
บทที่ ๒  

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
                การศึกษาเรื่อง ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
พุทธศาสนิกชนผู้ที่เข้าร่วมปฏิบัติธรรมวัดภัททันตะอาสภาราม จังหวัดชลบุรี มุ่งศึกษาไปที่การ
ประยุกต์ใช้หลักวิปัสสนากัมมัฏฐานตามสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งจะเป็นประโยชน์พุทธศาสนิกชนผู้ที่เข้าร่วม
ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวัน ผู้วิจัยขอเสนอวรรณกรรมเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องดังน้ี 
 ๒.๑ ความหมายของวิปัสสนากัมมัฏฐานและสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก  

๒.๒ วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
๒.๓ จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
๒.๔ แนวทางวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
๒.๕ วิธีการเจริญในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมฏัฐานตามหลักสติปัฏฐาน 
๒.๖ สติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน 
๒.๗ งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
๒.๘ กรอบแนวความคิด 

 
๒.๑ ความหมายของวิปสัสนากัมมัฏฐานและสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎก 
 ๒.๑.๑ ความหมายของวิปสัสนากัมมัฏฐาน 
   วิปัสสนาที่ปรากฏในพระไตรปิฎกคือปัญญา กิริยาที่รู้ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร ความ
วิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเข้าไปกําหนด ความเข้าไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด  
ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่อง
ทําลายกิเลส ปัญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือน ปฏักปัญญา อินทรีย์คือ
ปัญญา ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศาตรา ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือ ปัญญา แสงสว่างคือ
ปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวงแก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรมช่ือว่าสัมมาทิฏฐิ
เรียกว่า ปัญญินทรีย์หรือวิปัสสนา๑     
  พระธรรมปิฎก ได้ให้ความหมายวิปัสสนาว่า ความเห็นแจ้ง คือเห็นตรงต่อความเป็นจริง
ของสภาวะธรรม (รูปนาม) ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์ให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได้ การ
ฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นของมันเอง๒ 

                                                        
๑ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๑/๓๐  
๒ พระธรรมปิฏก  (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม,  หน้า  ๒๗๖. 



๗ 
 

 

  พระพรหมโมลี ได้วิเคราะห์ศัพท์วิปัสสนากัมมัฏฐานไว้ว่า ปญฺจกฺขนฺเธสุ วิวิเธน       
อนิจฺจาทิอากาเรน ปสฺสตีติ วิปสฺสนา. แปลว่า ธรรมชาติใดย่อมเห็นแจ้งในขันธ์ห้าคือรูปนามโดย
อาการที่เป็นไปในพระไตรลักษณ์เป็นต้น ธรรมชาติน้ัน เรียกช่ือว่า วิปัสสนา อีกนัยหน่ึงว่า วิเสเสน  
ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา. แปลว่าปัญญาที่สามารถเห็นรูปนาม โดยอาการต่างๆ เป็นพิเศษ (ไตรลักษณ์) 
ปัญญาน้ัน เรียกช่ือว่าวิปัสสนา๓ 

  พระธรรมธีรราชมหามุนี ได้ให้คํานิยามวิปัสสนากัมมัฏฐานว่า  เป็นโรงงานฝึกจิต ให้เกิด
ปัญญารู้แจ้งแทงตลอดสภาวะธรรมตามความเป็นจริง  ปัญญานั้นมีอยู่ ๓ ขั้น คือ (๑) สุตมยปัญญา  
ปัญญาเกิดจากการฟัง การเรียน การอ่านหนังสือต่างๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม (๒) จินตามยปัญญา  
ปัญญาเกิดจากการคิด (๓) ภาวนามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการเจริญสมถะกัมมัฏฐานและวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน แต่ปัญญาที่รู้แจ้งแทงตลอดสภาวะธรรมตามเป็นจริงน้ี ได้แก่ปัญญาอันเกิดจากการเจริญ
วิปัสสนาเท่าน้ัน ดังท่านต้ังศัพท์วิเคราะห์ว่า วิวิธากาเรน อนิจฺจาทิวเสน ปสฺสตีติ วิปสฺสนา ปัญญา
ใดย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยการต่างๆ ด้วยอํานาจแห่งความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา
ปัญญาน้ัน ช่ือว่า วิปัสสนา๔  

  ราชบัณฑิตยสถาน  ให้ความหมายของวิปัสสนาว่า ความเห็นแจ้ง, การฝึกอบรมปัญญา
ให้เกิดความเห็นแจ้งในสังขารทั้งหลายว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา๕ 
  วิปัสสนา เป็นอุบายให้เรืองปัญญาคือเกิดปัญญาเห็นแจ้ง หมายความว่าเห็นรูปนาม
ในขณะปัจจุบัน เห็นรูปนาม เห็นพระไตรลักษณ์๖ วิปัสสนากัมมัฏฐานน้ีหมายเอารูปกับนามเป็น
อารมณ์ คือการพิจารณารูปนามให้เห็นไตรลักษณ์ว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์และไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน
ว่างจากความยึดมั่นถือมั่นในบัญญัติทั้งปวง“ภิกษุพิจารณาเห็นรูปทั้งหมดน้ันด้วยปัญญาอันชอบตาม
ความเป็นจริงอย่างน้ีว่า น่ันไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นน่ัน น่ันไม่ใช่อัตตาของเรา”๗ การพิจารณาจนรู้แจ้ง
อย่างน้ีเรียกว่า วิปัสสนา 
  วิปัสสนา  มีความหมายว่าปัญญาเห็นแจ้ง หรือความรู้ เห็นแจ้ง เห็นสภาวะและ
ปรากฏการณ์โดยความไม่เที่ยงมิใช่เห็นโดยความเที่ยง เห็นโดยความเป็นทุกข์มิใช่เห็นโดยความเป็นสุข  
เห็นโดยความเป็นอนัตตา (ไม่มีตัวตน) มิใช่เห็นโดยอัตตา เห็นโดยความไม่งามมิใช่เห็นโดยความงาม
ในอัตภาพร่างกายซึ่งได้แก่รูปนาม๘   

 วิปัสสนาจึงหมายถึงวิธีการที่สร้างให้เกิดปัญญาหยั่งรู้ เห็นแจ้งในสัจธรรมท้ังปวง เป็น
ความรู้แจ้งเห็นจริงตามกฎของไตรลักษณ์ วิปัสสนาน้ันจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิ

                                                        
๓ พระพรหมโมลี,(วิลาศ  ญาณวโร),วิมุตติรัตนมาลี,หน้า ๒๑๓. 
๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),วิปัสสนากรรมฐาน,(กรุงเทพมหานคร :  

ทอมรินทร์พร้ินต้ิง กรุ๊พจํากัด,๒๕๓๒),หน้า ๑๑. 
๕ ราชบัณฑิตยสาน,พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๑๐๗๘. 

       ๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ  ฐิตธมฺโม),คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต,(กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทพลัสเพรสจํากัด,๒๕๒๙),หน้า ๕๓-๕๔. 

๗ ม.อู. (ไทย)  ๑๔/๘๙/๑๐๑. 
๘ ธนิต  อยู่โพธ์ิ,วิปัสสนาภาวนา,(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 

๒๕๒๘),หน้า ๓–๔. 



๘ 
 

 

โดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเมื่อจิตสงบด้วยวิธีการของขณิกสมาธิแล้วสามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนา    
ได้ง่าย ดังที่ปรากฏในยุคนัทธสูตรว่า การเจริญวิปัสสนามีสมถะนําหน้า เจริญสมถะมีวิปัสสนานําหน้า 
เจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันไป เมื่อความสงบภายในเกิดขึ้นมีภาวะที่จิตเป็นเอกผุดขึ้นต้ังมั่นอยู่มรรค
เกิดขึ้น เธอพึงเสพพึงเจริญทําให้มากซึ่งมรรคน้ัน ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป๙   
 ๒.๑.๒ อารมณ์ของวิปสัสนากัมมัฏฐาน 
   อารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐานหรือภูมิของวิปัสสนามีทั้งหมด ๖ หมวดดังน้ี 
   ๑. ขันธ์ ๕ (กองอันเป็นที่ต้ังแห่งความยึดมั่น เป็นภาระอันหนัก) 
   ๑.๑ รูปขันธ์    ความยึดมั่นในกองรูป 
   ๑.๒ เวทนาขันธ์  ความยึดมั่นในกองเวทนา 
   ๑.๓ สัญญาขันธ์  ความยึดมั่นในกองสัญญา   
   ๑.๔ สังขารขันธ์  ความยึดมั่นในกองสังขาร 
   ๑.๕ วิญญาณขันธ์  ความยึดมั่นในกองวิญญาณ 
  ขันธ์ ๕ คือภาระ บุคคลคือผู้ที่แบกภาระ การถือภาระเป็นทุกข์ในโลก บุคคลวางภาระ
หนักได้แล้ว ไม่ถือภาระอ่ืนไว้ ถอนตัณหาพร้อมทั้งราก สิ้นความอยาก ดับสนิทแล้ว๑๐ 
   ๒. อายตนะ คือ ที่เช่ือมต่อให้เกิดความรู้ เป็นภูมิพ้ืนฐานที่ให้เกิดวิปัสสนาญาณ      
รู้แจ้งเห็นจริงมี ๑๒ อย่าง แบ่งเป็นอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ ดังน้ี 
       ๒.๑ อายตนะภายใน   
    ๑. จักขายตนะ  อายตนะคือตา 
    ๒. โสตายตนะ  อายตนะคือหู 
    ๓. ฆานายตนะ  อายตนะคือจมูก 
    ๔. ชิวหายตนะ  อายตนะคือลิ้น 
    ๕. กายายตนะ  อายตนะคือกาย 
    ๖. มนายตนะ  อายตนะคือใจ 
   ๒.๒ อายตนะภายนอก 
    ๑. รูปายตนะ  อายตนะคือรูป 
    ๒. สัททายตนะ  อายตนะคือเสียง 
    ๓. คันธายตนะ  อายตนะคือกลิ่น 
    ๔. รสายตนะ  อายตนะคือรส 
         ๕. โผฏฐัพพายตนะ อายตนะคือเคร่ืองกระทบ 
    ๖. ธัมมายตนะ  อายตนะคือธรรม 
  มุนี (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงได้แล้ว อายตนะคือสิ่งทั้งปวง ความกําหนัดด้วยอํานาจความ
พอใจในอายตนะทั้งภายในและภายนอก ละได้เด็ดขาดแล้ว เหมือนตาลที่ถูกตัดรากถอนโคนแล้วย่อม

                                                        
๙ อง.จตุกก. (ไทย)  ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 
๑๐ สํ.ข. (ไทย)  ๑๗/๒๒/๓๔.  



๙ 
 

 

ไม่เกิดอีกต่อไปเป็นผู้เข้าไปสงบ เย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงคืออายตนะได้แล้ว               
มุนี (ผู้รู้) น้ัน เรียกว่าผู้สงบ๑๑ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอย่างละ ๖ ประการ จับคู่กันได้
ดังน้ี   
   ๑) จักขุ (ตา) คู่กับรูป   
   ๒) โสตะ (หู) คู่กับสัททะ (เสียง)   
   ๓) ฆานะ (จมูก) คู่กับคันธะ (กลิ่น)   
   ๔) ชิวหา (ลิ้น) คู่กับรส   
   ๕) กายคู่กับโผฏฐัพพะ (การถูกต้องสัมผัส)   
          ๖) มโน (ใจ) คู่กับธรรมารมณ์ (ความรู้ในอารมณ์) ภิกษุเห็นอายตนะภายในและ
ภายนอกอย่างละ ๖ ประการน้ีเรียกว่า ภิกษุผู้ฉลาดในอายตนะ๑๒ 

   ๓. ธาตุ  คือ  ที่ทรงไว้ซึ่งลักษณะของตน  มี  ๑๘  อย่างดังน้ี 
   ๑. จักขุธาตุ   ธาตุคือจักขุประสาท 
   ๒. รูปธาตุ   ธาตุคือรูปารมณ์ 
   ๓. จักขุวิญญาณธาตุ  ธาตุคือจักขุวิญญาณ 
    ๔. โสตธาตุ   ธาตุคือโสตประสาท 
    ๕. สัททธาตุ   ธาตุคือสัททารมณ์ 
    ๖. โสตวิญญาณธาตุ  ธาตุคือโสตวิญญาณ 
    ๗. ฆานธาตุ   ธาตุคอืฆานประสาท 
    ๘. คันธธาตุ   ธาตุคือคันธารมณ์ 
    ๙. ฆานวิญญาณธาตุ  ธาตุคือฆานวิญญาณ 
    ๑๐. ชิวหาธาตุ  ธาตุคือชิวหาประสาท 
    ๑๑. รสธาตุ   ธาตุคือรสารมณ์ 
    ๑๒. ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุคือชิวหาวิญญาณ 
    ๑๓. กายธาตุ  ธาตุคือกายประสาท 
    ๑๔. โผฏฐัพพธาตุ  ธาตุคือโผฏฐัพพารมณ์ 
    ๑๕. กายวิญญาณธาตุ ธาตุคือกายวิญญาณ 
    ๑๖. มโนธาตุ  ธาตุคือมโน 
    ๑๗. ธัมมธาตุ  ธาตุคือธรรมารมณ์ 
    ๑๘. มโนวิญญาณธาตุ  ธาตุคือมโนวิญญาณ 
เพราะเหตุที่ภิกษุรู้เห็นธาตุ  ๑๘  ประการน้ีแล  จึงเรียกว่าผู้ฉลาดในธาตุ๑๓ 
   ๔. อินทรีย์  คือ  ความเป็นใหญ่  มี  ๒๒  อย่างดังน้ี 
    ๑. จักขุนทรีย์  อินทรีย์คือตา 

                                                        
๑๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖. 
๑๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔. 
๑๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 



๑๐ 
 

 

    ๒. โสตินทรีย์  อินทรีย์คือหู 
    ๓. ฆานินทรีย์  อินทรีย์คือจมูก 
    ๔. ชิวหินทรีย์  อินทรีย์คือลิ้น 
    ๕. กายินทรีย์  อินทรีย์คือกาย 
    ๖. มนินทรีย์   อินทรีย์คือใจ 
    ๗. อิตถินทรีย์  อินทรีย์คือหญิง  กิริยาอาการ  สภาวะของผู้หญิง 
    ๘. ปุรสิินทรีย์  อินทรีย์คือชาย  กิริยาอาการ  สภาวะของผู้ชาย 
    ๙. ชีวิตินทรีย์ อินทรีย์คือชีวิตความดํารงอยู่ความเป็นไปกิริยาที่

เป็นไป 
    ๑๐. สุขินทรีย์ อินทรีย์คือความสุข  ความสุขความสําราญทาง

กาย 
    ๑๑. ทุกขินทรีย์ อินทรีย์คือทุกข์  ความทุกข์ทางกาย 
    ๑๒. โสมนัสสินทรีย์ อินทรีย์คือโสมนัส  ความสุขความสําราญทางใจ 
   ๑๓. โทมนัสสินทรีย์ อินทรีย์คือโทมนัส  ความทุกข์ทางใจ   
   ๑๔. อุเปกขินทรีย์ อินทรีย์คืออุเบกขา  ความเป็นกลางทางอารมณ์ 
   ๑๕. สัทธินทรีย์ อินทรีย์ศรัทธา  ความเช่ือความเลื่อมใส 
   ๑๖. วิริยินทรีย์ อินทรีย์คือวิริยะ  การปรารภความเพียร 
   ๑๗. สตินทรีย์ อินทรย์ีคือสติ  ความระลึกได้ 
   ๑๘. สมาธินทรีย์ อินทรีย์คือสมาธิ  ความต้ังมั่นแห่งจิต 
   ๑๙. ปัญญินทรีย์ อินทรีย์คือปัญญา  ความรู้แจ้ง  (สัมมาทิฏฐิ) 
   ๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม  เพ่ือรู้ในธรรมที่ไม่เคยรู้ 
   ๒๑. อัญญินทรีย์   เลือกเฟ้นธรรม  เพ่ือรู้เห็นแจ้งธรรมท่ีเคยเห็น

แล้ว  
   ๒๒. อัญญาตาวินทรีย์   เลือกเฟ้นธรรม  เพ่ือทําให้แจ้งธรรมที่ทําให้แจ้ง

แล้ว 
   อินทรีย์ทั้ง  ๒๒  น้ี  ย่อให้สั้นเหลือเพียง  ๒  อย่างเท่าน้ัน  คือ  รูปและนาม๑๔ 
   ๕. อริยสัจ ๔  คือสัจธรรมอันประเสริฐที่ควรรู้ย่ิง  ๔  ประการ  ดังนี ้
   ๑. ทุกขอริยสจั  ความทุกข ์
   ๒. ทุกขสมุทยอริยสัจ  เหตุเกิดแห่งทุกข์ 
   ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ  ความดับทุกข์ 
   ๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ  ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์๑๕ 

        ๖. ปฏิจจสมุปบาท  กระบวนการเกิด  (ความสืบเนือ่งกัน)  
 

                                                        
๑๔ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 
๑๕ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘. 



๑๑ 
 

 

        เพราะอวิชาเป็นปัจจัย   สังขารจึงมี 
   เพราะสังขารเป็นปัจจัย    วิญญาณจึงม ี
   เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย    นามรูปจึงมี 
   เพราะนามรูปเป็นปัจจัย    สฬายตนะจึงมี 
   เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย    ผัสสะจึงม ี
   เพราะผัสสะเป็นปัจจัย  เวทนาจึงมี 
   เพราะเวทนาเป็นปัจจัย  ตัณหาจึงมี 
   เพราะตัณหาเป็นปัจจัย  อุปาทานจึงมี 
   เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย  ภพจึงมี 
   เพราะภพเป็นปัจจัย   ชาติจึงมี 
   เพราะชาติเป็นปัจจัย   ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทกุข์ 
โทมนัสและอุปายาสจึงมีความเกิดแห่งกองทุกข์จึงมีความต่อเน่ืองกันอย่างน้ี๑๖   
  ในส่วนอารมณ์ของวิปัสสนาญาณ ๑๖ ประการน้ันมีส่วนสําคัญหรือมีคุณูประการใน    
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานคือ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ กําหนดนามรูปให้แยกออกจากกัน 
๒. ปัจจยปริคคหญาณ กําหนดปัจจัยของนามรูป 
๓. สัมมสนญาณ กําหนดรู้ว่านามรูปเป็นไตรลักษณ์ 
๔. อุทยัพพยญาณ กําหนดรู้นามรูปเป็นไตรลักษณ์ เห็นความเกิดดับชัด   
๕. ภังคญาณ กําหนดความดับไปของรูปนาม 
๖. ภยญาณ กําหนดรู้ว่ารูปนามเป็นภัยน่าเกรงกลัว 
๗. อาทีนวญาณ กําหนดรู้รูปนามว่ามีแต่โทษไม่มีคุณ 
๘. นิพพิทาญาณ กําหนดรู้รูปนามเป็นของน่าเบ่ือหน่าย 
๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ จิตใคร่จะพ้นจากรูปนาม 
๑๐.  ปฏิสังขาญาณ หาหนทางให้พ้นจากรูปนาม 
๑๑.  สังขารุเบกขาญาณ จิตวางเฉยในรูปนาม 
๑๒. สัจจานุโลมิกญาณ อนุโลมญาณที่จะให้เห็นอริยสัจ ๔ 

 ๑๓. โคตรภูญาณ ตัดกระแสเช้ือของปุถุชน 
  ๑๔. มัคคญาณ ฆ่ากิเลสเป็นสมุจเฉท เป็นพระอริยบุคคล 
  ๑๕. ผลญาณ ได้เสวยวิมุติสุข 
 ๑๖. ปัจจเวกขณญาณ พิจารณามรรคผลนิพพาน กิเลสที่เหลือและหมดไป๑๗ 
   ในการเจริญสมาธิคือการฝึกอบรมจิตให้สงบ มีสิ่งสําคัญที่จะต้องทําความเข้าใจอยู่ ๓  
อย่าง คือจิต อารมณ์และสติ วิธีการใช้สติผูกจิตให้อยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงจนแนบแน่นไม่ซัดส่าย

                                                        
๑๖ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 
๑๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  หลักปฏิบัติสมถะ วิปัสสนากัมมัฏฐาน,  

หน้า  ๑๘.  



๑๒ 
 

 

ไปในอารมณ์อ่ืนเรียกว่า เป็นสมาธิ ซึ่งเป็นสิ่งที่ทําได้ยาก อุปมาเช่นการฝึกลูกโคที่ยังไม่เคยฝึก ผู้ฝึก
ต้องเอาเชือกข้างหน่ึงผูกที่ลูกโคอีกข้างหน่ึงผูกไว้กับเสา (หลักที่มั่นคง) เมื่อหลักไม่ถอนเชือกไม่ขาดลูก
โคซึ่งด้ินรนอยู่ย่อมจะหมดแรงและหมอบอยู่กับหลักน่ันเอง ในที่น้ีจิตอุปมาเหมือนกับลูกโคที่ยังไม่ได้
ฝึก เชือกคือสติ เสา (หลัก) คืออารมณ์กัมมัฏฐาน๑๘  จึงใช้สติผูกจิตไว้กับอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึง หรือ
วัตถุอย่างใดอย่างหน่ึง เพ่ือเป็นการฝึกหัดให้จิตเช่ือง แล้วเกิดสมาธิได้ง่าย จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมมีสติต้ัง
มั่น และสติทําหน้าที่รู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบและมีสมรรถนะในการรู้จักแยกแยะอารมณ์
ฝ่ายช่ัวได้ กัมมัฏฐานอย่างหน่ึงที่ควรปฏิบัติอยู่เนืองๆ เรียกว่า อารักขกัมมัฏฐานคือ กัมมัฏฐานที่พึง
สงวนรักษาไว้ มีข้อปฏิบัติอยู่ ๔ ประการ  คือ 
  ๑. พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า   
  ๒. อสุภกัมมัฏฐาน พิจารณากายให้เป็นของอสุภะ เป็นสิ่งที่น่าเกลียด โสโครก ปฏิกูล 
  ๓. การเจริญเมตตา แผ่ความปรารถนาดี ไม่อาฆาตพยาบาทกัน 

  ๔. มรณัสสติ การระลึกถึงความตาย๑๙ เพ่ือเป็นการยํ้าเตือนไม่ให้เกิดความประมาท    
ในชีวิตและเร่งฝึกหัดปฏิบัติเพ่ือเข้าสู่ความหลุดพ้นจากความตาย เพราะเมื่อมองเห็นภัยในวัฏสงสาร 
ย่อมแสวงหาวิธีการที่จะไม่ให้ภัยเหล่าน้ันเข้ามากล้ํากรายในชีวิตทั้งการระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า
เป็นการสร้างอุดมคติแห่งความดีเกิดขึ้นในจิตใจ การพิจารณาอสุภะเป็นการมองโลกให้เห็นความเป็น
จริงในส่วนลึกการแผ่ความปรารถนาดีเป็นการสะสางพันธนาการแห่งความอาฆาตพยาบาทไปจากใจ 
 ๒.๑.๓ หลักสาํคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

  ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานน้ัน สามารถปฏิบัติได้ทุกเวลาทุกโอกาสไม่ว่ากําลังทํา
อะไรอยู่ ถ้ามีการพิจารณาอารมณ์ปัจจุบันแสดงว่า กําลังปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแต่สําหรับนัก
ปฏิบัติธรรมที่เริ่มฝึกหัดจะต้องหาสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม เช่น มีความสงบ มีกัลยาณมิตรมีพระ
วิปัสสนาจารย์คอยให้คําแนะนํา เป็นต้น โดยจะต้องกําหนดส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายก่อนเพ่ือให้จิต
น่ิง เมื่อจิตน่ิงมั่นคงแล้วจึงใช้ปัญญาพิจารณา แต่ถ้าเป็นนักปฏิบัติที่ปฏิบัติเป็นประจําจะมีความ
ชํานาญ สามารถปฏิบัติได้ทุกเมื่อ ทุกเวลา ทุกสถานที่ โดยสรุปแล้วหลักของการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐาน มีดังน้ี 
   ๒.๑.๓.๑  การมีสติกําหนดลมหายใจ 
      ๑) การเฝ้าตามดูกาย เริ่มต้นด้วยการมีสติกําหนดลมหายใจเข้า
และออกเป็นการฝึกสติมิใช่การฝึกการหายใจตามแบบ “ปราณยาม” ของโยคะแบบฮินดู การปฏิบัติ
ตามแบบพุทธไม่มีการกลั้นลมหายใจหรือการกระทําใดๆ ที่กีดขวางการหายใจแต่เป็นการปฏิบัติโดย
เฝ้าตามดู (กําหนด) อย่างเงียบๆ เพ่ือดูการหายใจเข้าออกตามธรรมชาติ ด้วยการให้ความสนใจอย่าง
มั่นคงและสมํ่าเสมอ แต่อย่างเบาๆ สบายๆ คือไม่มีการเกร็งหรือเครียด สังเกตความยาวหรือความสั้น
                                                        

๑๘ พระครูสมุห์ทองล้วน  คงพิศ, วิธีปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท : 
กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิทยานิพนธ์
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยอนแก่น),  หน้า  ๑๓. 

๑๙ พระราชสังวรญาณ  (พุธ  ฐานิโย), ธรรมปฏิบัติและตอบปัญหาการปฏิบัติธรรม, พิมพ์คร้ังท่ี  ๒,  
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๑๕๖. 



๑๓ 
 

 

ของการหายใจ แต่ไม่ใช่ต้ังใจพยายามควบคุมโดยการฝึกอย่างสม่ําเสมอ การหายใจจะสงบ สม่ําเสมอ
และค่อยๆ ลึกลงไปเองโดยธรรมชาติ การสงบระงับและการลึกลงของจังหวะลมหายใจจะทําให้เกิด
ความสงบระงับพร้อมกับความลึกซึ้งของจังหวะชีวิตทั้งหมด ด้วยวิธีน้ีการมีสติกําหนดลมหายใจจึงเป็น
องค์ประกอบสําคัญที่ช่วยให้มีสุขภาพของกายและจิตที่ดี  ซึ่งผลอันน้ีจัดเป็นแต่เพียงผลพลอยได้จาก
การฝึกเท่าน้ัน 
      ๒) ลมหายใจมีอยู่กับตัวตลอดเวลาดังน้ันจึงสมควรให้ความสนใจ
ต่อลมหายใจทุกขณะหรือทุกนาทีที่มีโอกาส หรือว่างจากกิจกรรมประจําวัน แม้ว่าเราไม่อาจจะทุ่มเท
ความสนใจลงไปอย่างเต็มที่ตามท่ีกําหนดไว้ในการฝึกก็ตาม แต่การฝึกเพียงระยะสั้นๆ ตามโอกาสจะ
เป็นพ้ืนฐาน ให้เกิดความสุข ความสบาย ความสันโดษและความสงบที่ไม่มีอะไรมารบกวน รวมทั้ง
ความแหลมคมและความเป็นธรรมชาติของการกําหนดจะค่อยๆ งอกงามขึ้นเมื่อปฏิบัติบ่อยๆ 
      ๓) ก่อนที่จะเริ่มต้นทํางานใดๆ อย่างต่อเน่ือง พยายามหายใจลึกๆ 
สัก  ๒-๓ ครั้ง จะเกิดประโยชน์อย่างมากทั้งแก่ตนเองและการงานนั้น ควรฝึกนิสัยน้ีไว้ก่อนจะ
ตัดสินใจในเรื่องสําคัญ หรือพูดถ้อยคําที่ต้องรับผิดชอบ หรือพูดกับคนที่ต่ืนเต้น ซึ่งจะช่วยป้องกันการ
กระทําและการพูด ที่ผลุนผลัน ช่วยรักษาความสมดุลและประสิทธิภาพของจิตเพียงด้วยการสังเกตลม
หายใจ สามารถถอนตัวเข้ามาสู่ภายใน เมื่อเราต้องการปิดก้ันตัวเองจากสิ่งกระทบใจที่ไม่ต้องการหรือ
จากการคุยเรื่อง ไร้สาระในกลุ่มชน หรือจากสิ่งรบกวนอ่ืนๆ ซึ่งการถอนตัวด้วยการกําหนดลมหายใจน้ี
ทําได้ง่าย โดยผู้อ่ืนไม่ทันสังเกตเห็นเลยเหล่าน้ีเป็นเพียงตัวอย่างซึ่งแสดงให้เห็นประโยชน์อย่าง
มากมายของการกําหนดลมหายใจท่ีปฏิบัติได้แม้เพียงบางคราวบางโอกาส ในท่ามกลางกิจกรรม
ประจําวัน 
     ๔) จากตัวอย่างเหล่าน้ีจะเห็นว่า การมีสติกําหนดลมหายใจให้ผล
อย่างมากในการสงบระงับความวุ่นวายของกายและใจและระงับความหงุดหงิดทั้งในชีวิตธรรมดาและ
ในการปฏิบัติเพ่ือความมุ่งหมายที่สูงกว่าน้ัน  เหนือกว่าน้ัน  วิธีง่ายๆ ในการเริ่มต้นการฝึกสมาธิและ
กัมมัฏฐาน ก่อนการฝึกอ่ืนๆ หรือโดยวิธีการอานาปานสติ อย่างไรก็ตาม เมื่อประสงค์จะบรรลุสมาธิขั้น
สูงขึ้นไปหรือต้องการให้เกิดความเป็นหน่ึงของจิตในสภาพฌาน การปฏิบัติโดยสติกําหนดลมหายใจ
ไม่ใช่ของง่ายแต่มีค่าย่ิงนัก สมควรแก่การนํามาปฏิบัติ ความก้าวหน้าในการฝึกระดับสูงจะนําไปสู่ขั้น
ต่างๆ ของฌานทั้งสี่หรือสูงย่ิงไปกว่าน้ันเก่ียวกับการฝึกขั้นก้าวหน้าน้ีคัมภีร์วิสุทธิมัคค์ ภาคสอง หน้า 
๕๕ กล่าวว่า “การมีสติกําหนดลมหายใจจัดเป็นยอดของกัมมัฏฐานทั้งปวงพระพุทธเจ้าทั้งหลาย พระ
ปัจเจกพุทธเจ้าและ พระอริยะสาวกล้วนต่างก็ใช้การมีสติกําหนดลมหายใจ เป็นพ้ืนฐานในการบรรลุ
คุณวิเศษสูงส่งและเพ่ือความอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน”   
      ๕) การหายใจเป็นการทํางานของร่างกาย ซึ่งอยู่ตรงช่วงต่อ
ระหว่างฝ่ายที่บังคับควบคุมได้กับฝ่ายที่บังคับควบคุมไม่ได้ (เป็นไปเองตามธรรมชาติ) ดังน้ัน การ
หายใจ จึงเปิดโอกาสให้เราขยายขอบเขตของการบังคับควบคุมร่างกายของเราเองได้มากขึ้นโดยนัยน้ี 
การมีสติกําหนดลมหายใจจึงเป็นงานส่วนหน่ึงของสติปัฏฐานได้   
     ๖) การมีสติกําหนดลมหายใจ (อานาปานสติ) โดยหลักแล้ว 
จัดเป็นเรื่องของสมถะกรรมฐาน (สมถะภาวนา) คือใช้สําหรับทําให้เกิดฌานแต่สามารถใช้ในการเจริญ



๑๔ 
 

 

วิปัสสนาได้เพราะเมื่อเรากําหนดการหายใจเป็นอารมณ์จะสังเกตเห็นการกระเพ่ือมแห่งมหาสมุทรของ
ความไม่เที่ยง คือมีการเกิดขึ้นและสลายไปอย่างต่อเน่ือง 
     ๗) การมีสติกําหนดลมหายใจ ช่วยให้เกิดความเข้าใจทั่วๆ ไปใน
สภาพความเป็นจริงของร่างกายด้วย สมัยโบราณคนเชื่อว่าลมหายใจเป็นสิ่งเดียวกับตัวพลังชีวิต ส่วน
หลักการทางพระพุทธศาสนาถือว่าลมหายใจเป็นการงานของร่างกาย (กายสังขาร)  การวางและ
หายไปของลมหายใจ ทําให้เรารู้ถึงความไม่เที่ยงของร่างกายเมื่อหายใจแรง สั้น หรือขัด เช่นเมื่อมีโรค
ของระบบลมหายใจ เราจะรู้จักความทุกข์ซึ่งเก่ียวกับร่างกาย  การหายใจเป็นปรากฏการณ์ของการ
สั่นไหวหรือธาตุลม (วาโยธาตุ) ธรรมชาติของร่างกายซึ่งเป็นไปโดยการกระตุ้นของกระบวนการท่ีไร้ชีพ
ไร้ตัวตน จะปรากฏให้เห็นได้ชัด น่ันคือ สภาพที่ปราศจากแก่นสารเป็นตัวเป็นตนในร่างกาย การ
หายใจข้ึนอยู่กับการทํางานที่มีประสิทธิภาพของอวัยวะบางส่วนของร่างกายและอีกด้านหน่ึง ร่างกาย
เรานี้ขึ้นอยู่กับการหายใจแสดงให้เห็นธรรมชาติของกายเราน้ี อันเป็นไปเพราะถูกปัจจัยปรุงแต่ง ดังน้ัน 
การมีสติกําหนดลมหายใจจะช่วยให้เกิดความเข้าใจในร่างกายของเราได้อย่างถูกต้อง และผลจาก
ความเข้าใจน้ีจะช่วยให้เราพ้นจากความยึดมั่นในตัวกูของกู 
    ๒.๑.๓.๒  การมีสติกําหนดอิริยาบถ 
  วัตถุประสงค์ประการแรกของการนําการฝึกน้ีไปใช้ระหว่างกิจกรรมปกติประจําวันเพ่ือ
เพ่ิมความรู้ตัวในพฤติกรรมของร่างกายของตนแต่ละขณะๆ ไม่ว่าจะอยู่ในท่าเดิน ยืน น่ังหรือนอนจะ
รู้สึกว่าการที่เราเอาใจจดจ่ออยู่กับการเดินมากเกินไป จะทําให้ขาดความรู้ตัวต่ออิริยาบถยืนหรือน่ัง ใน
ชีวิตประจําวันธรรมดาย่อมเป็นไปไม่ได้ที่จะต้องรู้ตัวอย่างเต็มที่ต่ออิริยาบถต่างๆ ของตนแต่กระนั้น
การฝึกให้รู้ตัวต่ออิริยาบถต่างๆ ของร่างกายให้ประโยชน์อย่างย่ิง สําหรับเหตุผลในทางปฏิบัติหลาย
ประการด้วยกันการใส่ใจกําหนดอิริยาบถของตนทําให้มีการควบคุมอาการผลุนผลันประหม่าในท่าเดิน
ช่วยให้หลีกเลี่ยงและแก้ไขท่าต่างๆ ที่ผิดปกติและเป็นอันตรายต่อร่างกาย ซึ่งเป็นการป้องกันไม่ให้มี
ความบกพร่องพิการในท่าต่างๆ ไม่ว่าในเด็กหรือผู้ใหญ่ ซึ่งถ้าเกิดขึ้นจะทําให้เกิดความยุ่งยากในการ
รักษาทางการแพทย์ มีความเหน่ือยเมื่อยล้าของร่างกายโดยไม่จําเป็น ซึ่งจะตามมาด้วยความเหน่ือยใจ 
เราสามารถหลีกเลี่ยงได้และสามารถในการบังคับควบคุมร่างกาย การบังคับควบคุมร่างกายได้ย่อม
เป็นเคร่ืองหมายแสดงถึงการบังคับควบคุมจิตของตนได้  ในแง่จุดมุ่งหมายสูงสุดของ สติปัฏฐาน การมี
สติกําหนดอิริยาบถจะช่วยให้เริ่มรู้จักลักษณะที่ไม่มีตัวตนของร่างกายและจะนําไปสู่การละความยึด
มั่น 
    ๒.๑.๓.๓ ความรู้ชัด (สัมปชัญญะ)   
    เมื่อสัมปชัญญะครอบคลุมการทํางานทุกอย่างของร่างกาย ต้ังแต่อิริยาบถ
ทั้งสี่ จนถึง การมองดู การก้ม การเหยียด การแต่งกาย การรับประทานอาหาร การด่ืม การขับถ่าย
ของเสีย การพูด การน่ิง การต่ืนอยู่ และการนอนหลับฯลฯ การฝึกสัมปชัญญะ สอนถึงการกระทําที่
รอบคอบ และมีจุดมุ่งหมาย  
     ๑) เพ่ือประโยชน์ในการปฏิบัติกิจทั่วไป   
     ๒) เพ่ือวัตถุประสงค์ความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรม  
     ๓) เพ่ือเพ่ิมพูนการผสมผสานการฝึกจิตให้เข้ากับการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน  



๑๕ 
 

 

     ๔) เพ่ือถึงความลึกซึ้งแห่งปัญญาอันสามารถเห็นแจ้งความไม่มี
ตัวตนของกระบวนการทางร่างกายด้วยการรู้จักมองประสบการณ์ประจําวัน   
     ๕) เพ่ือผลต่อจากน้ันคือการหมดความยึดถือในกาย 
  ในการฝึกหัดด้วยการมีสติสัมปชัญญะย่อมควบคู่ไปกับอิริยาบถต่างๆ ตามท่ีเป็นอยู่
เพียงแต่คอยบันทึกการปรากฏของอิริยาบถเท่าน้ัน ประกอบไปด้วยการรู้ตัวอย่างเต็มที่ในอิริยาบถแต่
เป็นเพียงการรู้ตัวแบบทั่วๆ ไปพร้อมกับรู้ถึงลักษณะความไม่มีตัวตน รู้รวมไปถึงการวิเคราะห์อย่าง
ละเอียดมากข้ึนในกระบวนการที่เก่ียวข้องทําให้เกิดความเข้าใจลึกซึ้งในสภาวะที่ไม่มีตัวตนน้ัน 

    ๒.๑.๓.๔ ส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
  การพิจารณาเหมือนกับการใช้มีดผ่าตัดเปิดผิวหนังของร่างกายออกเพ่ือให้เห็นสิ่งต่างๆ ที่
ซ่อนอยู่ภายในการผ่าตัดด้วยใจจะทําลายความยึดมั่นที่เลื่อนลอยในความคิดที่ว่าร่างกายมีความเป็น
อันหน่ึงอันเดียว (Oneness of the body) โดยช้ีให้เห็นส่วนประกอบต่างๆ และช่วยขจัดความหลง
งมงายในความสวยงามของร่างกาย เปิดเผยให้เห็นความสกปรกภายในเมื่อเราสามารถมองเห็นภาพ
ร่างกายเป็นเช่นโครงกระดูกที่เดินได้ ซึ่งมีเน้ือและหนังคลุมไว้หลวมๆ หรือมองเห็นเป็นกลุ่มก้อนของ
องค์ประกอบต่างๆ ซึ่งมีรูปร่างแตกต่างกันความรู้สึกยึดมั่นร่างกายนี้ว่า เป็นเรา เป็นของเราจะลด
น้อยลงไป หรือลดความรู้สึกต้องการในร่างกายของผู้อ่ืนด้วย 
  ในขณะที่มองเห็นภาพส่วนต่างๆ ของร่างกายน้ัน ถ้าสามารถทําให้จิตเกิดสมาธิได้ขนาด
ปานกลาง โดยที่จิตไม่ซัดส่ายออกไปกลายเป็นความรู้สึกน่าชังหรือน่าชอบในร่างกายในระหว่าง การ
ปฏิบัติน้ันเอง ความรู้สึกยึดมั่นในร่างกายจะค่อยๆ ลดลง และจะเกิดความหน่ายหายจากความลุ่มหลง
เพลิดเพลินในกามได้โดยง่าย แม้ว่าความรู้สึกน้ีจะเป็นไปเพียงช่ัวคราวและไม่สมบูรณ์ทีเดียวจนกว่าจะ
บรรลุมรรคผล การพิจารณาด้วยความขยันหมั่นเพียรโดยการต้ังสติกําหนดทั่วๆ ไปจะให้ผลใกล้เคียง
กับเป้าหมายข้ันสุดท้าย ความชํานาญท่ีสามารถนําวิธีการน้ีไปใช้ได้อย่างง่ายดายและรวดเร็วจะทําให้
ตนเองมีจุดยืนที่มั่นคง เพ่ือประโยชน์แก่การนํามาใช้ในชีวิต เช่น เมื่อต้องการข่มระงับยึดมั่นในร่างกาย
ของตนเองที่เกิดขึ้นอย่างรุนแรงและสะเทือนใจ (เช่น เมื่อป่วยหนักหรือในอันตรายร้ายแรง) หรือเมื่อ
ต้องการต่อสู้กับความเย้ายวนทางเพศ 
  อย่างไรก็ตาม การพิจารณาน้ีไม่ใช่มุ่งเพ่ือข่มระงับความรู้สึกผูกพันกับร่างกาย ด้วยการ
สร้างความรู้สึกขยะแขยงรังเกียจขึ้นเป็นการต่อต้าน แต่มุ่งหมายและยังผลเพ่ือให้หลุดพ้น จากความ
ผูกพันยึดมั่นในร่างกายได้อย่างเป็นไปตามธรรมชาติและเพ่ือให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในสภาพของ
ร่างกายตามธรรมชาติที่แท้จริง แม้ว่าบางคร้ังการพิจารณาส่วนต่างๆ ของร่างกายน้ี  จะเรียกกันอีก
อย่างหน่ึงว่า “การเจริญปฏิกูลมนสิการกัมมัฏฐาน” แต่ความรู้สึกที่ได้จากการเจริญกัมมัฏฐานแบบน้ี 
อย่างถูกทาง ไม่ก่อให้เกิดความรู้สึกขยะแขยงอย่างรุนแรงหรือความเศร้าหมอง หดหู่ แต่ประการใด 
แต่จะทําให้เกิดความสงบราบเรียบหรือแม้กระทั่งความปลื้มปิติอันเป็นผล มาจากพิจารณาวิเคราะห์
อย่างจริงจัง   
  คนที่ไม่ประสงค์จะละเว้นจาก “ความสุขทางเนื้อหนัง” แต่ถ้าต้องการมาตรการสําหรับ
ควบคุมการตอบสนองอารมณ์และความรู้สึกของตนจะได้ประโยชน์จากการพิจารณาแบบน้ีเหมือนกัน 
ประชาชนปัจจุบันน้ีกําลังถูกคุกคามด้วยการย่ัวยุทางความรู้สึกต่างๆเป็นจํานวนมาก โดยเฉพาะ
ความรู้สึกในสัญชาตญาณทางเพศช่องทางที่เข้ามากระตุ้นมาได้หลายทาง เช่น จากการแสดงบนเวที 



๑๖ 
 

 

ภาพยนตร์ วิทยุ โทรทัศน์ ศิลปะ วรรณคดี การโฆษณาและหน้าปกหรูๆ ของนิตยสาร บุคคลที่ได้รับ
การฝึกอบรมอย่างดีปานกลาง อาจไม่สนใจหรือไม่ถือเป็นเรื่องสําคัญ  เขาเช่ือมั่นตัวเองอย่างสูงว่าพ้น
จากสิ่งเหล่าน้ัน ถึงแม้บางคราวจะลองลิ้มรสรายการชีวิตอันไม่น่าไว้วางใจน้ัน เพียงแค่ให้ได้รับความ
พึงพอใจหรือได้สนุกสนานบ้าง แต่ถ้าซ้ําแล้วซ้ําเล่าทุกๆ วันแรงกระตุ้นอันละเอียดอ่อนจะมีอิทธิพลต่อ
จิตของเขาทั้งจิตใต้สํานึกและจิตระดับสํานึกและจะค่อยๆแรงขึ้นอย่างไม่รู้ตัว จนมีผลอย่างลึกซึ้งใน 
การเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของจิตทั้งหมด ทั้งด้านอารมณ์ ด้านศีลธรรมและด้านปัญญาเว้นเสียแต่
ว่าเขาจะเตรียมการป้องกันตนเองไว้อย่างเด็ดเด่ียวก่อนที่อิทธิพลน้ันจะเข้ามากัดกร่อนทีละน้อยในที่น้ี   
การเฝ้าพิจารณาส่วนต่างๆ ของร่างกายจะเป็นประโยชน์มากในการสร้างเคร่ืองป้องกันตัวทั้งในระดับ
จิตสํานึกและในระดับจิตใต้สํานึก เพ่ือต่อต้านโรคร้ายเหล่าน้ัน๒๐ ในการพิจารณาสิ่งต่างๆ จะกล่าว
อย่างละเอียดอีกคร้ังในเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ในหัวข้อต่อไป 
 ๒.๑.๔ ความสําคัญเบื้องต้นในการปฏิบติัวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ข้อที่ผู้ปฏิบัติควรทําความเข้าใจเบ้ืองต้นในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานมี ๖  ประการ
คือ 
  ๑. เรื่องอารมณ์ อารมณ์ของวิปัสสนาได้แก่วิปัสสนาภูมิ ๖๒๑ คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ 
๑๒  ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ย่อลงเหลือ ๒ อย่างคือ รูปกับนาม 
การกําหนดรูปนามจึงเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
  ๒. เรื่องปัจจุบัน คําว่าปัจจุบันมี ๒ อย่างคือ  

๑) ปัจจุบันธรรม คือรูปนามซึ่งเกิดขึ้นสืบเน่ืองติดต่อกันอย่างรวดเร็วเป็น 
ปัจจุบันของเขาอยู่เรื่อยไม่ขาดสาย  ธรรมดาของรูปนามย่อมมีการเกิดขึ้น  ต้ังอยู่ ดับไปอยู่เป็นนิตย์  
เป็นธรรมดาเช่นน้ีเรื่อยไป  แต่ผู้ใดจะเห็นความจริงของธรรมชาติอย่างน้ีหรือไม่ก็ตามเขาก็เป็นของเขา
เช่นน้ีตลอดไป 

๒) ปัจจุบันอารมณ์  คืออารมณ์ที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าและผู้ปฏิบัติจับอารมณ์ 
อันเป็นปัจจุบันที่ปรากฏเฉพาะหน้าน้ันมาเป็นอารมณ์ได้แล้ว อารมณ์น้ันช่ือว่าปัจจุบันอารมณ์ เช่น 
เวลาน่ังอยู่ อาการท่าทางของร่างกายท่ีต้ังอยู่อย่างน้ันเป็นปัจจุบันธรรมด้วยและผู้ปฏิบัติกําหนดดูใน
ขณะที่รูปน่ังปรากฏอยู่เฉพาะหน้าน้ัน รูปน่ังน้ันเป็นปัจจุบันอารมณ์ด้วย๒๒   
   ๓. เรื่องสติสัมปชัญญะ สติสัมปชัญญะ คือความรู้สึกตัวของผู้ปฏิบัติในขณะท่ี
กําหนดรูปหรือนามอยู่น้ัน เรื่องของความรู้สึกตัวน้ี มีหลักอยู่ว่าในขณะน้ันผู้ปฏิบัติกําลังทําอะไรอยู่คือ
มีตัวกัมมัฏฐานกับตัวผู้เจริญกัมมัฏฐานหรือผู้เจริญวิปัสสนา ตัวกัมมัฏฐานได้แก่สติปัฏฐาน กาย 
เวทนา  จิต ธรรม คือรูปนาม เป็นตัวถูกเพ่ง ส่วนผู้เจริญวิปัสสนาคือ อาตาปี มีความเพียรในการ

                                                        
๒๐ พระญาณโปนิเถระ, พลตรีนายแพทย์ชาญ  สุวรรณวิภัช แปล,  หัวใจกัมมัฏฐาน,  พิมพ์คร้ังท่ี  

๗,  (กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพ์ศยาม, ๒๕๔๘), หน้า ๖๘–๘๖. 
๒๑ สมเด็จพระพุฒาจารย์  (อาจ  อาสภมหาเถร), คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า  ๘๓๙. 

๒๒ มูลนิธิแนบมหานิรานนท์,  การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พัฒนวิทย์การพิมพ์,  ๒๕๔๓),   
หน้า  ๑๑.     



๑๗ 
 

 

กําหนดรูปนาม สัมปชาโน มีความรู้ตัวทั่วพร้อมคือรู้แจ่มชัดว่าในขณะปัจจุบันน้ัน เรากําลังทําอะไรอยู่ 
สติมา มีสติระลึกได้ก่อนที่จะกําหนด เป็นตัวเพ่ง๒๓ 
 ๔. การกําหนดอารมณ ์ตามหลักปฏิบัติในสติปัฏฐานน้ันให้กําหนดอารมณ์ปัจจุบัน  
คือกําหนดรูปนามที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้า เช่นเวลาเห็นเกิดขึ้น ให้กําหนดที่นามเห็นเป็นอารมณ์๒๔ 
 ๕. เหตุผลในการปฏิบัติ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานน้ัน เพ่ือความพ้นทุกข์ ทุกข์       
ในสังสารวัฏ๒๕ 

 ๖. การสังเกต  หรือการสําเหนียกใส่ใจในผู้ดูว่า ผู้ดูกําลังดูรูปอะไรหรือนามอะไร 
เช่น ผู้ปฏิบัติกําลังดูรูปพอง รูปยุบ แต่จิตของผู้ปฏิบัติกําลังด่ิงเข้าสมาธิอยู่ เมื่อสังเกตเห็นอย่างน้ีแล้ว       
ผู้ปฏิบัติสามารถกลับมากําหนดที่รูปพอง รูปยุบได้เหมือนเดิม ในสูทสูตร๒๖ ท่านอุปมาการสังเกต
เหมือนกับพ่อครัวผู้ปรุงอาหารถวายแก่พระราชา พ่อครัวต้องคอยสังเกตหรือสําเหนียกในอาหารท่ี
ถวายพระราชาน้ันว่าอาหารอย่างน้ัน รสอย่างน้ันเป็นที่โปรดปรานของพระราชา พ่อครัวย่อมจะได้รับ
รับรางวัล เช่นเดียวกันกับการปฏิบัติวิปัสสนา ผู้ปฏิบัติจะต้องมีการสังเกตว่าตนทําถูกหรือไม่ถูก  ถ้า
ทําถูกย่อมได้รับผลคือวิปัสสนาปัญญา 
 ๒.๑.๕ องค์ประกอบของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
 สติปัฏฐานเป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียวที่ทําให้ผู้ดําเนินตามทางนี้ ถึงความ
บริสุทธ์ิหมดจดจนบรรลุพระนิพพาน ดังน้ันผู้ที่ปรารถนาจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ต้องเร่ิมต้นด้วย
สติปัฏฐานน้ี ในมหาสติปัฏฐานสูตร พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสแก่พระภิกษุทั้งหลาย มีความว่า เอกาย
โน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสกปริเทวานํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ อตฺถงฺคมาย 
ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฺฐานา หนทางนี้เป็นหนทางเอก เพ่ือ
ความบริสุทธ์ิหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือความก้าวล่วงเสียด้วยดีซึ่งความโศกและความรํ่าไร เพ่ือดับ
ไปแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือกระทําให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน สิ่งนี้ คือ สติปัฏฐาน ๒๗ 
 อีกนัย สติปัฎฐาน มีความหมายว่า ธรรมเป็นที่ต้ังแห่งสติ หรือการปฏิบัติที่ใช้สติเป็น
ประธาน๒๘ ดังน้ัน พระสูตรน้ีจึงประสงค์จะเน้นความสําคัญและความจําเป็นของสติที่จะนําไปใช้ใน
งานคือการกําจัดกิเลสและในงานทั่วไปดังพระพุทธพจน์ว่า ภิกษุทั้งหลายเรากล่าวสติว่าเป็นธรรมท่ี
จําเป็นต้องใช้ในทุกกรณี”๒๙ และแสดงถึงว่าชีวิตเรามีจุดที่ควรใช้สติกํากับดูแลทั้งหมดเพียง ๔ แห่ง 
คือ 

                                                        
๒๓ เร่ืองเดียวกัน,  หน้า  ๑๒.     
๒๔ เร่ืองเดียวกัน,  หน้า  ๑๓. 
๒๕ เร่ืองเดียวกัน,  หน้า  ๑๔. 
๒๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๔/๒๒๑. 

  ๒๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
  ๒๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๖๘, ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
  ๒๙ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๔/๑๗๔. 



๑๘ 
 

 

  ๑. ร่างกายพร้อมทั้งพฤติกรรม โดยใช้สติกําหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียงร่างกาย
และพฤติกรรมที่แสดงออกตามที่มันเป็นในขณะน้ัน ไม่ให้ความรู้สึกที่เป็นบุคคล ตัวตนเรา เขา เข้าไป
เก่ียวข้องผสมโรงเข้าไปกับร่างกายและพฤติกรรมน้ัน เรียกว่า กายานุปัสสนา 
  ๒. เวทนา คือความรู้สึกสุข ทุกข์ เป็นต้น โดยใช้สติกําหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียง
เวทนาตามที่มันเป็นในขณะน้ัน ไม่ให้ความรู้สึกที่เป็นบุคคล ตัวตน เรา เขา เข้าไปเก่ียวข้องผสมโรง
เข้าไปกับเวทนาที่เกิดขึ้นน้ัน เรียกว่า เวทนานุปัสสนา 
  ๓. จิต คือผู้ทําหน้าที่รู้อารมณ์ โดยใช้สติกําหนดพิจารณาให้เห็นเป็นเพียงจิตตามท่ี 
มันเป็นในขณะน้ัน ไม่ให้ความรู้สึกที่เป็นบุคคล ตัวตน เรา เขา เข้าไปเก่ียวข้องผสมโรงเข้าไปกับจิตที่
กําลังเป็นไปน้ัน เรียกว่า จิตตานุปัสสนา 
  ๔. สภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับกาย เวทนา และจิตน้ัน โดยใช้สติกําหนด พิจารณา
ให้เห็นเป็นเพียงสภาวธรรมตามมันเป็นอยู่เกิดอยู่ในขณะนั้น ไม่ให้ความรู้สึกที่เป็นบุคคลตัวตน เรา 
เขา เข้าไปเกี่ยวข้องผสมโรงเข้าไปกับสภาวธรรมที่กําลังเป็นไปน้ัน เรียกว่า ธัมมานุปัสสนา 
 การต้ังใจเจริญสติปัฏฐานโดยใช้สติสัมปชัญญะเข้าไปกําหนดกาย เวทนา จิต และธรรมที่
เข้าไปเก่ียวข้องในปัจจุบัน ขณะ เป็นอารมณ์จะส่งผลให้เกิดการรู้เห็นตรงตามความเป็นจริงของ
สภาวธรรมที่กําลังเป็นอยู่ในขณะนั้น จะเห็นได้ว่า การเข้าไปรับรู้ขณะเจริญสติปัฏฐานน้ันสาระสําคัญ
ของการปฏิบัติ คือให้มีเฉพาะสติสัมปชัญญะกับอารมณ์ปัจจุบันล้วนๆ ที่กําลังเก่ียวข้องสัมพันธ์กันอยู่
โดยปราศจากความรู้สึกที่เป็นตัวตน เรา เขา เกิดขึ้นในใจ ปราศจากการคิดปรุงแต่งใดๆ และ
ปราศจากการตัดสินว่า ดีช่ัว ถูกผิด เป็นต้น การเจริญสติปัฏฐานเช่นน้ีเป็นทางนําไปสู่การเข้าถึง
ปัญญาที่จะเข้าไปรู้เห็นเข้าใจสรรพสิ่งได้ตรงตามความเป็นจริง ที่เรียกว่า ยถาภูตญาณทัสสนะ จนจิต
ปล่อยวางไม่เป็นที่แอบอิงอาศัยของกิเลสอีกต่อไป เมื่อผลของการปฏิบัติดําเนินมาถึงขั้นน้ี การเจริญ
สติปัฏฐาน ๔  
 ๒.๑.๖ ความหมายของสติปัฏฐาน ๔ ในทัศนะของปราชญ์ทางศาสนา 
 คําว่า “สติปัฏฐาน”๓๐ เป็นศัพท์สมาสที่มาจากศัพท์ ๒ ศัพท์ คือ สติ + ปัฏฐาน “สติ”
แปลว่า การระลึกรู้ เป็นปัจจุบันเฉพาะหน้า คําว่า “ปัฏฐาน” แปลว่า เข้าไปต้ัง เพราะฉะนั้น “สติปัฏ
ฐาน” แปลว่า ธรรมเครื่องระลึกที่เป็นไปอย่างต่อเน่ือง หมายถึง สติที่ต้ังมั่น ได้แก่ สติเจตสิก พร้อม
สัมปยุตตธรรมอีกนัยหน่ึง “สติปัฏฐาน” แปลว่า ธรรมอันเป็นที่ต้ังแห่งสติ หมายถึง อารมณ์ของสติ
ได้แก่ กาย เวทนา จิต ธรรม 
 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต)๓๑ หมายถึง  สติปัฏฐานธรรมเป็นที่ต้ังแห่งสติหรือการ
ปฏิบัติมีสติเป็นประธาน๙๑ การต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง 
  

                                                        
 ๓๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลโดยพระคันธ
สาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๔. 
 ๓๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๖๕. 



๑๙ 
 

 

 พระญาณโปนิเถระ๓๒ หมายถึง ความมีสติ สติในความหมายน้ีคือ สัมมาสติ ความมีสติ
ชอบ จัดเป็นองค์ที่ ๗ ของอริยมรรคอันมีองค์ ๘ ซึ่งมีพุทธพจน์อธิบายไว้ชัดเจนว่า ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
 กล่าวได้ว่า สติปัฏฐานเป็นที่ต้ังของสติ ข้อปฏิบัติมีสติเป็นประธาน การต้ังสติกําหนด
พิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นเท่าทันตามความเป็นจริง การมีสติกํากับดูสิ่งต่างๆ และความเป็นไป
ทั้งหลาย โดยรู้เท่าทันตามสภาวะของมัน ไม่ถูกครอบงําด้วยความยินดียินร้าย ที่ทําให้มองเห็นเพ้ียน
ไปตามอํานาจกิเลส 
 ๒.๑.๗ กัมมัฏฐานท่ีปรากฏในพระไตรปิฎก 
 กัมมัฏฐาน หมายถึงที่ต้ังแห่งการงานทางใจ เป็นการกระทําที่เป็นเหตุแห่งการได้บรรลุ 
ฌาน มรรค ผล นิพพาน๓๓ ซึ่งเป็นภาษาบาลี ถ้าเป็นภาษาสันสกฤตจะใช้คําว่า“กัมมัฏฐาน” 
การเจริญภาวนา ในพระพุทธศาสนามี ๒ วิธี คือ สมถะกัมมัฏฐานและ วิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งปรากฏ
หลักฐานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควร เจริญธรรม ๒ ประการน้ี เพ่ือ
สลัดความไม่ประมาทและเป็นเหตุให้เกิดปัญญาธรรม ๒ อย่างน้ัน ได้แก่ อะไรบ้าง ได้แก่ สมถะ๑ 
วิปัสสนา ๑๓๔ 
 รวมความว่า สมถะกัมมัฏฐานจึง  หมายถึงอุบายหรือวิธีการท่ีทําให้จิตเกิดความสงบ 
เรียกอีกอย่างหน่ึงว่าวิธีการที่ทําให้จิตเกิดสมาธิ ส่วนวิปัสสนาว่า ความเห็นแจ้ง คือเห็นตรงต่อความ
เป็นจริงของสภาวธรรม (รูปนาม) ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์ให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได้ 
การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสภาวะของสิ่งทั้งหลายที่เป็นจริง 
 ๒.๑.๘ ความหมายของกัมมัฏฐาน 
 กัมมัฏฐาน หมายถึงที่ต้ังแห่งการงานทางใจ เป็นการกระทําที่เป็นเหตุแห่งการได้บรรลุ 
ฌาน มรรค ผล นิพพาน ซึ่งเป็นภาษาบาลี ถ้าเป็นภาษาสันสกฤตจะใช้คําว่า “กัมมัฏฐาน”การเจริญ
ภาวนา หรือกัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนามี ๒ วิธี คือ สมถะกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐาน ซึ่ง
ปรากฏหลักฐานที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า  ควรเจริญธรรม ๒ ประการน้ีเพ่ือสลัดความไม่ประมาท
และเป็นเหตุให้เกิดปัญญา ธรรม ๒ อย่างน้ันได้แก่ สมถะ๑ วิปัสสนา ๑” กล่าวได้ว่า กัมมัฏฐาน เป็น
หลักปฏิบัติมีไว้เพ่ือทําให้จิตสงบจากกิเลส ทําจิตที่เศร้าหมอง ให้มีความบริสุทธ์ิผ่องใสขึ้น ดังที่พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า๓๕ ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย จิตน้ี ผุดผ่อง และจิตน้ันแล พ้นวิเศษแล้วจาก
อุปกิเลสที่ จรมา พระอริยะสาวกสดับแล้ว ย่อมทราบจิตน้ันตามความเป็นจริง ฉะน้ัน เราจึงกล่าวว่า 
พระอริยะสาวกผู้ได้สดับ ย่อมมีการอบรมจิต กัมมัฏฐานเป็นวิธีปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา ซึ่งหมายถึง 
การฝึกหัดจิตหรือการอบรมจิตให้สงบสงัด และสว่างจากความทุกข์น่ันเอง กัมมัฏฐานเป็นการดําเนิน

                                                        
 ๓๒ พระญาณโปนิเถระ, พลตรีนายแพทย์ชาญ สุวรรณวิภัช แปล, หัวใจกัมมัฏฐาน, พิมพ์คร้ังท่ี ๗, 
(กรุงเทพมหานคร  : สํานักพิมพ์ศยาม, ๒๕๔๘), หน้า ๖๘–๘๖. 
 ๓๓ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร),คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๙ ปกิณณกสังคห
วิภาค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๑. 
 ๓๔ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๓๑-๒๔๖/๑๓๗-๑๓๘. 
 ๓๕ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๑/๑๐. 



๒๐ 
 

 

ชีวิตและเป็นธุระอันสําคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนาเรียกการปฏิบัติกัมมัฏฐานว่าการบริหารจิตหรือการ
พัฒนาจิต 
 ซึ่งมีความหมายให้เรารู้จักการรักษาคุ้มครองจิตด้วยวิธีการฝึกอบรมอย่างสมํ่าเสมอ เพ่ือ
ลดละความวุ่นวายและความเครียดที่เกิดกับร่างกายและจิตของเราให้เกิดความเข้มแข็งนํามาใช้ในการ
ปฏิบัติงานทุกอาชีพและก่อให้เกิดสุขภาพจิตที่ดีมีความมั่นใจและมีความสุขใจ เพราะจิตที่พัฒนาดี
แล้วย่อมมีความสงบสุข และมีความเกษมสําราญในการทํางาน ประกอบกรรมดีและเป็นประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมและตนเอง กัมมัฏฐานเป็นกรรมวิธีในการฝึกอบรมจิตเป็นหน้าที่ที่ควรปฏิบัติเป็นงานของจิตที่
ยกระดับให้จิตสูงขึ้น 
 กล่าวโดยสรุปกัมมัฏฐาน คือ ที่ต้ังแห่งการงาน อารมณ์เป็นที่ต้ังแห่งการงานของใจ 
อุบายทางใจ วิธีฝึกอบรมจิต กรรมฐานเป็นที่ต้ังแห่งการงานทางใจ ซึ่งหมายถึงการมีสติกําหนดรู้เท่า
ทันทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้น ยังจิตของผู้ปฏิบัติให้ต่ืนอยู่ คือมีการต่ืนตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอ 
 ๒.๑.๙ ความหมายของกัมมัฏฐานในทศันของปราชญท์างศาสนา 
 พระพรหมโมลี๓๖ ได้วิเคราะห์ศัพท์กัมมัฏฐานไว้ว่า กมฺมเมว วิเสสาธิคมสฺส ฐานนฺติ 
กมฺมฐานํ  การปฏิบัติ บําเพ็ญอันเป็นฐานแห่งการบรรลุคุณวิเศษคือฌานและมรรคผลใน
พระพุทธศาสนา เรียกช่ือว่า กัมมัฏฐาน 
 พระพุทธโฆษาจารย์ ได้รจนาไว้ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ซึ่งเป็นคัมภีร์ที่อธิบายเรื่องศีล 
สมาธิ ปัญญา สาระสําคัญของคําสอนในพระพุทธศาสนาไว้ ได้ใช้คําว่า กัมมัฏฐานน้ีใน วิสุทธิมรรคว่า 
หมายถึง อารมณ์กัมมัฏฐาน ๔๐ อย่าง เพ่ือการบรรลุสมาธิ๓๗ 
 พระราชสุทธิญาณมงคล๓๘ ได้ให้คํานิยามกัมมัฏฐานว่า การงานและหน้าที่รู้รับผิดชอบ
ตัวเองให้ได้ ช่วยตัวเองให้ได้  มีความพ่ึงตัวเองได้ เราต้ังสติปัญญาสั่งสอนจิตเราได้ 
 กล่าวได้ว่า กัมมัฏฐานเป็นวิธีปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา ซึ่งหมายถึงการฝึกหัดจิตหรือ
การอบรมจิตให้สงบสงัด และสว่างจากความทุกข์น่ันเอง กัมมัฏฐานเป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการ
ดําเนินชีวิตและเป็นธุระอันสําคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนา เรียกการปฏิบัติกัมมัฏฐานว่า การบริหารจิต
หรือการพัฒนาจิต ซึ่งมีความหมายให้เรารู้จักการรักษาคุ้มครองจิตด้วย วิธีการฝึกอบรมอย่าง
สม่ําเสมอ ที่เกิดกับร่างกายและจิตของเรา ให้เกิดความเข้มแข็งนํามาใช้ในการปฏิบัติงานทุกอาชีพและ
ก่อให้เกิดสุขภาพจิตที่ดี เพราะจิตที่พัฒนาดีแล้วย่อมมีความสงบสุข และมีความเกษมสําราญในการ
ทํางาน ประกอบกรรมดีและเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมและตนเองกัมมัฏฐานเป็นกรรมวิธีในการ
ฝึกอบรมจิตยกระดับให้จิตสูงขึ้น 
 

                                                        
 ๓๖ พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร), วิมุตติรัตนมาลี, หน้า ๒๑๓. 
 ๓๗ พระ ดร. พี วชิรญาณมหาเถระ, สมาธิในพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๓๔. 
 ๓๘ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ ฐจิตธมฺโม), กรรมสนอง ความเป็นไปของชีวิตตามกฎแห่งกรรม, 
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๓), หน้า ๖. 



๒๑ 
 

 

๒.๒ วิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
 ๒.๒.๑ ความหมายของสติปัฏฐาน ๔ 

   คําว่า สติปัฏฐาน เป็นศัพท์สมาสภาษาบาลี ๒ ศัพท์คือ “สติ” กับ“ปัฏฐาน” 
“สติ”แปลว่า ความทรงจํา ความระลึกได้ ความไม่เผลอไม่เลินเล่อ ไม่ฟ่ันเฟือนเลื่อนลอย ส่วน “ปัฏ
ฐาน” แปลว่าที่ต้ัง สติปัฎฐาน จึงแปลว่า ธรรมเป็นที่ต้ังแห่งสติหรือการปฏิบัติมีสติเป็นประธาน๓๙ การ
ต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง๔๐ ตามความหมายเดิม หมายถึงการจํา
เหตุการณ์ ที่ผ่านมาแล้วได้ แต่ที่ใช้กันมากมีความหมายเป็นปัจจุบัน หมายถึงความใส่ใจ หรือความ
ต่ืนตัวและหมายเอาเฉพาะความใส่ใจที่ดีๆ ที่ฉลาด ที่เป็นกุศลตามความหมายในพุทธธรรมว่า ความมี
สติ สติในความหมายน้ีคือ สัมมาสติ ความมีสติชอบ จัดเป็นองค์ที่ ๗ ของอริยมรรคอันมีองค์ ๘ ซึ่งมี
พุทธพจน์อธิบายไว้ชัดเจนว่า ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔๔๑  โดยท่ีพระพุทธเจ้าทุกๆ พระองค์และพระอริยะ
สงฆ์ สาวกทั้งหลายของท่านได้ดําเนินไปแล้วสู่พระนิพพานด้วยทางสายเอกคือ สติปัฏฐานทั้ง ๔๔๒ สติ
ปัฏฐาน ๔ จึงเป็นหนทางดําเนินของพระพุทธเจ้า ซึ่งรวมทั้งพระอริยะสาวกทั้งหลายด้วย ดังพุทธพจน์
ว่า 
  “ภิกษุทั้งหลายทางน้ีเป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะ
และปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทําให้แจ้งนิพพานทางน้ีคือ สติปัฏฐาน 
๔ ประการคือ พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา
(ความเพ่งเล็ง)๔๓ และโทมนัสในโลกได้๔๔ 
            อย่างไรก็ตามเมื่อพิจาณาถึงความหมายที่ปรากฏในพระไตรปิฎกก็จะพบว่า 
สติปัฎฐานน้ันสามารถที่จะอธิบายได้ตามหลักฐานที่ปราฎกในพระไตรปิฎกดังน้ี 
         ก. นิยามและความหมายในพระวินัยปิฎก 

              นิยามและความหมายของสติปัฏฐานในพระวินัยปิฎกปรากฏในลักษณะพุทธ
บัญญัติและอนุบัญญัติ ปาราชิกสิกขาบทที่ ๔ ว่าด้วยการกล่าวอวดอุตริมนุสสธรรม๔๕  มีความหมาย
ว่า สติปัฏฐานเป็นหลักธรรมที่เป็นคุณวิเศษ เป็นมรรคภาวนา เป็นอุตตริมนุสสธรรม เป็นญาณทัสสนะ 
ที่ประเสริฐอันสามารถ [มรรคญาณ ผลญาณ] ภิกษุผู้อวดสติปัฏฐานที่ไม่มีในตนต้องอาบัติปาราชิก 
ความหมายน้ีมีปรากฏในพระวินัยปิฎก มหาวิภังค์ ภาค ๑ ว่า ภิกษุใด ไม่รู้ย่ิง กล่าวอวดอุตตริมนุสส

                                                        
๓๙ ที.ม.อ. ๓๗๓/๓๖๘,  ม.มู.อ. ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๔๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม,  หน้า  ๑๖๕. 
๔๑ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หน้า ๓-๔. 
๔๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ.๙),  ปิดประตูอบาย  ทางไปสู่นิพพาน  คู่มือ

สอบอารมณ์กัมมัฏฐาน, (ประจําสํานักวัดมหาธาตุ  พระนคร,  ๒๕๓๓),  หน้า  ๓–๔. 
๔๓ พระอุดรคณาธิการ  (ชวินทร์  สระคํา), พจนานุกรมไทย-บาลี, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ์

ประยูรวงศ์พร้ินท์ต้ิง  จํากัด,  ๒๕๓๘),  หน้า  ๔๔. 
๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๑๐๑. 
๔๕ ดูรายละเอียดใน  วิ. ม. (บาลี)  ๑/๑๙๓-๒๑๑/๑๒๖-๑๒๙, วิ. ม. (ไทย)  ๑/๑๙๓-๒๑๑/๑๗๗-

๒๑๐.   



๒๒ 
 

 

ธรรมอันเป็นญาณทัสสนะที่ประเสริฐอันสามารถ๔๖  . . . ที่ช่ือว่า อุตตริมนุสสธรรม ได้แก่ ฌาน 
วิโมกข์  สมาธิ  สมาบัติ ญาณทัสสนะ มรรคภาวนา การทําผลให้แจ้ง การละกิเลส ภาวะที่จิตปลอด
จากกิเลส ความยินดีในเรือนว่าง๔๗ . . . คําว่า มรรคภาวนา ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิ
บาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗  อริยมรรคมีองค์ ๘๔๘ 

               ข. นิยามและความหมายในพระสุตตันตปิฎก สติปัฏฐานในพระสุตตันตปิฎกมี
ความหมายอย่างเดียวกันกับสัมมาสติในมรรคมีองค์ ๘ ดังน้ี๔๙ 
              ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสติเป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี 
      ๑)  พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

    ๒)  พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

                   ๓)  พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 
                                               ๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

         ค.  นิยามและความหมายในพระอภิธรรมปิฎก 
           นิยามและความหมายในพระอภิธรรมปิฎกแสดงความหมายของสติปัฏฐานใน

ฐานะ  สัมมาสติเหมือนกับในพระสุตตันตปิฎก๕๐ แล้วจําแนกความหมายของสัมมาสติเพ่ิมขึ้น  ดังน้ี๕๑ 
สัมมาสติเป็นไฉน สติ คือ ความตามระลึก การคอยระลึกถึงอยู่เนืองๆ การหวนระลึก (ก็ดี) สติ คือ  
ภาวะที่ระลึกได้ ภาวะที่ทรงจําไว้ ภาวะที่ไม่เลือนหาย ภาวะที่ไม่ลืม (ก็ดี) สติ คือ สติที่เป็นอินทรีย์  
สติที่เป็นพละ สัมมาสติ สติสัมโพชฌงค์ ที่เป็นองค์มรรคนับเน่ืองในมรรคน้ีเรียกว่า สัมมาสติ๕๒   

           ง. นิยามและความหมายในชั้นอรรถกถา 
              นิยามและความหมายของสติปัฏฐานในช้ันอรรถกถา มีปรากฏในอรรถกถาขุ

ททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค หมวดปัญญาวรรค๕๓  กล่าวถึงความหมายสติปัฏฐานใน ๓ ลักษณะ   
                              ๑)  สติปัฏฐาน หมายถึง สติโคจร (อารมณ์ของสติ) 

                                                        
๔๖ วิ. ม. (บาลี)  ๑/๑๙๖/๑๒๖, วิ. ม. (ไทย)  ๑/๑๙๖/๑๘๒.   
๔๗ วิ. ม. (บาลี)  ๑/๑๙๘/๑๒๗, วิ. ม. (ไทย)  ๑/๑๙๘/๑๘๓.   
 ๔๘ วิ. ม. (บาลี)  ๑/๑๙๙/๑๒๙, วิ. ม. (ไทย)  ๑/๑๙๙/๑๘๕.   
๔๙ ที.ม. (บาลี)  ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๕๐ อภิ.วิ. (บาลี)  ๓๕/๓๘๐/๒๔๓, อภิ.วิ. (ไทย)  ๓๕/๓๘๐/๓๒๑. 
๕๑ อภิ.วิ. (บาลี)  ๓๕/๒๐๖/๑๒๘, อภิ.วิ. (ไทย)  ๓๕/๒๐๖/๑๗๕.  
๕๒ พระเทพเวที (ประยุทธ์  ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ,พิมพ์คร้ังท่ี ๕,

(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หน้า ๘๐๔. 
๕๓ ดูรายละเอียดใน  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค เล่ม ๗  ภาค  ๒ ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย, 

(กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕), หน้า ๘๐๙-๘๑๒.  



๒๓ 
 

 

     ๒)  สติปัฏฐาน หมายถึง ความท่ีพระศาสดาผู้ประพฤติล่วงความ
ยินดียินร้าย ในสาวกทั้งหลายผู้ปฏิบัติ ๓ อย่าง (ลักษณะสติปัฏฐานของพระพุทธเจ้า ที่ล่วงความยินดี
ยินร้ายแล้ว หมายถึง สาวกปฏิบัติสติปัฏฐานก็ไม่ยินดียินร้าย ๑, สาวกไม่ปฏิบัติสติปัฏฐานก็ไม่ยินดียิน
ร้าย ๑, สาวกปฏิบัติและไม่ปฏิบัติสติปัฏฐานก็ไม่ยินดียินร้าย ๑) 

      ๓)  สติปัฏฐาน หมายถึง สติ (สัมมาสติ) ดังอรรถาธิบายที่มาใน 
อรรถกถา ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค  มีใจความว่า๕๔ สติปัฏฐาน ได้แก่ สติปัฏฐาน ๓ อย่าง คือ  
สติโคจร ๑, ความที่พระศาสดาผู้ประพฤติล่วงความยินดียินร้าย ในสาวกทั้งหลายผู้ปฏิบัติ ๓ อย่าง ๑,  
ตัวสติ ๑ สติโคจร ท่านกล่าวว่าสติปัฏฐาน มาในพระบาลีมีอาทิว่า ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย เราจักแสดง
ความเกิดและความดับของสติปัฏฐาน ๔ บทน้ันมีอธิบายว่า ช่ือว่าปัฏฐาน เพราะมีที่ต้ัง อะไรต้ัง สติต้ัง 
การต้ังสติช่ือว่าสติปัฏฐาน ความละเมิดคําแนะนําด้วยความข้องใจของศาสดา ในสาวกผู้ปฏิบัติ ท่าน
กล่าวว่าสติปฏฺฐานํ (สติปัฏฐาน) ในพระบาลีน้ีว่า พึงทราบการต้ังสติ ๓ ประการที่พระอริยะเสพ ซึ่ง
เมื่อเสพช่ือว่าเป็นศาสดาควรเพ่ือสั่งสอนหมู่ บทน้ันมีอธิบายว่า ช่ือว่าปัฏฐาน เพราะควรต้ังไว้ อธิบาย
ว่า ควรประพฤติควรต้ังไว้ด้วยอะไร ด้วยสติ การต้ังไว้ด้วยสติ ช่ือว่าสติปัฏฐาน อน่ึง สติน่ันแหละท่าน
กล่าวว่า สติปัฏฐาน มาในพระบาลีมีอาทิว่า สติปัฏฐาน ๔ อันภิกษุเจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ยัง
โพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์  บทน้ันมีอธิบายว่า ช่ือว่า ปฏฺฐานํ (ปัฏฐาน) เพราะย่อมต้ังไว้ ความว่า ต้ังไว้  
ก้าวไป แล่นไปแล้ว เป็นไปอยู่ สติน่ันแหละต้ังไว้ช่ือว่าสติปัฏฐาน อีกอย่างหน่ึง ช่ือว่าสติ เพราะอรรถ
ว่าเป็นที่ระลึก ช่ือว่าอุปัฏฐาน เพราะอรรถว่าเป็นที่เข้าไปต้ังไว้ เพราะเหตุน้ัน ช่ือว่าสติปัฏฐาน เพราะ
สติเข้าไปต้ังไว้บ้าง น้ีเป็นความประสงค์ในที่น้ี 

               จ. นิยามและความหมายในเชิงวิชาการ นิยามและความหมายของสติปัฏฐาน
ในเชิงวิชาการ ได้สรุปรวบรวมไว้ดังน้ี 

      ๑)  พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ . ๒๕๒๕๕๕ ให้
ความหมายสติปัฏฐานไว้ว่า สติปัฏฐาน หมายถึง ช่ือธรรมอันเป็นที่ต้ังแห่งสติ ๔ อย่าง คือ กาย  
เวทนา จิต ธรรม 

      ๒) พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม๕๖ ให้ความหมาย
สติปัฏฐาน ๔ ว่า สติปัฏฐาน คือ ที่ต้ังของสติ การต้ังสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความ
เป็นจริงคือ ตามท่ีสิ่งน้ัน ๆ มันเป็นของมัน โดยให้ความหมายในแต่ละหมวดดังน้ี 
      ก) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การต้ังสติกําหนดพิจารณา
กาย  ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงกาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา ท่านจําแนกวิธีปฏิบัติไว้
หลายอย่างคือ อานาปานสติ กําหนดลมหายใจ ๑, อิริยาบถ กําหนดรู้ทันอิริยาบถ ๑, สัมปชัญญะ  
สร้างสัมปชัญญะในการกระทําความเคลื่อนไหวทุกอย่าง ๑, ปฏิกูลมนสิการ พิจารณาส่วนประกอบอัน

                                                        
   ๕๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๐๙-๘๑๒.  
   ๕๕ ราชบัณฑิตสถาน, พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พิมพ์คร้ังท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร  : 
อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๓๑), หน้า ๗๗๘. 
   ๕๖ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๒, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๔๐-๑๔๑.  
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ไม่สะอาดทั้งหลายที่ประชุมเข้าเป็นร่างกายน้ี ๑, ธาตุมนสิการ พิจารณาเห็นร่างกายของตนโดยสักว่า
เป็นธาตุแต่ละอย่าง ๆ ๑, นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพต่างๆ อันแปลกกันไปใน ๙ ระยะเวลา  
ให้เห็นคติธรรมดาของร่างกาย ของผู้อ่ืนเช่นใด ของตนก็จักเป็นเช่นน้ัน ๑, 
     ข) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต้ังสติกําหนดพิจารณา
เวทนา ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยู่พร้อม
ด้วยความรู้ชัดเวทนาอันเป็นสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยๆ ก็ดี ทั้งที่เป็นสามิส และเป็นนิรามิสตามที่เป็นไปอยู่
ในขณะนั้น ๆ 

ค) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต้ังสติกําหนดพิจารณา
จิต ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงจิต ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยู่พร้อมด้วยความรู้
ชัดจิตของตนที่มีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ เศร้าหมองหรือผ่องแผ้ว  
ฟุ้งซ่านหรือเป็นสมาธิ อย่างไร ๆ ตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น ๆ 
     ง) ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต้ังสติกําหนดพิจารณา
ธรรม ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยู่พร้อมด้วย
ความรู้ชัดธรรมทั้งหลาย อันได้แก่ นิวรณ์ ๕, ขันธ์ ๕, อายตนะ ๑๒, โพชฌงค์ ๗, อริยสัจ ๔, ว่าคือ
อะไร เป็นอย่างไร มีในตนหรือไม่ เกิดขึ้น เจริญบริบูรณ์ และดับไปได้อย่างไร เป็นต้น ตามที่เป็นจริง
ของมันอย่างน้ัน ๆ    
  อน่ึงกล่าวเฉพาะคําว่า สติปัฏฐาน แปลว่า “ฐานที่ต้ังของสติ” หมายถึงการใช้อารมณ์ ๔ 
อย่างเป็นหลักสําหรับให้สติยึดอารมณ์ ๔ ประการคือ   

  ๑. กาย หมายถึง การกําหนดลมหายใจเข้าออก (อานาปานสติ) ดังกล่าวแล้วน้ัน         
การกําหนดอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน เพ่ง พิจารณาอาการ ๓๒ ของกาย ธาตุ ๔ และ การ
เย่ียมป่าช้า วิธีทําคือต้ังสติไว้ที่อารมณ์ต่างๆ เหล่าน้ัน กําหนดรู้การเคลื่อนไหวกายทุกชนิดอย่าให้
อิริยาบถใดๆ เกิดขึ้นโดยมิได้กําหนดรู้ ในการกําหนดลมหายใจเรียกว่า บริกรรมนิมิต เมื่อได้องค์  
ฌาณท้ัง ๕ คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา ก็เป็นสมาธิที่แท้จริง เรียกว่า ปฐมฌาณ หมวดกายเป็น
การบริกรรมเบญจขันธ์ในส่วนของร่างกาย 

  ๒. เวทนา  หมายถึงการกําหนดรู้ความรู้สึกทุกชนิดที่เกิดขึ้นในใจ เช่น ความรู้สึกเป็นสุข
สบายใจ สบายกาย (สุขเวทนา) ความรู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ (ทุกขเวทนา) และความรู้สึกเฉยๆ 
(อุเบกขาเวทนา)  เวทนาเป็นส่วนของจิต มี  ๓  ลักษณะคือ  
   ๑) สขุ คือ โลภะ เป็นเวทนาที่ติดง่ายแต่ปลดยากที่สุด 
   ๒) ทุกข์ คือ  โทสะ ที่รูส้ึกกระสับกระส่าย อยากผลักออก 
   ๓) ไมสุ่ขไมทุ่กข์ คือ โมหะ ความสงสัย 

  ๓. จิต หมายถึงการกําหนดรู้สภาวะต่างๆ ของจิต เช่น จิตมีความโลภ จิตมีความโกรธ  
จิตมีความหลง จิตมีความหดหู่หรือจิตฟุ้งซ่าน เป็นต้น โดยการใช้สติจ้องดู ความเปลี่ยนแปลงและ
คุณภาพของจิตทุกชนิด เมื่อเพ่งดูในจิต ทั้งจิตสํานึกและไร้สํานึก ล้วนกลัวตาย ยึดตัวตน และยึดมั่น
ความสุข  เพ่ือตน ในหมวดจิตน้ีเพ่งที่ความสุขจึงปฏิบัติจิตให้ปราโมทย์แล้ว ต้ังมั่นอุเบกขา เมื่อจิตเกิด
ญาณหย่ังรู้ว่ามีอํานาจควบคุมเจตสิกได้แล้ว จิตเป็นอุเบกขาแล้ว เรียกว่าอุเบกขาสัมโพชฌงค์ 
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  ๔. ธรรม  คือการต้ังสติกําหนดรู้ธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น หรือไม่เกิดขึ้นในจิตใจ เช่น นิวรณ์ 
๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน์ ๑๐ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔ ใช้อนิจจังและปฏิจจสมุปบาทเล็งเห็น
ความไม่เที่ยง การปฏิบัติปฏิจจสมุปบาทในอริยสัจ ๔ ทําให้เกิดปัญญาเห็นความ  ไม่เที่ยง เห็นทุกข์  
เห็นความไม่เป็นตัวตนครบถ้วนละเอียดประณีตที่สุด จิตวิมุตติหมดความยึดมั่น สลัดทุกสิ่งคืนสู่
ธรรมชาติเดิม๕๗ 
  จากการศึกษานิยามและความหมายของสติปัฏฐานพบว่า ความหมายสติปัฏฐานในพระ
วินัยปิฎก เป็นช่ือของหลักธรรมที่เป็นคุณวิเศษซึ่งหมายถึง มรรคภาวนา หมายความว่า หากภิกษุใด
อวดสติปัฏฐานที่ไม่มีในตนต้องอาบัติปาราชิก ตามพระบัญญัติปาราชิกสิกขาบทท่ี ๔ ว่าด้วยการอวด
อุตริมนุสสธรรมที่ไม่มีในตน และการปรับอาบัติอ่ืน ๆ อันเก่ียวข้องกับสติปัฏฐาน คือ ถุลลัจจัย ทุกกฎ  
ปาจิตตีย์ เป็นต้น ส่วนความหมายของสติปัฏฐานในพระสุตตันตปิฎกได้แก่ การพิจารณาเห็นกาย  
เวทนา จิต ธรรม โดยมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ ซึ่งเป็น
ความหมายเดียวกับสัมมาสติในมรรคมีองค์แปด และความหมายในพระอภิธรรมเป็นการจําแนก
ความหมายของสัมมาสติว่า  เป็นตัวสติที่เป็นองค์มรรคหรือที่นับเน่ืองในมรรค ความหมายในช้ันอรรถ
กถาได้ให้ความหมายของสติปัฏฐาน ๓ อย่าง คือ (๑) สติโคจร (๒) ความที่พระศาสดาผู้ประพฤติล่วง
ความยินดียินร้าย ในสาวกทั้งหลายผู้ปฏิบัติ ๓ อย่าง (๓) ตัวสติ และในเชิงวิชาการน้ันสติปัฏฐานมี
ความหมายเหมือนกันกับในพระสูตร   
  สรุปว่านิยามและความหมายของสติปัฏฐาน รวมความแล้วใจความสําคัญอยู่ที่ สัมมาสติ  
ซึ่งหมายถึง สติที่ทําหน้าที่เพียรพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกให้ได้ ส่วนความหมายอ่ืนๆ เป็นบริบทส่วนขยายสติปัฏฐานให้ชัดเจนย่ิงขึ้น 
  ๒.๒.๒ หลักฐานของสติปัฎฐานที่ปรากฏในพระสูตรต่างๆในพระไตรปิฎก  
     สําหรับสติปัฏฐานที่ปรากฏในพระไตรปิฎกโดยเฉพาะในพระสุตตันตปิฎกมี
ลักษณะ งานวิจัยน้ีนําเสนอที่ทรงแสดงในรูปแบบของการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ปรากฏในพระสูตรต่าง ๆ  
ดังน้ี (๑) สติปัฏฐานที่ทรงแสดงเป็นการเฉพาะ (๒) สติปัฏฐานที่ทรงแสดงในช่ือกัมมัฏฐานอ่ืน 

 ก. สติปัฏฐานที่ทรงแสดงเป็นการเฉพาะ 
    สติปัฏฐานที่ทรงแสดงเป็นการเฉพาะ หมายถึง พระสูตรที่ทรงตรัสถึงช่ือ            

สติปัฏฐานโดยตรง ดังน้ี (๑) มหาสติปัฏฐานสูตร (๒) สติปัฏฐานสูตร (๓) สติปัฏฐานสังยุต              
(๔) สติปัฏฐานวรรค  

   ๑. มหาสติปัฏฐานสูตร๕๘ มหาสติปัฏฐานสูตร แปลว่า๕๙ พระสูตรว่าด้วยการ
เจริญสติปัฏฐานสูตรใหญ่ ช่ือน้ี ต้ังตามเน้ือหาสาระของพระสูตร พระสูตรน้ีพระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่
ภิกษุทั้งหลาย ขณะประทับอยู่ ณ นิคมของชาวกุรุ ช่ือกัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุโดยทรงปรารภพุทธ
บริษัท ชาวกัมมาสธัมมนิคมว่ามีความสนใจในการเจริญสติปัฏฐานกันอย่างมาก  แม้พวกทาส กรรมกร

                                                        
๕๗ อโณทัย  อาตมา,  รู้นิพพานประสาชาวบ้าน,  (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ,  ๒๕๔๔),  หน้า  

๑๓๑. 
๕๘ ที.ม. (บาลี)  ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๒๔๘-๒๖๙, ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐.  
๕๙ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/ [๕๓].   
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และบริวารชนก็พูดกันแต่เรื่องสติปัฏฐาน รูปแบบของมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นบรรยายโวหารแบบถาม
เอง-ตอบเอง และมีอุปมาอุปไมยผสมด้วย นับเป็นกระบวนบรรยายท่ีสมบูรณ์แบบ มีทั้ง ภาคอุทเทส 
ภาคนิทเทส และภาคอานิสงส์ เป็นการบรรยายกัมมัฏฐานที่เข้าใจง่ายปฏิบัติตามได้ถูกต้อง ในงานวิจัย
น้ีได้เสนอเน้ือหาของพระสูตรน้ีอย่างสมบูรณ์ เพราะเป็นที่รวมสาระสําคัญด้านหลักการและวิธีปฏิบัติ
ของสติปัฏฐานที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้เต็มรูป เรียกว่า สูตรใหญ่๖๐ ในลําดับต่อไป  
  ๒.  สติปัฏฐานสูตร๖๑ สติปัฏฐานสูตร ปรากฏในมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ 
พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๒ มีประเด็นที่น่าสนใจก็คือ๖๒ สติปัฏฐานสูตรที่ปรากฏในมัชฌิมนิกายน้ีมี
ข้อความเหมือนกับมหาสติปัฏฐานสูตรในทีฆนิกาย มหาวรรค แต่อรรถกถาได้ต้ังช่ือสูตรให้ต่างกันไป 
กล่าวคือเรียกช่ือสูตรน้ีในมัชฌิมนิกายว่าสติปัฏฐานสูตร เรียกช่ือสูตรในทีฆนิกายว่ามหาสติปัฏฐาน
สูตร๖๓   

๓.  สติปัฏฐานสังยุต๖๔ สติปัฏฐานสังยุต แปลว่า ประมวลเรื่องสติปัฏฐาน 
หมายถึง ประมวลพระสูตรที่เก่ียวกับสติปัฏฐาน ๔ มีทั้งหมด ๑๐๔ สูตร จัดแบ่งเป็นวรรคได้ ๑๐ 
วรรค แต่ละวรรคมีจํานวนพระสูตร ๑๐ สูตรบ้าง ๑๒ สูตรบ้าง สติปัฏฐานสังยุตปรากฏใน
พระไตรปิฎกเล่มที่ ๑๙ คือ สังยุตตนิกาย มหาวรรค และเพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการศึกษาเร่ืองสติปัฏ
ฐาน ให้เกิดองค์ความรู้หลากหลาย ผู้วิจัยจึงนําเสนอสาระสังเขปของพระสูตรในสติปัฏฐานสังยุต
ดังต่อไปน้ี๖๕ 

    ๓.๑ อัมพปาลิวรรค๖๖ อัมพปาลิวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยพระธรรม
เทศนาที่อัมพปาลีวัน ช่ือวรรคต้ังตามช่ือพระสูตรที่ ๑ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ สูตร  แต่ละสูตรมี
ความหมายและใจความสําคัญดังน้ี 

    (๓.๑.๑) อัมพปาลิสูตร๖๗ ว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่อัมพปาลีวันคือ 
พระพุทธเจ้าทรงตรัสกับภิกษุทั้งหลายขณะที่ประทับอยู่ ณ อัมพปาลีวันว่า สติปัฏฐาน ๔ ประการ 
เป็นทางเดียวที่จะทําให้สัตว์พ้นจากทุกข์ สติปัฏฐาน ๔ ประการ ได้แก่ (๑) กายานุปัสสนา คือ การ
พิจารณาเห็นกายในกาย (๒) เวทนานุปัสสนา คือ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา (๓) จิตตานุปัสส
นา คือ การพิจารณาเห็นจิตในจิต (๔) ธรรมานุปัสสนา คือ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม 

          (๓.๑.๒) สติสูตร๖๘ ว่าด้วยผู้มีสติสัมปชัญญะ คือ ทรงชักชวนให้ภิกษุ
อยู่อย่างมีสติสัมปชัญญะและทรงอธิบายลักษณะของผู้มีสติสัมปชัญญะ 

                                                        
๖๐ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/[๕๖]- [๕๗].    
๖๑ ม.มู. (บาลี)  ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๗๗-๙๗, ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-๑๓๑. 
๖๒ ม.มู. (ไทย)  ๑๒/[๔๒].   
๖๓ ที.ม.อ. (บาลี)  ๓๗๓/๓๗๕, ม.มู.อ. (บาลี)  ๑/๑๐๖/๒๔๓, อ้างใน ที.ม. (ไทย) /[๕๗]. 
๖๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๖๗-๔๗๐/๑๒๓-๑๖๙, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๗-๔๗๐/๒๑๐-๒๘๑. 
๖๕ สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/[๓๖]- [๔๔].   

  ๖๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๖๗-๓๗๖/๑๒๓-๑๓๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๗-๓๗๖/๒๑๐-๒๒๘. 
  ๖๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๖๗/๑๒๓-๑๒๔, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๗/๒๑๐-๒๑๑. 
  ๖๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๖๘/๑๒๔, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๘/๒๑๑-๒๑๒. 



๒๗ 
 

 

         (๓ .๑ .๓ )  ภิกขุสูตร๖๙ ว่า ด้วยภิกษุ  คือ  ภิกษุรูปหน่ึงทูลขอให้
พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโดยย่อ เพ่ือหลีกออกไปอยู่คนเดียว พระองค์ทรงสอนว่าเบ้ืองต้นควรรักษา
ศีลให้บริสุทธ์ิ ทําความเห็นให้ตรงแล้วเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ก็จะเจริญในกุศลธรรม ไม่มีความ
เสื่อมเลย 
         (๓.๑.๔) สาลสูตร๗๐ ว่าด้วยพระธรรมเทศนาท่ีหมู่บ้านพราหมณ์ช่ือสา
ลาว่า ควรชักชวนภิกษุที่บวชใหม่ให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ เพราะแม้แต่ภิกษุที่เป็นเสขะ (ผู้กําลัง
ศึกษา) ยังไม่บรรลุอรหัต และภิกษุที่เป็นพระอรหันตขีณาสพ อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ก็เจริญสติปัฏ
ฐาน ๔ น้ีเช่นกัน 
                        (๓.๑.๕) อกุสลราสิสูตร๗๑ ว่าด้วยกองอกุศล ซึ่งหมายรวมถึงกองกุศล
ด้วยกองอกุศล คือ นิวรณ์ ๕ ประการ ส่วนกองกุศลคือสติปัฏฐาน ๔ ประการ 
         (๓.๑.๖) สกุณัคฆิสูตร๗๒ ว่าด้วยเหย่ียว คือ ทรงยกเรื่องอดีตขึ้นแสดง
ว่า นกมูลไถเที่ยวหากินนอกถิ่นจึงถูกเหย่ียวจับได้ แล้วทรงแสดงสอนภิกษุว่า แต่พอเท่ียวหากินในถิ่น
ของตนเหย่ียวก็ไม่สามารถจับได้ ไม่ควรเที่ยวไปในแดนอ่ืน ซึ่งทรงหมายถึงกามคุณ ๕ ประการ เพราะ
จะทําให้มารได้ช่อง แต่ให้เที่ยวไปในแดนท่ีเป็นของบิดาตน ซึ่งทรงหมายถึงสติปัฏฐาน ๔ ประการ 
มารจึงจะไม่ได้ช่อง 
         (๓.๑.๗) มักกฎสูตร๗๓ ว่าด้วยลิงติดตัง มีเน้ือหาเหมือนสกุณัคฆิสูตร 
แต่ในพระสูตรน้ีทรงยกเรื่องลิงติดตังขึ้นแสดงว่า พวกลิงที่ฉลาดเห็นตังที่เขาดักไว้ก็จะหลีกห่างไกล 
ส่วนลิงที่โง่เข้าใกล้ตังแล้วเอามือจับดู มือจึงติดที่ตังน้ัน มันคิดจะดึงมือออก จึงเอามืออีกข้างจับ ก็ติด
ตังอีก เอาเท้าข้างหน่ึงยันก็ติดอีก เอาเท้าอีกข้างยันก็ติดอีก มันจึงเอาปากกัดปากก็ติดตังอีก            
ในที่สุดก็นอนถอนใจ ถึงความพินาศ และถูกนายพรานจับได้ 

        (๓.๑.๘) สูทสูตร๗๔ ว่าด้วยอุปมาด้วยพ่อครัว คือ ทรงแสดงธรรมด้วย 
อุปมาโวหารว่า ภิกษุผู้โง่เขลา ไม่ฉลาดเฉียบแหลม ไม่กําหนดนิมิตแห่งจิตตน จิตไม่ต้ังมั่น ละความ
เศร้าหมองไม่ได้ ถึงจะพิจารณาสติปัฏฐาน ๔ ประการ ก็ไม่ได้รับธรรมที่ทําให้อยู่เป็นสุขในปัจจุบันและ
ไม่ได้สติสัมปชัญญะ เหมือนพ่อครัวผู้เขลา ไม่รู้จักสังเกตว่าอาหารชนิดไหนที่พระราชาหรือมหา
อํามาตย์โปรด ก็ไม่ได้รับค่าจ้างหรือรางวัล 

        (๓ .๑ .๙ ) คิลานสูตร๗๕ ว่าด้วยพระพุทธเจ้าทรงประชวร  คือ 
พระพุทธเจ้าทรงประชวรอย่างหนัก พระอานนท์เห็นแล้วกราบทูลว่า รู้สึกหนักใจแต่มาเบาใจอยู่ว่า 
พระองค์ยังไม่ตรัสพระพุทธพจน์อย่างใดอย่างหน่ึงกับภิกษุสงฆ์ก็คงจักไม่ปรินิพพานเป็นแน่ พระพุทธ

                                                        
 ๖๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๖๙/๑๒๕-๑๒๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๙/๒๑๒-๒๑๔. 
 ๗๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๐/๑๒๖-๑๒๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๐/๒๑๔-๒๑๕. 
 ๗๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๑/๑๒๗-๑๒๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๑/๒๑๖. 
 ๗๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๒/๑๒๘-๑๒๙, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๒/๒๑๗-๒๑๘. 
 ๗๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๓/๑๒๙-๑๓๐, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๓/๒๑๘-๒๒๐. 
 ๗๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๔/๑๓๐-๑๓๒, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๔/๒๒๐-๒๒๒. 
 ๗๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๕/๑๓๒-๑๓๔, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๕/๒๒๒-๒๒๔. 



๒๘ 
 

 

องค์ทรงตรัสว่า ไม่ควรหวังอะไรในพระองค์ เพราะทรงแสดงธรรมไว้แจ่มแจ้งแล้วและทรงสอนให้มีตน
เป็นที่พ่ึง มีธรรมเป็นที่พ่ึงด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ                                                                    

  (๓.๑.๑๐) ภิกขุนูปัสสยสูตร๗๖ ว่าด้วยการสนทนาธรรมในสํานัก
ภิกษุณี คือ พระอานนท์เข้าไปยังสํานักภิกษุณี พวกภิกษุณีเข้าไปสนทนากับท่านว่า ภิกษุณีหลายรูป
ต้ังใจเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ จึงรู้คุณวิเศษอันย่ิงอย่างอ่ืนเพ่ิมขึ้นจากคุณวิเศษที่เคยมีอยู่ พระ
อานนท์ยอมรับแล้วนําเรื่องน้ันไปกราบทูลพระพุทธเจ้า พระพุทธองค์ทรงตรัสว่า เป็นอย่างน้ันจริง  
แล้วทรงแสดงสติปัฏฐาน ๔ ประการ 
 ๓.๒  นาลันทวรรค๗๗ นาลันทวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่
เมืองนาลันทา ช่ือวรรคต้ังตามช่ือพระสูตรที่ ๒ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ สูตร แต่ละสูตรมี
ความหมายและใจความสําคัญดังน้ี 

      (๓.๒.๑) มหาปุริสสูตร๗๘ ว่าด้วยมหาบุรุษ คือ พระสารีบุตรทูลถามถึง
เหตุที่เรียกว่ามหาบุรุษ พระพุทธเจ้าทรงตรัสตอบว่า ผู้มีจิตหลุดพ้น เรียกว่า มหาบุรุษ ผู้มีจิตยังไม่หลุด
พ้นไม่เรียกว่า มหาบุรุษ แล้วทรงอธิบายว่าผู้มีจิตหลุดพ้น คือ ผู้พิจารณาสติปัฏฐาน ๔ ประการ 
          (๓.๒.๒) นาลันทสูตร๗๙ ว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่เมืองนาลันทาคือ 
พระพุทธเจ้าขณะที่ประทับอยู่ในเขตเมืองนาลันทา พระสารีบุตรเข้าไปกราบทูลถึงความเลื่อมใสของ
ตนในพระพุทธเจ้าว่าไม่มีสมณะหรือพราหมณ์อ่ืนที่จะมีปัญญาในทางสัมโพธิญาณยิ่งกว่าพระพุทธเจ้า
ทั้งในอดีต อนาคตและปัจจุบัน พระพุทธองค์ทรงตรัสถามว่าที่กล้ากล่าวเช่นน้ันเพราะอาศัยความ
เลื่อมใสในพระองค์เท่าน้ันหรือ หรือว่ามีเจโตปริยญาณในพระพุทธเจ้าทั้งในอดีต อนาคตและปัจจุบัน  
เมื่อพระสารีบุตรทูลตอบว่า ท่านไม่มีเจโตปริยญาณในเรื่องน้ี จึงทรงตรัสถามถึงเหตุผล พระสารีบุตร
ทูลตอบว่า ท่านรู้ด้วยวิธีการอนุมานว่า พระพุทธเจ้าทุกพระองค์ทั้งในอดีต อนาคตและปัจจุบัน ล้วน
ทรงละนิวรณ์ ๕ ประการ ต้ังพระทัยไว้ในสติปัฏฐาน ๔ ประการ และเจริญโพชฌงค์ ๗ ประการ จึงได้
ตรัสรู้สัมโพธิญาณเหมือนกัน 

         (๓.๒.๓) จุนทสูตร๘๐ ว่าด้วยจุนทสมณุทเทส คือ ท่านจุนทะ สมณุท
เทสผู้เป็นน้องชายคนเล็กของพระสารีบุตร เข้าไปบอกกล่าวการปรินิพพานของพระสารีบุตรแก่               
พระอานนท์ พระอานนท์จึงนําเข้าไปเฝ้าพระพุทธเจ้า กราบทูลข่าวการปรินิพพานน้ันพร้อมกับแสดง
ความรู้สึกของตน พระพุทธเจ้าจึงทรงตรัสสอนให้มีตนเป็นที่พ่ึงมีธรรมเป็นที่พ่ึงด้วยการพิจารณาสติ
ปัฏฐาน ๔ ประการ 

         (๓.๒.๔) อุกกเจลสูตร๘๑ ว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่อุกกเจลนิคมคือ 
พระพุทธเจ้าขณะที่ประทับอยู่เขตอุกกเจลนิคม ตรัสปรารภถึงการปรินิพพานของพระสารีบุตรและ

                                                        
 ๗๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๖/๑๓๔-๑๓๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๕/๒๒๔-๒๒๘. 
 ๗๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๗-๓๘๖/๑๓๗-๑๔๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๗-๓๘๖/๒๒๙-๒๔๔.  
 ๗๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๗/๑๓๗-๑๓๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๗/๒๒๙-๒๓๐. 
 ๗๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๘/๑๓๘-๑๔๐, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๘/๒๒๙-๒๓๐-๒๓๒.  
 ๘๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๗๙/๑๔๐-๑๔๒, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๗๙/๒๓๒-๒๓๔. 
 ๘๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๐/๑๔๒-๑๔๓, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๐/๒๓๔-๒๓๖. 



๒๙ 
 

 

พระโมคคัลลานะซึ่งเป็นคู่อัครสาวก แล้วทรงสอนให้ภิกษุมีตนเป็นที่พ่ึง มีธรรมเป็นที่พ่ึงด้วยการ
พิจารณาสติปัฏฐาน ๔ ประการ 

         (๓.๒.๕) พาหิยสูตร๘๒ ว่าด้วยพระพาหิยะ คือ ท่านพระพาหิยะทูล
ขอให้พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโดยย่อเพ่ือหลีกไปอยู่คนเดียวทรงตรัสสอนเหมือนในภิกขุสูตร                    
และอัมพปาลีวันสูตร 

         (๓.๒.๖) อุตติยสูตร๘๓ ว่าด้วยพระอุตติยะ คือ ท่านพระอุตติยะทูล
ขอให้พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโดยย่อเพ่ือหลีกไปอยู่คนเดียว ตรัสสอนเหมือนในภิกขุสูตร และ อัม
พปาลีวันสูตร 

         (๓.๒.๗) อริยสูตร๘๔ ว่าด้วยธรรมที่เป็นอริยะ คือ ทรงแสดงว่าสติปัฏ
ฐาน ๔ ประการเป็นอริยะ (ประเสริฐ) เป็นนิยยานิกธรรม  นําออกไปเพ่ือให้สิ้นทุกข์โดยชอบ 

         (๓.๒.๘) พรหมสูตร๘๕ ว่าด้วยท้าวสหัมบดีพรหม คือ พระพุทธเจ้าทรง
เกิดความรําพึงว่า สติปัฏฐาน ๔ ประการเป็นสิ่งเดียวที่ทําให้สัตว์พ้นจากทุกข์ ท้าวสหัมบดีพรหมทราบ
ความรําพึงของพระองค์จึงหายตัวจากพรหมโลกมากราบทูลว่าเรื่องน้ีเป็นอย่างน้ันจริงแล้วกล่าวคาถา
ชมเชยพระพุทธเจ้า 

         (๓ .๒ .๙) เสทกสูตร๘๖ ว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่ เสทกนิคม คือ  
พระพุทธเจ้าขณะประทับอยู่ที่เสทกนิคม ตรัสชวนให้ภิกษุทั้งหลายปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ประการเพ่ือ
เป็นการรักษาตนและรักษาผู้อ่ืน เหมือนอาจารย์กับศิษย์ซึ่งเป็นนักไต่ราว ขึ้นไต่ราวไม้ไผ่ ต้องรักษาซึ่ง
กันและกัน จึงจะไต่ราวได้ 

         (๓.๒.๑๐) ชนปทกัลยาณีสูตร๘๗ ว่าด้วยนางงามในชนบท คือ ทรง
สอนให้ภิกษุเจริญกายคติ (กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน) ประคับประคองให้ดีเหมือนบุรุษผู้รักตัวกลัวตาย
ประคองภาชนะน้ํามันซึ่งเต็มเป่ียมมิให้หกผ่านไประหว่างที่ประชุมใหญ่กับนางงามในชนบทหรือแคว้น
โดยมีบุรุษเง้ือดาบกําชับอยู่ด้านหลัง 

 ๓.๓.  สีลัฏฐิติวรรค๘๘ สีลัฏฐิติวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยความดํารงอยู่แห่งศีล  
ช่ือวรรคต้ังตามสาระสําคัญของพระสูตรที่ ๑-๒ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ สูตร แต่ละสูตรมี
ความหมายและใจความสําคัญ ดังน้ี 

         ( ๓.๓.๑ )  สีลสูตร๘๙ ว่าด้วยศีลเป็นกุศล คือ พระภัททะถามพระ
อานนท์ว่า พระพุทธเจ้าตรัสศีลที่เป็นกุศลไว้เพ่ืออะไร พระอานนท์ตอบว่า เพ่ือเจริญสติปัฏฐาน ๔
ประการ 
                                                        
 ๘๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๑/๑๔๓-๑๔๔, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๑/๒๓๖-๒๓๗. 
 ๘๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๒/๑๔๔-๑๔๕, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๒/๒๓๗-๒๓๙. 
 ๘๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๓/๑๔๕, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๓/๒๓๙. 
 ๘๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๔/๑๔๕-๑๔๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๔/๒๔๐-๒๔๑. 
 ๘๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๕/๑๔๖-๑๔๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๕/๒๔๑-๒๔๒. 
 ๘๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๖/๑๔๗-๑๔๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๖/๒๔๓-๒๔๔. 
 ๘๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๗-๓๙๖/๑๔๘-๑๕๕, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๗-๓๙๖/๒๔๕-๒๕๔.  

๘๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๗/๑๔๘-๑๔๙, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๗/๒๔๕-๒๔๖. 



๓๐ 
 

 

         (๓.๓.๒) จิรัฏฐิติสูตร๙๐ ว่าด้วยความดํารงอยู่ได้นานแห่งพระสัทธรรม
คือ พระภัททะถามพระอานนท์ถึงเหตุปัจจัยให้พระสัทธรรมต้ังอยู่ได้ไม่นานและเหตุปัจจัยให้                   
พระสัทธรรมต้ังอยู่ได้นาน พระอานนท์ตอบว่า เพราะบุคคลไม่เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ            
พระสัทธรรมจึงต้ังอยู่ได้ไม่นาน ถ้าเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ก็ต้ังอยู่ได้นาน 

         (๓.๓.๓) ปริหานสูตร๙๑ ว่าด้วยความเส่ือมแห่งพระสัทธรรม คือ              
พระ ภัททะถามพระอานนท์ ถึ ง เห ตุ ปัจจั ยทํ า ใ ห้พระ สัทธรรม เสื่ อม  และ เห ตุ ปัจจั ย ให้                    
พระสัทธรรมไม่ เสื่อม  พระอานนท์ตอบว่า  เพราะบุคคลไม่ เจริญสติปัฏฐาน  ๔  ประการ                    
พระสัทธรรมจึงต้ังอยู่ได้ไม่นาน ถ้าเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ก็ต้ังอยู่ได้นาน 

         (๓.๓.๔) สุทธสูตร๙๒ ว่าด้วยสติปัฏฐานล้วน คือ ทรงแสดงแต่เพียง
หัวข้อ สติปัฏฐาน ๔ ประการโดยไม่ทรงอธิบายขยายความ 

         (๓.๓.๕) อัญญตรพราหมณสูตร๙๓ ว่าด้วยพราหมณ์คนหน่ึงทูลถาม
ปัญหา คือ  พราหมณ์คนหน่ึงเข้าไปทูลถามปัญหากับพระพุทธเจ้า มีเน้ือหาเหมือนจิรัฏฐิติสูตร 

(๓.๓.๖) ปเทสสูตร๙๔ ว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐานบางข้อ คือพระสารี
บุตรถามพระอนุรุทธะถึงเหตุที่เรียกว่า พระเสขะ พระอนุรุทธะตอบว่า เพราะได้เจริญสติปัฏฐานเป็น
บางข้อ จึงเป็นพระเสขะ 

          (๓.๓.๗) สมัตตสูตร๙๕ ว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐานครบบริบูรณ์ คือ            
พระสารีบุตรถามท่านพระอนุรุทธะถึงเหตุที่เรียกว่า พระอเสขะ พระอนุรุทธะตอบว่า เพราะได้เจริญ
สติปัฏฐานเป็นบางข้อจึงเป็น พระอเสขะ 

 (๓.๓.๘) โลกสูตร๙๖ ว่าด้วยผู้รู้โลก คือ พระสารีบุตรถามถึงธรรมที่ทํา
ให้พระอนุรุทธะมีอภิญญามาก พระอนุรุทธะตอบว่า เพราะเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ 

(๓.๓.๙) สิริวัฑฒสูตร๙๗ ว่าด้วยสิริวัฑฒคหบดี คือ สิริวัฑฒคหบดี
ป่วยหนัก  จึงให้คนไปกราบอาราธนาพระอานนท์  พระอานนท์จึงมาแสดงสติปัฏฐาน ๔ ประการ ให้
ฟัง 

(๓.๓.๑๐) มานทินนสูตร๙๘ ว่าด้วยมานทินนคหบดี มีลักษณะเนื้อหา
คล้ายสิริวัฑฒสูตร 

 
 

                                                        
๙๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๘/๑๔๙-๑๕๐, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๘/๒๔๖-๒๔๗. 
๙๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๘๙/๑๕๐, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๘๙/๒๔๗-๒๔๘. 
๙๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๐/๑๕๑, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๐/๒๔๘-๒๔๙. 
๙๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๑/๑๕๑, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๑/๒๔๙-๒๕๐. 
๙๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๒/๑๕๒, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๒/๒๕๐-๒๕๑. 
๙๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๓/๑๕๒, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๓/๒๕๑. 
๙๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๔/๑๕๓, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๔/๒๕๒. 
๙๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๕/๑๕๓-๑๕๔, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๕/๒๕๒-๒๕๓. 
๙๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๖/๑๕๕, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๖/๒๕๔. 



๓๑ 
 

 

 ๓.๔ อนนุสสุตวรรค๙๙ อนนุสสุตวรรค แปลว่า หมวดธรรมที่ไม่เคยฟังมาก่อน  
ช่ือวรรคต้ังตามช่ือพระสูตรที่ ๑ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ สูตร แต่ละสูตรมีความหมายและใจความ
สําคัญดังน้ี 

(๓.๔.๑) อนนุสสุตสูตร๑๐๐ ว่าด้วยธรรมที่ไม่เคยฟังมาก่อน  คือ  
พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า จักษุ ญาณ ปัญญา วิชชา และแสงสว่างเกิดขึ้นแก่พระองค์ในธรรมที่ไม่เคยฟัง
มาก่อนว่า  น้ีคือสติปัฏฐาน  สติปัฏฐานควรเจริญ  พระองค์ได้เจริญแล้ว 

(๓.๔.๒) วิราคสูตร๑๐๑ ว่าด้วยธรรมที่เป็นไปเพ่ือคลายความกําหนัด 
คือ ทรงแสดงว่า สติปัฏฐาน ๔ ประการเป็นไปเพ่ือความเบ่ือหน่าย คลายความกําหนัดจนถึงนิพพาน 

(๓.๔.๓) วิรัทธสูตร๑๐๒ ว่าด้วยธรรมที่บุคคลพลาด คือ ทรงแสดงว่าผู้
พลาด สติปัฏฐาน ๔ ประการ ช่ือว่า พลาดสติปัฏฐาน ๔ ประการ ที่ให้ถึงความส้ินทุกข์โดยชอบ                   
ผู้ปรารภสติปัฏฐาน ๔ ประการ ช่ือว่า ปรารภสติปัฏฐาน ๔ ประการ ที่ให้ถึงความส้ินทุกข์โดยชอบ 

(๓.๔.๔) ภาวิตสูตร๑๐๓ ว่าด้วยผู้เจริญสติปัฏฐาน คือ ทรงแสดงว่าผู้
เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ช่ือว่าเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ที่ให้ถึงความส้ินทุกข์โดยชอบ ผู้ปรารภ
สติปัฏฐาน ๔ ประการ ช่ือว่า ปรารภสติปัฏฐาน ๔ ประการ ที่ให้ถึงความสิ้นทุกข์โดยชอบ    

(๓.๔.๕) สติสูตร๑๐๔ ว่าด้วยผู้มีสติสัมปชัญญะ คือ ทรงชักชวนให้
ภิกษุทั้งหลายอยู่อย่างมีสติสัมปชัญญะ ด้วยการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ และทรงอธิบายลักษณะ
ของผู้มีสติสัมปชัญญะ 

(๓.๔.๖) อัญญาสูตร๑๐๕ ว่าด้วยเหตุให้บรรลุอรหัตผลคือ ทรงแสดงว่า         
ผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ จะได้ผลอย่างใดอย่างหน่ึง คือ อรหัตผล หรือเป็นพระอนาคามี 

(๓.๔.๗) ฉันทสูตร๑๐๖ ว่าด้วยผู้ละฉันทะ คือทรงแสดงว่า ผู้เจริญสติ
ปัฏฐาน ๔ ประการ ย่อมละฉันทะ (ความพอใจ) ในกาย เวทนา จิต และธรรมได้ 

(๓.๔.๘) ปริญญาตสูตร๑๐๗ ว่าด้วยผู้กําหนดรู้สติปัฏฐานคือ ผู้เจริญ
สติปัฏฐาน ๔ ประการ จึงจะกําหนดรู้กาย เวทนา จิต และธรรมได้ 

 (๓.๔.๙) ภาวนาสูตร๑๐๘ ว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐานคือ ทรงแสดง
การเจริญ สติปัฏฐาน ๔ ประการแก่ภิกษุทั้งหลาย 

                                                        
๙๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๗-๔๐๖/๑๕๕-๑๖๐, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๗-๔๐๖/๒๕๕-๒๖๓. 
๑๐๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๗/๑๕๕-๑๕๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๗/๒๕๕-๒๕๖. 
๑๐๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๘/๑๕๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๘/๒๕๖-๒๕๗. 
๑๐๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๓๙๙/๑๕๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๙๙/๒๕๗. 
๑๐๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๐/๑๕๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๐/๒๕๘. 
๑๐๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๑/๑๕๗-๑๕๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๑/๒๕๘-๒๕๙. 
๑๐๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๒/๑๕๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๒/๒๕๙-๒๖๐. 
๑๐๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๓/๑๕๘-๑๕๙, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๓/๒๖๐-๒๖๑. 
๑๐๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๔/๑๕๙, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๔/๒๖๑. 
๑๐๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๕/๑๕๙, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๕/๒๖๒. 



๓๒ 
 

 

(๓.๔.๑๐)วิภังคสูตร๑๐๙ ว่าด้วยการจําแนกสติปัฏฐานคือ ทรงจําแนก 
สติปัฏฐาน ๔ ประการ และทรงอธิบายการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ  พร้อมกับปฏิปทาที่ให้การ
เจริญสติปัฏฐานสําเร็จปฏิปทานั้นหมายถึงอริยมรรคมีองค์ ๘ 

 ๓.๕  อมตวรรค๑๑๐ อมตวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยอมตะ ช่ือวรรคต้ังตามช่ือ
พระสูตรที่ ๑ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ สูตร แต่ละสูตรมีความหมายและใจความสังเขปดังน้ี 

  (๓.๕.๑) อมตสูตร๑๑๑ ว่าด้วยอมตะคือ พระพุทธเจ้าทรงชักชวนให้
ภิกษุทั้งหลายต้ังใจเจริญสติปัฏฐาน ซึ่งจะทําให้บรรลุอมตะ (นิพพาน) ได้ 

(๓.๕.๒) สมุทยสูตร๑๑๒ ว่าด้วยความเกิดแห่งสติปัฏฐานคือ ทรงแสดง
ความเกิดและความดับแห่งกาย เวทนา จิต ธรรมซึ่งเป็นฐานแห่งการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ เช่น  
กายเกิดเพราะอาหารเกิด  กายดับเพราะอาหารดับ 

(๓.๕.๓) มรรคสูตร๑๑๓ ว่าด้วยทางเดียวคือ ทรงตรัสเล่าให้ภิกษุ
ทั้งหลายฟังว่าพระองค์ทรงเกิดความรําพึงว่า สติปัฏฐาน ๔ ประการเป็นสิ่งเดียวที่ทําให้สัตว์พ้นจาก
ทุกข์ ท้าวสหัมบดีพรหมทราบความรําพึงของพระองค์จึงหายตัวจากพรหมโลกมากราบทูลว่าเรื่องน้ี
เป็นอย่างน้ันจริงแล้วกล่าวคาถาชมเชยพระพุทธเจ้า  

(๓.๕.๔) สติสูตร๑๑๔ ว่าด้วยผู้มีสติ มีเน้ือหาเหมือนสติสูตรใน อน
นุสสุตวรรค ต่างแต่ในพระสูตรน้ีทรงแสดงสติอย่างเดียว ไม่มีสัมปชัญญะ 
 (๓.๕.๕) กุสลราสิสูตร๑๑๕ ว่าด้วยกองกุศล มีเน้ือหาคล้ายอกุศลราสิ
สูตรใน อัมพปาลิวรรค ต่างแต่พระสูตรน้ีทรงแสดงกองกุศลอย่างเดียว ไม่ทรงแสดงกองอกุศล 

(๓.๕.๖) ปาติโมกขสังวรสูตร๑๑๖ ว่าด้วยปาติโมกขสังวรคือ ภิกษุรูป
หน่ึงทูลขอให้พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโดยย่อเพ่ือหลีกออกไปอยู่คนเดียว พระองค์ทรงสอนว่า
เบ้ืองต้นให้สํารวมด้วยปาฏิโมกขสังวร 

(๓.๕.๗) ทุจจริตสูตร๑๑๗ ว่าด้วยการละทุจริต คือ ภิกษุรูปหน่ึงทูล
ขอให้พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโดยย่อเพ่ือหลีกออกไปอยู่คนเดียว พระองค์ทรงสอนว่าเบ้ืองต้นให้        
ละกายทุจริต วจีทุจริต และมโนทุจริต แล้วเจริญกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต 

                                                        
๑๐๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๖/๑๖๐, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๖/๒๖๒-๒๖๓. 
๑๑๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๗-๔๑๖/๑๖๑-๑๖๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๗-๔๑๖/๒๖๕-๒๔๗. 
๑๑๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๗/๑๖๑, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๗/๒๖๕. 
๑๑๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๘/๑๖๑, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๘/๒๖๕-๒๖๖. 
๑๑๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๐๙/๑๖๑-๑๖๒, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๐๙/๒๖๖-๒๖๗. 
๑๑๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๐/๑๖๒-๑๖๓, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๐/๒๖๘. 
๑๑๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๑/๑๖๓, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๑/๒๖๘-๒๖๙. 
๑๑๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๒/๑๖๓-๑๖๔, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๒/๒๖๙-๒๗๐. 
๑๑๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๓/๑๖๔, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๓/๒๗๐-๒๗๑. 



๓๓ 
 

 

(๓.๕.๘) มิตตสูตร๑๑๘ ว่าด้วยการชักชวนมิตรให้เจริญสติปัฏฐานคือ                
ทรงแนะนําว่าภิกษุควรชักชวนคนที่ควรอนุเคราะห์ มิตร อํามาตย์ ญาติ และสาโลหิตให้                 
เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ 

(๓.๕.๙) เวทนาสูตร๑๑๙ ว่าด้วยเวทนาคือ ทรงสอนให้ภิกษุเจริญสติ
ปัฏฐาน ๔ ประการ เพ่ือกําหนดรู้เวทนา ๓ ประการ 
 (๓.๕.๑๐) อาสวสูตร๑๒๐ ว่าด้วยอาสวะคือ ทรงสอนให้ภิกษุเจริญสติ
ปัฏฐาน ๔ ประการ เพ่ือละอาสวะ ๓ ประการ 
 ๓.๖ คังคาเปยยาลวรรค๑๒๑ คังคาเปยยาลวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยคังคา
เปยยาล หมายถึง หมวดพระสูตรว่าด้วยเร่ืองแม่นํ้า คือ พระสูตรที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงด้วยอุปมา
โวหารว่า ภิกษุผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ย่อมน้อมไปสู่นิพพาน เหมือนแม่นํ้า ๕ สาย ไหลไปสู่ทิศ
ปราจีนคือ แม่นํ้าคงคา แม่นํ้ายมุนา แม่นํ้าอจิรวดี แม่นํ้าสรภูและแม่นํ้ามหี ช่ือวรรคต้ังตาม
สาระสําคัญของพระสูตรที่ ๑ ในวรรคน้ีมี ๑๒ สูตร แต่ละสูตรมีความหมายและใจความสังเขปดังน้ี 

(๓.๖.๑) ปฐมปราจีนนินนสูตร๑๒๒ ว่าด้วยอุปมาด้วยแม่นํ้าไหลไปสู่
ทิศปราจีน สูตรที่ ๑ คือ พระพุทธเจ้าทรงแสดงว่า ภิกษุผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ย่อมน้อมไปสู่
นิพพานเหมือนแม่นํ้าคงคาไหลไปสู่ทิศปราจีน สติปัฏฐาน ๔ ประการในพระสูตรน้ีหมายถึง สติปัฏฐาน 
๔ ประการ อันอาศัยวิเวก อาศัยวิราคะ อาศัยนิโรธ น้อมไปในโวสสัคคะ 

(๓.๖.๒-๓.๖.๕) ทุติยาทิปาจีนนินนสุตตจตุกกะ๑๒๓ ว่าด้วยพระสูตร  
๔ สูตร มีทุติยปาจีนนินนสูตรเป็นต้น มีเน้ือหาเหมือนปฐมปาจีนนินนสูตร ต่างแต่ในที่น้ีพระพุทธเจ้า
ทรงยกแม่นํ้า ๔ สาย ขึ้นแสดงในแต่ละสูตร คือ แม่นํ้ายมุนา แม่นํ้าอจิรวดี แม่นํ้าสรภู และแม่นํ้ามหี
ตามลําดับ 

(๓.๖.๖) ฉัฏฐปาจีนนินนสูตร๑๒๔ ว่าด้วยอุปมาด้วยแม่นํ้าไหลไปสู่ทิศ
ปราจีน สูตรที่ ๖ มีเน้ือหาเหมือนปฐมปาจีนนินนสูตร ในวรรคน้ีต่างแต่ในพระสูตรน้ีพระพุทธเจ้าทรง
ยกแม่นํ้าทั้ง ๕ สายขึ้นแสดง 

(๓.๖.๗) ปฐมสมุททนินนสูตร๑๒๕ ว่าด้วยอุปมาด้วยแม่นํ้าไหลไปสู่
สมุทร สูตรที่ ๑ มีเน้ือหาเหมือนปฐมปาจีนนินนสูตรในวรรคน้ี ต่างแต่ในพระสูตรน้ีพระพุทธเจ้าทรง
ยกแม่นํ้าคงคาไหลไปสู่สมุทรขึ้นแสดง 

                                                        
๑๑๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๔/๑๖๕, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๔/๒๗๑-๒๗๒. 
๑๑๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๕/๑๖๕, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๕/๒๗๒-๒๗๓. 
๑๒๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๖/๑๖๕-๑๖๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๖/๒๗๓-๒๗๔. 
๑๒๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๗-๔๒๘/๑๖๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๗-๔๒๘/๒๗๕. 
๑๒๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๗/๑๖๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๗/๒๗๕. 
๑๒๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๑๘-๔๒๑/๑๖๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๑๘-๔๒๑/๒๗๕. 
๑๒๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๒๒/๑๖๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๒๒/๒๗๕. 
๑๒๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๒๓/๑๖๖, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๒๓/๒๗๕. 



๓๔ 
 

 

(๓.๖.๘-๓.๖.๑๒) ทุติยาทิสมุททนินนสุตตปัญจกะ๑๒๖ ว่าด้วยพระ
สูตร ๕ สูตร มีทุติยสมุททนินนสูตรเป็นต้น มีเน้ือหาเหมือนพระสูตรที่ ๒-๕ ในวรรคน้ี (ข้อ ๓.๖.๒-
๓.๖.๕) ต่างแต่ในที่น้ีพระพุทธเจ้าทรงยกแม่นํ้าเหล่าน้ันที่ไหลไปสู่สมุทรขึ้นแสดง 

 ๓.๗ อัปปมาทวรรค๑๒๗ อัปปมาทวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยความไม่ประมาท  
ช่ือวรรคต้ังตามสาระสําคัญของพระสูตรทั้ง ๑๐ สูตร ในวรรคน้ี แต่ละสูตรมีความหมายและใจความ
สําคัญดังน้ี 

(๓.๗.๑) ตถาคตสูตร๑๒๘ ว่าด้วยตถาคตเป็นเลิศ คือ พระพุทธเจ้าทรง
แสดงว่า ความไม่ประมาทเลิศกว่ากุศลธรรมทั้งหมด เหมือนพระตถาคตอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าเลิศ
กว่าสัตว์ทุกชนิด เพราะความไม่ประมาททําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการได้ 

(๓.๗.๒) ปทสูตร๑๒๙ ว่าด้วยอุปมาด้วยรอยเท้าสัตว์ คือ ทรงแสดง
ธรรมด้วยอุปมาโวหารว่า ความไม่ประมาทเลิศกว่ากุศลธรรมทั้งหมด เหมือนรอยเท้าช้างใหญ่กว่า
รอยเท้าสัตว์ทุกชนิดที่เที่ยวอยู่บนแผ่นดิน เพราะความไม่ประมาททําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการได้ 

(๓.๗.๓-๓.๗.๗) กูฏาทิสุตตปัญจกะ๑๓๐ ว่าด้วยพระสูตร ๕ สูตร มีกูฏ
สูตรเป็นต้น มีเน้ือหาเหมือนตถาคตสูตรต่างแต่ในที่น้ีทรงแสดงเปรียบเทียบความไม่ประมาทกับ              
ยอดเรือน กฤษณา จันทร์แดง ดอกมะลิ และพระเจ้าจักรพรรดิ อย่างละ ๑ สูตร 

(๓.๗.๘.-๓.๗.๑๐) จันทิมาทิสุตตติกะ๑๓๑ ว่าด้วยจันทิมสูตรเป็นต้น                   
มีเน้ือหาเหมือนตถาคตสูตรต่างแต่ในที่น้ีทรงแสดงเปรียบเทียบความไม่ประมาทกับแสงจันทร์ ดวง
อาทิตย์ และผ้าแคว้นกาสี อย่างละ ๑ สูตร 

  ๓.๘ พลกรณียวรรค๑๓๒ พลกรณียวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยการงานที่พึงทํา
ด้วยกําลัง ช่ือวรรคต้ังตามสาระสําคัญของพระสูตรที่ ๑ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๒ สูตร แต่ละสูตรมี
ความหมายและใจความสําคัญสังเขปดังน้ี 

(๓.๘.๑) พลสูตร๑๓๓ ว่าด้วยอุปมาด้วยกําลังคือ พระพุทธเจ้าทรง
แสดงธรรมด้วยอุปมาโวหารว่า ภิกษุต้องอาศัยศีลจึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการได้เหมือนบุคคลต้อง
อาศัยแผ่นดินจึงจะทําการงานที่พึงทําด้วยกําลังได้ 

(๓.๘.๒) พีชสูตร๑๓๔ ว่าด้วยอุปมาด้วยพืชคือ พระพุทธเจ้าทรงแสดง
ธรรมด้วยอุปมาโวหารว่า ภิกษุต้องอาศัยศีลจึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการได้ เหมือนพืชคามและภูต
คามต้องอาศัยแผ่นดินจึงเจริญงอกงามได้ 

                                                        
๑๒๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๒๔-๔๒๘/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๒๔-๔๒๘/๒๗๕. 
๑๒๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๒๙-๔๓๘/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๒๙-๔๓๘/๒๗๗. 
๑๒๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๒๙/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๒๙/๒๗๗. 
๑๒๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๓๐/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๓๐/๒๗๗. 
๑๓๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๓๑-๔๓๕/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๓๑-๔๓๕/๒๗๗. 
๑๓๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๓๖-๔๓๘/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๓๖-๔๓๘/๒๗๗. 
๑๓๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๓๙-๔๕๐/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๓๙-๔๕๐/๒๗๘. 
๑๓๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๓๙/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๓๙/๒๗๘. 
๑๓๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๐/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๐/๒๗๘. 



๓๕ 
 

 

(๓.๘.๓) นาคสูตร๑๓๕ ว่าด้วยอุปมาด้วยนาคคือ ทรงแสดงธรรมด้วย
อุปมาโวหารว่า ภิกษุต้องอาศัยศีลจึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการได้ เหมือนนาคอาศัยขุนเขาหิมพานต์  
หนอง บึง แม่นํ้าน้อย แม่นํ้าใหญ่ และมหาสมุทร จึงจะเจริญเติบโตได้ 

(๓.๘.๔) รุกขสูตร๑๓๖ ว่าด้วยอุปมาด้วยต้นไม้คือ ทรงแสดงธรรมด้วย
อุปมาโวหารว่า ภิกษุ ผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ย่อมน้อมไปสู่นิพพาน เหมือนต้นไม้ที่น้อมไปสู่           
ทิศปราจีนเมื่อถูกตัดก็ต้องล้มไปทางทิศน้ัน 
 (๓.๘.๕) กุมภสูตร๑๓๗ ว่าด้วยอุปมาด้วยหม้อคือ ทรงแสดงธรรมด้วย
อุปมาโวหารว่า ภิกษุผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการย่อมคลายบาปอกุศลธรรมออกอย่างเดียวเหมือนนํ้า
ในหม้อควํ่า มีแต่ไหลออกอย่างเดียว   

(๓.๘.๖) สูกสูตร๑๓๘ ว่าด้วยอุปมาด้วยเดือย คือ ทรงแสดงธรรมด้วย              
อุปมาโวหารว่า เดือยข้าวที่ต้ังไว้ตรงสามารถตํามือและเท้าให้เลือดออกได้ ภิกษุก็เหมือนกัน ถ้าต้ังทิฏฐิ
และมรรคภาวนาไว้ถูก ก็สามารถทําลายอวิชชาได้ ทําวิชชาให้เกิดขึ้นได้และรู้แจ้งนิพพานได้ ใน
ตอนท้ายทรงตรัสว่าวิธีต้ังทิฏฐิและมรรคภาวนาให้ถูกคือ การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ 

(๓.๘.๗) อากาสสูตร๑๓๙ ว่าด้วยอุปมาด้วยอากาศคือ พระพุทธเจ้า
ทรงแสดงธรรมด้วยอุปมาโวหารว่า เมื่อภิกษุเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ ก็เป็นเหตุให้ธรรมหลาย
ประการเจริญขึ้นเต็มที่ เหมือนลมหลายชนิดที่พัดไปในอากาศ ธรรมหลายประการน้ันคือ สติปัฏฐาน 
๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ และโพชฌงค์ ๗   

(๓.๘.๘-๓.๘.๙) ปฐมเมฆสูตร๑๔๐ และทุติยเมฆสูตร ต่างว่าด้วยอุปมา
ด้วยเมฆฝน แต่มีรายละเอียดต่างกันคือในปฐมเมฆสูตร ทรงแสดงธรรมด้วยอุปมาโวหารว่า ภิกษุผู้
เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการย่อมทําบาปอกุศลธรรมให้สงบราบคาบได้  เหมือนเมฆฝนตกรดฝุ่นละออง
ที่ฟุ้งขึ้นให้หายไป ส่วนในทุติยเมฆสูตร ทรงแสดงเปรียบเทียบภิกษุกับลมมรสุมพัดเมฆฝนให้หายไป 

(๓.๘.๑๐) นาวาสูตร๑๔๑ ว่าด้วยอุปมาด้วยเรือคือ ทรงแสดงธรรม
ด้วยอุปมาโวหารว่าภิกษุผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการย่อมทําให้สังโยชน์สงบราบคาบได้ เหมือนลม 
แดด  และฝนทําให้เชือกผูกเรือเป่ือยผุไปอย่างง่ายดาย 

(๓.๘.๑๑) อาคันตุกสูตร๑๔๒ ว่าด้วยอุปมาด้วยอาคันตุกะคือ ทรง
แสดงธรรมด้วยอุปมาโวหารว่าภิกษุเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการย่อมกําหนดรู้ธรรมที่ควรกําหนดรู้ได้  
ละธรรมที่ควรละได้ ทําให้แจ้งธรรมท่ีควรทําให้แจ้งได้ เจริญธรรมที่ควรเจริญได้เหมือนคนทุกชนช้ัน
ที่มาจากทิศต่างๆ เข้าไปพักในเรือนพักคนเดินทางได้ 
                                                        

๑๓๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๑/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๑/๒๗๘. 
๑๓๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๒/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๒/๒๗๘. 
๑๓๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๓/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๓/๒๗๘. 
๑๓๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๔/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๔/๒๗๘. 
๑๓๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๕/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๕/๒๗๘. 
๑๔๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๖-๔๔๗/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๖-๔๔๗/๒๗๘. 
๑๔๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๘/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๘/๒๗๘. 
๑๔๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๔๙/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๔๙/๒๗๘. 



๓๖ 
 

 

(๓.๘.๑๒) นทีสูตร๑๔๓ ว่าด้วยอุปมาด้วยแม่นํ้าคือ ทรงแสดงธรรม
ด้วย อุปมาโวหารว่า เป็นไปไม่ได้เลยท่ีภิกษุผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการจะลาสิกขามาเป็นคฤหัสถ์
เหมือนการทดแม่นํ้าคงคาให้ไหลย้อนกลับไปข้างหลัง 

 ๓.๙ เอสนาวรรค๑๔๔ เอสนาวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยการแสวงหา ช่ือวรรค
ต้ังตามช่ือ พระสูตรที่ ๑ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๑ สูตร แต่ละสูตรมีความหมายและใจความสําคัญ
ดังน้ี 

  (๓.๙.๑) เอสนาสูตร๑๔๕ ว่าด้วยการแสวงหาคือ พระพุทธเจ้าทรง
แสดงการแสวงหา ๓ ประการ ได้แก่ (๑) การแสวงหากาม (๒) การแสวงหาภพ (๓) การแสวงหา
พรหมจรรย์ (มิจฉาทิฏฐิ) และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความสิ้นไป  
เพ่ือละการแสวงหาเหล่าน้ัน  

(๓.๙.๒) วิธาสูตร๑๔๖ ว่าด้วยมานะคือ ทรงแสดงมานะ (ความถือตัว)                  
๓ ประการ ได้แก่ (๑) มานะว่าเราเลิศกว่าเขา (๒) มานะว่าเราเสมอเขา (๓) มานะว่าเราด้อยกว่าเขา 
และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละมานะเหล่าน้ัน 

(๓ .๙ .๓ ) อาสวสูตร๑๔๗ ว่าด้วยอาสวะคือ ทรงแสดงอาสวะ๓  
ประการ ได้แก่ (๑) กามาสวะ อาสวะคือกาม (๒) ภวาสวะ อาสวะคือภพ  (๓) อวิชชาสวะ อาสวะคือ
อ วิชชาและทรงแนะนําให้ เจริญสติ ปัฏฐาน  ๔  เ พ่ือรู้ ย่ิ ง  เ พ่ือ กําหนด รู้  เ พ่ือความสิ้ น ไป                    
เพ่ือละอาสวะเหล่าน้ัน 

(๓.๙.๔) ภวสูตร๑๔๘ ว่าด้วยภพคือ ทรงแสดงภพ ๓ ได้แก่ (๑) 
กามภพ ภพที่เป็นกามาวจร (๒) รูปภพ ภพที่เป็นรูปาวจร (๓) อรูปภพ ภพที่เป็นอรูปาวจร และทรง
แนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละภพเหล่าน้ัน 

(๓.๙.๕) ทุกขตาสูอาสวสูตร๑๔๙ ว่าด้วยอาสวะคือ ทรงแสดงอาสวะ               
๓ ประการ ได้แก่ (๑) กามาสวะ อาสวะคือกาม (๒) ภวาสวะ อาสวะคือภพ (๓) อวิชชาสวะ           
อาสวะคืออวิชชา และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือ
ละอาสวะเหล่าน้ัน 

(๓.๙.๖) ขีลสูตร๑๕๐ ว่าด้วยกิเลสเครื่องตรึงจิตดุจตะปูคือ ทรงแสดง
กิเลสเคร่ืองตรึงจิต ๓ ประการ ได้แก่ (๑) ราคะ (๒) โทสะ (๓) โมหะ และทรงแนะนําให้                    
เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละกิเลสเหล่าน้ัน 

                                                        
๑๔๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๐/๑๖๗, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๐/๒๗๘. 
๑๔๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๑-๔๖๐/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๑-๔๖๐/๒๗๙. 
๑๔๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๑/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๑/๒๗๙. 
๑๔๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๒/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๒/๒๗๙. 
๑๔๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๓/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๓/๒๗๙. 
๑๔๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๔/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๔/๒๗๙. 
๑๔๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๕/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๕/๒๗๙. 
๑๕๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๖/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๖/๒๗๙. 



๓๗ 
 

 

(๓.๙.๗) มลสูตร๑๕๑ ว่าด้วยมลทิน คือ ทรงแสดงมลทิน ๓ ประการ  
ได้แก่ (๑) ราคะ (๒) โทสะ (๓)  โมหะ และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้  
เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละมลทินเหล่าน้ัน 

(๓.๙.๘)นีฆสูตร๑๕๒ ว่าด้วยทุกข์คือ ทรงแสดงทุกข์ ๓ ประการ  
ได้แก่ (๑) ราคะ (๒) โทสะ (๓) โมหะ และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้  
เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละทุกข์เหล่าน้ัน   

(๓.๙.๙)เวทนาสูตร๑๕๓ว่าด้วยเวทนาคือ ทรงแสดงเวทนา ๓ ประการ 
ได้แก่ (๑) สุขเวทนา ความรู้สึกสุข (๒) ทุกขเวทนา ความรู้สึกทุกข์ (๓) อทุกขมสุขเวทนา  ความรู้สึกที่
มิใช่สุขมิใช่ทุกข์ และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้              เพ่ือความสิ้น
ไป เพ่ือละเวทนาเหล่าน้ัน 

(๓ .๙ .๑๐ )ตัณหาสูตร๑๕๔ว่าด้วยตัณหาคือ ทรงแสดงตัณหา ๓ 
ประการ ได้แก่ (๑) กามตัณหา ความทะยานอยากในกาม (๒) ภวตัณหา ความทะยานอยากในภพ                     
(๓) วิภวตัณหา ความทะยานอยากในวิภพ และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ ย่ิง                
เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละตัณหาเหล่าน้ัน 

(๓.๙.๑๑) ตสินาสูตร๑๕๕ว่าด้วยตสินาคือ ทรงแสดงตสินา (ความ
อยาก) ๓ ประการ ได้แก่ (๑) กามตสินา ความอยากในกาม (๒) ภวตสินา ความอยากในภพ                   
(๓) วิภวตสินา ความอยากในวิภพ และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือ
ความสิ้นไป เพ่ือละ ตสินาเหล่าน้ัน 

 ๓.๑๐ โอฆวรรค๑๕๖โอฆวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยโอฆะ ช่ือวรรคต้ังตามช่ือ
พระสูตรที่ ๑ ในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ สูตร แต่ละสูตรมีความหมายและใจความสําคัญดังน้ี 

  (๓.๑๐.๑) โอฆสูตร๑๕๗ ว่าด้วยโอฆะคือ พระพุทธเจ้าทรงแสดงโอฆะ         
(ห้วงนํ้า) ๔ ประการ ได้แก่ (๑) กาโมฆะ โอฆะคือกาม (๒) ภโวฆะ โอฆะคือภพ (๓) ทิฏโฐฆะ โอฆะ
คือทิฏฐิ (๔) อวิชโชฆะ โอฆะคืออวิชชา และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้  
เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละโอฆะเหล่าน้ัน 

                                                        
๑๕๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๗/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๗/๒๗๙. 
๑๕๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๘/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๘/๒๗๙. 
๑๕๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๕๙/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๕๙/๒๗๙. 
๑๕๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๐/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๐/๒๗๙, เลขวรรคท่ี ๔๖๐ นับตามลําดับ

วรรค  อ้างตามพระไตรปิฎก ภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เล่มท่ี ๑๙ หน้า ๒๗๙, ดูข้อความพิสดาร
ใน  สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๑๖๑-๑๖๗/๙๑-๑๐๐. 

๑๕๕สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/-/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/-/๒๗๙, เลขวรรคไม่ได้ใส่ไว้เนื่องจากเป็นพระสูตรท่ี 
๑๑ ของวรรค  อ้างตามพระไตรปิฎก  ภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย หน้า ๒๗๙-๒๘๐, ดูข้อความ
พิสดารใน  สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๑๖๑-๑๖๗/๙๑-๑๐๐. 

๑๕๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๑-๔๗๐/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๑-๔๗๐/๒๘๐.   
๑๕๗ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๑/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๑/๒๘๐.   



๓๘ 
 

 

   (๓.๑๐.๒) โยคสูตร๑๕๘ ว่าด้วยโยคะคือ ทรงแสดงโยคะ (สภาวะอัน
ประกอบสัตว์ไว้ในภพ) ๔ ประการ ได้แก่ (๑) กามโยคะ โยคะคือกาม (๒) ภวโยคะ โยคะคือภพ (๓) 
ทิฏฐิโยคะ โยคะคือทิฏฐิ (๔) อวิชชาโยคะ โยคะคืออวิชชา และทรงแนะนําให้ เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือ
รู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละโยคะเหล่าน้ัน 

(๓.๑๐.๓) อุปาทานสูตร๑๕๙ ว่าด้วยอุปาทานคือ ทรงแสดงอุปาทาน               
(ความยึดมั่น) ๔ ประการ ได้แก่ (๑) กามุปาทาน ความยึดมั่นในกาม (๒) ทิฏฐุปาทาน ความยึดมั่น
ในทิฏฐิ (๓) สีลัพพตุปาทาน ความยึดมั่นในศีลพรต (๔) อัตวาทุปาทาน ความยึดมั่นวาทะว่ามีอัตตา  
และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละอุปาทานเหล่าน้ัน 

(๓.๑๐.๔) คันถสูตร๑๖๐ ว่าด้วยคันถะคือ ทรงแสดงคันถะ (กิเลส
เครื่องผูก) ๔ ประการ ได้แก่ (๑) อภิชฌากายคันถะ กิเลสเครื่องผูกกายคืออภิชฌา  (๒) พยาปาทกาย
คันถะ  กิเลสเคร่ืองผูกกายคือพยาบาท  (๓) สีลัพพตปรามาสกายคันถะ กิเลสเครื่องผูกกายคือความ
ถือมั่นศีลพรต  (๔) อิทังสัจจาภินิเวสกายคันถะ กิเลสเคร่ืองผูกกายคือความยึดมั่นว่าสิ่งน้ีจริง และทรง
แนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละคันถะเหล่าน้ัน 

(๓.๑๐.๕) อนุสยสูตร๑๖๑ ว่าด้วยอนุสัยคือ ทรงแสดงอนุสัย(กิเลสที่
นอนเน่ือง) ๗ ประการ ได้แก่ (๑) กามราคะ (๒) ปฏิฆะ (๓) ทิฏฐิ (๔) วิจิกิจฉา (๕) มานะ (๖) ภว
ราคะ (๗)  อวิชชา และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความสิ้นไป เพ่ือ
ละอนุสัยเหล่าน้ัน 

(๓.๑๐.๖) กามคุณสูตร๑๖๒ ว่าด้วยกามคุณคือ ทรงแสดงกามคุณ ๕ 
ได้แก่ (๑) รูปที่พึงรู้แจ้งทางตา ที่น่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ชวนให้รัก ชักให้ใคร่ พาใจให้กําหนัด 
(๒) เสียงที่พึงรู้แจ้งทางหู . . .(๓) กลิ่นที่พึงรู้แจ้งทางจมูก . . .(๔) รสที่พึงรู้แจ้งทางลิ้น . . .                 
๕) โผฎฐัพพะที่พึงรู้แจ้งทางกาย . . .และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้  
เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละกามคุณทั้ง ๕ ประการน้ี 

(๓.๑๐.๗) นีวรณสูตร๑๖๓ ว่าด้วยนิวรณ์คือ มีเน้ือหาเหมือนโอฆสูตร 
ต่างแต่ในพระสูตรน้ีทรงแสดงนิวรณ์ (สิ่งก้ันจิตไม่ให้บรรลุความดี) ๕ ประการ ได้แก่ (๑) กามฉันทะ 
ความพอใจในกาม (๒) พยาบาท ความคิดปองร้าย (๓) ถีนมิทธะ ความหดหู่ (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ 
ความฟุ้งซ่านและร้อนใจ (๕) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง 
เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละนิวรณ์ทั้ง ๕ ประการน้ี 

(๓.๑๐.๘) อุปาทานักขันธสูตร๑๖๔ ว่าด้วยอุปาทานขันธ์ มีเน้ือหา
เหมือน โอฆสูตร ต่างแต่ในพระสูตรน้ีทรงแสดงอุปาทานขันธ์ ๕ ประการ คือ (๑) รูป (๒) เวทนา                 
                                                        

๑๕๘ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๒/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๒/๒๘๐.   
๑๕๙ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๓/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๓/๒๘๐.   
๑๖๐ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๔/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๔/๒๘๐.   
๑๖๑ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๕/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๕/๒๘๐.   
๑๖๒ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๖/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๖/๒๘๐.   
๑๖๓ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๗/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๗/๒๘๐.   
๑๖๔ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๘/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๘/๒๘๐.   



๓๙ 
 

 

(๓) สัญญา (๔) สังขาร (๕) วิญญาณ และทรงแนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้  
เพ่ือความส้ินไป เพ่ือละอุปาทานขันธ์ทั้ง ๕ ประการน้ี 

(๓.๑๐.๙) โอรัมภาคิยสูตร๑๖๕ ว่าด้วยโอรัมภาคิยสังโยชน์ มีเน้ือหา
เหมือนโอฆสูตร ต่างแต่ในพระสูตรน้ีทรงแสดงโอรัมภาคิยสังโยชน์ (สังโยชน์เบ้ืองตํ่า) ๕ ประการ คือ 
(๑) สักกายทิฏฐิ ความเห็นว่าเป็นตัวของตน (๒) วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย (๓) สีลัพพตปรามาส  
ความถือมั่นศีลพรต (๔) กามฉันทะ ความพอใจในกาม (๕) พยาบาท ความคิดปองร้าย และทรง
แนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความสิ้นไป เพ่ือละโอรัมภาคิยสังโยชน์ทั้ง ๕ 
ประการน้ี 

(๓.๑๐.๑๐) อุทธัมภาคิยสูตร๑๖๖ ว่าด้วยอุทธัมภาคิยสังโยชน์ มี
เน้ือหาเหมือนโอฆสูตร ต่างแต่ในพระสูตรน้ีทรงแสดงอุทธัมภาคิยสังโยชน์ (สังโยชน์เบ้ืองสูง) ๕ 
ประการ คือ (๑) รูปราคะ ความติดใจในอารมณ์แห่งรูปฌาน (๒) อรูปราคะ ความติดใจในอารมณ์แห่ง 
อรูปฌาน (๓) มานะ ความถือตัว (๔) อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่าน (๕) อวิชชา ความไม่รู้แจ้ง และทรง
แนะนําให้เจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือรู้ย่ิง เพ่ือกําหนดรู้ เพ่ือความสิ้นไป เพ่ือละอุทธัมภาคิยสังโยชน์ทั้ง ๕ 
ประการน้ี 
  ๔. สติปัฏฐานวรรค๑๖๗ สติปัฏฐานวรรค แปลว่า หมวดว่าด้วยสติปัฏฐาน  เป็นช่ือ
วรรคที่ต้ังตามสาระสําคัญของพระสูตรทั้งหมดในวรรคน้ี ซึ่งมีทั้งหมด ๑๐ สูตร แต่ละสูตรมีธรรม ๒  
หมวดที่เป็นคู่ตรงข้าม คือ ฝ่ายกุศลกับฝ่ายอกุศล ฝ่ายอกุศลมี ๕ ประการ ฝ่ายกุศลมี ๔ ประการ  
ได้แก่สติปัฏฐาน ๔ ประการเหมือนกันหมดทุกสูตร ต่างกันเพียงธรรมฝ่ายอกุศลในแต่ละสูตรเท่าน้ัน  
โดยทรงแสดงอกุศลธรรม ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรมน้ัน๑๖๘ มี
ใจความสําคัญสังเขปดังน้ี 
    ๔.๑ สิกขาทุพพัลยสูตร๑๖๙ ว่าด้วยเหตุท้อแท้ในสิกขา ทรงแสดงธรรมฝ่าย
อกุศล ได้แก่การล่วงละเมิดศีล ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ๔.๒ นีวรณสูตร๑๗๐ ว่าด้วยนิวรณ์  ทรงแสดงธรรมฝ่ายอกุศล ได้แก่ นิวรณ์ ๕  
ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ๔.๓ กามคุณสูตร๑๗๑ ว่าด้วยกามคุณ ทรงแสดงธรรมฝ่ายอกุศลได้แก่              
กามคุณ ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ๔.๔ อุปาทานักขันธสูตร๑๗๒ ว่าด้วยอุปาทานขันธ์ ทรงแสดงธรรมฝ่ายอกุศล  
ได้แก่ อุปาทานขันธ์ ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
                                                        

๑๖๕ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๖๙/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๖๙/๒๘๐.   
๑๖๖ สํ.ม. (บาลี)  ๑๙/๔๗๐/๑๖๘, สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๔๗๐/๒๘๐.   
๑๖๗ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๓-๗๒/๓๗๗-๓๘๑, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๓-๗๒/๕๔๘-๕๕๘. 
๑๖๘ องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/[๙๑]-[๙๒].  
๑๖๙ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๓/๓๗๗, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๓/๕๔๘-๖๔๙. 
๑๗๐ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๔/๓๗๘, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๔/๕๔๙-๖๕๐. 
๑๗๑ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๕/๓๗๘, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๕/๕๕๐. 
๑๗๒ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๖/๓๗๘-๓๗๙, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๖/๕๕๑. 



๔๐ 
 

 

  ๔.๕ โอรัมภาคิยสูตร๑๗๓ ว่าด้วยโอรัมภาคิยสังโยชน์ ทรงแสดงธรรมฝ่ายอกุศล  
ได้แก่สังโยชน์เบ้ืองตํ่า ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ๔.๖ คติสูตร๑๗๔ ว่าด้วยคติ ทรงแสดงธรรมฝ่ายอกุศล ได้แก่คติ ๕ ประการ  
แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ๔.๗ มัจฉริยสูตร๑๗๕ ว่าด้วยมัจฉริยะ ทรงแสดงธรรมฝ่ายอกุศล ได้แก่  
มัจฉริยะ ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ๔.๘ อุทธัมภาคิยสูตร๑๗๖ ว่าด้วยอุทธัมภาคิยสังโยชน์ ทรงแสดงธรรมฝ่าย
อกุศล ได้แก่สังโยชน์เบ้ืองสูง ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ๔.๙ เจโตขีลสูตร๑๗๗ ว่าด้วยกิเลสเครื่องตรึงจิตดุจตะปู ทรงแสดงธรรมฝ่าย
อกุศล ได้แก่กิเลสเครื่องตรึงจิตดุจตะปู ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔เพ่ือละอกุศล
ธรรม  
  ๔.๑๐ เจโตวินิพันธสูตร๑๗๘ ว่าด้วยกิเลสเครื่องผูกใจ ทรงแสดงธรรมฝ่าย
อกุศล ได้แก่กิเลสเคร่ืองผูกใจ ๕ ประการ แล้วแสดงการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือละอกุศลธรรม 
  ข. สติปัฏฐานที่ทรงแสดงในช่ือกัมมัฏฐานอ่ืน 

สติปัฏฐานที่ทรงแสดงในช่ือกัมมัฏฐานอ่ืนน้ี หมายถึง พระสูตรที่ทรงตรัสถึงหลักการ
และวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ไม่ทรงตรัสถึงช่ือสติปัฏฐานโดยตรง ทรงตรัสแสดงในช่ือของกัมมัฏฐาน
อ่ืนตามเน้ือหาสาระของพระสูตรน้ัน แต่ใจความสําคัญกล่าวถึงการเจริญสติปัฏฐาน มีพระสูตรที่สําคัญ 
ๆ คือ (๑) อานาปานัสสติสูตร (๒) กายคตาสติสูตร (๓) คิริมานันทสูตร (๔) มรณัสสติสูตร (๕) มหา
ราหุโลวาทสูตร (๖) เสขปฏิปทาสูตร 

 ๑.  อานาปานัสสติสูตร๑๗๙ อานาปานัสสติสูตร แปลว่า๑๘๐ พระสูตรว่าด้วยวิธีเจริญ
อานาปานสติ ช่ือน้ีต้ังตามเน้ือหาสาระของพระสูตร คําว่า อานาปานสติ แปลว่า สติกําหนดลมหายใจ
เข้า-ออก เป็นวิธีเจริญกัมมัฏฐานอย่างหน่ึงรวมอยู่ในสติปัฏฐาน ๔ พระสูตรน้ี พระพุทธเจ้าทรงแสดง
แก่ภิกษุทั้งหลายซึ่งประกอบด้วยภิกษุผู้บวชใหม่และพระเถระมีช่ือเสียงหลายรูป ที่น่ังแวดล้อม
พระองค์อยู่ ณ ที่กลางแจ้งใกล้ปราสาทของนางวิสาขามิคารมาตาในบุพพาราม กรุงสาวัตถี ภายใต้
แสงจันทร์ วันเพ็ญขึ้น ๑๕  ค่ํา อันเป็นวันปวารณา โดยมีพระพุทธประสงค์จะให้ภิกษุผู้สนใจในการ
เจริญ อานาปานสติ  สามารถเจริญอานาปานสติได้ถูกต้อง บรรลุผลคือวิชชาและวิมุตได้สมบูรณ์ เหตุ
เกิด 

                                                        
๑๗๓ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๗/๓๗๙, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๗/๕๕๒. 
๑๗๔ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๘/๓๗๙, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๘/๕๕๓. 
๑๗๕ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๖๙/๓๗๙, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๖๙/๕๕๓. 
๑๗๖ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๗๐/๓๘๐, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๗๐/๕๕๔. 
๑๗๗ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๗๑/๓๘๐, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๗๑/๕๕๕-๕๕๖. 
๑๗๘ องฺ.นวก. (บาลี)  ๒๓/๗๒/๓๘๐-๓๘๑, องฺ.นวก. (ไทย)  ๒๓/๗๒/๕๕๖-๕๕๗. 
๑๗๙ ม.อุ. (บาลี) ๑๔/๑๔๔-๑๕๒/๑๒๘-๑๓๖, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๔-๑๕๒/๑๘๓-๑๙๕. 
๑๘๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/[๕๐]-[๕๑].  



๔๑ 
 

 

ของพระสูตรน้ีจัดอยู่ในประเภท ปรัชฌาสยะ๑๘๑ รูปแบบของอานาปานัสสติสูตรเป็นบรรยายโวหาร
แบบถามเอง-ตอบเอง พระพุทธเจ้าทรงแสดงหลักการเจริญอานาปานสติและหลักธรรม อ่ืนๆ ที่
สัมพันธ์ในเชิงเหตุกับผลดังน้ี 
  ๑) ทรงแสดงหลักการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น 

 ๒) ทรงแสดงอานิสงส์ของการเจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้นว่า เมื่อเจริญให้มาก
แล้วจะทําให้สติปัฏฐาน ๔ ประการบริบูรณ์ได้ แล้วทรงอธิบายวิธีเจริญอานาปานสติที่จะทําให้สติปัฏ
ฐาน ๔ บริบูรณ์ 
   ๓) ทรงแสดงอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ว่า เมื่อเจริญให้มากแล้วจะ
ทําให้โพชฌงค์ ๗ ประการบริบูรณ์ได้ แล้วทรงอธิบายวิธีเจริญสติปัฏฐาน ๔ ที่จะทําให้โพชฌงค์ ๗  
บริบูรณ์ 
    ๔) ทรงแสดงอานิสงส์ของการเจริญโพชฌงค์ ๗ ว่า เมื่อเจริญให้มากแล้ว จะ
ทําให้บรรลุวิชชาและวิมุตติ แล้วอธิบายวิธีเจริญโพชฌงค์ ๗ 
 ข้อสังเกตในพระสูตรน้ี พระพุทธเจ้าทรงแสดงหลักการเจริญกัมมัฏฐานตามหลักธรรม ๓  
หมวด คือ อานาปานสติ สติปัฏฐาน และโพชฌงค์โดยลําดับแห่งเหตุและผล เพ่ือจุดหมายคือบรรลุ
วิชชาและวิมุตติ และทรงอธิบายไว้อย่างชัดเจนสมบูรณ์ เหมาะสําหรับผู้สนใจในการเจริญกัมมัฏฐาน  
เพราะสอนต้ังแต่ขั้นต้น (ขั้นโลกีย์) จนถึงขั้นบรรลุอรหัตผล (ขั้นโลกุตตระ) 
 ๒. กายคตาสติสูตร๑๘๒ กายคตาสติสูตร แปลว่า๑๘๓ พระสูตรว่าด้วยการเจริญ
กายคตาสติ ช่ือน้ีต้ังตามเน้ือหาของพระสูตร คําว่า กายคตาสติ แปลว่า สติที่เป็นไปในกาย คือ ต้ังสติ
พิจารณากายให้เห็นตามสภาพที่มีส่วนประกอบ ซึ่งล้วนเป็นของไม่สะอาด ไม่งาม น่ารังเกียจ จะได้ไม่
หลงยึดติด เป็นวิธีเจริญกัมมัฏฐานอย่างหน่ึง รวมอยู่ในสติปัฏฐาน คือ กายานุปัสสนา ๑๔ วิธี (ผสมกับ
วิธีเจริญฌาน ๔)  
 พระสูตรน้ี พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่ภิกษุทั้งหลาย ขณะประทับอยู่ ณ พระเชตวัน  
อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสาวัตถี โดยทรงปรารภคํากราบทูลของภิกษุเหล่าน้ัน ผู้กําลัง
น่ังสนทนาเรื่องกายคตาสติกันอยู่ เหตุเกิดของพระสูตรน้ีจัดอยู่ในประเภท ปรัชฌาสยะ รูปแบบของ
กายคตาสติสูตรเป็นบรรยายโวหารแบบถามเอง-ตอบเอง และมีอุปมาอุปไมยประกอบ 

   ใจความสําคัญของพระสูตร คือ พระพุทธเจ้าทรงตรัสถามภิกษุทั้งหลายที่กําลัง
สนทนาธรรมกันว่า สนทนาเรื่องอะไร เมื่อภิกษุเหล่าน้ันกราบทูลว่า สนทนาเรื่องกายคตาสติที่ทรงตรัส
ไว้ว่าเมื่อภิกษุเจริญให้มากแล้วจะมีผลมาก มีอานิสงส์มาก จึงทรงอธิบายวิธีเจริญกายคตาสติให้ฟังโดย
ละเอียด มีใจความว่า   
                                                        

๑๘๑ ปรัชฌาสยะ คือ พระสูตรท่ีตรัสตามอัธยาศัยของบุคคลอ่ืนท่ีทรงตรวจดูด้วยพระญาณก่อนเสด็จ
ไปโปรด โดยทรงพิจารณาถึงความพอใจ ความชอบใจ อภินิหารและภาวะท่ีจะได้บรรลุธรรมแล้วตรัสไปตามอัธยาศัย
ของบุคคลน้ัน, อ้างใน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๕๐-๕๑,ที.สี.อ. (ไทย) ๑/๑/๑๕๖, ที.สี.(ไทย) ๙/[๘],เสนาะ ผดุงฉัตร, 
“การศึกษาเชิงวิเคราะห์อานาปานัสสติกถา ในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรค”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฏีบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๒๖.   
   ๑๘๒ ม.อุ. (บาลี)  ๑๔/๑๕๓-๑๕๙/๑๓๗-๑๔๗, ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๓-๑๕๙/๑๙๖-๒๐๗. 
   ๑๘๓ ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/[๕๑]-[๕๒]. 



๔๒ 
 

 

   วิธีเจริญกายคตาสติมี ๑๘ วิธี ได้แก่ การเจริญกายานุปัสสนา ๑๔ วิธี เช่น  
กําหนดลมหายใจเข้าออกยาว-สั้น (อานาปานสติบรรพ) กําหนดอิริยาบถ ๔ คือ เดิน ยืน น่ัง นอน  
(อิริยาบถบรรพ) กําหนดอิริยาบถย่อย เช่น การก้าวไป การถอยกลับ (สัมปชัญญบรรพ) พิจารณากาย
ว่าเป็นสิ่งไม่สะอาด (ปฏิกูลมนสิการบรรพ) พิจารณากายว่าเป็นธาตุ (ธาตุมนสิการบรรพ) พิจารณา
ซากศพ (นวสีวถิกาบรรพ) และวิธีเจริญฌาน ๔ วิธี (ปฐมฌาน-จตุตฌาน) ในตอนท้าย ทรงแสดง
อานิสงส์ของการเจริญกายคตาสติแบบน้ีไว้  ๑๐ ประการ 

   ข้อสังเกตในพระสูตรน้ี พระพุทธเจ้าทรงนําวิธีการเจริญสติปัฏฐาน ๑๔ วิธีอันเป็น
ส่วนกายานุปัสสนามาผสมกับวิธีเจริญฌาน ๔ ต้ังแต่ปฐมฌานไปจนถึงจตุตถฌาน คือทรงแสดงสมถะ
กัมมัฏฐานกับวิปัสสนากัมมัฏฐานรวมไว้ในพระสูตรเดียว 

   ๓.  คิริมานันทสูตร๑๘๔  คิริมานันทสูตร ว่าด้วยการหายอาพาธของพระคิริมา
นนท์๑๘๕  ในพระสูตรน้ีทรงอธิบายสัญญา ๑๐ ประการโดยพิสดารแล้วรับสั่งให้พระอานนท์นําไป
แสดงแก่ท่านพระคิริมานนท์ที่กําลังอาพาธอยู่  ซึ่งเป็นเหตุให้ท่านหายจากอาพาธได้ 

 สัญญา ๑๐ ประการ คือ๑๘๖ 
 ๑)  อนิจจสัญญา    
 ๒)  อนัตตสัญญา 

๓)  อสุภสัญญา    
๔)  อาทีนวสัญญา 
๕)  ปหานสัญญา    
๖)  วิราคสัญญา 
๗)  นิโรธสัญญา    
๘)  สัพพโลเก  อนภิรตสัญญา 
๙)  สัพพสังขาเรสุ  อนิจจสัญญา  
๑๐)  อานาปานสติ 

 ๔. มรณัสสติสูตร๑๘๗ มรณัสสติสูตร ประกอบด้วย ปฐมมรณัสสติสูตร และ ทุติย
มรณัสสติสูตร เป็นพระสูตรว่าด้วยการเจริญมรณัสสติ๑๘๘ คือ ทรงแสดงว่า มรณัสสติที่บุคคลเจริญทํา
ให้มากแล้ว มีผลมากมีอานิสงส์มาก ในปฐมมรณัสสติสูตรทรงตรัสถามภิกษุ ๖ รูปไล่ไปทีละรูปว่า
เจริญมรณัสสติอย่างไร รูปที่ ๑ ทูลตอบว่า ตนพึงมีชีวิตอยู่ได้เพียงคืนหน่ึงและวันหน่ึง จึงควรใส่ใจคํา
สอนของพระพุทธเจ้า รูปที่ ๒ ทูลตอบว่า . . . เพียงวันหน่ึง . . .  รูปที่  ๓ ทูลตอบว่า . . . เพียงช่ัวฉัน
อาหารม้ือหน่ึง . . . รูปที่ ๔ ทูลตอบว่า . . . เพียงช่ัวฉันข้าว ๔-๕ คํา . . . รูปที่ ๕ ทูลตอบว่า . . . 
เพียงช่ัวฉันข้าว ๑ คํา . . . รูปที่ ๖ ทูลตอบว่า . . . เพียงช่ัวลมหายใจเข้าออก . . . พระพุทธเจ้าตรัสว่า  

                                                        
   ๑๘๔ องฺ.เอกาทสก. (บาลี)  ๒๔/๖๐/๘๖-๘๙, องฺ.เอกาทสก. (ไทย)  ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๓. 
   ๑๘๕ องฺ.เอกาทสก. (ไทย)  ๒๔/[๒๗].  
   ๑๘๖ องฺ.เอกาทสก. (บาลี)  ๒๔/๖๐/๘๖, องฺ.เอกาทสก. (ไทย)  ๒๔/๖๐/๑๒๘. 
     ๑๘๗ องฺ.ปญฺจก. (บาลี)  ๒๒/๑๙-๒๐/๒๙๒-๒๙๗, อง.ฺปญฺจก. (ไทย)  ๒๒/๑๙-๒๐/๔๔๔-๔๔๙. 
     ๑๘๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย)  ๒๒/[๘๑]. 



๔๓ 
 

 

ภิกษุรูปที่ ๑-๔ ยังประมาทอยู่  ส่วนรูปที่ ๕-๖ เป็นผู้ไม่ประมาท  เจริญมรณัสสติอย่างแรงกล้าเพ่ือ
ความสิ้นอาสวะทั้งหลาย ในทุติยมรณัสสติสูตรทรงตรัสสอนว่า  ภิกษุควรพิจารณาถึงเหตุแห่งความ
ตายในเวลากลางคืน เช่น ถูกงูกัด แมงป่องต่อย เพราะเหตุน้ันจึงควรพิจารณาว่า (๑) บาปอกุศลธรรม
ที่ เ ร า ยั งละ ไม่ ไ ด้  ซึ่ ง จะพึ ง เ ป็น อันตรายแก่ เ ร าผู้ จ ะตาย ใน เ วลากลาง คืนมี อ ยู่ห รื อ ไม่                     
(๒) ถ้าบาปอกุศลธรรมที่เรายังละไม่ได้  ซึ่งจะพึงเป็นอันตรายแก่เราผู้จะตายในเวลากลางคืนมีอยู่ ก็
ควรละบาปอกุศลน้ัน (๓) บาปอกุศลธรรมที่เรายังละไม่ได้  ซึ่งจะพึงเป็นอันตรายแก่เราผู้จะตายใน
เวลากลางคืนไม่มี  ก็ควรมีปีติและปราโมทย์ในกุศลธรรม  และควรพิจารณาถึงเหตุแห่งความตายใน
เวลากลางวันอีก ๓ ประการเช่นเดียวกับกลางคืน 

๕. มหาราหุโลวาทสูตร๑๘๙ มหาราหุโลวาทสูตร แปลว่า๑๙๐ พระสูตรว่าด้วยการ
ประทานโอวาทแก่ พระราหุล สูตรใหญ่ ช่ือน้ี ต้ังตามเนื้อหาสาระของพระสูตร พระสูตรน้ี  
พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่ท่านพระราหุล (สมัยยังเป็นสามเณร) ขณะประทับอยู่ ณ พระเชตะวัน เขต
กรุงสาวัตถี เพ่ือให้ท่านบรรเทาความพอใจ และความกําหนัดเก่ียวกับเรือนคือขันธ์ ๕ เหตุเกิดพระ
สูตรน้ีจัดอยู่ในประเภท ปรัชฌาสยะ รูปแบบของพระสูตรเป็นการสนทนาแบบถาม-ตอบ ใจความ
สําคัญของพระสูตร คือ วันน้ัน ในตอนเช้าก่อนเสด็จออกบิณฑบาต พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ท่านพระ
ราหุลพิจารณาขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ จากน้ันท่านพระราหุลได้ไปน่ังฝึก
สมาธิอยู่ที่โคนไม้แห่งหน่ึง พระสารีบุตรเห็นเข้าจึงแนะนําให้ท่านเจริญอานาปานสติภาวนา ต่อมาใน
เวลาเย็นท่านเข้าไปทูลถามพระพุทธเจ้าว่า จะเจริญอานาปานสติอย่างไร จึงจะมีผลมาก มีอานิสงส์
มาก พระพุทธเจ้าตรัสตอบว่า 
  ๑) ให้พิจารณาธาตุ ๕ คือ ปฐวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตุ และ            
อากาศธาตุ ให้เห็นว่าเป็นเพียงธาตุตามธรรมชาติ ไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นน่ัน น่ันไม่ใช่อัตตาของเรา 
  ๒) ให้เจริญภาวนาเสมอด้วยธาตุทั้ง ๕ น้ัน คือ เจริญภาวนาเพ่ือไม่ให้อารมณ์ที่
ชอบใจและไม่ชอบใจมาครอบงําจิตได้เหมือนธาตุทั้ง ๕ ไม่รังเกียจของสกปรกที่คนทิ้งลง 
  ๓) ให้เจริญภาวนา ๖ อย่าง คือ เมตตาภาวนา กรุณาภาวนา มุทิตาภาวนา  
อุเบกขาภาวนา อสุภสัญญาภาวนา และอนิจจสัญญาภาวนา 
  ๔) ให้เจริญอานาปานสติ ๑๖ ขั้น 
  ข้อสังเกตในพระสูตรน้ี ทรงแสดงกัมมัฏฐานและวิธีเจริญกัมมัฏฐานแก่ท่านพระ
ราหุล จุดประสงค์ที่ทรงแสดง คือ เพ่ือให้ท่านบรรเทาความพอใจและความกําหนัดเก่ียวกับเรือนร่าง
คือขันธ์  เพราะขณะน้ีท่านพระราหุลมีอายุ ๑๘ ปี ซึ่งเป็นวัยที่กําลังคิดคํานึงเรื่องเรือนร่างหรือรูปร่าง
ทั้งของตนเองและของผู้อ่ืน จึงทรงแสดงกัมมัฏฐานหลายอย่างเพ่ือให้ท่านบรรเทาความพอใจและ
ความกําหนัดในเรือนร่าง 
  การประทานโอวาทแก่ท่านพระราหุลน้ัน พระพุทธเจ้าทรงคํานึงถึงวัยของผู้ฟังเป็น
หลักสําคัญ จึงทรงแสดงโดยการยกสิ่งที่มองเห็นได้ง่ายขึ้นมาเปรียบเทียบให้ดู เป็นการสอนจากสิ่งที่
ง่ายไปหาสิ่งที่ยาก ซึ่งนับเป็นกุศโลบายอย่างหน่ึงในการแสดงธรรมของพระพุทธองค์ อน่ึงคัมภีร์

                                                        
 ๑๘๙ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๑๑๓-๑๒๑/๙๑-๙๖, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๑๑๓-๑๒๑/๑๒๕-๑๓๓. 
 ๑๙๐ ม.ม. (ไทย)  ๑๓/[๓๓].   



๔๔ 
 

 

ปปัญจสูทนี๑๙๑ อธิบายว่า  พระพุทธเจ้าทรงแสดงพระสูตรที่เก่ียวกับท่านพระราหุลไว้หลายสูตร  ตาม
ระยะวัยของท่านและทรงมีจุดมุ่งหมายต่างๆกัน คือ๑๙๒ 
   ๑) สามเณรปัญหา หรือกุมารปัญหา๑๙๓ ทรงแสดงขณะท่านเป็นสามเณรอายุ  
๗ ขวบ จุดมุ่งหมาย คือ เพ่ือให้ละเว้นการพูดคําที่ไม่เหมาะสม 
   ๒ ) ร า หุ ลสั ง ยุ ต ๑๙๔ ใ น ร าหุ ล สั ง ยุ ตทร งแสดง ไ ว้ หล ายสู ต รคื อ ต้ั ง แ ต่                  
ท่านพระราหุลอายุ ๗ ขวบ จนถึงอุปสมบทเป็นพระแต่ยังไม่ได้พรรษา จุดมุ่งหมายคือ เพ่ือให้วิปัสสนา
ของท่านแก่กล้า 
   ๓) มหาราหุโลวาทสูตร๑๙๕ คือ สูตรน้ีที่ได้นําเสนอไว้แล้ว 
   ๔ )จูฬรา หุ โลวาท สูตร๑๙๖ ว่ า ด้ วยการประทานโอวาทแ ก่พระราหุ ล                
สูตรเล็ก ทรงแสดงขณะท่านเป็นสามเณรอายุ ๗ ขวบ จุดมุ่งหมาย คือ เพ่ือป้องกันการกล่าวคําเท็จทั้ง
ที่รู้ 
   ๕ )จูฬรา หุ โลวาท สูตร๑๙๗ ว่ า ด้ วยการประทานโอวาทแ ก่พระราหุ ล                
สูตรเล็ก ช่ือพระสูตรเหมือนกับสูตรที่ ๔ ทรงแสดงขณะท่านเป็นภิกษุยังไม่ได้พรรษา จุดมุ่งหมาย คือ  
เพ่ือให้บรรลุพระอรหัตผล 
   ๖) ราหุลสูตร๑๙๘ ทรงแสดงเพ่ือประทานโอวาทตามปกติ 
 ๖. เสขปฏิปทาสูตร๑๙๙ เสขปฏิปทาสูตร แปลว่า๒๐๐ พระสูตรที่ว่าด้วยข้อปฏิบัติ
ของพระเสขะ ช่ือน้ีต้ังตามเน้ือหาสาระของพระสูตร ซึ่งว่าด้วยข้อปฏิบัติของพระเสขะ หรือเสข
ปฏิปทา พระสูตรน้ีพระพุทธเจ้า รับสั่งให้พระอานนท์แสดงแก่พวกเจ้าศากยะผู้ครองกรุงกบิลพัสด์ุ  
ขณะประทับอยู่ ณ นิโครธาราม เขตกรุงกบิลพัสด์ุ แคว้นสักกะเพ่ือเป็นมงคลแก่ท้องพระโรงหลังใหม่
ของพวกเจ้าศากยะ เหตุที่พระพุทธเจ้าทรงเลือกพระอานนท์เป็นผู้แสดง เพราะทรงเห็นว่าเจ้าศากยะ
เหล่าน้ันมีความเลื่อมใสในพระอานนท์ ประสงค์จะฟังธรรมกถาจากพระอานนท์ซึ่งเป็นประยูรญาติ              
เหตุเกิดของพระสูตรน้ีจัดอยู่ในประเภท ปรัชฌาสยะ รูปแบบของเสขปฏิปทาสูตรเป็นบรรยายโวหาร
แบบถามเอง-ตอบเอง และมีอุปมาปไมยประกอบ ใจความสําคัญของพระสูตร ได้แก่ธรรม ๔ หมวด  
รวม ๑๕ ประการ ดังน้ี๒๐๑ 

 ๑) สีลสัมปทา 

                                                        
 ๑๙๑ ม.ม.อ. (บาลี)  ๒/๑๐๗/๙๓-๙๕, อ้างใน  ม.ม. (ไทย)  ๑๓/[๓๒].    
 ๑๙๒ ม.ม. (ไทย)  ๑๓/[๓๒].   
 ๑๙๓ ขุ.ขุ. (บาลี)  ๒๕/๑-๑๐/๓, ขุ.ขุ. (ไทย)  ๒๕/๑-๑๐/๕-๖. 
 ๑๙๔ สํ.นิ. (บาลี)  ๑๖/๑๘๘-๒๐๑/๒๓๓-๒๔๐, สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๘๘-๒๐๑/๒๘๙-๓๐๒.  
 ๑๙๕ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๑๑๓-๑๒๑/๙๑-๙๖, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๑๑๓-๑๒๑/๑๒๕-๑๓๓. 
 ๑๙๖ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๑๐๗-๑๒๑/๘๔-๙๑, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๑๐๗-๑๒๑/๑๑๕-๑๔๔. 
 ๑๙๗ ม.อุ. (บาลี)  ๑๔/๔๑๖-๔๑๙/๓๕๖-๓๖๐, ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๔๑๖-๔๑๙/๔๗๐-๔๗๕.  
 ๑๙๘ ขุ.ส. (บาลี)  ๒๕/๓๓๘-๓๔๕/๓๙๗-๓๙๘, ขุ.ส. (ไทย)  ๒๕/๓๓๘-๓๔๕/๕๗๘-๕๗๙. 
     ๑๙๙ ม.ม. (บาลี)  ๑๓/๒๒-๓๐/๑๗-๒๓, ม.ม. (ไทย)  ๑๓/๒๒-๓๐/๒๔-๓๔. 
     ๒๐๐ ม.ม. (ไทย)  ๑๓/[๑๓]-[๑๕].   
   ๒๐๑ ม.ม. (ไทย)   ๑๓/ [๑๓]-[๑๔].   



๔๕ 
 

 

๒) อปัณณกปฏิปทา ๓ ได้แก่ 
  ๒.๑) อินทรียสังวร    

   ๒.๒) โภชเนมัตตัญญุตา 
 ๒.๓) ชาคริยานุโยค 

  ๓) สัทธรรม ๗ ได้แก่ 
  ๓.๑) ศรัทธา    

 ๓.๒) หิริ 
  ๓.๓) โอตตัปปะ    

  ๓.๔) พหูสูต 
  ๓.๕) การปรารภความเพียร   

  ๓.๖) สติมั่นคง [สติปัฏฐาน] 
  ๓.๗) ปัญญา 
 ๔) ฌาน ๔ ได้แก่  
 ๔.๑) ปฐมฌาน     

 ๔.๒) ทุติยฌาน 
 ๔.๓) ตติยฌาน     

 ๔.๔) จตุตฌาน 
  ผู้ ป ฏิ บั ติตามธรรมเหล่า น้ี  เรี ยก ว่า  ผู้ มี เสขปฏิปทา  จะไ ด้ วิชชา  ๓  คือ                     

(๑) ปุพเพนิวาสานุสติญาณ (๒) จุตูปปาตญาณ (๓) อาสวักขยญาณ จึงได้ช่ือว่าผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชา
และจรณะ ข้อสังเกต คําว่า เสขปฏิปทา บางทีท่านเรียกว่า จรณะ เพราะเหตุผล ๒ ประการ คือ (๑) 
เพราะเป็นธรรมสําหรับประพฤติ (๒) เพราะเป็นธรรมสําหรับดําเนินไปสู่ทิศที่ไม่เคยไป เสขปฏิปทา
หรือจรณะนี้เป็นข้อปฏิบัติให้บรรลุวิชชาหรือบรรลุนิพพาน๒๐๒ สาเหตุที่ทรงกําหนดให้แสดงเสข
ปฏิปทา๒๐๓ 

   ๑)  พวกเจ้าศากยะต้องการมงคล เสขปฏิปทาเป็นปฏิปทาที่ เ ป็นมงคล  
ก่อให้เกิดความเจริญ 

   ๒)  ในบริษัทน้ัน มีพระเสขะจํานวนมาก พระเสขะเหล่าน้ันจะกําหนด           
ธรรมเทศนาได้ไม่ลําบาก 

   ๓)  ผู้แสดงคือพระอานนท์  มีความรู้แตกฉานในเสขปฏิปทา  สามารถอธิบาย
ให้เข้าใจได้ง่าย 
  ๔)  เสขปฏิปทาครอบคลุมไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งท่านพระอานนท์
สามารถอธิบายได้ดี เมื่อแสดงเสขปฏิปทาแล้ว พวกเจ้าศากยะก็จะได้รับแต่สิ่งที่เป็นมงคลและสิ่งที่
เป็นความเจริญเท่าน้ัน 
  

                                                        
   ๒๐๒ ม.ม.อ. (บาลี)   ๒/๒๙/๒๕, อ้างใน  ม.ม. (ไทย)   ๑๓/ [๑๔].  
   ๒๐๓ ม.ม.อ. (บาลี)   ๒/๒๒/๒๑, อ้างใน  ม.ม. (ไทย)   ๑๓/[๑๔].    



๔๖ 
 

 

  ๒.๒.๓ ขอบเขตของสติปัฏฐาน ๔ 
  ขอบเขตของสติปัฏฐานอาจถูกมองว่ามีขอบเขตที่กว้างขวางเกินกว่าจะรับรู้ได้ทั้งหมด     
ซึ่งถ้ามองในแง่เน้ือหาจะเห็นความกว้างขวางของเน้ือที่ที่สติปัฏฐานครอบคลุมอยู่ เพราะความรู้ที่
บริสุทธ์ิ ความรู้แจ้งที่บริสุทธ์ิมีความละเอียดลึกซึ้งและมีวิธีการปฏิบัติให้เข้าถึงได้ยาก เช่น การ
พิจารณากายอย่างเดียวกว่าจะเข้าใจเร่ืองของกายทั้งหมด บางทีอาจใช้ชีวิตทั้งชีวิตในการค้นหา
คําตอบ ซึ่งบางทีอาจจะไม่ได้รับคําตอบที่แท้จริง ขอบเขตของเน้ือหาที่ต้องปฏิบัติจึงอยู่ที่การใช้สติต้ัง
มั่นพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ส่วนขอบเขตด้านพ้ืนที่อยู่ที่ความเหมาะสมโดยเน้นที่ความสัปปา
ยะเป็นสําคัญ และขอบเขตด้านบุคคลและผลของการปฏิบัติแยกย่อยได้ดังน้ี   
  ๑. สติปัฏฐานที่ปฏิบัติกันต้ังแต่อดีตเมื่อ ๒,๕๐๐ ปีที่แล้วมายังคงใช้ปฏิบัติได้ผล
เช่นเดียวกับปัจจุบัน และปฏิบัติกันได้เหมือนกันทั้งในหมู่ชนชาวตะวันตกและชาวตะวันออกทั้งใน
ท่ามกลางมรสุมแห่งชีวิตและในที่สงบของกุฏิพระ 
  ๒. ความจริงแล้วสัมมาสติ (หมายถึงสติปัฏฐาน) เป็นรากฐานที่จําเป็นย่ิงของ
การเป็นอยู่โดยชอบ และการคิดโดยชอบสําหรับทุกๆ คนไม่ว่าจะอยู่ไหนและในเวลาใด มีความหมาย
ที่สําคัญย่ิงไม่เฉพาะต่อพุทธสาวกผู้เคร่งครัดเท่าน้ัน แต่สําหรับทุกๆคนที่พยายามเอาชนะใจตนเอง ซึ่ง
ยากที่จะทําได้ตลอด ถึงบุคคลที่ปรารถนาอย่างจริงจังที่จะเจริญอินทรีย์ของตนให้แก่กล้าย่ิงขึ้น และ
ประสบความสุขที่แท้จริง  
  ๓. การปฏิบัติตามสติปัฏฐานน้ีเป็นไปเพื่อเอาชนะและล่วงพ้นความทุกข์โศก
และความ   พิไรรําพัน เพ่ือความดับสูญแห่งความทุกข์และโทมนัส ซึ่งภาวนาเช่นน้ีไม่ใช่สิ่งที่ทุกคน
ต้องการดอกหรือ ความทุกข์เป็นประสบการณ์สามัญของมนุษย์เรา ดังน้ัน วิธีที่จะเอาชนะความทุกข์
ให้ได้โดยสิ้นเชิงจึงเก่ียวข้องกับเราทุกคน จริงอยู่สําหรับแต่ละบุคคล การเอาชนะความทุกข์โดยสิ้นเชิง
อาจจะอยู่ไกล แต่มีทางเดินที่ท่านบอกแจ้งไว้ชัดอยู่แล้ว ย่ิงกว่าน้ัน ก้าวแรกๆ ของทางเดินน้ี  ซึ่งก็คือ
ก้าวแรกๆ ของสัมมาสติ จะให้ผลสําเร็จที่เห็นได้อย่างฉับพลัน  โดยจะสามารถเอาชนะความทุกข์แต่
ละเร่ืองแต่ละกรณีให้ลุล่วงไปได้อันมาก ผลของการปฏิบัติเช่นน้ี  หมายถึงความสุข ซึ่งมีความสําคัญ
อย่างย่ิงสําหรับทุกคนและช่วยส่งเสริมให้การฝึกจิตก้าวหน้าไปอย่างมีประสิทธิภาพด้วย 
  ๔. ความมุ่งหมายที่แท้จริงของสติปัฏฐานคือการปลดเปลื้องจิตให้พ้นจากความ
ทุกข์ทั้งหลายอย่างสิ้นเชิงอันได้แก่นิพพาน ซึ่งเป็นที่สุดแห่งคําสอนของพระพุทธเจ้าทางดําเนินที่ทรง
สอนในสติปัฏฐานเป็นทางสายตรง การก้าวหน้าไปบนทางสายน้ีต้องอาศัยการเพียรพิจารณาอย่างแน่ว
แน่สม่ําเสมอในอารมณ์ของสติปัฏฐานที่กําหนดให้ การปฏิบัติเพ่ือบรรลุถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดน้ัน การ
ฝึกให้มีสติทั่วๆ ไปในกิจประจําวันเป็นสิ่งที่สําคัญมาก การปฏิบัติในชีวิตประจําวันน้ีจะเป็นส่วนช่วย
เสริมอย่างสําคัญสําหรับการฝึกที่มุ่งเฉพาะรูปแบบเป็นกระบวนการและเป็นเครื่องช่วยตกแต่งจิตที่ยัง
ไม่เคยรับการฝึกให้น้อมเข้าสู่อารมณ์และแนวทางของสติปัฏฐานได้ง่ายขึ้น ช่วยให้เกิดความเคยชินต่อ
สภาพจิตใจแบบมีสติ ผลดีของการปฏิบัติจะเป็นแรงจูงใจให้อยากขยายการปฏิบัติต่อไป เป็นการ
กระตุ้นให้เกิดการฝึกอย่างเป็นระบบ เพ่ือบรรลุเป้าหมายสูงสุด การฝึกสติปัฏฐานจึงหมายถึงสติที่
ปฏิบัติในสภาพชีวิตของมนุษย์โดยทั่วไป 
  ๕. ในสติปัฏฐานมีพลังสร้างสรรค์และมีเสน่ห์แห่งพระสัจธรรมแห่งโพธิญาณท่ี
ดึงดูดความสนใจของคนได้เสมอเหมือนกันทั้งหมด ไม่จํากัดว่าเป็นยุคสมัยถิ่นฐานใดๆ ในเนื้อหาที่มีทั้ง
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ความลึกและความกว้างทั้งความเรียบง่ายและความลึกซึ้ง เป็นรากฐานและเป็นโครงสร้างของธรรมท่ี
ยังคงปฏิบัติได้ ให้เห็นผลจริงสําหรับมนุษย์ทุกคน อย่างน้อยที่สุดสําหรับคนจํานวนมากผู้เลิกเช่ือถือสิ่ง
เสพติดทางศาสนา หรือยากล่อมประสาทของศาสนาจอมปลอม จํานวนบุคคลเหล่าน้ีนับวันจะมีมาก
ขึ้นทุกที สติปัฏฐานจะช่วยแก้ปัญหาที่รีบด่วนอันเก่ียวกับเรื่องที่ไม่ใช่วัตถุธรรมที่ไม่มีอยู่ในชีวิตจิตใจ
ของคนเหล่าน้ัน ซึ่งปัญหาเหล่าน้ีไม่สามารถแก้ให้หายได้โดยวิธีการทางวิทยาศาสตร์หรือด้วยศาสนา         
แห่งศรัทธา เพราะเหตุน้ี สติปัฏฐาน จึงจําเป็นอย่างย่ิงที่จะต้องศึกษาโดยละเอียด เพ่ือนําวิธีการน้ีไป
ใช้กับปัญหาและสภาวะปัจจุ บัน๒๐๔ และขอบเขตของการปฏิบัติแบ่งออกเป็นหมวดต่างๆ               
ซึ่งในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงการปฏิบัติตามสติปัฏฐาน ๔ ไว้ว่า ภิกษุในธรรมวินัยน้ี กาย เวทนา จิต 
ธรรม ๔ อย่างน้ี จึงเรียกว่า สติปัฏฐาน ๔๒๐๕  ซึ่งเป็นองค์ธรรมที่ครอบคลุมถึงกันและมีความเช่ือโยง
ต่อกัน อาจเป็นเร่ืองยากท่ีจะปฏิบัติให้ได้ทั้งหมด แต่หัวใจของการปฏิบัติตามวิธีสติปัฏฐานนี้อยู่ที่การ
ใช้สติกําหนดรู้และพิจารณารูปธรรมและนามธรรมหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้นด้วยความเป็นกลางไม่ปรุงแต่ง 
  ความสําคัญของการกําหนดตัวอารมณ์แท้ๆ ให้ได้น้ันเป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงยํ้า        
เมื่อพระภิกษุรูปหน่ึงทูลขอคําแนะนําอย่างสั้นๆ จากพระองค์ พระพุทธเจ้าได้ทรงประทานกฎในการ
ปฏิบัติดังต่อไปน้ี “เมื่อเห็นก็จงแต่เพียงเห็น เมื่อได้ยินก็จงเพียงแต่ได้ยิน เมื่อรู้ (กลิ่น รส สัมผัส) จงแต่
เพียงรู้ เมื่อใจรู้ก็จงแต่เพียงใจรู้”๒๐๖ เมื่อมีสิ่งที่มากระทบก็ให้รู้สิ่งที่มากระทบและรู้ว่าใจรู้จักสิ่งที่มา
กระทบ แล้วไม่สร้างกระแสไหลเวียนจากการปรุงแต่ง ปล่อยวางอารมณ์อดีตและอนาคตเอาอารมณ์
ปัจจุบันเป็นฐานที่มั่น 
  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นมีสิ่งที่เก่ียวข้องกัน ๒ ฝ่ายคือ ฝ่ายทําหน้าที่รู้หรือ         
ผู้กําหนดและฝ่ายที่ถูกรู้หรือถูกกําหนด ฝ่ายที่ทําหน้าที่รู้คือสติสัมปชัญญะ ฝ่ายที่ถูกรู้หรือถูกกําหนด
ได้แก่กาย เวทนา จิต ธรรม วิธีการกําหนดรู้คือ การใช้โยนิโสมนสิการกําหนดพิจารณาสิ่งหรือ
เหตุการณ์ทั้งหลายที่เกิดขึ้นให้เห็นว่า เป็นกระบวนการของธรรม (ธรรมชาติ) ที่เกิดขึ้นเป็นไปอยู่โดย
ธรรมดา เป็นไปตามเหตุปัจจัย มิได้มีใครไปบังคับบัญชาให้เป็นไปมีสติสัมปชัญญะ รู้เห็นความเป็น
ธรรมดาเหล่าน้ัน โดยมิต้องเข้าไปต่อเติมเสริมแต่งด้วยอํานาจของความอยากและความเห็น (ตัณหา
และทิฏฐิ) ซึ่งปรากฏในสติปัฏฐานสูตรว่า เธอมีสติปรากฏชัดว่า “กายมีอยู่ เพียงเพ่ือเป็นความรู้ และ
เพ่ือสําหรับระลึกเท่าน้ัน  คือมีสติกําหนดชัดเจนตรงตามความจริงว่ามีแต่กาย ไม่ใช่สัตว์บุคคล ตัว ตน 
เรา เขา เป็นต้น ทั้งน้ีเพียงเพ่ือเป็นความรู้และสําหรับใช้ระลึก  คือเพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ”และ“เธอ
เป็นอยู่ไม่อิงอาศัย คือมีจิตใจเป็นอิสระ ไม่ขึ้นต่อสิ่งใด  ไม่ต้องเอาใจฝากไว้กับสิ่งน้ันสิ่งน้ี บุคคลน้ัน
บุคคลน้ี เป็นต้น อีกทั้งไม่ถือมั่นอะไรๆ ในโลก คือไม่ยึดติดถือมั่นสิ่งใดๆ ไม่ว่าจะเป็นรูป เวทนา 
สัญญา สังขารหรือวิญญาณว่าเป็นตัวตน”๒๐๗ ผู้ที่ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะทําให้เกิดญาณคือ 
                                                        

๒๐๔ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หน้า  ๒-๓. 
๒๐๕ พุทธทาสภิกขุ,  อานาปานสติสมบูรณ์แบบ,  พิมพ์คร้ังท่ี  ๗,  (กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภา,  

๒๕๓๕),  หน้า  ๒๓. 
๒๐๖ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หน้า  ๓๓. 
๒๐๗ พระครูสมุห์ทองล้วน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปัสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท :  

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ.๙ ),  หน้า  
๓๗. 
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ความรู้ที่ทําให้เกิดความเห็นแจ้ง เข้าใจสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง เรียกว่าหย่ังรู้ใน
วิปัสสนาญาณ ๙ คือ 
  ๑. อุทยัพพยานุปัสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นความเกิดดับของเบญจขันธ์ จน
เห็นชัดว่าสิ่งทั้งหลายล้วนเกิดขึ้นแล้วดับไป 
  ๒. ภังคานุปัสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นว่าสังขารทั้งปวงล้วนต้องสลายไป
ทั้งหมด 
  ๓. ภยตูปัฏฐานญาณ คือ ญาณท่ีเห็นสังขารปรากฏเป็นของน่ากลัว เมื่อ
พิจารณาเห็นความแตกสลายไปของทุกสิ่งทุกอย่างแล้วสังขารทั้งปวงปรากฏเป็นของน่ากลัว เพราะ
ล้วนจะต้องสลายไป ไม่ปลอดภัยทั้งสิ้น 
  ๔. อาทีนวานุปัสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นโทษ เมื่อพิจารณาเห็นสังขาร
ทั้งปวงล้วนต้องแตกสลายไป เป็นของน่ากลัว ไม่ปลอดภัย ย่อมคํานึงเห็นสังขารทั้งปวงว่าเป็นโทษเป็น
สิ่งที่มีความบกพร่อง เป็นทุกข์ 
  ๕. นิพพิทานุปัสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นด้วยความหน่าย เมื่อพิจารณา
เห็นโทษของสังขารย่อมเกิดความเบ่ือหน่าย ไม่เพลิดเพลินติดใจ 
  ๖. มุญจิตุกัมยตาญาณ คือ ญาณที่คํานึงด้วยความใคร่จะพ้นไปเสีย เมื่อเบ่ือ
หน่ายสังขาร  ย่อมปรารถนาที่จะพ้นไปเสียจากสังขารเหล่าน้ัน 
  ๗. ปฏิสังขานุปัสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงพิจารณาหาทาง เมื่อต้องการจะ
พ้นไปเสีย จึงยกเอาสังขารทั้งหลายขึ้นมาพิจารณา กําหนดด้วยไตรลักษณ์ เพ่ือมองหาอุบายที่จะปลด
เปลื้องออกไป 
  ๘. สังขารุเบกขาญาณ คือ ญาณอันเป็นไปด้วยความเป็นกลางของสังขาร เกิด
ความรู้เห็นสังขารสภาวะของสังขารตามความเป็นจริง วางใจเป็นกลาง ไม่ยินดียินร้ายในสังขาร
ทั้งหลาย ญาณจึงแล่นมุ่งไปยังนิพพาน ละความเกี่ยวเกาะกับสังขารเสียได้ 
  ๙. สัจจานุโลมกิญาณ คือญาณอันเป็นไปโดยอนุโลมแก่การหย่ังรู้อริยะสัจ เมื่อ
วางใจเป็นกลางต่อสังขารทั้งหลาย ไม่พะวง และญาณแล่นมุ่งตรงไปสู่นิพพานแล้ว ญาณอันคล้อยต่อ
การตรัสรู้อริยะสัจย่อมเกิดขึ้นในลําดับถัดไปเป็นขั้นสุดท้ายของวิปัสสนาญาณ๒๐๘  

  เมื่อรู้วิปัสสนาญาณแล้วต้องรู้พ้ืนฐานหรือขอบเขตของวิปัสสนาเรียกว่า “วิปัสสนาภูมิ”  
คือขั้นหรือภูมิของวิปัสสนามี ๖ ประการ คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยะสัจ ๔ 
และปฏิจจสมุปบาท ๑๒ เป็นภูมิของวิปัสสนาหรืออารมณ์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
  ๒.๒.๔  วิธีการปฏิบัติตามสติปัฏฐาน ๔ 
  การเจริญสติปัฏฐาน ๔ คือ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานน่ันเอง อารมณ์ของวิปัสสนา
กัมมัฏฐานได้แก่ วิปัสสนาภูมิทั้ง ๖ ประการน้ันย่นย่อลงเหลือแก่ รูปกับนาม รูปกับนามน้ีเกิดที่ ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย ใจ และกิเลสก็เกิดที่ตรงนี้ เช่น เวลาตาเห็นรูป รูปนามเกิดแล้ว สีเป็นรูป เห็นเป็นนาม    
ถ้าเห็นรูปดีชอบใจเป็นโลภะ เห็นรูปไม่ดีไม่ชอบใจเป็นโทสะ เห็นแล้วเฉยๆ ไม่มีสติกําหนดรู้เป็นโมหะ 
ทางหูก็เหมือนกัน เช่น เสียงเป็นรูป (หมายเอาโสตประสาท) ได้ยินเป็นนาม ได้ยินเสียงไพเราะชอบใจ

                                                        
๒๐๘ ขุ.ป. (ไทย). ๓๑/๑/๑. 



๔๙ 
 

 

เป็นโลภะ ได้ยินเสียงไม่ไพเราะไม่ชอบใจเป็นโทสะ ได้ยินเสียงแล้ว ใจเฉยๆ และไม่มีสติกําหนดรู้   
เป็นโมหะ  ทางจมูก ลิ้น กาย ใจเป็นรูปนามเป็นเหตุให้โลภะ โทสะ โมหะ เกิดขึ้นในทํานองเดียวกันน้ี  
  ตามธรรมดาของชาวโลกท่ัวๆ ไปแล้ว เวลาจะดับไฟต้องเอานํ้าไปสาดหรือเทลงตรงไฟน้ัน
ไฟจึงดับได้ เช่น ไฟกําลังไหม้บ้านต้องเอานํ้าไปเทรดที่บ้านน้ันไฟจึงจะดับได้ฉันใด ผู้ที่จะดับกิเลสก็ฉัน
น้ัน กิเลสเกิดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จะดับกิเลสตรงที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ วิธีการดับกิเลส 
ต้องประกอบด้วยองค์ ๓ คือ  
  ๑) อาตาปี  มีความเพียรเผากิเลสให้ร้อนทั่ว  ได้แก่  หมั่นขยันทํากรรมฐานมิให้ขาด 
  ๒) สติมา  มีสติกําหนดรูปนามอยู่เสมอ   
  ๓) สัมปชาโน  มีสัมปชัญญะ คือ รู้รูปนามอยู่ทุกๆ ขณะเมื่อปฏิบัติถูกต้องตามองค์เช่นน้ี
ติดต่อกันไปภายใน ๗ วัน ๑๕ วัน ๑ เดือน หรือ ๒ เดือน เป็นต้น จึงจะสามารถละกิเลสคือความโลภ  
ความโกรธ  ความหลงได้๒๐๙  จะต้องมีความขยันหมั่นเพียรด้วยความมีสติกําหนดรู้รูปนามอยู่เสมอไม่
ปล่อยให้กิเลสมีช่องว่างแทรกตัวเข้ามา  สิ่งสําคัญจะต้องทําให้มากเจริญให้มาก ถ้าทําอย่างจริงจังจะ
เห็นผลภายใน ๗ วัน การกําหนดรู้รูปนามน้ีจะต้องแยกให้ออกว่าสิ่งใดเป็นตัวกําหนดรู้และสิ่งใดเป็น
ตัวถูกรู้  สิ่งที่ถูกรู้ในการเจริญสติปัฏฐานก็คือกาย เวทนา จิต ธรรม ส่วนตัวรู้คือสติ ซึ่งคําว่าสติ
สามารถอธิบายได้ด้วยเหตุ  ๔  ประการ  คือ 
  ๑) ช่ือว่ามีสติ  เมื่อเจริญสติปัฏฐานพิจารณากายในกาย 
  ๒) ช่ือว่ามีสติ  เมื่อเจริญสติปัฏฐานพิจารณาเวทนาในเวทนาทั้งหลาย 
  ๓) ช่ือว่ามีสติ  เมื่อเจริญสติปัฏฐานพิจารณาจิตในจิต 
  ๔) ช่ือว่ามีสติ  เมื่อเจริญสติปัฏฐานพิจารณาธรรมในธรรมทั้งหลาย๒๑๐ 
  ในการพิจารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรมน้ี พระพุทธเจ้าทรงสอนให้มีความเพียร (อาตา
ปี)  มีสัมปชัญญะและมีสติควบไปด้วยเสมอ  เพ่ือกําจัดให้หมดไปซ่ึงความยินดีและความเสียใจใน
โลก๒๑๑  
  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ีไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี      
ไปสู่เรือนว่างก็ดี น่ังคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า  มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก 
  เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจเข้ายาว” 
  เมื่อหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจออกยาว”  
  เมื่อหายใจเข้าสั้น  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจเข้าสั้น” 
  เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจออกสั้น”๒๑๒  

                                                        
๒๐๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน  เล่ม  ๕, พิมพ์คร้ังท่ี  

๔,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราวิทยาลัย,  ๒๕๔๖), หน้า ๓๓–๓๔ 
๒๑๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๑/๔๑๕. 
๒๑๑ วศิน  อินทสระ,  หลักคําสอนสําคัญในพระพุทธศาสนา, พิมพ์คร้ังท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : 

มหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๐),  หน้า  ๒๓๒. 
๒๑๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
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  ส่วนวิธีการปฏิบัติตามแนวทางสติปัฏฐานน้ัน ควรเข้าใจที่ต้ังและสิ่งที่ทําให้เกิดการ
กระทบคือ ฐานทั้ง ๔ อันเป็นอารมณ์ที่ต้ังแห่งการฝึกฝนสติ ย่นย่อลงเป็นฐาน ๒ คือรูปและนาม 
  ๑. รูป ได้แก่กายานุปัสสนาทั้ง ๖ หมวด คือ 
   ๑.๑ อานาปานสติปัพพะ ทรงตรัสไว้สําหรับอิริยาบถน่ังอย่างเดียว ยืนเป็นอีก
อิริยาบถหน่ึง ซึ่งสามารถเจริญอานาปานสติได้ ซึ่งผู้ศึกษาและปฏิบัติควรทดลองฝึกปฏิบัติ 
   ๑.๒ ฐานกาย คือการพิจารณากายสามารถเจริญได้ในทุกอิริยาบถคือยืน เดิน น่ัง  
นอน 
   ๑.๓ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน จัดเป็นอิริยาบถใหญ่ ผู้เริ่มปฏิบัติพึงฝึกฝน
สติสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญ่ให้ได้ก่อน เมื่อผลการปฏิบัติพัฒนาไปถึงจุดหน่ึง สติสัมปชัญญะจะ
กระจายขอบเขตไปสู่อิริยาบถย่อยในชีวิตประจําวันได้เอง 
   ๑.๔ เฉพาะอิริยาบถเดินและน่ังควรอาศัยรูปแบบแห่งการปฏิบัติไปก่อน รูปแบบน้ี
หมายถึงกุศโลบายหรือเทคนิคที่ครูผู้สอนแต่ละท่านมีประสบการณ์และได้รับผลจากการปฏิบัติด้วย   
วิธีน้ันๆ มาแล้วในอิริยาบถน่ังบางท่านไม่สามารถเจริญอานาปานสติได้ สามารถเปลี่ยนวิธีไปดูความ
เคลื่อนไหวของกายส่วนอ่ืนแทน เช่น วิธีการแบบพอง-ยุบ หาก ๒ วิธีการยังไม่ได้ผลให้เปลี่ยนการ
เคลื่อนไหวที่มือ โดยฝึกสติสัมปชัญญะในรูปการยกมือสร้างจังหวะ (หมวดสัมปชัญญะปัพพะ)        
เช่น  วิธีการของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
   ๑.๕ รูปแบบ วิธีการปฏิบัติแต่ละอย่างมีข้อดีพิเศษแตกต่างกันไปในฐานผู้ศึกษา
ปฏิบัติควรเลือกเฟ้นให้ถูกกับอุปนิสัยไม่พึงวิพากษ์วิจารณ์หรือติชมโดยที่ตนเองยังไม่ได้ทดสอบปฏิบัติ 
   ๑.๖ กายคตาสติเป็นกัมมัฏฐานที่พระพุทธองค์ทรงสรรเสริญอานิสงส์ไว้เป็น         
เอนกประการ พึงทราบว่าฐานกายในสติปัฏฐานน้ัน มีเน้ือหาสาระเช่นเดียวกับกายคตาสติ 
  สรุปแล้ว กายานุปัสสนาสติปัฏฐานทั้ง ๖ หมวดเป็นฐานแห่งการฝึกฝนสติที่สามารถ
บรรลุมรรค ผล นิพพานได้เหมือนกันทุกหมวด สุดแต่อุปนิสัย บารมีธรรมของแต่ละท่านว่าสั่งสม
พากเพียรอย่างไร 
  ๒. ฐานนาม  คือ เวทนา จิต ธรรม  มีดังน้ี 
   ๒.๑ จิตและเจตสิก เป็นสหชาตธรรม คือ อิงอาศัยกัน เกิดและดับพร้อมกัน ฐาน
เวทนาและฐานธรรมเป็นสภาวธรรมของเจตสิกที่เกิดและดับพร้อมกับจิต 
   ๒.๒ เมื่อฐานเวทนา จิต ธรรม เกิดและดับพร้อมกันเช่นน้ี สติจะต้ังอยู่บนฐานใดก็ได้
ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยแต่ละช่วงที่จะให้สติระลึกรู้ 

  ฐานนาม (เวทนา จิต ธรรม) ไม่เหมือนกับฐานรูป (กาย) คือฐานกายน้ันเรา สามารถที่จะ
เปลี่ยนฐานอารมณ์ให้กับสติได้ในแต่ละช่วงซึ่งมีถึง ๖ หมวด แต่ฐานนามจะเลือกปฏิบัติเช่นน้ันไม่ได้
เลย สภาพจิตหรือเจตสิกใดที่ประจักษ์ชัด (มหันตารมณ์) สติจะระลึกรู้เอง 
  โดยสภาวธรรม รูปและนามแต่ละขณะท่ีเกิดขึ้นต้ังอยู่และดับไปน้ันจะมีความสัมพันธ์กัน
เสมอขณะใดที่รูป หยาบ นามคือเวทนา จิต ธรรมจะอยู่ในลักษณะหยาบด้วย สภาวธรรมของรูปนามมี
ส่วนสัมพันธ์กันเริ่มต้นจากหยาบไปจนถึงจุดละเอียด 
  โดยอิริยาบถ ในอิริยาบถหน่ึงๆ เราไม่สามารถฝึกฝนหรือบังคับสติสัมปชัญญะให้อยู่กับ
ฐานใดฐานหน่ึงได้ “จิตจะรับรู้อารมณ์ทั้งรูปและนามสลับกันไป แต่จุดเริ่มต้นทุกอุบายวิธีผู้สอนจะเน้น
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การฝึกฝนสติบนฐานกายเป็นหลัก” เพราะกายเป็นอารมณ์ที่หยาบง่ายและชัดเจนต่อการฝึก         
ส่วนฐานนานคือ เวทนา จิต ธรรมเป็นฐานรองลงไป เมื่อสภาพรู้สึกตัวชัดในฐานกายแล้วการรู้สึกเท่า
ทันต่ออารมณ์เวทนา จิต ธรรม จักตามมาเอง รูปมีลมหายใจเข้าออกเป็นเคร่ืองปรุงแต่ง  (กายสังขาร)   
ลมหายใจมีจิตเป็นสมุฏฐานเมื่อจิตสงบลมเข้าออกปรากฏในลักษณะที่ประณีต แผ่วเบา จนกระท่ังจิต
บรรลุถึงระดับจตุตถฌาน (จิตเป็นอุเบกขาและเอกัคคตาจิต จิตมีอารมณ์เดียว) ลมเข้าออกจึงดับสนิท 

  เจตจํานงในรูปแบบ  หรืออุบายวิธีการเจริญสติน้ันเมื่อสติพัฒนาไปถึงระดับหน่ึงจะถูก
เพิกถอนหมด ไม่มีความจําเป็นอีกต่อไป เพราะปัญญาได้ลุถึงสภาพธรรมที่ปรากฏตามความเป็นจริง
แล้ว (ยถาภูตญาณทัสสนะ)๒๑๓ เพราะฉะน้ัน ในการปฏิบัติตามแนวทางสติปัฏฐาน ๔ น้ัน จึงต้องใช้สติ
เป็นตัวจับและใช้ปัญญาเป็นตัวรู้ คือ การมีความรู้สึกตัวอยู่ทุกอิริยาบถ ดังพุทธพจน์ที่ตรัสไว้ในทีฆ
นิกาย มหาวรรคว่า 
   ภิกษุทําความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ 
   ทําความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู 
   ทําความรู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออก 
   ทําความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร 
   ทําความรู้สึกตัวในการฉัน การด่ืม การเคี้ยว การลิ้ม 
   ทําความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ 
   ทําความรู้สึกตัวในการเดิน การยืน การน่ัง การนอน การต่ืน การพูด การน่ิง 
  ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่
หรือพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่  
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับใน
กายอยู่ 
  ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “กายมีอยู่” เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่าน้ัน ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณา
เห็นกายในกายอยู่๒๑๔  ไม่ว่าอิริยาบถใดจะเกิดขึ้น  

  การปฏิบัติตามสติปัฏฐานต้องกําหนดรู้เท่าทันทุกอิริยาบถในฐานทั้ง ๔ ตามสติปัฏฐาน
สูตรดังน้ี 
  ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือสติกําหนดพิจารณากายเป็นอารมณ์ว่ากายน้ีสักว่ากาย  
ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา แบ่งออกเป็น ๖ บรรพ คือ 
   ๑.๑ อานาปานบรรพ  คือการต้ังสติกําหนด (พิจารณา) ลมหายใจเข้าและออก    
   ๑.๒ อิริยาบถบรรพ คือการต้ังสติกําหนด (พิจารณา) อิริยาบถคือ ยืน เดิน น่ัง นอน 
กิน ด่ืม หรือร่างกายอยู่ในอาการอย่างใดก็รู้ชัด 

                                                        
๒๑๓ ปิยทัสสี  ภิกขุ,  วิมุตติธรรม,  พิมพ์คร้ังท่ี  ๓,  (กรุงเทพมหานคร :  ม.ป.ท,  ๒๕๔๗),  หน้า  

๙๘-๑๐๐. 
๒๑๔ ที.ม. (ไทย). ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
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   ๑.๓ สัมปชัญญบรรพ  คือมีความรู้ตัว หรือเท่าทันการกระทําทุกอย่าง ตลอดถึง
ความเคลื่อนไหวทุกอย่าง  เช่น การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ เหยียดเท้า  การนุ่งผ้า  
การกิน การด่ืม ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เป็นต้น 
   ๑.๔ ปฏิกูลมนสิการบรรพ คือการพิจารณาร่างกายของตน ให้เห็นเป็นของไม่
สะอาดมีประการต่างๆ มากมายรวมกันอยู่ 
   ๑.๕ ธาตุมนสิการบรรพ คือการพิจารณาร่างกายแยกออกเป็นธาตุ ๔ คือ ดิน นํ้า 
ลม ไฟ เมื่อแยกออกเป็นธาตุแล้ว ความรู้สึกว่าเป็นตัว เป็นตน เป็นเรา เป็นเขาจะหมดสิ้นไป 
   ๑.๖ นวสีวถิกาบรรพ คือการกําหนดพิจารณาซากศพในสภาพท่ีต่างกันโดย
ระยะเวลาเป็น ๙ ระยะ ต้ังแต่ตายใหม่ๆ จนเป็นโครงกระดูก แล้วกําหนดพิจารณากายตนว่าจะต้อง
เป็นอย่างน้ันเหมือนกัน 
  ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการกําหนดพิจารณา ความสุข ความทุกข์ หรือ
อุเบกขา ทั้งที่มีอามิสหรือไม่มีอามิสเป็นอารมณ์ว่า เวทนานี้สักแต่ว่าเป็นเวทนา ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัว 
ตน เรา เขา ทําให้รู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น 
  ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน สติกําหนดพิจารณาจิตของตนในขณะน้ันๆ ว่าเป็นอย่างไร  
เช่น จิตมีราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ หลุดพ้น            
ยังไม่หลุดพ้น เป็นต้น ก็สักแต่ว่าจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา รู้ชัดตามท่ีมันเป็นอยู่ในขณะนั้น 
  ๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน สติกําหนดพิจารณาธรรมที่เกิดขึ้นกับใจเป็นอารมณ์ว่า  
ธรรมน้ีสักแต่ว่าธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา มี ๕ บรรพ 
   ๔.๑ นิวรณบรรพ คือรู้ชัดในขณะน้ันว่านิวรณ์ทั้ง ๕ อย่าง แต่ละอย่างมีอยู่ในใจตน
หรือไม่  นิวรณ์ที่ยังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไร  ที่เกิดขึ้นแล้วจะละเสียได้อย่างไร ที่ละได้แล้วไม่เกิดขึ้นอีก
ต่อไปอย่างไร  รู้ชัดตามท่ีเป็นไปอยู่ในน้ัน 
   ๔.๒ ขันธบรรพ คือกําหนดรู้ขันธ์ ๕ แต่ละอย่างคืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไร  ดับไป
ได้อย่างไร 
   ๔.๓ อายตนบรรพ คือรู้ชัดในอายตนะทั้งภายในและภายนอกแต่ละอย่างได้รู้ชัดใน
สังโยชน์ที่เกิดขึ้นเพราะอาศัยอายตนะน้ันๆ รู้ชัดว่าสังโยชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว
ละเสียได้อย่างๆ ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไป 
   ๔.๔ โพชฌงคบรรพ คือรู้ชัดในขณะน้ันว่า โพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่าง มีอยู่ในใจตน
หรือไม่ ที่ยังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 
   ๔.๕ อริยสัจบรรพ คือรู้ชัดอริยสัจ ๔ คือทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค แต่ละอย่าง ตาม
ความเป็นจริง 
  ตอนท้ายของทุกข้อมีความอย่างเดียวกันคือ “ภิกษุพิจารณาเห็นภายในกายภายในอยู่
บ้าง พิจารณาเห็นกายทั้งภายในและภายนอกอยู่บ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายอยู่บ้าง  
พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมสิ้นไปในกายอยู่บ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นและความ
เสื่อมสิ้นไปในกายอยู่บ้าง ก็เธอมีสติปรากฏชัดว่า “กายมีอยู่” เพียงเพื่อเป็นความรู้และเพ่ือสําหรับ
ระลึกเท่าน้ัน และเธอเป็นอยู่อย่างไม่อิงอาศัย  ไม่ยึดมั่นสิ่งใดๆ ในโลก” แม้ในส่วนเวทนานุปัสสนา          
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จิตตานุปัสสนา และธรรมมานุปัสสนา กําหนดพิจารณาเช่นเดียวกัน เพียงแต่เปลี่ยนจากกายเป็น
เวทนา จิต ธรรม๒๑๕  ผู้ปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ต้องทําความเข้าใจอารมณ์ ๔ ประการ ให้ถูกต้อง คือ  

๑) กาย ทั่วร่างกายน้ีไม่มีอะไรสวยงามแม้แต่ส่วนเดียว ควรละความพอใจและ 
ความไม่พอใจออกเสียได้  

๒) เวทนา สุข  ทุกข์และไม่สุขไม่ทุกข์น้ัน แท้จริงแล้วมีแต่ทุกข์ แม้เป็นสุขก็ 
เพียงปิดบังความทุกข์ไว้  

๓) จิต ความคิดนึก เป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงแปรผันไม่เที่ยงไม่คงทน  
๔) ธรรม คืออารมณ์ที่เกิดกับจิตอาศัยเหตุปัจจัยเกิดขึ้นเมื่อเหตุปัจจัยดับไป 

อารมณ์น้ันก็ดับไปด้วย ไม่มีสิ่งเป็นอัตตาใดๆ เลย 
  ๒.๓.๔ การพจิารณาในสติปัฏฐาน  ๔ 
   ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพิจารณากายไม่ว่าจะอยู่ในอิริยาบถยืน เดิน 

น่ัง นอน อิริยาบถเหลียวซ้ายแลขวาน่ันคือ กายหรือรูป มันผันแปรกลับกลอกหลอกลวงได้โยกย้าย
คลอนแคลนได้ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการงานให้มีสติรู้ในการเย้ืองย่างโยกคลอนแปรปรวน  
เปลี่ยนแปลงภาวะ เรียกว่าตัว นาม ต้องกําหนดจิต มีทั้งรูปทั้งนาม๒๑๖  ซึ่งมีการพิจารณา ดังน้ี 
  ภิกษุในธรรมวินัยน้ีไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี น่ังคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง  
ดํารงสติไว้เฉพาะหน้า  มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก 
  เมื่อหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจเข้ายาว” 
  เมื่อหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจออกยาว” 
  เมื่อหายใจเข้าสั้น  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจเข้าสั้น” 
  เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รู้ชัดว่า  “เราหายใจออกสั้น”๒๑๗  
  ภิกษุบางรูปในธรรมวินัยน้ีพิจารณาเห็นกองปฐวีธาตุโดยความไม่เที่ยง ไม่พิจารณาเห็น
โดยความเที่ยง พิจารณาเห็นโดยความเป็นทุกข์ ไม่พิจารณาเห็นโดยความเป็นสุข พิจารณาเห็นโดย
ความเป็นอนัตตา ไม่พิจารณาเห็นโดยความเป็นอัตตา ย่อมเบ่ือหน่าย ไม่ยินดี ย่อมคลายกําหนัด ไม่
กําหนัด ย่อมทําราคะให้ดับ ไม่ให้เกิด ย่อมสละคืน ไม่ยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไม่เที่ยงย่อม
ละนิจจสัญญาได้ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเป็นทุกข์ ย่อมละสุขสัญญาได้ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความ
เป็นอนัตตา ย่อมละอัตตสัญญาได้ เมื่อเบ่ือหน่าย ย่อมละนันทิได้ เมื่อคลายกําหนัด ย่อมละราคะได้ 
เมื่อทําราคะให้ดับ ย่อมละสมุทัยได้ เมื่อสละคืน ย่อมละ อาทานะได้ ภิกษุพิจารณาเห็นกายด้วย
อาการ ๗ อย่างน้ี กายย่อมปรากฏไม่ใช่สติ สติปรากฏด้วย เป็นตัวระลึกด้วย ภิกษุพิจารณาเห็นกาย
น้ันด้วยสติน้ันและด้วยญาณน้ัน เพราะเหตุน้ัน จึงเรียกการพิจารณาเห็นกายในกายว่า สติปัฏฐาน

                                                        
๒๑๕ พระครูสมุห์ทองล้วน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปัสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท :  

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙ ), หน้า  
๓๕. 

๒๑๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์  (จรัญ  ฐิตธฒโม), กฎแห่งกรรม–ธรรมปฏิบัติ เล่ม ๘ (พิเศษ), 
(สิงห์บุรี,  ๒๕๓๗),     หน้า   ๒๐๕. 

๒๑๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
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ภาวนา๒๑๘  การพิจารณากายจะต้องพิจารณาให้เห็นความเป็นอสุภะ เป็นสิ่งปฏิกูล ไม่ใช่สิ่งที่น่า
อภิรมย์ยินดี เพราะว่าร่างกายเป็นรังแห่งโรค เป็นความเสื่อมอยู่ตลอดเวลา เพราะฉะน้ัน การพิจารณา
กายจึงเป็นการพิจารณาให้เห็นเป็นสิ่งปฏิกูล 
  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นกายน้ี ต้ังแต่ฝ่าเท้าขึ้นไปเบ้ืองบน ต้ังแต่ปลายผมลงมา
เบ้ืองล่าง มีหนังหุ้มอยู่โดยรอบ เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่สะอาดชนิดต่างๆ ว่า 
  “ในกายน้ี  มีผม  ขน  เล็บ  ฟัน  หนัง 
  เน้ือ  เอ็น  กระดูก  เย่ือในกระดูก  ไต 
  หัวใจ  ตับ  พังผืด  ม้าม  ปอด 
  ลําไส้ใหญ่  ลําไส้เล็ก  อาหารใหม่  อาหารเก่า 
  ดี  เสลด  หนอง  เลือด  เหง่ือ  มันข้น 
  นํ้าตา  เปลวมัน  นํ้าลาย  นํ้ามูก  ไขข้อ  มูตร” 
  ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู่  
หรือพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในกายอยู่  
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในกายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับ   
ในกายอยู่๒๑๙  ภิกษุน้ัน มีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “กายมีอยู่” เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เท่าน้ัน ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลก๒๒๐ เมื่อพิจารณาเห็น
ส่วนประกอบของร่างกายว่าเป็นสิ่งไม่เที่ยงแท้ เป็นสิ่งไม่สวยงาม เป็นเหมือนซากศพในป่าช้าที่ยังเดิน
ได้ และอีกไม่นานก็จะเป็นซากศพที่เดินไม่ได้ นอนน่ิง เป่ือยเน่า เหมือนซากศพอันเขาทิ้งไว้ในป่าช้าซึ่ง
ตายแล้ว ๑ วัน ตายแล้ว ๒ วัน หรือตายแล้ว ๓ วัน เป็นศพขึ้นอืด ศพเขียวคล้ํา ศพมีนํ้าเหลืองเย้ิม 
เปรียบเทียบให้เห็นว่า “ถึงกายน้ีก็มีสภาพอย่างน้ัน มีลักษณะอย่างน้ันไม่ล่วงพ้นความเป็นอย่างน้ัน    
ไปได้” 
  การพิจารณากายเป็นเหมือนซากศพแล้ว องค์ประกอบที่ทําให้กายยืนอยู่ได้คือธาตุ  
“ภิกษุพิจารณาเห็นกายน้ีตามที่ต้ังอยู่ตามที่ดํารงอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ในกายน้ี มีธาตุดิน ธาตุนํ้า   
ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่”๒๒๑ และพิจารณาว่าสิ่งที่ทําให้กายทรงอยู่ได้ไม่เกิดทุกทรมานคือการเปลี่ยน
อิริยาบถ เพราะว่ากายน้ีไม่สามารถดําเนินอยู่ด้วยอิริยาบถอย่างใดอย่างหน่ึงได้ เมื่อมีการใช้อิริยาบถ
ใดนานเกินไปจะทําให้เกิดความเจ็บปวดเมื่อยล้าได้ เช่น การน่ังนานๆ ทําให้เป็นทุกข์ เมื่อลุกขึ้นยืน 
เดิน หรือ นอน ทําให้ความทุกข์บรรเทาลงได้ แต่ไม่ใช่การดับทุกข์ อิริยาบถจึงเป็นสิ่งที่ปิดบังความจริง 
จึงต้องพิจารณาให้เห็นความเป็นจริงของอิริยาบถด้วย ดังพระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า   
  ภิกษุทั้งหลาย  อีกประการหน่ึง 
  ภิกษุเมื่อเดิน  ก็รู้ชัดว่า  “เราเดิน” 
  เมื่อยืน  ก็รู้ชัดว่า  “เรายืน” 

                                                        
๒๑๘ ขุ.ป. (ไทย). ๓๑/๓๕/๕๙๒. 
๒๑๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘. 
๒๒๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 
๒๒๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 



๕๕ 
 

 

  เมื่อน่ัง  ก็รู้ชัดว่า  “เรานั่ง” 
หรือเมื่อนอน  ก็รู้ชัดว่า  “เรานอน”๒๒๒  

  ๒. เวทนานปุสัสนาสติปัฏฐาน 
  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ทั้งหลายภายนอกอยู่หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณา
เห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่ หรือ
พิจารณาเห็น ทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่๒๒๓  เวทนาเป็นสิ่งที่มา
เสวยอารมณ์ที่เกิดขึ้น หลังจากเกิดการสัมผัสและการปรุงแต่ง เมื่ออารมณ์ที่น่าปรารถนาเป็นสุข
เวทนา เมื่ออารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนาเป็นทุกขเวทนา เมื่อมีอารมณ์ที่ไม่สุขไม่ทุกข์เป็นอุเบกขาเวทนา  
“ความดีใจและความเสียใจมีต้นเหตุมาจากผัสสะคือมีผัสสะเป็นเหตุเกิด มีผัสสะเป็นกําเนิดมีผัสสะ
เป็นแดนเกิดรวมความว่าความดีใจและความเสียใจมีต้นเหตุมาจากผัสสะ”๒๒๔  เมื่อมีผัสสะกระทบก็
ให้พิจารณาอารมณ์ที่ปรุงแต่ง ในขณะรับเสวยอารมณ์อย่างน้ันอยู่ 
  เมื่อเสวยสุขเวทนาก็รู้ชัดว่า “เราเสวยสุขเวทนา”เมื่อเสวยทุกขเวทนาก็รู้ชัดว่า “เราเสวย
ทุกขเวทนา” เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รู้ชัดว่า “เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา”เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มี
อามิสก็รู้ชัดว่า “เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส” เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิสก็รู้ชัดว่า“เราเสวยสุข
เวทนาที่ไม่มีอามิส”เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิสก็รู้ชัดว่า “เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส”เมื่อเสวย
ทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิสก็รู้ชัดว่า “เราเสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส”เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มี
อามิสก็รู้ชัดว่า “เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส” เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิสก็รู้ชัดว่า  
“เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิส” 
  ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาท้ังหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู่  
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลาย
อยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่๒๒๕   
 ในความเป็นจริงไม่มีใครเสวยเวทนาคือ ไม่มีสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เสวยเวทนาและ
ไม่ใช่เวทนาของสัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา อะไรทั้งสิ้น “แต่เพราะเวทนากระทําวัตถุแห่งความสุข
เป็นต้นน้ันๆ ให้เป็นอารมณ์แล้วเสวยเข้าไปถือเอาความเป็นไปแห่งเวทนาน้ันเป็นเหตุ จึงมีโวหารว่า   
เราเสวยเวทนา”๒๒๖ 
  

                                                        
๒๒๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๒๒๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๑๐. 
๒๒๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐๕/๓๒๓. 
๒๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๐๘/๓๑๓-๓๑๔. 
๒๒๖ พระราชสิทธิมุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙), วิปัสสนากรรมฐาน เล่ม ๘,  (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพ์อาศรมอักษร,  ๒๕๐๖),  หน้า  ๒๙๐. 



๕๖ 
 

 

  ๓. จิตตานปุัสสนาสติปัฏฐาน 
  การพิจารณาจิต คือ การท่ีรู้เท่าทันวาระของจิตในแต่ละขณะ โดยธรรมชาติของจิตจะ   
ซัดส่ายไม่หยุดน่ิง จะไวต่อความรู้สึกไวต่อสิ่งที่มากระทบ เมื่อจิตมีภาวะอย่างไรท่านให้พิจารณาอย่าง
น้ันด้วยความรู้เท่าทัน  เรียกว่ารู้จิตในจิต  ภิกษุในธรรมวินัยน้ี 
   จิตมีราคะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตมีราคะ” 
   จิตปราศจากราคะ ก็รู้ชัดว่า  “จิตปราศจากราคะ” 
   จิตมีโทสะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตมีโทสะ” 
   จิตปราศจากโทสะ ก็รู้ชัดว่า  “จิตปราศจากโทสะ” 
   จิตมีโมหะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตมีโมหะ” 
   จิตปราศจากโมหะ ก็รู้ชัดว่า  “จิตปราศจากโมหะ” 
   จิตหดหู่   ก็รู้ชัดว่า  “จิตหดหู่” 
   จิตฟุ้งซ่าน  ก็รู้ชัดว่า  “จิตฟุ้งซ่าน”๒๒๗   

  และในมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ ได้กล่าวถึงการพิจารณาจิตที่คล้ายกันจึงนํามาเพ่ือให้
สอดคล้องกัน ดังน้ี   
  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี 
   ๑. จิตมีราคะ   ก็รู้ชัดว่า  “จิตมีราคะ” 
   ๒. จิตปราศจากราคะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตปราศจากราคะ” 
   ๓. จิตมีโทสะ   ก็รู้ชัดว่า  “จิตมีโทสะ” 
   ๔. จิตปราศจากโทสะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตปราศจากโทสะ” 
   ๕. จิตมีโมหะ   ก็รู้ชัดว่า  “จิตมีโมหะ” 
   ๖. จิตปราศจากโมหะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตปราศจากโมหะ” 
   ๗. จิตหดหู่   ก็รู้ชัดว่า  “จิตหดหู่’” 
   ๘. จิตฟุ้งซ่าน   ก็รู้ชัดว่า  “จิตฟุ้งซ่าน” 
   ๙. จิตเป็นมหัคคตะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตเป็นมหัคคตะ” 
   ๑๐. จิตไม่เป็นมหัคคตะ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตไม่เป็นมหัคคตะ” 
   ๑๑. จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า  ก็รู้ชัดว่า  “จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า” 
   ๑๒. จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า  ก็รู้ชัดว่า  “จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า” 
   ๑๓. จิตเป็นสมาธิ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตเป็นสมาธิ” 
   ๑๔. จิตไม่เป็นสมาธิ  ก็รู้ชัดว่า  “จิตไม่เป็นสมาธิ” 
   ๑๕. จิตหลุดพ้นแล้ว  ก็รู้ชัดว่า  “จิตหลุดพ้นแล้ว” 
   ๑๖. จิตไม่หลุดพ้น  ก็รู้ชัดว่า  “จิตไม่หลุดพ้น” 
                                                        

๒๒๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔. 



๕๗ 
 

 

  ด้วยวิธีน้ี  ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู่ หรือ
พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่๒๒๘ 

  ๔. ธรรมานุปสัสนาสติปัฏฐาน 
  ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐานน้ีเป็นส่วนที่สําคัญ เพราะว่าเป็นการพิจารณาใคร่ครวญหัวข้อ
ธรรมทั้งหลายที่ได้ยินได้ฟังและได้รับรู้ ถ้าภิกษุพิจารณาอยู่รู้อย่างน้ีว่า “เราได้ความสงบแห่งจิตภายใน   
แต่ไม่ได้ความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันย่ิง”ภิกษุนั้นควรต้ังมั่นในความสงบแห่งจิตภายในแล้วทํา
ความเพียรเพ่ือความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันย่ิงเถิดสมัยต่อมาภิกษุน้ันได้ทั้งความสงบแห่งจิต
ภายในและความเห็นแจ้งธรรมด้วยปัญญาอันย่ิง๒๒๙ ยกตัวอย่าง เช่น การพิจารณาธรรมในหัวข้อ
นิวรณ์ ๕ คือ 
  ๑. เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “กามฉันทะภายในของเรา   
มีอยู่” หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “กามฉันทะภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้นแห่ง
กามฉันทะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้ชัดเหตุน้ันการละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด   
ก็รู้ชัดเหตุน้ัน และกามฉันทะที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๒. เมื่อพยาบาท (ความคิดร้าย) ภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า“พยาบาทภายในของเรามีอยู่” 
หรือเมื่อพยาบาทภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “พยาบาทภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้นแห่งพยาบาทท่ี
ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละพยาบาทท่ีเกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัด เหตุน้ัน
และพยาบาทท่ีละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๓. เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหู่และเซื่องซึม) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “ถีนมิทธะภายในของเรา
มีอยู่” หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “ถีนมิทธะภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้นแห่ง   
ถีนมิทธะที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใด ก็รู้
ชัดเหตุน้ัน และถีนมิทธะที่ละได้แล้ว จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๔. เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านและร้อนใจ) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า“อุทธัจจกุกกุจจะ
ภายในของเรามีอยู่”หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเรา
ไม่มีอยู่”การเกิดขึ้นแห่งอุทธัจจกุกกุจจะที่ ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ ชัดเหตุน้ัน การละ       
อุทธัจจกุกกุจจะที่ เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ ชัดเหตุน้ัน และอุทธัจจกุกกุจจะที่ละได้แล้ว            
จะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๕. เมื่อวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “วิจิกิจฉาภายในของเรามีอยู่”  
หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “วิจิกิจฉาภายในของ
เราไม่มีอยู่”การเกิดขึ้นแห่งวิจิกิจฉาที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละวิจิกิจฉาที่
เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ันและวิจิกิจฉาที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัด
เหตุน้ัน 

                                                        
๒๒๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๔/๑๑๑. 
๒๒๙ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๔/๑๑๖. 
 



๕๘ 
 

 

  ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่หรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า 
“ธรรมมีอยู่”ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่าน้ันไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่น
ถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือนิวรณ์ ๕ อยู่อย่างน้ีแล๒๓๐ และเพ่ือ
ความง่ายต่อการทําความเข้าใจจึงขอยกหัวข้อธรรมหมวดต่างๆ เพ่ือประกอบการพิจารณา ได้แก่ 

  หมวดโพชฌงค์ 
  ภิกษุพิจาณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือโพชฌงค์ ๗ อยู่ คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี 

   ๑. เมื่อสติสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า“สติสัมโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่” 
หรือเมื่อสติสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “สติสมัโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่”การเกิดขึ้นแห่ง    
สติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และความเจริญบริบูรณ์แห่งสติสัมโพชฌงค์
ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
   ๒. เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ภายในของ
เรามีอยู่” หรือเมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า“ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่
มีอยู่”การเกิดขึ้นแห่งธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และความเจริญ
บริบูรณ์แห่งธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน   
   ๓. เมื่อวิริยสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “วิริยสัมโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่” 
หรือเมื่อวิริยสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “วิริยสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่”การเกิดขึ้น
แห่งวิริยสัมโพชฌงค์ที่ ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ ชัดเหตุน้ันและความเจริญบริบูรณ์แห่งวิ
ริยสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
   ๔. เมื่อปีติสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า“ปีติสัมโพชฌงค์ภายในของเรามีอยู่”  
หรือเมื่อปีติสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “ปีติสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่”การเกิดขึ้นแห่ง
ปีติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ันและความเจริญบริบูรณ์แห่งปีติสัมโพชฌงค์ที่
เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
    ๕. เมื่อปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในของเรา  
มีอยู่” หรือเมื่อปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มี
อยู่” การเกิดขึ้นแห่งปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และความเจริญ
บริบูรณ์แห่งปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
   ๖. เมื่อสมาธิสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “สมาธิสัมโพชฌงค์ภายในของเรามี
อยู่”หรือเมื่อสมาธิสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “สมาธิสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มีอยู่”การ
เกิดขึ้นแห่งสมาธิสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และความเจริญบริบูรณ์แห่ง
สมาธิสมัโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 

                                                        
๒๓๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖. 

 



๕๙ 
 

 

   ๗. เมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “อุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในของเรา
มีอยู่”หรือเมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “อุเบกขาสัมโพชฌงค์ภายในของเราไม่มี
อยู่”การเกิดขึ้นแห่งอุเบกขาสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และความเจริญ
บริบูรณ์แห่งอุเบกขาสัมโพชฌงค์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย
ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็น
เหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้ง
ธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่๒๓๑ 

  หมวดอายตนะ 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คืออายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก    
๖  อยู่ คือภิกษุในธรรมวินัยน้ี 
  ๑. รู้ชัดตา รู้ชัดรูป สังโยชน์ใดอาศัยตาและรูปทั้งสองน้ันเกิดขึ้น ก็รู้ชัดสังโยชน์น้ัน      
การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้
ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๒. รู้ชัดหู รู้ชัดเสียง สังโยชน์ใดอาศัยหูและเสียงทั้งสองนั้นเกิดขึ้นก็รู้ชัดสังโยชน์น้ัน     
การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้
ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๓. รู้ชัดจมูก รู้ชัดกลิ่น สังโยชน์ใดอาศัยมูกและกลิ่นทั้งสองน้ันเกิดขึ้นก็รู้ชัดสังโยชน์น้ัน  
การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ันการละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้ว         
มีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ันและสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๔. รู้ชัดลิ้น รู้ชัดรส สังโยชน์ใดอาศัยลิ้นและรสทั้งสองน้ันเกิดขึ้นก็รู้ชัดสังโยชน์น้ัน     
การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละสังโยชน์ที่เกิดขึ้นแล้วมีได้
ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ันและสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๕. รู้ชัดกาย รู้ชัดโผฏฐัพพะ สังโยชน์ใดอาศัยกายและโผฏฐัพพะทั้งสองน้ันเกิดขึ้นก็รู้ชัด
สังโยชน์น้ัน การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละสังโยชน์ที่
เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้ด้วยเหตุใด        
ก็รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ๖. รู้ชัดใจ รู้ชัดธรรมารมณ์ สังโยชน์ใดอาศัยใจและธรรมารมณ์ทั้งสองน้ันเกิดขึ้นก็รู้ชัด
สังโยชน์น้ัน การเกิดขึ้นแห่งสังโยชน์ที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน การละสังโยชน์ที่
เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุน้ัน และสังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกมีได้ด้วยเหตุใดก็
รู้ชัดเหตุน้ัน 
  ด้วยวิธีน้ี ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลายภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็น

                                                        
๒๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑. 

 



๖๐ 
 

 

ธรรมเป็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่๒๓๒ 

  หมวดขันธ์ 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือ อุปาทานขันธ์ ๕ อยู่ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรม
ในธรรมทั้งหลายคือ อุปาทานขันธ์ ๕ อยู่ คือ ภิกษุในธรรมวินัยน้ีพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย
คือ อุปาทานขันธ์ ๕ อยู่ว่า 
  ๑. รูปเป็นอย่างน้ี ความเกิดแห่งรูปเป็นอย่างน้ี ความดับแห่งรูปเป็นอย่างน้ี 
  ๒. เวทนาเป็นอย่างน้ี ความเกิดแห่งเวทนาเป็นอย่างน้ี ความดับแห่งเวทนาเป็นอย่างน้ี 
  ๓. สัญญาเป็นอย่างน้ี ความเกิดแห่งสัญญา และความดับแห่งสัญญาเป็นอย่างน้ี 
  ๔. สังขารเป็นอย่างน้ี ความเกิดแห่งสังขารเป็นอย่างน้ี ความดับแห่งสังขารเป็นอย่างน้ี 
  ๕. วิญญาณเป็นอย่างน้ี ความเกิดแห่งวิญญาณเป็นอย่างน้ี ความดับแห่งวิญญาณเป็น
อย่างน้ี 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย
ภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็น
เหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้ง
ธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ 
  หรือว่า ภิกษุน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “ธรรมมีอยู่”ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเท่าน้ัน ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก๒๓๓ 

 ๒.๒.๕ อุปสรรคในการปฏิบติัวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางสติปัฏฐาน ๔ 
 พฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการทํางานร่วมกันระหว่างรูปกับจิตเจตสิก โดยจิตเจตสิกเป็น

ตัวทําหน้าที่ปรุงแต่งอารมณ์ หากจิตเจตสิกฝ่ายดี (กุศลจิตเจตสิก) เป็นผู้ทําหน้าที่ปรุงแต่งอารมณ์ก็จะ
เกิดพฤติกรรมในทางที่ดี (กุศลกรรม) แต่ถ้าเป็นเจตสิกฝ่ายช่ัว (อกุศลจิตเจตสิก) อันได้แก่ โลภะ โทสะ 
โมหะ เป็นผู้ทําหน้าที่ปรุงแต่งอารมณ์ก็จะเกิดพฤติกรรมในทางช่ัว (อกุศลกรรม) อันเป็นเหตุให้เกิด
ความเดือดร้อนทั้งต่อตัวเองและสังคม๒๓๔ พฤติกรรมของมนุษย์จึงเป็นภาคแสดงออกของจิต ซึ่งเมื่อ
พฤติกรรมไม่ดีก็แสดงว่าจิตไม่ดีด้วย เมื่อจิตไม่ดีจึงต้องหาวิธีการทําให้พ้ืนฐานจิตดี น่ันก็คือการปฏิบัติ
ธรรม โดยเฉพาะอย่างย่ิงการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมไป ในทางดีได้
และในการปฏิบัตินอกจากจะพบสิ่งที่ก่อให้เกิดสมาธิแล้ว ยังต้องประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นสมาธิหรือเป็น
ศัตรูของการปฏิบัติ ซึ่งนักปฏิบัติจะต้องรู้ให้ทันแล้วก้าวให้พ้น สิ่งเหล่าน้ีมีช่ือเฉพาะเรียกว่า นิวรณ์   

                                                        
๒๓๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 
๒๓๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘. 
๒๓๔อนุชา  สมจิตร,  การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานด้วยการ

เจริญสติปัฏฐาน๔ซ่ึงฝึกสอนโดยคุณแม่ ดร.สิริ  กรินชัย,วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต,สาขาศาสนา
เปรียบเทียบ,(บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙), หน้า  ๕๗. 
 
 



๖๑ 
 

 

  นิวรณ์ แปลว่า เครื่องกีดก้ัน เครื่องขัดขวาง แปลเอาความตามหลักวิชาว่าสิ่งที่กีดก้ันการ
ทํางานของจิต สิ่งที่ขัดขวางความดีงามของจิต สิ่งที่ทอนกําลังปัญญา หรืออธิบายความหมายที่เป็น
วิชาการย่ิงขึ้นว่า สิ่งที่ก้ันจิตไม่ให้ก้าวหน้าในกุศลธรรม ธรรมฝ่ายช่ัวที่ก้ันจิตไม่ให้บรรลุคุณความดี 
หรืออกุศลธรรมที่ทําจิตให้เศร้าหมองและทําปัญญาให้อ่อนกําลัง 
  คําอธิบายลักษณะของนิวรณ์ที่เป็นพุทธพจน์มีว่า “ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๕ ประการ
เหล่าน้ี เป็นเคร่ืองปิดก้ัน (กุศลธรรม) เป็นเครื่องห้าม (ความเจริญงอกงาม) ขึ้นกดทับจิตไว้ ทําปัญญา
ให้อ่อนกําลัง” เป็นอุปกิเลสแห่งจิต (สนิมใจ หรือสิ่งที่ทําให้ใจเศร้าหมอง) ทําปัญญาให้อ่อนกําลัง” 
และว่า “ธรรม ๕ ประการ เหล่าน้ี เป็นนิวรณ์ ทําให้มืดบอด ทําให้ไร้จักษุ ทําให้ไม่มีญาณ (สร้างความ
ไม่รู้) ทําให้ปัญญาดับ ส่งเสริมความคับแค้น ไม่เป็นไปเพ่ือนิพพาน” 
  นิวรณ์ ๕ อย่าง พึงระวังอย่านํามาสับสนกับสมถะหรือสมาธิ หากพบท่ีใดพึงตระหนักไว้
ว่าน้ีไม่ใช่สมถะ น้ีไม่ใช่สมาธิ นิวรณ์ ๕ อย่างน้ัน มีอธิบายดังน้ี 
  ๑. กามฉันท์ ความอยากได้อยากเอา (แปลตามศัพท์ว่า ความพอใจในกาม) หรืออภิชฌา  
ความเพ่งเล็งอยากได้ หมายถึงความอยากได้กามคุณทั้ง ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะท่ีน่า
ปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ เป็นกิเลสพวกโลภะ จิตที่ถูกล่อด้วยอารมณ์ต่างๆ คิดอยากได้โน่นอยากได้
น่ี ติดใจโน่นติดใจน่ีคอยเขวออกไปหาอารมณ์อ่ืน ขุ่นข้องอยู่ ย่อมไม่ ต้ังมั่น ไม่อาจเป็นสมาธิได้ 
  ๒. พยาบาท ความขัดเคืองแค้นใจได้แก่ ความขัดใจ แค้นเคือง เกลียดชัง ความผูกใจเจ็บ  
การมองในแง่ร้าย การคิดร้ายมองเห็นคนอ่ืนเป็นศัตรู ตลอดจนความโกรธ ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว 
ความรู้สึกขัดใจ ไม่พอใจต่างๆ จิตที่มัวกระทบน่ันกระทบน่ีสะดุดน่ันสะดุดน่ีเดิน ไม่เรียบ  ไม่ไหลเน่ือง 
ย่อมไม่อาจเป็นสมาธิ 
  ๓. ถีนมิทธะ ความหดหู่และเซื่องซึม หรือเซ็งและซึม แยกเป็นถีนะ ความหดหู่ ห่อเห่ียว  
ถดถอย ท้อแท้ ความซบเซา เหงาหงอย ละเห่ีย ที่เป็นอาการของจิตใจกับมิทธะความเซื่องซึม เฉื่อย
เฉา ง่วงเหงาหาวนอน โงกง่วง อืดอาด มึนมัว ต้ือตัน อาการซึมๆ เฉาๆที่เป็นทางกาย จิตที่ถูกอาการ 
ทางกายและทางใจอย่างน้ีครอบงํา ย่อมไม่เข้มแข็ง ไม่คล่องตัว ไม่เหมาะแก่การใช้งาน จึงไม่อาจเป็น
สมาธิได้ 
  ๔. อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและเดือดร้อนใจ แยกเป็นอุทธัจจะ ความที่จิตฟุ้งซ่าน  
ไม่สงบ ส่าย พร่า พล่านไปกับกุกกุจจะ ความวุ่นวายใจ รําคาญใจ ระแวง เดือดร้อนใจ ยุ่งใจ กลุ้มใจ  
กังวลใจ  จิตที่ถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบงํา ย่อมพล่านย่อมคว้างไป ไม่อาจสงบลงได้ จึงไม่เป็นสมาธิ 
  ๕. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยได้แก่ความเคลือบแคลงไม่แน่ใจสงสัย เก่ียวกับพระศาสดา  
พระธรรม  พระสงฆ์ เก่ียวกับสิกขา เป็นต้น พูดสั้นๆ ว่าคลางแคลงในกุศลธรรมทั้งหลาย ตัดสินไม่ได้
เช่นว่า ธรรมน้ี (สมาธิภาวนาน้ีฯลฯ) มีคุณค่า มีประโยชน์ควรแก่การปฏิบัติหรือไม่ จะได้ผลจริงหรือไม่ 
คิดแยกไปสองทาง กําหนดไม่ลง จิตที่ถูกวิจิกิจฉาขัดไว้กวนไว้ให้ค้างให้พร่าลังเลอยู่ ย่อมไม่อาจแน่ว
แน่เป็นสมาธิได้  
  



๖๒ 
 

 

๒.๓ จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 ๒.๓.๑ จุดมุ่งหมายการพิจารณารูป-นาม ให้เกิดปัญญา 
 การพิจารณารูปธรรม นามธรรมเป็นสิ่งที่เห็นแจ้งแทงตลอด วิปัสสนาจึงเอารูปนามเป็น
กัมมัฏฐาน เอารูปนามเป็นอารมณ์ เป็นกัมมัฏฐานของวิปัสสนา รูปนามเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา การ
พิจารณาดูความเกิดขึ้น การต้ังอยู่ การดับไปของรูปนามภายใต้กฎแห่งไตรลักษณ์ การพิจารณารู้สิ่งที่
เกิดขึ้นในปัจจุบัน กําลังดําเนินอยู่ในปัจจุบัน กําลังดับไปในปัจจุบัน คือการมีสติรู้ทันสิ่งที่เกิดขึ้น 
“วิปัสสนาคือตัวสติ ระลึกรู้ทันปัจจุบันของรูปนามขณะพูด ขณะรูปนามทํางาน รู้ทันรูปนามขณะเห็น 
รู้ทันรูปนามขณะได้ยิน รู้ทันรูปนามขณะรู้กลิ่น รู้ทันรูปนามขณะรู้รส รู้ทันรูปนามขณะรู้สึกสัมผัส เย็น 
ร้อน อ่อน แข็ง”๒๓๕ 
  ๑  หลักในการตามรู้ ๒ ประการ คือ 
     ๑) การตามรู้รูปเป็นหลัก คือ การกําหนดหายใจเข้าออก ท้องพองท้องยุบหรือ รูป
เสียงกลิ่น รส สัมผัส ที่ปรากฏชัดเจนในขณะปัจจุบัน 
     ๒) การตามรู้นามเป็นหลัก๒๓๖ คือ การกําหนดเวลาเวทนา หรือการกําหนดอาการ
ทางจิต การเห็นตามเป็นจริงอย่างแจ้งชัดเป็นปัจจุบันว่ารูป-นาม ขันธ์ ๕ ตกอยู่ในอํานาจของพระไตร
ลักษณ์ คือไม่เทียงเป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ช่ือว่าเป็นการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเพ่ือให้ทันกับสภาวธรรม
ปัจจุบัน คืออิริยาบถเดิน ยืน น่ัง นอน อิริยาบถย่อยต่างๆ เป็นต้น เวทนา จิต ธรรม ที่ปรากฏขึ้น
ขณะนั้น 
   (๑) อารมณ์ปัจจุบัน การปฏิบัติวิปัสสนา เป็นการกระลึกรู้เท่าทันสภาวธรรม
ปัจจุบันยังต้องอาศัยคําบริกรรมเป็นเคร่ืองช่วยให้รู้ตัวในปัจจุบันขณะ คําบริกรรมน้ันมีความสําคัญต่อ
การปฏิบัติวิปัสสนา จัดเป็นวิชชมานบัญญัติ๒๓๗ คือ บัญญัติแสดงเน้ือหาความท่ีปรากโดยปรมัตถ์ซึ่ง
เรียกว่า ดัชชาบัญญัติ หมายถึง บัญญัติที่เหมาะสมกับสภาวธรรม กล่าวคือ สื่อให้รู้สภาวธรรมน้ันๆ ได้
อย่างชัดเจน ผู้ปฏิบัติต้องทําความเข้าใจในปัจจุบัน โดยเฉพาะความแตกต่างกันของปัจจุบันธรรม และ
ปัจจุบันอารมณ์ 
   ปัจจุบันธรรม คือ รูป นาม ที่เกิดเป็นปัจจุบันอยู่เรื่อยไป 
   ปัจจุบันอารมณ์ คือ รูป นาม ที่ปรากฏเฉพาะหน้า 
   ปัจจุบันที่มีความสําคัญต่อผู้ปฏิบัติ คือ ปัจจุบันอารมณ์  
  เพราะ อภิชฌา-โทมนัสจะเกิดขึ้นได้ หรือไม่ได้ อยู่ที่ว่าผู้ปฏิบัติสามารถกําหนดได้เท่าทัน
ความจริงตามความเป็นจริงหรือไม่ หากกําหนดได้ทันว่ามีรูปอะไร นามอะไร นามอะไร เกิดขึ้นใน
อารมณ์ปัจจุบัน ขณะนั้นอภิชฌา และโทมนัสย่อมเกิดขึ้นไม่ได้ เท่ากับว่าในขณะน้ันสมุทัย อันเป็นเหตุ
                                                        

 ๒๓๕ พระมหาอุเทน  ปัญญาปริทัตต์, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์
ธรรมสภา, ๒๕๔๖), หน้า ๕๖.  
 ๒๓๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๒๓๗ ฐิตวณฺโณ  ภิกฺขุ, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์คร้ังท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๒. 
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ที่ทําให้เกิดทุกข์ย่อมถูกละไป (เป็นการทําลายตัณหา) ดังน้ันความสําคัญจึงอยู่ตรงที่ว่า ผู้ปฎิบัติจะต้อง
คอยสังเกตให้ได้ทันในปัจจุบันอารมณ์ 
    (๒) ผู้ปฏิบัติต้องทําความเข้าใจว่า ทุกสิ่งทุกอย่างที่เกิดขึ้นคือสภาวธรรม ไม่มี
บุคคล ตัวตน คน สัตว์ ชายหญิง มีแต่ความจริงคือรูปธรรม และนามธรรม และนามธรรม แม้แต่การ
ปฏิบัติก็มีเพียงตัวกัมมัฏฐาน (ผู้ถูกเพ่ง) ได้แก่ “สติปัฏฐาน ๔” กับผู้เจริญกัมมัฏฐาน (ผู้เพ่ง) ที่เรียกว่า 
“โยคาวจร” ซึ่งจะต้องมีคุณสมบัติ ๓ ประการ คือ 
    ก) สติมา คือ มีสติต้ังมั่นอยู่ที่ฐานท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม 
โดยเท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
    ข) สัมปชาโณ คือ มีสัมปชัญญะ รู้ตัวเสมอว่ากําลังกําหนดอะไร ดูอะไร 
สิ่งที่กําหนดอยู่น้ันเป็นรูปอะไร นามอะไร 
    ค) อาตาปี คือต้องมีความเพียรประคองจิต ๔ ประการ คือ 
    ๑) เพียรละ บาปเก่าๆ ไม่ให้เกิดขึ้น ในที่น้ีหมายถึงการถ่ายถอน
ทิฏฐานุสัย (ทิฏฐิ) อันเป็นบาปเก่าๆ ที่หลงเข้าใจผิดว่าชีวิตเป็น ฉัน เรา เขา ให้เอาออกไปให้ได้ 
    ๒) เพียรระวัง ไม่ให้ความช่ัวใหม่ๆ เกิดขึ้นได้ ด้วยการระวัง
ป้องกันกิเลสใหม่ๆ ไม่ให้เกิดขึ้นได้ด้วยการเพียรสํารวมอินทรีย์ 
   (๓) เพียรสร้าง วิปัสสนากุศลให้เกิดขึ้น ด้วยการศึกษาทําความเข้าใจ และ
เพียรฝึกหัดกําหนดรูปนามให้เกิดขึ้นได้เท่าทันในอารมณ์ปัจจุบัน 
   (๔) เพียรรักษา วิปัสสนากุศลที่เกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่ และพอกพูนให้มีมากขึ้น 
ด้วยการหมั่นระลึกรูปนามที่เคยเกิดขึ้นแล้ว ให้เกิดขึ้นในอารมณ์ปัจจุบันอยู่เนืองๆ เพราะอารมณ์
ปัจจุบัน เป็นปัจจัยแก่การทําลาย อภิชฌาโทมนัส และอารมณ์ปัจจุบัน จะเป็นปัจจัยทําให้เกิด 
วิปัสสนาปัญญา 
   (๕) การกําหนดให้ได้ปัจจุบันธรรม เช่น เราจะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ เป็น
ต้น คําที่กําหนดว่าพองกับท้องที่พอง ต้องให้พร้อมกัน อย่าให้ก่อนให้หลังกัน คําที่กําหนดว่ายุบ กับ
ท้องที่ยุบ ก็ต้องให้พร้อมกัน อย่าให้ก่อนให้หลังกัน การเดินก็เช่นเดียวกันขณะที่เรากําหนดว่าขวาต้อง
ยกเท้าขวาขึ้นทันที ขณะที่เรากําหนดว่าย่างต้องสืบเท้าย่างไปทันที ขณะที่เรากําหนดว่าหนอต้องให้
เท้าลงถึงพ้ืนพอดี อย่างน้ีจึงจะเรียกว่า ได้ปัจจุบันธรรม 
  (๖) ความจดจ่อ คือ การกําหนดรู้อารมณ์กัมมัฏฐานโดยละเอียด ต้ังแต่
เบ้ืองต้นจนถึงที่สุด ในเวลาน่ัง เดิน เป็นต้น เมื่อสภาวะพองปรากฏ นักปฏิบัติควรพยายามตามรู้
สภาวะพองน้ัน ต้ังแต่เบ้ืองต้นจนถึงที่สุด เมื่อสภาวะยุบปรากฏ ก็ตามรู้สภาวะยุบน้ันต้ังแต่เบ้ืองต้น
จนถึงที่สุด จัดเป็นการจดจ่ออยู่กับอารมณ์กัมมัฏฐานในแต่ละขณะ โดยไม่หวนคิดถึงอารมณ์อ่ืน และ
ไม่ควรใส่ใจต่อรูปร่างสัณฐานของร่างกายท้ังหมดหรือส่วนใดส่วนหน่ึง ควรปล่อยวางความรู้สึกที่มี
ตัวตนโดยกําหนดไม่ยินดียินร้ายเพียงแต่รับรู้สภาวธรรมปัจจุบันเท่าน้ัน 
   (๗) การกําหนดติดต่อต่อเน่ืองกัน คือ การตามรู้สภาวธรรมปัจจุบันโดยไม่ขาด
จังหวะ ไม่ว่าอารมณ์น้ันจะเกิดขึ้นทางทวารใดก็กําหนดรู้ได้ทันปัจจุบันจะเกิดที่จักขุทวาร คือ   ตา 
โสตทวาร คือ หู ฆานทวาร คือ จมูก ชิวหาทวาร คือ ลิ้น กายทวาร คือ กาย หรือ มโนทวาร คือ ใจ 
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จะไม่ปล่อยให้อารมณ์เหล่าน้ันหลุดออกไปพยายามกําหนดรู้สภาวธรรมทุกอย่างที่มาปรากฏอย่าง
ต่อเน่ือง  จึงจะประสบความก้าวหน้าในการปฏิบัติ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีการพรรณนาถึงสมาธิบ้างในบางส่วน เพ่ือให้เห็น
ความสําคัญของสมาธิ ที่มีผลต่อการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ด้วยเหตุผลที่ว่า การบรรลุธรรมใน
พระพุทธศาสนา มี ๒ อย่าง คือ อย่างแรก ถ้าเจริญสมาธิภาวนา ก็สามารถบรรลุด้วย เจโตวิมุตติ หลุด
พ้นด้วยใจ และอย่างที่สอง ถ้าเจริญวิปัสสนาภาวนา ก็สามารถบรรลุด้วยปัญญาวิมุตติ หลุดพ้นด้วย
ปัญญาที่เกิดจากการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน๒๓๘ 
 โดยมีหลักศึกษาซึ่งเรียกว่า ธุระคือกิจในพระพุทธศาสนามีอยู่ ๒ อย่างได้แก่การศึกษา
เล่าเรียนในนวังคสัตถุศาสน์ ซึ่งเป็นฝ่ายปริยัติสัทธรรม ส่วนการปฏิบัติสมถะ และวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ซึ่งเป็นฝ่ายปฏิบัติสัทธรรม๒๓๙ เพ่ือการขัดเกลาอนุสัยกิเลสภายในใจให้เบาบางลงไป และเพ่ือ
ประโยชน์ในการดําเนินชีวิตทั้งในปัจจุบัน และประโยชน์สูงสุด คือ การสิ้น กิเลสอาสวะทั้งปวง ก็ด้วย
สมถะและวิปัสสนากัมมัฏฐาน ดังพระพุทธดํารัสที่ตรัสว่า 
 ๑. ภิกษุในธรรมวินัยน้ีเจริญวิปัสสนาอันมีสมถะนําหน้า เมื่อเธอเจริญวิปัสสนาอันมีสมถะ
นําหน้า มรรคย่อมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําให้มากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําให้มากซึ่งมรรคน้ันอยู่
ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป 
 ๒. ภิกษุเจริญสมถะอันมีวิปัสสนานําหน้า เมื่อเธอเจริญสมถะอันมีวิปัสสนานําหน้า มรรค
ย่อมเกิด เธอเสพ เจริญ ทําให้มากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําให้มากซึ่งมรรคน้ันอยู่ย่อมละ
สังโยชน์ได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป 
 ๓. ภิกษุเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป เมื่อเธอเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กัน
ไป มรรคย่อมเกิดเธอเสพ เจริญทําให้มากซึ่งมรรค เมื่อเธอเสพ เจริญ ทําให้มากซึ่งมรรคน้ันอยู่ย่อมละ
สังโยชน์ได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นสุดไป๒๔๐ 
 กล่าวโดยรวมได้ว่า หลักการปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากัมมัฏฐานน้ัน ก็เพ่ือให้ พุทธ
บริษัทได้นํามาปฏิบัติตาม เพ่ือยังประโยชน์ในการดําเนินชีวิตประจําวัน และประโยชน์สูงสุดให้เกิดขึ้น
ภายในตน ในพระพุทธศาสนาจึงสอนให้แก้ปัญหาท้ังด้านนอกด้านใน ไปพร้อมๆ กัน เพ่ือจะได้ละ 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเห็นแก่ตัว เป็นต้นให้เบาบางลงไปและสามารถเอาชนะจิตใจท่ี
เป็นฝ่ายอกุศลเป็นบาป ก่อโทษด้วยการเจริญคุณธรรมตามลําดับ เพราะปัญหาเหล่าน้ีเป็นปัญหาที่
มนุษย์ต้องประสบกันมาทุกยุคทุกสมัย ก็เหมือนกัน คือ คนมีความเห็นแก่ตัว ขาดความเมตตา มีความ
ริษยา รักสุขเกลียดความทุกข์ด้วยกันทั้งน้ัน๒๔๑ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน มีความจําเป็นที่จะต้องทราบเกี่ยวกับ ประเภทของการ
ปฏิบัติว่า มีก่ีประเภท และแต่ละอย่างน้ัน มีความหมายอย่างไร เพ่ือจะได้ทําให้ผู้ปฏิบัติไม่ไขว้เขว 

                                                        

 ๒๓๘ ขุ.อิติ.อ. (บาลี) ๓/๓/๒, ขุ.อุ.อ. (บาลี) ๒/๒/๑. 
 ๒๓๙ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๗./๑๑๔ 
 ๒๔๐ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗ – ๒๓๘. 
 ๒๔๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๙๑๗ – ๙๑๘. 
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และเช่ือมั่นต่อการปฏิบัติว่า ได้ทําถูกต้องขั้นตอนต่างๆ ครบถ้วนแล้วเพียงแต่ต่างกันออกไปโดยวิธี
ปฏิบัติเท่าน้ัน ไม่ว่าจะเป็นการปฏิบัติแบบใช้สมถะนําหน้า 
 การใช้วิปัสสนานําหน้า หรือ ปฏิบัติควบคู่ไปพร้อมๆ กัน และการปรับจิตของตนในคราว
ปฏิบัติผิดจนเกิดความหลงเข้าใจผิดว่า ตนได้บรรลุพระนิพพาน มีรายละเอียดดังต่อไปน้ี 
 ๑. สมถะปุพพังคมวิปัสสนาภาวนา หมายถึง ผู้เจริญวิปัสสนาอันมีสมถะนําหน้าจนได้
มรรคแล้วเสพเจริญมรรคน้ัน ทําให้มากจนละสังโยชน์ได้ อนุสัยหมดสิ้นไป 
 ๒. วิปัสนาปุพพังคมสมถะภาวนา หมายถึง ผู้เจริญสมถะอันมีวิปัสสนานําหน้าจนได้
มรรคแล้วเสพเจริญมรรคน้ัน ทําให้มากจนละสังโยชน์ได้ อนุสัยหมดสิ้นไป 
 ๓. สมถะวิปัสสนายุคนัทธภาวนา หมายถึง ผู้เจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป 
 ๔. บุคคลผู้มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมกลั้นไว้ในเวลาที่จิตต้ังมั่น สงบภายในมีภาวะที่จิตเป็น
หน่ึงผุดขึ้น ต้ังมั่นอยู่ มรรคก็เกิดขึ้น เสพเจริญมรรคนั้น ทําให้มากจนละสังโยชน์ได้ อนุสัยหมดสิ้นไป
ปฏิปทาของผู้ปฏิบัติที่มีช่ือเรียกในสมัยอรรถกถาว่า“สมถะยานิก”แปลว่า ผู้มีสมถะเป็นยาน หมายถึง 
การบําเพ็ญสมถะจนได้ฌานก่อนแล้วจึงเจริญวิปัสสนา และนับว่าเป็นวิธีปฏิบัติอย่างหน่ึงในบรรดาวิธี 
๔ อย่างที่กล่าวมาแล้ว 
 เมื่อกล่าวโดยสรุปจากวิธีทั้ง ๔ น้ัน ย่อให้สั้นเหลือเพียง ๒ คือ วิปัสสนามีสมถะนําหน้า 
และสมถะมีวิปัสสนานําหน้า อาจมีความแตกต่างกันไปแล้วแต่จะนําหลักการใดขึ้นก่อน แต่โดยรวม
แล้ว สภาวะเป็นของไม่เที่ยง สภาวะที่เป็นทุกข์ สภาวะที่เป็นอนัตตา ให้เห็นจนเกิดมรรคเกิดขึ้นแก่
ตนเอง 
 การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานน้ัน คือ การฝึกอบรมปัญญาด้วยการกําหนด (พิจารณา) สิ่ง
ทั้งหลาย เพ่ือให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัด ตรงต่อสภาวะของมันคือให้เข้าใจตามความเป็นจริงหรือตามสิ่ง
ที่สิ่งเหล่าน้ันมันเป็นของมันเอง คือความเห็นไตรลักษณ์ ดังน้ันเบ้ืองต้นจะต้องเข้าใจสิ่งที่จะต้องใช้
กําหนด (อารมณ์) ในการเจริญวิปัสสนาก่อน๒๔๒ สิ่งที่เป็นตัวกําหนดในอารมณ์กัมมัฏฐานน้ัน คือ รูป
และนาม เพราะการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานน้ันจะต้องรู้จักสิ่งที่เกิดขึ้นกับรูปนามการจะรู้สิ่งที่เกิด
ขึ้นกับรูปนาม จึงต้องใช้สติจดจ่ออยู่กับความเป็นไปของรูปนาม น้ัน คือการพินิจพิจารณา ทําให้คลาย
ความยึดมั่นในรูปนามได้ “เพราะความยึดถือว่าเป็นของเรา นามรูปย่อมไม่มีแก่ผู้ใดโดยประการทั้ง
ปวง ผู้ใดไม่เศร้าโศกเพราะไม่มีความยึดมั่นว่าเป็นของเรา ผู้น้ันแลย่อมไม่เสื่อมในโลก”๒๔๓ 
 จุดมุ่งหมายในการเจริญสติน้ัน เพ่ือให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในรูปนาม เมื่อเกิดการรู้แจ้ง
เห็นจริงแล้ว ก็ย่อมจะคลายความเข้าใจผิดกลายเป็นเห็นชอบด้วยปัญญาแล้ว ก็จะเกิดความเบ่ือหน่าย
คลายกําหนัดจิตก็จะหลุดพ้นจากอํานาจกิเลสเหล่าน้ันด้วย การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ข้อปฏิบัติ
ในการฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อ
สภาวะของรูปนามตามความเป็นจริง 
  

                                                        

 ๒๔๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๑๑๕. 
 ๒๔๓ ขุ.ม.(ไทย) ๒๙/๑๘๕/๕๒๒. 



๖๖ 
 

 

 ๒.๓.๒ องค์ธรรมสําคัญในการปฏิบัติวิปสัสนากัมมัฏฐาน 
 องค์ธรรมที่สําคัญต่อการพิจารณาในการปฏิบัติ ปัญญาจนเห็นไตรลักษณ์ ซึ่งคุณค่าของ
ไตรลักษณ์น้ีมีความสําคัญต่อการเจริญวิปัสสนาเป็นที่สุด ส่งผลให้จิตน้ันหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงพบ
ความสุขที่แท้จริง การเพ่งพินิจพิจารณาเห็นธรรมโดยความเป็นไตรลักษณ์๒๔๔ เข้าใจสภาวะที่แท้จริง
ซึ่งสรรพสิ่งกําลังดําเนินไปตามกฎไตรลักษณ์จิตใจจะเกิดความหลุดพ้นคลายความยึดมั่นถือมั่นลง 
บรรลุถึงความสุขที่เป็นอมตะตลอดไป พระพุทธเจ้าเป็นเพียงผู้ค้นพบกฎธรรมชาติน้ี และนํามาเปิดเผย 
สอนคนให้ใช้ปัญญารู้จักคิด เข้าใจให้ถูกต้องกับความจริง ให้ดําเนินชีวิตไปบนฐานของความจริง อยู่
กับจริง ยอมรับความจริงให้ได้ และแก้ปัญหาของตนอย่างถูกต้อง หลักคําสอนเรื่องพระไตรลักษณ์
อย่างลึกซึ้งเข้าใจอย่างแจ่มชัด แล้วนําไปปฏิบัติอย่างจริงจังน้อมนําใส่ใจโดยโยนิโสมนสิการ คือ ทั้งที่
เป็นรูปธรรม นามธรรม ล้วนแล้วแต่ตกอยู่ ในความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ควรที่จะเข้า
ไปยึดมั่นถือมั่น ว่า น่ันเป็นของเรา  
 คัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคแสดง ความหมายของอนิจตาว่า “ช่ือว่า เป็นอนิจจัง เพราะมี
ความหมายว่าเป็นของสิ้นไปๆ (ขยฏเฐน)”๒๔๕ พระเทพเวที ได้อธิบายความข้อน้ีเพ่ิมเติมว่า 
“หมายความว่า เกิดขึ้นที่ไหน เมื่อใด ก็ดับไปท่ีน่ัน เมื่อน้ัน เช่น รูปธรรมในอดีต ก็ดับไปในอดีตไม่
มาถึงขณะน้ีรูปในขณะน้ีก็ดับไปที่น่ีไม่ไปถึงข้างหน้ารูปในอนาคตจะเกิดถัดต่อไปก็จะดับ ณ ที่น้ันเอง
ไม่ยืนอยู่ถึงเวลาต่อไปอีก”๒๔๖   
 คัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคแสดงความหมายของทุกขตาไว้ว่า“ช่ือว่าเป็นทุกข์ โดย
ความหมายว่า เป็นของมีภัย (ภยฏฺเฐน)”๒๔๗ พระเทพเวที ได้อธิบายความข้อน้ีเพ่ิมเติมว่า“ที่ว่า “มี
ภัย” น้ัน จะแปลว่า เป็นภัย หรือน่ากลัว ก็ได้ เพราะว่าสังขารทั้งปวง เป็นสภาพที่ผุพังแตกสลายได้ 
จะต้องย่อยยับมลายสิ้นไป จึงไม่มีความปลอดภัย มีภัยที่จะต้องเสื่อมโทรมสิ้นสลายไป มันจึงก่อให้เกิด
ภัย คือ ความกลัวและความน่ากลัวแก่ใครก็ตามท่ีเข้าไปยึดถือเก่ียวข้อง”๒๔๘  
 คัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคแสดงความหมายของอนัตตาไว้ว่า“ช่ือว่าเป็นอนัตตา โดย
ความหมายว่า ไม่มีสาระ (อสารฏฺเฐน)”๒๔๙ พระเทพเวที ได้อธิบายความข้อน้ีเพ่ิมเติมว่า “ที่ว่าไม่มี
สาระ คือ ไม่มีแก่นสาร หรือไม่มีแกน หมายความว่าไม่มีสิ่งซึ่งเป็นตัวแท้ที่ยืนยงคงตัวอยู่ตลอดไป 
เพราะว่า สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งน้ันย่อมเป็นทุกข์ (คงตัวอยู่ไม่ได้) มันไม่สามารถห้ามความไม่เที่ยง หรือ
ความบีบคั้นด้วยความเกิดขึ้นและความเสื่อมสิ้นไปได้ พระผู้มีพระภาคเจ้า จึงตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย 

                                                        
 ๒๔๔ องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี) ๓/๒๐/๑๖๕, องฺ.สตฺตก. ฏีกา. (บาลี) ๓/๒๐/๑๙๒. 
 ๒๔๕ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๗๙/๕๓. 
 ๒๔๖ พระเทพเวที (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๗๐/๘. 
 ๒๔๗ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๗๙/๕๓, ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปล
โดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) พิมพ์คร้ัง ๘, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๑), 
หน้า ๓/๒๓๕. 
 ๒๔๘ พระเทพเวที (ป.อ. ปยุตฺโต), เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๐/๙. 
 ๒๔๙ พระเทพเวที (ป.อ. ปยุตตฺโต), เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๐/๑๕-๑๖. 



๖๗ 
 

 

ถ้ารูปน้ี จักได้เป็นอัตตาแล้วไซร้ รูปน้ีไม่พึงเป็นเพ่ืออาพาธ (มีความบีบคั้นขัดแย้งข้องขัดต่างๆ)๒๕๐ 
เข้าใจสภาวะที่แท้จริงซึ่งสรรพสิ่งกําลังดําเนินไปตามกฎไตรลักษณ์จิตใจจะเกิดความหลุดพ้นคลาย
ความยึดมั่นถือมั่นลง บรรลุถึงความสุขที่เป็นอมตะตลอดไป พระพุทธเจ้าเป็นเพียงผู้ค้นพบกฎ
ธรรมชาติน้ี และนํามาเปิดเผย สอนคนให้ใช้ปัญญารู้จักคิด เข้าใจให้ถูกต้องกับความจริง ให้ดําเนิน
ชีวิตไปบนฐานของความจริง อยู่กับจริง ยอมรับความจริงให้ได้ และแก้ปัญหาของตนอย่างถูกต้อง แต่
ที่เราไม่เห็นนามรูปตามความเป็นจริง คือ โดยความเป็นไตรลักษณ์ได้โดยง่ายน้ันก็เพราะว่ามีธรรม ๓ 
ประการ เป็นเคร่ืองขวางก้ันไว้ คือ 
  ๑. สันตติ ปิดบังอนิจจัง 
  ๒. อิริยาบถ ปิดบังทุกข์ 
  ๓. ฆนสัญญา ปิดบังอนัตตา 
 วิธีทําลายเครื่องปิดบังไตรลักษณ์มีอยู่ทางเดียวเท่าน้ัน คือปฏิบัติตามหลัก สติปัฏฐาน ๔ 
นอกจากน้ีไม่มีทางอ่ืนใดอีกเลย๒๕๑ สติปัฏฐาน ๔ เท่าน้ัน ที่สามารถทําลายวิปลาสและทําให้เกิด
วิปัสสนาปัญญา เห็นความจริงของรูปนามที่เป็นไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ได้๒๕๒  
 อาจกล่าวโดยรวมได้ว่า แต่เมื่อพัฒนาความรู้ความเข้าใจด้วยวิปัสสนาปัญญามองเห็นสิ่ง
ทั้งหลายเป็นแบบไตรลักษณ์ คือในอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา โดยที่ประกอบกันเข้าเป็นกลุ่มก้อนน้ันตาม
ความเป็นจริงว่า ไม่มีตัวตนไม่มีแก่นสารที่ควรยึดติดถือมั่นไม่ เข้าใจสภาวะที่แท้จริงตามกฎไตรลักษณ์
จิตใจจะเกิดความหลุดพ้นคลายความยึดมั่นถือมั่นลง บรรลุถึงความสุขที่เป็นอมตะตลอดไป 
 ๒.๓.๓ หลักธรรมแห่งการตรัสรู้ โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ 
 โพธิ แปลว่า รู้ มีความหมายถึง รู้การทําให้สิ้นอาสวะ คือ รู้ อริยสัจ ๔ และ รู้การทําจิต
ให้สงบ คือ ถึงฌานด้วย ปักขิยะ แปลว่า ที่เป็นฝ่าย ดังน้ัน โพธิปักขิยธรรม จึงมีความหมายว่าธรรมที่
เป็นฝ่ายให้รู้ถึง ฌาน มรรคผล และนิพพาน ด้วยการปฏิบัติตาม โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการให้
บริบูรณ์พร้อมกันหมดในขณะจิตเดียวของการบรรลุธรรม แปลกันสั้นๆ ว่า ธรรมที่เป็นเครื่องให้ตรัสรู้ 
ทั้งหมด ๗ กอง รวม ๓๗ ประการ ได้แก่๒๕๓ 
 ๑. สติปัฏฐาน ๔๒๕๔ คือ การพิจารณาเห็น กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต  และ 
ธรรมในธรรม ทั้งภายในและภายนอก 
 ๒. สัมมัปปธาน ๔ ๒๕๕ คือ ความเพียรพยายามทําชอบที่ ประกอบด้วยความเพียร
พยายามอัน ตราบใดที่ยังไม่บรรลุถึงธรรมอันพึงถึงได้ ก็จะไม่ท้อถอยจากความเพียรน้ันเป็นอันขาด 
                                                        
 ๒๕๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๗๐/๑๗-๑๘. 
 ๒๕๑ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๔. 
 ๒๕๒ วรรณสิทธิ  ไวทยะเสวี, คู่มือศึกษาพระอภิธัมมัตถสังคหะ ปริจเฉท ๙, (กรุงเทพมหานคร : 
มูลนิธิแนบมหานิรานนท์,พิมพ์ท่ี หจก.ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๔), หน้า ๒๒๘-๒๓๒. 
 ๒๕๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
บจก.อัมรินทร์ พร้ินต้ิง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๓๙. 
 ๒๕๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒, หน้า ๓๔. 
 ๒๕๕ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๗ 
สมุจจยสังคหวิภาค, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๕๗-๕๘. 



๖๘ 
 

 

และความเพียรพยายาม อันย่ิงยวดในธรรม ๔ ประการ จึงจะได้ช่ือว่า ต้ังหน้าทําชอบใน โพธิปักขิย
ธรรมน้ี ได้แก่ 
 ก) เพียรพยายามละ อกุสล ที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป 
 ข) เพียรพยายามไม่ให้ อกุสลธรรม ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้น 
 ค) เพียรพยายามให้ กุสลธรรม ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้น 
 ง) เพียรพยายามให้ กุสลธรรม ที่เกิดขึ้นแล้ว เจริญย่ิง ๆ ขึ้นไป 
 ๓. อิทธิบาท ๔๒๕๖ คือ ธรรมที่เป็นเหตุให้ถึงซึ่งความสัมฤทธิผล สัมฤทธิผลในที่น้ี
หมายถึงความสําเร็จ คือ บรรลุถึงกุสลญาณจิต และมรรคจิต อิทธิบาท มี ๔ ประการ คือ 
 ก) ฉันทะ คือความเต็มใจความปลงใจกระทํา เป็นเหตุให้สัมฤทธิผลองค์ธรรม 
 ข) วิริยะ คือความเพียรพยายามอย่างย่ิงยวด เป็นเหตุให้สัมฤทธิผลองค์ธรรม 
 ค) จิตตะ คือความท่ีมีจิตจดจ่อปักใจอย่างมั่นคง เป็นเหตุให้สัมฤทธิผล องค์ธรรม 
 ง) วิมังสา คือปัญญาเป็นเหตุให้สัมฤทธิผล องค์ธรรม 
 กิจการงานอันเป็นกุสลที่ถึงซึ่งความสัมฤทธิผลน้ัน ย่อมไม่ปราศจากธรรมท้ัง ๔ ที่เป็น
องค์ธรรมของอิทธิบาทน้ีเลย แต่ว่าความเกิดขึ้นน้ันไม่กล้าเสมอกัน บางทีฉันทะกล้า บางทีวิริยะกล้า 
บางทีจิตกล้า บางทีก็ปัญญากล้า ถ้าธรรมใดกล้าแล้ว เรียกธรรมที่กล้าน่ันแต่องค์เดียว ว่าเป็นอิทธิ
บาท 
 ๔. อินทรีย์ ๕๒๕๗ คือ ความเป็นใหญ่ หรือ ความเป็นผู้ปกครองในสภาวธรรมที่เป็นฝ่ายดี 
และเฉพาะฝ่ายดีที่จะให้รู้ให้ถึงซึ่ง ฌานธรรม และ อริยสัจ ซึ่งมี ๕ ประการ ดังน้ี 
 ก) สัทธินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในการยังความสัทธาปสาทในอารมณ์ ที่เป็นฝ่ายดี องค์
ธรรม ในวิปัสสนากัมมัฏฐาน อกุศล ไม่อาจจะทําให้สัทธานั้นเสื่อมไปได้เลย ภาวนาสัทธา น่ีแหละ ที่ได้
ช่ือว่าสัทธินทรีย์ 
 ข) วิริยินทรีย์ คือความเป็นใหญ่ในการยังความเพียรพยายามอย่างย่ิงยวด ซึ่งต้องเป็น
ความเพียรที่บริบูรณ์ด้วยองค์ทั้ง ๔ แห่งสัมมัปปธาน จึงจะเรียกได้ว่าเป็นวิริยินทรีย์ ในโพธิปักขิยธรรม
น้ี องค์ธรรมได้แก่ วิริยะเจตสิก 
 ค) สตินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในการระลึกรู้อารมณ์อันเกิดมาจากสติปัฏฐาน ๔ องค์
ธรรมได้แก่ สติเจตสิก 
 ง) สมาธินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในการทําจิตให้เป็นสมาธิ ต้ังใจมั่นอยู่ในอารมณ์
กัมมัฏฐาน องค์ธรรมได้แก่ เอกัคคตาเจตสิก 
 จ) ปัญญินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในการให้รู้เห็น รูป นาม ขันธ์ อายตนะ ธาตุ ว่า เต็มไป
ด้วยทุกข์โทษภัย เป็นวัฏฏทุกข์ องค์ธรรมได้แก่ ปัญญาเจตสิก 
 ๕. พละ ๕ หมายเฉพาะ กุสลพละ ซึ่งมีลักษณะ ๒ ประการ คือ อดทนไม่หว่ันไหว
ประการหน่ึง และย่ํายีธรรมที่เป็นข้าศึกอีกประการหน่ึง พละนี้มี ๕ ประการ คือ 

                                                        

 ๒๕๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร : 
บจก.อัมรินทร์ พร้ินต้ิง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๗๖. 
 ๒๕๗ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท  ปัทมะสุนทร), คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๗, หน้า๕๙. 



๖๙ 
 

 

 ก) สัทธาพละ คือ ความเช่ือถือเลื่อมใส 
 ข) วิริยะพละ คือ ความเพียรพยายามอย่างย่ิงยวด 
 ค) สติพละ คือ ความระลึกได้ในอารมณ์สติปัฏฐานเป็นกําลัง 
 ง) สมาธิพละ คือ ความต้ังใจมั่นอยู่ในอารมณ์กัมมัฏฐาน 
 จ) ปัญญาพละ คือ ความรอบรู้เหตุผลตามความเป็นจริง 
 ๖. โพชฌงค์ ๗๒๕๘ คือ เครื่องให้ตรัสรู้ (อริยสัจ๔) โพธิ เป็นตัวรู้ โพชฌงค์ เป็นส่วนที่ให้
เกิดตัวรู้สิ่งที่รู้อริยะสัจ ๔ น้ันคือ มรรคจิต สิ่งที่เป็นผลแห่งการรู้อริยะสัจ ๔ น้ันคือ ผลจิตองค์ที่เป็น
เครื่องให้รู้อริยะสัจ ๔ ที่มีช่ือว่า โพชฌงค์น้ีมี ๗ ประการ คือ 
 ก) สติสัมโพชฌงค์๒๕๙ คือ สติเจตสิกที่ระลึกรู้อยู่ในอารมณ์สติปัฏฐานทั้ง ๔ ต่อเน่ืองกัน
มา จนแก่กล้าเป็นสตินทรีย์ เป็นสติพละ เป็นสัมมาสติ ด้วยอํานาจแห่งวิปัสสนากัมมัฏฐาน ย่อม
ทําลายความประมาทเสียได้ สติอย่างน้ีแหละที่เรียกว่า สติสัมโพชฌงค์ 
 ข) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์๒๖๐ คือปัญญาเจตสิกที่รู้รูปนามว่าไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตา 
จนแก่กล้า เป็นวิมังสิทธิบาท เป็นปัญญินทรีย์ เป็นปัญญาพละ เป็น สัมมาทิฏฐิ ด้วยอํานาจแห่ง
วิปัสสนากัมมัฏฐานย่อมทําลายโมหะเสียได้ ปัญญาอย่างน้ีเรียกว่า ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ 
 ค) วิริยะสัมโพชฌงค์๒๖๑ คือวิริยเจตสิกที่ทํากิจสัมมัปปธานท้ัง ๔ จนแก่กล้า เป็นวิริยิทธิ
บาท เป็นวิริยินทรีย์ เป็นวิริยพละ และเป็นสัมมาวายามะ ด้วยอํานาจแห่งวิปัสสนากัมมัฏฐานย่อม
ทําลายโกสัชชะลงได้ จึงเรียกว่า วิริยะสัมโพชฌงค์ 
 ง) ปีติสัมโพชฌงค์๒๖๒ คือ ปีติเจตสิกที่มีความอ่ิมใจในการเจริญสติปัฏฐาน ผู้ที่เจริญสติ
ปัฏฐาน เมื่อมีสติ มีปัญญา จนเกิดความเพียรพยายามอย่างจริงจังแล้ว ย่อมเกิดปีติเป็นธรรมดา ปีติที่
เกิดด้วยอํานาจแห่งวิปัสสนา 
 จ) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์๒๖๓ คือ ปัสสัทธิเจตสิก ที่มีความสงบกายสงบใจในการเจริญสติ
ปัฏฐาน ผู้เจริญสติปัฏฐานเมื่อมีสติ มีปัญญา มีวิริยะอย่างจริงจัง จนเกิดปีติน้ันขณะน้ันปีติมีกําลังกล้า
ทําให้จิตใจต่ืนเต้นมาก ต่อเมื่ออาการต่ืนเต้นในปีติสงบลงแล้ว ปัสสัทธิก็มีกําลังขึ้นทําให้จิตและเจตสิก
มีความเยือกเย็น สงบ ประณีต 
 ฉ) สมาธิสัมโพชฌงค์๒๖๔ คือ เอกัคคตาเจตสิกการต้ังใจมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวอย่างแน่ว
แน่จนได้ช่ือว่า เป็นสมาธินทรีย์ เป็นสมาธิพละ และเป็นสัมมาสมาธิ สมาธิน้ีคือ สมาธิสัมโพชฌงค์ 
  

                                                        

 ๒๕๘ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๑. 
 ๒๕๙ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๙. 
 ๒๖๐ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๒. 
 ๒๖๑ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๒.  
 ๒๖๒ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๗.  
 ๒๖๓ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๘.  
 ๒๖๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๙.  



๗๐ 
 

 

 ช) อุเบกขาสัมโพชฌงค์๒๖๕ คือ ตัตรมัชฌัตตตาเจตสิก ที่ทําให้จิตใจเป็นกลาง ไม่ให้เกิด
ความยินดีหรือยินร้ายในอารมณ์กัมมัฏฐานเพราะในเวลาที่เจริญกัมมัฏฐาน 
  ๗. มรรคมีองค์ ๘  คือ ด้วยข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ได้แก่ การ
ปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ ๒๖๖ดังน้ี 
  ๑. สัมมาทิฏฐิ คือ ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในทุกขสมุทัย ความรู้ในทุกขนิโรธ ความรู้ในทุกขนิโรธ
คามินีปฏิปทา 
  ๒. สัมมาสังกัปปะ คือ ความดําริในการออกจากกาม ความดําริในการไม่พยาบาทความดําริใน
การไม่เบียดเบียน 
  ๓. สัมมาวาจา คือ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดเท็จ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูด
ส่อเสียด เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดคําหยาบ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ 
  ๔. สัมมากัมมันตะ คือ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการฆ่าสัตว์ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการ
ถือเอาสิ่งของที่เจ้าของเขาไม่ได้ให้ เจตนาเป็นเหตุงดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม 
  ๕. สัมมาอาชีวะ คือ การละเว้นจากการเลี้ยงชีพที่ผิด และสําเร็จการเลี้ยงชีพที่ชอบ 
  ๖. สัมมาวายามะ คือ ความเพียรชอบด้วยการสร้างฉันทะ ปรารภความเพียร ประคองจิตอย่าง
มุ่งมั่นเพ่ือป้องกันบาปอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดมิให้เกิดขึ้น เพ่ือละบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว เพ่ือทํากุศล
ธรรมที่ยังไม่เกิดขึ้นให้เกิดขึ้น เพ่ือทํากุศลที่เกิดขึ้นแล้ว ให้ดีย่ิงๆ ขึ้น 
  ๗. สัมมาสติ คือ การมีสติชอบ มีความเพียร มีสัมปชัญญะในการพิจารณาเห็นกายในกาย 
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจารณาเห็นจิตในจิต พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายกําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ 
  ๘. สัมมาสมาธิ คือ การมีสมาธิชอบ สงัดจากกาม อกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน 
ตติยฌาน และจตุตถฌาน ตามลําดับ สามารถละสุขและทุกข์ได้ มีสติในปัจจุบันขณะต้ังในอุเบกขา๒๖๗ 
  ดังจะเห็นได้ว่า สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ เป็นองค์ธรรมที่สําคัญในการสนับสนุนให้
ปัจจุบันขณะเกิดขึ้น และต้ังอยู่ได้อย่างมั่นคงนั้น รวมเป็นองค์ธรรมที่ประกอบอยู่ในมรรคมีองค์ ๘ อันเป็น
การเสดงให้เห็นว่าการมีสติต้ังมั่นอยู่ในปัจจุบันขณะน้ันเป็นการถึงพร้อมด้วยอริยมรรคมีองค์ ๘ เช่นกัน การมี
ปัจจุบันขณะในอริยมรรคมีองค์ 8 ยังเป็นปัญญาที่รวมลงในไตรสิกขา ดังในจูฬเวทัลลสูตร พระผู้มีพระภาคไม่
ทรงจัดขันธ์ ๓ ประการ เข้าในอริยมรรคมีองค์ ๘ แต่ทรงจัดอริยมรรคมีองค์ ๘ เข้าในขันธ์ ๓ ประการ คือ 
   ๑. สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ ทรงจัดเข้าในสีลขันธ์ 
   ๒. สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ ทรงจัดเข้าในสมาธิขันธ์ 
   ๓. สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ทรงจัดเข้าในปัญญาขันธ์ 
 การมีชีวิตอยู่ด้วยปัจจุบันขณะจึงเป็นการอยู่ด้วยปัญญาที่เป็นส่วนหน่ึงในทางสายกลางเป็นที่
รวมลงของศีล สมาธิ และปัญญาที่ใช้ประกอบในการดําเนินชีวิต อีกทั้งองค์ธรรมในอริยมรรคมีองค์ ๘ อธิศีล

                                                        
 ๒๖๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑.  
  ๒๖๖ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๓๒๙/๓๔๙. 

๒๖๗ วิ.ม.(ไทย) ๔/๑๔/๒๑-๒๒,ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๒๙/๒๑๔-๔๐๒,ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๒๕/๒๙๗-๓๑๙,
อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๒๐๕/๑๗๑-๑๗๒. 
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สิกขา อธิจิตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา เหล่าน้ีเน่ืองจากมี ๓ อย่าง จึงเรียกสิกขา ๓ หรือที่เรียก
โดยทั่วไปว่า ศีล สมาธิ และปัญญา 
 หากกล่าวโดยย่อคือ โพชฌงค์อย่างใดเฉพาะอย่างหน่ึงเกิดขึ้น ผู้ปฏิบัติต้องกําหนดรู้
โพชฌงค์น้ันถ้ามันสลายไปก็ต้องกําหนดรู้ว่ามันสลายไปด้วย แต่โพชฌงค์จะไม่เกิดขึ้นแก่ผู้แรกเริ่ม
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โพชฌงค์ทั้งหลายจะผุดขึ้นมาเฉพาะแก่ผู้ปฏิบัติที่บรรลุต้ังแต่ อุทยัพพย
ญาณ คือญาณกําหนดรู้ความเกิดและความดับ เป็นต้นขึ้นไปเท่าน้ัน ขณะที่ระลึกรู้ที่ความเกิดและ
ความดับอยู่ สิ่ ง น้ันคือสติสัมโพชฌงค์ เมื่อเ กิดการสอดส่องธรรมในรูปและนาม  คือธัมม
วิจยสัมโพชฌงค์ ว่ามันเกิดขึ้นและสลายไป หากรู้อย่างน้ีสมาธิจะมีกําลังแก่กล้าขึ้นก็จะเป็นปัจจัยแก่
การบรรลุพระอริยมรรค และ อริยะผล เป็น พระโสดาบัน ขึ้นไป 
 ๒.๓.๔ ระดับปัญญาในวิปัสสนากัมมัฏฐาน ๓ ระดับ๒๖๘   
 หลักสําคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยเอาสติเข้าไปต้ังกํากับจิตตามช่องทวาร
ทั้ง ๖ โดยจะเห็นตามความเป็นจริงว่า เมื่อตากระทบรูปเห็นสักแต่ว่าเป็นแค่รูปไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนบุคคล
เราเขา  ไม่ทําให้ความรู้สึกนึกคิดปรุงแต่งให้เกิดความพอใจหรือไม่พอใจเกิดขึ้น รูปจะดับลงอยู่ ณ ตรง
น้ันเอง ไม่ไหลเข้ามาสู่ภายในจิตได้อกุศลกรรมทั้งหลายจะไม่ตามเข้ามา ตัดความยึดถือในรูปนามได้
แล้ว ทําให้สงบได้แล้ว ระงับได้แล้วเผาด้วยญาณ  
 ๑) จุฬวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาน้อยๆ ได้แก่ผู้ลงมือปฏิบัติโดยกําหนดรูป นามภาวนา
ว่า พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุปัจจัยของรูปนาม เห็นรูปนามเป็นของไม่เที่ยง 
มีแต่สิ้นไปหมดไปฝ่ายเดียว เป็นทุกข์ ทนอยู่ไม่ได้ เป็นของน่ากลัว เป็นอนัตตา คือบังคับบัญชาไม่ได้ 
และไม่มีสาระแก่นสารอะไรเลย 
 ๒) มัชฌิมวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาอย่างกลาง ได้แก่ ผู้ปฏิบัติต้ังใจอย่างจริงจัง โดย
เดินจงกรมบ้าง น่ังกําหนดบ้าง กําหนดเวทนาบ้าง กําหนดจิตบ้าง กําหนดธรรมบ้างตามนัยแห่ง
พระไตรปิฎก อันมีปรากฏอยู่ใน มหาสติปัฏฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ ญาณที่ ๔ 
เป็นต้นไป จนกระทั่งถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณที่ ๑๑ 
 ๓) มหาวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาใหญ่ คือวิปัสสนาที่มีกําลังแก่กล้า สามารถเห็น
อริยสัจ ๔ ซึ่งเรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถทําลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชนอันหนาแน่น
ไปด้วยกิเลสตัณหาให้เบาบางลงไป รูปนามดับหมด ซึ่งเรียกว่า โคตรภูญาณต่อจากน้ันมรรคญาณก็
เกิดขึ้น ประหานกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสให้เด็ดขาดออกไปแล้วปัจจเวกขณ
ญาณก็เกิดขึ้นมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน 
 การเจริญวิปัสสนา โดยการกําหนดรูปนาม ตามอาการที่เกิดขึ้นขณะปัจจุบัน       เป็น
วิปัสสนาน้อยๆ วิปัสสนาอย่างกลาง ได้แก่ผู้ปฏิบัติต้ังใจปฏิบัติอย่างจริงๆ โดยเดินจงกรม นั่งกําหนด 
กําหนดเวทนา กําหนดจิต กําหนดธรรม  เห็นความเกิดดับของรูปนาม คือ ญาณ ที่ ๔ เป็นต้นไป 
จนกระทั่งถึง สังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณ ที่ ๑๑ วิปัสสนาใหญ่ คือ วิปัสสนาที่มีกําลังแก่กล้า 
สามารถเห็นอรยิสัจ๔ ซึ่งเรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถทําลายปุถุโคตร คือ โคตรของปถุชน

                                                        
๒๖๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาค ๒, หน้า ๓๐ – ๓๐๙.  
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อันหนาแน่นไปด้วยกิเลสตัณหาให้เบาบางลงไปจนถึงปัจจเวกขณญาณ ก็เกิดขึ้นมาพิจรณากิเลสที่ละ 
ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน 
 ๒.๓.๕ คุณค่าและอานสิงส์ของการเจรญิวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 อานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานมพีรรณนาไว้มากมายหลายประการ จึงขอ
เรียบเรียงมาประกอบ ซึ่งพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ได้กลา่วไว้ในหนังสือเพชรใน
ดวงใจว่า อานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากมัมัฏฐาน มีดังน้ี 
 ๑. ทําให้ผู้ปฏิบัติได้ความรู้ ความเข้าใจ ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งเมื่อก่อนอาจจะได้ยินแต่
ช่ือ แต่ไม่รู้ว่าเขาปฏิบัติกันอย่างไรบ้าง 
 ๒. ทําให้คนฉลาดในหลักความจริงคือรู้ปรมตัถธรรม ไม่หลงติดอยู่ในบัญญัติธรรม อัน
เป็นเพียงโลกสมมติ 
 ๓. ทําให้คนดีมีศีลธรรม และวัฒนธรรมอันดีงาม 
 ๔. ทําให้คนมัน่อยู่ในศีล ๕ คือไม่กล้าล่วงละเมิดในศีล 
 ๕. ทําให้คนรักใคร่สนิทสนมกลมเกลียวกัน ให้ความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี
อนุโมทนาเมื่อเห็นผู้อ่ืนได้ดี 
 ๖. ทําให้คนเว้นจากการเบียดเบียนกัน เว้นจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 

 ๗. ทําให้คนรู้จกัตนเองและรู้จักปกครองตัวเอง คืออ่านตัวออกบอกตัวได้ใช้ตัวเป็น 
 ๘. ทําให้คนเป็นผู้ว่านอนสอนง่าย ไม่มีมานะถือตัว ไม่เย่อหย่ิง จองหอง 
 ๙. ทําให้คนหันหน้าเข้าหากัน ให้บรรจบกนั เพราะต่างฝ่ายต่างลดทิฎฐิมานะลง 
 ๑๐. ทําให้คนไม่ทะเลาะกัน ทําให้คนมีกาย วาจา ใจ สงบเรียบร้อย 

 ๑๑. ทําให้คนประเสริฐ เพราะละนิวรณ์ อุปาทาน สังโยชน์ อคติ ตระหน่ี วิจิกิจฉา ได้
ตามข้ันของปัญญา 
 ๑๒. ทําให้คนหนักแน่นในกตัญญูกตเวทิตาธรรม 
 ๑๓. ทําให้บ้านน้ันเป็นบ้านแสนสุข 
 ๑๔. ละความโศกเศร้า ปริเทวนาการ ดับความทุกข์ ในวัฏสงสาร 
 ๑๕. เป็นผู้มีคติอันเที่ยงและมีความเป็นอยู่อย่างผาสุก 
 ๑๖. ทําให้พระสัทธรรม ๓ เจริญรุ่งเรือง 
 ๑๗. ช่ือว่า ได้บูชาพระพุทธเจ้าด้วยการบูชาอย่างยอดเย่ียมไม่มีการบูชาอ่ืนย่ิงไปกว่า 
 ๑๘. ช่ือว่า ได้บําเพ็ญมหากุศลให้แก่ตนเอง 
 ๑๙. ช่ือว่า ได้บําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญาไปพรอ้มกัน 
 ๒๐. ช่ือว่า ได้เดินทางสายกลางและช่ือว่าเป็นคนไม่ประมาท 
 ๒๑. ช่ือว่า ไม่เสียทีที่เราได้เกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
 ๒๒. ช่ือว่า ได้เตรียมเสบียงพระนิพพานไว้ 
 ๒๓. ช่ือว่า ได้เตรียมตัวก่อนตาย 
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 ๒๔. ช่ือว่า ได้ช่วยกันเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้เจริญวัฒนา๒๖๙ โดยส่ิงเหล่าน้ีล้วนเป็น
อานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น ไม่ใช่เป็นเพียงอานิสงส์ในส่วนเฉพาะผู้ปฏิบัติเท่าน้ัน 
หากที่ใดมีผู้ปฏิบัติมากจะทําให้สังคมร่มเย็นเป็นสุขด้วย 
 อานิสงส์ในขั้นปัญญาญาณน้ัน มีปัญญาในขั้นที่รู้แจ้งอริยสัจและมีความลึกซึ้ง ดังศัพท์
ที่ว่า “ปฏิเวธ คัมภีรภาโว” ลึกซึ้งโดยการแทงตลอด หมายเอาต้ังแต่มรรคญาณ เป็นต้นไปคือ บุคคลผู้
มุ่งหวังที่จะหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ มีศรัทธาจริง ต้ังใจจริง เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน กําหนด
ตามสติปัฏฐานทั้ง ๔ หรือเรียกอีกนัยหน่ึงว่า กําหนดรูปนาม เพ่ือให้เกิดปัญญาช้ันสูงสุด เริ่มต้ังแต่เห็น
รูปนามเป็นต้นไป จนกระทั่งเห็นอริยะสัจ ๔ หน่วงนิพพานเป็นอารมณ์มรรคญาณเกิดขึ้นมาตัดกิเลส
ให้เด็ดขาดเป็นสมุจเฉทประหาน ผลญาณปัจจเวกขณญาณเกิดขึ้นมาตามลําดับ อย่างน้ีเรียกว่า ลึกซึ้ง
โดยปฏิเวธ 
 ๒.๓.๖ ประโยชน์ของการเจริญวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
 ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางสติปัฏฐาน ๔ ประโยชน์ของ
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางสติปัฏฐาน ๔ น้ันมีมากมายหลายประการทั้งที่เป็น
ประโยชน์ต่อตัวของผู้ปฏิบัติเองและประโยชนต่อโลก จึงแบ่งประโยชน์ที่ได้จากการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ไว้ ๓ ขั้นคือ 
 ประโยชน์ในเบื้องแรก 
  ๑) ใช้ช่วยทําให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย 
หยุดย้ังจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวลเป็นเคร่ืองพักผ่อนกายให้ใจสบายและมีความสุขเช่นบางท่านทํา
อานาปานสติ (กําหนดลมหายใจเข้าออก) ในเวลาที่จําเป็นต้องรอคอยและไม่มีอะไรท่ีจะทํา เหมือนดัง
เวลาน่ังติดในรถประจําทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใช้สมองหนักเป็นต้น หรืออย่าง
สมบูรณ์แบบได้แก่ฌานสมาบัติที่พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลาย ใช้เป็นที่พักผ่อนกายใจ 
เป็นอยู่อย่างสุขสบาย ในโอกาสว่างจากการบําเพ็ญกิจ ซึ่งมีคําเรียกเฉพาะว่าเพ่ือเป็น ทิฏฐิธรรมสุข
วิหาร 
  ๒) เป็นเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเล่าเรียน และการทํากิจทุกอย่าง 
เพราะจิตที่เป็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่กําลังกระทํา ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เลื่อนลอยเสีย ย่อมช่วย
ให้เรียน ให้คิด ให้ทํางานได้ผลดี การงานก็เป็นไปโดยรอบคอบ ไม่ผิดพลาด และป้องกันอุบัติเหตุได้ดี 
เพราะเมื่อมีสมาธิก็ย่อมมีสติกํากับอยู่ด้วย ดังที่ท่านเรียกว่าจิตเป็น กัมมนียะหรือกรรมนีย์ แปลว่า 
ควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งาน ย่ิงได้ประโยชน์ในข้อที่ 
   ๑) มาช่วยเสริมย่ิงได้ผลดีมากย่ิงขึ้นไปอีก 
   ๒) ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้แก้ไขโรคได้ ร่างกายกับจิตใจอาศัยกันและมี
อิทธิพลต่อกัน ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไม่สบาย จิตใจพลอยอ่อนแอเศร้าหมองขุ่นมัวไปด้วย ครั้นเสียใจไม่
มีกําลังใจทําให้โรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก แม้ในเวลาที่ร่างกายเป็นปกติ พอประสบเรื่องราวให้
                                                        

 ๒๖๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙),เพชรในดวงใจ,พิมพ์คร้ังท่ี ๗, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙), หน้า ๒๓๕ – ๒๓๖. 



๗๔ 
 

 

เศร้าเสียใจอย่างรุนแรง ทําให้ล้มป่วยเจ็บไข้ไปได้ ส่วนผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ (โดยเฉพาะท่านที่มี
จิตหลุดพ้นเป็นอิสระแล้ว) เมื่อเจ็บป่วยกายก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่าน้ันจิตใจไม่พลอยป่วยไปด้วย 
ย่ิงกว่าน้ันกลับใช้ใจที่สบายมีกําลังจิตเข้มแข็งน้ัน หันกลับมาส่งอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนเบาโรคทาง
กายได้อีกด้วยอาจทําให้โรคหายง่ายและไวขึ้นหรือแม้แต่ใช้กําลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายไว้ก็
ได้๒๗๐ 
 ประโยชน์ในท่ามกลาง 
 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานจะไม่เป็นทุกข์ เพราะมีสติพอในขณะแห่งผัสสะความจริงข้อ
แรกคือว่าเรามีความรู้สึกที่เป็นทุกข์ เพราะว่าเราไม่มีสติปัญญาพอในขณะ ที่มีผัสสะ ความทุกข์
ทั้งหลายเกิดขึ้นในชีวิตของเรา รบกวนอยู่ตลอดเวลาน้ันเพราะว่าเรารู้ไม่ทันผัสสะเมื่อมีผัสสะ คือมีการ
กระทบทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ เป็นประจําวันต้องมีสติให้พอ และเร็วพอที่จะ
มาทันในเวลาของผัสสะถ้ามีทั้งสติทั้งปัญญาในขณะแห่งผัสสะอย่างน้ีแล้ว จิตน้ันก็ไม่ถูกปล่อยให้ปรุง
ไป จะควบคุมจิตน้ันไว้ได้ จิตจะปรุงมาในทางที่จะไม่ต้องเป็นทุกข์ แล้วจัดการแก้ไขกระทําสิ่งต่างๆ 
เมื่อมีสติพอในขณะแห่งผัสสะเราก็ไม่ต้องเป็นทุกข์๒๗๑ ประโยชน์ในขั้นน้ีจะเน้นที่ประโยชน์ที่เกิดจาก
สมาธิ ทําให้เกิดความสงบ ซึ่งจิตจะมีลักษณะดังน้ี 
  ๑) แข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่าเหมือนกระแสนํ้าที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปใน
ทิศทางเดียว ย่อมมีกําลังแรงกว่านํ้าที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 
  ๒) ราบเรียบ สงบเหมือนสระหรือบึงนํ้าใหญ่ที่มีนํ้าน่ิงไม่มีลมพัดต้อง ไม่มีสิ่งรบกวน
ให้กระเพ่ือมไหว 
  ๓) ใส กระจ่าง มองเห็นอะไรๆ ได้ชัดเหมือนนํ้าสงบน่ิงไม่เป็นริ้วคลื่น และฝุ่นละออง
ที่มีก็ตกตะกอนนอนก้นหมด 
  ๔) นุ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่วุ่น 
ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย๒๗๒ เมื่อจิตเป็นสมาธิ สงบ ย่อมรู้จักแยกแยะความดี
ช่ัว ส่งผลต่อพฤติกรรมด้วยเพราะพฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการทํางานร่วมกันของขันธ์ ๕ คือรูป
ขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และวิญญาณขันธ์ กล่าวคือเมื่ออายตนะภายในได้แก่ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย และจมูก กระทบกับอายตนะภายนอก ได้แก่รูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส แล้วจิต
มนสิการต่ออายตนะภายนอกที่มากระทบ เจตสิกจะทําหน้าที่ปรุงแต่งจิตให้เกิดอารมณ์ แล้วจึง

                                                        

 ๒๗๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, 
๒๕๔๗), หน้า ๒๓–๒๔. 
 ๒๗๑ พุทธทาสภิกขุ, การปฏิบัติวิปัสสนาในอิริยาบถนอน, (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๕), 
หน้า ๕–๖. 
 ๒๗๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, หน้า ๑๓. 



๗๕ 
 

 

แสดงออกซ่ึงอารมณ์น้ัน ออกมาเป็นพฤติกรรมของบุคคล๒๗๓ ผู้ใดที่มีพฤติกรรมดีย่อมแสดงว่ามีจิตใจ
ที่ดี และสามารถอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างสงบสุข 
  ประโยชน์สูงสุด 
  ประโยชน์สูงสุดน้ันเป็นประโยชน์ที่เป็นอุดมการณ์สูงสุดในพระพุทธศาสนาไม่ว่าจะ
เป็นนิกายใดก็ตาม เป็นภาวะท่ีสามารถทําลายกิเลสตัณหาและอวิชชาให้หมดสิ้นไปจากจิตใจได้ เรียก
ภาวะว่านิพพาน เรียกผู้ที่บรรลุความหลุดพ้นว่าพระอรหันต์ พระอรหันต์น้ัน ได้แก่ ผู้ปฏิบัติบริบูรณ์
ด้วยโพชฌงค์ ๗ คือ สติ ความระลึกรู้ตัว ธัมมวิจยะ การสอดส่องเลือกเฟ้นธรรม วิริยะ ความเพียร ปีติ 
ความอ่ิมใจ ปัสสัทธิ ความสงบ สมาธิ ความต้ังใจมั่น อุเบกขา ความวางเฉย เป็นผู้กําหนดนิวรณ์ ๕ ได้
เด็ดขาดแล้ว ทั้งเป็นผู้ถอนได้แล้วซึ่งรากของอกุศล ๓ ประการ ได้แก่  
  ๑) โลภะ ความอยากได้ 
  ๒) โทสะ ความโกรธเคืองประทุษร้าย 
  ๓) โมหะ ความหลงกับทั้งเป็นผู้ที่ไม่ยึดมั่นในอุปาทานขันธ์ ๕ และเป็นผู้ขาดแล้วซึ่ง
สังโยชน์ ๑๐ เป็นผู้พ้นแล้วจากกามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา กล่าวโดยย่อ พระอรหันต์คือ
ท่านผู้ปราศจากกิเลสและอาสวะทุกประการโดยสิ้นเชิง เป็นผู้ประกอบด้วยศีล สมาธิ ปัญญา เป็นผู้
บริสุทธ์ิด้วยกาย วาจา ใจ๒๗๔ เมื่อจิตประกอบด้วยโพชฌงค์ ๗ ละรากเหง้าของอกุศล และละนิวรณ์ทั้ง 
๕ ซึ่งเป็นเครื่องเศร้าหมองแห่งใจอันจะทําให้ปัญญาเสียกําลัง สงัดจากกามท้ังหลาย สงัดจากอกุศล
ธรรมทั้งหลาย บรรลุฌานท่ีแรกอันมีวิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา เกิดแต่วิเวกแล้ว บรรลุฌาน ที่สอง
เป็นที่ผ่องใสภายในไม่มีวิตกวิจารแล้ว บรรลุฌานที่สามอันเป็นอุเบกขา มีสติอยู่เป็นสุขดังน้ีแล้ว บรรลุ
ฌานที่สี่ไม่มีทุกข์ ไม่มีสุขเพราะละสุขละทุกข์เสียได้ เพราะล่วงไปแห่งโสมนัส และโทมนัสทั้งหลาย มี
สติเป็นธรรมชาติบริสุทธ์ิเพราะอุเบกขาอยู่ ครั้นเมื่อจิตต้ังมั่นบริสุทธ์ิผ่องใส ไม่มีกิเลสปราศจาก
อุปกิเลส เป็นจิตอ่อนควรแก่การงานต้ังอยู่แล้ว น้อมจิตไปเฉพาะเพ่ือบุพเพนิวาสานุสสติญาณระลึกถึง
ขันธ์อันได้เคยอาศัยอยู่แล้วในภาพก่อนและเน่ืองจากมีจิตต้ังมั่นบริสุทธ์ิอยู่ดังเดิมน้อมจิตไปเฉพาะเพ่ือ
จุตูปปาตญาณ มีจักษุดุจของทิพย์ หมดจดพิเศษย่ิงกว่าจักษุมนุษย์ ล่วงรู้กําเนิดของสัตว์ทั้งหลาย และ
เน่ืองจากมีจิตต้ังมั่นบริสุทธ์ิอยู่ดังเดิมน้อมจิตไปเฉพาะเพ่ืออาสวักขยญาณ รู้ชัดตามความเป็นจริงว่า น่ี
ทุกข์  น่ีเหตุให้เกิดทุกข์ขึ้น น่ีความดับทุกข์ น่ีปฏิปทาดําเนินถึงความดับทุกข์ เมื่อจิตพ้นวิเศษแล้ว 
ญาณหย่ังรู้ย่อมเกิดขึ้นว่าจิตพ้นวิเศษแล้ว ย่อมรู้ชัดว่าชาติ สิ้นแล้ว กิจที่จะต้องทําได้ทําเสร็จแล้ว กิจ
อ่ืนอีกไม่มี๒๗๕ 
 การปฎิบัติจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ผู้ปฎิบัติพึงพิจารณาเห็นจิตตามนัยแห่งพระดํารัส ที่
พระผู้มีพระภาคตรัสว่า พึงพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิตภายนอกอยู่ หรือ

                                                        

 ๒๗๓ อนุชา  สมจิตร, “การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานด้วย
การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ซ่ึงฝึกสอน โดยคุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย”, วิทยานิพนธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙), หน้า ๕๕. 
 ๒๗๔ ธนิต อยู่โพธ์ิ, อานิสงส์วิปัสสนากรรมฐาน, คร้ังท่ี ๖, (ม.ป.ท., ๒๕๓๙), หน้า ๑๓๐. 
 ๒๗๕ พระภาวนาวิสุทธิคุณ (จรัญ ฐ จิตธมฺโม), คู่มือวิปัสสนาจารย์, (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการ
การพิมพ์, ๒๕๓๓), หน้า ๑๖๒-๑๖๓. 



๗๖ 
 

 

พิจารณาเห็นจิตในจิต ทั้งภายในภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิต พิจารณาเห็นธรรม
เป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือว่าผู้ปฎิบัติน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “จิตมีอยู่” ก็เพียงเพ่ืออาศัย
เจริญฌาน เจริญสติเท่าน้ันไม่อาศัย (ตัณหาและทิฎฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ถ้าขณะที่
จิตมีราคะเกิดขึ้นต้องกําหนด เมื่อกําหนดอยู่อย่างน้ัน จิตมีราคะ ก็จะหายไป แล้วจิตไม่มีราคะก็จะ
เกิดขึ้น พึงกําหนดจิตไม่มีราคะน้ันด้วยโดยอาการอย่างเดียวกัน ถ้าจิตมีโทสะเกิดขึ้น พึงกําหนด เมื่อ
จิตมีโทสะหายไป ก็พึงกําหนดจิตไม่มีโทสะต่อไป ถ้าจิตมีโมหะผุดขึ้นมาพร้อมกับความคิดผิดๆ เช่น 
คิดว่า ข้าฯ ย่ังยืน ข้าฯ มีสุข เป็นตัวข้า ดังน้ีเป็นต้น  
 
๒.๔ แนวทางวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลกัสติปัฏฐาน๔ 
 การเจริญสติปัฏฐาน ๔ คือ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานน่ันเอง อารมณ์ของวิปัสสนา
กัมมัฏฐานได้แก่ วิปัสสนาภูมิทั้ง ๖ ประการน้ันย่นย่อลงเหลือแก่ รูปกับนาม รูปกับนามน้ีเกิดที่ ตา ห ู
จมูก ลิ้น กาย ใจ และกิเลสก็เกิดที่ตรงนี้ เช่น เวลาตาเห็นรูป รูปนามเกิดแล้ว สีเป็นรูป เห็นเป็นนาม 
ถ้าเห็นรูปดีชอบใจเป็นโลภะ เห็นรูปไม่ดีไม่ชอบใจเป็นโทสะ เห็นแล้วเฉยๆรูปนามเป็นเหตุให้ โลภะ 
โทสะ โมหะ เกิดขึ้นในทํานองเดียวกันน้ีตามธรรมดาของชาวโลกท่ัวๆ ไป ผู้ที่จะดับกิเลสก็ฉันน้ัน กิเลส
เกิดทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จะดับกิเลสตรงที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ วิธีการดับกิเลส ต้อง
ประกอบด้วยองค์ ๓ คือ 
 ๑) อาตาปี มีความเพียรเผากิเลสให้ร้อนทั่ว ได้แก่ หมั่นขยันทํากัมมัฏฐานมิให้ขาด 
 ๒) สติมา มีสติกําหนดรูปนามอยู่เสมอ 
 ๓) สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ คือ รู้รูปนามอยู่ทุกๆ ขณะเมื่อปฏิบัติถูกต้องตามองค์เช่นน้ี
ติดต่อกันไปภายใน ๗ วัน ๑๕ วัน ๑ เดือน หรือ ๒ เดือน เป็นต้น จึงจะสามารถละกิเลสคือความโลภ 
ความโกรธ ความหลงได้๒๗๖ จะต้องมีความขยันหมั่นเพียรด้วยความมีสติกําหนดรู้รูปนามอยู่เสมอไม่
ปล่อยให้กิเลสมีช่องว่างแทรกตัวเข้ามา สิ่งสําคัญจะต้องทําให้มากเจริญให้มาก ถ้าทําอย่างจริงจังจะ
เห็นผลภายใน ๗ วัน การกําหนดรู้รูปนามน้ีจะต้องแยกให้ออกว่าสิ่งใดเป็นตัวกําหนดรู้และสิ่งใดเป็น
ตัวถูกรู้ สิ่งที่ถูกรู้ในการเจริญสติปัฏฐานก็คือกาย เวทนา จิต ธรรม ส่วนตัวรู้ คือ สติรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่
ทุกเวลา 
 กล่าวโดยความสําคัญของการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ โดยช้ีให้เห็นถึง
จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติ เพ่ือความบริสุทธ์ิของจิต เพ่ือกําจัดความเศร้าโศกเสียใจ พิไรรําพรรณ เพ่ือ
กําจัดความทุกข์กายทุกข์ใจ เพ่ือเข้าถึงความจริงของชีวิต และเพ่ือความพ้นทุกข์ คือ มรรค ผล 
นิพพาน และการจะเข้าถึงจุดประสงค์ได้ต้องลงมือปฏิบัติ ซึ่งมหีลักการวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔
ต่อเน่ืองเป็นเวลา ๗ ปี จะได้ผล ๒ ประการคือ จะได้เป็นพระอนาคามี หรือ เป็นพระอรหันต์ในชาติ
ปัจจุบันน้ี จึงนับว่าเป็นความอุ่นใจของนักปฏิบัติธรรมเป็นอย่างย่ิง ที่สําคัญในปัจจุบันน้ีก็สามารถนํา
สติไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ 

                                                        
 ๒๗๖ พระธรรมธรีราชมหามนีุ (โชดก ญาณสทฺิธ ิป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน เล่ม ๕, พมิพค์รัง้
ที ่๔, (กรงุเทพมหานคร : โรงพมิพม์หาจุฬาลงกรณราวทิยาลยั, ๒๕๔๖), หน้า ๓๓–๓๔. 



๗๗ 
 

 

 ๒.๔.๑ หลักการพิจารณากําหนด 
 ในการพิจารณากําหนดใน  อิริยาบถปัพพะมี ๑ ได้แก่ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน 
ในขณะเดินผู้ปฏิบัติพึงมีสติรู้เท่าทันสภาวะเคลื่อนไหวของเท้าแต่ละย่างก้าวด้วยการกําหนดว่า“เดิน
หนอๆ”หรือ “ย่างหนอๆ”หรือ“ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”เมื่อสมาธิแก่กล้ามากขึ้น ผู้ปฏิบัติจะ
สามารถรับรู้จิตที่ต้องการจะเดินได้อีกโดยรู้ว่า จิตที่ต้องการเดินจะเกิดขึ้นก่อน แล้วจึงเกิดอาการ
เคลื่อนไหวต่อมา ดังในมหาสติปัฏฐานสูตรท่านแสดงไว้ว่า ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุ คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามี
ติ ปชานาติ, ฐิโต วาฐิโตมฺหี  ติ ปชานาติ นิสินฺโน วา นิสินฺโนมฺหีติ ปชานาติ, สยาโน วาสยาโนมฺหีติ 
ปชา นาติ, ยถา ยถา วา ปนสฺส กาโย ปณิหิโต โหติ ตถา ตถานํ ปชานาติ๒๗๗ 
  ข้อปฏิบัติอีกประการหน่ึง คือ เมื่อเดินอยู่ย่อมรู้ชัดว่าเดินอยู่ เมื่อยืนอยู่ ย่อมรู้ชัดว่ายืน
อยู่ เมื่อน่ังอยู่ ย่อมรู้ชัดว่าน่ังอยู่ เมื่อนอนอยู่ ก็ย่อมรู้ชัดว่านอนอยู่ หรือว่าต้ังกายไว้ด้วยอาการอย่างใด
อยู่ ก็ย่อมรู้ชัดด้วยอาการอย่างน้ัน”๒๗๘ ความจริงคนทั่วไปที่มิได้เจริญสติปัฏฐานก็รู้ว่าตนเดิน ใจมิได้
อยู่กับอาการเดินน้ัน แต่ใจมักคิดถึงเรื่องในอดีตหรืออนาคตโดยมิได้รับรู้สภาวะเดินอย่างแท้จริง ใน
บางครั้งแม้จะรู้ถึงการเดินก็มีความสําคัญว่าเป็นอัตตา ตัวตน เป็นเราที่เดินอยู่ การเดินมีความเที่ยงไม่
แปรปรวนเพราะกิริยาเดินดํารงอยู่เหมือนเดิม มิได้ปรากฏสภาวะเกิดดับ ความรู้สึกของคนทั่วไปจึง
มีอัตตสัญญา คือ วิปัสสนานักปฏิบัติผู้ตามรู้สภาวะเดินในปัจจุบันขณะย่อมจะมีสติและปัญญา 
 ๑) การกําหนดอิริยาบถยืน 
  พระพุทธองค์ได้ตรัสสอนไว้ว่า “ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ”๒๗๙ แปลความว่า“เมื่อยืน
อยู่ก็รู้ว่ายืนอยู่”หมายความว่า ให้ยืนตัวตรง และศีรษะต้ังตรงไม่ก้มหรือเงยหน้าวางเท้าทั้งสองเคียงคู่
กัน ให้ปลายเท้าเสมอกันและให้ห่างกันเล็กน้อย มือทั้งสองประสานกันไว้ข้างหน้าหรือข้างหลังก็ได้ 
สายตามองไปหรือทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๑ หรือ ๒ เมตร ต้ังสติไว้ ที่กาย รู้อาการของกายท่ี
กําลังยืนต้ังตรงอยู่น้ัน แล้วกําหนดในใจว่า“ยืนหนอๆ”น้ีเรียกว่ายืนกําหนด 
 ๒) การเดินจงกรม 
 พระพุทธองค์ได้ตรัสสอนไว้ว่า“คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ”๒๘๐ แปลความว่า 
“กําลังเดินก็รู้ว่ากําลังเดิน”หมายความว่า ให้ยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ ให้พ้นจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝ่ามือ
ตะแคงของผู้ปฏิบัติเอา แล้วก้าวเท้าออกไป หรือเคลื่อนเท้าไปข้างหน้าช้าๆ ไม่ให้สั้นไปหรือยาวไปแล้ว
วางเท้าลงบนพ้ืนช้าๆ โดยวางให้เต็มเท้าพร้อมกับสติกําหนดรู้ต้ังแต่เริ่มยกเท้าขวาไปจนถึงวางเท้าขวา
ลงบนพ้ืนว่า “ขวาย่างหนอ” ส่วนเท้าซ้ายก็มีวิธีกําหนดเช่นเดียวกับเท้าขวา คือ ยกเท้าซ้ายขึ้นจากพ้ืน
แล้วก้าวออกไปวางลงบนพ้ืน พร้อมกับสติกําหนดรู้ต้ังแต่เริ่มยกเท้าจนถึงวางเท้าลงพ้ืนว่า “ซ้ายย่าง
หนอ” อย่างน้ีเรียกว่า เดินกําหนด หรือเดินจงกรม คัมภีร์วิสุทธิมรรค และพระอรรถกถาจารย์ ได้
กล่าวถึง ลักษณะของธาตุในขณะยกเท้าการก้าวเท้าระยะหนึ่ง แบ่งออกเป็น ๖ ส่วน ในการปฏิบัติ
วิปัสสนาเปรียบเทียบการเดินจงกรม ๖ ระยะ คือ 
                                                        
 ๒๗๗ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๓๔/๑๐๕.  
 ๒๗๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๔/๗๔. 
 ๒๗๙ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๘๙. 
 ๒๘๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



๗๘ 
 

 

  ๑. การยกขึ้นจากพ้ืน เรียกว่า อุทรณะ - ยก ทางปฏิบัติกําหนดว่า “ยกส้นหนอ”เกิด
จากธาตุไฟเป็นหลัก และธาตุลมคล้อยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบากว่าธาตุลม ตามอาการปรากฏ 
(ปัจจุปัฏฐาน) ของธาตุไฟว่า มทฺทวานุปฺปาทนปจฺจุปฏฺฐานา (มีการให้ถึงความอ่อน/การพุ่งขึ้นสูงเป็น
เครื่องปรากฏ) 
  ๒. การย่ืนเท้าไปข้างหน้า เรียกว่า อติหรณะ - ย่าง ทางปฏิบัติกําหนดว่า “ยกหนอ”
เกิดจากธาตุลมเป็นหลัก ธาตุไฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดัน ตามอาการปรากฏของธาตุลมว่า 
อภินีหารปจฺจุปฏฺฐานา (มีการผลักดันเป็นเคร่ืองปรากฏ) 
  ๓. ครั้นเห็นตอ เห็นหนาม (หรือ) เห็นทีฆชาติ (งู) เป็นต้น อย่างใดอย่างหน่ึงแล้วก้าว
เท้า (เลี่ยง) ไปข้างโน้นและข้างน้ี เรียกว่า วีติหรณะ - ย้าย ทางปฏิบัติกําหนดว่า “ย่างหนอ”เกิดจาก
ธาตุลมเป็นหลัก ธาตุไฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดัน 
  ๔. การหย่อนเท้าต่ําลง เรียกว่า โวสสัชชนะ - ลง ทางปฏิบัติกําหนดว่า“ลงหนอ”
เกิดจากธาตุนํ้าเป็นหลัก ธาตุดินคล้อยตามเพราะธาตุนํ้ามีสภาพหนักกว่าธาตุดิน ตามลักษณะของธาตุ
นํ้าว่า ปคฺฆรณลกฺขณา(มีลักษณะไหลหรือเกาะกุม) เน่ืองด้วยธาตุนํ้ามีลักษณะไหลไปสู่ที่ตํ่าจึงหนักกว่า
ธาตุดิน 
  ๕. การวางเท้าลงบนพ้ืนดิน เรียกว่า สันนิกเขปนะ - เหยียบ ทางปฏิบัติกําหนดว่า
“ถูกหนอ” เกิดจากธาตุดินเป็นดินเป็นหลัก ธาตุนํ้าคล้อยตาม เพราะมีสภาพสัมผัสความแข็งหรืออ่อน 
ตามลักษณะของธาตุดินว่า กกฺขฬตฺตลกฺขณา (มีลักษณะแข็งหรืออ่อน) และตามหน้าที่ของธาตุดินว่า 
ปติฏฺฐานารสา (มีหน้าที่ต้ังไว้)  
  ๖. การกดเท้าลงกับพ้ืนในเวลาจะยกเท้าอีกข้างหน่ึงขึ้น เรียกว่า สันนิรุมภนะ กด
ทางปฏิบัติกําหนดว่า “กดหนอ” เกิดจากธาตุดินเป็นหลัก ธาตุนํ้าคล้อยตาม๒๘๑ 
 ๓) การนั่งกัมมัฏฐาน 
 การน่ังกําหนดหรือน่ังสมาธิพระพุทธองค์ได้ตรัสสอนไว้ว่า นิสีทติ ปลฺลงฺกํอาภุชิตฺวา อุชํ  
กายํ ปณิธาย, ปริมุขํ สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา๒๘๒ แปลความว่า“น่ังคู้บัลลังก์ ต้ังกายตรง ดํารงสติไว้เฉพาะ
หน้า”หมายความว่า น่ังราบไปกับพ้ืน วางเท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาวางทับมือซ้าย น่ังให้ตัวตรง 
หลับตาหายใจตามปกติ ต้ังสติดูอาการพอง – ยุบ ท้องพองเพราะหายใจเข้า กําหนดรู้ตามอาการที่
ท้องพองว่า “พองหนอ” ท้องยุบเพราะหายใจออก กําหนดรู้ตามอาการที่ท้องยุบว่า “ยุบหนอ” 
 ๔) การนอน 
 พระพุทธองค์ได้ตรัสสอนไว้ว่า “สยาโน วา สยาโนมฺหีติ ปชานาติ”๒๘๓ แปลความว่า 
“เมื่อนอนอยู่ ก็ให้รู้ว่านอนอยู่” หมายความว่า ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดตามกิริยาอาการ 

                                                        

 ๒๘๑ พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร)แปลและเรียบ
เรียงพิมพ์คร้ังท่ี ๖ (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๕๔; ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๑๔/๑๗๓ –
๑๗๔, สํ.ม.อ.(บาลี) ๓/๓๖๔/๒๖๑, อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๑/๕๑๓/๓๘๐. 
 ๒๘๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๘๙; ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒; วิสุทฺธิ. ๑/๒๑๘/๒๙๕. 
 ๒๘๓ ท.ีม. (บาล)ี ๑๐/๓๗๕/๒๘๙; ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
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และท่าทางของกาย จนกว่าจะนอนเป็นที่เรียบร้อยต่อจากน้ันก็ให้กําหนดว่า “พองหนอยุบหนอ” 
จนกว่าจะหลับ และหลับ 
 กล่าวโดยรวม แตกต่างจากการรับรู้ของคนท่ัวไปสําหรับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน  
กล่าวคือ เขาย่อมรับรู้จิตที่ต้องการจะเดินก่อนโดยกําหนดว่า “อยากเดินหนอ”แล้วสามารถตามรู้
สภาวะเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ืองต้ังแต่เบ้ืองต้นจนถึงที่สุด เขารู้ว่าสภาวะเคลื่อนไหวเกิดขึ้นจากจิตที่สั่ง
ให้เคลื่อนไหว และสภาวะเคลื่อนไหวน้ันก็มีความขาดช่วงใน ระยะที่ยก ย่าง และเหยียบไม่ปะปนกัน 
หลังจากน้ันก็จะหยั่งเห็นความเกิดดับอย่างรวดเร็วของสภาวะเคล่ือนไหวโดยละเอียด นักปฏิบัติผู้เกิด
สภาวธรรมอย่างน้ีย่อมจะเข้าใจว่าไม่มีตัวเรา ของเรา ซึ่งเป็นผู้เดิน มีเพียงจิตที่สั่งงานและกลุ่มรูปที่
เคลื่อนไหวจากระยะหน่ึงไปสู่อีกระยะหน่ึงมีสภาพไม่เที่ยงเพราะเกิดขึ้นแล้วดับไป เป็นทุกข์เพราะถูก
บีบคั้นด้วยความเกิดดับ และไม่ใช่ตัวตนที่ผู้ใดอาจบังคับบัญชาได้ เขาย่อมเพิกถอน ความเห็นผิดว่ามี
บุคคล ตัวตน เป็นเรา ของเรา และละความยึดมั่นในตัวตน 
 
๒.๕ วิธีการเจริญในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
 การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นทั้งในส่วนของสมถะและวิปัสสนา              
คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐานมีอิริยาบถบรรพ สัมปชัญญะบรรพ ธาตุบรรพ เป็นวิปัสสนา ส่วนอานา
ปานบรรพปฏิกูลบรรพ อสุภบรรพ ต้องเจริญสมถะเสียก่อนแล้วจึงยกขึ้นสู่วิปัสสนาภายหลัง ส่วน
เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นวิปัสสนาล้วน 
 การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ น้ี ได้แก่ ขันธ์ ๕ หรือรูปนามน่ันเอง คือ 
 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ รูปขันธ์ เป็นรูปธรรม 
 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ เวทนาขันธ์ เป็นนามธรรม 
 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ วิญญาณขนัธ์ เป็นนามธรรม 
 ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ ขันธ์ทั้ง ๕ เป็นทั้งรูปธรรมและนามธรรม 
 การปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ท่านวางจริตไว้ ๒ อย่าง๒๘๔ เพ่ือให้เหมาะกับ
อัธยาศัยของผู้ปฏิบัติคือ ตัณหาจริตกับทิฏฐิจริต ใน๒น้ีแยกออกไปอีกจริตละ๒อย่างคือ ตัณหาจริต 
แยกออกเป็นปัญญาน้อยกับปัญญากล้า และทิฏฐิจริตก็แยกออกเป็นปัญญาน้อยกับปัญญากล้า คือ 
  การพิจารณากายานุปัสสนาสติปัฏฐานเหมาะแก่ผู้มีตัณหาจริตหยาบที่มีปัญญาน้อย 
  การพิจารณาเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานเหมาะแก่ผู้มีตัณหาจริตละเอียดที่มีปัญญา
กล้า 
  การพิจารณาจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เหมาะแก่ผู้มีทิฏฐจิริตอ่อนที่มีปัญญาน้อย 
  การพิจารณาธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เหมาะแก่ผู้มทีิฏฐจิริตกล้าที่มีปัญญากล้า 
  

                                                        
 ๒๘๔ ม.อุ.อ. (บาลี) ๑/๓๒๙.  



๘๐ 
 

 

 ๒.๕.๑ กายานปุัสสนาสติปัฏฐาน 
               กายานุปัสสนาสติปัฏฐานอาศัยกายเป็นที่ต้ังให้เกิดสติ๒๘๕ คือ ที่ต้ังของสติ ได้แก่ การต้ัง
สติกําหนดพิจารณากาย หรือการติดตามดูกายเนืองๆ ให้เห็นตามความเป็นจริงว่า เป็นที่รวมแห่ง
อวัยวะน้อยใหญ่ ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา มีลักษณะแตกดับเป็นอนิจจัง ต้ังอยู่ไม่ได้เป็นทุกขัง 
ทนอยู่ไม่ได้ เป็นอนัตตา บังคับบัญชาไม่ได้ และเป็นอสุภะของไม่งาม พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงไว้
เพ่ือให้เหมาะสมแก่อัธยาศัยของเวไนยชน ผู้ปฎิบัติทั่วๆ ไป ซึ่งนับเป็นการต้ังกําหนดรูปโดยแยบคาย 
คําว่า กาย ได้แก่ รูปกายน้ัน เมื่อกล่าวโดยนับแห่งพระสูตร (สุตตันตนัย) หมายถึง เป็นที่รวมอยู่แห่ง
อาการ ๓๒ มีผมเป็นเบ้ืองต้น มีมูตรเป็นที่สุด เมื่อกล่าวโดยนัยแห่งพระอภิธรรม (อภิธัมมนัย) กาย 
ได้แก่ รูป ๒๘ คือ มหาภูตรูป ๔ และ อุปาทายรูป ๒๔ เมื่อกล่าวโดยขันธ์ ได้แก่ รูปขันธ์ กายดังที่
กล่าวมาน้ี พระพุทธองค์ตรัสว่า เป็นสิ่งปราศจากจิตเป็นสิ่งที่ไม่ใช่เจตสิก หมายความว่า กายน้ันไม่มี
การรู้อารมณ์ และไม่สามารถจะรับรู้อารมณ์ และไม่สามารถจะรับรู้อารมณ์ใดๆ ได้ การรู้อารมณ์ต่างๆ 
เป็นหน้าที่ของจิตและเจตสิก จิตและเจตสิกเท่าน้ันที่สามารถรับรู้อารมณ์ต่างๆ ได้ 
 การพิจารณาในกายอันเป็นที่ต้ังให้เกิดสติ พึงพิจารณาต้ังแต่ ลมหายใจเข้า และลม
หายใจออก พร้อมอุบายในการพิจารณาอย่างประณีต นอกจากน้ัน แม้ในการพิจารณาอิริยาบถบรรพ 
สัมปชัญญะบรรพ ปฏิกูลมนสิการบรรพ ธาตุมนสิการบรรพ และนวสีวถิกถาบรรพ มีรายละเอียด
ดังต่อไปน้ี 
  (๑) อานาปานบรรพ หมวดว่าด้วยลมหายใจเข้าออก หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนา
กรรมฐานโดยต้ังสติไว้ที่ฐาน คือ ลมหายใจเข้าออก มีวิธีพิจารณา ดังน้ี 
   ก) เมื่อหายใจเข้ายาว ให้รู้สึกตัวชัดว่า เราหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจเข้าสั้น
ให้รู้สึกตัวว่า เราหายใจเข้าสั้น 
   ข) เมื่อหายใจออกยาว ให้รู้สกึตัวชัดว่าเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจออก
สั้น ใหรู้้สึกตัวชัดว่า เราหายใจออกสั้น 
   ค) กําหนดรู ้กองลมทั้งปวงขณะหายใจเขา้ ขณะหายใจออก 
   ง) กําหนดรู้ ระงับกายสังขาร ขณะหายในเข้าและขณะหายใจออก๒๘๖ 
 ผู้ใดที่เจริญวิปัสสนา พึงต้ังสติกําหนดพิจารณาหายใจเข้าออกให้ทําตัวเหมือนช่างกลึง
หรือ ลูกมือของนายช่างกลึงที่ขยัน เมื่อชักเชือกยาวก็รู้ชัดว่า เราชักยาว เมื่อชักเชือกสั้น ก็รู้ชัดว่าเรา
ชักสั้น แม้ในอรรถกถาช่ือสุมังคลวิลาสินี๒๘๗ อธิบายว่าผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ด้วยการต้ังสติ
กําหนด ลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ ถือว่าได้กําหนดพิจารณาทั้งนามและรูป คือการที่ได้กําหนด
พิจารณาว่า ลมหายใจเข้าออกมิได้เพราะอาศัยมหาภูตรูป อีก ๓ อย่าง คือปฐวี อาโป เตโช และอาศัย
อุปาทายรูป จัดเป็นการกําหนดรูป ส่วนการที่ได้กําหนดอาการที่จิตได้สัมผัสจัดเป็นนาม จากน้ันก็
พิจารณาถึงปัจจัยให้ลมหายใจเข้าออกเกิดดับ ซึ่งก็คือปัจจัยของนามรูปน้ันเอง แล้วก็เห็นชัดตามความ
                                                        
 ๒๘๕ พระอินทวังสะเถระ, ปุจฉาวิสัชชนามหาสติปัฏฐานสูตร, (กรุงเทพมหานคร : อาศรมอักษร, 
๒๕๐๑), หน้า ๗. 
 ๒๘๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒ – ๓๐๓.  
 ๒๘๗ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๔/๓๗๙. 



๘๑ 
 

 

เป็นจริง ว่าลมหายใจเข้าออกน้ีเป็นเพียงธรรมที่อาศัยปัจจัยเกิดขึ้นและดับไปไม่ใช่สัตว์หรือบุคคล แล้ว
ก็เจริญวิปัสสนา ไปตามลําดับจนได้บรรลุอรหัตผล๒๘๘ 
 ผู้เห็นภัยในวัฏสงสาร ต้องพิจารณาเห็นกายในกาย โดยอุบายอย่างน้ี จึงจะถูกต้องตาม
สภาวะและถูกต้องตามพุทธประสงค์อันแท้จริง๒๘๙ เมื่อพิจารณากายานุปัสสนาตามน้ีแล้ว ย่อมได้รับ
ผล ตามลําดับ ได้แก่ ย่อมพิจารณาเห็นกายน้ี โดยความไม่เที่ยง ด้วยอํานาจอนุปัสสนาทั้ง ๗ มีอนิจจา
นุปัสสนา เป็นต้น ไม่เห็นเป็นของเที่ยง ย่อมพิจารณาเห็นกายน้ี โดยความเป็นทุกข์ ไม่เห็นเป็นสุข 
ย่อมพิจารณาเห็นกายน้ี โดยความเป็นอนัตตา ไม่เห็นเป็นอัตตา ย่อมเบ่ือหน่าย ไม่เพลิดเพลิน ย่อม
คลายกําหนัด ไม่กําหนัด ย่อมดับไป ไม่เกิดอีก ย่อมสละได้ ไม่ยึดมั่นไม่ถือมั่น ผู้ที่พิจารณาเห็นกายไม่
เที่ยง ย่อมละความสําคัญผิดคิดว่าเที่ยงเสียมิได้ ผู้ที่พิจารณาเห็นกายเป็นทุกข์ ย่อมละความเห็นคิดว่า
เป็นสุขเสียได้ ผู้ที่พิจารณาเห็นกายเป็นอนัตตาย่อมละความสําคัญผิดคิดว่าเป็นอัตตาเสียได้ เมื่อเบ่ือ
หน่ายย่อมละความเพลิดเพลินเสียได้ เมื่อคลายกําหนัด ย่อมละราคะเสียได้ เมื่อดับ ย่อมละความ
เกิดขึ้นเสียได้และเมื่อสละย่อมละการยึดมั่นเสียได้๒๙๐ 
  ๒) อิริยาปถบรรพ หมวดว่าด้วยอิริยาบถ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดย
ต้ังสติไว้ที่ฐาน คือ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน น่ัง นอน มีรายละเอียด (๑) เมื่อเดิน ก็ให้รู้ชัดว่า เราเดิน 
(๒) เมื่อยืน ก็ให้รู้ชัดว่า เราเดิน (๓) เมื่อน่ัง ก็ให้รู้ชัดว่า เรานั่ง (๔) เมื่อนอน ก็ให้รู้ชัดว่า เรานอนผล
ของการปฏิบัติด้วยอิริยาบถน้ี จะทําให้ผู้ปฏิบัติเห็นกายในกายภายในบ้างพิจารณาเห็นกายในกาย
ภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกบ้างพิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดขึ้น
ในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบ้างพิจารณาเห็นธรรมทั้งความเกิดขึ้นและความ
เสื่อมในกายบ้าง จนกระทั่งเห็นชัดเจนว่ามีเพียงกายแต่กาย ในความเห็นน้ัน ไม่ประกอบด้วยตัณหา
และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๒๙๑ ในอรรถกถาชื่อสุมังคลวิลาสินี ได้อธิบายว่า ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานด้วยการต้ังสติ กําหนดลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์ ถือว่าได้กําหนดพิจารณาทั้งรูปและ
นาม น่ันคือได้กําหนดพิจารณาเห็นว่า การเคล่ือนไหวอิริยาบถต่าง ๆได้แก่ เดิน ยืน น่ัง นอน อันเป็น
รูปเกิดมีได้เพราะอาศัยวาโยธาตุพัดลม และวาโยธาตุพัดผันให้เกิดการเคลื่อนไหวได้น้ัน เพราะอาศัย
จิต อันเป็นนามเมื่อพิจารณาเห็นปัจจัยให้เกิดการเคลื่อนไหวอิริยาบถอย่างน้ีแล้ว ก็จะทําให้เห็นชัด
ตามเป็นจริงว่าการเคลื่อนไหวอิริยาบถทั้งหมดน้ี เกิดมีได้ด้วยอาศัยเหตุปัจจัย ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน 
เรา เขา แล้วเจริญวิปัสสนาไปตามลําดับจนได้บรรลุอรหัตผล๒๙๒ 
  ๓) สัมปชัญญะบรรพ หมวดว่าด้วยสัมปชัญญะ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนาโดยต้ังสติ
ไว้ที่ฐาน คือ อิริยาบถย่อยต่างๆ เช่น มีก้าวไปข้างหน้า ถอยหลัง คู้แขน เหยียดแขน การกิน ด่ืม คิด 
อาบน้ํา ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เป็นต้นผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติตามแนวสัมปชัญญะบรรพนี้ เป็น

                                                        
 ๒๘๘ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๔/๓๗๙. 
 ๒๘๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๑ ว่าด้วยวิปัสสนา 
กรรมฐานท่ัวไป, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทร์พร้ินต้ิง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๑๑๓ – ๑๑๔. 
 ๒๙๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๘๙. 
 ๒๙๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๙๐. 
 ๒๙๒ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๕/๓๘๑ – ๓๘๒. 



๘๒ 
 

 

เช่นเดียวกับผลที่เกิดขึ้นแก่ผู้เจริญวิปัสสนาในอิริยาปถบรรพ คือ ทําให้ ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นกาย
ภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง 
พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบ้าง พิจารณา
เห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้าง จนกระทั่งเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ ในความเห็น
น้ัน ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น๒๙๓ 
 ผู้ใดที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ด้วยการต้ังสติกําหนด พิจารณาอิริยาบถย่อยต่างๆ 
เหล่าน้ี ย่อมเกิดปัญญา พิจารณาเห็นประโยชน์และโทษในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (สาตถก
สัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นสิ่งที่เก้ือกูลและไม่เก้ือกูลหนุนต่อการปฏิบัติ (สัปปายะสัมปชัญญะ) 
พิจารณาเห็นอารมณ์ที่จิตชอบและไม่ชอบ (โคจรสัมปชัญญะ) และพิจารณาเห็นไม่ให้เกิดความยินดี
ยินร้ายในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ) เมื่อเป็นเช่นน้ีถือได้ว่า พิจารณาเห็นทั้งรูป
นาม น่ันคือได้พิจารณาเห็นอิริยาบถใหญ่และอิริยาบถย่อยเหล่าน้ัน เกิดมีได้เพราะรูป คือ วาโยธาตุ 
เป็นตัวพัดผันและการพัดผันของวาโยธาตุเกิดมีได้ด้วยอาศัยจิต (ความคิด) เป็นเหตุปัจจัยให้เกิด๒๙๔ 
  ๔) ปฏิกูลมนสิการบรรพ (หมวดว่าด้วยการพิจารณาถึงสิ่งน่าเกลียด) หมายถึงให้
พิจารณา หรือกําหนดรู้ความน่าเกลียดปฏิกูลของร่างกาย โดยพิจารณาเห็นร่างกายต้ังแต่ปลายเท้า
จรดศีรษะ ซึ่งมีหนังหุ้มโดยรอบเต็มไปด้วยของไม่สะอาด ชนิดต่างๆ คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ 
เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ม้าม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้ น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี 
เสลด หนอง เลือด เหง่ือ มันข้น นํ้าตา นํ้ามันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขข้อ มูตร (นํ้าปัสสาวะ)๒๙๕ 
 การต้ังสติกําหนดพิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นของน่าเกลียดว่าให้พิจารณาร่างกายเหมือน
ไถ้มีปาก ๒ ข้าง เต็มด้วยธัญชาติต่าง ๆ คือ ข้าวสาลี ข้าวเปลือก ถั่วเขียว ถั่ว เหลือง งา ข้าวสาร คนผู้
มีตาดี (ไม่บอด) แก้ไถ้น้ันออกก็จะเห็นได้ว่า นี้คือข้าวสาลี น้ีคือ  ข้าวเปลือก น้ีคือถั่วเหลือง น้ีคือถั่ว
เขียว น้ีคืองา น้ีคือข้าวสาร๒๙๖ ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี ย่อมเป็นเช่นเดียวกับที่กล่าวมาแล้ว 
คือ ทําให้ผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายใน
กาย ทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือ
ความเสื่อมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้าง พิจารณาเห็น
ธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้าง จนกระทั่งเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ ในความเห็นน้ัน 
ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิ ปราศจากความยึดมั่น๒๙๗ 
 ผู้ที่เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานด้วยการต้ังสติกําหนดพิจารณาร่างกาย ให้เห็นเป็นของน่า
เกลียดน้ี๒๙๘ ย่อมพิจารณาเห็นร่างกายที่ประกอบด้วยมหาภูตรูป ๔ คือ ปฐวี อาโป เตโช วาโย ว่า เป็น

                                                        
 ๒๙๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
 ๒๙๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๒๑๔/๑๖๖. 
 ๒๙๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖ – ๓๐๗. 
 ๒๙๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๗/๒๙๑. 
 ๒๙๗ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๙๐–๒๙๑. 
 ๒๙๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๓๗๗/๓๘๔. 



๘๓ 
 

 

เหมือนไถ้มีปาก ๒ ข้าง และพิจารณาเห็นอาการ ๓๒ มี ผม ขน เล็บ เป็นต้นน้ันว่าเป็นเหมือนธัญชาติ
ที่บรรจุเต็มไถ้น้ัน๒๙๙ 
  ๕) ธาตุมนสิการบรรพ (หมวดว่าด้วยการพิจารณาโดยความเป็นธาตุ) หมายถึงให้
พิจารณาเห็นร่างกายว่ามีธาตุต่างๆ อันได้แก่ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุลม และธาตุไฟ๓๐๐ ผู้เจริญวิปัสสนา 
พึงต้ังสติกําหนดพิจารณาร่างกายโดยความเป็นธาตุ ให้พิจารณาเหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือคนฆ่าโคผู้
ขยัน ฆ่าโคแล้วแบ่งออกเป็นในแต่ละสัดส่วน๓๐๑   
 ผลที่เกิดจากการปฏิบัติตามแนวน้ี ย่อมเป็นเช่นเดียวกับที่กล่าวมาแล้ว คือ ทําให้ผู้ปฏิบัติ
พิจารณาเห็นกายภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในทั้ง
ภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม คือ ความเกิดขึ้นในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกาย
บ้าง พิจารณาเห็นทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบ้างจนกระทั่งเห็นชัดว่า มีแต่กายอยู่ใน
ความเห็นน้ันไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น๓๐๒ 
  ๖) นวสีวถิกาบรรพ (หมวดว่าด้วยการพิจารณาเห็นศพในป่าช้า) หมายถึง การ
พิจารณา หรือกําหนดรู้ความเป็นศพที่เปลี่ยนแปลงไปในอาการท้ัง ๙ เหล่าน้ี คือ การพิจารณากาย
ส่วนย่อยในกายส่วนใหญ่ โดยมีสติสัมปชัญญะกําหนดรู้ว่า กายน้ีเป็นสักว่ากาย (รูป) มิใช่เป็นสัตว์ 
บุคคลตัวตน เรา เขา รู้แล้วละปล่อยวาง ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเราของเรา แล้วก็จะเกิดความเบ่ือ
หน่าย คลายกําหนัด๓๐๓ 
 กายานุปัสสนาสติปัฏฐานทั้ง ๖ บรรพน้ี เป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่เป็นส่วน รูปกาย 
คือที่ประชุมแห่งรูปนาม การพินิจพิจารณาที่ประกอบด้วยความเพียร สัมปชัญญะและสติ เป็นวิธีการ
ที่ก่อให้เกิดปัญญา เห็นชีวิตตามความเป็นจริง กล่าวคือมันเป็นไปเองตามเหตุปัจจัย ไม่มีตัวตนที่เป็น
ผู้บังคับบัญชา หรือตัวตนที่ถูกบังคับบัญชาใดๆ ทั้งสิ้น ไม่มี เรา เขา บุคคล สัตว์ เป็นแต่สภาวธรรมที่
ไหลไป เปลี่ยนไป ไม่เคยหยุดน่ิงคงที่เลย ตราบเท่าที่ยังมีเหตุปัจจัยอยู่ การที่จะประจักษ์แก่ใจจนละ
ความเห็นผิดในเรื่องตัวตน และความสงสัยในเรื่องความเป็นไปของชีวิตน้ัน จะต้องรู้แจ้งในเรื่องของ
ความทนอยู่ไม่ได้ของรูปกาย ต้องรู้แจ้งถึงความเกิดดับของรูปกายในปัจจุบันขณะ ว่ามันทนอยู่ไม่ได้ 
จึงเกิด ต้ังอยู่ไม่ได้ จึงดับ ทนดับอยู่ไม่ได้ต้องเกิดใหม่อีก การเกิดใหม่น้ีก็ไม่เหมือนเดิม เปลี่ยนแปลงไป
ทุกคร้ังที่เกิดใหม่ ไม่คงที่เลยสภาวะที่ปรากฏให้เห็นประจักษ์เช่นน้ีมีอยู่จริง แต่ไม่มีตัวตนอยู่ในสภาวะ
น้ัน หากพิจารณากายในส่วนที่เป็นลมหมายใจ จะเห็นว่าหายใจเข้าแล้วก็ต้องดับไป ทนอยู่ไม่ได้ ต้อง
หายใจออกออกแล้วก็ดับอีก เข้า-ออกแต่ละคราวก็ต่างกัน บางครั้งสั้น บางครั้งยาว หยาบ ละเอียด 
ไม่แน่นอนแต่ประการใด หากเป็นไปตามเหตุปัจจัย สภาวะดังกล่าวมีอยู่ให้สังเกตได้จริง แต่ตัวตนใน
ลมหายใจนั้นไม่มี น้ีคือการประจักษ์แจ้งแก่ใจถึงอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของกายคือ ลมหายใจ ด้วย
การเฝ้าพิจารณาสังเกต ไม่ใช่การนึกคิดคาดคะเนเอาเอง เมื่อประจักษ์ชัดด้วยใจเองในความจริงเช่นน้ี 

                                                        
 ๒๙๙ ท่ี.สี.(บาลี) ๙/๓๗๘/๓๐๗–๓๐๘. 
 ๓๐๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗ - ๓๐๘. 
 ๓๐๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๙๒. 
 ๓๐๒ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๙๐–๒๙๑. 
 ๓๐๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘ - ๓๑๓. 



๘๔ 
 

 

ความที่เคยเห็นผิดมาก่อนว่าลมหายใจน้ีเป็นของคงที่ไม่เปลี่ยนแปลงมีตัวมีตน ก็หมดไป ความสงสัยใน
ใจก็ถูกขจัดไปด้วย๓๐๔ ดังน้ัน เพ่ือความเข้าใจ เข้าถึงธรรมได้อย่างถูกหลักวิธี จึงควรเรียนรู้ถึงสิ่งที่เป็น
รูปธรรมก่อน ก่อนที่จะเข้าใจเข้าถึงสิ่งที่เป็นธรรมนาม 
 ๒.๕.๒ เวทนานุปัสสนาสติปฏัฐาน 
 สภาวะที่เสวยอารมณ์ที่เป็นสุขบ้าง ทุกข์บ้าง และไม่ทุกข์ไม่สุขบ้าง ลักษณะของเวทนา
คือมีการรับรู้อารมณ์หรือกินอารมณ์ได้ทั้งหมดเปรียบเหมือนพระราชาผู้มีสิทธิเสวยสุธาโภชน์ทุกอย่าง 
เพราะเป็นใหญ่ทางด้านรับรู้อารมณ์ทั้งหมดการเสวยอารมณ์ หรือสภาวะเสวยอารมณ์ ซึ่งมีทั้งการ
เสวยอารมณ์ที่เป็นสุข การเสวยอารมณ์ที่เป็นทุกข์และการเสวยอารมณ์ที่ไม่เป็นทั้งสุขและไม่เป็นทั้ง
สุขและไม่เป็นทั้งทุกข์ คือสภาวะที่เป็นความรู้สึกกลางๆ เพ่ือให้เห็นความหมายชัดเจน พึงพิจารณา
พระพุทธพจน์ที่ว่า เวทยตีติ โข ภิกฺขเว ตสฺมา “เวทนา” ติ วุจฺจติ. กิญฺจ กิญฺจ เวทยติ สุขมฺปิ เวทยติ 
ทุกฺขมฺปิ เวทยติ อทุกฺขมสุขมฺปิ เวทยติ. ความว่า เพราะอะไรจึงเรียกว่าเวทนา เพราะเสวย จึงเรียกว่า 
เวทนาเสวยอะไร เสวยอารมณ์สุขบ้าง ทุกข์บ้าง มิใช่ทุกข์มิใช่สุขบ้าง”๓๐๕ 
 คําบาลีที่ว่า เวทยตีติ บอกถึงสภาวะรู้อารมณ์ รู้สภาวธรรมที่เกิดจากการปรุงแต่งด้วยการ
อาศัยสิ่งอ่ืนอีกต่อหน่ึงแล้วเกิดขึ้น เป็นการตรัสบอกสภาวะที่เวทนาอย่างน้ันๆเกิดขึ้นจริง คือ สุข
เวทนาหรืออทุกขมสุข เมื่อเกิดขึ้นแล้ว เวทนาเป็นสภาพที่ต้องสลายไป อาการสลายไปของเวทนา
แสดงว่าเวทนาตกอยู่ในสภาวะไม่เที่ยง เวทนาไม่สามารถอยู่ในสภาพเดิมได้ (ทุกข์) เมื่ออยู่สภาพเดิม
ไม่ได้จึงแปรผันไป เมื่อพิจารณาเห็นสภาพของไตรลักษณ์ได้ดังน้ี ย่อมทําให้คลายความยินดีในเวทนา
ได้ ดังพระพุทธพจน์ว่า ความเสวยอารมณ์อย่างใดอย่างหน่ึง ที่เป็นสุขหรือทุกข์ หรือมิใช่สุขมิใช่ทุกข์ 
ทั้งที่เป็นภายใน ทั้งที่เป็นภายนอกมีอยู่ ภิกษุรู้ว่าเวทนาน้ีเป็นทุกข์ มีความพินาศแตกสลายเป็น
ธรรมดาถูกต้องสัมผัสความเสื่อม (ด้วยญาณ) อยู่ย่อมคลายความยินดีในเวทนาเหล่าน้ันด้วยประการ
อย่างน้ี๓๐๖ 
 นอกจากพระพุทธเจาจะทรงแสดงความหมายของเวทนาไว้แล้ว พระสาวกก็ได้สนทนา
ถามตอบซึ่งกันและกัน ดังเช่นพระมหาโกฎฐิกะได้สนทนาถามตอบกับพระสารีบุตรเก่ียวกับเร่ือง
เวทนา โดยท่ีพระมหาโกฏฐิกะถามว่า สภาวะที่เรียกว่าเวทนา เพราะเหตุไรจึงเรียกอย่างน้ันพระสารี
บุตรตอบว่า สภาวะที่เสวยอารมณ์ เรียกว่าเวทนา คือ เสวยอารมณ์สุขบ้าง เสวยอารมณ์ทุกข์บ้าง 
เสวยอารมณ์ทุกขมสุขบ้าง เหตุน้ันจึงเรียกว่าเวทนา๓๐๗ จะเห็นได้ว่าสภาวะที่เสวยอารมณ์โดยพ้ืนฐาน
ของมนุษย์ก็มีเพียง ๓ ประการดังที่ยกมาน้ีคืออารมณ์ที่เป็นสุข อารมณ์ที่เป็นทุกข์ และอารมณ์ที่เป็น
อทุกขมสุข การพิจารณาในเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานพระพุทธองค์ตรัสการเจริญเวทนานุปัสสนาว่า 
อิธ ภิกฺขเว ภิกขฺ สุขํ วา เวทนํ เวทยมาโน สุขํ เวทนํ เวทยามีติ ปชานาติ ทุกฺขํ วา เวทนํ เวทยมาโน 
ทุกฺขํ  เวทนํ เวทยามีติ ปชานาติ.อทุกฺขมสุขํ วา เวทนํ เวทยมา โน อทุกฺขมสุขํ เวทนํ เวทยามีติ ปชา
                                                        
 ๓๐๔ รศ.ดร.สุจิตรา อ่อนค้อม, การฝึกสมาธิ, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญ้า, ๒๕๔๙), 
หน้า ๑๔๖-๑๔๗. 
 ๓๐๕ สํ.ข. (บาลี) ๑๗/๗๙/๗๑, สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๗๙/๑๒๑-๑๒๒. 
 ๓๐๖ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๐/๒๗๑. 
 ๓๐๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๕๐/๔๙๐. 



๘๕ 
 

 

นาติ๓๐๘ ในพระศาสนาน้ี เมื่อเสวยสุขเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยสุขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยทุกขเวทนา ย่อม
รู้ชัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยอุเบกขาเวทนาย่อมรู้ชัดว่าเสวยอุเบกขาเวทนาอยู่ 
  การพิจารณาเวทนามี ๓ อย่างคือ๓๐๙ 
  ๑) สุขเวทนา คือ ความรู้สึกทางกาย ได้แก่ ความสบายกาย ความโล่ง เป็นต้น ผู้
ปฏิบัติตามกําหนดรู้สุขเวทนาว่า “สบายหนอ” “โล่งหนอ” ตามความเป็นจริงย่อมรู้ชัดว่า มีเพียง
สภาวธรรมที่เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไมม่ีเรา ของเรา 
  ๒) ทุกขเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย ได้แก่ ความเจ็บ ปวด เมื่อย ชา คัน
ร้อน เย็น จุกเสียด เหน่ือย เป็นต้น ผู้ปฏิบัติตามกําหนดรู้ทุกข์เวทนาว่า “เจ็บหนอ” “ปวด-หนอ” 
“เมื่อยหนอ” “ชาหนอ” “คันหนอ” “ร้อนหนอ” “เย็นหนอ” “จุกหนอ” “เสียดหนอ”“เหน่ือย
หนอ”ตามความเป็นจริงย่อมรู้ชัดว่า มีเพียงสภาวธรรมที่เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป ไม่เที่ยงเป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวตน ไม่มีเรา ของเรา 
  ๓) อุเบกขาเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นกลาง ไม่สุขไม่ทุกข์ เมื่ออุเบกขาเวทนาเกิดขึ้น
ก็รู้ว่าไม่สุขไม่ทุกข์ คือ เฉยๆ ผู้ปฏิบัติตามกําหนดรู้ “เฉยหนอ” การพิจารณาเวทนาไว้ ๕ อย่างคือ๓๑๐ 
  ๑) สุขเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกทางกาย 
  ๒) ทุกขเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางกาย 
  ๓) โสมนัสเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกทางใจ ได้แก่ ความสบายใจ ความดีใจ เบิกบานใจ 
เป็นต้น 
  ๔) โทมนัสเวทนา ได้แก่ ความรู้สึกทางใจ คือ ความไม่สบายใจ ความเศร้าโศกเสียใจ 
กลัว ร้อนใจ วิตกกังวล เป็นต้น ผู้ปฏิบัติตามกําหนดว่า “ไม่สบายใจหนอ” “เศร้าหนอ” “เสียใจหนอ” 
“กลัวหนอ” “กังวลหนอ” 
  ๕) อุเบกขาเวทนา ได้แก่ ไม่สุข ไม่ทุกข์ เฉยๆการพิจารณาเวทนามี ๙ อย่างคือ๓๑๑ 
เวทนาที่อิงกามคุณ (สามิสสุข) หมายถึง ความพอใจ และไม่พอใจกับกามคุณ ๕ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 
และสัมผัส 
 การรู้เท่าทันเวทนาประเภทต่างๆ ข้างต้นหรือที่เรียกว่า“เวทนานุปัสสนา”ดังที่ได้อธิบาย
มาแล้ว จะเห็นได้ว่า เวทนาเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอยู่กับกายและใจตลอดเวลา ทั้งที่เป็นสุขเวทนา เป็น
ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนาหรืออุเบกขาเวทนา สุขเวทนามีอามิสสุขเวทนาไม่มีอามิส 
ทุกขเวทนามีอามิส อทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิส การท่ีผู้ปฎิบัติสามารถรู้เท่าทันเวลาดังกล่าว เพ่ือ
ประโยชน์ในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานให้รุดหน้าต่อไป 
 ๒.๕๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน โดยการกําหนด รู้อาการ
ที่ปรากฏทางจิตอย่างหน่ึงในบรรดาอาการของจิตที่ปรากฏอยู่ จิต มโน หรือ วิญญาณ น้ีเป็นนาม ซึ่ง

                                                        

 ๓๐๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๖๕. 
 ๓๐๙ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๗๐/๓๐๒ – ๓๐๓. 
 ๓๑๐ สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๗๐/๓๐๔ – ๓๐๖. 
 ๓๑๑ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๖๓/๓๑๐. 



๘๖ 
 

 

เป็นอารมณ์ที่ประณีตละเอียดอ่อนมากที่สุด รู้เห็นได้ยาก ชอบตกไปในอารมณ์ ที่น่าปรารถนา และไม่
น่าปรารถนา มีความรวดเร็วมาก ไม่มีตัวตนหรือเหมือนรูป เห็นได้ยากกว่าอาหารของรูป เพียง
สามารถบอกได้ว่า นามย่อมมีสภาพน้อมไปหรือสามารถรับรู้อารมณ์ ได้เท่าน้ันรู้ได้ทางมโนทวาร (ใจ) 
โดยการคิด นึก ในขณะเดียวกัน จิตก็เป็นอารมณ์ของกัมมัฏฐานด้วย คือจิตที่ฟุ้ง สงสัย โลภ โกรธ 
หลง อิจฉา ริษยา หดหู่ เซื่องซึม ไม่พอใจ เป็นต้น ในพระพุทธศาสนามีวิธีที่รู้ความเป็นไปของนาม 
ด้วยการตามกําหนดด้วยความต้ังใจ เมื่อต้ังสติตามกําหนดแล้วกิเลสก็ไม่สามารถเข้ามาเจือจิตได้ ก็นํา
ความสุขมาสู่ผู้ปฏิบัติ๓๑๒ 
 บรรพที่ ๑๖ คือ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ใน จิต โดยมีสติต้ังมั่นพิจารณาเห็นจิตในจิต 
และ พิจารณาเนืองๆ ซึ่งจิต คือ วิญญาณขนัธ์ ทั้งหมด ๑๖ ประเภท ได้แก่ 
 สราค   คือจิตที ่  มีราคะ 
 วีตราค   คือจิตที ่  ไม่มีราคะ 
 สโทส   คือจิตที่  มีโทสะ 
 วีตโทส   คอืจิตที่  ไม่มีโทสะ 
 สโมห   คือจิตที ่  มีโมหะ 
 วีตโมห   คือจิตที ่  ไม่มีโมหะ 
 สงฺขิตฺต   คือจิตที่  มีถีนมทิธะ 
 วิกฺขิตฺต   คือจิตท ี  ฟุ้งซ่าน 
 มหคฺคต  คือจิตที่  เป็นรูปาวจร อรูปาวจร 
 อมหคฺคต  คือจิตที่  ไม่ใช่รูปาวจร อรูปาวจร (หมายถึง กามาวจร) 
 สอุตฺตร  คือจิตที่  เป็นกามาวจร 
 อนุตฺตร    คือจิตที่  ไม่ใช่โลกุตตร (หมายถึง รูปาวจร และ อรูปาวจร) 
 สมาหิต   คือจิตที่  เป็นสมาธิ 
 อสมาหิต  คือจิตที่  ไม่เป็นสมาธิ 
 วิมุตฺติ   คือจิตที่  ประหารกิเลส พ้นกิเลส 
 อวิมุตฺติ   คือจิตที่  ไม่ได้ประหารกิเลส ไม่พ้นกิเลส57 
 จิตทั้ง ๑๖ น้ี ใช้เป็นอารมณ์แห่งสติปัฏฐานในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน การ 
กําหนดพิจารณาจิตเหล่าน้ีในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ก็เพ่ือให้รู้เท่าทันว่าจิตที่กําลังเกิดอยู่น้ัน
เป็นจิตโลภ จิตโกรธ จิตหลง จิตฟุ้งซ่าน หรือเป็นจิตชนิดใด เมื่อรู้ประจักษ์ชัดเช่นน้ีก็ทําให้เกิดความรู้
ต่อไปว่า ที่โลภ ที่โกรธ ที่หลงนั้นเป็นอาการของจิต หาใช่ว่าเราโลภ เราโกรธ เราหลงไม่เพราะจิตน้ี
ไม่ใช่ตัวเรา และเราก็ไม่ใช่จิต จะห้ามไม่ให้จิตอย่างน้ันเกิด ให้เกิดแต่จิตอย่างน้ีเถอะก็ไม่ได้เลย จิต
ย่อมเกิดขึ้นตามเหตุตามปัจจัยที่มาปรุงแต่ง เหตุปัจจัยที่มาปรุงแต่งจิตมีสภาพอย่างใด จิตก็มีอาการ
เป็นไปอย่างน้ันเมื่อหมดเหตุหมดปัจจัยจิตก็ดับไป จิตเป็นธรรมชาติชนิดหน่ึงซึ่ง 

                                                        
 ๓๑๒ พระสมภาร สมภาโร, ธรรมะภาคปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๗), 
หน้า ๑๓๒. 



๘๗ 
 

 

 การปฏิบัติจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ผู้ปฎิบัติพึงพิจารณาเห็นจิตตามนัยแห่งพระดํารัส ที่
พระผู้มีพระภาคตรัสว่า พึงพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ พิจารณาเห็นจิตภายนอกอยู่ หรือ
พิจารณาเห็นจิตในจิต ทั้งภายในภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิต พิจารณาเห็นธรรม
เป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือว่าผู้ปฎิบัติน้ันมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “จิตมีอยู่” ก็เพียงเพ่ืออาศัย
เจริญฌาน เจริญสติเท่าน้ันไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ถ้าขณะที่
จิตมีราคะเกิดขึ้นต้องกําหนด เมื่อกําหนดอยู่อย่างน้ัน จิตมีราคะ ก็จะหายไป แล้วจิตไม่มีราคะก็จะ
เกิดขึ้น พึงกําหนดจิตไม่มีราคะน้ันด้วยโดยอาการอย่างเดียวกัน ถ้าจิตมีโทสะเกิดขึ้น พึงกําหนด เมื่อ
จิตมีโทสะหายไป ก็พึงกําหนดจิตไม่มีโทสะต่อไป ถ้าจิตมีโมหะผุดขึ้นมาพร้อมกับความคิดผิดๆ เช่น 
คิดว่า ข้าฯ ย่ังยืน ข้าฯ มีสุข เป็นตัวข้า ดังน้ีเป็นต้น  
 
 ๒.๕.๔ ธัมมานุปัสสนาสติปฏัฐาน 
 การพิจารณาธรรมในธรรม เรียกว่า คือ การพิจารณาเห็นธรรม ๕ ประการ ได้แก่ นิวรณ์
บรรพ ขันธบรรพ อายตนบรรพ โพชฌงคบรรพ และสัจจบรรพ ซึ่งมี รายละเอียดทั้งในพระไตรปิฎก 
และในคัมภีร์สุมังคลวิลาสินี อรรถกถา ดังต่อไปน้ี 
 ก. นิวรณ์บรรพ หมวดว่าด้วยนิวรณ์ หมายถึง การมีสติพิจารณา หรือกําหนดรู้ธรรมที่
ก้ันจิตไม่ให้หลุดพ้น (หมวดว่าด้วยนิวรณ์) มี ๕ อย่าง ดังน้ี 
 ก) กามฉันทะ ได้แก่ เมื่อกามฉันทะมีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า กามฉันทะมีอยู่ในจิต เมื่อ
กามฉันทะไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางที่กามฉันทะจะเกิดซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัด
ทางที่จะละกามฉันทะซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้กามฉันทะที่ละได้แล้วเกิดขึ้น กามฉันทะ
เกิดขึ้น เพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในสุภนิมิต (เห็นว่ารูปงาม) จึงทําให้เกิด และส่งผลแก่กาม
ฉันทะ ให้เจริญย่ิงขึ้น๓๑๓ นอกจากน้ัน เหตุปัจจัยที่ทําให้เกิดกามฉันทะ ยังประกอบด้วย การถือเอาสุภ
นิมิตให้ติดตา การเจริญสุภภาวนา ความคุ้มครองทวาร (ตา หู จมูก ลิ้น กายใจ) การรู้จักประมาณใน
การบริโภคอาหาร คบกัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนต่อการละกามฉันทะ ส่วนวิธีละกาม
ฉันทะ มีลักษณะตรงกันข้าม คือ ให้ทําไว้ในใจโดยแยบคายในอสุภนิมิต คือ ให้พิจารณาเห็นว่ารูปไม่
สวย รูปไม่งาม ก็จะสามรถสลัดความพอใจในกามฉันทะนั้นได้๓๑๔ 
 ข) พยาบาท ได้แก่ เมื่อพยาบาท มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า พยาบาท มีอยู่ในจิต เมื่อ
พยาบาท ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางที่พยาบาท จะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัด
ทางที่จะละพยาบาท ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้พยาบาท ที่ละได้แล้วเกิดขึ้น เน่ืองจากการ
ทําไว้ใจโดยไม่แยบคายในปฏิฆะนิมิต ส่วนวิธีละพยาบาทมีลักษณะตรงกันข้าม คือ ให้ทําไว้ในใจโดย
แยบคายในเมตตาเจโตวิมุติ๓๑๕ นอกจากน้ัน ก็สามารถจะละด้วยการถือเมตตานิมิตให้ติดตา เจริญ
เมตตาภาวนา พิจารณาว่าสัตว์มีกรรมเป็นของตนทําให้มากในการพิจารณา คบกัลยาณมิตร มีการ
สนทนาธรรมที่เก้ือหนุนต่อการละพยาบาท 

                                                        

 ๓๑๓ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
 ๓๑๔ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
 ๓๑๕ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕.  



๘๘ 
 

 

 ค) ถีนมิทธะ ได้แก่ เมื่อถีนมิทธะ มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า ถีนมิทธะ มีอยู่ในจิต เมื่อ ถีน
มิทธะ ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางที่ถีนมิทธะ จะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทาง
ที่จะละถีนมิทธะ ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้ถีนมิทธะ ที่ละได้แล้วเกิดขึ้น ถีนมิทธะ เกิดขึ้น
เพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในอกุศลธรรมทั้งหลายคือ ความไม่ยินดี ความเกียจคร้าน อาการเมา
อาหาร และอาการที่จิตหดหู่๓๑๖ ส่วนวิธีละถีนมิทธะ มีลักษณะตรงกันข้าม คือให้ทําไว้ในใจโดยแยบ
คายในความเพียร๓๑๗ นอกจากน้ัน ก็ใช้วิธีการโดยลดการบริโภคอาหารมากเกินไป ผลัดเปลี่ยน
อิริยาบถอยู่เนืองๆ ทําไว้ในใจซึ่งอาโลกสัญญา (การกําหนดหมายถึงแสงสว่าง) อยู่ในที่โล่ง คบ
กัลยาณมิตร การสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนต่อการละถีนมิทธะ๓๑๘ 
 ง) อุทธัจจกุกกุจจะ ได้แก่ เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าอุทธัจจกุกกุจจะ 
มีอยู่ในจิต เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ ไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางที่อุทธัจจกุกกุจจะ จะ
เกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทางที่จะละอุทธัจจกุกกุจจะ ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้อุทธัจจ
กุกกุจจะ ที่ละได้แล้วเกิดขึ้น อุทธัจจกุกกุจจะเกิดขึ้นเพราะทําไว้ในใจโดยไม่แยบคายในอาการที่จิตไม่
สงบ๓๑๙ ส่วนวิธีการละอุทธัจจกุกกุจจะ มีลักษณะตรงกันข้าม คือ ให้ทําไว้ในใจโดยแยบคายในอาการ
ที่จิตสงบ (คือ มีจิตเป็นสมาธิ) นอกจากน้ันก็มีวิธีละโดยใช้ความเป็นพหูสูต ความเป็นผู้ชอบถาม ความ
เป็นผู้รอบรู้ในพระวินัยบัญญัติการเข้าหาพระเถระ คบกัลยาณมิตร มีการสนทนาธรรมที่เก้ือหนุนต่อ
การละอุทธัจจกุกกุจจะ๓๒๐ 
 จ) วิจิกิจฉา ได้แก่ เมื่อวิจิกิจฉา มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่า วิจิกิจฉามีอยู่ในจิต เมื่อ
วิจิกิจฉาไม่มีอยู่ในจิตก็ให้รู้ชัดว่าไม่มีอยู่ในจิต ให้รู้ชัดทางที่วิจิกิจฉาจะเกิด ซึ่งยังไม่เกิดขึ้น ให้รู้ชัดทาง
ที่จะละวิจิกิจฉา ซึ่งเกิดขึ้นแล้วให้รู้ชัดทางที่จะไม่ทําให้วิจิกิจฉา ที่ละได้แล้วเกิดขึ้น๓๒๑ วิจิกิจฉาเกิดขึ้น
เพราะทําไว้ในใจโดย ไม่แยบคายในธรรมที่ชวนให้สงสัย๓๒๒ 
 ขันธ ์๕ เป็นอารมณ์ของอุปาทาน ฉะน้ัน จึงเรียกว่า อุปาทานขันธ์ ๕ คือ 
 ๑. รูปขันธ์  ได้แก่ รูป ๒๘ 
 ๒. เวทนาขันธ์  ได้แก่ เวทนาเจตสิก ๑ ดวง 
 ๓. สัญญาขันธ์  ได้แก่ สัญญาเจตสิก ๑ ดวง 
 ๔. สังขารขันธ์  ได้แก่ เจตสิกที่เหลือ ๕๐ ดวง 
 ๕. วิญญาณขนัธ์  ได้แก่ จิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ ดวง 
 อายตนะมี ๑๒ คือ อายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ คือ อายตนะภายใน ๖ คือ 
อายตนะภายนอก ๖ คือ 
 ๑. จักขวายตนะ  ๑. รูปายตนะ 
                                                        
 ๓๑๖ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๔. 
 ๓๑๗ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕ . 
 ๓๑๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๕. 
 ๓๑๙ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๒๓๒/๑๗๕. 
 ๓๒๐ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๒/๓๙๖. 
 ๓๒๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖ - ๓๑๗.  
 ๓๒๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๒/๑๗๖. 



๘๙ 
 

 

 ๒. โสตายตนะ  ๒. สัททายตนะ 
 ๓. ฆานายตนะ  ๓. คันธายตนะ 
 ๔. ชิวหายตนะ  ๔. รสายตนะ 
 ๕. กายายตนะ  ๕. โผฏฐัพพายตนะ 
 ๖. มนายตนะ  ๖. ธัมมายตนะ 
 โพชฌงค์ ๗ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากรรมฐานโดยต้ังสติไว้ที่ฐานคือ โพชฌงค์ ๗ โดย
ให้พิจารณา ดังต่อไปน้ี 
 ก) สติสัมโพชฌงค์ ๓๒๓ 
 ข) ธัมมวิจยะสัมโพชฌงค์ ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ ธัมมวิจยะสัม
โพชฌงค์ 
 ค) วิริยะสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือวิริยะสัมโพชฌงค์
เกิดขึ้น และมีใจน้อมไปในการทําวิริยสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 
 ง) ปีติสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเคร่ืองสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือปีติสัมโพชฌงค์
เกิดขึ้นได้  และมีใจน้อมไปในการทําปีติสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น๓๒๔ 
 จ) ปัสสิทธิสัมโพชฌงค์ องค์ธรรมเครื่องสนับสนุนให้เกิดการตรัสรู้ คือ ปัสสิทธิสัม
โพชฌงค์เกิดขึ้น คบบุคคลผู้มีกายสงบ มีใจน้อมไปในการทําปัสสิทธิสัมโพชฌงค์ให้เกิดขึ้น 
 ฉ )  สมา ธิสั ม โพชฌง ค์  องค์ ธ ร รม เครื่ อ งสนั บส นุน ให้ เ กิ ดการต รัสรู้  คื อ                  
สมาธิสัมโพชฌงค์ เกิดขึ้น พิจารณาฌานและวิโมกข์ และ มีใจน้อมไปในการทําสมาธิสัมโพชฌงค์ให้
เกิดขึ้น๓๒๕ 
 ช )  อุ เบกขาสัมโพชฌงค์  องค์ธรรมเครื่ องสนับสนุนให้ เ กิดการตรัสรู้  คือ           
อุเบกขาสัมโพชฌงค์ พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในธรรมบ้างจนกระทั่งเห็นชัด
ว่ามีแต่ธรรมอยู่ในความเห็นน้ัน ไม่ประกอบด้วยตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดมั่น๓๒๖ 
 อริยะสัจ ๔ หมายถึง ให้เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานโดยตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ สัจจะ ๔ อัน
ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ดังน้ี 
 ก) ทุกข์ ให้พิจารณาเห็นว่าทุกข์ที่เป็นอริยะสัจ (ของจริงที่ไม่ผันแปร) ได้แก่ ความ
เกิด (ชาติ) ความแก่ (ชรา) ความตาย (มรณะ) ความโศก (โสกะ) ความคร่ําครวญ (ปริเทวะ) ความ
ทุกข์กาย (ทุกข์) ความทุกข์ใจ (โทมนัส) ความคับแค้นใจ (อุปายาส) การประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รัก 
(สัมปโยค) ความพลัดพรากจากสิ่งที่เป็นที่รัก (วิปปโยค) ความไม่ได้สมปรารถนา โดยสรุปแล้วก็ได้แก่
ขันธ์อันเป็นปัจจัยให้เกิดอุปาทาน๓๒๗ 

                                                        
 ๓๒๓ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๕/๔๐๑. 
 ๓๒๔ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๗. 
 ๓๒๕ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๘๕/๔๐๙. 
 ๓๒๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๕/๓๐๑. 
 ๓๒๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗ - ๓๙๙/๓๒๔ – ๓๒๘. 



๙๐ 
 

 

 ข) สมุทัย ให้พิจารณาเห็นว่า สมุทัย (เหตุแห่งทุกข์) ที่เป็นอริยสัจได้แก่ ตัณหา 
(ความอยาก) ๓ คือ กามตัณหา ภาวะตัณหา และวิภวะตัณหา๓๒๘ 
 ค) นิโรธ ให้พิจารณาเห็นว่า นิโรธ (ความดับ) ที่เป็นอริยะสัจ ได้แก่ความสํารอกและ
ความดับโดยไม่เหลือ ความสละ ความส่งคืน ความปล่อยวาง ความไม่มีอาลัยในตัณหา และให้
พิจารณาเห็นว่า การดับตัณหานั้น ให้ดับที่อายตนะภายใน ๖ ได้แก่ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อายตนะ
ภายนอก ๖๓๒๙ 
 ง) มรรค ให้พิจารณาเห็นว่ามรรค (ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์) มี ๘ องค์ คือ 
สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ และให้พิจารณาเห็น ดังต่อไปน้ี 
  (๑) สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ หมายถึง ความรู้จักทุกข์ ความรู้จักเหตุ เกิดทุกข์ 
ความรู้จักความดับทุกข์ ความรู้จักข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ 
  (๒) สัมมาสังกัปปะ ดําริชอบ หมายถึง ดําริในการออกจากกามดําริในความไม่
พยาบาท ดําริในอันไม่เบียดเบียน 
  (๓) สัมมาวาจา เจรจาชอบ หมายถึง เว้นจากการพูดเท็จ เว้นจากการพูดส่อเสียด 
เว้นจากการพูดคําหยาบ เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ 
  (๔) สัมมากัมมันตะ การงานชอบ หมายถึง เว้นจากการฆ่าสัตว์เว้นจากการถือเอา
สิ่งของที่เจ้าของเขาไม่ได้ให้ เว้นจากการประพฤติผิดในกาม 
  (๕) สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีพชอบ หมายถึง เว้นจากการเลี้ยงชีพที่ผิดต่างๆ แล้ว
เลี้ยงชีวิตด้วยการเลี้ยงชีพชอบ 
  (๖) สัมมาวายามะ เพียรชอบ หมายถึง เพียรระวังอกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดไม่ให้
เกิดขึ้น เพียรละอกุศลธรรมที่เกิดขึ้น เพียรทํากุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้นเพียรรักษากุศลธรรมที่
เกิดขึ้นแล้วให้คงอยู่ 
  (๗) สัมมาสติ ระลึกชอบ หมายถึง พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิตธรรม มีความ
เพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ กําจัดความยินดียินร้ายในโลกได้ 
  (๘) สัมมาสมาธิ ต้ังใจมั่นชอบ หมายถึง สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม จน
บรรลุปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน ตามลําดับ๓๓๐ 
  การมีสติกําหนดรู้ พิจารณาเห็นธรรมท่ีปรากฏขึ้นรู้แล้วละ ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่า
ดีช่ัว ถูกผิด เพียงพิจารณาเห็นว่าธรรมก็เป็นเพียงสักว่าธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคลตัวตน เรา เขา ไม่มี
ความยึดมั่นถือมั่น๓๓๑ 
 การเจริญสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือให้เกิดปัญญารู้ว่า กายสักแต่ว่ากาย เวทนาสักแต่ว่าเวทนา 
จิตสักแต่ว่าจิต ล้วนเป็นเพียงธรรมชาติ ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่ตัวตนเราเขา แม้แต่สติหรือปัญญา

                                                        
 ๓๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๐/๓๒๙ – ๓๓๒. 
 ๓๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๑/๓๓๒ – ๓๓๔. 
 ๓๓๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๒/๓๓๕–๓๓๘. 
 ๓๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗–๓๓๘. 
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ที่รู้เป็นเพียงธรรมชาติเท่าน้ันธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานน้ี พิจารณาทั้งรูปธรรม นามธรรม ปัญญารู้แจ้ง
เห็นชัดทั้งรูป ทั้งนามแยกจากกันเป็นคนละสิ่งคนละส่วน รูปก็ส่วนรูป นามก็ส่วนนาม ไม่ปะปนกัน 
ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน รู้เห็นเช่นน้ีจัดว่าเข้าถึงนามรูปปริจเฉทญาณอันเป็นญาณต้น ที่เป็นทางให้บรรลุถึง
มรรคและผลต่อไป 
 
๒.๖ หลักสติปฏัฐาน ๔ ในชวิีตประจําวัน 
 ๒.๖.๑ ด้านกายภาพ 
 ประโยชน์และคุณค่าในด้านกายภาพและในชีวิตประจําวัน กัมมัฏฐานเป็นงานฝึกจิตให้
เข้มแข็ง ให้มีภูมิต้านทานโรคคือกิเลส ให้มีอาวุธคือปัญญาสําหรับประหารกิเลสภายใน ผู้ปฎิบัติ
กัมมัฏฐานอย่างถูกต้องตรงตามจุดมุ่งหมายจริงๆ จะต้องสามารถนํามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันได้
การประกอบอาชีพต่างๆ ถ้าทําด้วยความมีสติสัมปชัญญะควบคุมอยู่เสมอก็ช่ือว่าเป็นการเจริญ
กัมมัฏฐานไปในตัวทําให้งานผิดพลาดหรือบกพร่องน้อยลงดังจะเห็นประโยชน์ และคุณค่าของ
กัมมัฏฐานตามที่มองเห็นชัดเจนขึ้นต่อไปน้ี คือ๓๓๒ 
 (๑) สามารถเรียนหนังสือได้ผลดี เพราะมีใจสงบจึงทําให้มีความจําแม่นยําและดี
ขึ้น 
กว่าแต่ก่อน 
 (๒) ทําสิ่งต่างๆ ได้ดีขึ้น ไม่ค่อยผิดพลาด เพราะมีสติดีขึ้น 
 (๓) สามารถทํางานได้มากขึ้นและได้ผลดีมีประสิทธิภาพ 
 (๔) ทําให้โรคภัยไข้เจ็บบางอย่างหายได้ 
 (๕) ทําให้เป็นคนมีอารมณ์เยือกเย็น มีความสุขใจได้มาก มีผิวพรรณผ่องใสและมี
อายุยืน 
 (๖) ทําให้อยู่ในสังคมอย่างปกติสุข เช่น ถ้าอยู่ในโรงเรียนก็ทําให้เพ่ือนๆ และครู
พลอยได้รับความสุข ถ้าอยู่ในบ้านก็พลอยทําให้คนในครอบครัวมีความสุข ถ้าอยู่ในที่ทํางานก็ทําให้
เพ่ือนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชาหรือผู้อยู่ใต้บังคับบัญชาพลอยได้รับความสุขไปด้วย เป็นต้น 
 (๗) สามารถจะเผชิญต่อเหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าได้อย่างใจเย็น 
รวมทั้งสามารถแก้ไขความยุ่งยากและความเดือดร้อนวุ่นวายในชีวิตได้ด้วยวิธีที่ถูกต้อง 
 สรุปความว่า การปฏิบัติกัมมัฏฐานให้ประโยชน์และคุณค่าในด้านต่างๆ มากมายกล่าวคือ
ช่วยพัฒนาจิตใจให้มีคุณภาพดี สงบ ประกอบด้วยสติปัญญาที่มองเห็นสภาวธรรมตามเป็นจริงจึง
ปล่อยวางได้ ไม่ยึดถือ มีจิตเป็นอิสระจากทุกข์ อันเป็นเหตุให้ความเห็นแก่ตัวลดลงหรือหมดไปพร้อมที่
จะสละประโยชน์ส่วนตัวเพ่ือบําเพ็ญประโยชน์ต่อสังคมได้มากและกัมมัฏฐานก็สามารถนําไป
ประยุกต์ใช้กับการทํางานและแก้ปัญหาในชีวิตประจําวันได้เป็นอย่างดี 
  

                                                        
 ๓๓๒ พระราชวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), การพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, 
๒๕๓๖), หน้า ๓๓. 
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 ๒.๖.๒ ด้านจิตใจ 
 ประโยชน์และคุณค่าทางด้านจิตใจ ในพระพุทธศาสนาคือสมถะกัมมัฏฐานและ

วิปัสสนากัมมัฏฐาน ล้วนเป็นไปเพ่ือจุดมุ่งหมายสูงสุดคือการหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ทั้งปวง 
(วิมุตติ) เมื่อบรรลุถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดน้ีแล้ว สภาวะจิตด้านในเป็นอิสระจากอวิชชา ตัณหา อุปาทาน 
เป็นคุณชาติบริสุทธ์ิหมดจด (วิสุทธิ) ปลอดโปร่งโล่งเบา สงบ เย็น (สันติ) ดับกิเลส และกองทุกข์ทั้ง
ปวง (นิพพาน) เข้าถึงสภาวะที่เรียกว่าบรมสุขดังพระพุทธพจน์ว่า “พระนิพพานเป็นบรมสุข”๓๓๓ หรือ
ถึงแม้ผู้เจริญกัมมัฏฐานไม่สามารถปฏิบัติจนเข้าถึงพระนิพพานอย่างสมบูรณ์ได้เพียงแต่บรรลุถึง
กระแสพระนิพพาน (โสดาบัน) อันเป็นภูมิขั้นต้นของพระนิพพาน ก็จะทําให้กิเลสและความทุกข์ภาย
ใจจิตใจลดลงเป็นอันมาก และผู้ปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ได้บรรลุคุณธรรมขั้นโสดาบันน้ีแล้วจะมีภาวะจิตไม่
ตกตํ่าเป็นธรรมดาจะต้องได้บรรลุถึงพระนิพพานอย่างสมบูรณ์ขั้นสุดท้ายในอนาคตแน่นอน จึงช่ือว่า
ได้รับสมบัติอันประเสริฐซึ่งไม่สามารถประเมินค่าได้แม้จะเปรียบเทียบกับสมบัติใดๆ ในโลกทั้งหมด
ดังที่พระพุทธองค์ตรัสว่า“โสดาปัตติผลประเสริฐว่าความเป็นพระราชาเพียงพระองค์เดียวในแผ่นดิน
ประเสริฐกว่าการได้ไปสวรรค์ และประเสริฐกว่าความเป็นผู้ย่ิงใหญ่ในโลกทั้งปวง”๓๓๔ 

แม้ผู้เจริญกัมมัฏฐานไม่สามารถปฏิบัติ จนเข้าถึงพระนิพพานขั้นใดข้ันหน่ึงได้ เมื่อเจริญ
สมถะกัมมัฏฐานบรรลุถึงฌานขั้นสูงหรือฌานขั้นหน่ึงก็จะทําให้จิตได้รับความสุข ความสงบ ต้ังมั่น 
เบิกบาน สดช่ืน ผ่องใส ที่ละเอียดลึกซึ้งกว่าจิตปกติทั่วไป เพราะในฌานจิตไม่ถูกนิวรณ์กิเลสรบกวน
จึงเป็นจิตนุ่มนวล ควรแก่การนําไปใช้ในการประกอบกิจการงานให้มีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น หรือถ้าจิต
ของผู้เจริญกัมมัฏฐานไม่สามารถปฏิบัติบรรลุถึงสมาธิระดับฌานได้เพียงเข้าถึงความสงบช่ัวคราวก็
ได้รับประโยชน์มาก เช่น ทําให้ระงับความเครียดได้มีอารมณ์ดีขึ้น เป็นต้น รวมความว่าผู้เจริญ
กรรมฐานไม่ว่าจะเป็นสมถะกัมมัฏฐานหรือวิปัสสนากัมมัฏฐานก็ตามย่อมส่งผลให้จิตใจของผู้ปฎิบัติมี
สมรรถภาพและคุณภาพสูงขึ้นตามลําดับขั้นตอนของการปฏิบัติพร้อมทั้งมีความทุกข์น้อยลงมีความสุข
มากขึ้น 
 ๒.๖.๓ ด้านปญัญา 
 ผู้เจริญกัมมัฏฐานประกอบด้วยสติสัมปชัญญะกําหนดพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้น
เฉพาะหน้าอย่างต่อเน่ืองแล้ววิปัสสนาจะเริ่มพัฒนาและแหลมคนขึ้นตามลําดับจนเจริญถึงที่สุด
สามารถตัดกิเลสอันเป็นต้นตอของความทุกข์ทั้งปวงได้ ปัญญาที่เกิดแกผู้เจริญกัมมัฏฐานน้ีเรียกว่า
วิปัสสนาปัญญา ซึ่งเป็นปัญญาขั้นพิเศษที่เกิดขึ้น โดยประจักษ์แจ้งแก่ผู้เจริญกัมมัฏฐานเองไม่ใช่
ปัญญาที่เกิดจากการคิดคาดคะเนหรือ ได้อ่าน ได้รับฟังมาจากผู้อ่ืนปัญญาชนิดน้ีเองที่จะส่งผลให้
บรรลุถึงความบริสุทธ์ิจากกิเลสทุกชนิดได้ดังพุทธพจน์ว่า “บุคคลจะบริสุทธ์ิได้ด้วยปัญญา”๓๓๕ เมื่อ
สามารถตัดกิเลสด้วยปัญญาได้เด็ดขาดแล้ว แต่น้ันภาวะทางด้านปัญญาก็จะทําหน้าที่โดยอัตโนมัติ
กล่าวคือเมื่อเข้าไปเก่ียวข้องสัมพันธ์กับสิ่งใดก็จะกระทําด้วยความรู้เท่าทันตามความเป็นจริงของสิ่ง

                                                        

 ๓๓๓ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๒๑๖/๑๙๑, ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๒๐๓/๕๒. 
 ๓๓๔ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๗๘/๔๘. 

 ๓๓๕ ขุ.สุ. (บาลี) ๒๕/๑๘๖/๓๗๐. 



๙๓ 
 

 

น้ันๆ ทําให้จิตไม่ฟูขึ้นหรือยุบลงด้วยอํานาจโลกธรรม กิเลสและทุกข์ทั้งปวงไม่มีโอกาสข้ึนในจิตได้อีก
ต่อไป 
 ถึงแม้ผู้ปฏิบัติไม่สามารถเจริญกัมมัฏฐานให้เกิดปัญญาจนตัดกิเลสได้เด็ดขาดเพียงตัดได้
บางส่วนเท่าน้ัน เช่น พระอริยบุคคลช้ันต้น ก็จะมีภาวะทางด้านปัญญาเข้มแข็งกว่าปุถุชนทั่วไป 
ดําเนินชีวิตอย่างรู้เท่าทันตามเป็นจริงในสิ่งที่เข้าไปเก่ียวข้องมากข้ึนจะฉลาดและรู้จักอุบายวิธีที่จะ
จัดการกับความทุกข์และกิเลสไม่ให้รบกวนจิตใจได้เต็มที่ 
 อาจกล่าวได้ว่า ถึงแม้ผู้เจริญกัมมัฏฐานยังไม่บรรลุถึงความเป็นพระอริยะบุคคลก็ตาม แต่
ขึ้นช่ือว่าการเจริญกัมมัฏฐานในทางพระพุทธศาสนาแล้ว จะเป็นสมถะกัมมัฏฐานหรือวิปัสสนา
กัมมัฏฐานก็ย่อมเป็นเหตุปัจจัยให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจสงบเย็น เมื่อจิตใจสงบแล้วปัญญาก็ทําหน้าที่ได้
คล่องแคล่ว ความคิดก็ปลอดโปร่ง โล่งเบา จะทําการงานทางด้านปัญญา เช่น เรียนหนังสือการคิด
อ่านแก้ไขปัญหาต่างๆ เป็นต้น ก็กระทําได้ง่ายและสะดวกขึ้น 
 
๒.๗ งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ๒.๗.๑ ด้านกายานุปัสสนา 
 พระบุญมี  สนฺตจิตฺโต๓๓๖ผลการศึกษาพบว่าหลักกัมมัฏฐานในส่วนที่เป็นสมถะกัมมัฏฐาน
เป็นการอบรมจิตให้เกิดความสงบตั้งมั่นเป็นสมาธิและยกจิตขึ้นสู่วิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นการฝึกฝน
อบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งเห็นตามความเป็นจริงและสามารถกําหนดพิจารณาไตรลักษณ์ มีสติ
กําหนดเห็นรูปนาม พร้อมกับการดับกิเลสด้วยอาตาปี มีความเพียรเผากิเลส เมื่อมีสติก็จะสามารถ
กําหนดรูปนามอยู่เสมอ มีสัมปชัญญะคือ การรู้รูปนามนามอยู่ทุกขณะ โดยใช้ปฏิบัติตามแนวสติปัฏ
ฐาน ๔ ที่เป็นทั้งสมถะและวิปัสสนากัมมัฏฐาน ให้มีความระลึกอยู่กับปัจจุบัน สามารถนํามาใช้ใน
ชีวิตประจําวันได้ เมื่อได้ผ่านการอบรมกัมมัฏฐานผลการศึกษาพบว่า มีการพัฒนาชีวิตในทางที่ดีขึ้น
เกือบทุกด้าน ในด้านสุขภาพจิต ด้านศีลธรรม โดยรวมมีความสํารวมกายวาจา รู้จักมีความรับผิดชอบ
ตัวเองมากข้ึน 
 พระสมภาร  ทวีรัตน์๓๓๗ การเก็บข้อมูลใช้แบบสอบถามเพ่ือวัดอาการทางด้านจิตใจและ
อาการทางด้านร่างกายก่อนและหลังการทดลอง ผลการศึกษาพบว่า การนําหลักวิปัสสนากัมมัฏฐาน
มาใช้ปฏิบัติในสตรีวัยทองน้ัน สามารถลดความแปรปรวน ทางด้านร่างกายและจิตใจของสตรีวัยทอง
ได้ อาการทางจิตประสาทภายหลังการทดลองดีขึ้น อาการทางกาย ภายหลังการทดลองปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน ๑ เดือน ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ๐.๐๑ 
                                                        

 ๓๓๖ พระบุญมี  สนฺตจิตฺโต (มณีจันทร์), “ศึกษาวิธีการปฏิบัติและผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานของผู้
ปฏิบัติธรรม วัดไตรสิกขาทลามดาราม อําเภอคําตากล้า  จังหวัดสกนคร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, 
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า บทคัดย่อ. 
  ๓๓๗ พระสมภาร  ทวีรัตน์, “การนําหลักวิปัสสนากรรมฐานมาใช้ในการลดภาวะความแปรปรวนทาง
อารมณ์ในสตรีวันทอง”, วิทยานินพธ์อักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), 
หน้า บทคัดย่อ. 



๙๔ 
 

 

 นายนันทพล  โรจนโกศล๓๓๘ ผลการศึกษาพบว่า แนวคิดเรื่องขันธ์ ๕ ในพระพุทธศาสนา
เถรวาท ขันธ์ ๕ หมายถึง กองรวมแห่งรูปนามที่เข้าประชุมกันและในองค์ธรรมแห่งหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนาสามารถสงเคราะห์เข้ากับขันธ์ ๕ อันเป็นทางแห่งการบรรลุธรรม กล่าวคือเป็นภาวะที่
พ้นจากการยึดมั่นในขันธ์ ๕ พระพุทธเจ้าได้ใช้แนวคิดเก่ียวกับขันธ์ ๕ เป็นคําตอบของชีวิต และขันธ์ 
๕ เป็นทฤษฎีปฐมภูมิในพระพุทธศาสนาเถรวาทเป็นหมวดธรรมในหลักปฏิบัติเพ่ือการบรรลุธรรม โดย
หน้าที่ขันธ์ทั้งหมด ๓๗ หน้าที่สามารถจัดเป็น ๑๔ องค์ธรรม เกือบทั้งหมดจะปฏิบัติการพร้อมกัน
ในขณะการบรรลุธรรม และการปฏิบัติธรรมขันธ์ ๕ ในชีวิตประจําวันของผู้บรรลุธรรมจะปรากฏ
ออกมาในรูปแบบพฤติกรรมในทางกายวาจา 
 นางฐิติรัตน์  รักษ์ใจตรง๓๓๙ ผลการศึกษาพบว่า อานาปานสติภาวนา เมื่อทําให้มากแล้ว
ย่อมเป็นไปเพ่ือความเบ่ือหน่าย เพ่ือคลายกําหนัด เพ่ือความดับ เพ่ือความดับ เพ่ือความรู้ย่ิงเป็นยอด
แห่งกัมมัฏฐาน เป็นภูมิแห่งมนสิการของพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรที่เป็นมหา
บุรุษ เมื่อได้รับการฝึกฝนจะสามารถนําไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นในเกือบทุกด้าน 
 ๒.๗.๒ ด้านจิตตานุปัสสนา 
 นางสาวณัฏฐา  แก่นจันทร์๓๔๐ ผลการศึกษาพบว่า วัดปากนํ้า ภาษีเจริญ ผู้ที่ผ่านการ
ปฏิบัติสมาธิที่ได้ทําการปลูกฝังให้วัยรุ่นมีคุณธรรมอยู่ในจิตใจเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมของวัยรุ่นไปในทาง
ที่ดีขึ้น ซึ่งเห็นได้จากแบบสอบถามของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดีขึ้น 
 พระมหาเข็มทอง  ตนฺติปาโล(ฤทธ์ิลือไกร)๓๔๑ ผลการศึกษาพบว่า วิปัสสนากัมมัฏฐานที่มี
ต่อชุมชน เมื่อประเมินตามหลักจริยธรรมแล้ว พบว่า มี ๓ ระดับคือ จริยธรรมเบ้ืองตน คือ มีผลต่อ
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของคนในชุมชนด้วยหลักศีล ๕ จริยธรรมระดับกลาง คือ พฤติกรรมของคน
ในชุมชนมีปกติประพฤติในหลักกุศลกรรมบถได้แก่ กายสุจริต วจีสุจริต เป็นจิตที่ประกอบไปด้วยมโน
สุจริตโดยมากจริยธรรมระดับสูงมีความเข้าใจและปฏิบัติในหลักของอริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย 
นิโรธ และมรรค โดยสมควรแก่การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

                                                        

  ๓๓๘ นายนันทพล โรจนโกศล, “การศึกษาวิเคราะห์แนวคิดเร่ืองขันธ์ ๕ กับการบรรลุธรรมใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), บทคัดย่อ. 
  ๓๓๙ นางฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง, “ศึกษาการใช้อานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียร
ธรรมสถาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสนามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๘), หน้า บทคัดย่อ. 
 ๓๔๐ นางสาวณัฏฐา  แก่นจันทร์, “การเปลี่ยนพฤติกรรมวัยรุ่นด้วยสมาธิ  กรณีศึกษาวัดปากน้ําภาษี
เจริญ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๑), หน้า บทคัดย่อ. 
  ๓๔๑ พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล(ฤทธ์ิลือไกร), “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวทางของ
พระครูโพธิสารคุณ(ประยงค์  อุปลวณฺโณ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), บทคัดย่อ. 



๙๕ 
 

 

 ปรเมศร์  กลิ่นหอม๓๔๒  ได้ศึกษาผลของการฝึกวิปัสสนาแบบปัญญาอบรมใจต่อการลด
ความเครียด : กรณีศึกษาเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลศรีษะเกษ ผลการศึกษาพบว่า หลังการฝึกวิปัสสนา
แบบปัญญาอบรมใจกลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดลดลง หลังการฝึกวิปัสสนาแบบปัญญาอบรมใจ
กลุ่มตัวอย่างมีความรู้สึกเหงาและว้าเหว่ และรู้สึกหมดกําลังใจ ลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
๐.๐๕ เมื่อวิเคราะห์ผลจากการรายงานความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่างหลังการฝึก พบว่า สอดคล้องกับผล
การศึกษาอ่ืนๆ ที่ว่า การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาฝึกปฏิบัติทําให้ผู้ปฏิบัติมีความสงบ และมี
สุขภาพจิตดีขึ้น 
 เสาวนิต ผลุงกระโทก๓๔๓ ได้ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเพ่ือการส่งเสริม
สุขภาพจิต : หลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข ผลการศึกษาสรุปได้ว่า การปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน หลักสูตรพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข สามารถส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้
ปฏิบัติได้ โดยการเพ่ิมขีดความสามารถของบุคคลในการเผชิญและแก้ปัญหาต่างๆ ของชีวิตได้อย่างมี
สติสัมปชัญญะ ส่งผลต่อความสงบสุขของตนเอง ครอบครัว สังคม และมวลมนุษยชาติ 
 ฐาวรี  ขันสําโรง๓๔๔ การใช้หลักธรรมสติปัฏฐาน ๔ และการดูแลสุขภาพของพระนิสิตใน
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ การศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาการใช้หลักธรรมสติปัฏฐาน ๔ และการดูแลสุขภาพ ความสัมพันธ์ระหว่างการใช้หลักธรรมสติ
ปัฏฐาน ๔ กับการดูแลสุขภาพ พบว่า พระนิสิตส่วนใหญ่มีสติในขณะปฏิบัติกัมมัฏฐานและใน
ชีวิตประจําวันและอิริยาบถที่พระนิสิตใช้ในการปฏิบัติกรรมฐานบ่อยที่สุด คือการน่ังกัมมัฏฐาน ส่วน
การดูแลสุขภาพ ๔ มิติ (ร่างกาย จิตใจ สังคม และ จิตวิญญาณ) พบว่าคะแนนการปฏิบัติโดยรวมอยู่
ในระดับปานกลางและมาก การดูแลสุขภาพทางจิตอยู่ในระดับมาก 
 พรพิศ  ศิริวิสูตร๓๔๕ สติและวิธีการพัฒนาเพ่ือการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน  พบว่า 
วิธีการพัฒนาสติเพ่ือการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันมี ๒ วิธี คือ วิธีการตามหลักโดยทั่วไป และ
วิธีการตามหลักสติปัฏฐาน โดยวิธีการตามหลักสติปัฏฐานเป็นวิธีการปฏิบัติเพ่ือใช้สติให้บังเกิดผลดี
ที่สุดและเหมาะสมสําหรับการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันมากที่สุดหลักสติปัฏฐาน ได้มีผู้นําเสนอ
งานวิจัยเก่ียวกับการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ มากพอสมควรและได้ช้ีถึงความสําคัญของการปรับสมดุล
                                                        
 ๓๔๒ ปรเมศร์ กลิ่นหอม, “ผลของการฝึกวิปัสสนาแบบ “ปัญญาอบรมใจ” ต่อการลดความเครียด : 
กรณีศึกษาเจ้าหน้าท่ีโรงพยาบาลศรีสะเกษ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาจิตวิทยาการปรึกษา, (คณะศิลป
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๗), หน้า ๙๘-๑๐๕. 
 ๓๔๓ เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพจิต : หลักสูตรการ
พัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการส่งเสริมสุขภาพ, (บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๔), หน้า ๑๑๐-๑๔๓. 
 ๓๔๔ ฐาวรี ขันสําโรง “การใช้หลักธรรมสติปัฏฐาน ๔ และการดูแลสุขภาพของพระนิสิต ใน
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตเชียงใหม่” วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปะศาสตร   มหาบัณฑิต. 
สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, (บัณฑิต : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่,๒๕๔๗), บทคัดย่อ 
 ๓๔๕ พรพิศ  ศิริวิสูตร. “สติและวิธีการพัฒนาเพ่ือการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน” วิทยานิพนธ์
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพุทธศาสนศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๕),
บทคัดย่อ.   



๙๖ 
 

 

อินทรีย์ว่ามีผลต่อการปฏิบัติสติปัฏฐานให้ก้าวหน้าเร็วหรือช้า การปรับสมดุลอินทรีย์ ย่อมอํานวย
ประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติสติปัฏฐาน เช่น สามารถเป็นคู่มือการปฏิบัติสติปัฏฐานได้ และโยคีสามารถ
ปฏิบัติสติปัฏฐานได้ด้วยตนเอง อีกทั้งสามารถตรวจสอบความก้าวหน้าในการปฏิบัติได้ด้วยตนเอง 
 
 ๒.๗.๓ ด้านเวทนานุปัสสนา 
 นางสาวสุมนา  เลียบทวี๓๔๖  ผลการศึกษาพบว่า  การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนว
สติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านพฤติกรรมและอารมณ์ของมนุษย์ ผลการจากการวิจัย
พบว่า กระบวนการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ในหลักสูตรวิปัสสนาเบ้ืองต้นใช้
วิธีการกําหนดในอิริยาบถยืน เดิน น่ัง นอน และอิริยาบถย่อยเป็นการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดปัญญาในการ
มองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริงของ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการดําเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติต่อไป
ค่าเฉล่ียของความเปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรมของผู้ปฏิบัติธรรมหลังเข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมสูงกว่า
ก่อนเข้าร่วมฝึกมีสติมากขึ้น ผู้ปฏิบัติมีความมั่นคงทางอารมณ์มากขึ้น 
 พระสุวรรณ  สุวณฺโณ(เรืองเดช)๓๔๗ ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน  
จิตฺตสุโภ พบว่า ผู้ปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิมมีสติรู้ในการทํางาน เข้าใจคน
อ่ืนได้ดีปรับสภาวะทางจิตใจให้ยืดหยุ่นได้ มีความต้ังใจมั่นหรือทําให้จิตมีสมาธิที่ยาวนานกว่าเดิม ทํา
ให้เกิดปัญญาในการแก้ไขปัญหาในชีวิตประจําวันได้ ทําให้ผู้ผ่านการปฏิบัติมาแล้วไม่ตกเป็นเหย่ือของ
ความคิดและไม่เป็นทุกข์เพราะความคิดที่เกิดขึ้น และเป็นผู้ที่รู้เท่าทันความคิดที่เกิดขึ้นในขณะน้ัน 
 พระชาตรี  ฐิตเมโธ (วงษ์สกิจ)๓๔๘ พบว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
ตามแนวทางศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานภาคเหนือ วัดร่ําเปิง (ตโปทาราม) พบว่าจากวิธีการสอน
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ทําให้ผู้ปฏิบัติมีสติกําหนดรู้อิริยาบถทั้งใหญ่และย่อย
ได้เป็นอย่างดี กําหนดรู้กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวันสามารถกําหนดขณะเบื่อ ฟุ้งซ่านเกียจคร้าน 
ง่วงเหงา ท้อแท้ สงสัยได้ทันปัจจุบัน ทําให้เกิดความสุขทั่งกายและใจสามารถมีปัญญาวิจารณญาณใน
สิ่งที่เป็นประโยชน์และไม่เป็นประโยชน์ ควรทําและไม่ควรทําเข้าใจและเห็นความจริงของชีวิตว่าไม่
เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตนจนสามารถละกิเลสได้ในที่สุด 

                                                        
  ๓๔๖ นางสาวสุมนา  เลียบทวี, “การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ท่ีส่งผลต่อการ
พัฒนาทางด้านพฤติกรรมและอารมณ์ของมนุษย์  กรณีศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาเบื้องต้น ยุวพุทธิกสมาคมแห่ง
ประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมถ์”, วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
ศิลปกร, ๒๕๕๔), หน้า บทคัดย่อ. 
  ๓๔๗ พระสุวรรณ  สุวณฺโณ(เรืองเดช), “ผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  
กรณีศึกษาสํานักปฏิบัติธรรมหมาสติปัฏฐาน ๔ บ้านเหล่าโพนทอง”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า บทคัดย่อ. 
  ๓๔๘ พระชาตรี  ฐิตเมโธ(วงษ์สกิจ), “ผลสัมฤทธ์ิทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางศูนย์
ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานภาคเหนือ  วัดรํ่าเปิง(ตโปทาราม)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หน้า บทคดัย่อ. 



๙๗ 
 

 

 นางสาวพิชญรัชต์  บุญช่วย๓๔๙ ได้ทําการศึกษาเรื่อง การศึกษากระบวนการสร้างภาวนา 
๔ โดยใช้หลักไตรสิกขา พบว่า การพัฒนาดังกล่าวจะปรากฏให้เห็นจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตไป
ในทางที่เหมาะสมเป็นการพัฒนาการปรับปรุงตนเองไปสู่สภาพการเปลี่ยนแปลงตนเอง เริ่มต้นด้วย
การเจริญสติเพ่ือสํารวมอินทรีย์ จนกระทั้งจิตจดจ่อต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวปัจจุบันขณะ และรู้เท่าทัน
สมมุติบัญญัติแท้จริงแล้ว คือสภาวะแห่งเหตุและผล รู้เหตุและปัจจัยที่เช่ือมโยงกัน รู้สามัญลักษณะที่
เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ด้วยจิตที่เป็นกลาง มีสติไม่หว่ันไหว ไม่ถูกชักจูงให้เขวอออกไปตามใจชอบ 
ไม่ชอบใจ ซึ่งเป็นการฝึกขั้นอธิปัญญาสิกขา มีหลักธรรมเป็นกรอบใหญ่ในการดําเนินชีวิตเป็นวิถีชีวิตที่
พอเพียง มีเหตุ มีผล มีกําลังและมีความสมควรแก่ธรรมทั้งในกิจกรรมในการดําเนินชีวิต 
 นายบุญเรือง  ทิพย์อาสน์๓๕๐ ได้ทําการศึกษาเรื่อง ศึกษาการสอนสติปัฏฐาน ๔ ตาม
แนวทางของโคเอ็นก้ากับพระไตรปิฎก พบว่า การการดับทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และโดยสิ้นเชิง
แม้มีเวลาระยะในการปฏิบัติอาจแตกกันบ้าง ซึ่งขึ้นอยู่กับเหตุกับปัจจัยในตัว ผู้ปฏิบัติหากบุคคลปฏิบัติ
ได้อย่างสม่ําเสมอแล้วผลที่ได้ก็คือ สามารถที่จะกําจัดหรือทําลายอภิชฌาและโทมนัสทั่งปวงไปจาก
จิตใจของตนเองได้ ผู้ที่ปฏิบัติในสติปัฏฐาน ๔ พึงบรรลุ ถึงความหลุดพ้นแห้งทุกข์ทั้งปวงได้ด้วยการ
พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมบุคคลพึงปฏิบัติในสติปัฏฐาน ๔ หมวดใด หมวดหน่ึงก่อนหรือหลังก็ได้ 
เมื่อผู้ปฏิบัติจนชํานาญแล้วจะเกิดเป็นปฏิเวธธรรมขึ้นมาภายในเป็นเรื่องเฉพาะตนได้ 
 ๒.๗.๔ ด้านธัมมานุปัสสนา 
 พระมหาอิสรกานต์  ฐิตปุญฺโญ (ไชยพร)๓๕๑ ทําการศึกษาเร่ือง หลักของมหาสติปัฏฐาน 
๔ ทฤษฎีพัฒนาจิตในคัมภีร์พระสุตตันตปิฏก ผลการศึกษา พบว่า ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการ
กําหนดธรรมโดยสภาวธรรรมที่เข้ามาทางทวารทั้ง ๖ ได้แก่ การได้เห็น การได้ยิน ได้กลิ่น ลิ้มรส 
ถูกต้องสัมผัสการรับรู้อาการของธรรมอย่างใดอย่างหน่ึงในบรรดาอาการของธรรมทั้งหลายที่ปรากฏ
อยู่เป็นธรรมที่เป็นอารมณ์ที่ต้ังแห่งสติความระลึกได้และมีความรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา ผลส้มฤทธ์ิการ
พัฒนาจิตตามแนวทางสติปัฏฐาน ๔ สามารถทําให้บุคคลได้รับการพัฒนาครบทั้ง ๔ ด้าน คือ กาย 
เวทนา จิต ธรรม ทําให้กายและใจพักผ่อนอย่างเต็มทีไม่มีความเครียดความกังวลในชีวิตประจําวัน 
สามารถสร้างสรรค์สิ่งที่ดีงามให้กับสิ่งแวดล้อม สร้างความสงบสุขให้แก่สังคมลดความขัดแย้งได้ ทําให้
เกิดสันติภาพได้อย่างแท้จริง 

                                                        
  ๓๔๙ นางสาวพิชญรัชต์  บุญช่วย, “การศึกษากระบวนการสร้างภาวนา ๔ โดยใช้หลักไตรสิกขา”, 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า 
บทคัดย่อ. 
  ๓๕๐ นายบุญเรือง  ทิพย์อาสน์, “ศึกษาการสอนสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวทางของโคเอ็นก้ากับพระ
ไตรปิฏก”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔), หน้า บทคัดย่อ. 
 ๓๕๑ พระมหาอิสรกานต์  ฐิตปุญฺโญ (ไชยพร), “หลักของมหาสติปัฏฐาน ๔ : พัฒนาจิตในคัมภีร์พระ
สุตตันตปิฏก”, หน่วยวิทยาบริการ จังหวัดสงขลา, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 



๙๘ 
 

 

 ผศ.ดร. โกนิฏฐ์  ศรีทอง๓๕๒ เป็นการวิจัยเชิงประยุกต์ที่เน้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วย
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ ให้มีสติสัมปชัญญะ สามารถแก้ไขปัญหาชีวิตได้ด้วยการใช้พุทธ
ธรรมยึดเหน่ียวจิตใจให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองต่อหน้าที่การงาน พบว่า พุทธศาสนิกชนที่เข้าร่วมใน
กิจกรรมการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานเห็นว่าการการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน สามารถทําให้เกิด
ปัญญาสามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ซึ่งอยู่ในระดับมาก และประโยชน์ในชีวิตประจําวันช่วยให้
จิตใจผ่อนคลายหานเครียด เกิดความสงบ เป็นเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเล่าเรียน 
การกระทํากิจทุกอย่าง เพราะจิตที่เป็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่กําลังกระทําจิตน้ันมีสมาธิย่อมมีสติ
กํากับอยู่ด้วย ประโยชน์เหล่าน้ีจะสมบูรณ์ได้ก็ต่อเมื่อมีปัญญาเท่าทันกับสภาวธรรมประกอบอยู่ ด้วย
การพัฒนาปัญญาให้เกิดความรู้ความเข้าใจในธรรมดาแห่งปัจจัย และทําให้มีชีวิตแห่งการหลุดพ้นเป็น
อิสระ เป็นอยู่ด้วยความผ่องใสเบิกบานตลอดเวลาในที่สุดเรียกว่า ปัญญา 
 พระมหานิพนธ์  มหาธมฺมรกฺขิโต (แสงแก้ว)๓๕๓ ผลการวิจัยพบว่า หลวงพ่อเทียน มอง
ความคิดความปรุงแต่งที่เกิดขึ้นโดยปราศจากสติคอยกํากับเป็นสาเหตุของความทุกข์ ท่านพุทธทาส
ภิกขุเห็นว่าการยึดมั่นถือมั่นเป็นสาเหตุของความทุกข์ ส่วนในแนวทางของหลวงพ่อเทียนใช้หลักการ
กําหนดรู้อิริยาบถน้อยใหญ่ดูจิตเพ่ือรู้เท่าทันความคิด และนําเสนอวิธีการควบคุมความคิดโดยอาศัย
การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเป็นหลักการปฏิบัติ และท่านพุทธทาสภิกขุใช้วิปัสสนากัมมัฏฐานแบบลัด
สั้นซึ่งเป็นการกําหนดลมหายใจและอิริยาบถย่อยน้อยใหญ่โดยเป็นรูปนาม เบญจขันธ์ โดยเห็นใน
ความไม่เที่ยง คายตัวออก ดับไป และสลัดคืนซึ้งเป็นหลักในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้านหลักคํา
สอนของทั้งสองท่านต่างมุ่งเน้นการนําไปปฏิบัติสําหรับดับทุกข์ในชีวิตประจําวันเป็นหลักสําคัญและให้
ความสําคัญกับสติในฐานะเป็นพ้ืนฐานที่สําคัญของการปฏิบัติ 
 นางสุธรรมมา วรนาวิน๓๕๔ ผลกาศึกษาพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทาง
อารมณ์กับการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักพุทธศาสนาด้วยการพัฒนาสติอย่างต่อเน่ืองบนฐาน
ทั่ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ส่งผลให้เกิดคุณลักษณะ ๔ ประการ คือ การพัฒนากาย การพัฒนา
พฤติกรรม การพัฒนาจิต การพัฒนาปัญญา แสดงว่าการปฏิบัติสมาธิสามารถนําไปใช้เพ่ือเพ่ิมระดับ
ความฉลาดทางอารมณ์ได้ และจากการเก็บสัมภาษณ์ พบว่า ผู้เข้ารับการฝึกมีความพอใจในการฝึกจะ
นํากลับไปใช้ในชีวิตประจําวันและกลับมาฝึกปฏิบัติอีกคร้ังเมื่อมีโอกาส 

                                                        

 
๓๕๒ ผศ.ดร. โกนิฏฐ์  ศรีทอง,“การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธศาสตร์ : กรณีศึกษาวัดอัมพวัน 

จังหวัดสิงห์บุรี”, สารนิพนธ์พุทธศาสตรบัณฑิต, สาขาสังคมศาสตร์, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
หน้า ๕๓๐-๕๕๓. 
 ๓๕๓ พระมหานิพนธ์  มหาธมฺมรกฺขิโต(แสงแก้ว), “การศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติกรรมฐานของ
หลวงพ่อเทียน  จฺตสุโภ และพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า บทคัดย่อ. 
 ๓๕๔ นางสุธรรมมา วรนาวิน, “ผลของการปฏิบัติสมาธิท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ กรณีศึกษาผู้
ปฏิบัติธรรมโครงการเฉลิมพระเกียรติตามรอยเบื้องพระยุคลบาท วัดโสมนัสวิหาร”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า บทคัดย่อ. 



๙๙ 
 

 

 แม่ชีศิริวรรณ  จําเนียรบุญ๓๕๕ จากการศึกษาพบว่า ผลของการปฏิบัติสมถะกัมมัฏฐาน
และวิปัสสนากัมมัฏฐาน ทําให้เกิดการกําหนดจิตในทุกๆ ขณะอิริยาบถต่างๆ โดยการยืนอย่างมีสติ 
การเดินอย่างมีสติ การน่ังอย่างมีสติ และการนอนอย่างมีสติ ควรพิจารณาเป็นส่วนๆ ไปให้กําหนดรู้ทั้ง
อาการ ๓๒ เรียกว่า สัมปชาโน เป็นการมีสติรู้ตัวทั่วพร้อมทั้งกายและใจเพ่ือพิจารณาเห็นทุกข์ที่เกิดขั้น
ที่มีความเข้าใจในหลักของสติปัฏฐานของพุทธศาสนิกชนที่เข้าร่วมปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
 
๒.๘ กรอบแนวความคิดในการวิจับ       
   
 
 
 
 
 
        
 
 
 

                                                        
  ๓๕๕ แม่ชีศิริวรรณ  จําเนียรบุญ, “ศึกษารูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิฎาสนอง  
กตปุญฺโญ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หน้า บทคัดย่อ. 
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