงานวิจัยนี้ ได%ยึดหลักนิยามและความหมายของ                  
สติป4ฏฐาน ๔ ตามบทอุทเทสท่ีปรากฏอยู�ในมหาสติป4ฏฐานสูตร  ดังท่ีได%กล�าวมาแล%วข%างต%น 

 ๒.๑.๕ ความสําคัญ และอานิสงส+ของสติป�ฏฐาน ๔ 
ประโยชน"ของการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานนั้นมีประโยชน"มากมายเหลือประมาณ                     

ท่ีนํามาแสดงนั้นเพ่ือให%เห็นถึงความสําคัญและควรรีบเร�งทําการศึกษาเรียนรู%วิธีการปฏิบัติวิป4สสนา
กรรมฐาน เพ่ือให%เกิดป4ญญารู%เท�าทันความเป�นจริง  เพ่ือจะได%ทราบว�าความทุกข"มาจากไหนและเราจะ
แก%ป4ญหาท่ีเกิดจากความทุกข"นั้นให%ดับไปได%อย�างไร  และควรเริ่มต%นท่ีใด  อีกท้ังความรู%เท�าทันความ
เป�นจริงก็เป�นผลให%เกิดป4ญญา  รู% ท่ีจะสกัดก้ันเหตุท่ีจะทําให%เกิดทุกข"นั้นลงได%  ประโยชน"หรือ

                                                           

๓๔ พระพรหมคุณาภรณ" (ป.อ.ปยุตตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร+  ฉบับประมวลธรรม, พิมพ"ครั้งท่ี 
๑๖, (นนทบุรี : เอส.อาร". พริ้นติ้งแมสโปรดักส", ๒๕๕๑, หน%า ๑๔๑. 



๒๕ 

 

ความสําคัญท่ีเห็นได%เด�นชัด  คือ        
  ๑. ทํากาย  วาจา  ใจ ของสรรพสัตว"ให%บริสุทธิ์หมดจด 

๒. ดับความเศร%าโศกปริเทวนาการต�างๆ 
๓. ดับความทุกข"กาย ดับความทุกข"ใจ      

 ๔. เพ่ือบรรลุมรรคผล        
 ๕. เพ่ือทํานิพพานให%แจ%ง       
 และยังมีประโยชน"และความสําคัญอยู�อีกมาก  กล�าวคือ 

๑. ชื่อว�าเป�นผู%ไม�ประมาท 
๒. ชื่อว�าเป�นผู%ได%ป;องกันภัยในอบายภูมิท้ังสี่ 
๓. ชื่อว�าได%บําเพ็ญไตรสิกขา 
๔. ชื่อว�าได%เดินทางสายกลาง  คือ  มรรค ๘ 
๕. ชื่อว�าได%บูชาพระพุทธเจ%าด%วยการบูชาอย�างสูงสุด 
๖. ชื่อว�าได%บําเพ็ญ  ศีล  สมาธิ  ป4ญญา  ให%เป�นอุปนิสัยป4จจัยไปในภายหน%า 
๗. ชื่อว�าได%ปฏิบัติถูกต%องตามพระไตรปDฎกโดยแท%จริง 
๘. ชื่อว�าได%เป�นผู%ไม�เปล�าประโยชน"ท้ังสาม 
๙. ชื่อว�าเป�นผู%เข%าถึงพระรัตนตรัยอย�างถูกต%อง 
๑๐.ชื่อว�าได%ปฏิบัติเพ่ือให%เกิดวิป4สสนาญาณ ๑๖ 
๑๐. ชื่อว�าได%สั่งสมอริยทรัพย"ไว%ในภายใน 
๑๑. ชื่อว�าเป�นผู%มาดี  ไปดี  อยู�ดี  กินดี  ไม�เสียทีท่ีเกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
๑๒. ชื่อว�าได%รักษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจ%าไว%เป�นอย�างดี 
๑๓. ชื่อว�าได%ช�วยกันเผยแผ�พระพุทธศาสนาให%เจริญรุ�งเรืองยิ่ง ๆ ข้ึนไปอีก 
๑๔. ชื่อว�าได%เป�นตัวอย�างอันดีงามแก�อนุชนรุ�นหลัง 
๑๕. ชื่อว�าตนเองได%มีธนาคารบุญติดตัวไปทุกฝ`ก%าว๓๕ 

๒.๑.๖ องค+ธรรมของสติป�ฏฐาน ๔   
ได%แก�  องค"ธรรม ๓ อย�าง  คือ อาตาป̀ สัมปชาโน และสติมา 

  (๑) อาตาป̀ มีความเพียร ได%แก�องค"มรรคข%อ ๖ คือ  สัมมาวายามะ ซ่ึงหมายถึงเพียร
ระวังป;องกัน และละความชั่ว กับ เพียรสร%าง และรักษาความดี     
 อาตาป̀  (มีความเพียรเผากิเลส) คือมีความเพียรชอบ ท่ีเรียกว�า สัมมัปปธาน ๔ คือ  เพียร
เพ่ือละอกุศลเก�า เพียรเพ่ือไม�ทําอกุศลใหม�  เพียรเพ่ือทํากุศลใหม�  และเพียรเพ่ือเพ่ิมพูนกุศลเก�า 

                                                           

 ๓๕ พระวิโรจน"  จกฺกวโร, กําหนดจิตพิชิตโรค, (กรุงเทพฯ : บริษัท  พลัสเพรส  จํากัด,๒๕๕๒),                 
หน%า ๑๓๘-๑๓๙. 



๒๖ 

 

ขณะท่ีผู%ปฏิบัติเจริญสติระลึกรู%สภาวธรรมในป4จจุบัน คือ  มีความเพียรเพ่ือละอกุศลเก�า 
ขณะท่ีผู%ปฏิบัติไม�ได%ทําอกุศลใหม�แต�อย�างใด  ไม�ว�าทางกาย วาจา หรือใจ คือ มีความเพียร 

เพ่ือไม�ทําอกุศลใหม� 
ขณะท่ีนักปฏิบัติเจริญสติป4ฏฐาน  เป�นกุศลท่ีไม�เคยบําเพ็ญมาก�อน คือ มีความเพียรเพ่ือทํา

กุศลใหม� 
ผู%ปฏิบัติธรรมย�อมประสบความก%าวหน%าในการปฏิบัติตามลําดับของวิป4สสนาญาณข้ันต�างๆ 

คือ มีความเพียรเพ่ือเพ่ิมพูนกุศลเก�า จัดว�าได%เพ่ิมพูนภาวนากุศลท่ีมีอยู�แล%วให%เพ่ิมมากยิ่งข้ึน  
โดยเฉพาะสติ  สมาธิ  และป4ญญา  ให%เพ่ิมพูนมากข้ึนกว�าเดิม๓๖ 
  (๒)  สัมปชาโน  มีสัมปชัญญะ  คือ  ตัวป4ญญา  ได%แก�  สัมมาทิฏฐิ  
 สมฺปชาโน (มีป4ญญาหยั่งเห็น) คือหยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเป�นจริง จําแนกออกเป�น ๒ 
ลักษณะ  คือ          
 ก. สภาวลักษณะ ลักษณะพิเศษของ  รูป นาม คือ ลักษณะเฉพาะตัวของรูป นาม แต�ละอย�าง
ท่ี  รูป นาม  อ่ืนไม�มี         
 ข. สามัญญลักษณะ  ลักษณะท่ัวไปของ  รูป นาม  คือ ความไม�เท่ียง(อนิจจัง)เป�นทุกข"(ทุกขัง)  
ไม�ใช�ตัวตน(อนัตตา) 
 สภาวลักษณะ ลักษณะพิเศษของ รูป  กับ  นาม  นั้น  เหมือนรูปร�างหน%าตา ทางกายภาพ
ของสัตว"แต�ละพันธุ"  สัตว"แต�ละตัวมีลักษณะเฉพาะทางพันธุกรรมของตนเป�นเอกลักษณ"ท่ีบ�งบอกให%รู%
ว�าต�างจากสัตว"ประเภทอ่ืนๆ  ในทํานองเดียวกัน  รูป นาม ท่ีเกิดจากทวารท้ัง ๖  คือ ตา หู จมูก ลิ้น  
กาย  ใจ  ก็มีลักษณะเฉพาะของตัวเอง  เช�น ลักษณะเฉพาะของสี  ไม�เหมือนลักษณะเฉพาะของเสียง  
ลักษณะเฉพาะของเสียง  ไม�เหมือนลักษณะเฉพาะของกลิ่น  ลักษณะเฉพาะของกลิ่น ไม�เหมือน
ลักษณะเฉพาะของรส  ลักษณะเฉพาะของรส  ไม�เหมือนลักษณะเฉพาะของสัมผัส คือ ความเย็น  
ร%อน  อ�อน  แข็ง  หย�อน  ตึง  ความโลภมีลักษณะทะยานอยาก  แต�สัทธามีลักษณะผ�องใส ความโกรธ
มีลักษณะไม�พอใจ แต�เมตตามีลักษณะอ�อนโยนปรารถนาดี ความฟุ;งซ�าน มีลักษณะซัดส�าย                   
แต�สมาธิมีลักษณะต้ังม่ัน เป�นต%น 
 สามัญญลักษณะ คือ ลักษณะท่ัวไปเก่ียวกับ รูป นาม ทุกอย�างท่ีเกิดในทุกทวาร ท้ังภายใน  
และภายนอก  มีชีวิต และไม�มีชีวิต ทุกสรรพสิ่งในสากลจักรวาลล%วนตกอยู�ในลักษณะท่ัวไป อันได%แก�  
ความไม�เท่ียง  คือความเกิดข้ึนแล%วดับไป  ไม�จีรังยั่งยืน  ความทุกข"  คือความทนอยู�ไม�ได%ในสภาพเดิม
ท่ีเริ่มเกิดข้ึน  ความไม�ใช�ตัวตน  คือความไม�อยู�ในอํานาจของตนท่ีต%องการจะเท่ียงและเป�นสุขเสมอ 
ลักษณะท่ัวไปนี้เรียกอีกอย�างหนึ่งว�า ไตรลักษณ" คือ ลักษณะ ๓ ประการดังกล�าว 

                                                           

๓๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติป4ฏฐานสตูร  ทางสู�พระนิพพาน, หน%า ๓๐. 



๒๗ 

 

 สมมุติบัญญัติท่ีทุกคนรับรู%ในเวลาท่ัวไปนั้น  เปรียบเหมือนเปลือกไม% สภาวะลักษณะของ  รูป 
นาม  เหมือนเนื้อไม%  สามัญญลักษณะเหมือนแก�นไม%  โดยปกติเราต%องถากเปลือกไม%และเนื้อไม%ออก
ก�อน  จึงจะได%แก�นไม%  ในทํานองเดียวกันเราต%องเพิกถอนสมมุติบัญญัติก�อน แล%วรับรู%สภาวะลักษณะ
เป�นเบ้ืองแรก  ต�อมาจึงจะหยั่งรู%สามัญญลักษณะ๓๗ 
  (๓)  สติมา  มีสติ  คือ  สัมมาสติ  สําหรับการปฏิบัติสติป4ฏฐานนั้น ไม�ใช�ใช%สติเพียง
อย�างเดียว  แต�มีธรรมข%ออ่ืนๆ  ควบอยู�ด%วย และธรรมท่ีไม�ได%บ�งถึงไว%  ก็คือ  สมาธิ๓๘ ซ่ึงจะมีอยู�ด%วย
อย�างน%อยในข้ันอ�อนๆ พอใช%สําหรับการนี้ 
 สติมา (มีสติ) คําว�า สติมา แปลว�า มีสติ  คือมีสติอย�างต�อเนื่องไม�ขาดช�วงต้ังแต�ต่ืนนอนจนถึง
หลับสนิท สติเหมือนการสีไม%อย�างต�อเนื่อง สมาธิเหมือนความร%อนท่ีได%รับจากการสีไม% ป4ญญาเหมือน
ไฟท่ีเกิดจากความร%อน  กล�าวคือ ในอินทรีย"ท้ัง ๕  อันได%แก�  ศรัทธา วิริยะ สติ  สมาธิ  และป4ญญา 
ศรัทธาเป�นเหตุให%เกิดวิริยะ วิริยะเป�นเหตุให%เกิดสติ  สติเป�นเหตุให%เกิดสมาธิ สมาธิเป�นเหตุให%เกิด
ป4ญญา  และป4ญญาเป�นเหตุให%เกิดศรัทธา  ดังนี้เป�นต%น อินทรีย" ๕  เหล�านี้เป�นเหตุเป�นผลซ่ึงกันและ
กัน 

 กล�าวได%ว�า สติ  ในท่ีนี้คือ สติเจตสิก (ในท่ีนี้หมายถึง ความระลึกรู%ในกาย เวทนา จิต  และ
ธรรม) การเจริญวิป4สสนา ก็คือ  การเจริญสติป4ฏฐาน ๔ ซ่ึงเป�นหลักสําคัญของพระพุทธองค"อันทําให%
บุคคลเกิดป4ญญาหยั่งรู%ในพระไตรลักษณ" และอริยสัจ ๔  อย�างถ�องแท% เพราะไม�มีผู%ใดจะบรรลุธรรม
โดยมิได%เจริญสติป4ฏฐาน ๔ อย�างใดอย�างหนึ่ง  มีกายานุป4สสนา เป�นต%น  ดังนั้นพึงทราบว�าแม%เหล�า              
อริยสาวกท้ังหลายนั้น ได%ล�วงพ%น ความโศก และความพิไรรําพันคร่ําครวญ ด%วยทางสายนี้                  
พระมหาสีสยาดอ  ได%อธิบายว�า  สติป4ฏฐานเป�นทางสู�นิพพาน การระลึกรู%กองรูป เวทนา จิต และ
สภาวธรรม  หรือเรียกอีกอย�างหนึ่งว�า ปรมัตถธรรมนั้น สามารถบรรลุถึงพระนิพพานได% ซ่ึงการปฏิบัติ
สติป4ฏฐานเรียกว�าวิป4สสนาภาวนาก็ได% จตุสัจจกัมมัฏฐานก็ได% และ ปุพพภาคมรรคก็ได% (เพราะเป�น
เบ้ืองต%นในการบรรลุโลกุตตรธรรม)๓๙ 
 อาจสรุปได%อีกแนวหนึ่งว�า  การเจริญสติป4ฏฐาน  คือการเป�นอยู�ด%วยสติสัมปชัญญะซ่ึงทํา
ให%ภาพตัวตนท่ีจิตอวิชชาป4_นแต�งไม�มีช�องท่ีจะแทรกตัวเข%ามาในความคิดแล%วก�อป4ญหาได%เลย๔๐ 
 การปฏิบัติตามแนวสติป4ฏฐานนี้  พบว�านักศึกษาฝ\ายตะวันตกบางท�านนําไปเปรียบเทียบ
กับวิธีการแบบจิตวิเคราะห"ของจิตแพทย" (Psychiatrist) สมัยป4จจุบัน และประเมินคุณค�าว�าสติป4ฏ

                                                           

๓๗ พระโสภณเถระ (มหาสสียาดอ), มหาสติป4ฏฐานสูตร  ทางสู�พระนิพพาน, หน%า ๓๒. 
๓๘ พระพรหมคุณาภรณ" (ป.อ.ปยตุโฺต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ"ครั้งท่ี ๑๕, 

(กรุงเทพฯ : โรงพิมพ"  บริษัท  สหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๕๒), หน%า ๘๑๒-๘๑๓. 
๓๙ พระโสภณเถระ, วิป�สสนานัย  เล5ม ๑, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ", หน%า ๓๑๒. 
๔๐ พระพรหมคุณาภรณ" (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ"ครั้งท่ี ๑๕, 

(กรุงเทพฯ : โรงพิมพ"  บริษัท  สหธรรมมิก  จํากัด, ๒๕๕๒), หน%า ๘๑๕. 



๒๘ 

 

ฐานได%ผลดีกว�า และใช%ประโยชน"ได%อย�างกว%างขวางกว�า  เพราะทุกคนสามารถปฏิบัติได%เอง                    
และใช%ในยามปกติเพ่ือความมีสุขภาพจิตท่ีดีได%ด%วย๔๑ 

 ๒.๑.๗ องค+ประกอบของสติป�ฏฐาน ๔  มี  ๒ ประการ  คือ 

  (๑)  ด%านหลักการ        (๒)  ด%านวิธีการ 
   (๑)  ด%านหลักการ  

พระพุทธองค"ทรงอธิบายไว%ในบทอุทเทสของ มหาสติป4ฏฐานสูตร  โดยระบุถึงความสําคัญ
ของสติป4ฏฐาน ๔ ว�า เป�นทางสายเดียวท่ีจะนําไปสู�เป;าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนาโดยความว�า 
  “ภิกษุท้ังหลาย  ทางนี้เป�นทางสายเดียว  เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล�าสัตว" เพ่ือล�วงโสกะ
 และปริเทวะ เพ่ือดับทุกข" และ โทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําให%แจ%งนิพพาน ทางนี้คือ  
 สติป4ฏฐาน ๔ ประการ”๔๒ 
 จากบทอุทเทสดังกล�าว  สามารถแบ�งหลักการของสติป4ฏฐาน ๔  ออกได%เป�น  ๒ ส�วน  คือ 
  (ก) หลักการทางสายเดียว              (ข) หลักการด%านเป;าหมาย 
      ก. หลักการทางสายเดียว 
          สติป4ฏฐาน ๔ เป�นทางสายเดียว  ท่ีทําให%สัตว"โลกไปสู�เป;าหมายสูงสุดของ
พระพุทธศาสนา ซ่ึงหลักการของทางสายเดียวสามมารถอธิบายได%ดังนี้คือ 
    (๑) ทางนี้ หมายถึง การดําเนินไปสู�พระนิพพาน  หรือทางท่ีผู%ต%องการพระ
นิพพานควรดําเนินไป 

   (๒) ทางเดียว หมายถึง  
  ๑)  เป�นทางท่ีบุคคลผู%ละการเก่ียวข%องกับหมู�คณะไปประพฤติธรรมอยู� 
                       แต�ผู%เดียว 

๒) เป�นทางสายเดียวท่ีพระพุทธองค"ทรงทําให%เกิดข้ึน 
๓) เป�นทางปฏิบัติในศาสนาเดียวคือพระพุทธศาสนา 
๔) เป�นทางดําเนินไปสู�จุดหมายเดียวคือพระนิพพาน 

ข. หลักการด%านเป;าหมาย 
   เป;าหมายของการดําเนินตามทางสติป4ฏฐาน ๔ นั้นพระพุทธองค"ทรงแสดง 

ไว%ดังนี้  “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้  เป�นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล�าสัตว" เพ่ือล�วงโสกะ และ
ปริเทวะ เพ่ือดับทุกข" และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําให%แจ%งนิพพาน ทางนี้คือ                    
สติป4ฏฐาน ๔ ประการ”๔๓ 
                                                           

๔๑ ดู N.P. Jacobson, Buddhism : The  Religion of Analysis (Carbondale, Illinois : 
Southern  Illinois  University  Press, pp. ๙๓-๑๒๓. 

๔๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๔๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๒๙ 

 

 การเจริญกายานุป4สสนามี ๑๔ วิธี  ๖ หมวด  คือ  อานาปานบรรพ สัมปชัญญะบรรพ  
ปฏิกูลบรรพ  ธาตุบรรพ  และนวสีถิกาบรรพ ๙ เม่ือเจริญในกายานุป4สสนาแล%ว ย�อมหยั่งลงสู�นิพพาน
อย�างเดียวเท�านั้น วิธี เจริญกายคือ  การระลึกรู%ชัดตามอาการท่ีเป�นจริงในกาย  อันได%แก�                     
ความเย็น  ความร%อน  ความอ�อน  ความแข็ง  ความหย�อน  ความตึง  และอิริยาบถน%อยใหญ�ท้ังหลาย
ท่ีเด�นชัด  ซ่ึงมี ๒ อย�างคือ  กายในกาย  หรือกายภายใน  และกายนอกกาย  หรือกายภายนอก 
 การเจริญเวทนานุป4สสนา มี ๙ วิธี   คือ สุขเวทนา  ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา                      
สามิสสุขเวทนา  สามิสทุกขเวทนา สามิสอุเบกขาเวทนา นิรามิสสุขเวทนา นิรามิสทุกขเวทนา          
และนิรามิสอุเบกขาเวทนา  วิธีกําหนดพิจารณาเวทนาดังกล�าว  คือ  การกําหนดรู%ชัดในเวทนาท่ี
เกิดข้ึนตามความเป�นจริง  ซ่ึงมี ๒ ประการ คือ  เวทนาภายใน  และเวทนาภายนอก  เม่ือกําหนดรู%
เวทนาดังกล�าวตามความเป�นจริงแล%ว  ย�อมหยั่งลงสู�พระนิพพานอย�างเดียวเท�านั้น 
 การเจริญจิตตานุป4สสนา  มี  ๑๖ วิธี   คือ  จิตมีราคะ  จิตไม�มีราคะ  จิตมีโทสะ                      
จิตไม�มีโทสะ  จิตมีโมหะ  จิตไม�มีโมหะ  จิตฟุ;งซ�าน จิตไม�ฟุ;งซ�าน จิตเป�นมหัคคตะ จิตไม�เป�นมหัคคตะ
จิต เป�นสอุตตระ จิต เป�นอนุตตระ จิต ต้ั ง ม่ัน จิตไม� ต้ั ง ม่ัน จิตหลุดพ%น และจิตไม�หลุดพ%น                        
วิธีพิจารณาจิตดังกล�าว คือ สติปรากฏอยู� เฉพาะหน%าว�า จิตมีอยู� เพียงเพ่ืออาศัยเจริญภาวนา                 
เจริญสติเท�านั้น  ไม�อาศัยตัณหา  ทิฏฐิอยู�  และไม�ยึดม่ันอะไรๆ ในโลก เม่ือเจริญจิตดังกล�าวแล%วย�อม
หยั่งลงสู�พระนิพพานอย�างเดียวเท�านั้น 
 การเจริญธัมมานุป4สสนา  มี  ๕  วิธี  คือ นีวรณบรรพ ขันธบรรพ อายตนะบรรพ                  
โพชฌงคบรรพ  และสัจจบรรพ  พระพุทธองค"ทรงแสดงวิธีพิจารณาธรรมไว%คือ พิจารณาเห็นธรรมเป�น
เหตุเกิดในธรรมท้ังหลายอยู�  พิจารณาเห็นธรรมเป�นเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยู� หรือพิจารณาเห็นท้ัง
ธรรมเป�นเหตุเกิดท้ังธรรมเป�นเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยู� มีสติเฉพาะหน%าว�า ธรรมมีอยู�เพียงเพ่ืออาศัย
เจริญภาวนา  เจริญสติเท�านั้น  ไม�อาศัยตัณหา และทิฏฐิอยู�  และไม�ยึดม่ันอะไรๆ ในโลก ย�อมหยั่งลงสู�
พระนิพพานอย�างเดียวเท�านั้น 
  

๒.๒ การเจริญวิป�สสนาตามหลักสติป�ฏฐาน ๔ สายพอง ยุบ 
 คําว�า “พอง ยุบ” นี้  ผู%ท่ีไม�เคยเข%าปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานแนวนี้ หรือแม%แต�ผู%เข%าปฏิบัติ
มาแล%วก็ตามบางคนอาจมีความสงสัยว�า คําว�า “พอง ยุบ” มีความเก่ียวข%องกันอย�างไรซ่ึงสามารถ
อธิบายได%ดังนี้ 



๓๐ 

 

 หลักฐานตามอรรถกถาคัมภีร"วิสุทธิมรรค กล�าวถึงเรื่องอานาปานสติ ๘ วิธี ซ่ึงคําภาวนา  
“พอง-ยุบ” นี้  ตรงกับวิธีท่ี ๓  คือ  ท่ีๆ ลมกระทบ  ท่ีเป�นอารมณ"ของวิป4สสนา๔๔ การเจริญวิป4สสนา
ตามพุทธประสงค"  ก็คือการกําหนด  รูป นาม  เป�นอารมณ"  ถ%าผิดจากการกําหนด  รูป นาม เสียแล%ว  
ก็หาใช�วิป4สสนากัมมัฏฐานไม�  นี้เป�นกฎตายตัวท่ีใครจะโต%เถียงไม�ได%  เพราะการกําหนด  รูป นาม  
เป�นอารมณ"ของวิป4สสนา ฉะนั้น รูปลมท่ีถูกต%องบริเวณท%อง  คืออาการพองข้ึน  และยุบลง จึงเหมาะ
อย�างยิ่งแก�การต้ังสติกําหนดเพ่ือเจริญวิป4สสนากัมมัฏฐาน  ซ่ึงต%องอาศัยการกําหนด รูป นาม เป�น
สําคัญ  บริเวณท%องนั้น พองก็ดี ยุบก็ดี  ท่ีมีอาการเคลื่อนไหวชัดเจนอยู�นั้น เรียกว�า วาโยโผฏฐัพพรูป  
ฉะนั้น  พองหนอ  ยุบหนอ  ซ่ึงกําหนดอยู�นั้น  บุคคลรู%แต�  ปรมัตถสภาวะ วาโยธาตุท่ีมีอาการ
เคลื่อนไหว 

 คําว�า “หนอ” 
 คําว�า หนอ  เป�นภาษาไทยมาจากคําบาลีว�า “วต” คําว�า วต นี้แปลว�า “หนอ” ก็ได% 
แปลว�า ธรรมท่ียังสรรพสัตว"ให%ซ่ึงวัฏสงสารก็ได%  ดังบทวิเคราะห"ท่ีว�า “วัฏฏะสังสารัง ตาเรตีติ วโต             
(ธัมโม)” แปลว�า  ธรรมใดย�อมยังสรรพสัตว"ให%ข%ามวัฏสงสาร  ฉะนั้นธรรมนั้นได%ชื่อว�า “หนอ”๔๕ 
 การเจริญสมถกัมมัฏฐานกับการเจริญวิป4สสนากัมมัฏฐานนั้น แม%ต�างต%องใช%สมาธิ                 
ในการปฏิบัติ  แต�การใช%สมาธิก็ต�างกันอยู�มาก  คือการเจริญสมถกัมมัฏฐานนั้นใช%อุปจารสมาธิเรื่อยไป
จนถึงอัปปนาสมาธิ ส�วนวิป4สสนากัมมัฏฐานนั้นต%องใช%พละควบกัน ๕ อย�าง คือสัทธาพละ                   
ป4ญญาพละ  สมาธิพละ วิริยพละ และสติพละ  เพ่ือให%อินทรีย"มีความเหมาะสมกัน จึงใช%สมาธิ                    
แต�พอประมาณ  คือ ขณิกสมาธิ ดังนั้นจึงได%เพ่ิมคําว�า “หนอ” ซ่ึงตรงกับภาษาบาลีว�า “วต”              
เข%าด%วย การเพ่ิมคําเข%ามาเพ่ือให%สมาธิมีกําลังพอสมควร เม่ือสมาธิได%กําลังพอดี  ก็เป�นสมาธิ                    
ท่ีเรียกว�า  กัมมัญญตา  คือ  ควรแก�การเจริญวิป4สสนา๔๖

 

 

 ๒.๒.๑ ท่ีมาของ“พองหนอ ยุบหนอ”      
 คนเป�นจํานวนมากยังมีความสงสัยการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานตามหลักสติป4ฏฐาน ๔ 
โดยการต้ังสติไว%ท่ีหน%าท%องพร%อมกับคําภาวนา “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของ
ท%องในขณะนั้น  สาเหตุท่ีสําคัญอย�างหนึ่งของป4ญหานี้คือคนเหล�านั้นคุ%นเคยกับการปฏิบัติแบบ             
อานาปานสติภาวนามาก�อน  โดยการกําหนดจิตไว%ท่ีปลายจมูกหรือริฝ`ปากบน  พยายามสังเกต               

                                                           

๔๔ เรื่องอานาปานสติ ๘ วิธี : พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิเถระ  ป.ธ.๙), รวมธรรม-
เทศนา  ชุด ๑  เร่ืองไขป�ญหาเร่ืองหนอเปOนสมถะ หรือวิป�สสนา, (ซีดี-รอม) จัดทําข้ึนเพ่ือเผยแผ�เป�นธรรมทาน  
โดยวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ (คณะ ๕) กรุงเทพฯ, ๒๕๕๐. 

๔๕ พระมหาไสว, ดร., คู5มือสมาธิภาวนา  สวดมนต+แปล สํานักงานพุทธมณฑล สํานักงาน
พระพุทธศาสนาแห5งชาติ, หน%า ๓๒. 

๔๖ พระอาจารย"ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ  ธัมมาจริยะ  อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ, ดร., ๑๐๐ ปU                   
อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, (กรุงเทพฯ : อมรินทร"พริ้นติ้งแอนด"พับลิชช่ิง, ๒๕๕๔), หน%า ๑๓๒-๑๓๓. 



๓๑ 

 

ลมหายใจเข%าออกว�าสั้นหรือยาว หยาบหรือละเอียด นอกจากนั้นบางสํานักยังมีการสอน การเจริญ
พุทธานุสสติควบคู�ไปด%วย  กล�าวคือ  ให%กําหนดจิต  หรือผู%รู%ไว%ท่ีลมหายใจ ซ่ึงมีการสัมผัสท่ีปลายจมูก 
พร%อมกับนึกในใจว�า “พุท” เวลาหายใจเข%า  และ “โธ” เวลาหายใจออก 
 การปฏิบั ติ ท้ังสมถกรรมฐาน และวิป4สสนากรรมฐานตามแนวอานาปานสติสูตร                   
ได%รับความนิยมแพร�หลายมานานแล%วในประเทศไทย  และประเทศอ่ืนท่ีนับถือพระพุทธศาสนา               
ด%วยเหตุนี้  หลายคนจึงสงสัยว�าการภาวนา “พองหนอ”(rising) และ “ยุบหนอ”(falling)                
เป�นแนวปฏิบัติท่ีมีอยู�ในพระไตรปDฎกหรือเปล�า มีการปฏิบัติเช�นนี้ในสมัยก�อนหรือไม� หรือเป�นวิธี
ปฏิบัติของวิป4สสนาจารย"ในยุคหลัง   
 รูปแบบของวิป4สสนายานิกนั้น  กล�าวคือการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน (pure insight 
meditation) ซ่ึงเป�นการปฏิบัติวิป4สสนาล%วนๆ โยคีหรือผู%ปฏิบัติจะต%องกําหนดรูปธรรม (materiality) 
และนามธรรม (mentality) ท่ีเป�นปรมัตถ"  ในขณะท่ีทวารท้ัง ๖ รับรู%อารมณ"ภายนอก (รูป เสียง กลิ่น  
รส  สิ่งสัมผัส และธรรมารมณ") ตัวอย�างคือ  เม่ือมีรูปมากระทบตา จะเกิดการเห็นข้ึน ให%ต้ังสติกําหนด
ว�า  “เห็นหนอๆๆ”  ในขณะท่ีมีการเห็นเกิดข้ึนจะมีองค"ประกอบท่ีสําคัญ ๓ อย�าง  คือ 
 (๑) ตาเห็นรูป  ซ่ึงเป�นท่ีเกิดของจักขุวิญญาณ  คือ  การมองเห็น 
 (๒) รูปหรือคลื่นแสงก็เป�นรูป 
 (๓) จักขุวิญญาณ  คือการเห็น  เป�นนาม 
 ดังนั้น  ทุกครั้งท่ีมีการกําหนดว�า  “เห็นหนอๆๆ” ด%วยความเพียร (อาตาป̀) สติ (สติมา) 
และสัมปชัญญะ (สัมปชาโน) จะมีเพียงรูป (คือ ตา กับคลื่นแสงท่ีมากระทบกับตา) และ นาม                  
(คือ จักขุวิญญาณ  หรือการเห็น) เกิดข้ึน รูปและนาม ท่ีเกิดข้ึนก็มีการเกิด  และการดับอยู�ตลอดเวลา
อย�างถ่ียิบ  เพราะเป�นรูปนามปรมัตถ"  ต�อมาก็จะเห็นความไม�เท่ียง ความเป�นทุกข" และความไม�ใช�
ตัวตน ในขณะนั้นจะไม� มีสิ่งสมมุติ หรือบัญญัติ (concepts) เช�น ฉันเห็น เขาเห็น เธอเห็น                      
สัตว"  บุคคล ตัวตน  เรา  เขาเกิดข้ึน 
 อย�างไรก็ตามสําหรับโยคีผู%เริ่มปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน มักประสบความยากลําบาก                
อย�างมากในการกําหนดรูปนามท่ีเกิดข้ึนทางทวารท้ัง ๖  วิป4สสนาจารย"ในสมัยก�อนจึงนิยมให%กําหนด
ตามหมวดอิริยาบถใหญ� ๔ (อิริยาปทป4พพะ) หมวดอิริยาบถย�อย ๔ (สัมปชัญญะป4พพะ) และหมวด
กําหนดธาตุ ๔ (ธาตุมนิการป4พพะ) ซ่ึงพระผู%มีพระภาคเจ%าตรัสไว%โดยทางวิป4สสนา เม่ือเริ่มปฏิบัติ                  
ให%นั่งในท�าสมาธิแบบพระพุทธรูป ขาขวาทับขาซ%าย มือขวาวางลงบนมือซ%าย ต้ังกายให%ตรง                    
ดํารงสติให%ม่ันเอาสติไปกําหนดท่ีท%องบริเวณสะดือ  ให%สังเกตแต�เพียงอาการ  คือการแสดงออกมา 
(manifestaion) ซ่ึงได%แก�การเคลื่อนไหว (movement  or  motion) ของท%อง  ขณะท่ีท%องพองออก
ให%กําหนดในใจว�า “พองหนอ” และขณะท่ีท%องยุบลงให%กําหนดในใจว�า “ยุบหนอ”  ไม�ให%มีการออก
เสียง  เป�นแต�เพียงการกําหนดในใจ (a  mental  note) เท�านั้น  ปล�อยให%การหายใจดําเนินไป



๓๒ 

 

ตามปกติไม�ต%องสนใจกับลมหายใจเข%าออก  และรูปร�างสัณฐานของท%อง  จําไว%ว�าสนใจแต�เพียงอาการ
พองและอาการยุบของท%องเท�านั้น 
 การกําหนดในใจว�า “พองหนอ ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “rising  falling” (ภาษาอังกฤษ) 
หรือ “อนนมติ  โอนมติ” (ภาษาบาลี) นั้น เป�นเพียงคําภาวนา ซ่ึงเป�นอารมณ"บัญญัติ (conventional  
concept) เพ่ือก�อให%เกิดสมาธิเท�านั้นไม�ใช�เป�นอารมณ"ปรมัตถ" (ultimate  reality) ซ่ึงเป�นอารมณ"
ของวิป4สสนากรรมฐาน  ดังนั้น  นอกเหนือจากการกําหนดในใจว�า “พองหนอ ยุบหนอ” แล%วผู%ปฏิบัติ
จะต%องพยายามสังเกตดู “อาการพอง อาการยุบ” ซ่ึงเป�นอารมณ"ปรมัตถ"  แน�นอนว�าในระยะเริ่มต%นผู%
ปฏิบัติมักจะกําหนดได%แต�เพียงอารมณ"บัญญัติก�อน  ต�อมาเม่ือวิริยะ (ความเพียร)  สติ (ความระลึกได%) 
สมาธิ (ความสงบและความต้ังม่ันของจิต) และป4ญญา (ความรู%)  พัฒนามากข้ึนๆ ก็จะค�อยๆ เห็น
อารมณ"ปรมัตถ"  คืออาการพอง อาการยุบ  ชัดข้ึนๆ  เป�นลําดับ  การกําหนดอารมณ"ของกรรมฐาน 
“พองหนอ ยุบหนอ”  คือการกําหนด “วาโยโผฏฐัพพรูป” ซ่ึงหมายถึงรูปตามท่ีลมถูกต%องนั่นเอง 
 ๒.๒.๒ ธาตุลมกับอาการพอง  และอาการยุบ 
 ธาตุลม (วาโยธาตุ) มี ๒ อย�าง คือ 

๑. วาโยธาตุภายใน    ๒.  วาโยธาตุภายนอก 
๑. วาโยธาตุภายใน  มี  ๖  ประการ  คือ 

 ๑) ลมท่ีข้ึนเบ้ืองสูง  ซ่ึงก�อให%เกิดอาการเรอ  สะอึก  หรืออาเจียน 

 ๒) ลมท่ีพัดลงสู�เบ้ืองล�าง  ซ่ึงทําให%เกิดการถ�ายป4สสาวะ และอุจจาระออกจาก 
      ร�างกาย 

 ๓) ลมท่ีอยู�ภายในท%องภายนอกระบบทางเดินอาหาร   
   ๔) ลมในกระเพาะ  และสําไส% 

 ๕) ลมท่ีเดินตามเส%นประสาทไปตามแขนขา และส�วนต�างๆ ของร�างกายก�อให%เกิด
               การยืน  การนั่ง  การเดิน  การคู%  การเหยียด  และอิริยาบถย�อยอ่ืนๆ  

 ๖) ลมหายใจเข%า  และออก 
๒. วาโยธาตุภายนอก  ได%แก� 

ลมท่ีอยู�ภายนอกร�างกาย  เช�น  ลมมรสุม  ลมใต%ฝุ\น  ลมประจําทิศ  ลมร%อน  ลมเย็น   
ลมท่ีเกิดจากพัดลม  เป�นต%น 

 จากหลักฐานดังกล�าว  จะเห็นได%ว�าการกําหนดอาการพอง  และอาการยุบของท%อง                  
มิใช�การกําหนดลมหายใจเข%า  และลมหายใจออกซ่ึงอยู�ในหมวดอานาปานป4พพะ แต�เป�นการกําหนด                
วาโยธาตุ  หรือธาตุลมซ่ึงอยู�ใน หมวดธาตุมนสิการป4พพะ ดังท่ี พระพุทธองค"ทรงตรัสไว%ใน                       
มหาสติป4ฏฐานสูตรว�า “ภิกษุพิจารณาดูกาย  นี้แหละ ตามท่ีสถิตอยู�  ตามท่ีต้ังอยู�โดยความเป�นธาตุ”



๓๓ 

 

ว�าในการนี้มี  ธาตุดิน (the earth  element)  ธาตุน้ํา (the water element) ธาตุไฟ (the  fire  
element)  และธาตุลม (the  wind  element) 
 ในขณะท่ีปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน  ธาตุท้ัง ๔  จะปรากฏอาการให%รู%เป�นป4จจุบันธรรม  
ตัวอย�างในอิริยาบถนั่ง  ร�างกายของผู%ปฏิบัติจะมีลักษณะตึงและเคร�ง เพ่ือให%ทรงตัวได%อยู�ใน              
อิริยาบถนี้  ด%วยอํานาจของธาตุลมเหมือนลูกโป\งท่ีถูกอัดแน�นด%วยลม  จนมีลักษณะพอง และตึง  
ความแข็ง (hardness) หรือความอ�อน (softness) คือลักษณะเฉพาะของธาตุดิน บางครั้งรู%สึกอุ�น
(warmth) หรือร%อน (hotness) คือธาตุไฟท่ีปรากฏออกมา การท่ีท%องหรือส�วนต�างๆ ของร�างกายเกาะ
กุม (cohesion) เช�นนี้คือ ลักษณะของธาตุน้ํา  ส�วนอาการเคลื่อนไหว (motion) ของท%องเวลาท%อง
พองออก และท%องยุบลง  คือปรากฏการณ"ของธาตุลม  ธาตุท้ัง ๔ เป�นรูปท่ีไม�สามารถแยกออกจากกัน
ได%  เรียกว�า  อวินิพโภครูป  ธาตุลมทําให%เกิดการเคลื่อนไหวของร�างกาย  การเคลื่อนไหวของร�างกาย
เกิดจากอํานาจของธาตุลม  เม่ือเราคู%แขนเข%ามา  เหยียดแขนออกไป หรือแสดงพฤติกรรมทางกาย
อย�างใดอย�างหนึ่ง  แสดงว�าธาตุลมกําลังทํางาน  ตัวอย�างสําหรับการเดิน  ก�อนท่ีการเดินจะเกิดข้ึน  
จิตจะทําหน%าท่ีเป�นผู%สั่งทําให%วาโยธาตุแล�นไปท่ัวร�างกาย  โดยเฉพาะบริเวณขาท้ังสองข%าง ผลท่ีตามมา
คือพฤติกรรมของการเดิน  หากผู%ปฏิบัติพยายามกําหนดการเคลื่อนไหวของท%องพร%อมกับการกําหนด
ในใจว�า “พองหนอ ยุบหนอ”  หรือกําหนดการเคลื่อนไหวของเท%า  พร%อมกับการกําหนดในใจว�า “ยก
หนอ ย�างหนอ เหยียบหนอ” ในลักษณะเช�นนี้อารมณ"ท่ีปรากฏกับจิตจะเป�นอารมณ"ปรมัตถ" 
(ultimate  realities) ซ่ึงเป�นอารมณ"ของวิป4สสนากรรมฐาน การกําหนดท่ีถูกต%องเช�นนี้จะนําไปสู�
วิป4สสนาญาณท่ีค�อยๆ สูงข้ึนเป�นลําดับ จนเห็นแจ%งประจักษ"ในความไม�เท่ียง (อนิจจัง) ความเป�นทุกข" 
(ทุกขัง) และความไม�มีตัวตน (อนัตตา) ของรูปนาม  เห็นรูปนามเกิดดับอย�างถ่ียิบจนเกิดความกลัว  
ความเห็นโทษ  ความเบ่ือหน�าย  ความปรารถนาท่ีจะพ%นไปจากรูปนาม และจนสุดท%ายคือ บรรลุมรรค
ญาณ  และผลญาณในท่ีสุด 
 ดร.ภัททันตะ  อาภมหาเถระ  อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะเจ%า  สํานักวิป4สสนาวิเวกอาศรม  
จังหวัดชลบุรี  ได%เล�าไว%ใน “วิป4สสนาวงศ"” เก่ียวกับการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานตามหลักสติป4ฏฐาน 
๔ ตามแนว “พองหนอ ยุบหนอ” มีหลักฐานยืนยันว�าการปฏิบั ตินี้ มีมาแต�โบราณกาลราว           
พุทธศักราช ๒๓๕ มีอรหันต"องค"หนึ่งนามว�า  พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ  พร%อมด%วยพระอรหันต" 
๑,๐๐๐ รูป ได%ร�วมกันทําตติยาสังคายนา  ท่ีเมืองปาฏลีบุตร  เมืองหลวงของแคว%นมคธ โดยมีพระเจ%า
อโศกมหาราชเป�นศาสนูปถัมภก  หลังจากเสร็จสิ้นในการทําสังคายนาครั้งท่ีสามแล%ว ท�านได%ส�งสาวกท่ี
เป�นพระอรหันต" นําพระพุทธศาสนาไปเผยแผ�และประดิษฐานยังท่ีต�างๆ รวม ๙ สายด%วยกัน                                    
ในแคว%นสุวรรณภูมิมีพระโสณะอรหันต"  และพระอุตตระอรหันต"  นําพระพุทธศาสนามาประดิษฐาน              
ท่ีเมืองตะโทง(Thaton) หรือสุธรรมนครในประเทศสหภาพพม�า ตามประวัติได%มีการสืบทอด    
วิป4สสนาวงศ"พระอรหันต"เรื่อยมาไม�ขาดสาย จนถึงสมัยของวิป4สสนาจารย"ติรงคะ สะยาดอ                       
พระมโน  อรหันต"  พระมิงกุลโตญ  สะยาดอ  และพระมิงกุล  เชตะวัน สะยาดอ ตามลําดับ 



๓๔ 

 

 พระอาจารย"มิงกุล  เชตะวัน  สะยาดอ  หรือภัททันตะนารทเถระแห�งเมืองมะละแหม�ง  
เป�นผู%ท่ีมีชื่อเสียงมากในการสอนวิป4สสนากรรมฐานตามหลักสติป4ฏฐาน ๔ จนกิตติศัพท"ของท�านขจร
ไปไกลในประเทศพม�า สมัยนั้นสานุศิษย"ของท�านผู%หนึ่งท่ีมีคนรู%จักกันดีท่ัวไปในวงการพระพุทธศาสนา
ฝ\ายเถรวาทคือ พระอาจารย"มหาสี  สะยาดอ  หรือ ภัททันตะ  โสภณ  มหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต             
ผู%เป�นอดีตเจ%าอาวาสวัดมหาสี  และเจ%าสํานักสาสนยิตตา  ซ่ึงเป�นสถานท่ีสําหรับการปฏิบัติวิป4สสนา
กรรมฐานท่ีใหญ�และมีชื่อเสียงท่ีสุดในเมืองย�างกุ%ง  ประเทศสหภาพพม�า  พระอาจารย"ดร.ภัททันตะ  
อาสภมหาเถระ  อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ  ผู%เป�นสานุศิษย"องค"หนึ่งของพระอาจารย"มหาสี สะยาดอ  
ได%เมตตาเล�าว�าพระอาจารย"มิงกุลเชตะวัน  สะยาดอ  มีความสามารถในการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน
อย�างช่ําชอง  ท�านสามารถกําหนดสติได%ท้ังท่ีปลายจมูก โดยสังเกตการณ"กระทบของลมหายใจเข%าออก
ท่ีบริเวณนี้ (แบบอานาปานป4พพะ) และท่ีบริเวณท%องโดยสังเกตอาการพอง  และอาการยุบ             
(แบบธาตุมนสิการป4พพะ) 
 ๒.๒.๓ การเผยแผ5วิป�สสนาแบบพองหนอ  ยุบหนอ 
 เม่ือพระอาจารย"มหาสี  สะยาดอ  ศึกษาวิป4สสนากรรมฐานกับท�านได%พิจารณาอย�างรอบ
รอบคอบ  กลับมีความเห็นว�าการกําหนดสติบริเวณท%องทําได%ง�ายกว�า  และได%ผลดีกว�าด%วย                       
โดยปกติลมหายใจเข%า และออก  เป�นรูปท่ีละเอียดอ�อน  เป�นอารมณ"ของกรรมฐานท่ีกําหนดได%ยาก  
เม่ือวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได%)  สมาธิ (ความต้ังม่ันแห�งจิต)  และสัมปชัญญะ (ความรู%ตัว
ท่ัวพร%อม) มีพลังมากข้ึน  ลมหายใจจะค�อยๆ ละเอียดอ�อน  และเบาลงๆ จนดูเหมือนว�าจะหยุดหายใจ  
ในสถานการณ"เช�นนี้  ผู%ปฏิบัติบางคนหาท่ีกําหนดไม�ได%  ทําให%จิตฟุ;งซ�านและซัดส�าย  แม%ว�าอานาปาน
สติจะเป�นยอดของกรรมฐานท้ังหมด  แต�ในคัมภีร"วิสุทธิมรรคได%กล�าวไว%ว�า “ก็อานาปานสติกรรมฐาน
นี้เป�นของยาก  อบรมได%ยาก  เป�นภูมิแห�งมนสิการของผู%เป�นมหาบุรุษเท�านั้น  กล�าวคือ พระพุทธเจ%า  
พระป4จเจกพุทธเจ%า  และพุทธบุตรท้ังหลาย” 
 ส�วนการกําหนดสติท่ีบริเวณท%องจึงเหมาะสมกว�า  ด%วยเหตุผลเหล�านี้  เม่ือเริ่มมีการสอน
วิป4สสนากรรมฐาน  พระอาจารย"มหาสี  สะยาดอ  จึงแนะนําให%ผู%ปฏิบัติทุกคนกําหนดสติไว%ท่ีหน%าท%อง
บริเวณสะดือ  และพยายามสังเกตอาการพอง  อาการยุบ  พร%อมกับการกําหนดในใจว�า “พองหนอ 
ยุบหนอ” 
 หลักฐานท่ีได%กล�าวมาแล%วจะเห็นได%ชัดว�าวิธีการสอนแบบนี้ มีมาต้ังแต�โบราณกาล                 
เป�นแนวปฏิบัติท่ีนิยมแพร�หลายในประเทศสหภาพพม�าเป�นระยะเวลานานก�อนท่ีพระอาจารย"                  
มหาสี  สะยาดอ จะนํามาใช%สอนลูกศิษย" 
 ฉะนั้นการกําหนดในใจว�า “พองหนอ ยุบหนอ” ท่ีบริเวณท%องคือการสังเกตธาตุลม                 
(วาโยธาตุ) ท่ีมีสภาวะลักษณะคือการเคลื่อนไหวอย�างชัดเจน  เป�นแนวทางปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน            
ท่ีสอดคล%องกับหลักคําสอนในมหาสติป4ฏฐานสูตร  ท่ีว�าด%วยการมีสติตามดูกาย (กายานุป4สสนา-               
สติป4ฏฐาน) ในข%อกําหนดเก่ียวกับ การพิจารณากายโดยความเป�นธาตุท้ัง ๔ (ธาตุมนสิการป4พพะ) 



๓๕ 

 

อาการพอง อาการยุบ คือรูป ท่ี เ กิดจากการสัมผัสของธาตุลมนี้ เรี ยกว� า วาโยโผฐัพพรูป                        
เป�นรูปปรมัตถ"ท่ีมีลักษณะของวาโยธาตุชัดเจน คือการเคลื่อนไหว 
 พระพุทธองค"ทรงเทศนาไว%ในบาลีสังยุตการว�า 

 “ภิกษุท้ังหลาย เธอจงเป�นผู%มีโยโสมนสิการ  ต้ังสติ  กําหนดท่ีรูป ถ%ามีสมาธิแล%ว รูปนั้น 
อนิจจังก็ดี  ทุกขังก็ดี  อนัตตาก็ดี  ย�อมเห็นได%ชัดเจนแน�นอน”  ยังทรงเทศน"อีกว�า 

  “โยคีบุคคลท่ีโผฏฐัพพารมณ"ถูกต%องสัมผัสนั้นได%ต้ังสติกําหนดรู%เห็นอยู�ว�าไม�เท่ียง บุคคลนั้น
อวิชชาหายไปวิชชาญาณปรากฏ” 
 ดังนั้น การกําหนด  “พองหนอ ยุบหนอ” จึงเป�นการสังเกตวาโยโผฏฐัพพรูปด%วย                   
โยนิโสมนสิการ  อันประกอบด%วยอาตาป̀  หรือวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได%) สมาธิ (ความต้ัง
ม่ันแห�งจิต) และสัมปชัญญะ (ความรู%ตัวท่ัวพร%อม) มีหลักฐานยืนยันว�าเป�นคําสอนของพระพุทธองค"                 
ท่ีตรัสไว%ในมหาสติป4ฏฐานสูตร  เม่ือพลังของป4จจัยดังกล�าวแก�กล%าพอเพียงแล%ว ผู%ปฏิบัติจะเห็น                 
ความไม�เท่ียง  ความเป�นทุกข"และความไม�ใช�ตัวตนของรูปธรรม  และนามธรรม  มีสัมมาสมาธิ                      
และวิชชาญาณเกิดข้ึน  จนสามารถบรรลุมรรค  ผล  นิพพานได%ในท่ีสุด๔๗ 
 ๒.๒.๔ แนวคําสอนวิป�สสนากรรมฐานของพระอาจารย+ภัททันตะอาสภมหาเถระ ท่ีมีต5อ
สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ+ 
 ในประเทศไทยต้ังแต�ครั้งรัชสมัยของพระบาทสมเด็จพระปDยมหาราชได%มีบันทึกถึงการจัด
การศึกษาคณะสงฆ" ในพระพุทธศาสนา แต� ไม�ปรากฏความแพร�หลายในฝ\ายวิป4สสนาธุระ                          
สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ในยุคพระพิมลธรรม (อาสภมหาเถระ) จึงดําริก�อต้ังสํานักวิป4สสนา
กรรมฐานข้ึนในป̀พุทธศักราช ๒๔๙๔ ดังมีหลักฐานจากหนังสือประวัติวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์                  
ได%กล�าวเก่ียวกับการจัดการเรื่องวิป4สสนาไว%ว�า 
 จากผลการสอบสวนทางตํานานปรากฏว�าในรัชกาลท่ี ๕ ได%มีพระราชดํารัสให%เจ%าพระยา
ภาสกรวงศ"  เสนาบดีกระทรวงธรรมการไปหารือสมเด็จพระมหาสมณเจ%ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส  
แต�ยังดํารงพระยศเป�นพระเจ%าน%องยาเธอกรมหม่ืน ฯ คิดจัดการเล�าเรียนของพระมหานิกายให%เป�นรูป
ข้ึน  สมเด็จพระมหาสมณเจ%าทรงรับธุระจัดการศึกษาในฝ\ายคันถธุระ  ส�วนวิป4สสนาธุระทรงแนะนําให%
มอบถวายสมเด็จพระวันรัต (แดง) วัดสุทัศนเทพวรารามและหม�อมเจ%าสมเด็จพระพุฒาจารย" (ทัด)                    
วัดพระเชตุพน  ดังปรากฏในประวัติศาสตร"วัดมหาธาตุเล�มนี้ หน%า ๑๒๗-๑๒๙ แล%วนี้แสดงว�าคันถธุระ
มีความเจริญแพร�หลายเป�นอันมาก แต�วิป4สสนาธุระยังล%าหลังอยู� เพราะขาดท�านผู% มีกําลังพอ                
จะจรรโลง  จนเม่ือ พ.ศ.๒๔๙๔ พระพิมลธรรม (อาสภะ) เจ%าอาวาสวัดมหาธาตุฯ  และเป�นสังฆมนตรี
ว�าการองค"การปกครองได%เริ่มจัดบํารุงวิป4สสนาธุระข้ึน 

                                                           

๔๗ พระสุเมธาธิบด,ี (บุญเลิศ  ทตฺตสทุธิ), ประวัติวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ราชวรมหาวิหาร,                          
พิมพ"ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ"มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน%า ๓๑๘-๓๑๙. 



๓๖ 

 

 พุทธศักราช ๒๔๙๔ พระพิมลธรรม ได%เริ่มดําเนินการก�อต้ังสํานักวิป4สสนากรรมฐานข้ึนมา
ทีละเล็กทีละน%อยโดยลําดับเบ้ืองต%น  และต้ังป4ญหาไว% ๒ ประการคือ ๑. อาจารย" ๒. นักศึกษา ท้ังสอง
ข%อนี้ จะต%องเป�นผู% ท่ี มี คุณสมบัติ เหมาะสมอย�างยิ่ ง   ผู% ท่ี เป�นอาจารย"ระยะเริ่มต%นนั้นได%แก�                
พระภิรามเถระภาวนา  วัดระฆังโฆสิตาราม  กรุงเทพมหานคร ส�วนนักศึกษาได%แก� พระมหาโชดก  
ญาณสิทธิ ป.ธ.๙ สถานท่ีใช%ในการสอนวิป4สสนาในเวลานั้นได%แก�มณฑปวัดมหาธาตุฯ  อาจารย"ใช%เวลา
สอนอยู�ประมาณ ๘ เดือน ก็ไม�สามารถต้ังสํานักวิป4สสนาอย�างม่ันคงถาวรได% ซ่ึงสาเหตุคือยังขาด
วิป4สสนาจารย"อย�างถูกต%อง   
 ดังนั้น  สมเด็จพระพุฒาจารย" (อาสภมหาเถระ) จึงแสวงหาวิป4สสนาจารย"ต�อไปอีก                        
โดยได%นิพนธ"เล�าถึงความดําริในการก�อต้ังสํานักวิป4สสนากรรมฐานของสมเด็จพระพุฒาจารย"                    
(อาสภมหาเถระ) ไว%ในหนัดงสือวิป4สสนาสารฉบับแรก  ซ่ึงออกเผยแพร�เม่ือเดือนมกราคม พุทธศักราช 
๒๔๙๘  ความว�า 

 ได%พยายามเสาะแสวงหาท�านผู%ทรงคุณวุฒิในทางวิป4สสนากรรมฐานท่ีควรแก�ท่ีจะต้ังตน
เป�นพระวิป4สสนาจารย"อย�างถูกต%องได%  และได%ส�งพระมหาโชดก ญาณสิทฺธิป.ธ.๙ ไปประเทศพม�า  
โดยตระหนักแน�แก�ใจตามสภาวะว�า  พระธรรมนั้น ถ%าเป�นของแท%ของจริงแล%ว ถึงจะไปตกอยู�ใน
ประเทศใดๆ  แม%ต�างชาติต�างภาษากันก็ตาม พระธรรมแท%นั้นจักต%องคงท่ีเสมอเหมือนกัน                       
ไม�เปลี่ยนแปลงไปตามชาติตามภาษา  อันเป�นส�วนแห�งสมมติธรรม  พุทธธรรมย�อมสามารถบันดาลคน
ท้ังโลกท่ีต�างชาติต�างภาษานั้นให%เข%ากันได%  ให%เป�นพ่ีเป�นน%องกันได%อย�างสนิทอย�างเป�นธรรม                           
ก็เพราะสัจจธรรมข%อนี้๔๘ 
 การศึกษาวิป4สสนาของพระมหาโชดก  ญาณสิทฺธิป.ธ.๙  ในพระเทศพม�านั้น  เข%าศึกษา             
ณ สํานักสาสนยิตสา  ซ่ึงเป�นสํานักท่ีมีชื่อเสียงมาตรฐานต้ังโดยนายกรัฐมนตรีของพม�าในสมัยนั้น
เพ่ือให%เป�นศูนย"กลางการสอนวิป4สสนา พระโสภณเถระ (มหาสี  สะยาดอ) เจ%าสํานักแห�งนี้ได%
มอบหมายให%พระอาจารย" อาสภเถระธัมมจริย  ทําหน%าท่ีเป�นผู%สอบอารมณ" และสอนกรรมฐานอยู�เป�น
ประจํา๔๙ ใช% เวลาศึกษาปฏิวิป4สสนาประมาณ ๓ เ ดือน ก็บรรลุผลตามความมุ� งหมาย๕๐                         
แล%วจึงกลับประเทศไทย  จึงนับได%ว�าพระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ เป�นพระจากประเทศไทยรูปแรก               
ท่ีสําเร็จการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานจากพระอาจารย" อาสภเถระ ธัมมาจริยะ 

 ๒.๒.๕ วิธีการปฏิบัติวิป�สสนากรรมฐานตามหลักสติป�ฏฐาน ๔ สาย พอง ยุบ 
 การปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานก็คือการเจริญสติป4ฏฐาน ๔ นั่นเอง  ภูมิธรรมท่ีเป�นอารมณ"

ของวิป4สสนามี ๖ อย�าง คือ ขันธ" ๕  อายตนะ ๑๒  ธาตุ ๑๘  อินทรีย" ๒๒  อริยสัจจ" ๔ และ                      
ปฏิจจสมุปบาท ๑๒  ซ่ึงท้ังหมดย�อลงเหลือรูปนาม 
                                                           

๔๘ พระสุเมธาธิบดี, (บุญเลิศ  ทตฺตสุทธิ), ประวัติวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ราชวรมหาวิหาร,  
พิมพ"ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพฯ : โรงพิมพ"มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน%า  ๓๑๘-๓๑๙. 

๔๙ ภัททันตะอาสภมหาเถระ  อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ, วิป�สสธุระ, (กรุงเทพฯ : บริษัท  ซีร%อย ดีไซน",  
๒๕๓๖) หน%า ๕๐. 

๕๐ เรื่องเดียวกัน, หน%า ๕๐. 



๓๗ 

 

 การกําหนดรู%ตามอาการนั้น  ผู%ปฏิบัติใหม�จําเป�นต%องใช%คําภาวนาอย�างใดอย�างหนึ่งเป�นสื่อ
ให%เ กิดความต้ังม่ัน (ขณิกสมาธิ) คําภาวนาต�างๆ ไม�ควรยาวหรือสั้นเกินไป จํานวนพยางค"                        
ท่ีเหมาะสมสําหรับการกําหนดคือ  การใช%อักษรเพียง ๒ พยางค"  ซ่ึงช�วงระยะของการกําหนดพอดี                
กับอาการสิ้นสุดลง  พร%อมท่ีอาการใหม�จะปรากฏข้ึน ให%กําหนดครั้งใหม�อีก 

 จากอุบายนี้พระอาจารย"ภัททันตะ  อาสภเถระ เขียนไว%ในหนังสือวิป4สสนาทีปนีฎีกา                  
ถึงเหตุท่ีเลือกคําว�า “หนอ” ต�อท%าย  ผสมเข%ามาในการกําหนดภาวนาขณะเดินจงกรม และนั่งสมาธิ  
เช�น  พองหนอ  ยุบหนอ  เพราะคําว�า “หนอ” จักเป�นคําสุภาพ ไม�หยาบคาย หรือไม�น�ารังเกียจ  
เหมือนคําอ่ืนบางคํา และนอกจากนี้สามารถใช%เป�นสื่อของการฝWกในใจให%ทันกับกิริยาอาการท่ีกําลัง
กระทําอยู�หรือกําลังรู%อยู� 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ) เคยเทศน"อธิบายสรุปความคําว�า “หนอ”                   
ท่ีนํามาประกอบคําภาวนานั้น  หมายถึง “สักแต�ว�า” เช�น เห็นหนอ  หมายถึง  สักแต�ว�าเห็น                         
เม่ือเห็นแล%วก็ไม�ได%มีจิตใจผูกพันเกาะเก่ียว  สิ่งท่ีเห็นเป�นเพียงรูป  การรู%ในใจเป�นนาม  แต�การกําหนด
รูปนามนั้นยังช%าไป  หากใช%คําว�า  หนอ  จะเกิดสติรู%ได%เท�าทันเร็วกว�า๕๑ 

 

๒.๓ แนวคิดทฤษฎีเร่ืองเชาวน+อารมณ+ 
 ทฤษฎีในสมัยแรกๆ  นั้นเชื่อว�าความฉลาดและเชาวน" (intelligence) ดูได%จากการคิด              
(cognition)  ทําให%เชื่อกันว�า คนเราจะประสบความสําเร็จเพียงใดนั้น  ข้ึนอยู�กับระดับของเชาวน"
ป4ญญา (IQ) ในป4จจุบันมักจะพบเสมอว�าคนท่ีมีไอคิวสูงอาจจะเรียนเก�งก็จริงแต�เม่ือเข%ากลุ�มกับเพ่ือนก็
สร%างความสัมพันธ"ได%ไม�ดี หรือเม่ือเข%าทํางานก็ไม�ค�อยประสบความสําเร็จ  แสดงว�าคนท่ีมีระดับไอคิว
สูงไม�ได%เป�นผู%ประสบความสําเร็จในชีวิตเสมอไป  แต�ยังข้ึนอยู�กับป4จจัยอ่ืนอีก   

 สเตอร"นเบอร"ก  ได%เสนอแนวคิดเก่ียวกับเรื่องนี้ในหนังสือ “Successful Intelligence” 
ในแง�ท่ีว�าคะแนนทดสอบไอคิวท่ีต่ําหรือสูงไม�ได%ส�งผลต�อความสําเร็จในชีวิต  เนื่องจากไอคิวเป�นป4จจัย
ท่ีมีผลต�อความสําเร็จของชีวิตน%อยมากดังคํากล�าวของ  สเตอร"นเบอร"ก (Sternberg) ท่ีว�า “...ไอคิว
เป�นเพียงเศษเสี้ยวหนึ่งของเชาวน" (intelligence) เท�านั้น  และเม่ือเรามีองค"ประกอบอ่ืนๆ เข%ามา  
ความคิดเรื่องไอคิวก็ดูเหมือนว�าจะหมดความสําคัญไป”๕๒ สเตอร"เบอร"ก (Sternberg) เสนอทฤษฎี
สามประสานของสติป4ญญา (triarchic) นําไปสู�ความสําเร็จในชีวิต  เรียกว�า สติป4ญญาเพ่ือความสําเร็จ 
(successful  intelligence) 

                                                           

 ๕๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี, วิป�สสนากรรมฐาน  ภาค ๒, (กรุงเทพฯ : อมรินทร"พริ้นติ้งกรุ�พ, ๒๕๓๒), 
หน%า ๓๑๔-๓๑๕. 

๕๒ โรเบิร"ตสเติร"นเบิร"ก. การสอนเพ่ือป�ญญาแห5งความสําเร็จ (Teaching  for  successful   
intelligence), แปลโดย อารี สัณฉวี. (กรุงเทพฯ : เพียร"สัน เอ็ดดูเคช่ัน อินโดไชน�า, ๒๕๔๕.) 



๓๘ 

 

 การ"ดเนอร"  เสนอทฤษฎีพหุเชาวน" (multiple intelligences) คือสติป4ญญา  หรือความ
ฉลาดนั้นไม�ได%วัดได%จากเรื่องของภาษา  หรือตรรกศาสตร"  ท่ีเก่ียวข%องกับการคิดเท�านั้น แต�ยังมี               
ป4จจัยอ่ืนท่ีไม�สามารถวัดได%จากแบบวัดชนิดเขียนตอบ ได%แก�  ดนตรี (musical) การเคลื่อนไหว                 
ร�างกาย (bodily-kinesthetic)  การเข%าใจตนเอง  (intrapersonal)  และการปฏิสัมพันธ"กับบุคคลอ่ืน 
(interpersonal) เป�นต%น๕๓ 

 โกลแมน (Goleman) เสนอว�าประสบการณ"และการแสดงออกของอารมณ"เป�น
องค"ประกอบหนึ่งของเชาวน" เรียกว�า “emotional intelligence” หรือ “เชาวน"อารมณ"”           
เชาวน"อารมณ"ไม�ใช�สิ่งท่ีเอ้ือประโยชน"เฉพาะบุคคลเท�านั้น แต�ยังขยายวงกว%างไปถึงระดับประเทศ  
สําหรับเหตุการณ"ท่ีสังคมกําลังประสบอยู�  ไม�ว�าจะเป�นอาชญากรรมท่ีรุนแรง  การหย�าร%าง ป4ญหายา
เสพติดของวัยรุ�น  ความสับสนทางศาสนา  การทําอัตวินิบาตกรรม ฯลฯ สิ่งเหล�านี้มีสาเหตุมาจากการ
ท่ีคนเราไม�สามารถควบคุมอารมณ"ของตนเองได%  แต�หากเราสามารถใช%อารมณ"ได%อย�างเหมาะสมสม
กับสถานการณ"  หรือใช%อารมณ"อย�างเฉลียวฉลาดแล%ว  จะเป�นผลดีต�อประสิทธิภาพในการคิด และการ
แสดงพฤติกรรม๕๔ 

 อย�างไรก็ตาม  แนวคิดเรื่องเชาวน"อารมณ"นี้ยังอยู�ในระหว�างการศึกษา ดังนั้นจึงมีจํานวน
องค"ประกอบเชิงโครงสร%าง (model) เกิดข้ึนมากมาย ซ่ึงโครงสร%างต�างๆ เหล�านี้ไม�ได%ขัดแย%งกัน          
แต�เป�นการมองเชาวน"อารมณ"ในมุมมองท่ีแตกต�างกัน 

 ป̀เตอร"ซาโลเว  และ  จอห"น  เมเจอร"  เป�นนักวิชาการกลุ�มแรกท่ีกําหนดทฤษฎีของเชาวน"
อารมณ" ในป̀ ๑๙๙๐  หลังจากนั้นหนึ่งทศวรรษต�อมา นักทฤษฎีจํานวนมากก็ได%พัฒนาโครงสร%าง
ทฤษฎีเชาวน"อารมณ"  ท้ังอาศัยพ้ืนฐานจากทฤษฎีของซาโลเว  และเมเจอร"  ไปจนถึงการพัฒนาทฤษฎี
ของตนข้ึนมาเอง  ทฤษฎีหรือโครงสร%างท่ีพัฒนาข้ึนโดยซาโลเว และเมเจอร"นั้นกําหนดให%เชาวน"
อารมณ"เป�นเรื่องของเชาวน"หรือความสามารถ  ส�วนบาร"ออนนั้นกําหนดเชาวน"อารมณ"ให%อยู�ในกรอบ
ของทฤษฎีบุคลิกภาพ จะเห็นได%ว�าโครงสร%าง หรือองค"ประกอบของเชาวน"อารมณ"จํานวนมากมายนี้  
ก็คล%ายกับทฤษฎีของบุคลิกภาพท่ีมีอยู�มากมายแล%วแต�มุมมองของเจ%าของทฤษฎีการจะเชื่อ หรือนํา
โครงสร%าง หรือทฤษฎีใดมาใช%ก็เป�นเรื่องของแต�ละบุคคล ซ่ึงทฤษฎีส�วนใหญ�ท่ีมาจากตะวันตกนั้น เม่ือ
นํามาใช%ในประเทศแถบเอเชีย หรือในประเทศไทยมักจะประสบป4ญหาเรื่องวัฒนธรรม เพราะแนวทาง
การดําเนินชีวิตและการคิดแตกต�างกัน เม่ือเชาวน"อารมณ"เป�นเรื่องใหม� แม%ในต�างประเทศก็ยังไม�

                                                           

๕๓ Howard  Gardner. The Theory  of  Multiple  Intelligence (1983),  วิทยากร เชียงกูล,  

จิตวิทยาความฉลาด  และความคิดสร\างสรรค+, (กรุงเทพฯ : สายธาร, ๒๕๕๑), หน%า ๘๙. 
๕๔ Danial  Goleman, Emotional  Intelligence, (London : Bloombery  Publishing  Plc),  

1996, p.357 ดูรายละเอียดใน  ฉัตรฤดี  สุขปลั่ง, “ผลของบุคลิกภาพและเชาวน"อารมณ"ท่ีมีต�อคุณภาพการให%บริการ
ตามการรับรู%ของหัวหน%างาน”, วิทยานิพนธ+ศิลปศาสตร+มหาบัณฑิต, (สาขาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค"การ, 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร"), หน%า ๔๘. 



๓๙ 

 

สามารถสรุปเป�นโครงสร%างเพียงหนึ่งเดียวได%  และไม�แน�ใจว�าโครงสร%างของเชาวน"อารมณ"ของ
ต�างประเทศจะนํามาใช%กับคนไทยได%จริง  ประกอบกับในสังคมไทยเราก็มีภูมิป4ญญาในเรื่องดังกล�าวอยู�
แล%ว  ผู%วิจัยจึงทําการศึกษาหาองค"ประกอบของเชาวน"อารมณ"ท่ีสอดคล%องกับวิธีการดําเนินชีวิตของ          
คนไทย  เพ่ือจะได%โครงสร%างเชาวน"อารมณ"ท่ีเหมาะสมกับสภาพสังคมไทย อีกท้ังการวิจัยเพ่ือพัฒนา
แบบวัดเชาวน"อารมณ"ครั้งนี้  จะได%แบบวัดเชาวน"อารมณ"ท่ีมีคุณภาพ เพ่ือนําไปใช%ประโยชน"ในการแนะ
แนว  หรือการฝWกอบรม  และสําหรับบุคคลท่ีต%องการรู%เชาวน"อารมณ"ของตนเองเพ่ือท่ีจะได%เข%าใจ
ตนเองและผู%อ่ืนดีข้ึน  เพ่ือจะได%กําหนดเป;าหมาย  และทํางานเพ่ือบรรลุเป;าหมายท่ีวางไว%  อีกท้ังจะได%
แก%ไขป4ญหาท่ีเก่ียวกับเชาวน"อารมณ" เช�น  การควบคุมอารมณ" เป�นต%น๕๕ 

กรมสุขภาพจิตได%พัฒนาแนวคิดเรื่องเชาวน"อารมณ" (อีคิว)  ซ่ึงมีป4จจัยสําคัญ ๓ ประการ 
คือ๕๖ 

(๑) ความดี 
(๒) ความเก�ง 
(๓) ความสุข 

 “ดี” หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ"  และควบคุมความต%องการของตนเอง  
รู%จักเห็นใจผู%อ่ืน  และมีความรับผิดชอบต�อส�วนรวม  ซ่ึงมีรายละเอียดดังต�อไปนี้   
 - ความสามารถในการควบคุมอารมณ" และความต%องการของตนเอง  
 - ความสามารถในการเห็นใจผู%อ่ืน 

 - ความสามารถในการรับผิดชอบ 
 “เก5ง”  หมายถึง  ความสามารถในการรู%จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจ แก%ป4ญหา  
และแสดงออกได%อย�างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู%อ่ืน   
 - ความสามารถในการรู%จัก  และสร%างแรงจูงใจให%ตนเอง    
 - ความสามารถในการตัดสินใจ  และแก%ป4ญหา     
 - ความสามารถในการมีสัมพันธภาพกับผู%อ่ืน 
 “สุข” หมายถึง  ความสามารถในการดําเนินชีวิตอย�างเป�นสุข มีความภูมิใจในตนเอง  
พอใจในชีวิต  และมีความสุขสงบทางใจ       
 - ความภูมิใจในตนเอง        
 - ความพึงพอใจในชีวิต        

                                                           

 ๕๕ นพ.จอม  ชุ�มชวย, บทความ, วารสารการศึกษาปฐมวัย, ป̀ท่ี ๑ ฉบับท่ี ๓ (กรกฎาคม ๒๕๔๐) : 
๑๕. 

 ๕๖ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, คู5มือความฉลาดทางอารมณ+, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ"
ชุมนุมสหกรณ"การเกษตรแห�งประเทศไทย, ๒๕๔๓), หน%า ๒. 



๔๐ 

 

 - ความสงบทางใจ        
 สําหรับคนท่ีมี EQ ตํ่า  ในทางจิตวิทยาเชื่อว�า EQ เป�นสิ่งท่ีพัฒนาได% แดเนียล โอแกน  
ผู%เขียนเรื่อง “ความฉลาดทางอารมณ"” เสนอวิธีการพัฒนาอารมณ"ไว% ๕  ประการ  ดังนี้  
  
 ๑. รู%จักอารมณ"ตนเอง  ซ่ึงเป�นพ้ืนฐานในการควบคุมอารมณ"เพ่ือแสดงออกอย�างเหมาะสม  
การรู%จักอารมณ"ตนเองคือการรู%ตัว หรือการมีสติในทรรศนะของพุทธศาสนานั่นเอง ปกติเม่ือเราเกิด
อารมณ"ใดๆ ข้ึนมาเราจะตกอยู�ในภาวะใดภาวะหนึ่งใน ๓ ภาวะ ดังนี้    
  (๑) ถูกครอบงํา หมายถึง การท่ีเราไม�สามารถฝ^นต�อสภาพอารมณ"นั้นๆ ได% จึงแสดง
พฤติกรรมไปตามสภาพอารมณ"ดังกล�าว  เช�น เม่ือโมโหก็อาจจะมีการขว%างปาข%าวของ หรือส�งเสียงดัง
โดยไม�สนใจใคร 

(๒) ไม�ยินดียินร%าย  หมายถึง  การไม�ยินดียินร%ายต�ออารมณ"ท่ีเกิดข้ึน หรือทําเป�น 
ละเลยไม�สนใจเพ่ือบรรเทาการแสดงอารมณ"  เช�น  ทําเป�นไม�ใส�ใจต�อเหตุการณ"ท่ีเกิดข้ึน ท้ังๆ ท่ีจริง             
ก็รู%สึกโกรธ 

(๔) รู%เท�าทัน หมายถึง  การรู%เท�าทันต�ออารมณ"ท่ีเกิดข้ึน  มีสติรู%ว�าควรจะทําอย�างไร 
จึงจะเหมาะสมท่ีสุดในขณะท่ีเกิดอารมณ"นั้นๆ  เช�น โกรธก็รู%ว�าโกรธ แต�ก็สามารถควบคุมความโกรธ
นั้นได%  ระงับอารมณ"โกรธได% และหาวิธีจัดการแก%ไขได%อย�างเหมาะสม 
 อีกแนวคิดท่ีเก่ียวข%องกับเรื่อง  อีคิว (EQ) ก็คือ บทความเรื่อง ๑๐ วิธีแก%อาการโกรธ หรือ
โมโห  โดย  ศอสอนอ  ซ่ึงได%เสนอแนวคิดเก่ียวกับวิธีระงับความโกรธไว%ดังนี้คือ   
 ๑. หลีกเลี่ยง การหลีกเลี่ยงไม�ใช�การหลีกหนี ไม�ได%แสดงถึงการข้ีขลาด หรือกลัว                   
แต�หมายถึงศักยภาพในการแสดง อีคิว (EQ) ต�างหากท่ีสามารถระงับความโกรธได%เป�นอย�างดี 
 ๒. หาท่ีปรึกษา  ควรเลือกท่ีปรึกษาท่ีไว%ใจได%     
 ๓. กินแก%โกรธ  กินอาหารท่ีชอบ      
 ๔. เย็นดับร%อน  ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีเย็นๆ  โดยไม�มีส�วนผสมของแอลกอฮอล" เพราะจะทําให%
ขาดสติ            
 ๕. หัวเราะชนะโกรธ  การหัวเราะมีแต�ประโยชน"     
 ๖. น้ําตาชนะทุกอย�างได%  การร%องไห%เป�นการระบายความเครียด รวมท้ังระบายความโกรธ
ได%ด%วย           
 ๗. ร%องเพลง  การร%องเพลงช�วยผ�อนคลายความตึงเครียดของกล%ามเนื้อ  และสามารถไล�
ความเครียดได%          
 ๘. ลืม หากิจกรรมดีๆ ทํา มีสมาธิอยู�กับสิ่งท่ีชอบและรัก    
 ๙. นอนหลับ เวลาโกรธจะรู%สึกหนักหัวจนบางครั้ งปวดหัว การนอนหลับซักพัก          



๔๑ 

 

หนึ่งเวลาต่ืนข้ึนมาจะรู%สึกดีข้ึน        
 ๑๐.รู%จักอภัย  การให%อภัยเป�นการให%โอกาสคนอ่ืน และยังทําให%สบายใจอีกด%วย๕๗ 

 ความฉลาดทางอารมณ"  คือ  การเข%าใจตนเอง และเข%าใจผู%อ่ืน ทําให%แก%ไขความขัดแย%งได%  
การเข%าใจตนเอง  ก็คือเข%าใจอารมณ" ความรู%สึกและความต%องการในชีวิตของตนเอง การเข%าใจผู%อ่ืนก็
คือเข%าใจอารมณ"ความรู%สึกของผู%อ่ืน และสามารถแสดงออกมาได%อย�างเหมาะสม ก็จะทําให%แก%ไขความ
ขัดแย%งได% ดังนั้น เม่ือมีป4ญหาก็จะสามารถแก%ไขจัดการให%ผ�านพ%นไปได%อย�างเหมาะสม ท้ังป4ญหา
ความเครียดในใจ  หรือป4ญหาท่ีเกิดจากการขัดแย%งกับผู%อ่ืน ทําให%เกิดสันติสุข หรือความสุขในชีวิต
 จิรเดช  อรชุน  ผู%เขียนบทความเรื่อง  อีคิวในพุทธธรรม ได%ให%ความเห็นเก่ียวกับเรื่อง                 
“อีคิว” ไว%ว�า เรื่องอีคิวคู�มากับเรื่องไอคิว เรื่องของไอคิวได%ยินกันมานานแล%วว�าใครท่ีฉลาดปราดเปรื่อง
มักจะได%ชื่อว�าเป�นคนมีเชาว"ป4ญญา มีทักษะการเรียนรู%ท่ีรวดเร็ว  ส�วนเรื่องอีคิว (EQ) ว�าด%วยเรื่องของ
การควบคุมอารมณ"  ซ่ึงหากเรียนรู%ได%เร็วแต�ควบคุมอารมณ"ไม�ได% แม%จะเป�นคนฉลาด ก็อยู�ในสังคมได%
ยาก  คนฉลาดบางคนจึงมักเป�นคนท่ีค�อนข%างจะมีป4ญหาทางด%านอารมณ"เข%ากับใครเขาไม�ค�อยได%              
แต�ถ%าฉลาดแล%วควบคุมอารมณ"ได%ดีก็จะกลายเป�นคนท่ีฉลาดและเฉลียว หรือจะเรียกรวมกันว�า                 
“คนฉลาดเฉลียว” จิรเดช  อรชุนได%ให%ความเห็นในบทความเรื่องนี้ไว%ดังนี้๕๘ 
 อีคิว (EQ) หรือ Emotional  Quotien คําๆ นี้หลายคนคงได%ยินกันมานานในแวดวงของ
นักวิชาการ  หรือนักจิตวิทยาเองก็ตาม  เดิมทีเดียวคนท่ีให%กําเนิดคํานี้ก็คือ นายแดเนียล  โกลด"แมน  
ซ่ึงเป�นนักจิตวิทยาชาวอเมริกัน  ได%กล�าวไว%ว�า  อีคิวหมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ"  
หรือ  ความฉลาดด%านอารมณ"  นักวิชาการบางกลุ�มเรียกว�าวุฒิภาวะทางอารมณ"  หรือ เชาวน+อารมณ+ 
ก็คงไม�ผิด เพราะยังไม�มีคําเรียกเป�นภาษาไทยอย�างเป�นทางการ และมีคําท่ีใช%ควบคู�กันซ่ึงเป�นท่ีรู%จักมัก
คุ%นกันดี  คือ ไอคิว (IQ) ย�อมาจากคําว�า Intelligence  Quatient ซ่ึงหมายถึงความสามารถทางด%าน
สติป4ญญา  พูดง�ายๆ ก็คือ  มีทักษะการเรียนรู%ได%รวดเร็วถูกต%อง และแม�นยํา อย�างไรก็ตามการท่ีบุคคล
จะประสบความสําเร็จนั้นถ%าหากจะมองเรื่องของความสามารถ หรือเรื่องของไอคิวเป�นเกณฑ"ก็ไม�ควร
มองข%ามป4จจัยท่ีเป�นแรงผลักดันอีกแรงหนึ่งซ่ึงก็คือ อีคิว หรือเชาวน"อารมณ" นั่นเอง 
 จากการสํารวจของนักวิจัยท้ังในประเทศไทย และต�างประเทศ รวมท้ังการติดตามผล
พฤติกรรมของบุคคลต้ังแต�เรียนในระดับประถมจนกระท่ังจบมหาวิทยาลัย และมีครอบครัว                   
พบว�าคนท่ีมีไอคิวดีไม�ใช�เป�นเครื่องการันตีได%ว�าจะประสบความสําเร็จในชีวิต 
 มีรายงานวิจัยในสหรัฐอเมริกา ซ่ึงติดตามนักเรียนโรงเรียนแห�งหนึ่ง ในรัฐอิลินอยส"จํานวน   
๘๑ คน  ท่ีมีผลการเรียนดีเยี่ยม  ภายหลังเรียนจบจากมหาวิทยาลัยแล%วเป�นระยะเวลา ๑๐ ป̀  

                                                           

๕๗ เติมรัก เติมใจ, “เก็บสิ่งดีๆ มาฝาก : ๑๐ วิธีแก%อาการโกรธหรือโมโห”, ใน วารสารประกันสังคม           
ป̀ท่ี ๑๘ ฉบับท่ี ๔ (เมษายน ๒๕๕๕) : หน%า ๒๐. 

๕๘ จิรเดช  อรชุน, เจตคติต5อการบรรพชาอุปสมบทตามประเพณีไทยในพุทธศาสนาของนักเรียน. 
(กศ.ม. จิตวิทยาการศึกษา). การค%นคว%าอิสระ.มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๔๗. 
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คณะวิจัยได%ติดตามผลของไอคิวว�าจะประสบความสําเร็จในชีวิต  และหน%าท่ีการงานมากน%อยเพียงใด  
ในท่ีสุดก็พบว�ามีเพียง ๒๕ คน หรือ ๒๐ เปอร" เซ็น ท่ีประสบความสําเร็จในหน%าท่ีการงาน                     
และครอบครัว  ส�วนท่ีเหลืออีก  ๕๖ คน หรือ  ๔๕ เปอร"เซ็น กลับตรงกันข%าม ซ่ึงหมายถึงประสบ
ความล%มเหลวในชีวิตและหน%าท่ีการงาน อีคิว (EQ) นับได%ว�ามีบทบาทมากท่ีสุดในยุคโลกาภิวัตน"เพราะ
เป�นสั งคม ท่ีไร%พรมแดนขับเคลื่ อนอยู� ตลอดเวลา การปะทะสั งสรรค"ทางสั งคมย�อมเ กิด                    
อยู�เนืองๆ ดังนั้นผู%ท่ี หรือเข%าใจอารมณ"ของตนเอง และบุคคลอ่ืน ย�อมสามารถครองตน ครองคน                  
และ ครองงานได%อย�างมีประสิทธิภาพ 
 

๒.๔  ความสัมพันธ+ระหว5างเชาวน+อารมณ+กับการปฏิบัติธรรมตามหลักสติป�ฏฐาน ๔
 องค+ประกอบของอีคิว สรุปได%  ๒ ประการ 
 ๑. การรู%จักบริหารจัดการกับอารมณ"ของตนเองได%ดี 
 ๒. การรู%จักเอาใจเขามาใส�ใจเรา 
 เพราะเหตุนั้นจากงานวิจัยท่ีผ�านมานับได%ว�าเป�นตัวบ�งชี้บุคคลท่ีมีไอคิวสูงมักจะประสบกับ
ความล%มเหลวในชีวิตเพราะเขามีเชาวน"อารมณ" (อีคิว) ตํ่า ทําให%บุคคลนั้นไม�สามารถควบคุมอารมณ"
ของตนเองได%  เช�น ป4ญหาการฆ�าตัวตาย ก็เป�นส�วนหนึ่งท่ีกําลังเกิดข้ึนในสังคมไทยเพราะขาดทักษะใน
การบริหารจัดการกับอารมณ"ของตนเอง การท่ีบุคคลขาดขันติ หรือขาดความอดทนต�อสถานการณ"ท่ี
ถูกกดดันรวมท้ังไม�เข%าใจความรู%สึก  หรือความต%องการของบุคคลอ่ืน มุ�งแต�สนองความต%องการของ
ตนเองเป�นใหญ�โอกาสท่ีจะเกิดความขัดแย%งจึงมีสูง ขาดทักษะในการสื่อสารกับบุคคลอ่ืน หรือบุคคล
รอบข%างไม�ดีพอ  ภาษาธรรม เรียกว�าขาดปDยวาจาคือ การเจรจาท่ีไม�ไพเราะเสนาะหูนั่นเอง หรือการ
เจรจาท่ีทําให%อีกฝ\ายหนึ่งเกิดอารมณ"ท่ีผูกอาฆาตพยาบาทซ่ึงไม�เป�นไปเพ่ือความสมานฉันท" การท่ีจะมี
อีคิวท่ีดีด%วยการศึกษาธรรมะ โดยเฉพาะการปฏิบัติธรรมเจริญจิตภาวนา เพราะสิ่งนี้เป�นอุปกรณ"ท่ีจะ
ไปสลาย หรือลดระดับกิเลส  ทําลายล%างสัญชาติญาณฝ\ายตํ่าไม�ว�าจะเป�นอารมณ"โกรธ  หรือความเห็น
แก�ตัวซ่ึงนับวันสังคมไทยกําลังเผชิญอยู�  สังคมใดก็ตามถ%ารู%จักบริหารจัดการกับอารมณ"ของตนใน
เบ้ืองต%น พยายามท่ีจะแสดงพฤติกรรมอันเหมาะสม หรือสร%างสรรค"ออกมา ไม�เบียดเบียนตนเองและ
ผู%อ่ืน เชื่อได%ว�าสถาบันครอบครัว องค"กรหรือหน�วยงานต�างๆ รวมไปถึงประเทศชาติ และสังคมโลก 
 จากการวิจัยเชิงทดลองของ  ศจ.ดร.เพทาย เย็นจิตโสมนัส เรื่องการเจริญสติเพ่ือลด
ความเครียด (Mindfulness Based Stress Reduction) พบว�า ในระยะเวลาประมาณ ๓๐ ป̀ท่ีผ�าน
มา คนในซีกโลกตะวันตก นําโดยสหรัฐอเมริกา ได%หันมาสนใจภูมิป4ญญาทางพระพุทธศาสนา และได%
นําวิธีเจริญสติ (Mindfulness Meditation) หรือ  วิป4สสนากรรมฐาน (Vipassana  Meditation) 
หรือ ป4ญญาภาวนา (Insight  Meditation) มาใช%ในการแก%ป4ญหาความทุกข"อันเกิดจากท้ังสุขภาพกาย  
และสุขภาพจิต  โดยจัดเป�นการฝWกอบรม เรียกว�า การเจริญสติเพ่ือลดความเครียด (Mindfulness-
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Based  Stress  Reduction หรือ  MBSR) รวมท้ังการฝWกอบรมในรูปแบบอ่ืนท่ีคล%ายกัน โดยปรับ
ไม�ให%มีรูปแบบทางศาสนา (non-religious) และไม�ทําให%เป�นเรื่องท่ีลี้ลับ (non-esoteric) ให%แก�ท้ังผู%ท่ี
เจ็บป\วยทางกายและจิต และผู% ท่ี มิได% เจ็บป\วย การฝWกอบรมนี้ เริ่มต%นท่ีโรงพยาบาลแห�งคณะ
แพทยศาสตร" มหาวิทยาลัยแมสสาชูเซ็ทส" (University of Massachusetts) เมืองบอสตัน
สหรัฐอเมริกา ซ่ึงต�อมาได%แพร�กระจายไปยังโรงพยาบาล และคณะแพทยศาสตร"ของมหาวิทยาลัยอ่ืนๆ  
และประเทศในทวีปยุโรป  เช�น  อังกฤษ  และเยอรมัน  มีการศึกษาวิจัย  เขียนบทความ และตําราใน
เรื่องนี้เป�นจํานวนมาก  นอกจากนี้ชาวตะวันตกยังนําการดําเนินสติ  หรือวิป4สสนากรรมฐานไปใช%เพ่ือ
พัฒนาเชาวน"อารมณ" (EQ) เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการเรียนรู%  การทํางาน  การพัฒนาอาชีพ การ
สร%างปฏิสัมพันธ" และมนุษยสัมพันธ"อีกด%วย สาเหตุท่ีสังคมในซีกโลกตะวันตกให%ความสนใจเรื่องนี้  
สาเหตุก็มาจากในป4จจุบันสังคมซีกโลกตะวันตกหลายประเทศ  ซ่ึงเจริญรุ�งเรืองทางวัตถุ ม่ังค่ังทาง
เศรษฐกิจ และมีความก%าวหน%าในด%านวิทยาการและเทคโนโลยี (เช�น  สังคมอเมริกัน) แต�คนในสังคม
กลับมีป4ญหาทางด%านจิตและอารมณ"  มีความเครียด  และความทุกข"  เนื่องจากมีการแข�งขันสูง ต%อง
ทํางานหลายอย�างพร%อมกัน และมีความรีบเร�งแข�งกับเวลา ป4ญหาความเครียด และความทุกข"นี้
สะท%อนกลับมาเป�นป4ญหาทางด%านความเจ็บป\วยทางกาย  จิตใจ  และสังคม  ซ่ึงกําลังแผ�ขยาย              
และทวีความรุนแรงมากข้ึนในช�วง ๓๐ ป̀ท่ีผ�านมา  วงการแพทย"ของประเทศทางตะวันตก  โดยเฉพาะ
ในสหรัฐอเมริกาได%นําวิธีวิป4สสนา หรือการเจริญสติมาใช%เพ่ือลด  และบรรเทาความเครียด (stress) 
ความวิตกกังวล  (anxiety)  ความเจ็บปวด (pain)  และความเจ็บป\ วย  ( illness)  เ รี ยกว� า            
“การเจริญสติเพ่ือลดความเครียด” ซ่ึงริเริ่มข้ึนเป�นครั้งแรกท่ีมหาวิทยาลัยแมสซาชูเซ็ทส" บอสตัน 
สหรัฐอเมริกา  นําโดย ดร.จอน คาเบ็ต-ซินน" (Dr.JonKabat-Zinn) ซ่ึงสําเร็จการศึกษาปริญญาเอก
ทางด%านอณูวิทยา (Molecular Biology) จากสถาบันเทคโนโลยี่แห�งแมสซาชูเซทส" หรือ เอ็มไอที 
(MIT) เป�นศิษย"ของนักวิทยาศาสตร"รางวัลโนเบล  สาขาการแพทย" ชื่อศาสตราจารย"ซาลวาดอร"ลูเรีย 
(Professor Salvador Luria)๕๙ 
 ดร.จอน คาเบ็ต-ซินน"  เป�นนักวิทยาศาสตร"  นักเขียน  และอาจารย"สอนวิป4สสนา
กรรมฐาน  ได%ศึกษาวิธี เจริญสติจากอาจารย"เซ็น ชื่อเซ็งซาน ผู%ก�อต้ังศูนย"เซ็นแห�งเคมบริดจ"  
รัฐแมสซาชูเซทส"  สหรัฐอเมริกา  ดร.จอน คาเบ็ต-ซินน"  เป�นผู%ท่ีนําการเจริญสติเข%ามาสู�วงการแพทย"  
และสังคมของสหรัฐอเมริกา เป�นผู%อํานวยการก�อต้ังและบริหาร “ศูนย"เจริญสติทางการแพทย"  
สุขภาพ  และสังคม” (Center of Mindfulness in Medicine, Health Care and Society หรือ  
CFM)  ซ่ึงต้ังข้ึนเม่ือ ค.ศ. ๑๙๗๙  และเป�นศาสตราจารย"เกียรติคุณทางด%านอายุรศาสตร"ภาควิชา
อายุรศาสตร" โรงเรียนแพทย"แห�งมหาวิทยาลัยแมสซาชูเซทส" (University of Massachusetts  

                                                           

 ๕๙ นพ.พงษ"  วรพงศ"พิเชษฐ". บทความ. นิตยสารธรรมลีลา. ฉบับท่ี ๑๔๐ (สิงหาคม ๒๕๕๕) : ๑๒-

๑๓. 
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Medicl School) เป�นผู%ริเริ่มก�อต้ังคลินิกเจริญสติเพ่ือลดความเครียดซ่ึงรับผู%ป\วยท่ีส�งต�อมาจากแพทย"
มาฝWกการเจริญสติเพ่ือลดความเครียด เสริมกับการรักษาทางการแพทย" การเจริญสติเพ่ือลด
ความเครียดเป�นหลักสูตรซ่ึงใช%เวลา ๘ สัปดาห"  โดยผสมผสานการเจริญสติกับหัตถโยคะ เพ่ือช�วย
ผู%ป\วยให%สามารถรับมือกับความเครียด  โดยฝWกการอยู�กับป4จจุบันในแต�ละขณะๆ ด%วยการเจริญสตินี้
จะช�วยให%ผู%ฝWกใช%พลังภายในเพ่ือส�งเสริมสุขภาวะทางกายและจิตได% 
 นอกจากนี้ ดร.จอน คาเบ็ต-ซินน"  ยังสอนนักศึกษาแพทย" และแพทย"ผู%บริหารนักธุรกิจ 
และผู%สนใจกลุ�มต�างๆ และได%ทํางานวิจัย  และรายงานผลการวิจัยหลายเรื่องเก่ียวกับปฏิสัมพันธ"ทาง
กายและจิตในการบําบัดโรคโดยการประยุกต"การเจริญสติในผู%ป\วยเรื้อรัง และโรคท่ีเกิดจาก
ความเครียด  ผลของการเจริญสติต�อการทํางานของสมองและอารมณ" โดยเฉพาะในภาวะท่ีมี
ความเครียดต�อระบบภูมิคุ%มกันในผู%ป\วยมะเร็งเต%านม  และมะเร็งต�อมลูกหมาก และผู%ป\วยเปลี่ยนถ�าย
ไขกระดูก เป�นต%น๖๐ 
 ผศ.ดร. ชวนะ  มหิทธิชาติกุล – ภวกานันท"  ได%ให%ความเห็นว�า การพัฒนาชีวิตท่ีถูกต%อง
ตามหลักพระพุทธศาสนาต%องอาศัยการปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานท่ีมีการเจริญสติป4ฏฐานเป�นพ้ืนฐาน
สําคัญเพ่ือควบคุมอารมณ" ความอยาก ให%รู%จักลด ละ เลิก จนมีป4ญญาเข%าใจชัดแจ%งว�า “สิ่งท้ังปวงตก
อยู�ภายใต%กฎพระไตรลักษณ"” ก็จะสามารถปล�อยวางความทุกข" ความกังวลต�างๆ เนื่องจากคลาย
ความยึดม่ันถือม่ันซ่ึงเป�นสาเหตุแห�งความทุกข"ลงได% 
 แผนพัฒนาเศรษฐกิจ และสังคมแห�งชาติฉบับท่ี ๘ ได%ให%ความสําคัญเป�นอย�างมากกับการ
พัฒนา “คน” อันเป�นศูนย"กลางในทุกมิติอย�างเป�นองค"รวม การท่ีเน%นท่ี “การพัฒนามนุษย"” เป�นแผน
หลัก  คําถามท่ีตามมาคือ ทําอย�างไรจึงจะทําให%คนไทยเป�นคนดี เก�ง และสุข มากข้ึน 
 วิป�สสนากรรมฐานกับเชาวน+อารมณ+ 

 การปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐาน เป�นการเรียนรู%ความจริงของชีวิตเพ่ือความพ%นทุกข"ด%วยการ
สํารวจตัวเราเอง  เม่ือปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานก็จะรู%ว�าชีวิตนี้ มีเพียง รูป นาม (กายกับจิต)                       
ท่ีเกิดข้ึนตามเหตุป4จจัยในแต�ละขณะ ไม�มีบุคคล ตัวเรา ของเรา ไม�เท่ียงแท%แน�นอนถูกบีบค้ันไม�เป�นไป
ในอํานาจ  ก็จะก�อให%เกิดป4ญหาในชีวิต  ผู%ท่ีเจริญวิป4สสนากัมมัฏฐานอย�างสมบูรณ"แล%วจะเป�นอิสระ  
ไม�ยึดติดกับสิ่งใด  มีจิตใจม่ันคง  มีสติคอยกํากับดูแลก็จะช�วยให%สามารถดํารงชีวิตอยู�ในโลกนี้ได%อย�าง
เป�นสุข  และยังนําความเจริญมาสู�ประเทศชาติได%โดยทางอ%อม๖๑ ในป4จจุบันการเจริญสติเพ่ือลด
ความเครียด  ได%รับความสนใจอย�างกว%างขวาง และมีการนําไปใช%ในสถาบันการแพทย"ต�างๆ  มากกว�า 
๒๕๐ แห�งในสหรัฐอเมริกา และแพร�กระจายไปสู�ทวีปยุโรป มหาวิทยาลัยชั้นนําในสหรัฐอเมริกาท่ีนํา
การเจริญสติเพ่ือลดความเครียดไปใช% เช�น มหาวิทยาลัยสแตนฟอร"ด  มหาวิทยาลัยดุ�ก มหาวิทยาลัย

                                                           

๖๐ http://researchers.in.th/blog/mindfulness/577  (10 มกราคม 2556) 
๖๑ http://www.naewna.com/gotocolumn.asp?ID=96 (26 มกราคม 2556) 



๔๕ 

 

วิสคอนซิน เป�นต%น สถาบันการแพทย"เหล�านี้นอกจากจะนําการเจริญสติเพ่ือลดความเครียดมา
ให%บริการแก�ผู%ป\วย และคนปกติแล%ว ยังทํางานวิจัยเก่ียวกับผลของการเจริญสติเพ่ือลดความเครียดแก�
ผู%ป\วยโรคต�างๆ หรือในภาวะต�างๆ มีผลงานวิจัยตีพิมพ"ในวารสารนานาชาติ  มีบทความและตํารา
เขียนเก่ียวกับเรื่องนี้จํานวนมาก คาดว�าในอนาคตคงจะมีการสอนการเจริญสติเพ่ือลดความเครียด  
หรือเพ่ือช�วยผู%ป\วยในโรคและภาวะต�างๆ ในมหาวิทยาลัย และสถาบันการแพทย" และจะมีการนํามา
ให%บริการในโรงพยาบาลและสถานบริการทางการแพทย"ท่ัวไป  คณะแพทย"ศาสตร"ศิริราชพยาบาลได%
นําการเจริญสติมาใช%กับผู%ป\วยโรคมะเร็ง  และโรคเรื้อรังอ่ืนๆ มาฝWกปฏิบัติในโครงการ “รักษาใจ ยาม
เจ็บป\วย” เพ่ือการดูแลรักษาใจ ส�งเสริมศักยภาพทางจิตและพัฒนาป4ญญาให%ผู%ป\วยสามารถอยู�กับ
ความเจ็บป\วย และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน โครงการนี้เริ่มข้ึนเม่ือป̀ พ.ศ. ๒๕๔๘ โดยศาสตราจารย"เกียรติ
คุณ พญ.สุมาลี  นิมานนิตย"  อดีตหัวหน%าภาควิชาอายุรศาสตร" แห�งคณะแพทยศาสตร"ศิริราชพยาบาล 
(ผู%ล�วงลับไปแล%ว) ร�วมกับคณาจารย" และพยาบาลของฝ\ายการพยาบาลวิชาอายุรศาสตร" ผู%มีความ
สนใจในการนําการเจริญสติมาใช%ในการดูแลรักษาผู%ป\วย โดยได%พัฒนารูปแบบวิธีการมาจาก 
“หลักสูตรพัฒนาจิตให%เกิดป4ญญา และสันติสุข” ซ่ึงเป�นวิธีปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานแบบของไทย  
มิได%เลียนแบบวิธีการของ ดร.จอน คาเบ็ต-ซินน" แต�อย�างใด 
 การเจริญสติตามหลักสติป4ฏฐาน  ๔  หรือ วิป4สสนากัมมัฏฐาน เป�นภูมิป4ญญาตะวันออกท่ี
สืบทอดมานานกว�า ๒๕๐๐ ป̀ แต�ก็มิใช�เรื่องล%าสมัยและไร%คุณค�า ตรงกันข%าม กลับเป�นเรื่องท่ีมี
ประโยชน" และคุณค�าสําหรับมนุษย"ทุกยุคทุกสมัย โดยมิได%ข้ึนกับกาลเวลา ในป4จจุบันหากใครไม�เคย
เรียนรู%และปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน ถือว�าเป�นคนท่ีล%าสมัย ในยุคนี้มนุษย"เกือบทุกแห�งท่ัวโลก  มีความ
ทุกข"  ความเดือดร%อน  สับสน และกระวนกระวายอย�างไร%ทางออก แต�ท้ังๆ ท่ีในซีกโลกตะวันออก
รวมท้ังประเทศไทยมีคําสอนทางพระพุทธศาสนาในเรื่องวิป4สสนากัมมัฏฐาน คนไทยและคนในซีกโลก
ตะวันออกส�วนใหญ�กลับไม�รู%จัก  ไม�เข%าใจ  และไม�นํามาใช%ประโยชน"      
 สําหรับคนในซีกโลกตะวันตกท่ีเจริญรุ�งเรืองทางวัตถุ  เศรษฐกิจ และสังคม และมี
ความก%าวหน%าทันสมัยด%านวิชาการและเทคโนโลยี  ประสบป4ญหาทางด%านจิตใจ ความเครียด และ
ความทุกข" ซ่ึงกําลังแผ�กระจายและทวีความรุนแรงมากข้ึน กลับมองหาวิธีแก%ป4ญหาจากซีกโลก
ตะวันออกและทางพระพุทธศาสนา อันเป�นปรากฏการณ"ท่ีน�าประหลาดใจแต�ก็เกิดข้ึนจริง คนเป�น
จํานวนมากท่ีได%รับการศึกษา และค%นคว%าเรื่องเชาวน"อารมณ" ต�างมีความเห็นพ%องต%องกันว�าวิธีจัดการ
กับอารมณ"ท่ีมีประสิทธิภาพดีท่ีสุดคือ ความเข%าใจตนเอง (self-understanding) หรือ ความตระหนัก
ในตนเอง (self-awareness) ซ่ึงจะนําไปสู�การรู%จักอารมณ" ความรู%สึก ความคิด และจินตนาการ๖๒

  ปรัชญาเมธี Socrates ใช%คําง�ายๆ ว�า “Know thyself” คือ “การรู%จักตนเอง” แนวคิดนี้

                                                           

๖๒ Danial  Goleman. Emotional  intelligence : Why  it  can  matter  more  than  IQ. 
(NEW  York : Bantam  Books, 195) p.33-45. 



๔๖ 

 

สอดคล%องกับหลักการของการพัฒนาสติ (mindfulness) ในการเจริญวิป4สสนากรรมฐานตามแนวสติ
ป4ฏฐาน ๔ ระเบียบวิธีอันสําคัญท่ีจะนํามาใช%เป�นประโยชน"ในการจัดการกับอารมณ"ทุกชนิดไม�ว�าจะ
เป�นอารมณ"ดี (อิฏฐารมณ") หรืออารมณ"ท่ีไม�ดี (อนิฏฐารมณ") คือ โยโสมนสิการ (wise attention) ซ่ึง
บางทีเราเรียกว�าการกําหนดรู%เฉยๆ หรือเรียกว�าการกําหนดสักแต�ว�ารู% (bare  attention) กล�าวคือ
เป�นการใส�ใจหรือกําหนดอารมณ"  ความคิด ความรู%สึกและสภาวะภายในท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง 
ด%วยสติป4ญญาจนเกิดความเข%าใจอย�างถ�องแท%โดยตลอดต้ังแต�ต%นจนจบ๖๓ 
 หลักสําคัญท่ีจะต%องรู%คือว�า  การกําหนดรู%เฉยๆ แต�ละครั้งประกอบด%วย การเฝ;าดู (watch) 
และการสังเกตุ (observation) อารมณ"ท่ีมากระทบทางทวารท้ัง ๖ คือ  ตา หู  จมูก ลิ้น กาย และใจ 
ควบคู�ไปกับสติ (mindfulness) และการระบุชื่อในใจ (mental labeling)    
 การกําหนดให%กําหนดแต�เพียงอาการ หรือความรู%สึกเท�านั้น  หมายความว�ามีอารมณ"อันใด
อันหนึ่งเกิดข้ึนให%กําหนด และรู%อาการ หรือความรู%สึกให%ทันป4จจุบันในขณะนั้น  ไม�ก�อนและไม�หลังกับ
อารมณ"ท่ีเกิดข้ึน เช�น ในขณะท่ีมีการเห็นเกิดข้ึน สิ่งท่ีเห็นอาจเป�น คน สัตว"  สิ่งของ ต%นไม% ภาพ และ
อ่ืนๆ ให%กําหนดแต�เพียงอาการเห็นในใจว�า “เห็นหนอ เห็นหนอ” เป�นต%น๖๔ 
 พระพุทธศาสนาให\ความสําคัญกับเชาวน+อารมณ+ ก5อให\เกิดป�ญญาด\วย หมายความว�า
เม่ือมีอารมณ"ท่ีดีย�อมมีป4ญญา มีสติคิดในทางสร%างสรรค" และก�อให%เกิดความสุขตามมา ดังพุทธพจน"ใน
ยมกวรรค ว�า “ธรรมท้ังหลายมีใจ (จิต) เป�นหัวหน%า มีใจ (จิต) ประเสริฐท่ีสุด สําเร็จแล%วด%วยใจ (จิต) 
หากว�าบุคคลมีใจ (จิต) ผ�องใสแล%วกล�าวอยู�หรือกระทําอยู�ความสุขย�อมตามเขาดุจเงาติดตามตัว  
ฉะนั้น” พระพุทธศาสนายังสอนว�ามนุษย"สามารถพัฒนาได%  จิตสามารถพัฒนาได%    
 หลักธรรมท่ีสอนในเรื่องการพัฒนาจิต สติ โดยตรงก็คือเรื่องสมาธิซ่ึงเป�นหลักธรรมท่ีเน%น
การบริหารและควบคุมจิตใจโดยตรงให%จิตมีคุณภาพ  สมรรถภาพและสุขภาพจิตท่ีดีสามารถควบคุม
จิตใจของตนให%อยู�ในกรอบท่ีเหมาะสม  มีสติตระหนักรู%  รู%เท�าทันในทุกขณะจิต  ความมีสติตระหนักรู%
ก็คือ รู%ถึงอารมณ"ความรู%สึกของตนเอง  และจัดการกับความรู%สึกของตนเองได%ดี  รวมท้ังเข%าใจ
ความรู%สึกของคนอ่ืน  จิตท่ีได%รับการพัฒนาฝWกอบรมด%วยสมาธิแล%วจะมีคุณสมบัติ 
 สมาธิ เป�นองค"ประกอบในกระบวนการพัฒนาตามหลักไตรสิกขา คือ การฝWกอบรม กาย  
วาจา  ใจ (จิต) และป4ญญา  เป�นเครื่องมือพัฒนากาย  อารมณ"  สติป4ญญาให%สามารถปรับตัวเข%ากับ
สังคมได%ดี  โดยมีศีลเป�นเบ้ืองต%น สมาธิเป�นเบ้ืองกลางอันเป�นผลของศีล และสมาธินี้ท่ีเป�นเหตุป4จจัย
แห�งป4ญญาอันเป�นผลเ บ้ืองปลายซ่ึงเป�นเหตุย%อนกลับมาทําให% ศีลสมบูรณ"  หมายความว�า                 
เม่ือมีศีลจนสามารถควบคุมอารมณ"  และพฤติกรรมของตนเองได%ในระดับหนึ่งจะเป�นผลต�อความ

                                                           

๖๓ จําลอง  ดิษยวณิช, วิป�สสนากรรมฐานและเชาวน+อารมณ+ : เพ่ือการพัฒนาสุขภาพจิตและเชาวน+
อารมณ+. (เชียงใหม� : โรงพิมพ"แสงศิลป , ๒๕๔๓), หน%า ๘๘-๑๐๒. 

๖๔ Pandita  Su. On  the  path  of  freedom : a  mind  of  wise  discernment  and  
openness. (Selangor : Buddhist  Wisdom  Center, 1955), p. 65-72. 



๔๗ 

 

ฉลาดทางอารมณ"ในด%านความดี          
 ดังนั้นเม่ือสามารถพัฒนาอารมณ"ด%วยสมาธิได%ย�อมเป�นประโยชน"ต�อการพัฒนาความฉลาด
ทางอารมณ"ในด%านความสุข  และเม่ือมีความสุขจากผลของการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ"ย�อมทํา
ให%เป�นคนเก�งได% การปฏิบัติสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาจึงเป�นการฝWกกรองอารมณ"ท่ีไม�ดีออกไป รับ
อารมณ"ท่ีดีทําให%จิตเบา สบาย โปร�ง โล�ง มีพลัง 
 ผู%วิจัยเห็นด%วยเป�นอย�างยิ่ง ในความเห็นของ  วศิน  อินทสระ ท่ีว�า ธรรมะยิ่งสูงเพียงใด               
ก็ยิ่งจําเป�นต%องใช%ในชีวิตประจําวันมากเพียงนั้น  ธรรมะท่ีเก่ียวกับความรู%สึกนึกคิด เก่ียวกับจิตใจ              
ความเสื่อม ความเจริญของจิตใจ ความเดือดร%อนและสงบสุขของจิตใจ เป�นเรื่องท่ีบุคคลต%องประสบ
ทุกวันไม�ว�างเว%น  ผู%ฉลาดในกระบวนการของจิตเท�านั้น จึงจะสามารถประคับประคองจิตให%อยู�ใน
ความเป�นปกติภาพ  คือความผ�องใสอยู�ได% 
 “สติป4ฏฐาน” จะช�วยให%เกิดความฉลาดในกระบวนการของจิต  มีอานุภาพกําจัดอภิชฌา           
(ความยินดี) และโทมนัส (ความเสียใจ) เสียได% คงอยู�ในโลกอย�างอิสระ เป�นบุคคลท่ีอยู�ในโลกแต�เพียง
ร�างกาย ส�วนจิตใจนั้นอยู�เหนือโลก๖๕ 
 ดังท่ีได%กล�าวมานี้ เป�นการแสดงให%เห็นถึงประโยชน"  คุณค�า  และความไม�ล%าสมัย                  
ของการเจริญสติป4ฏฐาน ๔  หรือ  วิป4สสนากัมมัฏฐาน  ซ่ึงมีมาในพระพุทธศาสนา  ส�วนชาวตะวันตก
มีความสามารถ และเชี่ยวชาญในการแสวงหาความรู% ศึกษาวิจัย การจดบันทึก และเผยแพร�             
อย�างเป�นระบบ และได%พัฒนากระบวนการ  และเทคโนโลยีทางด%านนี้ไปมาก ซ่ึงถ%าหลอมรวมองค"
ความรู%ท้ังสองวัฒนธรรมเข%าด%วยกันก็ย�อมได%ผลสัมฤทธิ์เป�นท่ีน�าพอใจ และเป�นประโยชน"ต�อมวล
มนุษยชาติ  นั่นคือความหวังของผู%วิจัย 
 ศาสตราจารย"เกียรติคุณ  นายแพทย"จําลอง  ดิษยวณิช ได%กล�าวไว%ในหนังสือวิป4สสนา
กัมมัฏฐานและเชาวน"อารมณ"ว�า ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ                     
อดีตเจ%าอาวาสสํานักวิป4สสนาวิเวกอาศรม  จังหวัดชลบุรีได%เล�าไว%ในเรื่อง “วิป4สสนาวงศ"” เก่ียวกับการ
ปฏิบัติวิป4สสนาตามแนวสติป4ฏฐาน ๔ หรือแบบ “พองหนอ ยุบหนอ” มีหลักฐานยืนยันว�าการปฏิบัติ
แบบนี้มีมาต้ังแต�โบราณกาลในราวพุทธศักราช ๒๓๕๖๖ ตามธรรมดาของมนุษย"ท่ีมีชีวิตอยู�ทุกคนท่ีมีลม
หายใจก็ล%วนแล%วแต�รักชีวิตท้ังนั้น ฉะนั้นจึงไม�มีใครท่ีหายใจออกแล%วก็แล%วไปเลยโดยไม�หายใจเข%า  
ชีวิตของคนเนื่องด%วยการหายใจ หากเราไม�หายใจก็จะเป�นชีวิตท่ีแตกต�างออกไปจากคนท่ัวไป                     
ดังนั้นการหายใจจึงเป�นเรื่องสําคัญมาก และในทางพุทธศาสนานั้นก็ให%ความสําคัญของการหายใจจึงมี
กัมมัฏฐานท่ีเก่ียวกับการหายใจเช�น อานาปานสติ  ถือเป�นเรื่องสําคัญในการกําหนด แต�ในท่ีนี้จะไม�

                                                           

๖๕ วศิน  อินทสระ. หลักคําสอนสําคัญในพระพุทธศาสนา (พุทธปรัชญาเถรวาท) พิมพ"ครั้งท่ี ๔ 
(กรุงเทพฯ  สภาการศึกษามหามกุฏราชวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัพระพุทธศาสนา ๒๕๓๔), หน%า ๒๓๒-๒๓๓. 

๖๖ จําลอง  ดิษยวณิช, วิป�สสนากรรมฐานและเชาวน+อารมณ+, พิมพ"ครั้งท่ี ๓, (จ.เชียงใหม� :  
ห%างหุ%นส�วนจํากัด  เชียงใหม�โรงพิมพ"แสงศิลป , ๒๕๔๙), หน%า ๔๐. 



๔๘ 

 

กล�าวถึงลมหายใจ แต�จะกล�าวเฉพาะส�วนของธาตุลมเท�านั้น เพราะเ ก่ียวกับธาตุมนสิการ                      
จะกล�าวถึงเรื่องกระบวนการหายใจให%สมบูรณ"คือการหายใจออก  เรียกว�า ยุบ ดังท่ีมีโครงสร%างทาง
สรีรวิทยาต�อไปนี้  ดังนั้น เม่ือมีการหายใจเข%าเต็มท่ีแล%วก็จะส�งผลให%เกิดสิ่งท่ีตรงข%ามคือ กระบวนการ
ในการหายใจออก  ซ่ึงเป�นกระบวนการธรรมดาของธรรมชาติ      
 คนส�วนใหญ�มักเข%าใจไขว%เขวว�าเม่ือหายใจเข%า ลมหายใจจะผ�านปลายจมูกเข%าไปในปอด 
แล%วเคลื่อนลงไปในท%องจึงส�งผลให%ท%องพอง   แต�ความจริงไม�เป�นเช�นนั้น  การหายใจเป�นกระบวนการ
ท่ีเกิดจากการทํางานของกล%ามเนื้อกระบังลม  ทรวงอก  และกระดูกซ่ีโครงกระบังลมก้ันอยู�ระหว�าง
ช�องท%อง โดยอยู�ด%านล�างของปอด ตามปกติเม่ือเราหายใจเข%า กระบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช�องท%อง 
ส�งผลให%ลมในช�องท%องพองออกมา และเม่ือหายใจออก กระบังลมจะยืดข้ึนส�งผลให%ลมในท%องยุบลง 
พร%อมกับการดันลมออกมาทางปาก และยังได%อธิบายถึงวิธีการกําหนดในใจว�า “พองหนอ ยุบหนอ” 
(ไทย) “rising falling” (อังกฤษ) หรือ “อุนฺนมติ โอนมติ” (บาลี) นั้นเป�นเพียงคําภาวนา ซ่ึงเป�น
อารมณ"บัญญัติ เพ่ือก�อให%เกิดสมาธิเท�านั้น ไม�ใช�เป�นอารมณ"ปรมัตถ" (ultimate  reality) ซ่ึงเป�น
อารมณ"ของวิป4สสนากรรมฐาน        
 ดังนั้นนอกเหนือจากการกําหนดในใจว�า “พองหนอ ยุบหนอ” แล%วผู%ปฏิบัติจะต%อง
พยายามสังเกตดู “อาการพอง อาการยุบ” ซ่ึงเป�นอารมณ"ปรมัตถ"  แน�นอนในระยะเริ่มต%น  ผู%ปฏิบัติ
จะกําหนดได%เพียงอารมณ"บัญญัติก�อน ต�อไปเม่ือวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได%) สมาธิ (ความ
สงบและความต้ังม่ันของจิต) และป4ญญา (ความรู%) พัฒนามากข้ึนๆ ก็จะค�อยๆ เห็นอารมณ"ปรมัตถ"คือ 
“อาการพอง อาการยุบ” ชัดข้ึนๆ เป�นลําดับ  การกําหนดอารมณ"ของกรรมฐาน “พองหนอ ยุบหนอ” 
คือ การกําหนด “วาโยโผฏฐัพพรูป” ซ่ึงหมายถึงรูปตามท่ีลมถูกต%องนั่นเอง๖๗ 
 ดังนั้นการกําหนดในใจว�า “พองหนอ ยุบหนอ” ท่ีบริเวณท%อง คือ การสังเกตธาตุลม                         
(วาโยธาตุ) ท่ีมีสภาวะลักษณะคือการเคลื่อนไหวอย�าชัดเจนเป�นแนวปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน                   
ท่ีสอดคล%องกับหลักคําสอนในมหาสติป4ฏฐานสูตร  ท่ีว�าด%วยการมีสติตามดูกาย 
 กายานุป4สสนาสติป4ฏฐานในข%อกําหนดเก่ียวกับการพิจารณากายโดยความเป�นธาตุ ๔ 
(ธาตุมนสิการป4พพะ) อาการพอง อาการยุบ คือรูปท่ีเกิดจากการสัมผัสของธาตุลมนี้ เรียกว�า                   
“วาโยโผฏฐัพพะรูป” เป�นรูปปรมัตถ"ท่ีมีลักษณะของวาโยธาตุชัดเจน คือการเคลื่อนไหว พระพุทธองค"
ทรงเทศนาไว%ในบาลีสังยุตนิกายว�า “ภิกษุท้ังหลาย เธอจงเป�นผู%มีโยนิโสมนสิการ ต้ังสติกําหนดท่ีรูป  
ถ%ามีสมาธิแล%ว  รูปนั้นอนิจจังก็ดี  ทุกขังก็ดี  อนัตตาก็ดี  ย�อมเห็นได%ชัดเจนแน�นอน” ยังทรงเทศน"อีก
ว�า “โยคีบุคคลท่ีโผฏฐัพพารมณ"ถูกต%องสัมผัสนั้น  ต้ังสติกําหนดรู%เห็นอยู�ว�าไม�เท่ียงบุคคลนั้นอวิชชา
หายไป  วิชชาญาณปรากฏ” 

                                                           

 ๖๗ จําลอง  ดิษยวณิช. เล5มเดียวกัน, หน%า ๓๘-๓๙. 



๔๙ 

 

 ดังนั้นการกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” จึงเป�นการสังเกตวาโยโผฏฐัพพะรูป ด%วย                 
โยนิโสมนสิการ อันประกอบด%วยอาตาป̀ หรือวิริยะ (ความเพียร)  สติ (ความระลึกรู%) สมาธิ (ความต้ัง
ม่ันแห�งจิต) และสัมปชัญญะ (ความรู%ตัวท่ัวพร%อม) มีหลักฐานยืนยันว�าเป�นคําสอนของ พระพุทธองค"ท่ี
ตรัสไว%ในมหาสติป4ฏฐานสูตร  เม่ือพลังของป4จจัยดังกล�าวแก�กล%าเพียงพอแล%ว ผู%ปฏิบัติจะเห็นความ            
ไม�เท่ียง  ความทุกข"และความไม�ใช�ตัวตนของรูปธรรม และนามธรรม มีสัมมาทิฏฐิและวิชชาญาณ
เกิดข้ึน จนสามารถบรรลุถึงมรรค ผล นิพพานได%ในท่ีสุด๖๘ 
 

๒.๕ งานวิจัยที่เกี่ยวข\อง 
 ๒.๕.๑ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ  ชิโนรสา เสง่ียมจิตต") ได%นําเสนองานวิทยานิพนธ"
เรื่อง  “การศึกษาวิธีการสอนวิป4สสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของสํานักวิป4สสนาวิเวกอาศรม”                       
จากการได%ศึกษาเปรียบเทียบ การสอนตามแนวทางของสํานักวิเวกอาศรม กับ วิธีสอนวิป4สสนา
กัมมัฏฐานในพระไตรปDฎก และอรรถกถา พบว�า ในด%านทฤษฎีของสํานักวิป4สสนาวิเวกอาศรมได%
ดําเนินการสอนตามหลักของสติป4ฏฐาน ๔  ในมหาสติป4ฏฐานสูตร โดยสํานักวิป4สสนาวิเวกอาศรมได%
นําหลักการใน  มหาสติป4ฏฐานสูตร มาปรับใช%ในการสอนให%ผู%ปฏิบัติเข%าใจว�าสติป4ฏฐาน ๔ คือ                
การกําหนด รูป นาม  ของแต�ละบุคคล๖๙  
 ๒.๕.๒ พระมหาบุญเลิศ  ธมฺมทสฺสี (โอฐสู) และคณะ ได%นําเสนองานวิจัยเรื่อง “ศึกษา
ทัศนคติของพุทธศาสนิกชนท่ีมีต�อการปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐาน” ว�า สภาพของผู%เข%ารับการฝWกอบรม
การปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐาน ซ่ึงผลของการวิจัยสรุปได%ว�า ด%านป4จจัยทางด%านชีวิตสังคม ส�วนใหญ�
เป�นเพศหญิงช�วงอายุผู%ใหญ�จนถึงวัยชรา จะเป�นผู%สนใจการปฏิบัติธรรมมากท่ีสุด ด%านวิธีการปฏิบัติ
โดยภาพรวมอยู�ในระดับดี  โดยมีความคิดเห็นด%านการได%รับความสุขด%วยวิธีการปฏิบัติโดยภาพรวมอยู�
ในระดับดี  โดยมีความคิดเห็นด%านการได%รับความสุขด%วยวิธีการปฏิบัตินี้มีค�าเฉลี่ยสูงสุด ส�วนความคิด
เห็นเก่ียวกับพระวิป4สสนาจารย"อยู�ในระดับดี  โดยความคิดเห็นเก่ียวกับการดูแลการปฏิบัติธรรมได%
คะแนนสูงสุด ด%านการดําเนินงานโครงการโดยรวมอยู�ในระดับค�อนข%างดี โดยความคิดเห็นเก่ียวกับ
สถานท่ีปฏิบัติมีความเหมาะสมในการเจริญวิป4สสนามีคะแนนสูงสุดสําหรับด%านผู%เข%าร�วมปฏิบัติด%วยกัน
อยู�ในระดับคะแนนสูงสุด ส�วนด%านสัมพันธภาพระหว�างวิป4สสนาจารย" กับผู%ปฏิบัติธรรมมีคะแนนอยู�ใน
เกณฑ"สูงสุด ทัศนคติของพุทธศาสนิกชนท่ีมีต�อการปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานท่ีเห็นผลได%ชัดเจนคือ  
เป�นการพัฒนาสติ  การระลึกได%  และสัมปชัญญะ ความรู%ตัวท่ัวพร%อมจากฐานท้ัง ๔ จนมีพลังพอท่ีจะ

                                                           

 ๖๘ จําลอง  ดิษยวณิช. เล5มเดียวกัน, หน%า ๔๓. 
 ๖๙ พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ  ชิโนรสา เสง่ียมจิตต"). “ การศึกษาวิธีการสอนวิป4สสนากัมมัฏฐาน

ตามแนวทางของสํานักวิป4สสนาวิเวกอาศรม”. วิทยานิพนธ+พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา. 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๓๘. 



๕๐ 

 

เอามาประยุกต"ใช%ได%ในชีวิตประจําวัน จึงทําให%การปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานเป�นไปในการพัฒนาและ
ส�งเสริมสุขภาพจิต  และสัมปชัญญะท่ีได%จากการปฏิบัติสามารถนําไปประยุกต"ใช%ได%ในชีวิตประจําวัน
จริง๗๐     
 ๒.๕.๓ พระมหารุ�งเรือง  รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ)  ได%เสนอวิทยานิพนธ"เรื่อง “ผลการปฏิบัติ
วิป4สสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู%ปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน ณ ศูนย"ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  
อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก�น” ได%ทําการศึกษาเก่ียวกับหลักปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐาน รูปแบบ และ
วิธีการปฏิบัติธรรม จริตของผู%ปฏิบัติธรรม อารมณ"กัมมัฏฐาน ความหมาย และประเภทของกัมมัฏฐาน  
การปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานตามแนวสติป4ฏฐาน ๔  ประโยชน"ของการปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐาน  
และการนําหลักสติป4ฏฐานไปใช%ในชีวิตประจําวัน เป�นต%น ซ่ึงจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว�า เยาวชนมี
ป4ญหา และอุปสรรคในการปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานต�างกัน เช�น บางคนขาดความศรัทธาในการ
ปฏิบัติ  บางคนไม�เคยรู%มาก�อนว�าการปฏิบัติธรรมคืออะไร นําไปใช%ประโยชน"ได%อย�างไร เป�นต%น จึงทํา
ให%ไม�รู%เป;าหมายของการปฏิบัติธรรม จากการวิจัยพบว�า เยาวชนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมอันพึง
ประสงค"ท่ีดีข้ึน รวมท้ังมีความเข%าใจในหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามากข้ึน๗๑ 
             ๒.๕.๔ พระแสนปราชญ"  ฐิตสทฺโธ (เสาศิริ) ได%เสนอวิทยานิพนธ" เรื่อง “การศึกษาเชิง
วิเคราะห"สติป4ฏฐานกถาในคัมภีร"ปฏิสัมภิทามรรค” พบว�า สติป4ฏฐานท่ีพระพุทธองค"ทรงแสดงใน
พระไตรปDฎกมีปรากฏหลายแห�ง โดยเฉพาะพระสูตรท่ีทรงแสดงเรื่องการปฏิบัติกัมมัฏฐานในทาง
พระพุทธศาสนานั้น เป�นการทรงแสดงสติป4ฏฐานท้ังสิ้นเพียงแต�ต้ังชื่อพระสูตรไปตามเหตุการณ" และ
บุคคลเท�านั้น หลักการสําคัญของสติป4ฏฐานก็คือ การกําหนดสติไว%ท่ี ๔ อย�างคือ ๑) กาย คือ กําหนด
ท่ีกาย และพฤติกรรมของกาย ๒) เวทนา คือ การกําหนดรู%สึกสุข ทุกข"ต�างๆ ๓) จิต คือ กําหนดภาวะ
จิตท่ีเป�นไปต�างๆ ๔) ธรรม คือ การกําหนดความคิดนึกไตร�ตรอง  สําหรับการศึกษาสติป4ฏฐานท่ีพระ
พุทธองค"ทรงแสดงในพระไตรปDฎก พบว�า มีคําอธิบายท้ังในด%านหลักการ และวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
อย�างสมบูรณ"  โดยเฉพาะ ในมหาสติป4ฏฐานสูตร ส�วนสติป4ฏฐานกถาท่ีพระสารีบุตรทรงแสดงในคัมภีร"
ปฏิสัมภิทามรรค ท�านอธิบายหลักการ และวิธีปฏิบัติแบบวิป4สสนาล%วน โดยมีหลักการสําคัญท่ี
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ให%เห็นตามความเป�นจริงว�าเป�น อนิจจัง  ทุกขัง อนัตตา หรือเห็นไตร
ลักษณ"  นั่นเอง เม่ือพิจารณาเห็นตามความเป�นจริงแล%วย�อมเกิดอาการเบ่ือหน�าย ไม�ยินดี คลาย
กําหนัด ทําราคะให%ดับ ไม�ให%เกิด สละคืน ไม�ยึดถือ จะเห็นได%ว�าสติป4ฏฐานท่ีพระพุทธองค"ทรงแสดงใน
พระไตรปDฎก กับสติป4ฏฐานกถาท่ีพระสารีบุตรทรงแสดงในคัมภีร"ปฏิสัมภิทามรรค สอดคล%องกันใน

                                                           

                ๗๐ พระมหาบุญเลิศ ธมฺมทสฺสี  และ  คณะ. รายงานการวิจัยเรื่อง การวิจัยทัศนคติของพุทธศาสนิกชน 
ท่ีมีต5อการปฏิบัติวิป�สสนา. (ฝ\ายวิป4สสนาธุระ ธรรมนิเทศ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงณราชวิทยาลัย. พ.ศ.๒๕๔๗. 
               ๗๑พระมหารุ�งเรือง  รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ). “ศึกษากรณีเยาวชนผู%ปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน ณ ศูนย"
ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแก�น(๒๕๕๐)”. วิทยานิพนธ+พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชา
พระพุทธศาสนา. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๐. 



๕๑ 

 

ด%านหลักการสําคัญ ส�วนด%านวิธีการมีการแตกต�างกันบ%างบางประเด็น โดยพระพุทธองค"ทรงแสดง
วิธีการปฏิบัติมีท้ังสมถะและวิป4สสนา ส�วนวิธีการอธิบายของพระสารีบุตรจะแสดงจําเพาะเจาะจงไป           
ท่ีวิธีการปฏิบัติแบบวิป4สสนาล%วนๆ  โดยมุ�งเป;าหมายสูงสุดของสติป4ฏฐานคือ  วิป4สสนา  หรือป4ญญา   
เพ่ือดับทุกข"๗๒ 
     ๒.๕.๕  จากงานวิจัยของ  นายมนัส  โกมลฑา และ นางสาวอุษณา แจ%งคล%อย (ผู%วิจัยร�วม) 
พบว�า ความฉลาดทางป4ญญาท่ีอยู�ในระดับปานกลางสามารถพัฒนาข้ึนไปอยู�ในระดับมากทุก
องค"ประกอบ ยกเว%น องค"ประกอบความสามารถในการรับรู%ฟอร"มแนวราบ (visual/spatial) ซ่ึง
พัฒนาข้ึนไปแต�ยังไม�ถึงระดับมาก๗๓ 
     ๒.๕.๖  กัลยลักษณ"  อยู�เย็น  ได%เสนองานวิจัย เรื่อง “ศึกษาทัศนะของเยาวชนผู%ปฏิบัติ
วิป4สสนากรรมฐาน  ณ  เขาพุทธโคดม อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี” ซ่ึงผลการวิจัย พบว�า เยาวชนท่ี
เข%ามาปฏิบัติด%วยความเต็มใจ จะมีความเข%าใจหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา มีความศรัทธา  
ความเชื่อ  และการถือปฏิบัติทางพระพุทธศาสนามากกว�าเยาวชนท่ีไม�ได%ต้ังใจมาปฏิบัติวิป4สสนา
กัมมัฏฐาน เยาวชนท่ีเข%ามาปฏิบัติด%วยความเต็มใจนั้น ได%รับการปลูกฝ4งดูแลเอาใจใส�อย�างดีจาก
ครอบครัวชาวพุทธมากกว�ากลุ�มเยาวชนท่ีไม�เต็มใจเข%ามาปฏิบัติ และเยาวชนท่ีเข%ามาปฏิบัติด%วยความ
เต็มใจมีทัศนะคติท่ีดีต�อการปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานมากกว�ากลุ�มเยาวชนท่ีไม�เต็มใจเข%ามาปฏิบัติ แต�
อย�างไรก็ตามแม%เยาวชนท่ีไม�ได%เต็มใจเข%ามาปฏิบัติ  ก็ยังมีทัศนคติท่ีดีต�อการปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐาน
ค�อนข%างมาก  ดังนั้นจะเห็นได%ว�าการเข%าปฏิบัติวิป4สสนากัมมัฏฐานสามารถกล�อมเกลาจิตใจคนได%
แสดงให%เห็นว�ามนุษย"ทุกคนสามารถฝWกตนเองได%๗๔ 
             ๒.๕.๗  น.ท.หญิง  สิริรัตน"  เนียมอินทร"  ได%กล�าวไว%ใน “สารวิทยาลัยกองทัพเรือ” ป̀ท่ี ๙  
ฉบับท่ี ๑  มกราคม – เมษายน ๒๕๕๓ ถึงความจําเป�นในโลกป4จจุบันท่ีต%องการคนเก�ง ดี และมี
ความสุขอย�างมาก ท้ังนี้เนื่องจากสังคมมีการพัฒนาไปอย�างรวดเร็วอันเป�นลักษณะของสังคมท่ีมีการ
แข�งขัน กดดัน เร�งด�วน ภายใต%เวลาท่ีจํากัด ทําให%ชีวิตประจําวันต%องปรับตัวให%ทันกับการเปลี่ยนแปลง
ต�างๆ  หากปรับตัวไม�ได%บุคคลจะเกิดความเครียด อ�อนแอ และอยู�ในสังคมอย�างไม�มีความสุข ในขณะ
                                                           

               ๗๒ พระแสนปราชญ"  ฐิตสทฺโธ (เสาศิริ). “การศึกษาเชิงวิเคราะห"สติป4ฏฐานกถาในคัมภีร"ปฏิสัมภิทา
มรรค”. วิทยานิพนธ+พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชพระพุทธศาสนา. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.
๒๕๔๙. 
                ๗๓ มนัส  โกมลฑา. “ผลของการปฏิบัติธรรมสายวิชาธรรมกายท่ีมีต�อความฉลาดทางอารมณ"  
และการใช%เหตุผลเชิงจริยธรรมของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอิสาน” (Effect  of  Dhamakaya  
meditation training on emotional quotient and moral reasoning of Rajamagala University of 
Technology Isan’s students.). ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต (สหวิทยาการ). วิทยาลัยสหวิทยาการ มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร". ผู%วิจัยร�วม  นางสาวอุษณา  แจ%งคล%อย. ๒๕๕๐. 

    ๗๔ กัลยลักษณ" อยู�เย็น, “ศึกษาทัศนะของเยาวขนท่ีเข%าปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน  ณ  วัดเขาพุทธโคดม  
อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี(๒๕๔๘)”, วิทยานิพนธ+พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.  



๕๒ 

 

ท่ีบุคคลท่ีปรับตัวได%จะสามารถอยู�รอดในสังคมท่ีซับซ%อนนี้ได%อย�างมีความสุข และสร%างเมล็ดพันธุ"ท่ี
แข็งแรงสืบทอดมนุษยชาติรุ�นต�อ ๆ ไป ครอบครัวสมัยใหม�จึงจําเป�นต%องสร%างเด็กรุ�นใหม�ท่ีมีท้ังความ
เก�ง  ความดี  และอยู�ในสังคมได%อย�างมีความสุข  โดยเริ่มต%นต้ังแต�การคัดเลือกคู�ครองท่ีจะมาเป�นพ�อ
พันธุ"  และแม�พันธุ"ชั้นดี จําเป�นต%องมีลักษณะของคนเก�ง  คนดี และเป�นคนท่ีมีความสุขด%วย เพราะสิ่ง
เหล�านี้ส�วนหนึ่งถูกถ�ายทอดผ�านทางกรรมพันธุ"๗๕ 
             ๒.๕.๘ พระครูศรีนิคมพิทักษ" (พีรพลวิโรจโน) กล�าวถึงเรื่องความสําคัญ และอานิสงส"ของ
สติป4ฏฐาน ๔ ไว%ในหนังสือ เทคนิคการกําหนดวิป4สสนากรรมฐาน มหัศจรรย"แห�งป4ญญาสิกขา  
กําหนด ว�าความสําคัญของ  สติป4ฏฐาน ๔ นั้น ผู%ปฏิบัติจะต%องมีความเข%าใจในเรื่อง การกําหนด
ภาวนาในระดับท่ีต%องนําไปใช%ให%ถูกต%องเพ่ือการเข%าถึงก�อนท่ีจะไปสู�ในรายละเอียด ส�วนในเรื่องของ
อานิสงส"ของการปฏิบัติ เพ่ือให%ได%เห็นคุณค�าของการปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐานอย�างแท%จริง โดยท่ีพระ
ครูศรีได%อ%างถึง  พระพุทธเจ%าตรัสกับสาวกท้ังหลายว�า “ภิกษุ ท้ังหลาย แม�น้ําคงคาย�อมไหลไปสู�ทิศ
ประจิม  บ�าไปสู�ทิศประจิม หลั่งไปสู�ทิศประจิมแม%ฉันใด สติป4ฏฐาน ๔ ท่ีเธอท้ังหลายทําให%มากแล%ว  
บําเพ็ญให%มากแล%วย�อมหยั่งลงสู�พระนิพพาน น%อมลงสู�พระนิพพานแม%ฉันนั้น” นี่คือความสําคัญของ  
สติป4ฏฐาน๗๖ 
             ๒.๕.๙ รศ.ดร. สุจิตรา อ�อนค%อม  ได%กล�าวไว%ในหนังสือ วิ ถีปฏิบั ติธรรมตามแนว
พระพุทธศาสนา การฝWกสมาธิ ดับความว%าวุ�นในโลกสับสนด%วยแนวทางสู�ความสงบร�มเย็น ว�าวิธีเจริญ
สติป4ฏฐาน ๔ เป�นวิธีฝWกสมาธิ  ท่ีกล�าวไว%มากในคัมภีร"พระไตรปDฎก โดยเฉพาะอย�างยิ่ งใน                 
มหาสติป4ฏฐานสูตร ดังท่ีจะเห็นได%จากพระพุทธพจน" อันเป�นตอนเริ่มต%นของมหาสติป4ฏฐานสูตร                     
ท่ีพระพุทธองค"ทรงชี้ให%เห็นความสําคัญของ สติป4ฏฐาน ๔  โดยนัยว�า มนุษย"ท้ังหลายสามารถก%าวล�วง
ไปจากทุกข"ท้ังปวงได%ด%วยทางสายเดียวเท�านั้น คือ การเจริญสติป4ฏฐาน ๔๗๗ 
             ๒.๕.๑๐ พระพรหมโมลี (วิลาศ  ญาณวโรป.ธ.๙) ได%กล�าวว�า สติป4ฏฐาน ๔ คือหนทางเพ่ือ
ความดับทุกข" ไว% ในหนังสือวิป4สสนาทีปนี  “ก็ว�า เ มืองแก%วธรรมนครท่ีสมเด็จพระพุทธเจ%า                           
ของเราทรงสร%างข้ึนนั้น ย�อมตระหง�าน  เพริศพริ้ง มากไปด%วยสรรพสิ่งแสนประเสริฐเลิศล้ําไปด%วย
เครื่องประดับ” กล�าวคือ พระธรรมอันล้ําค�านั่นเอง ก็เนื้อความอันอุเทศวาร คือหัวข%อแห�งพระมหาสติ
ป4ฏฐานสูตรนั้นปรากฏเป�นใจความว�า “ ดูกร เธอผู%เห็นภัยในวัฏสงสารท้ังหลาย ทางนี้เป�นทางสายเอก  
เป�นทางให%เกิดความบริสุทธิ์แก�สัตว"ท้ังหลาย เป�นทางระงับเสียเพ่ือความเศร%าโศกเสียใจพิไรรําพัน  

                                                           

๗๕ น.ท.หญิง  สิริรัตน"  เนียมอินทร", ใน สารวิทยาลัยพยาบาลกองทัพเรือ. ป̀ท่ี ๙ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-
เมษายน ๒๕๕๓) : หน%า ๗-๑๓. 

     ๗๖ พระครูศรีนิคมพิทักษ" ( พีรพล  วิโรจโน ). เทคนิคการกําหนดวิป�สสนากรรมฐาน  มหัศจรรย+แห5ง 
ป�ญญา  สิกขา  กําหนด. (กรุงเทพฯ : ทิพย"อภิญญามีเดีย, ๒๕๕๓.) 

    ๗๗ รศ.ดร.สุจิตรา  อ�อนค%อม. การฝmกสมาธิ (Practice  of  Meditation) . พิมพ"ครั้งท่ี ๙. (กรุงเทพฯ :  
บริษัท  เดอะบุ�คส"เลิฟเวอร"  จํากัด, พ.ศ. ๒๕๔๙.) 



๕๓ 

 

เป�นทางให%ถึงซ่ึงความสิ้นทุกข"โทมนัส  เป�นทางให%ได%ซ่ึงธรรมท่ีควรรู%อย�างยิ่ง เป�นทางให%ถึงซ่ึงพระ
นิพพาน  ทางเอกนี้คือสติป4ฏฐาน ๔ ”๗๘ 
            ๒.๕.๑๑ พระโสภณเถระ (มหาสีสยาดอ) กล�าวไว%ในหนังสือ มหาสติป4ฏฐานสูตรทางสู�          
พระนิพพานว�า ไม�มีผู%ใดบรรลุธรรมโดยไม�เจริญสติป4ฏฐาน ๔ แม%ในพระไตรปDฎกจะเรื่องกล�าวถึงผู%ฟ4ง
ธรรมแล%วบรรลุธรรมเม่ือฟ4งจบ แต�ไม�มีใครบรรลุธรรมโดยมิได%เจริญสติป4ฏฐาน ๔ เพราะวิป4สสนาญาณ  
และมรรคญาณ เป�นป4ญญาท่ีเกิดจากการอบรมจิต เม่ือจิตระลึกรู%สภาวธรรมล%วนๆ และมีสมาธิต้ังม่ัน
อยู�ในสภาวธรรม ป4ญญาท่ีเกิดร�วมกับสติ และสมาธิ ย�อมพัฒนาแก�กล%าข้ึนตามลําดับป4ญญาดังกล�าว 
เรียกว�า ภาวนามยป4ญญา ดังนั้นสติป4ฏฐานจึงเป�นหลักสําคัญในการปฏิบัติธรรมเพ่ือความพ%นทุกข"หมด
จากกิเลสด%วยทางสายเดียว คือ สติป4ฏฐาน ๔ นี้๗๙ 
            ๒.๕.๑๒ พระอาจารย" ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ ได%กล�าวไว%ใน
หนังสือ คู�มือ แนวปฏิบัติวิป4สสนากรรมฐาน เพ่ือความรู%แจ%ง เก่ียวกับหลักการเจริญสติป4ฏฐาน ๔ ว�า
วิป4สสนาภาวนา  คือการเห็นแจ%งไตรลักษณ" เม่ือเห็นแจ%งตามนัยนี้ จะทําให%เกิดป4ญญาญาณ เกิดความ
เบ่ือหน�าวขันธ" ๕ กลายเป�นผู%มีสัมมาทิฏฐิ มีความเห็นถูกต%องตรงตามความเป�นจริง และหลักธรรมที
นํามาปฏิบัติ คือ สติป4ฏฐาน ๔ จากพระไตรปDฎก ทีฆนิกายมหาวรรค เล�มท่ี ๑๐ หน%า ๓๒๕ หลักธรรม
ว�า “ภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เป�นหนทางท่ีไปอันเอก, เพ่ือความหมดจดวิเศษของสัตว"ท้ังหลาย, เพ่ือ 
ข%ามพ%นความโศกเศร%า, เพ่ือความสิ้นไปแห�งทุกข"และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกต%อง คือ อริยมรรค, 
เพ่ือทํานิพพานให%แจ%ง, หนทางนี้คือ สติป4ฏฐาน ๔”๘๐ 
            ๒.๕.๑๓ พันเอก ธงชัย แสงรัตน" กล�าวถึงลําดับข้ันตอนของสติป4ฏฐาน ๔ ไว%ในหนังสือ
วิป4สสนาสมัยพุทธกาล กับ วิป4สสนายุคป4จจุบัน ไว%ว�า ลําดับข้ันตอนการศึกษา และ การปฏิบัติธรรม 
เป�นสิ่งชี้บอกท่ีสําคัญประการหนึ่งท่ีแสดงว�า การเจริญวิป4สสนาในยุคนี้จะไปถูกทางหรือไม� และจะตรง
ตามวิป4สสนาในพุทธกาลหรือไม� พระพุทธองค"ทรงตรัสว�า ลําดับข้ันตอนการศึกษา และปฏิบัติธรรมจะ
เป�นตัวชี้ท่ีสําคัญมาก ทรงแสดงไว%ในพระสูตรต�างๆ เช�น ในสังยุตนิกาย มหาวารวรรค กุณฑลิยสูตร        
ข%อ ๓๙๕ พระพุทธองค"ได%ทรงแสดงข้ันตอนท่ีสําคัญๆ ก�อนถึงการเจริญสติป4ฏฐาน หรือ ก�อนถึงข้ันการ
บรรลุวิชชา และมุตติไว%๘๑ 
 
                                                           

    ๗๘ พระพรหมโมลี ( วิลาศ  ญาณวโรป.ธ.๙ ) วิป�สสนาทีปนี. (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ"ดอกหญ%า, 
๒๕๓๙.) 

๗๙ พระโสภณมหาเถระ  อัครมหาบัณฑิต (มหาสีสยาดอ). มหาสติป4ฏฐานสูตร  ทางสู�พระนิพพาน. แปล  
และเรียบเรียงโดย  พระคันธสาราภิวงศ". (กรุงเทพฯ : ไทยรายวันการพิมพ",๒๕๔๙.) 

๘๐ พระอาจารย"  ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ  อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ. แนวทางปฏิบัติวิป�สสนา.
(กรุงเทพฯ : บริษัท  บุญศิริการพิมพ"  จํากัด, ๒๕๕๒.) 

๘๑ พ.อ.ธงชัย  แสงรัตน". วิป�สสนาสมัยพุทธกาล กับ วิป�สสนายุคป�จจุบัน. (กรุงเทพฯ : รุ�งเรืองการ
พิมพ", ๒๕๔๔.) 



๕๔ 

 

           ๒.๕.๑๔ อาจารย"โกเอ็นก%า ได%กล�าวไว%ใน หนังสือมหาสติป4ฏฐานสูตร ธรรมบรรยายฉบับย�อ
ว�าการปฏิบัติวิป4สสนาตามแนว สติป4ฏฐาน ๔  นั้น บางครั้งก็มีความสับสน เช�นท่ีเกิดข้ึนท่ีประเทศทาง
แถบตะวันตก มีผู%สอนบางคนเสนอการปฏิบัติตามแนวทางของตน แต�ได%นําเอาวิธีการปฏิบัติวิธีนี้
ประยุกต"เข%าไปด%วยแล%วเรียกว�า สติป4ฏฐาน และเรียกวิธีท่ีอาจารย"โกเอ็นก%าสอนว�า วิป4สสนา เพ่ือให%ดู
แตกต�างกันจึงทําให%ดูสับสน แท%จริงแล%วสองคํานี้หมายถึงสิ่งเดียวกัน สติป4ฏฐาน คือ วิป4สสนา และ  
วิป4สสนา ก็คือ สติป4ฏฐาน การได%รับฟ4งจากพระพุทธพจน"โดยตรงจะทําให%ผู%ปฏิบัติเข%าใจกระจ�างข้ึน๘๒ 
             เนื่องจากว�า สติป4ฏฐาน ๔ นั้นเป�นเสาหลักใหญ�ในธรรมท่ีสําคัญในพระพุทธศาสนา และผล
จากการท่ีทบทวนมาท้ังหมด พบว�ามีการพูดถึง สติป4ฏฐาน ๔ ว�า เป�นหลักธรรมท่ีออกจากทุกข" (ญายะ
ธรรม) เป�นหนทางเพ่ือไปสู�พระนิพพานเพียงสายเดียวเท�านั้น และไม�มีผู%ใดบรรลุธรรมได%เลยหากมิได%
เจริญสติป4ฏฐาน ๔ เนื่องจากว�าวิป4สสนาญาณ และมรรคญาณ เป�นป4ญญาท่ีเกิดจากการอบรมจิต
เท�านั้น             
              เนื่องจากการปฏิบัติเป�นการสังเกตสภาวะของปรมัตถ" ดังนั้นผู%ปฏิบัติจึงควรมีความรู%
ทางด%านพระอภิธรรมด%วย  โดยจะต%องมีความพากเพียร ประกอบกับวาสนาบารมีของแต�ละบุคคล 
และโดยเป�นไปตามลําดับข้ันตอน ดังนั้นสามารถกล�าวได%ว�า การเจริญสติป4ฏฐานจึงมีคุณค�าควรแก�
การศึกษาให%ถ�องแท%เป�นอย�างยิ่ง 

    สรุปได%ว�าดังท่ีได%กล�าวมานี้เป�นการแสดงให%เห็นถึงประโยชน"  คุณค�า และความไม�ล%าสมัย
ของการเจริญสติป4ฏฐาน ๔ หรือ วิป4สสนากัมมัฏฐาน  ซ่ึงมีมาในพระพุทธศาสนา ส�วนชาวตะวันตก             
มีความสามารถและเชี่ยวชาญในการแสวงหาความรู%  ศึกษาวิจัย การจดบันทึก และเผยแพร�อย�างเป�น
ระบบ  รวมท้ังพัฒนากระบวนการไปอย�างมากรวมท้ังเรื่องท่ีเก่ียวกับเชาวน"ป4ญญา ดังนั้นหากหลอม
รวมองค"ความรู%ท้ังสองวัฒนธรรมเข%าด%วยกันย�อมได%ผลสัมฤทธิ์เป�นท่ีน�าพอใจ และเป�นประโยชน"ต�อ
มวลมนุษยชาติ  นั่นคือความหวังของผู%วิจัย 

 

 

 

 

 

 

                                                           
๘๒ โกเอ็นก%า  สัตตยาบัน. รวบรวมโดย แพ็ททริคกิฟเวน – วิลสัน. มหาสติป�ฏฐานสูตร (ธรรมบรรยาย

ฉบับย5อ) ทางสู5ความหลุดพ\น. แปลโดย สุทธี  ชโยดม. พิมพ"ครั้งท่ี ๒. (กรุงเทพฯ : มูลนิธิส�งเสริมวิป4สสนากรรมฐาน
ในพระสังฆราชูปถัมภ", ๒๕๔๘.) 



๕๕ 

 

๒.๖ กรอบแนวคิดท่ีใช\ในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

กรอบแนวคิดท่ีใช%ในการวิจัย 

การปฏิบัติธรรม ตามหลัก             
สติป4ฏฐาน ๔ สายพอง ยุบ 

ความเปลี่ยนแปลงทางเชาวน"
อารมณ"ของผู%ปฏิบัติธรรม 


