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บทที่  ๒ 
การปฏิบัติวิปสันากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
 ในบทที่  ๒  ผู้วิจัยได้กําหนดหัวข้อในการศึกษาค้นคว้าทั้งหมด  ๓  หัวข้อ  ได้แก่ ความหมาย
วิปัสสนากัมมัฏฐาน การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักมหาสติปัฏฐาน  และการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย  ดังน้ี 
๒.๑  ความหมายวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
  ในการศึกษางานวิจัยเรื่องการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระครูคัมภีรธรรม
วิสุทธ์ิ (ทองคํา  คมฺภีโร) ผู้วิจัยได้กําหนดความหมายของกรรมฐาน ๒ ลักษณะได้แก่ ความหมายใน
พระไตรปิฎก  และความหมายทั่วไป โดยมีสาระ ดังน้ี 
 ๒.๑.๑ ความหมายในพระไตรปิฎก 

    ในพระไตรปิฎกเล่มที่  ๒๕  กล่าวถึง วิปัสสนากัมมัฏฐานว่า  ภิกษุควรเป็นผู้ต่ืนอยู่
อย่างมีสติ  มีสัมปชัญญะ  มีจิตต้ังมั่น  เบิกบาน  ผ่องใส  และควรเป็นผู้เห็นแจ้งแก่กาลในกุศลกรรม
ทั้งหลายในการประกอบเนืองๆ  ซึ่งกรรมฐาน  ภิกษุทั้งหลาย  เมื่อภิกษุเป็นผู้ต่ืนอยู่อย่างมีสติ  มี
สัมปชัญญะ  มีจิตต้ังมั่น  เบิกบาน  ผ่องใสและเป็นผู้เห็นแจ้งแก่กาลในกุศลธรรมทั้งหลาย  ในการ
ประกอบกรรมฐานอยู่พึงหวังผลได้  ๒  อย่างคือ  อรหันตผลในปัจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็
จะเป็นพระอนาคามี๑  ในพระไตรปิฎกเล่มที่  ๓๔ กล่าวถึง วิปัสสนาที่ปรากฏในพระไตรปิฎกคือปัญญา  
กิริยาที่รู้ชัด  ความวิจัย  ความเลือกสรรความวิจัยธรรม  ความกําหนดหมาย  ความเข้าไปกําหนด  
ความเข้าไปกําหนดเฉพาะ  ภาวะที่รู้  ภาวะที่ฉลาด  ภาวะที่รู้ละเอียด  ความรู้แจ่มแจ้ง  ความค้นคิด  
ความใคร่ครวญ  ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเคร่ืองทําลายกิเลส  ปัญญาเครื่องนําทาง  ความเห็นแจ้ง  
ความรู้ชัด  ปัญญาเหมือน        ปฏักปัญญา  อินทรีย์คือปัญญา  ปัญญาพละ  ปัญญาเหมือนศาตรา  
ปัญญาเหมือนปราสาท  ความสว่างคือ ปัญญา  แสงสว่างคือปัญญา  ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญา
เหมือนดวงแก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรมช่ือว่าสัมมาทิฏฐิเรียกว่า  ปัญญินทรีย์หรือวิปัสสนา๒   
พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๔ กล่าวถึงวิปัสสนากรรมฐานนี้หมายเอารูปกับนามเป็นอารมณ์  คือ การพิจารณา
รูปนามให้เห็นไตรลักษณ์ว่าเป็นของไม่เที่ยง  เป็นทุกข์และไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนว่างจากความยึดมั่นถือมั่นใน
บัญญัติทั้งปวง “ภิกษุพิจารณาเห็นรูปทั้งหมดน้ันด้วยปัญญาอันชอบตามความเป็นจริงอย่างน้ีว่า  น่ัน
ไม่ใช่ของเรา  เราไม่เป็นน่ัน น่ันไม่ใช่อัตตาของเรา”๓   ในพระไตรปิฎกเล่มที่  ๒๑ กล่าวถึงวิปัสสนาจึง
หมายถึงวิธีการที่สร้างให้เกิดปัญญาหย่ังรู้ เห็นแจ้งในสัจธรรมทั้งปวง เป็นความรู้แจ้งเห็นจริงตามกฎของ
ไตรลักษณ์ วิปัสสนานั้นจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิโดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเมื่อจิตสงบด้วย
วิธีการของขณิกสมาธิแล้วสามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนา    ได้ง่าย  ดังที่ปรากฏในยุคนัทธสูตรว่า การ
เจริญวิปัสสนามีสมถะนําหน้า  เจริญสมถะมีวิปัสสนานําหน้า เจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันไป  เมื่อ

                                                 
๑ ขุ.อิติ. (ไทย)  ๒๕/๔๗/๓๙๗. 
๒ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๑/๓๐. 
๓ ม.อู. (ไทย)  ๑๔/๘๙/๑๐๑. 

 



๑๗ 
 

ความสงบภายในเกิดขึ้นมีภาวะที่จิตเป็นเอกผุดขึ้นต้ังมั่นอยู่มรรคเกิดขึ้น  เธอพึงเสพพึงเจริญทําให้มาก
ซึ่งมรรคน้ัน ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป๔   
  ๒.๑.๒ ความหมายท่ัวไป 
  ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ปี พ.ศ.๒๕๔๒  ได้ให้นิยามศัพท์ว่า  กรรมฐาน 
หมายถึง   ที่ต้ังแห่งการงาน  หมายเอาบุบายทางใจ  และวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นอุบายเรืองปัญญา (ส.;
ป.กมฺมฏฺฐาน).๕ ความหมายของสมถ-สมถะคือ การทําใจให้สงบโดยเพ่งสิ่งใดสิ่งหน่ึงเป็นอารมณ์ ว.มัก
น้อยเช่น  คนสมถะมีความเป็นอยูเรียบง่าย  สมถยานิก  ผู้มีสมถเป็นญาณ  ผู้บําเพ็ญสมถะจนได้ฌาน
ก่อนแล้วจึงเจริญวิปัสสนา  สมถวิปัสสนา  สมถและวิปัสสนา  เป็นแบบปฏิบัติในการเจริญกรรมฐานทาง
พระพุทธศาสนา  วิปัสสนา คือ ความเห็นแจ้ง  การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งในสังขาร
ทั้งหลายว่าเป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข์  เป้นอนัตตา  วิปัสสนายานิก  ผู้วิปัสสนาเป็นยาน  ผู้ปฏิบัติ
วิปัสสนาล้วนๆ  โดยมิได้เคยฝึกหัดเจริญสมธิใดๆมาก่อน๖ พระธรรมปิฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต)  ได้อธิบาย
ความหมายของ กัมมัฏฐานหรือกรรมฐาน ไว้ในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ คือ ที่ต้ังแห่งการงาน  อารมณ์
เป็นที่ต้ังแห่งการงานของใจ  อุบายทางใจ  วิธีฝึกอบรมจิต๗   ท่านกล่าวถึงกรรมฐานในพระพุทธศาสนา
มี  ๒  ประเภทได้แก่  (๑)  สมถกรรมฐาน หรือ สมถภาวนา  (tranquility  development)  หมายถึง
การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ังมั่นเป็นสมาธิ  สมถะแปลว่าความสงบ ในความหมายโดยท่ัวไป    
สมถกรรมฐานจึงหมายถึงวิธีทําจิตให้สงบ  พระธรรมปิฎกได้ให้ความหมายของสมถกรรมฐานว่า   
“ธรรมเป็นเครื่องสงบระงับจิต  ธรรมยังจิตให้สงบระงับจากนิวรณูปกิเลสหรือฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ” 
(๒)  วิปัสสนากรรมฐาน  หรือวิปัสสนาภาวนา  (insight  meditation)  หมายถึงข้อปฏิบัติในการฝึกฝน
อบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อสภาวะของรูปนาม
ตามความเป็นจริง๘ พระพรหมโมลี  (วิลาศาณวโร) กรรมฐานเป็นที่ต้ังแห่งการงานทางใจ ซึ่งหมายถึง
การมีสติกําหนดรู้เท่าทันทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้น ยังจิตของผู้ปฏิบัติให้ต่ืนอยู่  คือมีการต่ืนตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอ 
และได้วิเคราะห์ศัพท์กรรมฐานไว้ว่า  กมฺมเมว  วิเสสาธิคมสฺส  ฐานนฺติ  กมฺมฐานํ.  การปฏิบัติบําเพ็ญ
อันเป็นฐานแห่งการบรรลุคุณวิเศษคือฌานและมรรคผลในพระพุทธศาสนา เรียกช่ือว่า  กรรมฐาน๙  
และท่านกล่าว่ากรรมฐานเป็นกรรมวิธีในการฝึกอบรมจิตเป็นหน้าที่ที่ควรปฏิบัติเป็นงานของจิตที่
ยกระดับให้จิตสูงขึ้น พระพรหมโมลี  ได้วิเคราะห์ศัพท์สมถกรรมฐานไว้ว่า กิเลเส  สเมตีติ  สมโถ.  
ปฏิบัติการใดมีอํานาจทําให้กิเลสทั้งหลาย เช่น กามฉันทะเป็นต้น  สงบราบคาบลงไปได้  ปฏิบัติการน้ัน

                                                 
๔ อง.จตุกก. (ไทย)  ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 
๕ ราชบัณฑิตยสถาน,  พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : นาน

มีบุ๊คส์พับลิเคชั่น, ๒๕๔๖), หน้า ๑๖. 
๖ เร่ืองเดียวกัน,  หน้า  ๑๑๒๖. 
๗ พระธรรมปิฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพ์คร้ังท่ี  ๙,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓),  หน้า  ๑๑. 
๘ เร่ืองเดียวกัน,  หน้า  ๘๑. 
๙ พระพรหมโมลี  (วิลาศาณวโร),  วิมุตติรัตนมาลี,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มิตรสยาม,  ๒๕๓๙),  หน้า  

๒๑๓. 



๑๘ 
 

ช่ือว่าสมถกรรมฐาน๑๐ พระราชสุทธิญาณมงคล ได้ให้คํานิยามกรรมฐานว่า (๑) กรรมฐาน  แปลว่า  การ
งานและหน้าที่  (๒) กรรมฐาน  แปลว่า  เราต้องรับผิดชอบตัวเองให้ได้  (๓) กรรมฐาน  แปลว่า  เรา
ต้องช่วยตัวเองให้ได้  (๔) กรรมฐาน  แปลว่า  เราต้องพ่ึงตัวเองได  (๕) กรรมฐาน  แปลว่า  เราต้ัง
สติปัญญาสั่งสอนจิตของเราได้๑๑ วริยา  ชินวรรโณ  ได้อธิบายถึงเรื่องกรรมฐานว่า เป็นวิธีปฏิบัติทาง
พระพุทธศาสนา  ซึ่งหมายถึงการฝึกหัดจิตหรือการอบรมจิตให้สงบสงัด และสว่างจากความทุกข์น่ันเอง  
กรรมฐานเป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการดําเนินชีวิตและเป็นธุระอันสําคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนา เรียก
การปฏิบัติกรรมฐานว่า  การบริหารจิตหรือการพัฒนาจิต ซึ่งมีความหมายให้เรารู้จักการรักษาคุ้มครอง
จิตด้วย  วิธีการฝึกอบรมอย่างสม่ําเสมอ เพ่ือลดละความวุ่นวาย  และความเครียดที่เกิดกับร่างกายและ
จิตของเรา ให้เกิดความเข้มแข็งนํามาใช้ในการปฏิบัติงานทุกอาชีพและก่อให้เกิดสุขภาพจิตที่ดี  มีความ
มั่นใจและมีความสุขใจ  เพราะจิตที่พัฒนาดีแล้วย่อมมีความสงบสุข  และมีความเกษมสําราญในการ
ทํางาน  ประกอบกรรมดีและเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมและตนเอง๑๒  พระธรรมธีรราชมหามุนี  ได้ให้คํา
นิยามวิปัสสนากรรมฐานว่า  เป็นโรงงานฝึกจิต ให้เกิดปัญญารู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามความเป็น
จริง  ปัญญาน้ันมีอยู่ ๓ ขั้น คือ (๑)  สุตมยปัญญา  ปัญญาเกิดจากการฟัง การเรียน การอ่านหนังสือ
ต่างๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม  (๒)  จินตามยปัญญา  ปัญญาเกิดจากการคิด  (๓)  ภาวนามยปัญญา  
ปัญญาเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน แต่ปัญญาที่รู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรม
ตามเป็นจริงน้ี  ได้แก่ปัญญาอันเกิดจากการเจริญวิปัสสนาเท่าน้ัน ดังท่านต้ังศัพท์วิเคราะห์ว่า วิวิธากา
เรน  อนิจฺจาทิวเสน  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา  ปัญญาใดย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยการต่างๆ ด้วยอํานาจ
แห่งความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาปัญญานั้น ช่ือว่า วิปัสสนา๑๓ พระธรรมสิงหบุราจารย์  
(จรัญ เตธมฺโม), อธิบายไว่ว่า วิปัสสนา  เป็นอุบายให้เรืองปัญญาคือเกิดปัญญาเห็นแจ้ง  หมายความว่า
เห็นรูปนามในขณะปัจจุบัน   เห็นรูปนาม  เห็นพระไตรลักษณ์๑๔  ธนิต  อยู่โพธ์ิ  ให้ทัศนะว่า  วิปัสสนา  
มีความหมายว่าปัญญาเห็นแจ้ง หรือความรู้เห็นแจ้ง เห็นสภาวะและปรากฏการณ์โดยความไม่เที่ยงมิใช่
เห็นโดยความเที่ยง  เห็นโดยความเป็นทุกข์มิใช่เห็นโดยความเป็นสุข  เห็นโดยความเป็นอนัตตา  (ไม่มี
ตัวตน)  มิใช่เห็นโดยอัตตา  เห็นโดยความไม่งามมิใช่เห็นโดยความงามในอัตภาพร่างกายซึ่งได้แก่รูป
นาม๑๕ 

                                                 
๑๐ เร่ืองเดียวกัน,  หน้า  ๔๒. 
๑๑ พระราชสุทธิญาณมงคล  (จรัญ  ฐิตธมฺโม),  กรรมสนอง ความเป็นไปของชีวิตตามกฎแห่งกรรม,  

(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓),  หน้า ๖.  
 ๑๒ วริยา  ชินวรรโณ  และคณะ,  สมาธิในพระไตรปิฎกวิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน
พระพุทธศาสนา     ฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,  
๒๕๔๘), หน้า  ๑๗. 

๑๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดกญญาณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปัสสนากรรมฐาน,  (กรุงเทพมหานคร :  
ทอมรินทร์พร้ินต้ิง กรุ๊พจํากัด,  ๒๕๓๒), หน้า  ๑๑. 
 ๑๔ พระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ  ฐิตธมฺโม),  คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
พลัสเพรสจํากัด,  ๒๕๒๙), หน้า ๕๓-๕๔. 

๑๕ ธนิต  อยู่โพธ์ิ,  วิปัสสนาภาวนา,  (กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๒๘), 
หน้า  ๓–๔. 



๑๙ 
 

  รวมความแล้วการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน จึงหมายถึงกระบวนการที่ก่อให้เกิดปัญญา  
ความรู้แจ้ง ในรูปนาม  ให้มองเห็นโลกและชีวิตตามท่ีเป็นจริง  ตามแนวทางของพระพุทธศาสนา   
 
๒.๒ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน 
      สติปัฏฐาน หมายถึง ธรรมเป็นที่ต้ังของสติ ข้อปฏิบัติมีสติเป็นประธาน การต้ังสติกําหนด
พิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง การมีสติกํากับดูสิ่งต่างๆ และความเป็นไป
ทั้งหลาย  โดยรู้เท่าทันตามสภาวะของมัน ไม่ถูกต้องครอบงําด้วยความยินร้ายที่ทําให้มองเห็นเพ้ียนไป
ตามอํานาจกิเลส มี ๔ อย่างคือ สติในกาย เวทนา จิตและธรรม  ดังน้ี 

๒.๒.๑ กายานุปัสสนากัมมัฏฐาน   
  ในการพิจารณากาย  ตามหลักสติปัฏฐาน ผู้วิจัยได้กําหนดลักษณะในการปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน  อยู่  ๖  หมวด  ได้แก่ หมวดลมหายใจเข้าออก หมวดอิริยาบถ  หมวดสัมปชัญะ  
หมวด  หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล  หมวดมนสิการธาตุ  และหมวดป่าช้า โดยมีสาระดังน้ี 
   ๑) หมวดลมหายใจเข้าออก   ในการพิจารณากายโดยกําหนดสตที่ลมหายใจเข้า  ลม
หายใจออก ดังพุทธพจน์ที่ว่า  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่อย่างไร คือภิกษุในธรรมวินัยน้ีไปสู่ป่าก็ดี 
ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดีน่ังคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติ
หายใจออก เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่า เราหายใจเข้ายาว  เราหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่า เราหายใจออก
ยาว  เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า เราหายใจเข้าสั้น  เมื่อเราหายใจออกส้ัน ก็รู้ชัดว่า เราหายใจออกสั้น  
สําเนียกว่า เรากําหนดรู้กองลมท้ังปวง หายใจเข้า สําเนียกว่า เรากําหนดรู้กองลมท้ังปวง หายใจออก 
สําเนียกว่า เราระงับกายสังขาร หายใจเข้า  สําเนียกว่า เราระงับกายสังขาร หายใจออก ภิกษุทั้งหลาย 
ช่างกลึง หรือลูกมือช่างกลึงผู้มีความชํานาญ เมื่อชักเชือกยาวก็รู้ชัดว่า เราชักเชือกยาว เมื่อชักเชือกสั่นก็
รู้ชัดว่า เราชักเชือกสั้น แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า  เราหายใจเข้า
ยาว เมื่อหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่า  เราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้น  ก็รู้ชัดว่า  เราหายใจเข้าสั้น
เมื่อหายใจออกส้ัน  ก็รู้ชัดว่า  เราหายใจออกสั้น สําเหนียกว่า  เรากําหนดรู้กองลมทั้งปวง  หายใจเข้า
สําเหนียกว่า  เรากําหนดรู้กองลมท้ังปวง  หายใจออก สําเหนียกว่า  เราระงับกายสังขาร  หายใจเข้า
สําเหนียกว่า  เราระงับกายสังขาร  หายใจออก   ด้วยวิธีน้ีภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายใน  อยู่  
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่  หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่พิจารณา
เห็นธรรมเป็นเหตุเกิด (แห่งลมหายใจ) ในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับ(แห่งลมหายใจ)ในกาย
อยู่  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับ(แห่งลมหายใจ)ในกายอยู่  หรือว่า  ภิกษุ
น้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า  กายมีอยู่  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่าน้ัน  ไม่อาศัย 
(ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลกภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่
อย่างน้ีแล 
   ๒) หมวดอิริยาบถคือการรู้ชัดในอิริยาบถ  ๔  ประการ คือ  เมื่อเดินก็รู้ชัดว่า เราเดิน     
เมื่อยืนก็รู้ชัดว่า เรายืน     เมื่อน่ังก็รู้ชัดว่า เรานั่ง   หรือเมื่อนอน  ก็รู้ชัดว่า  เรานอน   เมื่อดํารงกายอยู่
โดยอาการใดๆก็รู้ชัดกายที่ดํารงอยู่โดยอาการน้ันๆ ด้วยวิธีน้ี  ย่อมพิจารณาเห็นกายในกายภายใน  อยู่  
พิจารณาเห็นกายในภายนอกอยู่  หรือพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในทั้งภายนอกอยู่พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่  หรือว่า  มีสติปรากฏอยู่เฉพาะ



๒๐ 
 

หน้าว่า  กายมีอยู่  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  เจริญสติเท่าน้ัน  ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ )  อยู่  และ
ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก สามารถจารณาเห็นกายในกายอยู่  อย่างน้ีแล๑๖ 
    ๓) หมวดสัมปชัญญะ  สัมปชัญะ คือ  ความรู้ตัวทั่วพร้อมในลักษณะอาการ  ใน
อิริยาบถต่างๆ   เช่น ความรู้สึกตัวในการก้าวไป  การถอยกลับ  ทําความรู้สึกตัวในการแลดู  การเหลียว
ดู  ความรู้สึกตัวในการคู้เข้า  การเหยียดออก  ทําความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ  บาตร  และจีวร 
ความรู้สึกตัวในการฉัน  การด่ืม  การเคี้ยว  การลิ้มความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ทํา
ความรู้สึกตัวในการเดิน  การยืน  การน่ัง  การนอน  การด่ืม  การพูด  การน่ิง  วิธีน้ี เป็นการพิจารณา
เห็นกายในกายภายในอยู่  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่  หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายใน
ทั้งภายนอกอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่  
หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่  หรือ  มีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า  
กายมีอยู่  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  เจริญสติเท่าน้ัน  ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ)  อยู่  และไม่ยึดมั่น
ถือมั่นอะไรๆในโลก๑๗ 
    ๔) หมวดมนสิการสิ่งปฏิกูล  ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นกายน้ี 
ต้ังแต่ ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ต้ังแต่ปลายผมลงมาเบื้องล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่
สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่า‘ในกายนี้ มีผม ขน เล็บ ฟัน หนังเน้ือ เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต ๑หัวใจ ตับ 
พังผืด ม้าม ปอดลําไส้ใหญ่ ลําไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่าดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันข้นนํ้าตา 
เปลวมัน น้ําลาย นํ้ามูก ไขข้อ มูตร’ภิกษุทั้งหลาย ถุงมีปาก ๒ ข้าง เต็มไปด้วยธัญพืชชนิดต่าง ๆ คือ 
ข้าวสาลีข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่วเหลือง เมล็ดงา ข้าวสาร คนตาดีเปิดถุงยาวน้ันออกพิจารณาเห็นว่า ‘น้ี
เป็นข้าวสาลี น้ีเป็นข้าวเปลือก น้ีเป็นถั่วเขียว น้ีเป็นถั่วเหลืองน้ีเป็นเมล็ดงา น้ีเป็นข้าวสาร’ แม้ฉันใด 
ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ีต้ังแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ต้ังแต่ปลายผมลงมาเบ้ืองล่าง มี
หนังหุ้มอยู่โดยรอบเต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่าง ๆ ว่า 

‘ในกายน้ี มีผม ขน เล็บ ฟัน หนังเน้ือ เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไตหัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด
ลําไส้ใหญ่ ลําไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่าดี เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันข้นนํ้าตา เปลวมัน 
นํ้าลาย นํ้ามูก ไขข้อ มูตร’ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายใน๑อยู่ พิจารณาเห็นกาย
ในกายภายนอก๒อยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรม
เป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็น
เหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือว่า ภิกษุน้ัน มีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘กายมี
อยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่าน้ัน ไม่อาศัย(ตัณหาและทิฏฐิ)อยู่ และไม่ยึดมั่นถือ
มั่นอะไร ๆ ในโลกภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างน้ีแล๑๘ 

    ๕)หมวดมนสิการธาตุ   ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นกายน้ีตามที่
ต้ังอยู่ตามท่ีดํารงอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ‘ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่’ภิกษุทั้งหลาย 
คนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้มีความชํานาญ ครั้นฆ่าโคแล้วแบ่งอวัยวะออกเป็นส่วน ๆ น่ังอยู่ที่
หนทางใหญ่สี่แพร่ง แม้ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน พิจารณาเห็นกายน้ีตามท่ีต้ังอยู่ ตามท่ีดํารงอยู่ 
                                                 

๑๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐ / ๓๗๔ /    ๓๐๓ – ๓๐๔ . 
๑๗  ที.ม.  (ไทย)  ๑๐ /  ๓๘๐ / ๓๑๕. 
๑๘  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖  



๒๑ 
 

โดยความเป็นธาตุว่า‘ในกายน้ี มีธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่’ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายใน
กายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอก
อยู่ พิจารณาเห็นธรรม เป็นเหตุเกิดในกายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่หรือว่า ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า 
‘กายมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่าน้ัน ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือ
มั่นอะไร ๆ ในโลกภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างน้ีแล๑๙ 
  ๖) หมวดป่าช้า มีอยู่ทั้งหมด ๙ หมวด ได้แก่ (๑) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่า
ช้าซึ่งตายแล้ว ๑ วัน ตายแล้ว ๒ วัน หรือตายแล้ว ๓ วัน เป็นศพขึ้นอืด ศพเขียวคล้ํา ศพมีนํ้าเหลืองเย้ิม 
แม้ฉันใด ภิกษุน้ันนํากายน้ีเข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ัน 
ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ันไปได้’ ฉันน้ัน ฯลฯ (๒) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้าซึ่งถูกกาจิกกิน 
นกตะกรุมจิกกิน แร้งทึ้งกิน สุนัขกัดกิน สุนัขจิ้งจอกกัดกิน หรือสัตว์เล็ก ๆหลายชนิดกัดกินอยู่ แม้ฉันใด 
ภิกษุน้ันนํากายน้ีเข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ันไม่ล่วงพ้น
ความเป็นอย่างน้ันไปได้’ ฉันน้ัน ฯลฯ  (๓) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกยังมี
เน้ือและเลือด มีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุน้ันนํากายน้ีเข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายนี้ก็มีสภาพ
อย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ัน ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ันไปได้’ ฉันน้ัน ฯลฯ  (๔) ภิกษุเห็นซากศพอัน
เขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเน้ือแต่ยังมีเลือดเป้ือนเปรอะ มีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุน้ันนํา
กายน้ีเข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ันมีลักษณะอย่างน้ัน ไม่ล่วงพ้นความเป็น
อย่างน้ันไปได้’ ฉันน้ัน ฯลฯ (๕) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเลือดและเน้ือ 
แต่ยังมีเอ็นรึงรัดอยู่ แม้ฉันใด ภิกษุน้ันนํากายน้ีเข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ัน
มีลักษณะอย่างน้ัน ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ันไปได้’ ฉันน้ันฯลฯ (๖) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ใน
ป่าช้า เป็นโครงกระดูกไม่มีเอ็นรึงรัดแล้ว กระจุยกระจายไปในทิศใหญ่ ทิศเฉียง คือ กระดูกมืออยู่ทาง
ทิศหน่ึง กระดูกเท้าอยู่ทางทิศหน่ึง กระดูกแข้งอยู่ทางทิศหน่ึง กระดูกขาอยู่ทางทิศหน่ึง กระดูกสะเอว
อยู่ทางทิศหน่ึง กระดูกหลังอยู่ทางทิศหนึ่ง กระดูกซี่โครงอยู่ทางทิศหน่ึงกระดูกหน้าอกอยู่ทางทิศหน่ึง 
กระดูกแขนอยู่ทางทิศหน่ึงกระดูกไหล่อยู่ทางทิศหน่ึง กระดูกคออยู่ทางทิศหน่ึง กระดูก 
คางอยู่ทางทิศหน่ึง กระดูกฟันอยู่ทางทิศหน่ึง กะโหลกศีรษะอยู่ทางทิศหน่ึง แม้ฉันใด ภิกษุน้ันนํากายน้ี
เข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ันไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ัน
ไปได้’ ฉันน้ันฯลฯ (๗) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อนกระดูกสีขาวเหมือนสีสังข์ แม้
ฉันใด ภิกษุน้ันนํากายน้ีเข้าไปเปรียบเทียบให้ เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ัน ไม่
ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ันไปได้’ ฉันน้ันฯลฯ (๘) ภิกษุเห็นซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นท่อน
กระดูกกองอยู่ด้วยกันเกินกว่า ๑ ปี แม้ฉันใด ภิกษุน้ันนํากายน้ีเข้าไปเปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มี
สภาพอย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ัน ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ันไปได้’ ฉันน้ันฯลฯ (๙) ภิกษุเห็นซากศพ
อันเขาทิ้งไว้ในป่าช้า ซึ่งเป็นกระดูกผุป่นเป็นช้ินเล็กช้ินน้อย แม้ฉันใด ภิกษุน้ันนํากายน้ีเข้าไป

                                                 
๑๙  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗ 



๒๒ 
 

เปรียบเทียบให้เห็นว่า ‘ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ัน ไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ันไป
ได้’ ฉันน้ันฯลฯ๒๐ 

๒.๒.๒ เวทนานุปัสสนากัมมัฏฐาน (การพิจารณาเวทนา) 
            ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู่  อย่างไรคือภิกษุในธรรมวินัยน้ี  เมื่อ
เสวยสุขเวทนา  ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยสุขเวทนา  เมื่อเสวยทุกขเวทนา  ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยทุกขเวทนา     
เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา  ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา   เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส  ก็รู้ชัด
ว่า  เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส  ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส 
เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส  ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส  
ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส  ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยอทุกขม
สุขเวทนาที่มีอามิส  เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส  ก็รู้ชัดว่า  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มี
อามิส ด้วยวิธีน้ีภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายใน  อยู่พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ทั้งหลายภายนอกอยู่  หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอก  อยู่พิจารณา
เห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายพิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่  หรือ
พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่หรือว่า ภิกษุน้ันมีสติปรากฏ
อยู่เฉพาะหน้า  เวทนามีอยู่  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  เจริญสติเท่าน้ัน  ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ)  
อยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่  
อย่างน้ีแล๒๑ 

๒.๒.๓ จิตตานุปัสสนากัมมัฏฐาน(การพิจารณาจิต) 
            ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่  อย่างไรคือภิกษุในธรรมวินัยน้ีจิตมีราคะ ก็รู้ชัดว่า  จิตมี
ราคะ จิตปราศจากราคะก็รู้ชัดว่า  จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะก็รู้ชัดว่า  จิตมีดทสะ จิตปราศจากโทสะ
ก็รู้ชัดว่า  จิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รู้ชัดว่า  จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะก็รู้ชัดว่า  จิตปราศจาก
โมหะ  จิตหดหู่ก็รู้ชัดว่า  จิตหดหู่จิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ชัดว่า  จิตฟุ้งซ่าน จิตเป็นมหัคคตะ ก็รู้ชัดว่า  จิตเป็น
มหัคคตะ จิตไม่เป็นมหัคคตะ ก็รู้ชัดว่า  จิตไม่เป็นมหัคคตะจิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่าก็รู้ชัดว่า  จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า
จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า ก็รู้ชัดว่า  จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่าจิตเป็นสมาธิก็รู้ชัดว่า  จิตเป็นสมาธิจิตไม่เป็นสมาธิก็
รู้ชัดว่า  จิตไม่เป็นสมาธิจิตหลุดพ้นก็รู้ชัดว่า  จิตหลุดพ้นจิตไม่หลุดพ้นก็รู้ชัดว่า  จิตไม่หลุดพ้น ด้วยวิธีน้ี
ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู่  หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้ง
ภายในทั้งภายนอกอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตอยู่  พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่  
หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดขึ้นทั้งธรรมเป็นเห็นดับในจิตอยู่ หรือว่า  ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่
เฉพาะหน้าว่า  จิตมีอยู่  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  เจริญสติเท่าน้ัน  ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ อยู่)  
และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก  ภิกษุทั้งหลายภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่อย่างน้ีแล๒๒ 

๒.๒.๔ ธัมมานุปัสสนากัมมัฏฐาน 
                 ๑) หมวดนิวรณ์  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่  อย่างไร  คือภิกษุใน
ธรรมวินัยน้ี  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย  คือนิวรณ์  ๕  อยู่ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
                                                 

๒๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘-๓๑๒ 
๒๑   ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔.   
๒๒   ที. ม. (ไทย) ๑๐ /๓๘๑/๓๑๔- ๓๑๕. 



๒๓ 
 

ทั้งหลาย  คือนิวรณ์  ๕ อยู่อย่างไรคือภิกษุในธรรมวินัยน้ี   (๑)เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) 
ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่ากามฉันทะภายในของเรามีอยู่  หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า กาม
ฉันทะภายในของเราไม่มีอยู่ การเกิดขึ้นแห่ง กามฉันทะที่ยังไม่เกิด  จะเกิดขึ้นด้วยเหตุใด  ก็รู้ชัดเหตุน้ัน  
การละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ันและกามฉันทะที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไป
อีกด้วยเหตุใด  ก็รู้ชัดเหตุน้ัน  (๒)เมื่อพยาบาท(ความคิดร้าย)ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า  พยาบาท  ภายในมี
อยู่  หรือเมื่อพยาบาทภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า พยาบาทภายในของเราไม่มีอยู่การเกิดขึ้นแห่งพยาบาทที่
ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละพยาบาทท่ีเกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การ
ละพยาบาทที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และพยาบาทท่ีละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วย
เหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน  (๓) เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ถีนมิทธะภายใน
ของเรามี  อยู่ หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า ถีนมิทธะของเราไม่มีอยู่ การเกิดขึ้นแห่งถีน
มิทธะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุ
น้ัน และถีนมิทธะที่ละได้จะไม่เกิดขึ้นอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ันและถีนมิทธะที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้น
ต่อไปอีกด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน  (๔)เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านและร้อนใจ) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัด
ว่าอุทธัจจกุกกุจจะภายในของเรามีอยู่ หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า อุทธัจจกุกกุจจะ
ภายในของเราไม่มีอยู่ การเกิดขึ้นแห่งอุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การ
ละอุทธัจจกุกกุจจะที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน  (๕) เมื่อวิจิกิจฉา (ความ
ลังเลสงสัย) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า วิจิกิจฉาภายในของเรามีอยู่ หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า 
วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มีอยู่ หรือเมื่อวิจิกิจฉาไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มีอยู่การ
เกิดขึ้นแห่งวิจิกิจฉาที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุ
ใด ก็รู้ชัดเหตุน้ัน และวิจิกิจฉาที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน๒๓  ด้วยวิธีน้ี 
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็น
ธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรม
เป็นเหตุดับในธรรมอยู่หรือพิจารณาเห็นธรรมทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลาย
อยู่  หรือว่า ภิกษุน้ันสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ธรรมมีอยู่ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่าน้ัน 
ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็น
ธรรมทั้งหลาย คือนิวรณ์ ๕ อยู่อย่างน้ีแล 
   ๒) หมวดขันธ์     ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลาย คืออุปาทานขันธ์ ๕ อยู่  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คืออุปาทานขันธ์ ๕ อยู่
อย่างไรคือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ีพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขันธ์ ๕ อยู่ว่า  (๑) รูปเป็นอย่างน้ี
ความเกิดแห่งรูปเป็นอย่างน้ี ความดับแห่งรูปเป้นอย่างน้ี  (๒) เวทนาเป็นอย่างน้ีความเกิดขึ้นแห่งเวทนา
เป็นอย่างน้ีความดับไปแห่งเวทนาเป็นอย่างน้ี (๓)สัญญาเป็นอย่างน้ีความเกิดขึ้นแห่งสัญญาเป็นอย่างน้ี
ความดับไปแห่งสัญญาเป็นอย่างน้ี (๔) สังขารเป็นอย่างน้ีความเกิดขึ้นแห่งสังขารเป็นอย่างน้ีความดับไป
แห่งสังขารเป็นอย่างน้ี (๕)วิญญาณเป็นอย่างน้ีความเกิดขึ้นแห่งวิญญาณเป็นอย่างน้ีความดับไปแห่ง
วิญญาณเป็นอย่างน้ี ด้วยวิธีน้ี ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน อยู่ พิจารณาเห็นธรรม
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ในธรรมภายนอก อยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายท้ังภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเห็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับทั้งหลายอยู่หรือพิจารณาเห็นทั้ง
ธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่  หรือว่า ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า 
ธรรมมีอยู่ ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่าน้ัน ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือ
มั่นอะไรๆ ในโลก  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขันธ์ ๕ อยู่อย่างน้ี
แล๒๔  อานาปานสติกถา  อานาปานสังยุต  เอกธัมมวรรค  หมวดว่าด้วยธรรมอันเป็นเอก  
  เรื่องเกิดขึ้นที่กรุงสาวัตถี ณ. ที่น้ันแล พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ พระเชตวันอารามของอนา
บิณฑิกเศรษฐีเขตกรุงสาวัตถี ณ ที่น้ันแล พระผู้มีพระภาครับสั่งเรียกภิกษุทั้งหลาย มาตรัสว่า “ภิกษุ
ทั้งหลาย” วิชชา(ความรู้แจ้ง) เป็นประทานแห่งการเข้าถึงกุสลธรรมทั้งหลาย หิริ (ความละอายบาป)และ
โอตตัปปะ (ความเกรงกลัวบาป) ก็มีตามมาด้วย (๑) ผู้มีวิชชาเห็นแจ้งย่อมมีสัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ)  (๒) 
ผู้มีสัมมาทิฏฐิย่อมมีสัมมาสังกัปปะ (ดําหริชอบ) (๓)ผู้มีสัมมาสังกัปปะย่อมมีสัมมาวาจา (เจรจาชอบ)   
(๔) ผู้มีสัมมาวาจาย่อมมีสัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ)  (๕) ผู้มีสัมมากัมมันตะย่อมมีสัมมาอาชีวะ (เลี้ยง
ชีพชอบ)  (๖)ผู้มีสัมมาอาชีวะย่อมมีสัมมาวายามะ (พยายามชอบ) (๗) ผู้มีสัมมาวายามะย่อมมีสัมมาสติ 
(ระลึกชอบ) (๘) ผู้มีสัมมาสติย่อมมีสัมมาสมาธิ (ต้ังจิตมั่นชอบ) ธรรมอันเป็นเอกที่ภิกษุเจริญ ทําให้มาก
แล้ว มีผลมากมีอานิสงส์มาก  ธรรมอันเป็นเอกคืออะไร คืออาณาปานสติ  อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ
อย่างไร ทําให้มากแล้วอย่างไร ไปสู่เรือนว่างก็ดี น่ังคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติ
หายใจเข้า มีสติหายใจออก 

๒.๒.๕ อานิสงส์แห่งมหาสติปัฏฐาน  ๔ 
 ภิกษุทั้งหลาย  บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔  ตลอด ๗ ปี  พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ  
อรหัตตผลในปัจจุบัน  หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๗ ปี จงยกไว้  บุคคลผู้เจริญสติ
ปัฏฐาน ๔ ตลอด  ๖ปี  พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ  อรหัตตผลในปัจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมี
อุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี๖ปีจงยกไว้ บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๕ ปี พึงหวังได้ผล
อย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คืออรหัตตผลใน ปัจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคา   ๕  ปี
จงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน  ๔  ตลอด  ๔ ปี พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผล
ในปัจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๔ ปีจงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน 
๔ ตลอด ๓ ปี พึงหวังได้ผล อย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผล ในปัจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลื่อ
อยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๓ ปีจงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน  ๔  ตลอด ๒ ปี พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน 
๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๒  ปี จ ง ย ก ไ ว้
ก่อน  บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๑ ปี พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลใน
ปัจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี  ๑  ปี จงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน 
๔ ตลอด ๗ เดือน พึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่าง คือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอปาทาน
เหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๗ เดือน จงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๖ เดือน พึงหวัง
ได้ผลอย่าง ๑ ใน๒ อย่างคืออรหัตตผลในปัจจุบัน หรือยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๖ เดือน  
จงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๕ เดือนพึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน๒ อย่าง คือ อรหัตตผล
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ในปัจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๔เดือน จงยกไว้ก่อน  บุคคลผู้เจริญสติปัฏ
ฐาน ๔ ตลอด ๓ เดือน พึงหวังได้อย่างคือ อรหัตตผล ในปัจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จัก
เป็นอนาคามี  ๓ เดือนจงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๒ เดือนพึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน
๒ อย่างคือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี ๒ เดือนจงยก
ไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๑ เดือน พึงหวังได้ผลอย่าง / ใน – อย่าง คือ อรหัตตผลใน
ปัจจุบัน หรือยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จักเป็นอนาคามี  ๑ เดือนจงยกไว้ก่อน บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ 
ตลอดคร่ึงเดือนพึงหวังได้ผลอย่าง ๑ ใน ๒ อย่างคือ  อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือเมื่อมีอุปาทานเหลืออยู่ก็
จักเป็นอนาคามี  ภิกษุทั้งหลาย ครึ่งเดือน จงยกไว้ก่อนบุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอด ๗ วันพึงหวัง
ได้อย่าง ๑ ใน๒ อย่างคือ อรหัตตผลในปัจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู่จักเป็นอนาคามี ภิ ก ษุ
ทั้งหลายทางน้ีเป็นทางเดียวเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และ
โทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรมเพ่ือทําให้แจ้งนิพพานทางน้ีคือสติปัฏฐาน ๔ ประการ เราอาศัยทางเดียวน้ี
แล้วจึงกล่าวคําดังพรรณนานามฉะน้ีแล๒๕ 
๒.๓ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย 
  ในหัวข้อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทยผุ้วิจัยได้
กําหนดประเด็นศึกษาไว้  ๕  หัวข้อได้แก่การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานแบบพอง-ยุบ  แบบอานาปานสติ  
แบบพุท – โธ  แบบสัมมาอรหัง  และแบบนามรูป  ดังน้ี  

๒.๓.๑  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสายยุบ-พอง ๒๖ 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานสายพองยุบ - พอง  มีจุดเริ่มต้นที่ประเทศพม่าถ่ายทอดผ่าน 

มายังประเทศไทยโดย  พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก ญาณสิทธี ) อดีตอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนุระ วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษด์ิ  แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร  กรุงเทพมหานครฯ ที่เป็นแนวทางให้
ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบพอง-ยุบ ในพุทธเถรวาทในประเทศไทย โดยใช้หลักธรรมสําคัญ ดังน้ี 
หลักสติปัฏฐาน หลักธรรมแห่งการตรัสรู้ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการสัมมัปปธาน  อิทธิบาท ๔อินทรีย์ 
๕ พละ ๕  โพชฌงค์ ๗  มรรคมีองค์ ๘  หลักวิปัสสนาภูมิ ๖ ใน วิธีปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๒๑ บรรพ  
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน หลักฐานและสภาวะของวิปัสสนาญาณ  เปรียบเทียบวิปัสสนาญาณ ๑๖ ใน วิสุทธิ ๗  หลัก
วิปัสสนาภูมิ ๖ ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน  การสอนให้ใช้หลักการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน  หลักธรรมที่
เก้ือหนุนในการบรรลุธรรม  วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน กิจเบ้ืองต้นที่ควรรู้และควรทําก่อนเข้า
ปฏิบัติ  การสมาทานพระกัมมัฏฐาน  ข้อที่ควรเว้นในการเจริญกัมมัฏฐาน ข้อที่ควรปฏิบัติ ในการเจริญ
กัมมัฏฐาน  การกําหนด   การปฏิบัติในอิริยาบถย่อยต่างๆ   การปฏิบัติในอิริยาบถยืนและอิริยาบถเดิน 
(เดินจงกรม) การปฏิบัติในอิริยาบถน่ัง (น่ังสมาธิ)  หลักธรรมเกื้อหนุนต่อวิปัสสนากัมมัฏฐาน การส่งและ
สอบอารมณ์   
  
                                                 

๒๕   ที. ม. ( ไทย )  ๑๐/๓๓๘ - ๓๔๐ . 
  ๒๖ วัดหลวงพ่อสดธรรมกายาราม อําเภอดําเนินสะดวก จังหวดราชบุรี, คู่มือปฏิบัติสมถวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๕ สาย : พุทโธ อานาปานสติ ยุบหนอ-พองหนอ รูปนาม สัมมาอรหัง, (นครปฐม : บริษัท  เพชรเกษม พร้ินต้ิง กรุ๊ป 
จํากัด, ๒๕๕๓) 



๒๖ 
 

๒.๓.๒  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานแบบอานาปานสติ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบ  เป็นแนวทางของ พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ) 
เป็นการเจริญกัมมัฏฐานแบบกําหนดลมหายใจเข้า-ออก ซึ่งเป็นกัมมัฏฐานที่เหมาะกับบุคคลทุกประเภท  
(๑) ในภาคทฤษฎีของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบอานาปานสติภาวนา ภาคนําว่าด้วยบุพพกิจ
ของสมาธิภาวนาบุพพกิจโดยเฉพาะของการเจริญสมาธิ ก. อุปมาประจําใจ : คนมีปัญญา ยืนบนแผ่นดิน 
ลับอาวุธคม ถางป่า ข. ตัดปลิโพธ ๑๐ อย่าง มีอาวาสปลิโพธเป็นต้น ค. การเลือกสิ่งแวดล้อม - ต้องรู้
จริต เพ่ือหาให้ตรงกับจริตเฉพาะๆ- ธรรมชาติเป็นที่สัปปายะ ในการปฏิบัติ ฆ. ตระเตรียมทางหลักวิชา
เก่ียวกับสมาธิ ที่ต้องทราบล่วงหน้า ตระเตรียมทางปฏิบัติ เพ่ือทฤษฎี-ปฏิบัติจะสัมพันธ์กัน ทําไมเลือก
อานาปานสติ มาเป็นกัมมัฏฐานหลัก ใครที่จะเป็นผู้เจริญอานาปานสติ   วิธีเจริญอานาปานสติ มีอยู่
อย่างไร    ภาคอานาปานสติภาวนา – ว่าด้วยวิธีเจริญอานาปานสติ จตุกกะที่ ๑ - กายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน     (๒)  ตอน ๑ อานาปานสติ ขั้นที่ ๑ การกําหนดลมหายใจยาว ให้รู้จักที่ว่ายาวน้ันอย่างไร  
สังเกตความแตกต่างที่ไหน ? เมื่อไร วิธีการกําหนดลมหายใจ ในลักษณะที่ต่างๆ กัน มีอย่างไร กรรมวิธี 
๑๐ ระยะในขณะแห่งการกําหนดลม  ตอน ๒ อานาปานสติ ขั้นที่ ๒ การกําหนดลมหายใจสั้น การฝึก
ขั้นน้ีก็เพ่ือรู้จัก ปรียบเทียบยาว-สั้น จะทําให้รู้ลมตามปรกติได้ อุปมาเหมือนไกวเปล ช้าหรือเร็ว สั้นหรือ
ยาว สติไม่ผละไปไหน  ตอน ๓ อานาปานสติ ขั้นที่ ๓ การกําหนดลมหายใจทั้งปวง เริ่ม สิกขติ - ทําใน
บทศึกษา คือต้ังแต่ขั้นน้ีไป เริ่มมีญาณเจือเข้ามา ขั้นน้ีเปลี่ยนจาก ปชานาติ เป็น ปฏิสํเวที คือรู้พร้อม
เฉพาะหนดรู้กายทั้งปวง ก็คือการรู้กําหนดลมหายใจโดยประการทั้งปวง วิธีการรู้กําหนดลมหายใจทั้ง
ปวง เมื่อรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงกายทั้งปวงจริงแล้ว ก็นําไปสู่สมาธิแน่วแน่ต่อไป  ตอน ๔ อานาปานสติ ขั้น ๔ 
การทํากายสังขารให้รํางับ “กายสังขาร” หมายถึงลมหายใจทําหน้าที่ปรุงแต่งร่างกาย การทํากายสังขาร
ให้รํางับ  - ทําให้รํางับด้วยการกําหนด - ทําให้รํางับด้วยการพิจารณา  ลําดับแห่งกรรมของวิธีอานาปาน
สติ๔ ระยะแรก เป็นขั้นสมถะ ๔ ระยะหลัง เป็นขั้นวิปัสสนา ระยะที่ ๑ คณนา – นับด้วยสังขยา นับโดย
คํานวณสั้นยาว  ระยะที่ ๒ อนุพันธนา การติดตามลมละเอียดอย่างใกล้ชิด ระยะที่ ๓ ผุสนา กําหนด
ฐานลมที่ถูกต้อง ระยะที่ ๔ ฐปนา กําหนดฐานแห่งนิมิต จนเกิดปฏิภาคนิมิต กฎเกณฑ์ เก่ียวกับนิมิต 
บริกรรมนิมิตอุคคหนิมิต ปฏิภาคนิมิต  ตัวอย่าง กรณีเจริญกสิณ กรณีเจริญอสุภกัมมัฎฐาน กรณีเจริญ
อานาปานสติ  นิมิตต่างกัน มีผลแก่จิตต่างกัน อุปสรรคการเกิดปฏิภาคนิมิตและฌาน อุปสรรคตอนแรก  
อุปสรรคท่ัวไป ๙ คู่  การละนิวรณ์ เฉพาะที่เป็นหน้าที่ของสมาธิ  องค์แห่งฌาน : วิตก วิจาร ปีติ สุข 
เอกัคคตา  องค์ฌานทั้ง ๕ ทําให้เกิดฌานได้ นับแต่ปฐมฌาน  องค์ฌาน กําจัดนิวรณ์ได้อย่างไร  องค์
ฌาน กําจัดนิวรณ์เมื่อไร สมาธิ ๒ อย่าง โดยเปรียบเทียบระหว่างอุปจาระ กับอัปปนา  การอาศัย
ปฏิภาคนิมิต เพ่ือหน่วงเอาฌาน  การรักษาปฏิภาคนิมิต ที่เพ่ิงได้ใหม่ๆ  เร่งให้เกิดอัปปนาสมาธิ ด้วย
อัปปนาโกศล ความฉลาด ๑๐ อย่าง การบรรลุฌาน นับแต่ปฏิภาคจะปรากฏ ปรากฏแล้ว รักษาและ
หน่วงจนลุ   ภาวะของจิตในขณะแห่งฌาน  ฌานถัดไปปรากฏ : ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน  วสี ๕ 
ประการ สรุปใจความของอานาปานสติ ขั้นที่ ๔ กล่าวสรุป จตุกกะที่ ๑ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน จตุก
กะที่ ๒   เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตอน ๕ อานาปานสติ ขั้นที่ ๕ การกําหนดปีติ  สิกฺขติ  ในขั้นน้ีมี
การคุมความรู้สึกต่อปีติ เป็นบทศึกษา ปีติปฏิสํเวที  เป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ กล่าวคือความอ่ิมใจ การ
เกิดแห่งปีติ นับแต่ขั้นต้นไปตามลําดับ ๑๖ ขั้น  ความเป็นภาวนา : ที่ได้ช่ือว่า ภาวนา เพราะมี
ความหมาย ๔  ภาวนาได้ผล เพราะมุ่งตรงจุดได้ถูกและเหมาะ ภาวนาได้ผล เพราะประมวลให้ธรรมทํา
หน้าที่ร่วมกัน  ภาวนาได้ผล เพราะสามารถใช้ความเพียรไปตามน้ันได้   ภาวนาได้ผล เพราะสามารถทํา



๒๗ 
 

ได้มาก ได้สมบูรณ์  ตอน ๖ อานาปานสติ ขั้นที่ ๖ การกําหนดสุข วิธีปฏิบัติ พึงย้อนกําหนดองค์ฌาน ที่
เก่ียวกับสุข ๑๐ หัวข้อ ตอน ๗ อานาปานสติ ขั้นที่ ๗ การกําหนดจิตตสังขาร จิตตสังขาร คืออะไร จิตต
สังขาร ปรากฏแก่ใคร ในขณะไหน รู้พร้อมเฉพาะด้วยอาการอย่างไร ตอน ๘ อานาปานสติ ขั้นที่ ๘ การ
ทําจิตตสังขารให้รํางับ ทีแรกพึงทํากายสังขารให้รํางับ จิตตสังขารจะพลอยเป็นของรํางับ เลื่อนมา
กําหนด สัญญา เวทนา ที่ค่อย ๆ รํางับลง ๆ แล้วพิจารณาไตรลักษณ์ของสัญญาเวทนา จึงเป็นทั้งญาณ
และรํางับ  สรุปใจความของอานาปานสติ ขั้นที่ ๘ กล่าวสรุป จตุกกะที่ ๒ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
จตุกกะที่ ๓ – จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ตอน ๙ อานาปานสติ ขั้นที่ ๙ การรู้พร้อมซึ่งจิต สิกขติ -ใน
ขั้นน้ี มีการคุมความรู้สึกต่อพฤติของจิตเป็นบทศึกษา  จิตฺตปฏิสํเวที -เป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะจิต โดยเอาจิต
เป็นอารมณ์ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตในทุกขั้นของการย้อนปฏิบัติมาแต่ต้น ๘ ขั้น ก. พิจารณาย่ิงขึ้นๆ โดย
อาการ ๑๖ เห็นความท่ีจิตเป็นสังขารธรรม ข. พิจารณาโดยทุกลักษณะของจิต เช่นจิตมีราคะ-ไม่มีราคะ 
ฯลฯ เมื่อรู้พร้อมซึ่งจิตแล้ว ญาณ สติ ธรรมสโมธาน ก็เกิดตามส่วน สรุปเป็นข้อสังเกตว่า จตุกกะน้ีคือดู
และฝึกควบคุมจิตในลักษณะต่างๆ ตอน ๑๐ อานาปานสติ ขั้นที่ ๑๐ การทําจิตให้ปราโมทย์ย่ิงอยู่ ทําให้
ปราโมทย์ขณะไหน  ทําให้เกิดได้ในทุกขั้นที่ฝึกมาแต่ต้น ความปราโมทย์มีอยู่อย่างไร  ปราโมทย์ในที่น้ี 
เอาแต่ที่อาศัยธรรม ๒  ปราโมทย์เกิดด้วยอํานาจสมาธิ  ปราโมทย์เกิดด้วยอํานาจปัญญา ประคอง
ปราโมทย์ทุกขั้น สติ ญาณ ธรรมสโมธาน ก็มีทุกลมหายใจ ตอน ๑๑ อานาปานสติ ขั้นที่ ๑๑ การทําจิต
ให้ต้ังมั่นอยู่ การสํารวมจิตอยู่ในเรื่องใด ช่ือว่ามีไตรสิกขาครบมาต้ังแต่ขั้นต้นๆ ที่ว่าทําจิตให้ต้ังมั่นน้ัน ๑. 
ความต้ังมั่นเป็นอย่างไร ๒. ความต้ังมั่นมีได้เมื่อไร  ต้ังมั่นในระยะเริ่มแรกแห่งการกําหนดอารมณ์ 
ต้ังมั่นในขณะที่จิตอยู่ในฌาน (อัปปนาสมาธิ)  ต้ังมั่นในขณะอนันตริกสมาธิ สรุปการฝึกในขั้นที่ ๑๑ ทํา
ให้เกิดสติ ญาณ ธรรมสโมธาน ตามส่วน ตอน ๑๒ อานาปานสติ ขั้นที่ ๑๒ การทําจิตให้ปล่อย ที่ว่าทํา
จิตให้ปล่อยอยู่น้ัน ปล่อยอย่างไร  ทําจิตให้ปล่อยสิ่งที่เกิดขึ้นในจิต (ขั้นสมถะ) ทําจิตให้ปล่อยสิ่งที่จิตยึด
ไว้เอง (ขั้นวิปัสสนา) กล่าวสรุป จตุกกะที่ ๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานจตุกกะที่ ๔ - ธัมมานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน ตอน ๑๓ อานาปานสติ ขั้นที่ ๑๓ การตามเห็นความไม่เที่ยง อะไรคือสิ่งไม่เที่ยง สิ่งที่ถูกสัมผัส 
(อายตนะภายนอก)  สิ่งทําหน้าที่สัมผัส (อายตนะภายใน)อาการที่เน่ืองกันในการสัมผัส  ภาวะความไม่
เที่ยงเป็นอย่างไร วิธีการตามเห็นไม่เที่ยงน้ัน ทําอย่างไร  มองที่กลุ่มสังขาร เช่นวัยเปลี่ยนไปทุกขณะ  
มองท่ีสิ่งรูปนาม ล้วนขึ้นอยู่กับจิตที่เกิดดับ มองที่สิ่งต่างๆ มีเหตุปัจจัยที่เปลี่ยนไปๆ  มองที่อาการปรุง
ของทุกสิ่งมันไม่ใช่ตายตัว อุบายเข้าถึงความไม่เที่ยง ต้องเอาอารมณ์ตัวจริงมาเพ่งพิจารณาท้ังขันธ์ 
อายตนะและอาการปรุง ต้องดูขณะมันกําลังทําหน้าที่อยู่เห็นอนิจจังได้จริง ย่อมเป็นการเห็นทุกขภาวะ
ทั้ง ๓ เห็นอนิจจังได้จริง ย่อมเป็นการเห็นอนัตตาพร้อมกันไป สรุปใจความของอานาปานสติ ขั้นที่ ๑๓  
อนิจจานุปัสสี  ตอน ๑๔ อานาปานสติ ขั้นที่ ๑๔ การตามเห็นความจางคลาย วิราคะ ความจางคลาย
น้ันคืออะไร วิราคะ ความจางคลายเกิดขึ้นได้อย่างไร วิราคะ ความจางคลายเกิดขึ้นในสิ่งใด วิธีปฏิบัติ 
เพ่ือเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลาย  สรุปใจความของอานาปานสติ ขั้นที่ ๑๔ – ราคานุปัสสี ตอน ๑๕ 
อานาปานสติ ขั้นที่ ๑๕ การตามเห็นความดับไม่เหลือ ความดับไม่เหลือน้ันคืออะไร ความดับไม่เหลือ
ของอะไร ดับไม่เหลือได้โดยวิธีใด สรุปใจความของอานาปานสติ ขั้นที่ ๑๕ – นิโรธานุปัสสี ตอน ๑๖ อา
นาปานสติ ขั้นที่ ๑๖ การตามเห็นความสลัดคืน ทําอย่างไรเรียกว่าเป็นการสลัดคืน ทําอย่างไรจึงจะช่ือ
ว่าเป็นผู้ตามเห็นความสลัดคืนอยู่ กล่าวสรุป จตุกกะที่ ๔ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ประมวลความของ
อานาปานสติทั้ง ๔ จตุกกะ  



๒๘ 
 

 จะพบว่าแนวทางการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานได้ใช้หลักสติปัฏฐาน  ๔  ในหมวดว่าด้วยอา
นาปานสติ  คือการกําหนดลม ๑๖  ขั้น 

๒.๓.๓  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานสายพุท-โธ 
 สายภาวนา “พุทโธ” สายหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต พระกัมมัฏฐานสายพุทโธ ก็คืออานาปานัสสติ
กัมมัฏฐานน่ันเอง แต่พระเถราจารย์ของไทยได้นําเอาพุทธคุณซึ่งเป็นกัมมัฏฐานอย่างหน่ึง ที่เรียกว่า 
“พุทธานุสสติ” มาประกอบกับอานาปานัสสติเพ่ือให้จิตเป็นสมาธิง่ายขึ้น เมื่อปฏิบัติเห็นผลด้วยตนเอง
แล้วจึงได้นํามาสอนศิษยานุศิษย์ให้ได้ผลดีเป็นลําดับสืบมา และเป็นที่นิยมกันแพร่หลายมาจนทุกวันน้ีแต่
เน่ืองจากการเจริญภาวนาสายพุทโธในประเทศไทยมีมากหลายสํานัก แต่ละสํานักอาจจะเหมือนกันหรือ
แตกต่างกันไปบ้างเล็กน้อยในส่วนเบื้องต้น คือขั้นสมถะ ส่วนในขั้นวิปัสสนาก็ล้วนเป็นอันเดียวกัน (แม้
กรรมฐานสายอ่ืนก็เช่นเดียวกัน) หลักปฏิบัติพระกัมมัฏฐานสายพุทโธ ของพระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต 
ได้แก่ แบบถึงพระไตรสรณคมน์ วิธีรักษาพระไตรสรณคมน์ ต้องไหว้พระ น่ังสมาธิทุกวัน แผ่เมตตาตน
และผู้อ่ืน วิธีบูชาดอกไม้ธูปเทียน แบบวิธีน่ังสมาธิภาวนา ที่มาแห่งการภาวนา ประเภทแห่งการภาวนา 
สมถภาวนา ๓ อย่าง สมถะคืออะไร ธรรมที่ต้องเจริญอยู่เป็นนิตย์ การฝึกสมาธิภาวนา วิธีน่ังสมาธิ
ภาวนา ต้ังสติลงตรงหน้า รวมจิต เข้าต้ังไว้ในจิต สํารวจแล้วนึกภวังค์  วิธีออกจากสมาธิ อริยมรรคสมังคี  
วิธีตกแต่งอริยมรรค  วิธีเดินจงกรมภาวนา นิมิตสมาธิวิธีแก้นิมิตสมาธิญาตปริญญาวิธี ตีรณปริญญาวิธี  
แก้ปฏิภาคนิมิตภายนอก  แก้ปฏิภาคนิมิตภายใน วิธีพิจารณาโครงกระดูก พิจารณารวมศูนย์กลาง เจริญ
ปหานปริญญา  จะพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานแบบพุท-โธโดยอาศัยพุทธคุณพุทานุ
สติที่เน้นการภาวนาคําว่า  พะ – โธ มาประกอบการเจริญอานาปานสติ 

 ๒.๓.๔  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานสายสัมมาอรหัง 
 โดยพระเดชพระคุณ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)  วัดปากนํ้า  ภาษีเจริญ  ที่มีความสนใจ
ในด้านการศึกษาวิปัสสนาธุระโดยพยายามสืบเสาะ แสวงหาผู้มีความรู้ความเช่ียวชาญในด้านน้ี แม้จะอยู่
ห่างไกลในที่ต่างๆ ท่านก็ด้ันด้นไปพบไปศึกษากับอาจารย์เหล่าน้ัน หลังจากที่ได้ศึกษาด้านวิปัสสนากับ
อาจารย์ทั้งหมดเป็นเวลาพอสมควรแล้ว หลวงพ่อท่านจึงออกแสวงหาที่สงบสงัดที่มีความวิเวกเป็นสัปปา
ยะสัจจอธิษฐานว่า “ถ้ายังไม่เห็นธรรมตามท่ีพระพุทธองค์ทรงเห็นจะไม่ยอมลุกขึ้นจากที่จนตลอด ชีวิต” 
และได้ต้ังจิตกราบทูลองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าว่า “ขอให้พระองค์ทรงพระเมตตาโปรดประทาน
ธรรมที่พระองค์ทรงตรัสรู้แล้วแก่ข้าพระ พุทธเจ้า แม้จะเป็นเพียงส่วนน้อยนิดก็ยินดี ถ้าหากการบรรลุ
ธรรมของพระองค์แล้วจักเกิดโทษแก่พระศาสนาก็ขออย่าได้ทรง ประทานเลย แต่ถ้าจะเป็นคุณแก่พระ
ศาสนาแล้ว ขอได้โปรดประทานแก่ข้าพระองค์ด้วยเถิด ข้าพระพุทธเจ้าจะขอรับเป็นทนายพระศาสนา
ต่อไปจนตลอดชีวิต”  เมื่อต้ังสัจจอธิษฐานแล้วท่านก็เริ่มน่ังขัดสมาธิปฏิบัติกัมมัฏฐาน จนถึงยามดึกวัน
หน่ึงจึงได้เริ่มเห็นดวงปฐมมรรคหรือดวงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานคือดวง ธรรมที่ทําให้เป็นกายมนุษย์
น่ันเอง เมื่อได้เห็นธรรมะแล้ว ท่านจึงเข้าใจแจ่มแจ้งว่าพระธรรมน้ีเป็นของลึกซึ้งย่ิงนักยากที่มนุษย์จะ 
เข้าถึง การจะเข้าให้ถึงได้ต้องรู้ตรึกรู้นึกรู้คิด ต้องหยุดเป็นจุดเดียวกัน แต่พอหยุดก็ดับ ดับแล้วก็เกิด ถ้า
ไม่ดับก็ไม่เกิดน่ีเป็นของจริงๆอยู่ตรงนี้ ถ้าไม่ถูกส่วนน้ีแล้วเป็นไม่เห็นเด็ดขาด  น่ีคือที่มาที่เป็นแบบอย่าง
ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบ “สัมมาอรหัง” ซึ่งเป็นหลักธรรมของผู้ที่นับถือและเช่ือมั่นภาวนา
ให้จริงจัง จนจิตเป็นสมาธิมั่นคง ย่อมได้ผลจริงดังใจหมาย  ซึ่งถือเป็นหลักธรรมท่ีสําคัญของพระเดช
พระคุณ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)  วัดปากนํ้า  ที่อนุชนรุ่นหลังได้นํามาประพฤติปฏิบัติตาม
แบบอย่าง    



๒๙ 
 

  ๑) หลักการและรูปแบบ โดยการใช้หลักวิธีเจริญสมถวิปัสสนาภาวนา  หลักสติปัฏฐาน ๔ ถึง
ธรรมกายและพระนิพพานของพระพุทธเจ้า วิธีเจริญสมาธิรูปฌาน ๔ และพระธรรมเทศนา  โดยเป็น
เป็นหลักการสําคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบสัมมาอรหัง     
  (๒)วิธีการวิธีในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบสัมมาอรหัง  ตามรูปแบบของพระเดช
พระคุณ พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร)  วัดปากนํ้า คือ (ก) กราบบูชาพระรัตนตรัยเป็นการเตรียมตัว
เตรียมใจให้นุ่มนวลไว้เป็นเบ้ืองต้น แล้วสมาทานศีล ๕ หรือศีลเพ่ือยํ้าความม่ันคงในคุณธรรมของตนเอง 
(ข) คุกเข่าหรือนั่งพับเพียบสบายๆ ระลึกถึงความดี ที่ได้กระทําแล้วในวันน้ี ในอดีตและที่ต้ังใจจะทํา
ต่อไปในอนาคต จนราวกับว่า ร่างกายทั้งหมดประกอบข้ึนด้วยธาตุแห่งคุณงามความดีล้วนๆ (ค) ให้
น่ังขัดสมาธิ โดยเอาขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย น้ิวช้ีของมือข้างขวาจรดน้ิวหัวแม่มือข้างซ้าย 
วางไว้บนหน้าตักพอสบายๆ หลับตาเบาๆ ค่อนลูก พอ สบายๆ คล้ายกับตอนที่เราใกล้จะหลับ อย่าบีบ
เปลือกตา อย่ากดลูกนัยน์ตาทําใจของเราให้เบิกบาน แช่มช่ืน สะอาด บริสุทธ์ิ ผ่องใส ไร้กังวลในทุกสิ่ง 
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ให้ปล่อยวาง ทําใจให้ว่าง คลายความผูกพันในทุกสิ่ง แล้วก็รวมใจหยุดน่ิง
อย่างนุ่มๆเบาๆที่ศูนย์กลางกายฐานที่ ๗ เหนือระดับสะดือขึ้นมา ๒ น้ิวมือ อยู่ภายในกลางท้องของเรา 
โดยสมมุติว่ามีเส้นด้าย ๒ เส้น เส้นหน่ึงขึงจากสะดือทะลุไปด้านหลัง อีกเส้นหน่ึงขึงจากด้านขวาทะลุไป
ด้านซ้าย เส้นด้ายทั้งสองตัดกันเป็นกากบาท จุดตัดเล็กเท่ากับปลายเข็ม เหนือจุดตัดน้ีขึ้นมา๒ น้ิวมือ 
เรียกว่าศูนย์กลายกายฐานที่ ๒ ซึ่งเป็นต้นทางไปสู่อายตนนิพพาน จากน้ันจึงกําหนดบริกรรมนิมิตเป็น
ดวงกลมใสเหมือนกับเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว ไม่มีตําหนิ ใสสะอาดบริสุทธ์ิ โตเท่ากับแก้วตาหรือขนาดใด
ก็ได้ นึกอย่างสบายๆ น่ิงๆ เบาๆ พร้อมกับประคองใจให้หยุดน่ิง ด้วยบริกรรมภาวนาในใจเบาว่า “สัมมา 
อะระหัง...สัมมา อะระหัง...สัมมา อะระหัง” ให้เสียงของคําภาวนาดังออกมาจากกลางท้องของเราอย่าง
ต่อเน่ือง ทุกคร้ังที่ภาวนา สัมมา อะระหังต้องไม่ลืมนึกถึงดวงกลมใสท่ีศูนย์กลางกายด้วย  การนึกภาพ
ดวงกลมใสและคําภาวนาในใจน้ีจะช่วยนําใจของเราที่ฟุ้งออกไปในเร่ืองราวต่างๆนอกตัว ทั้งเรื่องคน 
สัตว์ สิ่งของ ธุรกิจ การงาน ครอบครัว บ้านเรือน การ  ศึกษาเล่าเรียน หรือเรื่องที่นอกเหนือจากน้ี ให้
กลับมาสู่ฐานที่ต้ังด้ังเดิมของใจ ซึ่งเป็นตําแหน่งที่จะทําให้เราได้บรรลุวัตถุประสงค์ของการมาเกิดเป็น
มนุษย์ คือการเข้าถึงดวงธรรมและกายภายในต่างๆ ซึ่งมีอยู่แล้วภายในตัวเรา ให้ภาวนา สัมมา อะระหัง 
ไปจนกว่าใจจะหยุดน่ิง และเกิดความรู้สึกว่าไม่ อยากจะภาวนาต่อไป อยากจะหยุดใจน่ิงเฉยๆ อยู่กับ
ภาพของดวงกลมใสที่เราเห็น เมื่อรู้สึกเช่นน้ี ก็ปล่อยให้เป็นอย่างที่ใจอยากจะเป็น แล้วใจของเราจะ
ค่อยๆ เคลื่อนเข้าสู่ภายในอย่างสบายๆ โดยมีภาพนิมิตหรือไม่มีก็ได้ ในที่สุดแล้ว จะมีความสว่างบังเกิด
ขึ้น หรืออาจเห็นเป็นจุดเล็กๆ ใสๆ เหมือนดวงดาวในอากาศท่ีอยู่บนท้องฟ้าในยามราตรีจุดสว่างน้ีเป็นที่
ประชุมของความรู้และความลับของชีวิต นับต้ังแต่ดวงธรรมในดวงธรรม กายในกาย ภพภูมิต่างๆ และ
ธรรมทั้งมวลที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงนํามาสั่งสอน เป็นจุดสว่างเล็กๆ ที่ย่ิงใหญ่ เช่นเดียวกับเมล็ดโพธ์ิ
หรือเมล็ดไทรเม็ดเล็กๆ ซึ่ง เป็นที่รวมของก่ิงก้าน ใบ ดอก และผล ของต้นโพธ์ิหรือต้นไทรใหญ่ๆทั้งต้น 
เมื่อเราสามารถรักษาความน่ิงของใจเอาไว้กับจุดใสสว่างน้ันได้อย่างมั่นคง จนกระทั่งความคิดอ่ืนเข้ามา
แทรกไม่ได้ ใจก็จะยิ่งบริสุทธ์ิ ย่ิงน่ิงใจก็ย่ิงบริสุทธ์ิ ย่ิงบริสุทธ์ิก็ย่ิงมีความสุข ย่ิงมีความสุข แสงสว่างก็ย่ิง
เกิด แสงสว่างย่ิงเกิด การเห็นแจ้งก็ย่ิงเกิด การเห็นแจ้งทําให้เรารู้แจ้ง ความรู้แจ้งทําให้เราหายสงสัย 
การหายสงสัยทําให้เราดําเนินชีวิตได้ถูกต้อง ปรับเข็มทิศชีวิตไปสู่จุดหมายปลายทางได้อย่างแม่นยํา 
เพราะฉะน้ันจุดว่างเล็กๆ ใสๆ น้ีจึงเป็นสิ่งที่เราจะต้องครอบครองให้ได้ เราจะครอบครองได้ต่อเมื่อใจ
ของเราหยุดน่ิง แล้วความรู้สึกอันย่ิงใหญ่จะเกิดขึ้นภายในตัว เป็นความย่ิงใหญ่ที่ปราศจากทิฐิมานะและ
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ความลําพองใจ ย่ิงใหญ่อย่างบริสุทธ์ิ เป็นตัวของตัวเอง เป็นอิสระอย่างแท้จริง มีความพึงพอใจ อยู่ได้
ด้วยตัวของตัวเอง เราจะมีดวงปัญญาเกิดขึ้น ทําให้ทราบว่าความพอดีของชีวิตเป็นเช่นไร เราจะกินแต่
พอดี อยู่แต่พอดี และใช้แต่พอดี เพ่ือสงวนเวลาของชีวิตที่มีอยู่อย่างจํากัดน้ี มาแสวงหาอริยทรัพย์
ภายใน และความรู้ในวิชชาธรรมกาย ที่จะนําไปสู่จุดหมายปลายทางแห่งการหลุดพ้นที่สมบูรณ์ที่สุดคือ
ที่สุดแห่งธรรม  (๓)เป้าหมายการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบสัมมาอรหัง  เพ่ือทําให้เกิดความรู้ใน
วิชชาธรรมกาย ที่จะนําไปสู่จุดหมายปลายทางแห่งการหลุดพ้นที่สมบูรณ์ที่สุดถือเป็นที่สุดแห่งธรรม 
             ๒.๓.๕  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานสายนามรูป 
    แนวปฏิบัติ วิปัสสนากัมมัฎฐานแบบนามรูปเป็นอารมณ์  มีตจปัญจกกรรมฐาน เป็นอารมณ์ 
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐานแบบนามรูปการปฏิบัติโดยเน้น ความสําคัญ ที่หมวด ๑ กัมมัฏฐาน มี ๒ 
อย่าง   หมวด ๒ ขันธ์ ๕ หรือ รูป-นาม หมวด ๓ หน้าที่ของขันธ์ ๕ หมวด ๔ รูปภายในมี ๖หมวด ๕ รูป
ภายนอกมี ๖หมวด ๖ ระหว่างรูปภายใน และภายนอกกระทบกันหมวด ๗ ฐานที่เกิดของรูปนาม หมวด 
๘ รูป-นาม ที่เป็นปัจจุบันธรรม หมวด ๙ นามรู้ตามทวาร หมวด ๑๐ รูป-นามท่ีเกิดขึ้นเป็นปัจจุบันเป็น
เหตุและผลกัน หมวด ๑๑ เหตุของนามเกิดขึ้นในทวารต่างๆ หมวด ๑๒ การพิจารณาอิริยาบถ ๔ และ
อิริยาบถย่อย หมวด ๑๓ การอธิบายความหมาย  หมวด ๑๔ อธิบาย หมวด ๑๕ วิธีปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน พร้อมทั้งเหตุผล หมวด ๑๖ เข้าสู่จุดท่าทางของรูปนาม หมวด ๑๗ ยกตัวอย่าง หมวด ๑๘ 
สรุป หมวด ๑๙ หมายเหตุ  หมวด ๒๐ ขอกัมมัฏฐาน  
 จะพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบนามรูปน้ัน  เน้นที่วิธีการฝึกโดยการพิจารณานาม
คือ การพิจารณาส่วนที่ทํางานของใจ เช่นเวทนา สัญญา  ภายในร่างกายท่ีประกอบด้วย  ธาตุ ๔ ได้แก่ 
ดิน นํ้า ลมไฟนามรูปก็คือสภาพที่เป็นมนุษย์ โดยมีหลักธรรมที่สําคัญคือ  อายตนะภายใน  สฬายตนะ
(อายตนะภายนอก)  (เกิด)วิญญาณ หรือ ผัสสะ 
 จากการศึกษาข้อมูลเอกสารจากคัมภีร์พระไตรปิฎก  ตํารา  เอกสารทางวิชาการ สื่อต่างๆท้ัง
ข้อมูลปฐมภูมิ และทุติยภูมิพบว่าการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ การ
ฝึกหัดจิต อบรมจิตให้สงบสงัดจากกิเลส ความวุ่นวาย  และพัฒนาปัญญาให้สามารถดับทุกข์ได้ 
ความสําคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ ลดละความวุ่นวายทางกายและจิตใจ พัฒนาจิต
ปัญญาให้ประเสริฐสูงส่งขึ้น จิตที่ผ่านการฝึกอบรมพัฒนาดีแล้วย่อมมีความสงบสุข เข้มแข็ง นํามาใช้ใน
การปฏิบัติงานทุกประเภทและก่อให้เกิดประโยชน์ต่อส่วนรวมและตนเอง การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ในพระพุทธศาสนาเถรวาทยึดหลัก มหาสติปัฏฐาน คือ การต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็น
เท่าทันตามความเป็นจริง การมีสติกํากับดูสิ่งต่างๆ และความเป็นไปทั้งหลาย  โดยรู้เท่าทันตามสภาวะ
ของมัน การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในประเทศไทยที่นิยมในปัจจุบัน ได้แก่  พอง –  กลุ่มยุบ กลุ่มอา
นาปานสติ  กลุ่มพุท - โธ  กลุ่มสัมมาอรหัง  และกลุ่มนาม – รูป   ซึ่งทั้งหมดน้ีเป็บแนวปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานในพระพุทธเถรวาทในประเทศไทย 
 


