
 

บทที� ๓ 

หลกัการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา 

 

ในบทนี�  จะได้กล่าวถึงหลักการปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนา ซึ# งจะศึกษาเฉพาะ

หลกัการปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนา เพื#อที#จะแสดงให้เห็นถึงหลกัการและวิธีการปฏิบติัธรรม 

โดยจะศึกษาถึงความหมายและความสําคญั ประเภทของการปฏิบติั ทั�งในดา้นสมถกรรมฐาน โดย

แบ่งเป็นอารมณ์สมถกรรมฐาน หลกัวิธีปฏิบติัสมถกรรมฐาน และในดา้นวิปัสสนากรรมฐาน โดย

แบ่งเป็นอารมณ์วปัิสสนากรรมฐาน หลกัวิธีปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน และอานิสงส์ของการปฏิบติั

ธรรมเป็นลาํดบัไป 

 

๓.๑  ความหมายและความสําคัญของการปฏิบัติธรรม 

คาํวา่ ปฏิบติัธรรม หมายถึง การเอาธรรมมาปฏิบติั เอาธรรมมาใช ้เอามาใชด้าํเนินชีวิต
ทาํการทาํงาน คือเอาธรรมมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในชีวติจริง ทาํใหเ้ป็นชีวติที#ดีมีความสุขนั#นเอง 

เมื#อปฏิบติัธรรมก็หมายถึงวา่ เอาธรรมมาใชใ้นชีวิตจริง หรือเอามาใชใ้ห้เกิดประโยชน์
แก่ชีวติ ถา้ยงัไม่ไดใ้ช ้ก็ไม่เรียกวา่เป็นการปฏิบติั เพราะคาํวา่ "ปฏิบติั" แต่เดิมนั�นแปลวา่ "เดินทาง" 
มาจากภาษาบาลี ซึ# งไปตรงกนักบัอีกคาํหนึ#งคือ "ปฏิปทา"  

"ปฏิปทา" นั�นจะเห็นไดใ้นคาํวา่ "มชัฌิมาปฏิปทา" ที#เราแปลกนัว่า "ทางสายกลาง" 
มชัฌิมา แปลวา่ สายกลาง และปฏิปทา แปลวา่ ทาง ทางคืออะไร ทางนั�น คือ ที#จะเดิน คาํวา่ปฏิปทา 
ก็คือ ที# ที#จะเดิน คาํวา่ ปฏิปทา กบัคาํวา่ ปฏิบติันี�  เป็นคาํเดียวกนั รากศพัทอ์นัเดียวกนั ถา้เป็นกริยา มี
รูปเป็น ปฏิปชฺชติ แปลวา่ ดาํเนิน หรือเดินทาง  เพราะฉะนั�น ปฏิปชฺชติ มาเป็น ปฏิบติั หรือเป็น 
ปฏิปทา ก็ตาม ก็แปลว่า การเดินทาง หรือแปลว่า ทางที#เดิน ถา้เป็นการเดินทางก็นิยมใชใ้นรูปว่า 
ปฏิปตฺติ หรือไทยใช้ว่า ปฏิบติั ถ้าเป็นทางที#เดินก็นิยมใช้ ปฏิปทา เพราะฉะนั�น เราเอาถอ้ยคาํ
สําหรับสิ#งที#เป็นรูปธรรมนั�นเอง มาประยุกต์ใช้ในทางธรรม การเดินทางตามปกตินั�น เป็นการ
เดินทางภายนอก เป็นการเดินทางดา้นวตัถุ เอาเทา้เดิน หรือแมมี้รถแลว้ เอารถวิ#งไป ตลอดจนไป
ดว้ยเครื#องบิน ก็เรียกวา่ เป็นการเดินทาง 

ชีวติของเราก็เหมือนกนั ชีวิตก็เป็นการเดินทางชนิดหนึ#ง แต่เรามกัเปลี#ยนคาํพูดจากเดิน
มาเป็น ดาํเนิน ที#จริงเดินกบัดาํเนินนั�น ก็คือศพัทเ์ดียวกนั เดินก็แปลงมาจากดาํเนิน แลว้เราก็มีการ



 

 

 

๕๑ 

 

ดาํเนินชีวิตในการดาํเนินชีวิตนั�น ก็เหมือนกบัวา่เราเอาชีวิตนี� ไปเดินทาง หรือวา่การเป็นอยูข่องเรา
นั�นเปรียบเสมือนทาง ถา้เป็นอยูอ่ยา่งถูกตอ้ง ก็เรียกวา่เดินทางชีวิตอยา่งถูกตอ้ง คือ ดาํเนินชีวิตไดดี้ 
ถ้าเดินทางชีวิตไม่ถูกตอ้ง ก็เรียกว่าดาํเนินชีวิตที#ผิด ในเมื#อปฏิปทา หรือปฏิบติันี�  แปลว่า การ
เดินทาง และทางที#เดิน เพราะฉะนั�น การปฏิบัติธรรมก็คือเอาธรรมมาใช้ในการเดินทางชีวิต เพื#อ
ช่วยใหด้าํเนินชีวติอยา่งถูกตอ้ง หรือเอามาช่วยในการเดินทางชีวิต เพื#อให้การดาํเนินชีวิตนั�นเป็นไป
ดว้ยดี๑ 

หรืออกีนัยหนึ�ง คาํวา่ “ปฏิบัติธรรม = ปฏิบัติทํา” มาจากคาํวา่ “ปติ” หรือวา่ “ปัตติ”  คาํ
วา่ “ปัตติ” แปลว่าการเขา้ถึง    “ปติ” แปลว่าเฉพาะ ความหมายโดยรวมคือการปฏิบติัให้เขา้ถึง
เฉพาะ  ดงันั�น การปฏิบติัธรรมคือการทาํจิตใหเ้ขา้ถึงเฉพาะ 

การเขา้ถึงเฉพาะในที#นี�หมายถึง เขา้ถึงสิ#งสองสิ#งตามความจริง คือการเขา้ถึงความรู้สึก
ของตนเอง และเขา้ถึงสิ#งที#มาปรากฏกบัความรู้สึกของตวัเอง การเขา้ไปมองเห็นความรู้สึกที#ค่อย ๆ 
มาปรากฏ ไม่ว่าจะเป็นรูป รส กลิ#น เสียง หรือสิ#งที#มากระทบกายเกิดขึ�นมาแล้วแปรเปลี#ยนไป 
เรียกวา่ อนิจจัง เห็นความคงอยูที่#คงอยูไ่ม่ได ้เรียกวา่ ทุกขัง  เห็นการดบัไปของความรู้สึกกลายเป็น
ของวา่ง เรียกวา่ อนัตตา นี#คือการเขา้ถึงเฉพาะ ซึ# งสามารถเขา้ถึงดว้ยสติและสัมปชญัญะ ตอ้งเจริญ
สติ ถา้ไม่เจริญสติเราก็ไม่สามารถที#จะเขา้ถึงเฉพาะได ้

การเขา้ถึงเฉพาะจะทาํให้ใจของเราเกิดความหนกัแน่น ไม่รู้สึกชื#นชมยินดี ถูกตาํหนิติ
เตียนก็รู้สึกเฉย ๆ วางเฉยได ้ทาํให้เรามองเห็นความเป็นจริงวา่ สิ#งที#มาปรากฏกบัความรู้สึกของตวั
เราสุดทา้ยกลายเป็นของวา่ง ใจเลยวางเฉยได ้พอวางเฉยไดก้็เลยไม่โกรธ ไม่ทุกขต์รม ไม่ลิงโลดใจ๒ 

หลวงพ่อปราโมทย์  ปราโมชฺโช ได้วิเคราะห์ความหมายของการปฏิบติัธรรมว่า คาํว่า 

ปฏิบติั ประกอบด้วย ปฏิ แปลว่าเฉพาะ บติั หรือ ปัตติ แปลว่า เข้าไปเห็น ไปตั�งอยู่ ไปเห็นอยู ่

แทจ้ริงแลว้คาํวา่ปฏิบติัก็คือการที#มีสติไปเห็นเฉพาะหนา้นั#นเอง เห็นกายเห็นใจเฉพาะหนา้ มิใช่ไป

ทาํอะไรแปลกๆ เหนือธรรมดาเกินจริง มิใช่การเขา้ไปดดัแปลงจิต แต่เป็นการพฒันาจิตขึ�นมาให้จิต

ตั�งมั#นในการรู้อารมณ์ ตั�งของมนัเองเพราะสติเกิด ถา้มีสติแต่ไม่มีปัญญาจะไปตั�งแช่ในอารมณ์ 

                                                           

๑พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต). ปาฐกถา การปฏิบัตธิรรมคอือย่างไร. [ออนไลน์]. แหล่งที#มา : 

http://www.dharma-gateway [๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๕] 
๒พระอาจารยม์านพ อุปสโม, “ปฏิบัติธรรม = ปฏิบัติทํา” , นิตยสาร Secret, ปีที# ๓ ฉบบัที# ๖๕ (๑๐ 

มีนาคม ๒๕๕๔). 



 

 

 

๕๒ 

 

ถา้แปลการปฏิบติัวา่ “ทาํ” จะเป็นความหมายที#ยากมาก แต่ถา้แปลวา่ “รู้อยูเ่ฉพาะหน้า 

ตามรู้กาย ตามรู้ใจเฉพาะหน้า” จะไม่ยากอะไร ถา้ทาํจะไม่ไดบ้รรลุอะไรเลย แต่ถา้หยุดทาํแลว้รู้

อยา่งเดียวจะไดม้รรคผลนิพพาน๓  

ราชบัณฑิตยสถาน ใหค้วามหมายของคาํวา่ “ปฏิบติั” วา่หมายถึง การดาํเนินการ ไปตาม

ระเบียบแบบแผน หรือกระทาํเพื#อใหเ้กิดความชาํนาญ คล่องแคล่ว หรือ การกระทาํตาม หลกัการใด 

หลกัการหนึ#ง หรือ กระทาํตาม ความรู้ใด ความรู้หนึ#ง หรือ กฎหมายใด กฎหมายหนึ#ง หรือ ขอ้ความ

ใดขอ้ความหนึ# ง ฯลฯ หรือ หมายถึง การดาํเนินชีวิตของตน การประพฤติตน กระทาํตน หรือ ทาํ

ตามกรอบ ระเบียบ วฒันธรรม จารีต ประเพณี ศีลธรรม ฯ 

ส่วนคาํวา่ “ธรรมะ” หมายถึง หลกัธรรมคาํสอนทางศาสนา อนัเป็นหลกัความจริง ตาม

ธรรมชาติ ซึ# งลว้นมีอยูใ่นตวัของมนุษย ์และสรรพสิ#ง อยูแ่ลว้ ศาสนา ไดน้าํเอาหลกัธรรมชาติ ตงัแต่ 

สภาพความคิด อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรม การกระทาํ ซึ# งเกิดจาก กาย (วาจา) ใจ มาสร้างเป็น

หลกั และสร้างเป็นชื#อเรียก เพื#อให้เกิดความรู้ ความเขา้ใจ ได้ง่ายขึ�นว่า สภาพทางใจ อย่างนั�น 

เรียกวา่ "ความคิด " สภาพทางใจอยา่งนั�น เรียก "สมาธิ" และอื#นๆอีกมากมาย อยา่งนี� เป็นตน้ 
ดงันั�น คาํวา่ "ปฏิบติั ธรรม" ยอ่มหมายถึง การ ดาํเนินการ หรือกระทาํ เพื#อให้เกิดความ

ชาํนาญ แคล่วคล่อง หรือ การดาํเนินชีวิตของตน การประพฤติตน กระทาํตน ตามหลกัคาํสอน ทาง

ศาสนาฯ ไม่วา่จะเป็นทางดา้น กาย (วาจา) ทางดา้นใจ ฯ๔ 
จากการที#ได้สัมภาษณ์ พระธรรมมงัคลาจารย ์วิ.(หลวงปู่ ทอง  สิริมงฺคโล) เจา้สํานัก

ปฏิบติัธรรมวดัพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ท่านให้นิยามวา่ การปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนา

นั�นโดยที#จริงแล้ว ก็คือการทาํหน้าที# การปฏิบติัหน้าที#โดยใช้หลักธรรมะของพระพุทธเจ้าเป็น

แนวทางในการดาํเนินชีวติ แต่ถา้จะบอกความหมายโดยหลกัการทางพระพุทธศาสนา ก็จะหมายถึง 

การปฏิบติัธรรมที#ทาํให้เกิดผลสูงสุด คือ มรรค ผล นิพพาน โดยมีแนวทางการปฏิบติั ๒ อย่าง คือ 

                                                           

๓หลวงพ่อปราโมทย ์ ปราโมชฺโช, สุรพล สายพาณิชยแ์ละคณะ รวบรวม, ประมวลธรรมเทศนา      

หลวงพ่อปราโมทย์ ปราโมชฺโช, พิมพค์รั� งที# ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเ์มด็ทราย, ๒๕๕๒), หนา้ ๔๒. 
๔ราชบณัฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : นานมี

บุคส์พบับลิเคชั#น, ๒๕๔๖), หนา้ ๖๖๗. 



 

 

 

๕๓ 

 

สมถภาวนาและวปัิสสนาภาวนา๕ ในส่วนของผูเ้ขา้ปฏิบติัธรรมในสํานกัปฏิบติัธรรมวดัพระธาตุศรี

จอมทอง ส่วนหนึ#งมีความเห็นสอดคลอ้งกบัที#พระธรรมมงัคลาจารยไ์ดอ้ธิบายไวใ้นเบื�องตน้ แต่ก็มี

บางส่วนที#ยงัไม่เขา้ใจในเรื#องเกี#ยวกบัการปฏิบติัธรรมว่าหมายถึงอะไร แต่พอไดเ้ขา้มาปฏิบติัจริง

แลว้ทาํใหมี้ความเขา้ใจในเรื#องนี�มากขึ�น และสามารถปฏิบติัธรรมไดต้ามแนวทางที#ถูกตอ้ง๖ 

กล่าวโดยสรุป การปฏิบติัธรรม จึงหมายถึง การอบรมเจริญปัญญา การทาํให้เกิดมีขึ�น 
การฝึกอบรมจิตใจ  ซึ# งในทางพระพุทธศาสนา เราเรียก การปฏิบติัธรรมวา่การเจริญกรรมฐานหรือ
การปฏิบติักรรมฐาน ซึ# งแปลวา่ การกระทาํการงาน แลว้งานที#วา่นี� เป็นงานทางใจ การปฏิบติัธรรมก็
เป็นการทาํงานทางใจ ดงันั�นสองอยา่งนี� จึงเป็นสิ#งเดียวกนั๗  การปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนา  มี 
๒ ส่วน คือ  (๑) สมถกรรมฐาน (๒) วปัิสสนากรรมฐาน 

การปฏิบติัธรรมหรือการปฏิบติักรรมฐานมีความสาํคญัและจาํเป็นอยา่งยิ#งต่อชีวิตมนุษย ์

เพราะเป็นการฝึกหดัพฒันาจิตให้มีคุณภาพเหมาะแก่การนาํไปใชง้านในหน้าที#ต่าง ๆ เป็นที#ทราบ

กนัโดยทั#วไปอยูแ่ลว้วา่ มนุษยแ์ละสัตวท์ั�งหลายมีส่วนประกอบที#สําคญัอยู ่๒ อยา่ง คือ ร่างกายกบั

จิตใจซึ# งอิงอาศยักนัอยู่ ร่างกายนั�นอุปมาเหมือนบา้นเรือนอนัเป็นที#อยู่อาศยั ส่วนจิตใจนั�นเปรียบ

เหมือนกบัคนผูอ้าศยัเรือนหรือเป็นเจา้ของเรือน บา้นเรือนจะมีลกัษณะหรือสภาพเป็นอย่างไร จะ

แข็งแรงทนทาน สะอาดหรือสกปรก จะสวยงามหรือไม่ก็ขึ�นอยูก่บัเจา้ของบา้นเรือนนั�นเป็นสําคญั 

ชีวิตของคนและสัตวท์ั�งหลายก็เช่นเดียวกนั จะดีหรือชั#ว จะสุขสบายหรือตกยาก จะเจริญรุ่งเรือง

หรือไม่ขึ�นอยู่ที#จิตใจเป็นสําคญั เรียกว่าทุกสิ# งสําเร็จที#จิตใจก่อน ไม่มีอะไรปรากฏขึ�นโดยที#ไม่

ปรากฏในจิตก่อน ดงันั�น ถา้มีจิตใจที#ดีก็จะส่งผลให้เกิดการกระทาํความดี การพูดดี และเพราะการ

ทาํความดี พูดดีนั#นเองย่อมจะทาํให้เกิดความสุขตามมา ส่วนจิตใจที#ไม่ดีย่อมส่งผลให้เกิดการ

กระทาํชั#ว พดูชั#ว เพราะผลของการทาํชั#ว พูดชั#วนั�น ยอ่มเป็นผลให้เกิดความทุกขต์ามมา การปฏิบติั

กรรมฐาน จึงเป็นวิธีการที#ดีที#สุดที#จะขดัเกลาจิตใจของมนุษย ์ให้มีจิตใจที#เยือกเย็น เกิดความมี

                                                           

๕
 สัมภาษณ์  พระธรรมมงัคลาจารย ์วิ. (หลวงปู่ทอง  สิริมงฺคโล), เจา้สาํนกัปฏิบติัธรรมวดัพระธาตุ

ศรีจอมทอง , 20 มกราคม ๒๕๕๖. 
๖
 สัมภาษณ์  ผูเ้ขา้ปฏิบติัธรรม, ณ สาํนกัปฏิบติัธรรมวดัพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,  ๓  มกราคม 

๒๕๕๖. 
๗พระอาจารยม์านพ อุปสโม, “ปฏิบัติธรรม = ปฏิบัติทํา”, นิตยสาร Secret, ปีที# ๓ ฉบบัที# ๖๕ (๑๐ 

มีนาคม ๒๕๕๔).  



 

 

 

๕๔ 

 

เมตตากรุณาต่อเพื#อนมนุษยแ์ละสรรพสัตวท์ั�งหลาย หากมนุษยฝึ์กปฏิบติัถึงขั�นวิปัสสนาจนเกิด

ความรู้แจ้งในสัจธรรม ในหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนี�  มีปรากฏรายละเอียดใน

พระไตรปิฎกที#พระพุทธเจา้ไดต้รัสไวเ้ป็นจาํนวนมาก เช่น ในมหาสติปัฏฐานสูตร อนตัตลกัขณ

สูตร ธรรมจกัรกปัปวตัตนสูตร เป็นตน้ และยงัมีในสูตรอื#น ๆ อีกมาก แต่หลกัการปฏิบติักรรมฐาน

ที#สําคญัและสมบูรณ์ที#สุดปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร๘ คาํว่า สติปัฏฐาน เป็นคาํศพัท์สมาส

ภาษาบาลี ๒ ศพัท์ คือ สติ กบั ปัฏฐาน สติ แปลว่า ความระลึกได ้ความไม่เผลอไม่เลินเล่อ ไม่ฟั#น

เฟือนเลื#อนลอย ส่วน ปัฏฐาน แปลว่าที#ตั�ง คาํวา่ สติปัฏฐาน จึงแปลวา่ ธรรมที#ตั�งแห่งสติ หรือการ

ปฏิบติัมีสติเป็นประธาน ส่วนอานาปานสติสมาธินั�น เป็นขอ้ปฏิบติัเพื#อมุ่งผลฝ่ายสมาธิอยา่งเดียวก็

ได ้ใชเ้ป็นการปฏิบติัตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ก็ได ้สรุปง่าย ๆ วา่เป็นทั�งสมถกรรมฐานและวิปัสสนา

กรรมฐานศึกษาใหค้รบถว้นทั�ง ๒ ขอ้ปฏิบติั เพราะพระพุทธเจา้ทรงตรัสไวใ้นหลายสูตรดว้ยกนั คือ

อานาปานสติที#จดัเป็นส่วนหนึ# งของกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือในทีฆนิกายมหาวรรคหรือมหา

สติปัฏฐานสูตร และมชัฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์หรือสติปัฏฐานสูตร ที#ระบุวิธีปฏิบติัครบ ๑๖ ขั�น 

และครบสติปัฏฐาน ๔ คือในมชัฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์หรืออานาปานสติสูตร สังยุตตนิกายมหา

วารวรรคหรือกิมิลสูตร และปฐมอานันทสูตร และในพระไตรปิฎกเล่มที# ๒๐ หน้าที#  ๗๘ ว่า 

“วปิสฺสนา ภิกฺขเว ภาวติา กิมตฺถมนุโภติ ปgฺญา ภาวติา กิมตฺถมนุโภติ ยา อวิชฺชา สา ปหียติ” แปลวา่ 

“ดูก่อนท่านผูเ้ห็นภยัในวฏัฏสงสารทั�งหลาย บุคคลเจริญวิปัสสนาเพื#อประโยชน์อะไร ปัญญาที#

บุคคลอบรมมาแลว้เพื#อประโยชน์อะไร ทาํเพื#อละอวิชชา” การเจริญวิปัสสนาจึงเป็นวิธีการที#มุ่ง

ทาํลายขา้ศึกของความรู้แจง้ไม่ใหแ้ผข่ยายเผา่พนัธ์ุแห่งความมืดบอดมาปิดบงัปัญญาความรู้แจง้โลก 

สิ#งที#เป็นรากเหงา้ของความไม่รู้ทั�งหลาย เรียกวา่ “อวชิชา” การทาํลายอวชิชาคือความไม่รู้ จึงตอ้งใช้

ปัญญาเป็นเครื#องมือ 

 

 

 

 

 

                                                           

๘
 ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๐๑/๖๑๓. 



 

 

 

๕๕ 

 

๓.๑.๑ ความหมายของกรรมฐาน 

กรรมฐาน คือ ที#ตั�งแห่งการงาน อารมณ์เป็นที#ตั�งแห่งการงานของใจ อุบายทางใจ วิธี

ฝึกอบรมจิต๙ กรรมฐานเป็นที#ตั�งแห่งการงานทางใจ ซึ# งหมายถึงการมีสติกาํหนดรู้เท่าทนัทุกอารมณ์

ที#เกิดขึ�น ยงัจิตของผูป้ฏิบติัใหตื้#นอยู ่คือมีการตื#นตวัรู้สึกตวัอยูเ่สมอ 

ภิกษุควรเป็นผูตื้#นอยูอ่ยา่งมีสติ มีสัมปชญัญะ มีจิตตั�งมั#น เบิกบาน ผอ่งใส และควรเป็น

ผูเ้ห็นแจง้แก่กาลในกุศลกรรมทั�งหลายในการประกอบเนืองๆ ซึ# งกรรมฐาน ภิกษุทั�งหลาย เมื#อภิกษุ

เป็นผูตื้#นอย่างมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั�งมั#น เบิกบาน ผ่องใสและเป็นผูเ้ห็นแจง้แก่กาลในกุศล

ธรรมทั�งหลาย ในการประกอบกรรมฐานอยูพ่ึงหวงัผลได ้๒ อยา่งคือ อรหนัตผลในปัจจุบนัหรือเมื#อ

ยงัมีอุปาทานเหลืออยูก่็จะเป็นพระอนาคามี๑๐ 

พระพรหมโมล ีไดว้เิคราะห์ศพัทก์รรมฐานไวเ้ป็นบาลีวา่ กมฺมเมว วิเสสาธิคมสฺส ฐานนฺ

ติ กมฺมฐาน ํแปลว่า การปฏิบติับาํเพ็ญอนัเป็นฐานแห่งการบรรลุคุณวิเศษคือฌานและมรรคผลใน

พระพุทธศาสนา เรียกชื#อวา่ กรรมฐาน๑๑ 

พระราชสุทธิญานมงคล ใหค้าํนิยามของคาํวา่ กรรมฐาน ไว ้๕ ประการ คือ 

๑) กรรมฐาน แปลวา่ การงานและหนา้ที# 

๒) กรรมฐาน แปลวา่ เราตอ้งรับผดิชอบตนเองใหไ้ด ้

๓) กรรมฐาน แปลวา่ เราตอ้งช่วยตนเองใหไ้ด ้

๔) กรรมฐาน แปลวา่ เราตอ้งพึ#งตวัเองได ้

๕) กรรมฐาน แปลวา่ เราตั�งสติปัญญาสั#งสอนจิตของเราได้๑๒ 

กรรมฐานเป็นวธีิปฏิบติัทางพระพุทธศาสนา ซึ# งหมายถึงการฝึกหดัจิตหรือการอบรมจิตให ้

                                                           

๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั� งที#  ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๓), หนา้ ๑๑. 

๑๐ ข.ุอิติ. (ไทย) ๒๕/๔๗/๓๙๗. 
๑๑ พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร), วิมุตติรัตนมลี, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์มิตรสยาม, 

๒๕๓๙), หนา้ ๒๑๓. 
๑๒พระราชสุทธญาณมงคล (จรัญ จิตธมฺโม), กรรมสนอง ความเป็นไปขิงชีวิตตามกฎแห่งกรรม, 

(กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา้ ๖. 
 

  



 

 

 

๕๖ 

 

สงบสงดั และสว่างจากความทุกข์นั#นเอง กรรมฐานเป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการดาํเนินชีวิตและ

เป็นธุระอนัสาํคญัยิ#งทางพระพุทธศาสนา เรียกการปฏิบติักรรมฐานวา่ การบริหารจิตหรือการพฒันา

จิต ซึ# งมีความหมายให้เรารู้จกัการรักษาคุม้ครองจิตดว้ย วิธีการฝึกอบรมอย่างสมํ#าเสมอเพื#อลดละ

ความวุน่วาย และความเครียดที#เกิดกบัร่างกายและจิตของเรา ให้เกิดความเขม้แข็งนาํมาใชใ้นการ

ปฏิบติังานทุกอาชีพและให้เกิดสุขภาพจิตที#ดี มีความมั#นใจและมีความสุขใจ เพราะจิตที#พฒันาดี

แลว้ยอ่มมีความสงบสุข และมีความเกษมสําราญในการทาํงาน ประกอบกรรมดีและเป็นประโยชน์

ต่อส่วนรวมและตนเอง กรรมฐานเป็นกรรมวิธีในการฝึกอบรมจิตเป็นหนา้ที#ที#ควรปฏิบติัเป็นงาน

ของจิตที#ยกระดบัใหจิ้ตสูงขึ�น 

 

๓.๒  ประเภทของการปฏิบัติกรรมฐาน 

การปฏิบติักรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒ ประเภทคือ 

๑) สมถกรรมฐาน หรือ สมถภาวนา (tranquility development) หมายถึง การฝึกอบรม

จิตใหเ้กิดความสงบจนตั�งมั#นเป็นสมาธิ๑๓ สมถะแปลวา่ความสงบ ในความหมายโดยทั#วไปสมถกร

รมฐานจึงหมายถึงวิธีทาํจิตให้สงบ   พระธรรมปิฎกไดใ้ห้ความหมายของสมถกรรมฐานวา่ “ธรรม

เป็นเครื#องสงบระงบัจิต ธรรมยงัจิตให้สงบระงบัจากนิวรณูปกิเลสหรือฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ”๑๔

     ๒) วปัิสสนากรรมฐาน  หรือวปัิสสนาภาวนา (insight meditation) หมายถึง ขอ้ปฏิบติัใน

การฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจง้ในรูปนามโดยความเป็นไตรลกัษณ์หรือรู้แจง้ต่อ

สภาวะของรูปนามตามความเป็นจริง, การเจริญปัญญา๑๕ 

 

๓.๒.๑  ความหมายของสมถกรรมฐาน 

สมถกรรมฐาน (tranquility development) หมายถึง การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจน

ตั�งมั#นเป็นสมาธิ๑๖ การทาํให้สงบโดยเพ่งสิ# งใดสิ# งหนึ# งเป็นเกณฑ์ หรืออีกนัยหนึ# งหมายถึง การ

                                                           

๑๓
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. 

๑๔
 เรื#องเดียวกนั, หนา้ ๑๑. 

๑๕อา้งแลว้, หนา้ ๗๐. 
๑๖

 อา้งแลว้, หนา้ ๗๐. 



 

 

 

๕๗ 

 

ปฏิบัติใดที#มีอาํนาจทาํให้กิเลสทั� งหลาย เช่น กามฉันทะ เป็นต้น สงบราบคาบลงไปได้ และ

นอกจากนี�  

พระธรรมปิฎก ไดใ้หค้วามหมายของสมถกรรมฐานวา่ ขอ้ปฎิบติัต่างๆ ในการฝึกอบรม

จิตใหเ้กิดความสงบจนตั�งมั#นเป็นสมาธิไดฌ้านระดบัต่างๆ 

ราชบัณฑิตยสถาน ไดใ้ห้ความหมายของสมถะว่า การทาํใจให้สงบโดยเพ่งสิ#งใดสิ#ง

หนึ#งเป็นอารมณ์ 

รวมความแลว้สมถกรรมฐาน จึงหมายถึงอุบายหรือวิธีการที#ทาํให้จิตเกิดความสงบเรียก

อีกอยา่งหนึ#งวา่วธีิการที#ทาํใหจิ้ตเป็นสมาธิ ในการฝึกสมถกรรมฐานนั�นจะใชจิ้ตเพ่งที#สิ#งใดสิ#งหนึ#ง

อารมณ์ใดอารมณ์หนึ# ง หรือวตัถุชนิดใดชนิดหนึ# งให้ไดน้านๆ เพื#อให้สงบจากนิวรณ์ เมื#อจิตจดจ่อ

อยูก่บัสิ#งใดไดน้านแสดงวา่จิตเป็นสมาธิ จึงจดัอยูใ่นระดบัสมถะกรรมฐาน ซึ# งมีการปฏิบติัทั#วไปไม่

เฉพาะในพระพุทธศาสนา 

๓.๒.๑.๑ อารมณ์ของสมถกรรมฐาน 

อารมณ์ คือเครื#องยึดเหนี#ยวของจิต สิ#งที#จิตยึดเหนี#ยว สิ#งที#ถูกรู้หรือถูกรับรู้๑๗ หรือสิ#งที#

ยึดหน่วงจิตโดยผ่านทางตา หู จมูก ลิ�น กายและใจ๑๘ เช่น รูปเป็นอารมณ์ของตา เสียงเป็นอารมณ์

ของหูกลิ#นเป็นอารมณ์ของจมูก รสเป็นอารมณ์ของลิ�น เป็นตน้ 

อารมณ์ของสมถกรรมฐานมี ๔o ประการ จาํแนกออกได้ ๗ หมวดเพื#อให้เกิดความ

เขา้ใจจึงขอยกมาแสดง ดงันี�  

ก. หมวดกสิณ ๑๐ (บ่อเกิดแห่งธรรมที#มีกสิณเป็นอารมณ์)๑๙ คาํวา่ กสิณ แปลวา่ ทั�งหมด 

ลว้น หรือ วตัถุสําหรับเพ่งเพื#อจูงให้จิตเป็นสมาธิ๒๐ และตามหมายความของคมัภีร์วิมุตติมรรคว่า

ความแผข่ยายไปทั#ว  ดงัที#กล่าวไวว้า่ “เมื#อบุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณ ปีติภายในยอ่มแผซ่่านไปทั#ว

ร่างกาย เมื#อบุคคลคิดขยายปฐวีกสิณ กสิณนั�นก็แผ่ขยายไปทั#วชมพูทวีป จิตที#มีปฐวีกสิณเป็น

อารมณ์เป็นเหมือนร่างกายที#เอิบอาบไปดว้ยความสุข”  

                                                           

๑๗พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๔๑๑. 
๑๘ราชบณัฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, หนา้ ๑๓๖๗.  
๑๙ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๖/๓๖๑.  
๒๐

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๒๒๙. 



 

 

 

๕๘ 

 

ส่วนการเจริญกสิณนั�น ใหเ้อากสิณใดกสิณหนึ#งเป็นอารมณ์ แลว้บริกรรมในหมวดกสิณ

นั�น ๆ เช่น ปฐวกีสิณ เอาดินเป็นอารมณ์ ภาวนาวา่ ปะฐะวี ปะฐะว ีหรือ ดิน ดิน หรือ อาโปกสิณ เอา

นํ�าเป็นอารมณ์ ภาวนาวา่ อาโป อาโป หรือ นํ�า นํ�า อยา่งนี� เป็นตน้ ส่วนกสิณที#เหลือก็บริกรรมใน

ลกัษณะเดียวกนั เพียงแต่เปลี#ยนคาํบริกรรมตามกสิณที#ภาวนา 

ขอ้สังเกต กสิณที#มาในบาลี ไม่มี อาโลกกสิณ แต่มี วิญญาณกสิณ(กสิณคือวญิญาณ)๒๑ 

เป็นขอ้ที# ๑๐ และอาอาสกสิณ เป็นขอ้ที# ๙  

ข. หมวดอสุภะ หมายถึง สภาพอนัไม่งาม ซากศพในสภาพต่าง ๆ ซึ# งใชเ้ป็นอารมณ์แห่ง 

สมถกรรมฐาน๒๒ คาํวา่อสุภะ แปลวา่ ไม่สวยไม่งาม มาจากศพัทเ์ดิมคือ อ+สุภ อ เป็น คาํปฎิเสธมา

จากบทเดิมคือ น แปลว่า ไม่ สุภ แปลว่าสวยงาม ตั�งวิเคราะห์ศพัท์ว่า น สุภํ=อสุภํ สิ#งที#ไม่สวยไม่

งาม ชื#อว่า อสุภะ๒๓  ซึ# งในการเจริญอสุภนี� จะเอาซากศพอนัมีลกัษณะ ๑๐ ประการเป็นอารมณ์ 

ยกตวัอย่างเช่น เอาซากศพที#ขึ� นพองเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า อุทธุมาตะกัง หรือ เอาซากศพที#มี

นํ�าเหลืองไหลออกเป็นอารมณ์ ภาวนาวา่ วปัิพพะกงั อยา่งนี� เป็นตน้๒๔ 

พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่าภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประการ ซึ# งมีการเจริญอสุภะเป็น

เบื�องตน้ เพราะว่าการเจริญอสุภะสามารถกาํจดัราคะความกาํหนัดยินดีได้ โดยการพิจารณาเห็น

สังขารธรรมทั�งปวงไม่ใช่สิ#งสวยงาม ธรรม ๔ ประการนั�น คือ 

๑. พึงเจริญอสุภะเพื#อละราคะ 

๒. พึงเจริญเมตตาเพื#อละพยาบาท 

๓. พึงเจริญอานาปานาสติเพื#อตดัวติก 

๔. พึงเจริญอนิจจสัญญาเพื#อถอนอสัสมานะ คือ ความถือตวั๒๕ 

                                                           

๒๑เรื#องเดียวกนั, หนา้ ๒๓๐, องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๒๕/๔๘. 
๒๒อา้งแลว้, หนา้ ๒๔๗. 
๒๓พระปลดัวิสุทธิr  คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที� ๘,๙(ชัEนมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท), 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิ์พยวสุิทธิr , ๒๕๔๐), หนา้  ๖๓.  
๒๔พระธรรมธีรราชมหามุนี, คําถาม-คําตอบ เรื�องวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์ครั� งที#  ๕, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๙), หนา้ ๖-๗. 
๒๕ข.ุอุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๕.  



 

 

 

๕๙ 

 

ในคาํสอนเรื# องอสุภะกรรมฐานนี�  ถ้าเจริญโดยขาดสติอาจเป็นอนัตรายแก่ตนเองได้

เพราะวา่ อานิสงส์ของอสุภกรรมฐานจะทาํให้รู้สึกเบื#อหน่ายร่างกายและเบื#อหน่ายชีวิต จนไม่อยาก

มีชีวิตอยู ่ดงัที#ปรากฏในปาราชิกสิกขาบทที# ๓ วา่ เมื#อพระพุทธเจา้สอนอสุภกรรมฐานและพรรณา

คุณของอสุภกรรมฐาน สรรเสริญการเจริญอสุภกรรมฐาน ทาํให้ภิกษุทั�งหลายเจริญอสุภกรรมฐาน

อย่างยอดยิ#ง ทาํให้เกิดอารมณ์เบื#อหน่ายชีวิต จึงใช้บริขารของตนเป็นสินจา้งให้ภิกษุด้วยกนัฆ่า

ตนเองเมื#อพระพุทธเจา้ทรงทราบเรื#อง ไดท้รงประชุมสงฆ์แลว้ตรัสว่า อานาปาณาสติที#ภิกษุเจริญ

แล้วทาํให้มากจึงมีสภาพประณีต สดชื#นเป็นธรรมเครื#องอยู่เป็นสุขและทาํอกุศลธรรมชั#วร้ายให้

หายไป ภิกษุพึงดาํรงสติเฉพาะหนา้กาํหนดอารมณ์กรรมฐาน มีสติรู้ลมหายใจเขา้ มีสติรู้ลมหายใจ

ออก ๒๖ 

ค. หมวดอนุสสติ (อารมณ์อนัควรระลึกถึงเนืองๆ)๒๗  คาํว่า  อนุสสติ หมายความว่า   

การระลึกเนืองๆ  อนุสสติมาจากศพัท์เดิมคือ อนุ+สติ, อนุ แปลว่า เนืองๆ สติ แปลว่า ระลึก ตั�ง

วเิคราะห์ศพัทว์า่ อนุปปุนปฺปุนัง สติ = อนุสสติ การระลึกเนืองๆ ชื#อวา่ อนุสสติ๒๘ 

การเจริญอนุสสติ ทาํไดโ้ดยการบริกรรมภาวนาเอาอารมณ์ใดอารมณ์หนึ# งใน ๖ อย่าง 

เช่น พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณพระพุทธเจา้ ภาวนาวา่ พุทโธ ๆ  ธมัมานุสสติ ระลึกถึงคุณพระธรรม 

ภาวนาวา่ ธมัโม ๆ  สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณพระสงฆ ์ภาวนาวา่ สังโฆ ๆ กายคตาสติ ตั�งสติไวใ้น

กาย คือใหพ้ิจารณาอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ ฟัน เป็นตน้ ภาวนาวา่ เกสา โลมา นะขา ทนัตา ตะโจ, 

ตะโจ ทนัตา นะขา โลมา เกสา หรือ อานาปานสัสติ ตั�งสติกาํหนดลมหายใจเขา้ออก๒๙ เป็นตน้ 

นอกจากนี� ในคมัภีร์พระไตรปิฎกองัคุตรนิกายฉกักนิบาตไดก้ล่าวถึงอนุสสติฏฐานสูตร

ไว ้๖ ประการ อนัเป็นอุปสารกรรมฐานสําหรับคฤหัสถ์ เหมาะกบัคฤหัสถ์ เพราะเป็นประโยชน์

เกื�อกลูและใหค้วามสุขทั�งในภพนี�และภพหนา้มี ๖ ประการ คือ 

  ๑. พุทธานุสสติ  การระลึกถึงพระพุทธเจา้ 

                                                           

๒๖ว.ิมหา. (ไทย) ๑/๑๖๒/๑๓๔-๑๓๗.  
๒๗พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม, หนา้ ๒๔๖.  
๒๘พระปลดัวิสุทธิr  คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที� ๘,๙(ชัEนมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท), 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิ์พยวสุิทธิr , ๒๕๔๐), หนา้  ๖๓.   
๒๙พระธรรมธีรราชมหามุนี, คาํถาม-คาํตอบ เรื�องวปัิสสนากรรมฐาน, หนา้ ๘.  



 

 

 

๖๐ 

 

  ๒. ธมัมานุสสติ  การระลึกถึงพระธรรม 

  ๓. สังฆานุสสติ  การระลึกถึงพระสงฆ ์

  ๔. สีลานุสสติ  การระลึกถึงศีล 

  ๕. จาคานุสสติ  การระลึกถึงการบริจาค 

  ๖. เทวตานุสสติ   การระลึกถึงเทวดา๓๐ 

ง. หมวดพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา ๔ (ธรรมอนัประเสริฐ ๔ ประการ) คาํว่า อปัป

มญัญา หมายความวา่ ธรรมที#เป็นไปในสัตวท์ั�งหลายหาประมาณมิได ้ไม่มีจาํกดั  

๑. เมตตา  แผค่วามรักไปยงัสรรพสัตวท์ั�งหลาย 

๒. กรุณา  แผค่วามสงสารต่อสรรพสัตวท์ั�งหลายที#มีความทุกข ์

๓. มุทิตา  แผค่วามยนิดีต่อสัตวที์#มีความสุข 

๔. อุเบกขา  แผ่ความวางเฉยในสัตวท์ั�งหลายที#มีความสุขความทุกข์  ทั�งนี� ในการแผ่

เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา พึงแผไ่ปตลอดโลกทุกหมู่เหล่าในทุกที#ทุกสถาน ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร 

ไม่มีความเบียดเบียน๓๑  ซึ# งในเรื#องนี�พระครูภาวนาวรัิช(สุพนัธ์  อาจิณฺณสีโล) เจา้สํานกัปฏิบติัธรรม

วดัรํ# าเปิงให้ความเห็นวา่ การเจริญพรหมวิหาร ๔ นี�  ตอ้งมีเจตนาอนัเป็นไปในทางกุศล มิใช่แผ่ไป

แต่เพียงสักว่าเป็นการปฏิบติัเพื#อให้พน้ ๆ ไป หรือเจริญเพราะคิดว่าเป็นการถูกบงัคบัให้ปฏิบติั 

เพราะจะไม่เกิดผลใดๆเลย๓๒ 

จ. หมวดอรูปธรรม ๔ (สิ#งที#ปราศจากรูป) ไดแ้ก่ นามธรรม ๔ ประการ คือ 

 ๑. อากาสานญัจายตนะ  อากาศไม่มีที#สุด 

 ๒. วญิญาณญัจายตนะ  วญิญาณไม่มีที#สุด 

 ๓. อากิญจญัญายตนะ  ความไม่มีอะไร 

                                                           

๓๐องฺ.ฉกฺก (ไทย) ๒๒/๔/๒๔๐.  
๓๑ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๐. 
๓๒

 สมัภาษณ์  พระครูภาวนาวรัิช (สุพนัธ์  อาจิณฺณสีโล), เจา้สาํนกัปฏิบติัธรรมวดัรํ# าเปิงตโปทาราม ,     

๖ มกราคม ๒๕๕๖. 



 

 

 

๖๑ 

 

 ๔. เนวสัญญานาสัญญายตนะ สัญญาละเอียดปราศจากสัญญาหยาบ ซึ# งจะวา่มีสัญญาก็

ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่๓๓ 

ฉ. หมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ อาหาเรปฏิกูลสัญญา หมายถึง การกาํหนดพิจารณา

ความเป็นปฏิกูลในอาหาร๓๔ หรือการเพ่งอาหารให้เห็นเป็นของปฏิกูลน่าเกลียด จดัเขา้ในหมวด

สัญญา เมื#อบุคคลทาํให้มากแลว้ยอ่มไดผ้ลมากมีอานิสงส์มาก สามารถหยั#งลงสู่อมตะคือนิพพานมี 

๕ อยา่ง คือ 

  ๑. อนิจจสัญญา  กาํหนดความไม่เที#ยงแห่งสังขาร 

  ๒. อนตัตสัญญา  กาํหนดความเป็นอนตัตาแห่งธรรมทั�งปวง 

  ๓. มรณสัญญา  กาํหนดความตายวา่จะมาถึงเป็นธรรมดา 

  ๔. อาหาเรปฏิกลูสัญญา กาํหนดความเป็นปฏิกลูของอาหาร 

  ๕. สัพพโลเก อนภิรติสัญญา กาํหนดความไม่น่าเพลิดเพลินในโลกทั�งปวง๓๕ 

ช. หมวดจตุธาตุววฏัฐาน ๑  การพิจารณาแยกส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้เห็นวา่เป็นธาตุ 

๔ คือ ดิน นํ�า ลม ไฟ ตามลกัษณะของธาตุเมื#อแยกธาตุออกจากกนัจะไม่เห็นความเป็นมนุษย ์ความ

สวยงามไม่มีความขี� เหร่ไม่มีเป็นเพียงอุปทานทางจิตเท่านั�น๓๖ 

๓.๒.๑.๒ วธีิปฏิบัติสมถกรรมฐาน 

การปฏิบติัสมถกรรมฐาน หรือการเจริญสมถะ นั�นมีจุดมุ่งหมายประการตน้ๆ คือมุ่ง
ตอ้งการใหส้มาธิเกิด ตอ้งการใหจิ้ตสงบแนบแน่นอยูก่บัอารมณ์อนัเดียวอยา่งไม่หว ั#นไหว ซึ# งเมื#อจิต
มีความสงบแลว้จะเกิดสมาธิ มีความสบาย มีความสุข เงียบสงบจิตใจไม่วอกแวก ไม่กระวนกระวาย
แต่มีสมาธิแนบแน่นอยู่ในอารมณ์เดียว ซึ# งสมาธิหรือความสงบที#ไดจ้ากการปฏิบติัสมถกรรมฐาน
หรือสมถภาวนานั�นท่านวา่มีอยู ่๓ ประการ คือ 

๑. บริกรรมภาวนา เวลานั#งสมาธิภาวนาใชบ้ริกรรมบทใดบทหนึ#ง มีผลให้เกิดบริกรรม

สมาธิ เป็นความสงบจิตในเบื�องต้น อนัเนื#องมาจากการเพ่งบริกรรมนิมิตและอุคคหนิมิตอย่าง

สบายๆ 
                                                           

๓๓ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๑.  
๓๔พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๓๒๕. 
๓๕องฺ.ปgฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๑/๑๑๐. 
๓๖เสวตร เปี# ยมพงศส์านต,์ พุทธวปัิสสนา, (พระนคร : รัชดารมณ์การพิมพ,์ ๒๕๐๕), หนา้ ๓.  



 

 

 

๖๒ 

 

๒. อุปจารภาวนา จิตตั�งมั#นเป็นอุปจารสมาธิ เป็นความสงบจิตในระดบัที#ใกลจ้ะไดฌ้าน 

หากมองในแง่ตวัอารมณ์ก็ใชป้ฏิภาคนิมิตเป็นอารมณ์ ยกเวน้กรรมฐานบางอยา่ง ที#ไม่มีปฏิภาคนิมิต 

ก็ยงัคงตอ้งใชอุ้คคหนิมิตเป็นอารมณ์ต่อไป เพียงแต่มีความสงบแนบแน่นลึกซึ� งยิ#งขึ�นกว่าในขั�นที#

จิตมีบริกรรมสมาธิ ในขั�นนี�  จิตจะไม่แส่ส่ายไปสู่อารมณ์อื#นโดยไม่ตอ้งประคองรักษาไว ้

๓. อัปปนาภาวนา จิตตั�งมั#นเป็นอปัปนาสมาธิ สมาธิ เป็นความสงบจิตในระดบัฌาน 

หมายถึงความสงบแนบแน่นของจิตอยูก่บัอารมณ์ กรรมฐาน จนไม่โยกคลอนแส่ส่ายไปสู่อารมณ์

อื#น และกิเลสไม่สามารถรบกวนจิตได ้ วิธีการที#จะทาํอปัปนาสมาธิให้เกิดขึ�นก็คือการเพ่งอุคคห

นิมิตเมื#อ ทาํอปัมญัญา ๔ และอรูปกรรมฐาน ๔ หรือเพ่งปฏิภาคนิมิตเมื#อทาํกรรมฐานที#มีปฏิภาค

นิมิตเกิดขึ�นไดอ้นัไดแ้ก่ กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ กายคตาสติและอานาปานสติ ไม่ใช่การเพ่งบริกรรม

นิมิต ให้รักษาอุคคหนิมิตหรือปฏิภาคนิมิตนั�นไวใ้ห้บริบูรณ์ ดว้ยอุปจารสมาธิ จนกระทั#งฌานจิต

เกิดขึ�น จึงเรียกวา่ไดอ้ปัปนาสมาธิ๓๗ 

ตวัสมถะ คือ สมาธิ และถา้จะทาํสมถะโดยตอ้งการให้สมาธิเกิดให้จิตสงบแลว้ มีวิธีที#
จะทาํให้สมาธิเกิดตามนยัแห่งทางกรรมฐาน มีอยู ่ ๔๐ วิธี คือ กสิณ ๑๐  อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ 
พรหมวิหาร ๔ อรูป ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววตัฐาน ๑ รวมทั�งหมด ๔๐ ประเภทดว้ยกนั 
ถา้เพ่งอารมณ์เหล่านี�  ตวัอยา่งเช่น ปฐวีกสิณคือ เอาดินเป็นอารมณ์ ภาวนา คือ ปฐวี ปฐวี ปฐวี หรือ
ดิน ดิน ดิน เอาดินมาปั� นเป็นวงกลม ดิน ๆ กาํหนดไปอยา่งนี�  เพ่งในองคก์สิณ ในองคดิ์น ดิน ถา้ใจ
ออกไป ก็ดึงมา เพราะจะให้ใจมนัติดอยูต่รงนี�อยา่งเดียว ไม่ให้มนัคิดอยา่งอื#น ให้ติดอยูต่รงนี�อยา่ง
เดียว ไม่ให้คิดอยา่งอื#น ให้มีความแนบอยูใ่นอารมณ์อนันี�  ไม่ให้ไปที#อื#น ฉะนั�น การเจริญสมถะ
ตอ้งการอยา่งนี�  สมาธิมีกาํลงัมากเท่าไหร่ สงบเท่าไร ยิ#งดีเท่านั�น ยิ#งดิ#งเท่าไหร่ ยิ#งดีเท่านั�น แต่การ
เจริญสมถะ ก็มิใช่เรื#องที#ทุกคนจะทาํไดโ้ดยง่าย เพราะที#เหตุสมถะมีอารมณ์บญัญติั จึงตอ้งเป็นธุระ
ในการจดัหาวตัถุอุปกรณ์ เพื#อเป็นเครื#องยึดเหนี#ยวของอารมณ์กรรมฐาน เช่น การเพ่งกสิณมี ปถว ี
เป็นตน้ จะตอ้งจดัทาํองคก์สิณขึ�นมาจากดินสีอรุณ ฯลฯ หรือการเพ่งอสุภะก็จะตอ้งเสาะหาซากศพ
ที#ตอ้งการ ฯลฯ  นอกจากนี�พระอาจารยผ์ูส้ามารถสอนสมถกรรมฐานที#ถูกตอ้งนั�นสําคญัมาก เพราะ

                                                           

๓๗
 หลวงปู่มั#น ภูริทตฺัโต, พระมหาพิสิฏฐ์เอก เสฏฺฐธมฺโม (ป.ธ.๙) และคณะรวบรวม, คู่มือปฏิบัติ

สมถวิปัสสนากรรมฐาน ๕ สาย (วัดกลวงพ่อสดธรรมกายาราม), (นครปฐม : บริษทั เพชรเกษม พริ�นติ�ง กรุ๊ป 
จาํกดั, ๒๕๕๓), หนา้ ๑๘. 



 

 

 

๖๓ 

 

จะตอ้งเป็นผูค้วบคุมดูแลใหป้ฏิบติัไดถู้กตอ้งตามแนวทาง มิฉะนั�นแลว้อนัตรายอาจจะเกิดขึ�นได ้๓๘ 
ซึ# งในการวิจยัครั� งนี� ผูว้ิจยัจะไดก้ล่าวถึงหลกัการปฏิบติัสมถกรรมฐานในเบื�องตน้ เพื#อเป็นแนวทาง
ในการปฏิบติัเท่านั�น ดงันี�  คือ 

๑) “นั�งคู้ขาเข้ามาโดยรอบ” การนั#งพบัขาทั�ง ๒ โดยรอบ (คือนั#งขดัสมาธิ) อิริยาบถนั�ง 

เป็นอิริยาบถที#เหมาะสมที#สุดสําหรับการเจริญภาวนา คือทาํให้สามารถคิดนึกอะไรไดอ้ยา่งแน่วแน่ 
โดยไม่ตอ้งห่วงวา่จะเซหรือลม้ อยา่งในอิริยาบถยืน และไม่ก่อให้เกิดอาการอยากหลบั หรือความ
หลงใหลอยา่งอื#นเหมือนอิริยาบถนอน 

๒) “ตัEงกายตรง” หมายความวา่ ให้นั#งตวัตรง หมายความวา่ ตั�งร่างกายส่วนบนให้ตรง 
คือให้กระดูกสันหลงั ๑๘ ท่อน จรดที#สุดต่อที#สุด  จริงอยู ่เมื#อนั#งดว้ยอาการอยา่งนั�นแลว้ หนงั เนื�อ 
และเส้นเอ็น ยอ่มไม่หงิกงอ เวลานั�น เวทนาทั�งหลายที#จะพึงเกิดขึ�นแก่ผูป้ฏิบติัในขณะๆ เพราะ
ความหงิกงอแห่งหนงัเนื�อและเอ็นเหล่านั�นเป็นปัจจยันั#นแล ยอ่มไม่เกิดขึ�น เมื#อเวทนาเหล่านั�นไม่
เกิดขึ�น จิตก็มีอารมณ์เป็นอนัเดียว  กมัมฏัฐานไม่ตกไป ยอ่มเขา้ถึงความเจริญรุ่งเรือง 

๓) “ดํารงสติมั�น” หมายถึง สติที#ตั�งมั#นในอารมณ์ที#จะกาํหนด ซึ# งในที#นี� ไดแ้ก่ลมหายใจ
โดยตรง ท่านจาํกดัความไวว้า่ ทําจิตให้เป็นเอกัคคตาต่อลมหายใจ คือมีลมหายใจอยา่งเดียว ที#จิต
กาํลงัรู้สึกอยู ่หรือกาํหนดอยู ่คาํวา่ สติ ในที#นี� เป็นเพียงการกาํหนดลว้นๆ ยงัไม่เกี#ยวกบัความรู้ หรือ
การพิจารณาแต่อยา่งใด เพราะเป็นเพียงขึ�นที#เพิ#งเริ#มกาํหนดเท่านั�น.โดยพฤตินยั ก็คือ นั�งตัวตรงแล้ว

ก็เริ�มระดมความสังเกตหรือความรู้สึกทัEงหมด ตรงไปยังลมหายใจ ที#ตนกาํลงัหายใจอยู่นั#นเอง 
ผูก้ระทาํไม่จาํเป็นตอ้งหลบัตาเสมอไป กล่าวคือสามารถทาํไดท้ั�งลืมตา โดยทาํให้ตาของตนจอ้งจบั
อยูที่#ปลายจมูกของตน จนกระทั#งไม่เห็นสิ#งอื#นใด อาศยักาํลงัใจที#เขม้แข็งแลว้ยอ่มจะทาํไดโ้ดยไม่
ยาก ตาลืมอยู ่และมองอยูที่#ปลายจมูกก็จริง แต่จิตไม่ไดม้ามองดว้ย คงมุ่งอยูที่#การจะกาํหนดลมหรือ 
ติดตามลมแต่อยา่งเดียว  การทาํอย่างลืมตา ยากกว่าการหลบัตา  ตอ้งใช้ความพยายามมากใน
เบื�องตน้ แต่แลว้ก็ไดผ้ลคุม้กนั คือง่วงยาก และมีกาํลงัจิตเขม้แข็งกวา่ ในตอนหลงั หรือกล่าวอีก
อยา่งหนึ#งก็คือ เป็นผูที้#สามารถดาํรงสติไดม้ั#นคงกวา่นั#นเอง พวกที#ตั�งใจจะทาํอยา่งเขม้แข็งถึงขนาด
เป็นโยคีที#สมบูรณ์แบบ ยอ่มไดรั้บการแนะนาํใหเ้ริ#มฝึกอยา่งลืมตาทั�งนั�น. 

๔) “ผู้นัEนนัEนเป็นผู้มีสติอยู่นั�นเทยีว” มีสิ#งที#ตอ้งวินิจฉยัตรงคาํวา่ “มีสติ” ถา้ถามวา่มีสติ
ในอะไรขึ�นมาก่อน ก็ตอ้งตอบวา่มีสติไปตั�งแต่การหายใจ คือมีสติหายใจเขา้ มีสติหายใจออก เมื#อ
การหายใจเขา้และออกถูกกาํหนดอยูเ่พียงใด ผูน้ั�นนั�นก็ไดชื้#อวา่ สโตการี คือผูท้าํสติ อยูเ่พียงนั�น 
                                                           

๓๘โสภณ  ขาํทพั,  “ศึกษาการปฏิบติัอานาปานสติกบัพฤติกรรมการปฏิบติังานของผูบ้ริหาร  โรงเรียน

รางวลัพระราชทาน จงัหวดันนทบุรี”, วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวทิยาลยั : ,มหาวทิยาลยัมหา
จุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๙), หนา้ ๒๑. 



 

 

 

๖๔ 

 

ฉะนั�น จะพดูกลบักนัวา่ “มีสติหายใจ” หรือ “หายใจมีสติ” ก็ยอ่มมีความหมายเท่ากนั๓๙ 
เมื#อปฏิบัติได้ในเบื�องต้นนี� แล้ว ผู ้มีสติในการหายใจ ย่อมจะตั� งมั#นในอารมณ์ไม่

หว ั#นไหว นาํไปสู่การปฏิบติัขั�นต่อไป คือ พิจารณาในอารมณ์ของสมถกรรมฐานทั�งปวงดงัที#ได้
กล่าวมาแลว้ในหวัขอ้ขา้งตน้ 
 

๓.๒.๒ ความหมายวปัิสสนากรรมฐาน   

วปัิสสนากรรมฐานหรือวปัิสสนาภาวนา (insight meditation) หมายถึง ขอ้ปฏิบติัในการ

ฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาใหเ้กิดความรู้แจง้ในรูปนามโดยความเป็นไตรลกัษณ์หรือรู้แจง้ต่อสภาวะ

ของรูปนามตามความเป็นจริง, การเจริญปัญญา๔๐ 

วิปัสสนาที#ปรากฏในพระไตรปิฎกคือปัญญา กิริยาที#รู้ชัด ความวิจยั ความเลือกสรร 

ความวจิยัธรรม ความกาํหนดหมาย ความเขา้ไปกาํหนด ความเขา้ไปกาํหนดเฉพาะ ภาวะที#รู้ ภาวะที#

ฉลาด ภาวะที#รู้ละเอียด ความรู้แจ่มแจง้ ความคน้คิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผน่ดิน ปัญญา

เครื# องทาํลายกิเลส ปัญญาเครื# องนําทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือนปฏักกปัญญา 

อินทรียคื์อปัญญา ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศาตรา ปัญญาเหมือนปราสาท ความสวา่งคือ ปัญญา 

แสงสวา่งคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวงแกว้ ความไม่หลง ความวิจยัธรรมชื#อ

วา่สัมมาทิฏฐิเรียกวา่ ปัญญินทรียห์รือวปัิสสนา๔๑ 

พระธรรมปิฎก ไดใ้ห้ความหมายวิปัสสนาว่า ความเห็นแจง้ คือเห็นตรงต่อความเป็น

จริงของสภาวะธรรม (รูปนาม) ปัญญาที#เห็นไตรลกัษณ์ให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได ้

การฝึกอบรมปัญญาใหเ้กิดความเห็นแจง้รู้ชดัสภาวะของสิ#งทั�งหลายตามที#มั#นเป็นของมนัเอง๔๒ 

พระพรหมโมลี ไดว้ิเคราะห์ศพัท์วิปัสสนากรรมฐานไวว้่า ปKฺจกขนฺเธสุ วิวิเธน อนิจฺ

จาทอิากาเรน ปสฺสตีติ วปิสฺสนา. แปลวา่ ธรรมชาติใดยอ่มเห็นแจง้ในขนัธ์หา้หรือรูปนามโดยอาการ

ที#เป็นไปในพระไตรลกัษณ์เป็นตน้ ธรรมชาตินั�น เรียกชื#อวา่ วปัิสสนา อีกนยัหนึ#งวา่ วิเสเสน ปสฺสตี

                                                           

๓๙พระธรรมโกศาจารย ์(พุทธทาสภิกขุ), พระมหากงัวาล ธีรธมฺโม ป.ธ.๙และคณะรวบรวม, คู่มือ

ปฏิบัตสิมถวปัิสสนากรรมฐาน ๕ สาย (วดักลวงพ่อสดธรรมกายาราม, หนา้ ๓๘-๓๙. 
๔๐พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. 
๔๑อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๑/๓๐.  
๔๒พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๒๗๖.  



 

 

 

๖๕ 

 

ติ วิปสฺสนา. แปลวา่ปัญญาที#สามารถเห็นรูปนาม โดยอาการต่างๆ เป็นพิเศษ (ไตรลกัษณ์) ปัญญา

นั�น เรียกชื#อวา่วปัิสสนา๔๓ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี  ไดใ้ห้คาํนิยามวิปัสสนากรรมฐานวา่ เป็นโรงงานฝึกจิต ให้

เ กิ ด ปั ญ ญ า รู้ แ จ้ง แ ท ง ต ล อ ด ส ภ า ว ะ ธ ร ร ม ต า ม ค ว า ม เ ป็ น จ ริ ง  ปั ญ ญ า นั� น มี อ ยู่  ๓  ขั� น                            

คือ (๑) สุตมยปัญญาปัญญาเกิดจากการฟัง การเรียน การอ่านหนังสือต่างๆ ทั� งทางโลกและ         

ทางธรรม (๒) จิตามยปัญญาปัญญาเกิดจากการคิด (๓) ภาวนามยปัญญา  ปัญญาเกิดจากการเจริญ

สมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐาน แต่ปัญญาที#รู้แจง้แทงตลอดสภาวธรรมตามเป็นจริงนี�  ไดแ้ก่  

ปัญญาอนัเกิดจากการเจริญวิปัสสนาเท่านั�น ดงัท่านตั�งศพัทว์ิเคราะห์วา่ วิริธากาเรน อนิจฺจาทิวเสน 

ปสฺสตีติ วิปสฺสนา ปัญญาใดยอ่มพิจารณาเห็นรูปนามโดยการต่างๆ ดว้ยอาํนาจแห่งความเป็นของ

ไม่เที#ยง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา ปัญญานั�น ชื#อวา่ วปัิสสนา๔๔ 

ราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายของวิปัสสนาว่า ความเห็นแจง้ การฝึกอบรมปัญญา

ใหเ้กิดความเห็นแจง้ในสังขารทั�งหลายวา่เป็นของไม่เที#ยง เป็นทุกข ์เป็นอนตัตา๔๕ 

วิปัสสนา เป็นอุบายให้เรืองปัญญาคือเกิดปัญหาเห็นแจ้ง หมายความว่าเป็นรูปนาม

ในขณะปัจจุบนั เห็นรูปนาม เห็นพระไตรลกัษณ์๔๖ วิปัสสนากรรมฐานนี� หมายเอารูปกบันามเป็น

อารมณ์ คือ การพิจารณารูปนามให้เห็นไตรลกัษณ์ว่าเป็นของไม่เที#ยง เป็นทุกข์และไม่ใช่ตวัตน

ไม่ใช่ตน วา่งจากความยึดมั#นถือมั#นในบญัญติัทั�งปวง “ภิกษุพิจารณาเห็นรูปทั�งหมดนั�นดว้ยปัญญา

อนัชอบตามความเป็นจริงอยา่งนี� วา่ นั#นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั#น นั#นไม่ใช่อตัตาของเรา”๔๗ การ

พิจารณาจนรู้แจง้อย่างนี� เรียกว่า วิปัสสนา หรืออีกนยัหนึ# ง มีความหมายว่า ปัญญาเห็นแจง้ หรือ

ความรู้เห็นแจง้ เห็นสภาวะและปรากฎการณ์โดยความไม่เที#ยงมิใช่เห็นโดยความเที#ยง เห็นโดย
                                                           

๔๓พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร), วิมุตติรัตนมลี, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์มิตรสยาม, 

๒๕๓๙), หนา้ ๒๑๓. 
๔๔

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ. ๙), วิปัสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษทัอมรินทร์พริ�นติ�งกรุ๊พจาํกดั, ๒๕๓๒), หนา้ ๑๑. 
๔๕ราชบณัฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, หนา้ ๑๐๗๘.  
๔๖พระธรรมสิงหบุราจารย ์(จรัญ จิตธมฺโม), คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษทัพลสัเพรสจาํกดั, ๒๕๒๙), หนา้ ๕๓.  
๔๗ม.อู. (ไทย) ๑๔/๘๙/๑๐๑.  



 

 

 

๖๖ 

 

ความเป็นทุกขมิ์ใช่เห็นโดยความเป็นสุข เห็นโดยความเป็นอนตัตา (ไม่มีตวัตน) มิใช่เห็นโดยอตัตา 

เห็นโดยความไม่งามมิใช่เห็นโดยความงามในอตัภาพร่างกายซึ# งไดแ้ก่รูปนาม๔๘ 

วิปัสสนาจึงหมายถึงวิธีการที#สร้างให้เกิดปัญญาหยั#งรู้ เห็นแจง้ในสัจธรรมทั�งปวง เป็น

ความรู้แจ้งเห็นจริงตามกฎของไตรลักษณ์ วิปัสสนานั�นจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิ

โดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเมื#อจิตสงบดว้ยวิธีการของขณิกสมาธิแลว้สามารถยกจิตเขา้สู่วิปัสสนา

ไดง่้าย ดงัที#ปรากฏนทัธสูตรวา่   การเจริญวิปัสสนามีสมถะนาํหนา้   เจริญสมถะมีวิปัสสนานาํหนา้

เจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กนัไป เมื#อความสงบภายในเกิดขึ�นมีภาวะที#จิตเป็นเอกผุดขึ�นตั�งมั#นอยู่

มรรคเกิดขึ�น เธอพึงเสพพึงเจริญทาํให้มากซึ# งมรรคนั�น ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยทั�งหลายย่อม

สิ�นสุดไป๔๙ 

 

๓.๒.๒.๑ อารมณ์ของวปัิสสนากรรมฐาน 

อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน หรือ ภูมิของวิปัสสนากรรมฐาน มีทั�งหมด ๖ หมวด

ดงันี�  

      ๑. ขันธ์ ๕  คือ กองแห่งรูปธรรมและนามธรรมห้าหมวดที#ประชุมกนัเขา้เป็นหน่วย

รวม ซึ# งบญัญติัเรียกว่า สัตว ์บุคคล ตวัตน เรา-เขา เป็นตน้ หรือ เรียกว่า ส่วนประกอบห้าอย่างที#

รวมเขา้เป็นชีวติ๕๐ อนัไดแ้ก่ รูปขนัธ์ เวทนาขนัธ์ สัญญาขนัธ์ สังขารขนัธ์ วญิญาณขนัธ์  

 ขนัธ์ ๕ นี�  ยอ่ลงมาเป็น ๒ คือ นามและรูป รูปขนัธ์จดัเป็นรูป ๔ขนัธ์นอกนั�นเป็น

นาม อีกอย่างหนึ#ง จดัเขา้ในปรมตัถธรรม ๔ , วิญญาณขนัธ์เป็นจิต, เวทนาขนัธ์ สัญญาขนัธ์และ

สังขารขนัธ์เป็นเจตสิก, รูปขนัธ์เป็นรูป, ส่วนนิพพาน เป็นขนัธวนิิมุต คือ พน้จากขนัธ์ ๕๕๑  

                                                           

๔๘ธนิต อยูโ่พธิr , วปัิสสนาภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, 

๒๕๒๘), หนา้ ๓.  
๔๙องฺ.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘.  
๕๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม, หนา้ ๑๖๒. 
๕๑เรื#องเดียวกนั, หนา้ ๑๖๒.  



 

 

 

๖๗ 

 

ในพระไตรปิฎก กล่าวว่า ขนัธ์ ๕ คือ ภาระ บุคคลคือผูที้#แบกภาระ การถือภาระเป็น

ทุกขใ์นโลก บุคคลวางภาระหนกัไดแ้ลว้ ไม่ถือภาระอื#นไว ้ถอนตณัหาพร้อมทั�งราก สิ�นความอยาก 

ดบัสนิทแลว้๕๒  

       ๒. อายตนะ คือ ที#เชื#อมต่อใหเ้กิดความรู้๕๓ เป็นภูมิพื�นฐานที#ให้เกิดวิปัสสนาฌาน รู้แจง้

เห็นจริงมี ๑๒ อยา่ง แบ่งเป็นอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ ดงันี�  

  ๒.๑ อายตนะภายใน ไดแ้ก่  จกัขายตนะ(ตา) โสตายตนะ(หู)  ฆานายตนะอายตนะ

(จมูก)  ชิวหายตนะ(ลิ�น)  กายายตนะ(กาย)  มนายตนะ(ใจ) 

  ๒.๒ อายตนะภายนอก  ไดแ้ก่  รูปายตนะ(รูป)  สัททายตนะ(เสียง)  คนัธายตนะ

(กลิ#น)  รสายตนะ(รส)  โผฏฐพัพายตนะ(สัมผสั)  ธมัมายตนะ(ธรรม) 

มุนี (ผูรู้้) สลดัทิ�งสิ#งทั�งปวงไดแ้ลว้ อายตนะคือสิ#งทั�งปวง ความกาํหนดัดว้ยอาํนาจความ

พอใจในอายตนะทั�งภายในและภายนอก ละไดเ้ด็ดขาดแลว้ เหมือนตาลที#ถูกตดัรากถอนโคนแลว้

ยอ่มไม่เกิดอีกต่อไปเป็นผูเ้ขา้ไปสงบ เยน็ ดบั ระงบั สงดั มุนี (ผูรู้้) สลดัทิ�งสิ#งทั�งปวงคืออายตนะได้

แลว้ มุนี (ผูรู้้) เรียกว่าผูส้งบ๕๔ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอย่างละ ๖ประการ จบัคู่กนั    

ไดด้งันี�  

๑) จกัข ุ(ตา) คู่กบัรูป 

๒) โสตะ (หู) คู่กบัสัททะ (เสียง) 

๓) ฆานะ (จมูก) คู่กบัคนัธะ (กลิ#น) 

๔) ชิวหา (ลิ�น) คู่กบัรส 

๕) กายคู่กบัโผฏฐพัพะ (การถูกตอ้งสัมผสั) 

๖) มโน (ใจ) คู่กบัธรรมารมณ์ (ความรู้ในอารมณ์) 

ภิกษุเห็นอายตนะภายในและภายนอก อย่างละ ๖ ประการนี� เรียกว่า ภิกษุผูฉ้ลาดใน

อายตนะ๕๕ 

                                                           

๕๒ส.ํข. (ไทย) ๑๗/๒๒/๓๔. 
๕๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม, หนา้ ๒๐๒. 
๕๔ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖.  
๕๕ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔. 



 

 

 

๖๘ 

 

๓. ธาตุ คือ ที#ทรงไวซึ้# งลกัษณะของตน มี ๑๘ อย่าง ยกตวัอย่างเช่น จกัขุธาตุ ธาตุคือ

จกัขปุระสาท  รูปธาตุ ธาตุคือรูปารมณ์ หรือ จกัขุวิญญาณธาตุ ธาตุคือจกัขุวิญญาณ เป็นตน้ ภิกษุผูรู้้

เห็นธาตุ ๑๘ ประการ จึงเรียกวา่ผูฉ้ลาดในธาตุ๕๖ 

๔. อินทรีย์ คือความเป็นใหญ่ มี ๒๒ อย่าง ยกตวัอย่างเช่น จกัขุนทรีย ์อินทรียคื์อตา   

โสตินทรีย์  อินทรีย์คือหู  ฆานินทรีย์  อินทรีย์คือจมูก  ชิวหินทรีย์  อินทรีย์คือลิ�น  กายินทรีย ์

อินทรีย์คือกาย  หรือ มนินทรีย์  อินทรีย์คือใจ เป็นตน้  อินทรีย์ทั� ง ๒๒ นี�  ย่อให้สั� นเหลือเพียง        

๒ อยา่งเท่านั�น คือ รูปและนาม๕๗ 

๕. อริยสัจ ๔  คือ สัจธรรมอนัประเสริฐที#ควรรู้ยิ#ง ๔ ประการ ดงันี�  

๑. ทุกขอริยสัจ               ความทุกข ์

๒. ทุกขสมุทยอริยสัจ  เหตุเกิดแห่งทุกข ์

๓. ทุกขนิโรทอริยสัจ  ความดบัทุกข ์

๔. ทุกขนิโรธคามินีปฎิปทาอริยสัจ  ขอ้ปฎิบติัใหถึ้งความดบัทุกข์๕๘ 

๖. ปฏิจจสมุปบาท กระบวนการเกดิ (ความสืบเนื�องกัน) 

เพราะอวชิาเป็นปัจจยั  สังขารจึงมี 

 เพราะสังขารเป็นปัจจยั  วญิญาณจึงมี 

เพราะวญิญาณเป็นปัจจยั  นามรูปจึงมี 

เพราะนามรูปเป็นปัจจยั  สฬายตนะจึงมี 

เพราะสฬายตนะเป็นปัจจยั  ผสัสะจึงมี 

เพราะผสัสะเป็นปัจจยั  เวทนาจึงมี 

เพราะเวทนาเป็นปัจจยั  ตณัหาจึงมี 

เพราะตณัหาเป็นปัจจยั  อุปปาทานจึงมี 

เพราะอุปาทานเป็นปัจจยั  ภพจึงมี 

เพราะภพเป็นปัจจยั  ชาติจึงมี 

                                                           

๕๖ดูรายละเอียดใน  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๔. 
๕๗อภิ.ว.ิ (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒.  
๕๘ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘.  



 

 

 

๖๙ 

 

เพราะชาติเป็นปัจจยั  ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข ์โทมนสั 

และอุปายาสจึงมี ความเกิดแห่งกองทุกขจึ์งมีความต่อเนื#องกนัอยา่งนี� ๕๙ 

ในการเจริญสมาธิคือการฝึกอบรมจิตให้สงบ มีสิ# งสําคญัที#จะตอ้งทาํความเข้าใจอยู ่      

๓ อยา่ง คือ จิต อารมณ์และสติ วิธีการใชส้ติผูกจิตให้อยูก่บัอารมณ์ใดอารมณ์หนึ#งจนแนบแน่นไม่

ซดัส่ายไปในอารมณ์อื#นเรียกวา่ เป็นสมาธิ ซึ# งเป็นสิ#งที#ทาํไดย้าก อุปมาเช่นการฝึกลูกโคที#ยงัไม่เคย

ฝึก ผูฝึ้กตอ้งเอาเชือกขา้งหนึ#งผกูที#ลูกโคอีกขา้งหนึ#งไวก้บัเสา (หลกัที#มั#นคง) เมื#อหลกัไม่ถอนเชือก

ไม่ขาดลูกโคซึ#งดิ�นรนอยูย่อ่มจะหมดแรงและหมอบอยูก่บัหลกันั#นเอง ในที#นี� จิตอุปมาเหมือนกบัลูก

โคที#ยงัไม่ไดฝึ้ก เชือกคือสติ เสา (หลกั) คืออารมณ์กรรมฐาน จึงใชส้ติผกูจิตไวก้บัอารมณ์ใดอารมณ์

หนึ# งหรือวตัถุอย่างใดอย่างหนึ# ง เพื#อเป็นการฝึกหดัให้จิตเชื#อง แลว้เกิดสมาธิไดง่้าย จิตที#ฝึกดีแลว้

ย่อมมีสติตั� งมั#น และสติทาํหน้าที# รู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ที#มากระทบและมีสมถนะในการรู้จัก

แยกแยะอารมณ์ฝ่ายชั#วได ้กรรมฐานอยา่งหนึ#งที#ควรปฏิบติัอยูเ่นืองๆ เรียกว่า อารักขกรรมฐานคือ 

กรรมฐานที#พึงสงวนรักษาไว ้มีขอ้ปฏิบติัอยู ่๔ ประการ คือ 

๑. พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา้ 

๒. อสุภกรรมฐาน พิจารณากายใหเ้ป็นของอสุภะ เป็นสิ#งที#น่าเกลียด โสโครก 

ปฏิกลู 

๓. การเจริญเมตตา แผค่วามปรารถนาดี ไม่อาฆาตพยาบาทกนั 

๔.   มรณัสสติ การระลึกถึงความตาย๖๐    เพื#อเป็นการย ํ�าเตือนไม่ให้เกิดความ

ประมาทในชีวิตและเร่งฝึกหัดปฏิบติัเพื#อเขา้สู่ความหลุดพน้จากความตาย เพราะเมื#อมองเห็นภยั

ในวฏัฏสงสารยอ่มแสวงหาวิธีการที#จะไม่ให้ภยัเหล่านั�นเขา้มากลํ�ากรายในชีวิตทั�งการระลึกถึงคุณ

ของพระพุทธเจา้เป็นการสร้างอุดมคติแห่งความดีเกิดขึ�นในจิตใจ การพิจารณาอสุภะเป็นการมอง

โลกให้เห็นความจริงในส่วนลึกการแผ่ความปรารถนาดีเป็นการสะสางพนัธนาการแห่งความ

อาฆาตพยาบาทไปจากใจ 

 

                                                           

๕๙ม.มุ. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 
๖๐พระราชสงัวรญาณ (พุธ ฐานิโย), ธรรมปฏิบัติและตอบปัญญหาการปฏิบัติธรรม, พิมพค์รั� งที# ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หามกฏุราชวทิยาลยั, ๒๕๔๐), หนา้ ๑๕๖.  



 

 

 

๗๐ 

 

๓.๒.๒.๒ หลกัและวธีิปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 

การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานนั�น คือ  การฝึกอบรมปัญญาดว้ยการกาํหนดพิจารณาสิ#ง

ทั�งหลาย เพื#อให้เกิดความรู้แจง้ เห็นชดั ตรงต่อสภาวะของมนัอนัเป็นธรรมดา คือ เขา้ใจตามความ

เป็นจริงหรือตามที#สิ#งเหล่านั�นมนัเป็นของมนัเอง คือความเห็นไตรลกัษณ์ ดงันั�นในเบื�องตน้ จะตอ้ง

เขา้ใจสิ#งที#จะตอ้งใช้กาํหนด(อารมณ์) ในการเจริญวิปัสสนาก่อน  สิ# งที#เป็นตวักาํหนดอารมณ์ใน

กรรมฐานนั�นคือ รูปและนาม เพราะการเจริญวิปัสสนากรรมฐานนั�นจะตอ้งรู้จกัสิ#งที#เกิดขึ�นกบัรูป

นาม การที#จะรู้สิ#งที#เกิดขึ�นกบัรูปนามนั�นจะตอ้งใชส้ติจดจ่ออยูก่บัความเป็นไปของรูปนาม นั#นคือ 

การพินิจพิจารณา ทาํให้คลายความยึดมั#นในรูปนามได ้ “เพราะความยึดถือวา่เป็นของเรา รูปนาม

ยอ่มไม่มีแก่ผูใ้ดโดยประการทั�งปวง ผูใ้ดไม่เศร้าโศกเพราะไม่มีความยึดมั#นวา่เป็นของเรา ผูน้ั�นแล

ยอ่มไม่เสื#อมในโลก”๖๑ 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั� นจะมีผลมากหรือน้อยเพียงใดอยู่ที#หลักใหญ่ ๓ 

ประการ คือ ๑) อาตาปี ทาํความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อน ๒) สติมา คือ มีสติ ๓) สัมปชาโน มี

สัมปชญัญะ อยูก่บัรูปนามตลอดเวลา นอกจากนั�นผูป้ฏิบติัตอ้งมีศรัทธาและความเชื#อวา่ การปฏิบติั

เช่นนี�นั�นเป็นการปฏิบติัที#ให้ผลจริง ศรัทธานี� เปรียบเสมือนตน้กลา้ไมที้#สมบูรณ์แข็งแรงพร้อมที#จะ

เจริญเติบโตไดใ้นทนัที#ที#เรานาํไปปลูก ความเพียรนั�นเปรียบเสมือนกบันํ� าที#ใชร้ดตน้กลา้ไมน้ั�น เมื#อ

ตน้กลา้ไดรั้บนํ� าที#ราดรดลงไปก็จะเจริญเติบโตงอกงามขึ�นทนัที เพราะฉะนั�นผูป้ฏิบติัจะไดผ้ลมาก

หรือนอ้ยเพียงใดยอ่มขึ�นอยูก่บัปัจจยัที#เป็นหลกัสาํคญันี�ดว้ยเช่นกนั 

การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานผูป้ฏิบติัจะตอ้งเปรียบเทียบดูจิตของเราในระหว่าง ๒ 

วาระวา่ก่อนที#เราจะปฏิบติัและหลงัการปฏิบติัแลว้ วิเคราะห์ดูวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งไร๖๒ เป็น

การพิจารณาอารมณ์และความรู้สึกนึกคิด รวมถึงพฤติกรรมของตนเองว่าก่อนและหลงัการปฏิบติั

วิปัสสนากรรมฐานนั�นมีความแตกต่างกนัอย่างไร แต่จะตอ้งวิเคราะห์อย่างไม่เขา้ขา้งตนเอง เป็น

การสรุปผลของการปฏิบติัดว้ยตนเอง สิ#งที#สาํคญัของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานนั�นคือ ตวัสติซึ# ง

หมายถึงความระลึกได ้นึกได ้ไม่เผลอ๖๓ คือระลึกไดใ้นการกระทาํ ๓ อยา่ง ไดแ้ก่ ระลึกไดก่้อนทาํ 

                                                           

๖๑ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๘๕/๕๒๒.  
๖๒พระธรรมสิงหบุราจารย ์(จรัญ จิตธมฺโม), คู่มอืการฝึกอบรมพฒันาจติ, หนา้ ๔๗-๔๘.   
๖๓พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบบัประมวลธรรม, หนา้ ๖๕. 



 

 

 

๗๑ 

 

ก่อนพดู ก่อนคิด๖๔ หมายถึงวา่ ก่อนที#จะทาํอะไรให้ระลึกก่อนเสมอวา่สิ#งที#จะทาํนั�นเป็นประโยชน์

หรือมีโทษต่อตนเองและผูอื้#นหรือไม่ ก่อนที#จะพดูอะไรใหร้ะลึกก่อนวา่คาํที#จะพดูนั�นจะสร้างความ

เดือดร้อนหรือเสียหายต่อตนเองหรือผูอื้#นหรือไม่ และก่อนคิดว่าตวัเองกาํลงัคิดอะไร สิ#งที#คิดนั�น

เป็นประโยชน์หรือไม่  ความหมายโดยรวมของสติก็คือ การรู้เท่าทนัอารมณ์ปัจจุบนัแลว้ปล่อยวาง

ไม่ยึดถืออารมณ์ไวป้รุงแต่ง การปฏิบติัวิปัสสนาอีกอย่างหนึ#ง เป็นการทาํให้เกิดการพฒันา การทาํ

ใหม้าก ๆ การทาํใหเ้จริญขึ�น เรียกวา่ วปัิสสนาภาวนา คือ ทาํวิปัสสนาปัญญา หรือวิปัสสนาญาณให้

เกิดขึ�นทาํให้พฒันา ทาํให้มาก ๆ และทาํให้เจริญขึ�น วิปัสสนาปัญญาที#ทาํให้เกิดขึ�นให้เจริญขึ�นนี�

เรียกว่า ภาวนามยปัญญา  คือปัญญาที#เกิดขึ�นดว้ยการปฏิบติับาํเพญ็ หรือทาํให้เจริญขึ�นดว้ยภาวนา 

ในการภาวนาระดบัวิปัสสนานี�อาจมีความแตกต่างจากสมถภาวนา เพราะวา่ในขั�นของสมถภาวนา

จะเอาสติไปยึดกบัสิ# งใดสิ# งหนึ# งอย่างมั#นคง วิปัสสนาไม่จาํเป็นตอ้งเอาสติไปยึดกบัสิ#งใดสิ#งหนึ# ง

อย่างมั#นคง แต่จะเอาสติไปพิจารณาทุกสิ#งที#เกิดขึ�น ที#มากระทบ หรือความรู้สึกนึกคิดที#เกิดขึ�นใน

ปัจจุบนัขณะ 

การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานยงัมีวธีิปฏิบติัที#สาํคญัเรียกวา่ “สติปัฏฐาน” คือ การเอาสติ

มาใชใ้นการที#จะกาํหนดอารมณ์ต่าง ๆ หรือตามดูสิ#งที#เกิดขึ�นเป็นไปในชีวิตจิตใจของเรา เอาสติไป

จบัให้รู้เท่าทนัอารมณ์ปัจจุบนัแล้วส่งให้ปัญญาพิจารณา สติกบัปัญญาจึงทาํงานคู่กนั สติเป็นตวั

สําคญัเป็นตวัจบัสิ# งนั�นไวใ้ห้ปัญญาดู สติกบัปัญญาจึงทาํงานคู่กนั สติตามทุกอย่างที#เกิดขึ� นใน

ปัจจุบนัขณะไม่ให้พลาดไป สติจบัปัญญาดู ปัญญาดูรู้ตามเป็นจริง เมื#อพิจารณาเห็นตามความเป็น

จริง ปัญญาจะเห็นความไม่เที#ยง เห็นความเปลี#ยนแปลง เห็นความเป็นไตรลกัษณ์ คือ อนิจจงั ทุกขงั 

อนตัตา เพราะสิ#งทั�งหลายเมื#อตามดูอย่างต่อเนื#องและไม่ขาดตอน จะเห็นการเกิดขึ�น ตั�งอยู่ ดบัไป 

ตามลกัษณะอาการของการเป็นอนิจจงัตลอดเวลา เมื#อดูโดยไม่มีอะไรมาบงัตาเห็นตามความเป็น

จริงเห็นสภาพที#เป็นอยา่งนั�น คือ เห็นความเปลี#ยนแปลง ความเป็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ทุกอยา่งที#

เกิดขึ� นในด้านร่างกายสติจับทันแล้ว ปัญญารู้ตามเป็นจริงอาการที#เกิดขึ� นเป็นไปในจิต คือรู้

                                                           

๖๔พระเทพสิทธิมุนี ญาณสิทฺธิเถร, วิปัสสนาญาณโสภณ, พิมพค์รั� งที# ๓, (กรุงเทพมหานคร : ศรี

อนนัตก์ารพิมพ ์จาํกดั, ๒๕๔๖), หนา้ ๑.  



 

 

 

๗๒ 

 

ความรู้สึกและความคิดต่าง ๆ ที#เกิดขึ�นในชีวิตทุกอย่าง สตเป็นตวัจบั ปัญญาเป็นตวัรู้เท่าทนักบั

ปัจจุบนั  นี#คือเรื#องของสติปัฏฐาน๖๕ 

เมื#อไดป้ฏิบติัตามหลกัวิปัสสนากรรมฐานแลว้พิจารณาอยา่งถี#ถว้นก็จะเห็นถึงความไม่

เที#ยง เป็นทุกข์และไม่ใช่ตวัตน การเห็นอย่างนี� เรียกว่าเห็นตามความเป็นจริง แล้วเกิดความเบื#อ

หน่ายในสังขารธรรมคือรูปนามของผูป้ฏิบติั ความเบื#อหน่ายทาํให้เกิดการแสวงหาทางดบัทุกขแ์ละ

ปล่อยวางอารมณ์ทุกอยา่งที#มากระทบ เมื#อมีอารมณ์ใดเกิดขึ�นจะรับรู้แลว้ปล่อยวาง ไม่ปรุงแต่ง ทาํ

ให้อารมณ์ถูกปล่อยออกไปไม่ประทบัอยู่ในจิต จิตจึงเบาสบายไม่ยึดติดในรูปนาม และสิ# งที#มา

กระทบการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานจึงเป็นเสมือนระบบฝึกหดัขดัเกลาจิตให้รู้เท่าทนัโลกและชีวิต 

กาํจดักิเลสตณัหาอวชิชาใหห้มดไป เขา้สู่จุดหมายสูงสุดของชีวติ คือ มรรค ผล และพระนิพพาน ซึ# ง

ต่อไปผูว้จิยัจะไดก้ล่าวถึงหลกัของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานดงันี�  คือ 

๑. การมีสติกาํหนดลมหายใจ มีวธีิการ คือ 

๑)การเฝ้าตามดูกาย เริ#มตน้ดว้ยการมีสติกาํหนดลมหายใจเขา้และออกเป็นการฝึกสติ

เป็นการปฏิบติัโดยเฝ้าตามดู (กาํหนด) อยา่งเงียบ ๆ  เพื#อดูการหายใจเขา้ออกตามธรรมชาติ ดว้ยการ

ให้ความสนใจอยา่งมั#นคงและสมํ#าเสมอแต่อย่างเบาๆ สบายๆ คือไม่มีการเกร็งหรือเครียด สังเกต

ความยาวหรือความสั�นของการหายใจ แต่มิใช่ตั�งใจพยายามควบคุม โดยการฝึกอยา่งสมํ#าเสมอ การ

หายใจจะสงบ สมํ#าเสมอและค่อยๆ ลึกลงไปเองโดยธรรมชาติ การสงบระงบัและการลึกลงของ

จงัหวะลมหายใจจะทาํให้เกิดความสงบระงบั ดว้ยวิธีนี� การมีสติกาํหนดลมหายใจเขา้ออกจึงเป็น

องคป์ระกอบที#สําคญัที#ช่วยให้มีสุขภาพของกายและจิตที#ดี ซึ# งผลอนันี� จดัเป็นแต่เพียงผลพลอยได้

จากการฝึกเท่านั�น  

๒) ลมหายใจมีอยู่กบัตวัตลอดเวลา ดงันั�น จึงสมควรให้ความสนใจต่อลมหายใจทุก

ขณะหรือทุกนาทีที#มีโอกาส หรือวา่งจากกิจกรรมประจาํวนั แมว้า่เราไม่อาจจะทุ่มเทความสนใจลง

ไปอย่างเต็มที#ตามที#กาํหนดไวใ้นการฝึกก็ตาม แต่การฝึกเพียงระยะเวลาสั� น ๆ ตามโอกาสจะเป็น

พื�นฐานให้เกิดความสุข ความสบาย ความสันโดษและความสงบที#ไม่มีอะไรมารบกวน รวมทั�ง

ความแหลมคมและความเป็นธรรมชาติของการกาํหนดจะค่อย ๆ งอกงามขึ�น เมื#อปฏิบติับ่อย ๆ 

                                                           

๖๕พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา

บรรลือธรรม, ๒๕๔๗), หนา้ ๑๐๖-๑๐๗.  



 

 

 

๗๓ 

 

๓) ก่อนที#จะเริ#มตน้ทาํงานใด ๆ อย่างต่อเนื#อง พยายามหายใจลึก ๆ สัก ๒-๓ ครั� ง จะ

เกิดประโยชน์อยา่งมากทั�งแก่ตนเองและการงานนั�น ควรฝึกนิสัยนี�ไวก่้อนจะตดัสินใจในเรื#องสําคญั

หรือพดูถอ้ยคาํที#ตอ้งรับผิดชอบ หรือพูดกบัคนที#ตื#นเตน้ ซึ# งจะช่วยป้องกนัการกระทาํและการพูดที#

ผลุนผลนั ช่วยรักษาความสมดุลและประสิทธิภาพของจิตเพียงดว้ยการสังเกตลมหายใจ สามารถ

ถอนตวัเขา้มาสู่ภายใน เมื#อเราตอ้งการปิดกั�นตวัเองจากสิ#งกระทบใจที#ไม่ตอ้งการหรือจากการคุย

เรื#องไร้สาระในกลุ่มชนหรือจากสิ#งรบกวนอื#น ๆ ซึ# งการถอนตวัดว้ยการกาํหนดลมหายใจนี� ทาํได้

ง่ายโดยผูอื้#นไม่ทนัสังเกตเห็นเลย เหล่านี� เป็นเพียงตวัอย่างซึ# งแสดงให้เห็นถึงประโยชน์อย่าง

มากมายของการกาํกนดลมหายใจที#ปฏิบติัไดแ้มเ้พียงบางคราวบางโอกาส ในท่ามกลางกิจกรรม

ประจาํวนั 

๔) จากตวัอยา่งเหล่านี�จะเห็นวา่ การมีสติกาํหนดลมหายใจ ให้ผลอยา่งมากในการสงบ

ระงบัความวุน่วายของกายและใจและระงบัความหงุดหงิดทั�งในชีวิตธรรมดาและในการปฏิบติัเพื#อ

ความมุ่งหมายที#สูงกว่านั�น เหนือกว่านั�น วิธีง่าย ๆ ในการเริ#มตน้การฝึกสมาธิและกรรมฐานก่อน

การฝึกอื#น ๆ หรือโดยวิธีการอานาปานสติ อย่างไรก็ตาม เมื#อประสงค์จะบรรลุสมาธิขั�นสูงขึ�นไป

หรือตอ้งการให้เกิดความเป็นหนึ#งของจิตในสภาพฌาน การปฏิบติัโดยสติกาํหนดลมหายใจไม่ใช่

ของง่ายแต่มีค่ายิ#งนกั สมควรแก่การนาํมาปฏิบติั ความกา้วหน้าในการฝึกระดบัสูงจะนาํไปสู่ขั�น

ต่างๆ ของฌานทั�งสี#หรือสูงยิ#งไปกว่านั�น เกี#ยวกบัการฝึกขั�นกา้วหน้านี� คมัภีร์วิสุทธิมคัค์ ภาคสอง 

หน้า ๕๕ กล่าวไวว้่า “การมีสติกาํหนดลมหายใจจดัเป็นยอดของกรรมฐานทั�งปวง พระพุทธเจา้

ทั�งหลาย พระปัจเจกพุทธเจา้ และพระอริยสาวกลว้นต่างก็ใชก้ารมีสติกาํหนดลมหายใจ เป็นพื�นฐาน

ในการบรรลุคุณวเิศษสูงส่งและเพื#อความอยูเ่ป็นสุขในปัจจุบนั” 

๕) การหายใจเป็นการทาํงานของร่างกาย ซึ# งอยูต่รงช่วงต่อระหวา่งฝ่ายที#บงัคบัควบคุม

ไดก้บัฝ่ายที#บงัคบัควบคุมไม่ได(้เป็นไปเองตามธรรมชาติ) ดงันั�น การหายใจจึงเปิดโอกาสให้เรา

ขยายขอบเขตของการบงัคบัควบคุมร่างกายของเราเองได้มากขึ�น โดยนัยนี�  การมีสติกาํหนดลม

หายใจจึงเป็นงานส่วนหนึ#งของสติปัฏฐานได ้

๖) การมีสติกาํหนดลมหายใจ(อานาปานสติ) โดยหลกัแลว้จดัเป็นเรื#องของสมถกรรม

ฐาน คือ ใช้สําหรับทาํให้เกิดฌานแต่สามารถใช้ในการเจริญวิปัสสนาไดเ้พราะเมื#อเรากาํหนดการ



 

 

 

๗๔ 

 

หายใจเป็นอารมณ์จะสังเกตเห็นการกระเพื#อมแห่งมหาสมุทรของความไม่เที#ยง คือมีการเกิดขึ�นและ

สลายไปอยา่งต่อเนื#อง 

๗) การมีสติกาํหนดลมหายใจ ช่วยให้เกิดความเขา้ใจทั#ว ๆ ไปในสภาพความเป็นจริง

ของร่างกายด้วย สมยัโบราณคนเชื#อว่าลมหายใจเป็นสิ#งเดียวกบัตวัพลงัชีวิต ส่วนหลกัการทาง

พระพุทธศาสนาถือวา่ลมหายใจเป็นการงานของร่างกาย(กายสังขาร) การวางและการหายไปของลม

หายใจทาํให้เรารู้ถึงความไม่เที#ยงของร่างกายเมื#อหายใจแรง สั�นหรือขดั เช่น เมื#อมีโรคที#เกี#ยวขอ้ง

กบัระบบลมหายใจ เราจะรู้จกัความทุกขซึ์# งเกี#ยวกบัร่างกาย การหายใจเป็นปรากฏการณ์ของการสั#น

ไหวหรือธาตุลม(วาโยธาตุ) ธรรมชาติของร่างกายซึ# งเป็นไปโดยการกระตุน้ของกระบวนการที#ไร้

ชีพไร้ตวัตน จะปรากฏให้เห็นเด่นชดั นั#นคือ สภาพที#ปราศจากแก่นสารเป็นตวัเป็นตนในร่างกาย 

การหายใยขึ�นอยูก่บัการทาํงานที#มีประสิทธิภาพของอวยัวะบางส่วนของร่างกาย และอีกดา้นหนึ# ง 

ร่างกายเรานี� ขึ�นอยู่กบัการหายใจแสดงให้เห็นธรรมชาติของกายเรานี�  อนัเป็นๆไปเพราะถูกปัจจยั

ปรุงแต่ง ดังนั�น การมีสติกาํหนดลมหายใจจะช่วยให้เกิดความเขา้ใจในร่างกายของเราได้อย่าง

ถูกตอ้ง และผลจากความเขา้ใจนี�จะช่วยใหเ้ราพน้จากความยดึมั#นในตวักขูองก ู

๒. การมีสติกําหนดอิริยาบถ  วตัถุประสงค์ประการแรกของการนาํการฝึกนี� ไปใช้

ระหวา่งกิจกรรมปกติประจาํวนัเพื#อเพิ#มความรู้ตวัในพฤติกรรมของร่างกายของตนแต่ละขณะ ไม่วา่

จะอยูใ่นท่าเดิน ยืน นั#งหรือนอนจะรู้สึกวา่การที#เราเอาใจจดจ่ออยูก่บัการเดินมากเกินไป จะทาํให้

ขาดความรู้ตวัต่ออิริยาบถยืนหรือนั#งในชีวิตประจาํวนัธรรมดา ยอ่มเป็นไปไม่ไดที้#จะตอ้งรู้ตวัอยา่ง

เต็มที#ต่ออิริยาบถต่าง ๆ ของตน แต่กระนั�น การฝึกให้รู้ตวัต่ออิริยาบถต่าง ๆ ของร่างกายให้เป็น

ประโยชน์อยา่งยิ#ง สาํหรับเหตุผลในทางปฏิบติัหลายประการดว้ยกนั การใส่ใจกาํหนดอิริยาบถของ

ตนทาํใหมี้การควบคุมอาการผลุนผลนัประหม่าในท่าเดิน ช่วยให้หลีกเลี#ยงและแกไ้ขท่าต่างๆ ไม่วา่

ในเด็กทารกหรือผูใ้หญ่ ซึ# งถา้เกิดขึ�นจะทาํให้เกิดความยุ่งยากในการรักษาทางการแพทย ์มีความ

เหนื#อยเมื#อยลา้ของร่างกายโดยไม่จาํเป็น ซึ# งจะตามมาดว้ยความเหนื#อยใจ เราสามารถหลีกเลี#ยงได้

และสามารถในการบงัคบัควบคุมร่างกาย การบงัคบัควบคุมร่างกายไดย้อ่มเป็นเครื#องหมายแสดงถึง

การบงัคบัควบคุมจิตของตนได ้ในแง่จุดมุ่งหมายสูงสุดของสติปัฏฐาน การมีสติกาํหนดอิริยาบถจะ

ช่วยใหเ้ริ#มรู้จกัลกัษณะที#ไม่มีตวัตนของร่างกายและจะนาํไปสู่การละความยดึมั#นในตวักขูองก ู



 

 

 

๗๕ 

 

๓. ความรู้ชัด (สัมปชัญญะ)  เมื#อสัมปชญัญะครอบคลุมการทาํงานทุกอยา่งของร่างกาย 

ตั�งแต่อิริยาบถทั�งสี#  จนถึงการมองดู การกม้ การเหยียด การแต่งกาย การรับประทานอาหาร การดื#ม 

การขบัถ่ายของเสีย การพูด การนิ#ง การตื#นอยู่ และการนอนหลบัฯลฯ การฝึกสัมปชญัญะ สอนถึง

การกระทาํที#รอบคอบและมีจุดมุ่งหมายอนัไดแ้ก่ 

  ๑) เพื#อประโยชน์ในการปฏิบติักิจทั#วไป 

  ๒) เพื#อวตัถุประสงคค์วามเจริญกา้วหนา้ในการปฏิบติัธรรม 

  ๓) เพื#อเพิ#มพนูการผสมผสานการฝึกจิตใหเ้ขา้กบัการดาํเนินชีวติประจาํวนั 

  ๔) เพื#อถึงความลึกซึ� งแห่งปัญญาอันสามารถเห็นแจ้งความไม่มีตัวตนของ

กระบวนการทางร่างกายดว้ยการู้จกัมองประสบการณ์ประจาํวนั 

  ๕) เพื#อผลต่อจากนั�น คือ การหมดความยดึถือในกาย 

ในการฝึกหัดด้วยการมีสัมปชญัญะย่อมควบคู่ไปกบัอิริยาบถต่างๆ ตามที#เป็นอยู่ การ

รู้ตวัอยา่งเตม็ที#ในอิริยาบถ แต่เป็นเพียงการรู้ตวัแบบทั#ว ๆ ไปพร้อมกบัความรู้ถึงลกัษณะความไม่มี

ตวัตน รู้รวมไปถึงการวเิคราะห์อยา่งละเอียดมากขึ�นในกระบวนการที#เกี#ยวขอ้งทาํให้เกิดความเขา้ใจ

ลึกซึ� งในสภาวะที#ไม่มีตวัตนนั�น 

๔. ส่วนต่างๆ ของร่างกาย  การพิจารณาเหมือนกบัการใช้มีดผ่าตดัเปิดผิวหนังของ

ร่างกายออกเพื#อให้เห็นสิ#งต่าง ๆ ที#ซ่อนอยู่ภายใน การผ่าตดัดว้ยใจ จะทาํลายความยึดมั#นที#เลื#อน

ลอยในความคิดที#วา่ร่างกายมีความเป็นอนัหนึ#งอนัเดียว โดยชี� ให้เห็นส่วนประกอบต่าง ๆ และช่วย

ขจดัความหลงงมงายในความสวยงามของร่างกาย โดยเปิดเผยใหเ้ห็นถึงความสกปรกภายใน เมื#อเรา

สามารถมองเห็นภาพร่างกายเป็นเช่นโครงกระดูกที#เดินได ้ซึ# งมีเนื�อและหนงัคลุมไวห้ลวม ๆ หรือ

มองเห็นเป็นกลุ่มกอ้นขององคป์ระกอบต่าง ๆ ซึ# งมีรูปร่างแตกต่างกนั ความรู้สึกยึดมั#นร่างกายนี� วา่ 

เป็นเรา เป็นของเราจะลดน้อยลงไป หรือลดความรู้สึกตอ้งการในร่างกายของผูอื้#นดว้ย ในขณะที#

มองเห็นภาพส่วนต่างๆ ของร่างกายนั�น ถา้เราสามารถทาํให้จิตเกิดสมาธิไดข้นาดปานกลาง โดยที#

จิตไม่ซดัส่ายออกไปกลายเป็นความรู้สึกน่าชงัหรือน่าชอบในร่างกายในระหวา่งการปฏิบติันั�นเอง 

ความรู้สึกยึดมั#นในร่างกายจะค่อยๆ ลดลง และจะเกิดความหน่ายหายจากความลุ่มหลงเพลิดเพลิน

ในกามไดโ้ดยง่าย แมว้า่ความรู้สึกนี� จะเป็นไปเพียงชั#วคราวและไม่สมบูรณ์ทีเดียวจนกว่าจะบรรลุ

มรรคผล การพิจารณาดว้ยความขยนัหมั#นเพียรโดยการตั�งสติกาํหนดทั#ว ๆ ไป จะให้ผลใกลเ้คียงกบั



 

 

 

๗๖ 

 

เป้าหมายขั�นสุดทา้ย ความชาํนาญที#สามารถนาํวิธีการนี� ไปใช้ไดอ้ย่างง่ายดายและรวดเร็วจะทาํให้

ตนเองมีจุดยืนที#มั#นคง เพื#อประโยชน์แก่การนาํมาใช้ในชีวิต เช่น เมื#อตอ้งการข่มระงบัยึดมั#นใน

ร่างกายของตนเองที#เกิดขึ�นอย่างรุนแรงและสะเทือนใจ หรือเมื#อตอ้งการต่อสู้กบัความเยา้ยวนทาง

เพศ หรือสัมผสัที#มากระทบภายนอก 

 

๓.๓  อานิสงส์ของการปฏิบัติธรรม 

๓.๓.๑ อานิสงส์ของการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 

จากการที#ผูว้จิยัไดศึ้กษาในเรื#องของการปฏิบติัสมถกมัมฎัฐาน ทาํให้ทราบอานิสงส์ของ
การปฏิบติัสมถกรรมฐานพอสรุปไดด้งันี�  
  ๑. เกิดความนบัถือยาํเกรงต่อพระศาสดา  

๒. มีความศรัทธาในพระพุทธเจา้มากขึ�น  
๓. จะมีจิตนอ้มไปในพุทธภูมิคือ อยากเป็นพระพุทธเจา้  

 ๔. แมส้รีระของผูเ้จริญพุทธานุสติ สมควรเป็นที#บูชาของคนทั�งหลายเสมือนพระ
เจดีย ์ 

๕. เป็นผูเ้จริญดว้ยปีติ และปราโมทย ์ 
๖. เป็นผูถึ้งพร้อมดว้ยสติ  
๗. เป็นผูมี้ความไพบูลยแ์ห่งปัญญา  
๘. ถา้ยงัไม่บรรลุคุณธรรมอนัยิ#งขึ�นไป เป็นผูมี้สุคติเป็นที#ไปในเบื�องหนา้๖๖

  

๙. เกิดความตระหนกั และอ่อนนอ้มในพระธรรม  
๑๐. มีความรู้สึกเสมือนวา่ไดอ้ยูก่บัพระธรรม  
๑๑. อดทนต่อความกลวัสิ#งต่าง ๆ ได ้ 

  ๑๒. แมส้รีระของผูเ้จริญธัมมานุสสติ ยอ่มเป็นร่างควรแก่การบูชาดุจเรือนพระ
เจดีย ์ 

  ๑๓. เมื#อมีการประจวบเขา้กบัวตัถุที#จะพึงล่วงละเมิด หิริโอตตปัปะยอ่มจะปรากฏ
แก่เธอ ผูร้ะลึกถึงคุณแห่งพระธรรมไดอ้ยู ่ 

๑๔. เป็นผูมี้ความเคารพยาํเกรงในพระสงฆ ์ 

                                                           

๖๖มหามกฎุราชวทิยาลยั, วสุิทธิมรรคแปล, ภาค ๑ ตอน ๒ เล่ม ๒, พิมพค์รั� งที# ๘, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพม์หามกฎุราชวทิยาลยั, ๒๕๔๐), หนา้ ๒๘๕-๒๘๖.    



 

 

 

๗๗ 

 

๑๕. มีความรู้สึกเสมือนวา่ไดอ้ยูก่บัพระสงฆ ์ 
  ๑๖. แมส้รีระของผูเ้จริญสังฆานุสสติ ยอ่มเป็นร่างควรแก่การบูชาดุจโรงอุโบสถ

อนัมีสงฆป์ระชุมกนัอยู ่ 
๑๗. จิตของเธอยอ่มนอ้มไปในอนัจะบรรลุถึงพระสังฆคุณ๖๗

 

๑๘. เป็นผูมี้ความเคารพในการศึกษาในเรื#องศีล มีความประพฤติเหมาะสม  
  ๑๙. เป็นผูป้ราศจากภยัทั�ง ๔ อตัตานุวาทภยัคือ ตนเองติเตียนตนเอง ปรานุวาทภยั

คือ คนอื#นติเตียน ทณัฑภยั คือ ถูกจบัลงอาชญาต่าง ๆ และทุคคติภยัคือ เมื#อสิ�นชีวิตแลว้ไปสู่
อบายภูมิ เช่น เปรต อสูรกาย เป็นตน้  

๒๐. มีปกติเห็นภยัแมใ้นโทษเล็กนอ้ย  
๒๑. ไดค้วามไพบูลยแ์ห่งคุณมี ศรัทธา เช่น ความเชื#อในศีลมากขึ�น เป็นตน้  
๒๒. เป็นผูไ้ม่ประมาทในปฏิสันถาร (การตอ้นรับ) 

๒๓. เป็นผูย้นิดีในการสละ แบ่งปันแก่ผูอื้#น ไม่เห็นแก่ตวั  
๒๔. มีความเมตตาสงสารแก่ผูอื้#น  
๒๕. เป็นคนแกลว้กลา้ในที#ประชุม  

๒๖. เป็นที#รักเป็นที#ชอบใจของเทวดาทั�งหลาย๖๘
  

  ๒๗. เป็นคนไม่ประมาทมวัเมาในชีวิต ไม่นอนใจวา่ชีวิตจะยืนยาว จะไดรี้บสร้าง
บุญกุศลบารมีไวใ้หม้ากเท่าที#จะมากได ้ 

 ๒๘. ไดอ้นภิรตสัญญา คือ ความไม่น่ายนิดีในภพทั�งปวง ๕๑ 
๒๙. ไม่ยนิดีตื#นเตน้ในการไดม้า หรือเสียไป ละความยนิดีในชีวติเสียได ้ 
๓๐. จะชอบติบาป คือ ความชั#วต่าง ๆ  
๓๑. จะไม่ละโมบในสิ#งของทรัพยสิ์นทั�งปวง ไม่มากไปดว้ยการสะสม  

  ๓๒. อนิจจสัญญา คือ รู้สึกในความไม่เที#ยงแทแ้ห่งสังขาร ทุกขสัญญา คือ 
ความจาํไดใ้นทุกขท์ั�งปวง และอนตัตสัญญา คือ ความรู้ในความไม่มีตวัตน ยอ่มปรากฏแก่ผูป้ฏิบติั  

๓๓. เวลาจะตาย จะไม่กลวัตาย ไม่หลงตาย๖๙
  

  ๓๔. จิตตั�งมั#นเร็ว สีหนา้ผอ่งใส เป็นผูไ้ดฌ้าน ๔ อนัเป็นเครื#องอยูส่บายในปัจจุบนั
ตามความปรารถนา ไม่ยาก ไม่ลาํบาก 

๗๐
 

                                                           

๖๗เรื#องเดียวกนั, หนา้ ๒๙๙-๓๐๗.  
๖๘เรื#องเดียวกนั, หนา้ ๓๑๐-๓๑๗. 
๖๙เรื#องเดียวกนั, หนา้ ๒๔.  



 

 

 

๗๘ 

 

  ๓๕. ยอ่มแสดงฤทธิr ไดต่้าง ๆ เช่น คนเดียวเป็นหลายคนก็ได ้ปรากฏตวัหรือหาย
ตวัไปนอกฝา นอกกาํแพง นอกภูเขาไดไ้ม่ติดขดัเหมือนไปในที#วา่งก็ได ้ผุดขึ�น และดาํลงในแผน่ดิน
เหมือนในนํ�าก็ได ้เหาะไปในอากาศเหมือนนกก็ได ้เป็นตน้  

๓๖. ยอ่มฟังเสียงทิพยแ์ละเสียงมนุษยท์ั�งที#ไกล และที#ใกลไ้ดด้ว้ยทิพยโ์สด  
๓๗. ยอ่มกาํหนดรู้ใจของสัตวอื์#น และบุคคลอื#นได ้ 
๓๘. ยอ่มระลึกถึงขนัธ์ที#อยูอ่าศยัในชาติก่อนไดเ้ป็นเอนกประการ  

  ๓๙. ยอ่มมองเห็นหมู่สัตวก์าํลงัจตุ อุปบติั เลว ประณีต มีผิวพรรณดี มีผิวพรรณ
ทราม ไดดี้ ตกยากดว้ยทิพยจ์กัษุ ทราบชดัวา่หมู่สัตวย์อ่มเป็นไปตามกรรม๗๑

  

สรุปไดว้่าอานิสงส์ของการปฏิบติัสมถกมัมฎัฐานนั�นไม่ว่าจะเป็นวิธีการปฏิบติัแบบใดก็
ตาม ยอ่มยงัใหเ้กิดความไม่ประมาทในชีวติ ทั�งยงัส่งผลต่อการพฒันาทางดา้นกาย วาจา และใจ ให้มี
สติสมบูรณ์ยิ#งขึ�น อนัเป็นประโยชน์สุขแก่ตนเองทั�งในชาตินี�และชาติหนา้ 

๓.๓.๒ อานิสงส์ของการปฏิบัติวปัิสสนากรรมฐาน 

จากการที#ผูว้จิยัไดท้าํการศึกษาในเรื#องของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน ทาํให้ทราบถึง

อานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานมีมากมายหลายอย่างหลายประการ ซึ# งปราชญ์ทาง

พระพุทธศาสนาไดก้ล่าวถึงและรวบรวมไว ้ผูว้จิยัจึงพอเรียบเรียงและสรุปไดว้า่วา่อานิสงส์ของการ

เจริญวปัิสสนากรรมฐาน  มีดงันี�  

  ๑. ทาํให้ผูป้ฏิบติัไดค้วามรู้ ความเขา้ใจ ในวิธีปฏิบติัวิปัสสนา  ซึ# งเมื#อก่อนอาจจะ

ไดย้นิแต่ชื#อ  แต่ไม่รู้วา่เขาปฏิบติักนัอยา่งไรบา้ง 

  ๒. ทาํให้คนฉลาดในหลกัความจริงคือรู้ปรมตัถธรรม  ไม่หลงติดอยู่ในบญัญติั

ธรรม อนัเป็นเพียงโลกสมมติ 

๓ ทาํใหค้นดีมีศีลธรรม และวฒันธรรมอนัดีงาม 

๔. ทาํใหค้นมั#นอยูใ่นศีล ๕ คือไม่กลา้ล่วงละเมิดในศีล 

  ๕. ทาํใหค้นรักใคร่สนิทสนมกลมเกลียวกนั ให้ความเอ็นดูกรุณาสงสารกนั พลอย

ยนิดีอนุโมทนาเมื#อคนอื#นไดดี้ 

๖. ทาํใหค้นเวน้จากการเบียดเบียนกนั  วยัจากการเอารัดเอาเปรียบกนั 

                                                                                                                                                                      

๗๐
 เรื#องเดียวกนั, หนา้ ๑๗๘.  

๗๑ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๓๑๗/๑๙๐.   



 

 

 

๗๙ 

 

๗.ทาํใหค้นรู้จกัตนเองและรู้จกัปกครองตนเองคืออ่านตวัออกบอกตวัไดใ้ชต้วัเป็น 

๘. ทาํใหค้นเป็นผูว้า่นอนสอนง่าย ไม่มีมานะถือตวั ไม่เยอ่หยิ#ง จองหอง 

๙. ทาํใหค้นหนัหนา้เขา้หากนั ใหบ้รรจบกนั เพราะต่างฝ่ายต่างลดทิฏฐิมานะลง 

๑๐. ทาํใหค้นไม่ทะเลาะกนั ทาํใหค้นมีกาย วาจา ใจ  สงบเรียบร้อย 

  ๑๑. ทาํให้คนประเสริฐ เพราะละนิวรณ์ อุปาทาน สังโยชน์ อคติ ตระหนี# วิจิกิจฉา 

ไดต้ามขั�นของปัญญา 

๑๒. ทาํใหค้นหนกัแน่นในกตญัgูกตเวทิตาธรรม 

๑๓. ทาํใหบ้า้นนั�นเป็นบา้นแสนสุข 

๑๔. ละความโศกเศร้า ปริเทวนาการ ดบัความทุกขใ์นวฏัฏสงสาร 

๑๕. เป็นผูมี้อคติอนัเที#ยงและมีความเป็นอยูอ่ยา่งผาสุก 

๑๖. ทาํใหพ้ระสัทธรรม ๓ เจริญรุ่งเรือง 

  ๑๗. ชื#อวา่ไดบู้ชาพระพุทธดว้ยการบูชาอยา่งยอดเยี#ยมไม่มีการบูชาอื#นยิ#งไปกวา่ 

๑๘. ชื#อวา่ ไดบ้าํเพญ็มหากุศลใหแ้ก่ตนเอง 

๑๙. ชื#อวา่ ไดบ้าํเพญ็ไตรสิกขาถือศีล สมาธิ ปัญญาไปพร้อมกนั 

๒๐. ชื#อวา่ ไดเ้ดินทางสายกลางและชื#อวา่เป็นคนไม่ประมาท 

๒๑. ชื#อวา่ ไดย้นิไม่เสียทีที#เราไดเ้กิดมาพบพระพุทธศาสนา 

๒๒. ชื#อวา่ ไดเ้ตรียมเสบียงพระนิพพานไว ้

๒๓. ชื#อวา่ ไดเ้ตรียมตวัก่อนตาย 

 ๒๔. ชื#อวา่ ไดช่้วยกนัเผยแผพ่ระพุทธศาสนาใหเ้จริญวฒันา๗๒  

โดยสิ#งเหล่านี�ลว้นเป็นอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานทั�งสิ�น ไม่ใช่เป็นเพียง

ในส่วนอานิสงส์เฉพาะผูป้ฏิบติัเท่านั�นหากที#ใดมีผูป้ฏิบติัมากจะทาํใหส้ังคมร่มเยน็เป็นสุขดว้ย 

การปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานนั�น มีประโยชน์มากมายเหลือที#จะคณานบั ในที#นี� จึงขอ

ยกมาแสดงตามที#ปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก ซึ# งพระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ จิตธมฺโม) ได้

รวบรวมไวใ้นหนงัสือ คู่มือการฝึกอบรมพฒันาจิต ดงันี� คือ  

                                                           

๗๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ   ป.ธ.๙), เพชรในดวงใจ ,  พิมพ์ครั� งที#  ๗ 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพพิ์ทกัษอ์กัษร, ๒๕๓๙), หนา้ ๒๓๕ – ๒๓๖. 



 

 

 

๘๐ 

 

๑. สัตตานงั วสุิทธิยา ทาํกายวาจาใจ ของสรรพสัตวใ์หบ้ริสุทธิr หมดจด 

๒. โสกะปริเทวานงั สะมะติกกะมะยะ ดบัความเศร้าโศก ปริเทวนาการต่างๆ 

๓. ทุกขโทมะนสัสานงั อตัถงัคะมายะ ดบัความทุกขก์าย ดบัความทุกขใ์จ 

๔. ญาณสัสะ อธิคะมายะ เพื#อบรรลุมรรคผล 

๕. นิพพานสัสะ สัจฉิกิริยายะ เพื#อทาํนิพพานใหแ้จง้ และยงัมีอยูอี่กมาก เช่น 

๕.๑ ชื#อวา่เป็นผูไ้ม่ประมาท 

๕.๒ ชื#อวา่เป็นผูป้้องกนัภยัในอบายภูมิทั�งสี#  

๕.๓ ชื#อวา่ไดบ้าํเพญ็ไตรสิกขา 

๕.๔ ชื#อวา่ไดเ้ดินทางสายกลาง คือ มรรค ๔ 

๕.๕ ชื#อวา่ไดบู้ชาพระพุทธเจา้ดว้ยการบูชาอยา่งสูงสุด 

๕.๖ ชื#อวา่ไดบ้าํเพญ็ ศีล สมาธิ ปัญญา ใหเ้ป็นอุปนิสัยปัจจยัในภายหนา้ 

๕.๗ ชื#อวา่ไดป้ฏิบติัถูกตอ้งตามพระไตรปิฎกโดยแท ้

๕.๘ ชื#อวา่เป็นผูมี้ชีวิต ไม่เปล่าประโยชน์ทั�งสาม 

๕.๙ ชื#อวา่เป็นผูเ้ขา้ถึงพระรัตนตรัย อยา่งถูกตอ้ง 

๕.๑๐ ชื#อวา่ไดป้ฏิบติัเพื#อใหเ้กิดวปัิสสนาญาณ ๑๖ 

๕.๑๑ ชื#อวา่ไดส้ั#งสมอริยทรัพยไ์วใ้นภายหนา้ 

๕.๑๒ ชื#อวา่เป็นผูม้าดีไปดีอยูดี่กินดีไม่เสียทีที#เกิดมาพบพระพุทธศาสนา 

๕.๑๓ ชื#อวา่ไดรั้กษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจา้ไวเ้ป็นอยา่งดี 

๕.๑๔ ชื#อวา่ไดช่้วยกนัเผยแผพ่ระพุทธศาสนาใหเ้จริญรุ่งเรืองยิ#งๆ ขึ�นไปอีก 

๕.๑๕ ชื#อวา่ไดเ้ป็นตวัอยา่งอนัดีงามแก่อนุชนรุ่นหลงั 

๕.๑๖ ชื#อวา่ตนเองไดมี้ธนาคารบุญติดตวัไปทุกฝีกา้ว๗๓ 

อานิสงส์ในขั�นปัญญาญาณนั�น มีการกล่าวถึงปัญญาในขั�นที#รู้แจง้อริยสัจและมีความ

ลึกซึ� ง ดงัศพัทที์#วา่ “ปฏิเวธคมัภีรภาโว” ลึกซึ� งโดยแทงตลอด หมายเอาตั�งแต่มรรคญาณเป็นตน้ไป

คือ บุคลผูมุ้่งหวงัที#จะหลุดพน้จากกิเลสและกองทุกข์ มีศรัทธาจริง ตั� งใจจริง เจริญวิปัสสนา

กรรมฐาน กาํหนดตามสติปัฏฐานทั�ง ๔ หรือเรียกอีกนยัหนึ#งว่า กาํหนดรูปนาม เพื#อให้เกิดปัญญา

                                                           

๗๓พระธรรมสิงหบุราจารย ์(จรัญ จิตธมฺโม), คู่มอืการฝึกอบรมพฒันาจติ, หนา้ ๔๘-๔๙. 



 

 

 

๘๑ 

 

ชั�นสูงสุด เริ#มตั�งแต่เห็นรูปนามเป็นตน้ไป จนกระทั�งเห็นอริยสัจ ๔ หน่วงนิพพานเป็นอารมณ์มรรค

ญาณเกิดขึ� นมาตัดกิเลสให้เด็ดขาดเป็นสมุจเฉทประหาน ผลญาณปัจจเวกขณญาณเกิดขึ� นมา

ตามลาํดบัอยา่งนี� เรียกวา่ ลึกซึ� งโดยปฏิเวธ๗๔ 

ในระดบัของการเสวยอารมณ์ทั#วไปพระพุทธเจา้ทรงแสดงไวใ้นรูปของเวทนาวา่มีอยู ่๕ 

ประเภท แต่ประเภทที#ทาํให้เกิดความพึงพอใจ พูดอีกอย่างหนึ# งว่าเป็นกิเลสหรืออารมณ์ฝ่ายดีที#

ไดรั้บจากอานิสงส์ของการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน คือ 

๑.  สุขเวทนา  หมายถึง  ความสุขที#เกิดขึ�นทางกาย   เพราะได้กระทบกบัอารมณ์ที#ดี   

เช่น ร่างกายมีความสุขสบาย แข็งแรง ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บมาเบียดเบียนเสียดแทง มีความ

กระฉบักระเฉง คล่องแคล่ว วอ่งไว 

๒. โสมนัส ไดแ้ก่ความสุข ความปลื�มใจ ความดีใจ ความชื#นใจ ความโสมนสัเอิบอิ#ม ที#

เกิดขึ� นทางใจ เพราะได้ประสบกับรูป เสียง กลิ#น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ที#ดีที#น่าใคร่ น่า

ปรารถนาน่าพอใจ 

๓.  อุเบกขาเวทนา คือความรู้สึกเฉยๆ ไม่แสดงออกมาในรูปของความดีใจความเสียใจ

คือ เกิดอารมณ์รู้สึกเป็นกลางๆ ไม่ทุกข์ไม่สุขหรือไม่ดีใจหรือไม่เสียใจ อาการเหล่านี� เป็นอาการ

อุเบกขาเวทนา๗๕ อารมณ์สุข อารมณ์ปลื�มใจ ดีใจ สดชื#น และอารมณ์เฉยๆ ลว้นเป็นอารมณ์ที#เกิด

จากสภาวะของการเจริญวปัิสสนา สามารถสรุปได ้๓ ระดบั คือ 

๑) ระดบัที#ทาํใหเ้กิดบุญกุศล คือ เป็นเหตุปัจจยัหนุนส่งจากภพสู่ภพ 

๒) ระดบัศีลธรรม คือ สร้างคุณธรรมใหเ้กิดขึ�นภายในจิตใจ 

๓) ระดบัหลุดพน้ คือ การทาํลายกิเลสตณัหาและอวชิชาลงได้๗๖ 

 

                                                           

๗๔พระราชสิทธิมุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐานเล่ม ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพอ์าศรมอกัษร, ๒๕๐๖), หนา้ ๑๙๘. 
๗๕พระราชธรรมนิเทศ  (ระแบบ  ฐิตญาโณ), ธรรมปริทรรศน์ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

มหามกฏุราชวทิยาลยั, ๒๕๓๕), หนา้ ๗.  
๗๖พระมหารุ่งเรื#อง รกฺขิตธมฺโม, ผลการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูป้ฏิบติั

วิปัสสนากรรมฐาน ณ ศูนยป์ฏิบติัธรรมสวนเวฬุวนั อาํเภอเมือง จงัหวดัขอนแก่น, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บณัฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๙), หนา้ ๔๖-๔๗. 



 

 

 

๘๒ 

 

สรุป ในเรื#องของการปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนานั�น จะเนน้ไปตามแนวทางการ

ปฏิบติัเป็นหลกั คือ การปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน และการปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน ซึ# งเป็นทาง

สายเอกที#พระพุทธเจา้ทรงคน้พบและปฏิบติั เพื#อความหมดสิ�นไปแห่งอาสวะกิเลสทั�งหลายและเพื#อ

ถึงซึ# งความพน้ทุกขห์มดจากการเวยีนวา่ยตายเกิดในสังสารวฏัอยา่งแทจ้ริง นั#นคือ พระนิพพาน 


