
 
 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 ในบทนี้จะได�กล�าวถึงวิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขในพระพุทธศาสนา ว�ามีวิธีการ
อย�างไรท่ีจะปฏิบัติแล�วให�ได�ความสุข โดยจะใช�หลักของการปฏิบัติกรรมฐาน ท้ังสมถะและ
วิป-สสนา และวิธีการปฏิบัติโดยใช�หลักอริยมรรคมีองค. ๘ ซึ่งจะแตกประเด็นได�ดังนี้ 
 ๓.๑ วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขด�วยการปฏิบัติกรรมฐาน  
 ๓.๒ วิธีปฏิบัติโดยใช�หลักอริยมรรคมีองค. ๘ 
 ๓.๓ สรุป 
 ดังจะอธิบายต�อไปนี้ 
  
๓.๑ วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขด�วยการปฏิบัติกรรมฐาน 
 

ปฏิบัติ แปลว�า การดําเนิน,การประพฤติ, การกระทํา, การปรนนิบัติรับใช� เช�นใช�ว�า 
ปฏิบัติราชการ ปฏิบัติธรรม ปฏิบัติมารดาบิดา 

ปฏิบัติ ในคําวัดใช�หมายถึง การประพฤติตามธรรมท่ีได�ศึกษาเล�าเรียน ได�ฟ-ง ได�รับ
การส่ังสอน อบรมมา เป;นต�น คือปฏิบัติตามหลักศีล หลักสมาธิ หลักป-ญญา โดยมีวัตถุประสงค.
สําคัญ คือเพ่ือกําจัดกิเลสอย�างหยาบ อย�างกลาง และอย�างละเอียด ตามลําดับ หรือปฏิบัติไป
ตามหลักคําสอนของพระศาสดา คือไม�กระทําบาปท้ังปวง ทําความดีให�ถึงพร�อม และชําระจิตใจ
ให�ปราศจากกิเลสคือ โลภ โกรธ หลงปฏิบัติเป;นสัทธรรมอย�างหนึ่งใน ๓ อย�าง คือ ปริยัติ ปฏิบัติ 
ปฏิเวธ เรียกเต็มว�า ปฏิบัติสัทธรรม๑ 

ธรรม แปลว�า สภาพท่ีทรงไว� คือส่ิงทรงความเป;นตัวของตัวเองไว� ทรงคุณสมบัติ
ของตัวเองไว� ธรรม เป;นคํากลางๆ ใช�หมายถึงท้ังส่ิงดีและไม�ดี เพราะท้ังส่ิงดีและไม�ดีต�างก็ทรง
ความเป;นตัวของตัวเองไว�ได�ตลอดไป ไม�มีเปล่ียนแปลง เช�น คุณสมบัติของธรรมฝAายดี คือ
ปBองกันผู�ปฏิบัติตามมิให�ตกต่ํา มิให�ตกไปในท่ีชั่ว  

ธรรม ท่ีหมายถึงส่ิงท่ีดี คุณงามความดี ความจริง ความถูกต�อง ส่ิงของท่ีดี หลัก
ปฏิบัติทางศาสนา เช�นใช�ว�า มีกุศลธรรม มีเมตตาธรรม ประพฤติธรรม เข�าถึงสัจธรรม ความ
ยุติธรรม ความเป;นธรรม 

ธรรม ท่ีหมายถึงส่ิงไม�ดี ความช่ัว เช�นใช�ว�า อกุศลธรรม บาปธรรม กัณหธรรม๒ 
                                                           

๑ พระธรรมกิตติวงศ.  (ทองดี  สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร( ชุด คําวัด , 
(กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเซียง, ๒๕๔๘), หน�า ๔๙๖. 

๒เรื่องเดียวกัน, หน�า ๓๔๕. 



๕๘ 

 

ปฏิบัติธรรม หมายถึง การเอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช� เอามาใช�ดําเนินชีวิต
ทําการทํางาน คือเอาธรรมมาใช�ให�เกิดประโยชน.ในชีวิตจริง ทําให�เป;นชีวิตท่ีดีมีความสุขนั่นเอง 
เมื่อปฏิบัติธรรมก็หมายถึงว�า เอาธรรมมาใช�ในชีวิตจริง หรือเอามาใช�ให�เกิดประโยชน.แก�ชีวิต ถ�า
ยังไม�ได�ใช� ก็ไม�เรียกว�าเป;นการปฏิบัติ เพราะคําว�า "ปฏิบัติ" แต�เดิมนั่นแปลว�า "เดินทาง"มาจาก
ภาษาบาลี ซึ่งไปตรงกันกับอีกคําหนึ่งคือ "ปฏิปทา"๓ 

กรรมฐาน อ�านว�า กํา มะ ถาน แปลว�า ท่ีตั้งแห�งกรรมคืองานของใจ คือส่ิงท่ียึด
หน�วงหรือผูกใจมิให�ฟุBงซ�าน ให�สงบนิ่ง ให�หยุดอยู�กับท่ีซึ่งเรียกว�า อารมณ. เป;นอุบายวิธีควบคุม
ใจให�สงบและให�เกิดป-ญญา เขียนว�า กัมมัฏฐาน ก็ได� กรรมฐาน มี ๒ แบบคือ สมถกรรมฐาน 
แบบมีวัตถุประสงค.เพ่ือทําใจให�สงบ และวิป-สสนากรรมฐาน แบบมีวัตถุประสงค.เพ่ือให�เกิด
ป-ญญาเห็นถึงสภาวธรรมต�างๆ ตามความเป;นจริง การทํากรรมฐานในป-จจุบันมีเรียกกันหลาย
อย�าง เช�น เรียกว�า การทําสมาธิ การนั่งสมาธิ การนั่งภาวนา การบําเพ็ญภาวนา การบําเพ็ญ
วิป-สสนา ซึ่งก็ถูกต�องเหมือนกัน แต�ต�องแยกแยะวิธีปฏิบัติว�า เป;นกรรมฐานแบบไหนในสองแบบ
นั้น๔ 

 

กล�าวโดยสรุป การปฏิบัติธรรม จึงหมายถึง การอบรมเจริญป-ญญา การทําให�เกิดมี
ขึ้น การฝMกอบรมจิตใจ ซึ่งในทางพระพุทธศาสนา เราเรียก การปฏิบัติธรรมว�าการเจริญ
กรรมฐานหรือการปฏิบัติกรรมฐาน ซึ่งแปลว�า การกระทําการงาน แล�วงานท่ีว�านี้เป;นงานทางใจ 
การปฏิบัติธรรมก็เป;นการทํางานทางใจ ดังนั้นสองอย�างนี้จึงเป;นส่ิงเดียวกัน การปฏิบัติธรรมใน
พระพุทธศาสนา มี๒ ส�วน คือ (๑) สมถกรรมฐาน (๒) วิป-สสนากรรมฐาน 

 

๓.๑.๑ สมถกรรมฐาน 

สมถะ (สะมะถะ) เป;นคํานาม คือการทําใจให�สงบ โดยเพ�งส่ิงใดส่ิงหนึ่งเป;นอารมณ.  
เป;นคําวิเศษณ. ได�แก� มักน�อย เช�น คนสมถะ มีความเป;นอยู�เรียบง�าย 

สมถ (สมถะ), ความสบง, สมาธิ มีวิเคราะห.ว�า กามจฺฉนฺทํสเมตีติ สมโถ ความว�า 
ธรรมท่ียังความพอใจในกามให�สงบ, สมุ ธาตุในความหมายว�า สงบ, ระงับ ถ ป-จจัย๕ 

สมถกรรมฐาน คือกรรมฐานเป;นอุบายสงบใจ ได�แก�การปฏิบัติธรรมด�วยการ
บริกรรม เป;นการบําเพ็ญเพียรทางจิตโดยใช�สติเป;นหลัก ไม�เกี่ยวกับการใช�ป-ญญา มุ�งให�จิตสงบ
ระงับจากนิวรณ. ซึ่งเป;นตัวขัดขวางจิตไม�ให�บรรลุความดีเป;นสําคัญ และเป;นอุบายวิธีหยุดความ
ฟุBงซ�านแต�งจิตซึ่งมักจะฟุBงซ�านไปตามอารมณ.ต�างๆ กล�าวคือ หยุดความคิดของจิตไว� โดยใช�สติ
                                                           

๓ปฏิปทา แปลว�า ทางดําเนิน ข�อปฏิบัติ แนวทางปฏิบัติ และความประพฤติ  เช�น มัชฌิมาปฏิปทา  
ทุกขนิโรธปฏิปทา  ในทางโลกมักถูกนํามาใช�ในความหมายว�า ความประพฤติ และใช�กับความประพฤติท่ีดีงาม ไม�ใช�
กับความประพฤติไม�ดีงาม   

๔พระธรรมกิตติวงศ. (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร( ชุด คําวัด, หน�า ๑๗. 
๕พระมหาโพธิวงศาจารย. (ทองดี สรุเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร( ชุด ศัพท(วิเคราะห(, 

(กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเซียง, ๒๕๕๘), หน�า ๘๙๔. 



๕๙ 

 

ยึดดึงอารมณ.อย�างใดอย�างหนึ่งมาบริกรรมจนกระท่ังจิตแนบแน�นในอารมณ.นั้น และสงบระงับ
ไม�ฟุBงซ�านต�อไป  

นอกจากนี้ ยังเป;นกรรมฐานท่ีมุ�งการบริหารจิตเป;นหลัก คู�กับวิป-สสนากรรมฐาน ท่ี
มุ�งการอบรมป-ญญาเป;นหลัก 

สมถกรรมฐาน หมายถึง อุบาย วิธีและการกระทําให�จิตสงบระงับจากกิเลสเครื่อง
เศร�าหมองเร�าร�อนท้ังหลายจนจิตใจไม�มีอาการดิ้นรนไม�กระสับกระส�ายตลอดเวลาท่ีกิเลส
เหล�านั้นสงบระงับอยู�๖ สมถะเป;นวิธีฝMกจิตให�เกิดความสงบหรือให�ตั้งอยู�กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ี
เรียกว�าอารมณ. จนจิตตั้งมั่นหรือความมีอารมณ.เป;นอันเดียวเมื่ออารมณ.แน�วแน�มากขึ้นก็จะเกิด
ภาวะจิตท่ีเรียกว�า ฌานซึ่งเป;นสภาวะท่ีจิตจับอยู�ในอารมณ.และเฝBาสังเกตดูอารมณ.อยู�อย�างแนบ
แน�นสนิทจะมีลักษณะสุขสงบผ�องใส ไม�เศร�าหมองขุ�นมัว และไม�มีส่ิงใดมารบกวนได�เลย มีวิธีฝMก
อยู�ถึง ๔๐ ประการ๗ และสมถกรรมฐานมีอารมณ.อยู� ๔๐ คือ กสิณ ๑๐, อสุภะ ๑๐, อนุสสติ 
๑๐, พรหมวิหาร ๔, อรูป ๔, อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑, จตุธาตุววัตถาน ๑ 

กรรมฐาน คือ ท่ีตั้งแห�งการงาน อารมณ.เป;นท่ีตั้งแห�งการงานของใจ อุบายทางใจ 
วิธีฝMกอบรมจิต กรรมฐานเป;นท่ีตั้งแห�งการงานทางใจ ซึ่งหมายถึงการมีสติกําหนดรู�เท�าทันทุก
อารมณ.ท่ีเกิดขึ้น ยังจิตของผู�ปฏิบัติให�ตื่นอยู� คือมีการตื่นตัวรู�สึกตัวอยู�เสมอ๘ 

ภิกษุควรเป;นผู�ตื่นอยู�อย�างมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งมั่นเบิกบาน ผ�องใส และควร
เป;นผู�เห็นแจ�งแก�กาลในกุศลกรรมท้ังหลายในการประกอบเนืองๆ ซึ่งกรรมฐาน ภิกษุท้ังหลาย 
เมื่อภิกษุเป;นผู�ตื่นอย�างมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งมั่นเบิกบาน ผ�องใสและเป;นผู�เห็นแจ�งแก�กาล
ในกุศลธรรมท้ังหลาย ในการประกอบกรรมฐานอยู�พึงหวังผลได� ๒ อย�างคือ อรหันตผลใน
ป-จจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยู�ก็จะเป;นพระอนาคามี๙ 

พระพรหมโมลี (วิลาศ Qาณวโร) ได�วิเคราะห.ศัพท.กรรมฐานไว�เป;นบาลีว�า กมฺมเมว 
วิเสสาธิคมสฺสฐานนฺติ กมฺมฐานํ แปลว�า การปฏิบัติบําเพ็ญอันเป;นฐานแห�งการบรรลุคุณวิเศษคือ
ฌานและมรรคผลในพระพุทธศาสนา เรียกช่ือว�า กรรมฐาน๑๐ 

รวมความแล�วสมถกรรมฐาน จึงหมายถึงอุบายหรือวิธีการท่ีทําให�จิตเกิดความสงบ
เรียกอีกอย�างหนึ่งว�าวิธีการท่ีทําให�จิตเป;นสมาธิ ในการฝMกสมถกรรมฐานนั้นจะใช�จิตเพ�งท่ีส่ิงใด
ส่ิงหนึ่งอารมณ.ใดอารมณ.หนึ่ง หรือวัตถุชนิดใดชนิดหนึ่งให�ได�นานๆ เพ่ือให�สงบจากนิวรณ. เมื่อ

                                                           

๖ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ป-ทมะสนุทร), คู0มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๙ ปกิณณกสังคห
วิภาค, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๔), หน�า ๒. 

๗ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๓๓-๒๐๒. 
๘พระธรรมปVฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร(ฉบับประมวลธรรม, พิมพ.ครั้งท่ี 

๙,(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน�า๑๑. 
๙ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๗/๓๙๗. 
๑๐พระพรหมโมลี (วิลาศQาณวโร), วิมุตติรัตนมลี, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ.มิตรสยาม, ๒๕๓๙), 

หน�า๒๑๓. 



๖๐ 

 

จิตจดจ�ออยู�กับส่ิงใดได�นานแสดงว�าจิตเป;นสมาธิ จึงจัดอยู�ในระดับสมถกรรมฐาน ซึ่งมีการ
ปฏิบัติท่ัวไปไม�เฉพาะในพระพุทธศาสนา 

 

 ก. วิธีปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
การปฏิบัติสมถกรรมฐาน หรือการเจริญสมถะ นั้นมีจุดมุ�งหมายประการต�นๆ คือมุ�ง

ต�องการให�สมาธิเกิด ต�องการให�จิตสงบแนบแน�นอยู�กับอารมณ.อันเดียวอย�างไม�หวั่นไหว ซึ่งเมื่อ
จิตมีความสงบแล�วจะเกิดสมาธิ มีความสบาย มีความสุข เงียบสงบจิตใจไม�วอกแวก ไม�กระวน
กระวายแต�มีสมาธิแนบแน�นอยู�ในอารมณ.เดียว ซึ่งสมาธิหรือความสงบท่ีได�จากการปฏิบัติสม
ถกรรมฐานหรือสมถภาวนานั้นท�านว�ามีอยู� ๓ ประการ คือ 

๑) บริกรรมภาวนา เวลานั่งสมาธิภาวนาใช�บริกรรมบทใดบทหนึ่ง มีผลให�เกิด
บริกรรมสมาธิ เป;นความสงบจิตในเบื้องต�น อันเนื่องมาจากการเพ�งบริกรรมนิมิตและอุคคหนิมิต
อย�างสบายๆ 

๒) อุปจารภาวนา จิตตั้งมั่นเป;นอุปจารสมาธิ เป;นความสงบจิตในระดับท่ีใกล�จะได�
ฌานหากมองในแง�ตัวอารมณ.ก็ใช�ปฏิภาคนิมิตเป;นอารมณ. ยกเว�นกรรมฐานบางอย�าง ท่ีไม�มี
ปฏิภาคนิมิตก็ยังคงต�องใช�อุคคหนิมิตเป;นอารมณ.ต�อไป เพียงแต�มีความสงบแนบแน�นลึกซึ้ง
ย่ิงขึ้นกว�าในขั้นท่ีจิตมีบริกรรมสมาธิ ในขั้นนี้ จิตจะไม�แส�ส�ายไปสู�อารมณ.อ่ืนโดยไม�ต�องประคอง
รักษาไว� 

๓) อัปปนาภาวนา จิตตั้งมั่นเป;นอัปปนาสมาธิ สมาธิ เป;นความสงบจิตในระดับ
ฌานหมายถึงความสงบแนบแน�นของจิตอยู�กับอารมณ. กรรมฐาน จนไม�โยกคลอนแส�ส�ายไปสู�
อารมณ.อื่น และกิเลสไม�สามารถรบกวนจิตได� วิธีการท่ีจะทําอัปปนาสมาธิให�เกิดขึ้นก็คือการเพ�ง
อุคคหนิมิตเมื่อทําอัปมัญญา ๔ และอรูปกรรมฐาน ๔ หรือเพ�งปฏิภาคนิมิตเมื่อทํากรรมฐานท่ีมี
ปฏิภาคนิมิตเกิดขึ้นได�อันได�แก� กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ กายคตาสติและอานาปานสติ ไม�ใช�การ
เพ�งบริกรรมนิมิต ให�รักษาอุคคหนิมิตหรือปฏิภาคนิมิตนั้นไว�ให�บริบูรณ. ด�วยอุปจารสมาธิ 
จนกระท่ังฌานจิตเกิดขึ้น จึงเรียกว�าได�อัปปนาสมาธิ๑๑ 

ตัวสมถะ คือ สมาธิ และถ�าจะทําสมถะโดยต�องการให�สมาธิเกิดให�จิตสงบแล�ว มีวิธี
ท่ีจะทําให�สมาธิเกิดตามนัยแห�งทางกรรมฐาน มีอยู� ๔๐ วิธี คือ กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อนุสสติ 
๑๐ พรหมวิหาร ๔ อรูป ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัตฐาน ๑ รวมท้ังหมด ๔๐ 
ประเภทด�วยกัน 

ถ�าเพ�งอารมณ.เหล�านี้ ตัวอย�างเช�น ปฐวีกสิณคือ เอาดินเป;นอารมณ. ภาวนา คือ 
ปฐวี ปฐวี ปฐวี หรือดิน ดิน ดิน เอาดินมาป-Yนเป;นวงกลม ดิน ๆ กําหนดไปอย�างนี้ เพ�งในองค.
กสิณ ในองค.ดินดิน ถ�าใจออกไปก็ดึงมา เพราะจะให�ใจติดอยู�ตรงนี้อย�างเดียว ไม�ให�ใจคิดอย�าง

                                                           

๑๑หลวงปูAมั่นภูริทัตฺโต, พระมหาพิสิฏฐ. เอกเสฏZ[ธมฺโม (ป.ธ.๙) และคณะรวบรวม, คู0มือปฏิบัติ
สมถวิป8สสนากรรมฐาน๕สาย (วัดกลวงพ0อสดธรรมกายาราม), (นครปฐม : บริษัทเพชรเกษมพริ้นติ้งกรุ\ปจํากัด, 
๒๕๕๓), หน�า๑๘. 



๖๑ 

 

อ่ืน ให�ติดอยู�ตรงนี้อย�างเดียว ไม�ให�คิดอย�างอ่ืน ให�มีความแนบอยู�ในอารมณ.อันนี้ ไม�ให�ไปท่ีอ่ืน 
ฉะนั้น การเจริญสมถะต�องการอย�างนี้ สมาธิมีกําลังมากเท�าไหร� สงบเท�าไร ย่ิงดีเท�านั้น ย่ิงดิ่ง
เท�าไหร� ย่ิงดีเท�านั้น แต�การเจริญสมถะ ก็มิใช�เรื่องท่ีทุกคนจะทําได�โดยง�าย เพราะท่ีเหตุสมถะมี
อารมณ.บัญญัติ จึงต�องเป;นธุระในการจัดหาวัตถุอุปกรณ. เพ่ือเป;นเครื่องยึดเหนี่ยวของอารมณ.
กรรมฐาน เช�น การเพ�งกสิณมี ปฐวีเป;นต�น จะต�องจัดทําองค.กสิณขึ้นมาจากดินสีอรุณ ฯลฯ 
หรือการเพ�งอสุภะก็จะต�องเสาะหาซากศพท่ีต�องการ ฯลฯ  

นอกจากนี้ พระอาจารย.ผู�สามารถสอนสมถกรรมฐานท่ีถูกต�องนั้นสําคัญมากเพราะ
จะต�องเป;นผู�ควบคุมดูแลให�ปฏิบัติได�ถูกต�องตามแนวทาง มิฉะนั้นแล�วอันตรายอาจจะเกิดขึ้น
ได�๑๒ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผู�วิจัยจะได�กล�าวถึงหลักการปฏิบัติสมถกรรมฐานในเบื้องต�น เพ่ือเป;น
แนวทางในการปฏิบัติเท�านั้น ดังนี้ คือ 

๑.“น่ังคู�ขาเข�ามาโดยรอบ”การนั่งพับขาท้ัง ๒ โดยรอบ (คือนั่งขัดสมาธิ) อิริยาบถ
นั่งเป;นอิริยาบถท่ีเหมาะสมท่ีสุดสําหรับการเจริญภาวนา คือทําให�สามารถคิดนึกอะไรได�อย�าง
แน�วแน�โดยไม�ต�องห�วงว�าจะเซหรือล�ม อย�างในอิริยาบถยืน และไม�ก�อให�เกิดอาการอยากหลับ 
หรือความหลงใหลอย�างอ่ืนเหมือนอิริยาบถนอน 

๒.“ตั้งกายตรง”หมายความว�า ให�นั่งตัวตรง หมายความว�า ตั้งร�างกายส�วนบนให�
ตรงคือให�กระดูกสันหลัง ๑๘ ท�อน จรดท่ีสุดต�อท่ีสุด จริงอยู� เมื่อนั่งด�วยอาการอย�างนั้นแล�ว 
หนัง เนื้อและเส�นเอ็น ย�อมไม�หงิกงอ เวลานั่น เวทนาท้ังหลายท่ีจะพึงเกิดขึ้นแก�ผู�ปฏิบัติ
ในขณะๆ เพราะความหงิกงอแห�งหนังเนื้อและเอ็นเหล�านั้นเป;นป-จจัยนั่นแล ย�อมไม�เกิดขึ้น เมื่อ
เวทนาเหล�านั้นไม�เกิดขึ้น จิตก็มีอารมณ.เป;นอันเดียว กัมมัฏฐานไม�ตกไป ย�อมเข�าถึงความ
เจริญรุ�งเรือง 

๓.“ดํารงสติม่ัน” หมายถึง สติท่ีตั้งมั่นในอารมณ.ท่ีจะกําหนด ซึ่งในท่ีนี้ได�แก�ลม
หายใจโดยตรง ท�านจํากัดความไว�ว�า ทําจิตให�เป;นเอกัคคตาต�อลมหายใจ คือมีลมหายใจอย�าง
เดียว ท่ีจิตกําลังรู�สึกอยู� หรือกําหนดอยู� คําว�า สติ ในท่ีนี้เป;นเพียงการกําหนดล�วนๆ ยังไม�
เกี่ยวกับความรู� หรือการพิจารณาแต�อย�างใด เพราะเป;นเพียงขั้นท่ีเพ่ิงเริ่มกําหนดเท�านั้นโดย
พฤตินัย ก็คือ นั่งตัวตรงแล�วก็เริ่มระดมความสังเกตหรือความรู�สึกท้ังหมด ตรงไปยังลมหายใจ ท่ี
ตนกําลังหายใจอยู�นั่นเอง 

ผู�กระทําไม�จําเป;นต�องหลับตาเสมอไป กล�าวคือสามารถทําได�ท้ังลืมตา โดยทําให�ตา
ของตนจ�องจับอยู�ท่ีปลายจมูกของตน จนกระท่ังไม�เห็นส่ิงอ่ืนใด อาศัยกําลังใจท่ีเข�มแข็งแล�ว
ย�อมจะทําได�โดยไม�ยาก ตาลืมอยู� และมองอยู�ท่ีปลายจมูกก็จริง แต�จิตไม�ได�มามองด�วย คงมุ�งอยู�
ท่ีการจะกําหนดลมหรือติดตามลมแต�อย�างเดียว การทําอย�างลืมตา ยากกว�าการหลับตา ต�องใช�
ความพยายามมากในเบื้องต�น แต�แล�วก็ได�ผลคุ�มกัน คือง�วงยาก และมีกําลังจิตเข�มแข็งกว�า ใน
                                                           

๑๒โสภณขําทัพ, “ศึกษาการปฏิบัติอานาปานสติกับพฤติกรรมการปฏิบัติงานของผู�บริหารโรงเรียนรางวัล
พระราชทานจังหวัดนนทบุรี”, วิทยานิพนธ(พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน�า๒๑. 



๖๒ 

 

ตอนหลัง หรือกล�าวอีกอย�างหนึ่งก็คือ เป;นผู�ท่ีสามารถดํารงสติได�มั่นคงกว�านั่นเอง พวกท่ีตั้งใจ
จะทําอย�างเข�มแข็งถึงขนาดเป;นโยคีท่ีสมบูรณ.แบบ ย�อมได�รับการแนะนําให�เริ่มฝMกอย�างลืมตา
ท้ังนั้น 

๔.“ผู�น้ันน้ันเปAนผู�มีสติอยู0น่ันเทียว”มีส่ิงท่ีต�องวินิจฉัยตรงคําว�า “มีสติ” ถ�าถามว�า
มีสติในอะไรขึ้นมาก�อน ก็ต�องตอบว�ามีสติไปตั้งแต�การหายใจ คือมีสติหายใจเข�า มีสติหายใจ
ออก เมื่อการหายใจเข�าและออกถูกกําหนดอยู�เพียงใด ผู�นั้นนั้นก็ได�ช่ือว�า สโตการี คือผู�ทําสติ 
อยู�เพียงนั้นฉะนั้น จะพูดกลับกันว�า “มีสติหายใจ” หรือ “หายใจมีสติ” ก็ย�อมมีความหมาย
เท�ากัน๑๓ 

เมื่อปฏิบัติได�ในเบื้องต�นนี้แล�ว ผู�มีสติในการหายใจ ย�อมจะตั้งมั่นในอารมณ.ไม�
หวั่นไหว นําไปสู�การปฏิบัติขั้นต�อไป คือ พิจารณาในอารมณ.ของสมถกรรมฐานท้ังปวงดังท่ีได�
กล�าวมาแล�วในหัวข�อข�างต�น 

จากท่ีได�กล�าวถึงสมถกรรมฐานมาข�างต�นจะเห็นว�า ผลและอานิสงส.ของการปฏิบัติ 
สมถกัมมัฏฐาน หรือ สมาธิ มี ๗ ประการ คือ 

๑) ทําให�ได� ขณิกสมาธิ(ช่ัวขณะ) อุปจารสมาธิ(จวนจะแนบแน�น) และอัปปนาสมาธิ
(แนบแน�น) 

๒) ทําให�ใจสงบจากนิวรณ.ท้ัง ๕ (กามฉันท. พยาบาท ถีนมิทธะ อุจธัจจกุกกุจจะ 
และวิจิกิจฉา) 

๓) ทําให�ได�ฌานท้ัง ๒ คือ รูปฌานและอรูปฌาน เพ่ือไปเกิดเป;นพรหม 
๔) ทําให�เข�าสมาบัติได� เพ่ือเป;นสุขในภพป-จจุบัน 
๕) ทําให�ได�อภิญญา ๕ คือ 

ก) อิทธิวิธิ แสดงฤทธิ์ได� 
ข) ทิพพโสตะ หูทิพย. 
ค) ปรจิตตวิชานนะ รู�วาระจิตของบุคคลอ่ืน 
ง) บุพเพนิวาสานุสสติ ระลึกชาติได� 
จ) ทิพพจักขุ มีตาทิพย. 

๖) ทําให�เข�านิโรธสมาบัติได�(เฉพาะผู�บรรลุพระอนาคามี) 
๗) ทําให�เกิดวิป-สสนาโดยเป;นบาทของวิป-สสนาเพ่ือให�ได�บรรลุ มรรค ผลนิพพาน 

เรียกว�า สมถยานิก แปลว�าเอาสมถะมาเป;นยานพาหนะขี่ไปหาวิป-สสนา เพ่ือให�เกิดป-ญญา
ทําลายกิเลสให�เป;นสมุจเฉทปหานต�อไป๑๔ 

                                                           
๑๓พระธรรมโกศาจารย. (พุทธทาสภิกขุ), พระมหากังวาลธีรธมฺโมและคณะรวบรวม, คู0มือปฏิบัติสมถ 

วิป8สสนากรรมฐาน๕สาย (วัดกลวงพ0อสดธรรมกายาราม), หน�า๓๘-๓๙. 
๑๔พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกQาณสิทฺธิ), วิป8สสนาญาณโสภณ, พิมพ.ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : 

บจก. ศรีอนันต.การพิมพ., ๒๕๔๖), หน�า ๙๗-๙๘. 



๖๓ 

 

จากอานิสงส.ข�อ ๒ ท่ีว�า ทําให�ใจสงบจากนิวรณ.ท้ัง ๕ คือ กามฉันท. พยาบาท ถีน
มิทธะ อุจธัจจกุกกุจจะ และวิจิกิจฉา นั้น ดังได�กล�าวแล�วว�า องค.ฌาน ๕ ประการ คือ  

๑) วิตก  เป;นปฏิป-กษ.กับถีนมิทธะ,  
๒) วิจาร  เป;นปฏิป-กษ.กับวิจิกิจฉา  
๓) ปbติ  เป;นปฏิป-กษ.กับพยาบาท  
๔) สุข  เป;นปฏิป-กษ.กับอุทธัจจกุกกุจจะ และ 
๕) เอกัคคตา เป;นปฏิป-กษ.กับกามฉันทะ  

ดังนั้น กามฉันทนิวรณ.จึงเกิดขึ้นไม�ได�เพราะถูกเอกัคคตาข�มทับไว�นั่นเอง 
อีกอย�างหนึ่ง สมถกัมมัฏฐานนี้มีหัวใจอยู�ท่ีการเป;นอุบายเครื่องอบรมจิตเพ่ือให�เกิด

เป;นสมาธิ เรียกว�า หัวใจสมถกรรมฐาน มี ๕ ประการ คือ กายคตาสติ เมตตา พุทธานุสสติ 
กสิณ และจตุธาตุววัตถาน เหตุท่ีจัดหัวใจสมถกรรมฐานไว� ๕ ประการ เพราะเป;นคู�ปรับกัน
โดยตรงกับนิวรณ.ท้ัง ๕ ประการ คือ  

๑) กายคตาสติ เป;นคู�ปรับกับกามฉันทะ  
๒) เมตตา  เป;นคู�ปรับกับพยาบาท  
๓) พุทธานุสสติ เป;นคู�ปรับกับถีนมิทธะ  
๔) กสิณ  เป;นคู�ปรับกับอุทธัจจกุกกุจจะ และ  
๕) จตุธาตุววัตถาน เป;นคู�ปรับกับวิจิกิจฉา 

  สรุปได�ว�า สมถกัมมัฏฐานนั้น ทําให�จิตใจสงบ เป;นตัวสมาธิท่ีทําให�จิตใจเราไม�ซัด
ส�ายไปมา กําหนดข�มกิเลสท้ังปวงได� เมื่อข�มกิเลสได�แล�ว ความอยากมีอยากเป;นก็จะหายไป พอ
หายไปในช่ัวขณะหนึ่ง ก็จะทําให�เราเกิดความสุขได� ท่ีเรียกว�า นิรามิสุข คือ สุขท่ีไม�อิงอามิส 
ได�แก�ไม�อิงส่ิงของนั่นเอง ต�องปฏิบัติด�วยตนเองถึงจะได�สุขประเภทนี้ เพราะฉะนั้น สมถ
กัมมัฏฐานนี้ จึงเป;นวิธีปฏิบัติท่ีทําให�เกิดความสุขได�อย�างแท�จริง  
 

๓.๑.๒ วิป8สสนากรรมฐาน 

วิป-สสนา หมายถึง ป-ญญากําหนดเห็นพระไตรลักษณ.เป;นอารมณ. เป;นไปเพ่ือการ
ปฏิบัติให�หลุดพ�นจากอาสวะกิเลส๑๕ 

วิป-สสนา คือ การพิจารณาเห็น(อารมณ.)โดยความไม�เท่ียง ไม�พิจารณาเห็นความ
เท่ียง พิจารณาเห็นความเป;นทุกข. ไม�พิจารณาเห็นโดยความเป;นสุข พิจารณาเห็นโดยความเป;น
อนัตตา ไม�พิจารณาเห็นโดยความเป;นอัตตา ย�อมเบื่อหน�าย ไม�ยินดี ย�อมคลายกําหนัด ไม�
กําหนัด ย�อมทําราคะให�ดับ ไม�ให�เกิด ย�อมสละคืน ไม�ยึดถือ๑๖ 

                                                           

๑๕ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๖/๑๕๗. 
๑๖ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๑/๘๒. 



๖๔ 

 

วิป-สสนาท่ีปรากฏในพระไตรปVฎกคือป-ญญา กิริยาท่ีรู�ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร
ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเข�าไปกําหนด ความเข�าไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู� 
ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู�ละเอียด ความรู�แจ�มแจ�ง ความค�นคิด ความใคร�ครวญ ป-ญญาเหมือน
แผ�นดิน ป-ญญาเครื่องทําลายกิเลส ป-ญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจ�ง ความรู�ชัด ป-ญญา
เหมือนปฏักกป-ญญาอินทรีย.คือป-ญญา ป-ญญาพละ ป-ญญาเหมือนศาตรา ป-ญญาเหมือน
ปราสาท ความสว�างคือ ป-ญญาแสงสว�างคือป-ญญา ป-ญญาเหมือนประทีป ป-ญญาเหมือนดวง
แก�ว ความไม�หลง ความวิจัยธรรมช่ือว�าสัมมาทิฏฐิเรียกว�า ป-ญญินทรีย.หรือวิป-สสนา๑๗ 

วิป-สสนา แปลว�า การเห็นแจ�ง, ความเห็นวิเศษ, ญาณพิเศษ, ป-ญญาเครื่องเห็นแจ�ง 
หมายความว�า การรู�แจ�งเห็นจริงสภาวธรรมตามท่ีเป;นจริง คือป-ญญาท่ีเห็นความจริงของสังขาร
ท้ังปวง ว�าตกอยู�ในไตรลักษณ.คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แล�วถอนความยึดมั่นถือมั่นในสังขารเสีย
ได�  อีกอย�างหนึ่ง วิป-สสนา เป;นช่ือของป-ญญา สามารถทําให�เกิดขึ้นได�ด�วยการฝMกอบรม
กรรมฐาน๑๘ 

วิป-สสนาจึงหมายถึงวิธีการท่ีสร�างให�เกิดป-ญญาหย่ังรู� เห็นแจ�งในสัจธรรมท้ังปวง 
เป;นความรู�แจ�งเห็นจริงตามกฎของไตรลักษณ. วิป-สสนานั้น จะต�องได�รับการสนับสนุนจากสมาธิ
โดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเมื่อจิตสงบด�วยวิธีการของขณิกสมาธิแล�วสามารถยกจิตเข�าสู�
วิป-สสนาได�ง�าย ดังท่ีปรากฏในนัทธสูตรว�า การเจริญวิป-สสนามีสมถะนําหน�า เจริญสมถะมี
วิป-สสนานําหน�าเจริญสมถะวิป-สสนาควบคู�กันไป เมื่อความสงบภายในเกิดขึ้นมีภาวะท่ีจิตเป;น
เอกผุดขึ้นตั้งมั่นอยู�มรรคเกิดขึ้น เธอพึงเสพพึงเจริญทําให�มากซึ่งมรรคนั้น ย�อมละสังโยชน.ได� 
อนุสัยท้ังหลายย�อมส้ินสุดไป๑๙ 
 
 

ก. วิธีปฏิบัติวิป8สสนากรรมฐาน 
ในการปฏิบัติวิป-สสนากรรมฐานนี้ มีหลักอยู� ๒ ประการ ได�แก� สมถยานิกคือ  

ถึงพระนิพพานด�วยการปฏิบัติสมถะเป;นบาท ผู�ปฏิบัติเจริญสมถะจนได�ฌานแล�ว จึงเจริญ
วิป-สสนาต�อ อีกอย�างคือ สุทธวิป8สสนายานิกคือ ถึงพระนิพานด�วยการปฏิบัติมีวิป-สสนาเป;น
บาท  ผู�ปฏิบัติไม�มีสมถะเป;นบาทเบื้องต�น ลงมือปฏิบัติวิป-สสนาล�วนๆ ดังจะอธิบายต�อไปนี้ 

 

๑. สมถยานิก 
พระโยคาวจรบุคคลผู�ปรารถนาจะปฏิบัติผ�านทางสมถยานหรือท่ีเรียกว�าสมถยานิก

นั้น ต�องปฏิบัติสมถกรรมฐาน ๔๐ คือ กสิณ ๑๐, อสุภะ ๑๐, อนุสสติ๑๐, พรหมวิหาร ๔, อรูป 
๔,อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑, จตุธาตุววัตถาน ๑ เป;นเบื้องแรกก�อน เมื่อปรารถนาจะปฏิบัติ

                                                           

๑๗อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗. 
๑๘พระธรรมกิตติวงศ. (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร( ชุด คําวัด, หน�า ๙๑๑. 
๑๙องฺ.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 



๖๕ 

 

วิป-สสนากรรมฐานพึงศึกษาให�มีความรู�สุตมยญาณคือปริยัติในแนวปฏิบัติ๓ประการโดยสังเขป
หรือโดยพิสดารเสียก�อนดังนี้ คือ 

๑) ต�องมีความรู�สภาวะของรูปนาม ในขันธสันดานของสัตว. 
๒) ต�องมีความรู�เหตุป-จจัยของรูปนาม ในขันธสันดานของสัตว. 
๓) ต�องมีความรู�สภาวะของพระไตรลักษณ. คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เมื่อมีความรู�สุตมยญาณถูกต�องบริบูรณ.แล�ว เบื้องแรกต�องเข�าฌานก�อนแล�ว ต�อง
พิจารณาซึ่งฌานท่ีตนได�แล�วนั้น หลังจากพิจารณาฌานแล�ว ต�องกําหนดสภาวะอารมณ. ๖ อัน
ปรากฏในทวารท้ัง ๖ ของตน ครั้นกําหนดมากๆ นานๆ เข�า บางทีจิตหรือร�างกายจะเหนื่อยมาก
ขึ้นเมื่อเป;นเช�นนั้นต�องเข�าฌานสมาบัติใหม� ท่ีเคยได�มาก�อนต�อไปต�องเข�าอยู�ในฌานสมาบัตินั้น
ประมาณ๑๕นาที หรือ ๓๐ นาที ออกจากฌานสมาบัติแล�ว พึงพิจารณาหรือกําหนดในฌานจิต
ตุปบาท หลังจากพิจารณาฌาน จิตตุปบาทแล�ว พึงพิจารณาสภาวะของอารมณ.ท้ัง ๖ อันปรากฏ
ในทวารท้ัง ๖ ของตน ปฏิบัติอย�างนี้เป;นทํานองเดียวกันเรื่อยไป ถ�าเหนื่อยมากขึ้นต�องเข�าฌาน
สมาบัติอีก ออกจากฌานสมาบัติแล�ว กําหนดในฌานจิตตุปบาทและอารมณ. ๖ อันเป;นไปใน
ทวาร ๖ต�อไป 

ถ�าสมาธิวิป-สสนาภาวนามีกําลังมากขึ้นแล�วจะไม�เหนื่อย เมื่อเป;นเช�นนี้ การกําหนด
ก็จะสะดวกดีขึ้น ต�อแต�นั้นพึงกําหนดตลอดวันตลอดคืนเป;นนิจแล�วรูปนามจะปรากฏขึ้นด�วย
อํานาจภาวนา ต�อไปก็จะรู� เหตุของรูปนาม หลังจากรู�เหตุของรูปนามแล�ว ก็จะรู�พระไตรลักษณ.
ด�วยอํานาจภาวนา ถ�ารู�พระไตรลักษณ.มากขึ้นแล�ว ต�อไป มัคคญาณ ผลญาณ ก็จะปรากฏ ซึ่งมี
พระนิพพานเป;นอารมณ. ดังท่ีได�กล�าวมานี้เรียกว�า สมถยานิกกรรมฐาน 

๒. สุทธวิป8สสนายานิกกรรมฐาน 
เมื่อมีความรู�สุตมยญาณดังท่ีได�กล�าวแล�วจะปฏิบัติวิป-สสนายานิกกรรมฐาน คือ

ปฏิบัติวิป-สสนาล�วนๆ พึงแสวงหาท่ีเงียบสงัดแล�วนั่งขัดสมาธิ (บัลลังก.) หรือนั่งตามสบายของ
อิริยาบถเมื่อเรียบร�อยแล�วพึงกําหนด รูปนาม คือ อุปาทานขันธ. ๕ ท่ีปรากฏอยู�ในขันธสันดาน
ของตน 

ในการปฏิบัติกรรมฐาน จะเห็นได�ว�า ในขณะเดินจงกรมเมื่อมีเวทนาต�างๆ เกิดขึ้น 
เช�น เจ็บ ปวด เมื่อย คัน มึนชา เป;นต�นให�หยุดเดินก�อนแล�วไปกําหนดเวทนาว�า “เจ็บหนอ” 
เมื่อรู�สึกเจ็บ “ปวดหนอ” เมื่อรู�สึกปวด “เมื่อยหนอ” เมื่อรู�สึกเมื่อย “คันหนอ” เมื่อรู�สึกคัน 
“ชาหนอ” เมื่อรู�สึกชา หรือ “สบายหนอ”เมื่อรู�สึกสบาย“ไม�สบายหนอ” เมื่อรู�สึกไม�สบาย “ดีใจ
หนอ” เมื่อรู�สึกดีใจ “เสียใจหนอ” เมื่อรู�สึกเสียใจ “เฉยหนอ” เมื่อรู�สึกเฉยๆ จนกว�าความรู�สึก 
(เวทนา) นั้นจะหายไป และเมื่อเวทนานั้นหายไปแล�ว จึงกลับมากําหนดอารมณ.เดิม คือ “ขวา
ย�างหนอ ซ�ายย�างหนอ” ต�อไป ข�อนี้เป;นการปฏิบัติตามเวทนานุป-สสนาสติป-ฏฐานแห�งมหาสติ
ป-ฏฐานสูตรท่ีว�า “เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็รู�ชัดว�า ‘เราเสวยสุขเวทนา’ เมื่อเสวยทุกขเวทนา ก็รู�ชัด



๖๖ 

 

ว�า ‘เราเสวยทุกขเวทนา’  เมื่อเสวย อทุกขมสุขเวทนา ก็รู�ชัดว�า ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา’ 
ดังนี้”๒๐ 

เมื่อจิตคิดถึงเรื่องต�างๆ หรือคิดไปท่ีอ่ืน ให�กําหนดว�า “คิดหนอ” เมื่อจิตยินดีใน
อารมณ. “ยินดีหนอ” เมื่อจิตอยากได�ในอารมณ. “อยากได�หนอ” เมื่อจิตโกรธ“โกรธหนอ” เมื่อ
จิตหลง “หลงหนอ” เมื่อจิตสงบเป;นสมาธิ“สงบหนอ” เมื่ออารมณ.เหล�านั้นหายไปแล�วจึง
กลับมากําหนดอารมณ.เดิมต�อไป ข�อนี้เป;นการปฏิบัติตามจิตตานุป-สสนาสติป-ฏฐานแห�งมหาสติ
ป-ฏฐานสูตรท่ีว�า "เมื่อจิตมีราคะก็รู�ชัดว�า ‘จิตมีราคะ’จิตปราศจากราคะ ก็รู�ชัดว�า ‘จิตปราศจาก
ราคะ’   จิตมีโทสะก็รู�ชัดว�า  ‘จิตมีโทสะ’ จิตปราศจากโทสะก็รู�ชัดว�า  ‘จิตปราศจากโทสะ’จิตมี
โมหะก็รู�ชัดว�า ‘จิตมีโมหะ’  จิตปราศจากโมหะก็รู�ชัดว�า ‘จิตปราศจากโมหะ’ฯลฯ๒๑การมีสติ
ตามดูรู�จิตดังท่ีกล�าวมานี้ เรียกว�า จิตตานุป-สสนาสติป-ฏฐาน 

เมื่อมีนิวรณ.เกิดขึ้น ต�องพิจารณาว�า เมื่อกามฉันทะ(ความพอใจในกาม) ภายในมีอยู�
ก็รู�ชัดว�า ‘กามฉันทะภายในของเรามีอยู�’ หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม�มีอยู� ก็รู�ชัดว�า‘กามฉันทะ
ภายในของเราไม�มีอยู�’การเกิดขึ้นแห�งกามฉันทะท่ียังไม�เกิดขึ้นมีได�ด�วยเหตุใด ก็รู�ชัดเหตุนั้นการ
ละกามฉันทะท่ีเกิดขึ้นแล�วมีได�ด�วยเหตุใดก็รู�ชัดเหตุนั้นและกามฉันทะท่ีละได�แล�วจะไม�เกิดขึ้น
ต�อไปอีกด�วยเหตุใด    ก็รู�ชัดเหตุนั้น 

เมื่อพยาบาท  (ความคิดร�าย) ภายในมีอยู�  ก็รู�ชัดว�า ‘พยาบาทภายในของเรามีอยู�’    
หรือเมื่อพยาบาทภายในไม�มีอยู� ก็รู�ชัดว�า ‘พยาบาทภายในของเราไม�มีอยู�’ การเกิดขึ้นแห�ง
พยาบาทท่ียังไม�เกิดขึ้นมีได�ด�วยเหตุใด  ก็รู�ชัดเหตุนั้น  การละพยาบาทท่ีเกิดขึ้นแล�วมีได�ด�วยเหตุ
ใด  ก็รู�ชัดเหตุนั้น    และพยาบาทท่ีละได�แล�ว จะไม�เกิดขึ้นต�อไปอีกด�วยเหตุใด ก็รู�ชัดเหตุนั้น๒๒ 

เมื่ออายตนะภายในและภายนอกอย�างใดอย�างหนึ่งเกิดขึ้นเช�น รู�ชัดตา รู�ชัดรูป  
สังโยชน.ใดอาศัยตาและรูปท้ังสองนั้นเกิดขึ้น ก็รู�ชัดสังโยชน.นั้น การเกิดขึ้นแห�งสังโยชน.ท่ียังไม�
เกิดขึ้นมีได�ด�วยเหตุใด ก็รู�ชัดเหตุนั้น การละสังโยชน.ท่ีเกิดขึ้นแล�วมีได�ด�วยเหตุใด  ก็รู�ชัดเหตุนั้น  
และสังโยชน.ท่ีละได�แล�วจะไม�เกิดขึ้นต�อไปอีก มีได�ด�วยเหตุใด  ก็รู�ชัดเหตุนั้นรู�ชัดหู รู�ชัดเสียง...รู�
ชัดจมูก รู�ชัดกล่ิน... รู�ชัดล้ิน รู�ชัดรส... รู�ชัดกาย รู�ชัดโผฏฐัพพะ... รู�ชัดใจ รู�ชัดธรรมารมณ....๒๓  
การมีสติตามดูธรรมท้ังหลายดังท่ีกล�าวมานี้เรียกว�า ธัมมานุป-สสนาสติป-ฏฐาน 

การเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรู�ตัวอยู�เสมอดังนี้ เป;นวิธีปฏิบัติตามมหาสติป-ฏ
ฐานสูตรในอิริยาปถป-พพะ กายานุป-สสนาสติป-ฏฐานท่ีว�า “ภิกษุเมื่อเดิน ก็รู�ชัดว�า  ‘เราเดิน’ 
เมื่อยืน ก็รู�ชัดว�า ‘เรายืน’ เมื่อนั่ง ก็รู�ชัดว�า ‘เรานั่ง’ หรือเมื่อนอน ก็รู�ชัดว�า ‘เรานอน’๒๔ 

                                                           

๒๐ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๒๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 
๒๒ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
๒๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๐. 
๒๔ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



๖๗ 

 

ในการปฏิบัติวิป-สสนากัมมัฏฐาน ขณะเดินจงกรมเป;นระยะ เมื่อมีอารมณ.อย�างใด
อย�างหนึ่งเกิดขึ้น ให�หยุดยืนเสียก�อน แล�วจึงไปกําหนดอารมณ.ท่ีเกิดขึ้นนั้น เมื่ออารมณ.ท่ีเกิดขึ้น
นั้นหายไปหรือดับไปแล�ว ก็ให�กลับมากําหนดอารมณ.กัมมัฏฐานเดิม คือ จงกรมต�อไป 
 

อานิสงส(ของการปฏิบัติวิป8สสนากรรมฐาน 
การเจริญวิป-สสนากรรมฐานมีอานิสงส.มากมายหลายอย�างหลายประการ ซึ่ง

ปราชญ.ทางพระพุทธศาสนาได�กล�าวถึงและรวบรวมไว� ผู�วิจัยจึงพอเรียบเรียงและสรุปได�ว�า
อานิสงส.ของการเจริญวิป-สสนากรรมฐาน มีดังนี้ 

๑) ทําให�ผู�ปฏิบัติได�ความรู� ความเข�าใจ ในวิธีปฏิบัติวิป-สสนา ซึ่งเมื่อก�อนอาจจะได�
ยินแต�ชื่อ แต�ไม�รู�ว�าเขาปฏิบัติกันอย�างไรบ�าง 

๒) ทําให�คนฉลาดในหลักความจริงคือรู�ปรมัตถธรรม ไม�หลงติดอยู�ในบัญญัติธรรม 
อันเป;นเพียงโลกสมมติ 

๓) ทําให�คนดีมีศีลธรรม และวัฒนธรรมอันดีงาม 
๔) ทําให�คนมั่นอยู�ในศีล ๕ คือไม�กล�าล�วงละเมิดในศีล 
๕) ทําให�คนรักใคร�สนิทสนมกลมเกลียวกัน ให�ความเอ็นดูกรุณาสงสารกัน พลอย

ยินดีอนุโมทนาเมื่อคนอ่ืนได�ดี 
๖) ทําให�คนเว�นจากการเบียดเบียนกัน วัยจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 
๗) ทําให�คนรู�จักตนเองและรู�จักปกครองตนเองคืออ�านตัวออกบอกตัวได�ใช�ตัวเป;น 
๘) ทําให�คนเป;นผู�ว�านอนสอนง�าย ไม�มีมานะถือตัว ไม�เย�อหย่ิง จองหอง 
๙) ทําให�คนหันหน�าเข�าหากัน ให�บรรจบกัน เพราะต�างฝAายต�างลดทิฏฐิมานะลง 
๑๐) ทําให�คนไม�ทะเลาะกัน ทําให�คนมีกาย วาจา ใจ สงบเรียบร�อย 
๑๑) ทําให�คนประเสริฐ เพราะละนิวรณ. อุปาทาน สังโยชน. อคติ ตระหนี# วิจิกิจฉา

ได�ตามขั้นของป-ญญา 
๑๒) ทําให�คนหนักแน�นในกตัญQูกตเวทิตาธรรม 
๑๓) ทําให�บ�านนั้นเป;นบ�านแสนสุข 
๑๔) ละความโศกเศร�า ปริเทวนาการ ดับความทุกข.ในวัฏสงสาร 
๑๕) เป;นผู�มีอคติอันเท่ียงและมีความเป;นอยู�อย�างผาสุก 
๑๖) ทําให�พระสัทธรรม ๓ เจริญรุ�งเรือง 
๑๗) ช่ือว�าได�บูชาพระพุทธด�วยการบูชาอย�างยอดเย่ียมไม�มีการบูชาอ่ืนย่ิงไปกว�า 
๑๘) ช่ือว�า ได�บําเพ็ญมหากุศลให�แก�ตนเอง 
๑๙) ช่ือว�า ได�บําเพ็ญไตรสิกขาถือศีล สมาธิ ป-ญญาไปพร�อมกัน 
๒๐) ช่ือว�า ได�เดินทางสายกลางและช่ือว�าเป;นคนไม�ประมาท 
๒๑) ช่ือว�า ได�ยินไม�เสียทีท่ีเราได�เกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
๒๒) ช่ือว�า ได�เตรียมเสบียงพระนิพพานไว� 



๖๘ 

 

๒๓) ช่ือว�า ได�เตรียมตัวก�อนตาย 
๒๔) ช่ือว�า ได�ช�วยกันเผยแผ�พระพุทธศาสนาให�เจริญวัฒนา๒๕ 
 

อานิสงส.ในขั้นป-ญญาญาณนั้น มีการกล�าวถึงป-ญญาในขั้นท่ีรู�แจ�งอริยสัจและมีความ
ลึกซึ้ง ดังศัพท.ท่ีว�า “ปฏิเวธคัมภีรภาโว” ลึกซึ้งโดยแทงตลอด หมายเอาตั้งแต�มรรคญาณเป;นต�น
ไปคือ บุคคลผู�มุ�งหวังท่ีจะหลุดพ�นจากกิเลสและกองทุกข. มีศรัทธาจริง ตั้งใจจริง เจริญวิป-สสนา
กรรมฐาน กําหนดตามสติป-ฏฐานท้ัง ๔ หรือเรียกอีกนัยหนึ่งว�า กําหนดรูปนาม เพ่ือให�เกิด
ป-ญญาช้ันสูงสุด เริ่มตั้งแต�เห็นรูปนามเป;นต�นไป จนกระท่ังเห็นอริยสัจ ๔ หน�วงนิพพานเป;น
อารมณ.มรรคญาณเกิดขึ้นมาตัดกิเลสให�เด็ดขาดเป;นสมุจเฉทประหาน ผลญาณป-จจเวกขณญาณ
เกิดขึ้นมาตามลําดับอย�างนี้เรียกว�า ลึกซึ้งโดยปฏิเวธ๒๖ 

สรุปว�าวิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขนั้น สามารถใช�ได�ท้ังสมถกรรมฐานและ
วิป-สสนากรรมฐาน ในส�วนของสมถกรรมฐาน ซึ่งเป;นอุบายให�ใจสงบ เมื่อใจสงบแล�วกิเลส
ท้ังหลาย มีนิวรณ. ๕เป;นต�น ก็ไม�สามารถมารบกวนได� แต�ได�ในช�วงเวลาท่ีใจสงบเท�านั้นยังไม�
สามารถให�ความสุขได�ตลอดไป เหมือนอย�างท่ีรู�กันว�า “สุขในฌาน” ความสุขนี้จะได�ก็ต�อเมื่อ
ปฏิบัติจนถึงฌานแล�วเท�านั้น จึงจะสัมผัสถึงความสุขได� เพราะยังไม�บรรลุคุณวิเศษคืออรหัตผล 
จนกว�าจะปฏิบัติวิป-สสนาควบคู�ไปด�วย ซึ่งวิป-สสนานี้ เป;นตัวท่ีทําให�บรรลุคุณสมบัติพิเศษนั้น 
พอบรรลุแล�วความสุขก็จะมีตลอดไป กิเลสต�างๆ ไม�สามารถเข�ามาก�าวก�ายได� ถึงไม�ปฏิบัติแล�วก็
ตาม เพราะฉะนั้น ความสุขท่ีเป;นนามธรรม รออยู�แล�ว อยู�ท่ีว�าผู�ปฏิบัติจะไปให�ถึงจุดนั้นหรือไม� 
จะเอาสุขช่ัวคราวหรือสุขถาวร ก็สุดแท�แต�ความสามารถของแต�ละบุคคลแล�ว 
 
๓.๒ วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขด�วยอริยมรรคมีองค( ๘ 
 

 วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขในพระพุทธศาสนาในท่ีนี้ ผู�วิจัยขอนําเสนอวิธีการ
ปฏิบัติตามหลักอริยมรรคมีองค.  ๘  หรือมรรค  ๘  เพ่ือเป;นแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ
เพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขกับผู�ปฏิบัติต�อไป 
 

 ๓.๒.๑  ความหมายของอริยมรรคมีองค( ๘ 

 อริยมรรค คือ ทางอันประเสริฐ ทางดําเนินของพระอริยะ  ฌานอันให�สําเร็จความ
เป;นพระอริยะ มี ๔ คือ โสดาป-ตติผล สกทาคามีผล อนาคามีผล และพระอรหันต. บางทีก็ 

                                                           
๒๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกQาณสิทฺธิ), เพชรในดวงใจ, พิมพ.ครั้งท่ี ๗ (กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพ.พิทักษ.อักษร, ๒๕๓๙), หน�า ๒๓๕-๒๓๖. 
๒๖พระราชสิทธิมุนี (โชดกQาณสิทฺธิ), วิป8สสนากรรมฐานเล0ม๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ.อาศรม

อักษร, ๒๕๐๖), หน�า ๑๙๘. 



๖๙ 

 

เรียกว�า  มรรคมีองค. ๘ ว�าอริยมรรคก็มี แต�ควรเรียกเต็มๆ ว�า อัฏฐังคิกมรรค หรือ อริยมรรคมี
องค.  ๘๒๗ 
 คําว�า  “อริยะ”ยังมีศัพท.ท่ีแปลว�า  พระอริยะเหมือนกัน  คือศัพท.ว�า “อริยะ”  ซึ่ง
มาจาก  อธิ  อุปสัคท่ีแปลว�า  ย่ิง  ใหญ�  ทับ  กับ  คมุ  ธาตุ   ในความหมายว�า  พระอริยะ  ลง  
ต ป-จจัย  มีวิเคราะห.ว�า  “อธิคจฺฉิตฺถาติ  อธิคโต”  แปลว�า  ผู�บรรลุแล�ว  ช่ือว�า  อธิคตะ  คือ  
ลบ  มฺ  ท่ีสุดธาตุเสีย  ใน  ๒  บทนี้  ท�านหมายถึงพระอริยบุคคลท่ัวไป  ท่ีไม�ได�รับยกย�อมให�
เป;นเอตทัคคะในด�านใดด�านหนึ่ง  มี  ๘  จําพวก  คือ  พระโสดาป-ตติมรรค  พระโสดาป-ตติผล  
พระสกทาคามิมรรค พระสกทาคามิผล  พระอนาคามิมรรค  พระอนาคามิผล  พระ
อรหัตตมรรค  และพระอรหัตตผล๒๘ 
 มรรคนี้  ช่ือว�า  อริยะ  เพราะห�างไกลจากกิเลส  เพราะเป;นไปเพ่ือละข�าศึกบ�าง  
เพราะเป;นมรรคท่ีพระอริยะแสดงไว�บ�าง  เพราะเป;นไปเพ่ือให�ได�ความเป;นพระอริยะบ�าง  ช่ือว�า  
มีองค.  ๘ เพราะประกอบด�วยองค.  ๘    และจะพ�นไปจากองค.หาได�ไม�   เปรียบเหมือนเครื่อง
ดนตรีท่ี ประกอบด�วยองค.  ๕  ท่ีช่ือว�า  มรรค   เพราะฆ�ากิเลสท้ังหลายไปบ�าง   ดําเนินไปสู�
นิพพานบ�าง อันบุคคลต�องการนิพพานแสวงหาบ�าง  อันบุคคลผู�ต�องการนิพพานพึงดําเนินไป
บ�าง๒๙  
 สรุป อริมรรค หมายถึง หนทางอันประเสริฐท่ีบุคคลสามารถดําเนินไปได�ด�วยญาณ  
อันประเสริฐประกอบด�วยพระโสดาป-ตติมรรค  พระโสดาป-ตติผล  พระสกทาคามิมรรค              
พระสกทาคามิผล  พระอนาคามิมรรค  พระอนาคามิผล  พระอรหัตตมรรค  และพระ
อรหัตตผล 
 

 ๓.๒.๒ ความสําคัญของอริยมรรคมีองค( ๘ 

 อริยมรรคมีองค.  ๘  เป;นหลักธรรมท่ีสําคัญย่ิงในพระพุทธศาสนา  เพราะเป;น  
กระบวนการหรือวิธีปฏิบัติท่ีผู�ปฏิบัติตามแล�ว  ทําให�เกิดป-ญญาญาณ  ทําให�คลายความยึดมั่น
ถือมั่น ก�อให�เกิดความสงบทางกาย  สงบใจ  ทําให�รู�ย่ิง  และสามาถกระทําให�ถึงท่ีสุดแห�งทุกข.  
คือ พระนิพพานได�  ดังข�อความในธัมมจักกัปปวัตตนสูตรท่ีว�า๓๐  มัชฌิมาปฏิปทาท่ีตถาคตได�
ตรัสรู�แล�ว  อันเป;นปฏิปทาก�อให�เกิดจักษุ  ก�อให�เกิดญาณ  เป;นไปเพ่ือสงบระงับ  เพ่ือรู�ย่ิง  เพ่ือ
ตรัสรู�  เพ่ือนิพพาน นั้น  คือ  อริยมรรคมีองค.  ๘ 

                                                           

๒๗พระพรหมคุณาภรณ. (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร( ฉบับประมวลศัพท(, พิมพ.ครั้งท่ี ๑๒, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๑), หน�า ๑๒๓. 

๒๘พระมหาสมปอง มุหิโต, คัมภีร(อภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ.ธรรมสภา, ๒๕๔๒),
หน�า ๕๔๒. 

๒๙ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/๒๐๔-๒๐๕. 
๓๐ดูรายละเอียดใน สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓. 



๗๐ 

 

 อริยมรรคมีองค.  ๘  นี้ช่ือว�า  เป;นธรรมท่ีไม�มีกิเลส เพราะเป;นปฏิปทาก�อให�เกิด
จักษุ  ก�อให�เกิดญาณ  เป;นไปเพ่ือความสงบ  เพ่ือความรู�ย่ิง  เพ่ือความตรัสรู�  เพ่ือนิพพานนี้  ไม�
มีทุกข.  ไม�มีความเบียดเบียน  ไม�มีความคับแค�น  ไม�มีความเร�าร�อน  และเป;นข�อปฏิบัติถูก๓๑ 

 อริยมรรคมีองค.  ๘  เป;นธรรมท่ีขจัดเสียซึ่งส่ิงท่ีไม�เป;นประโยชน.  ดังพุทธประเพณี
ท่ีว�า พระตถาคตเจ�าท้ังหลาย   ทรงทราบเรื่อง   ตรัสถามก็มี   ไม�ตรัสถามก็มี   ทรง
ทราบกาล  อันควรตรัสถามก็มี  ไม�ตรัสถามก็มี  ตรัสถามเรื่องท่ีเป;นประโยชน.  ไม�ตรัส
ถามเรื่องท่ีไม�เป;นประโยชน.  เพราะพระตถาคตเจ�าท้ังหลายทรงขจัดเรื่องท่ีไม�เป;น
ประโยชน.เสียด�วย  อริยมรรค๓๒ 
 ในสัมมาทิฏฐิสูตร ได�แสดงให�เห็นถึงความสําคัญของอริยมรรคมีองค.  ๘  ว�าเป;น

ปฏิปทา  ให�ถึงความดับแห�งธรรมหลายประการ  คือ  อาหาร  ทุกข.  ชราและมรณะ  ชาติ   
ภพ   อุปาทาน  ตัณหา  เวทนา  อายตนะ  นามรูป  วิญญาณ  สังขาร  อวิชชา  และอาสวะ๓๓ 

 ในคัมภีร. สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรคชัมพุขาทกสังยุต  ได�แสดงให�เห็นถึง
ความสําคัญของอริยมรรคมีองค. ๘ ว�าเป;นปฏิปทาให�เข�าถึงธรรมหลายประการ  ดังนี้ คือ 
 ๑. เพ่ือทําให�แจ�งนิพพาน 
 ๒. เพ่ือทําให�แจ�งพระอรหัต 
 ๓. เพ่ือละราคะ  โทสะ  โมหะ 
 ๔. เพ่ือกําหนดรู�ทุกข. 
 ๕. เพ่ือทําให�แจ�งความโล�งใจ 
 ๖. เพ่ือทําให�แจ�งความโล�งใจอย�างย่ิง 
 ๗. เพ่ือกําหนดรู�เวทนา  ๓  ประการ  (สุขเวทนา,ทุกขเวทนา,ทุกขมสุขเวทนา) 
 ๘. เพ่ือละอาสวะ  (กาม,ภพ,ชาติ) 
 ๙. เพ่ือละอวิชชา (ความไม�รู�ทุกข.,เหตุเกิดแห�งทุกข.,ความดับทุกข.,ข�อปฏิบัติให�ถึง
ความดับทุกข.) 
 ๑๐. เพ่ือละตัณหา (กามตัณหา,ภวตัณหา,วิภวตัณหา) 
 ๑๑. เพ่ือละโอฆะ  (กาม, ภพ, ทิฏฐิ, อวิชชา) 
 ๑๒. เพ่ือละอุปาทาน (กามุปาทาน, ทิฏ[ุปาทาน,  สีลัพพตุปาทาน, อัตตวาทุ
ปาทาน) 
 ๑๓. เพ่ือกําหนดรู�ภพเหล�านั้น (กามภพ, รูปภพ, อรูปภพ) 
 ๑๔. เพ่ือกําหนดรู�สภาวทุกข.เหล�านั้น (ทุกข., สังขาร, ความแปรผันไป) 
 ๑๕. เพ่ือกําหนดรู�สักกายะ (อุปาทานขันธ. ๕)  

                                                           

๓๑ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๓๓๕/๓๓๙. 
๓๒ดูรายละเอียดใน  วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๙๔/๑๗๙. 
๓๓ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๙-๑๐๔/๘๑-๑๐๐. 



๗๑ 

 

 สรุป  ความสําคัญของอริยมรรคมีองค.  ๘  คือ  เป;นข�อปฏิบัติอันเป;นทางสายกลาง
ท่ี พระพุทธเจ�า  พระป-จเจกพุทธเจ�า  พระอรหันตสาวก  และพระอริยเจ�าท้ังหลายดําเนินไปสู�
ความดับทุกข. 
 ๓.๒.๓ วิธีการปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค( ๘ 

 หลักการดําเนินชีวิตตามหลักทางสายกลางและจุดมุ�งหมาย ในพระวินัยปVฎก
มหาวรรค ได�กล�าวถึงการแสดงธรรม ธัมมจักรกัปปวัตตนสูตรของพระพุทธเจ�าแก�ภิกษุป-ญจ
วัคคีย.ความว�า ภิกษุท้ังหลาย ท่ีสุด ๒ อย�าง ท่ีบรรพชิตไม�พึงเสพ ได�แก� 
 ๑) กามสุขัลลิกานุโยคในกามท้ังหลาย (การหมกมุ�นอยู�ด�วยกามสุขในกามท้ังหลาย
เป;นธรรมอันทราม เป;นของชาวบ�าน เป;นของปุถุชนไม�ใช�ของพระอริยะ ไม�ประกอบด�วย
ประโยชน. 
 ๒) อัตตกิลมถานุโยค (การประกอบความลําบากเดือดร�อนแก�ตน ) เป;นทุกข. ไม�ใช�
ของพระอริยะ ไม�ประกอบด�วยประโยชน.๓๔ 

 ภิกษุท้ังหลาย มัชฌิมาปฏิปทาไม�เอียงเข�าใกล�ท่ีสุด ๒ อย�างนั้น ตถาคตได�ตรัสรู�อัน
เป;น ปฏิปทาก�อให�เกิดจักษุ ก�อให�เกิดญาณ เป;นไปเพ่ือความสงบ เพ่ือความรู�ย่ิงเพ่ือ
ความตรัสรู� เพ่ือพระนิพพาน ภิกษุท้ังหลาย ก็มัชฌิมาปฏิปทาท่ีตถาคตได�ตรัสรู�แล�วอัน
เป;นปฏิปทาก�อให�เกิดจักษุก�อให�เกิดญาณเป;นไป เพ่ือความสงบ เพ่ือความรู�ย่ิง เพ่ือ
ความตรัสรู� เพ่ือพระนิพพานนั้น เป;นไฉน มัชฌิมาปฏิปทานั้น ได�แก� อริยมรรคมีองค. ๘
ประการ คือ๑) สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นชอบ ๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ความดําริชอบ   
๓) สัมมาวาจา คือ การเจรจาชอบ ๔) สัมมากัมมันตะ คือ การกระทําชอบ                   
๕) สัมมาอาชีวะ คือ การเล้ียงชีพชอบ ๖) สัมมาวายามะ คือ ความ พยายามชอบ      
๗) สัมมาสติ คือ การระลึกชอบ ๘) สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งจิตมั่นชอบภิกษุท้ังหลายนี้ 
คือ มัชฌิมาปฏิปทานั้น ท่ีตถาคตได�ตรัสรู�แล�ว อันเป;นปฏิปทาก�อให�เกิดจักษุ ก�อให�เกิด
ญาณ เป;นไปเพ่ือความสงบ เพ่ือความรู�ย่ิง เพ่ือความตรัสรู� เพ่ือพระนิพพาน๓๕ 

 จากข�อความดังกล�าวข�างต�น พระพุทธองค.ได�ตรัสถึงคําว�า มัชฌิมาปฏิปทา ซึ่ง
ความหมายโดยนัยตามศัพท. คําว�า มัชฌิมาหมายถึง กลาง และ ปฏิปทาหมายถึง แนวทางแห�ง
ความประพฤติปฏิบัติ เช�น ปฏิปทาของพระอรหันต. หมายถึง การปฏิบัติตนของพระอรหันต.๓๖

รวมความโดยความหมายของคําว�า มัชฌิมาปฏิปทา หมายถึง แนวทางปฏิบัติตามหลักทางสาย
กลางท่ีประกอบด�วยองค.๘ ประการ เรียกว�า อริยมรรคหรือมรรคมีองค.๘ เป;นทางสายเดียวไปสู�
จุดๆ เดียว คือ ความดับทุกข.โดยส้ินเชิงนั่นเอง 

                                                           
๓๔ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๓๖๗ ; ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๐/๓๕๘. 
๓๕วิ.ม. (ไทย) ๔//๑๓/๒๑. 
๓๖นววรรณพันธเมธา, คู0มือการใช�ภาษาไทยแนวใหม0, พิมพ.ครั้งท่ี๒, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ.

อมรินทร. พริ้นติ้งแอนด.พับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), ๒๕๔๗), หน�า ๔๓๖. 



๗๒ 

 

 ปฏิบัติเพ่ือให�ได�มาซึ่งความว�างจากกิเลส คือเป;นสันติสุข ซึ่งเป;นทางมาแห�งสันติสุข
มัชฌิมาปฏิปทานี้ แปลว�า ทางสายกลาง มัชฌิมาปฏิปทา มีคําว�า กลางรวมอยู�ด�วย ฉะนั้น ถ�าว�า
ไม�ใช�ทางสายกลางก็ไม�ใช�ทางพุทธศาสนา ทางท่ีเอียงไปซ�ายหรือเอียงไปขวาก็ตาม ไม�ใช�พุทธ
ศาสนา ทางพุทธศาสนาจะต�องเป;นกลาง คือไม�เอียงซ�ายเอียงขวา ถ�าเรียกอย�างสมัยใหม�เรียกว�า
ปรับให�ได�ท่ี หรือ adjust ให�พอเหมาะพอสมกัน คือว�าทางโน�นต�องปรับหน�อย ทางนี้ต�องปรับ
หน�อยทุกๆ ทางให�พอเหมาะกับกาลเวลา เหตุการณ. สถานท่ี เหล�านี้เรียกว�า ทางสายกลาง ได�
เหมือนกันคือจะวางหลักลงไปตายตัวว�าอย�างใดอย�างหนึ่งนั้นไม�ได� 
 พระมหาจรรยา สุทธิญาโณ ได�สรุปหลักการปฏิบัติเพ่ือความบริสุทธิ์ หรือสัมมา
ปฏิบัติตามทางสายกลาง หรือมัชฌิมาปฏิปทา ไว�ดังนี้ 
 หลักธรรมสําคัญท่ีจะมาเป;นเจ�าเรือนนําหน�าธรรมอ่ืนท้ัง ปวงคือ ศีล สมาธิป-ญญา
ตามลําดับท้ัง ศีลสมาธิป-ญญา เป;นการเรียงลําดับเพ่ือให�เกิดความเข�าใจง�ายในเชิงวิชาการแต�
ในทางปฏิบัติท้ัง ศีล สมาธิป-ญญาต�องปฏิบัติไปพร�อมๆ กันอย�างผสมผสาน เช่ือมโยงอิงอาศัยกัน
และกันอย�างใกล�ชิดสนิทแน�นไม�แยกส�วน จึงจะเป;นกระบวนการปฏิบัติเพ่ือความดับทุกข.
พระพุทธเจ�าทรงแสดงสัมมาปฏิบัติ คือข�อปฏิบัติอย�างละเอียดถูกต�องท่ีขยายความศีลสมาธิ
ป-ญญาท่ีเรียกกันว�าอริยมรรคมีองค. ๘ ประกอบด�วย 
 สัมมาทิฏฐิ คือความเห็นท่ีถูกต�องว�า เหตุแห�งความทุกข.ท่ีสําคัญคือตัณหา และ
ตัณหาก็มิได�เกิดขึ้นมาลอยๆ ต�องมีกระบวนการเกิดตัณหา และเมื่อตัณหาเกิดแล�วนาไปสู�
อุปทานและกระบวนการเกิดแห�งทุกข.อย�างสมบูรณ. และเห็นว�ากระบวนการเกิดทุกข.จะหมดไป
เมื่ออวิชชาส้ินไปเมื่อป-ญญาเกิดมาแทนอวิชชาดับไป กระบวนการแห�งทุกข.ก็หมดไป เมื่อแสง
สว�างส�องมาความมืดก็หายไป ความเห็นถูกต�องดังกล�าว เป;นกุญแจสําคัญท่ีจะนาไปสู�การ
ทําลายเหตุแห�งทุกข.อย�างถอนรากถอนโคน 
 สัมมาสังกัปปะ ความดําริหรือความคิดท่ีถูกต�อง คือความคิดท่ีมีป-ญญาเป;นแสง
สว�างนําหน�า มิให�กระบวนการตัณหาตั้งต�นได� พระพุทธเจ�าได�แสดงสัมมาสังกัปปะไว�ว�า เป;น
ความดําริท่ีไม�หมกมุ�นในกาม พยาบาทและการเบียดเบียน ซึ่งเป;นกระบวนการทางจิตท่ีเห็นได�
ชัดว�า ถ�าความดําริในกามเกิดขึ้นเต็มท่ี กามตัณหาและภวตัณหาก็เกิดขึ้น ถ�าความดํารินั้น ไม�
สมหวังก็จะเปล่ียนเป;นความโกรธ พยาบาท และเบียดเบียน ซึ่งก็คือ วิภวตัณหา นั่นเอง สัมมา
สังกัปปะจึงเป;นความดําริ ท่ีสอดคล�องกับสัมมาทิฏฐิ ท่ีมิให�กระบวนการแห�งทุกข. ตาม
ระบบปฏิจจสมุปบาทเกิดขึ้นได� เปล่ียนทางแห�งความดําริผิดท่ีนาโดยกามให�มาเป;นความดําริ
ออกจากกาม ไม�พยาบาทและไม�เบียดเบียนสัมมาวาจา การส่ือสารท่ีถูกต�อง ดีงามเป;นไปเพ่ือ
ความไม�ทุกข. กล�าวคือไม�ส่ือสารด�วยจิตใจท่ีห�อหุ�มไปด�วยตัณหา ไม�พูดเพ่ือตอบสนองตัณหา ไม�
พูดเพ่ือแสวงหาส่ิงท่ีจะมาบํารุงบําเรอ ตัณหาแต�พูดเพ่ือความเข�าใจด�วยการไม�พูดเท็จ ไม�พูดคํา
หยาบ ไม�พูดส�อเสียด ไม�พูดเพ�อเจ�อ เพราะคําพูดเหล�านี้ล�วนปรุงแต�งออกมาขณะท่ีตัณหาอัด
แน�นอยู�เต็มหัวใจเมื่องดเว�นจากคําพูดดังกล�าวส่ือสารบนพ้ืนฐานของความจริงอย�างถูกต�อง 



๗๓ 

 

เหมาะสมกับกาลเทศะและท่ีสําคัญผู�รับสารจากการส่ือรับแล�วฉลาดสงบเย็นเป;นประโยชน.จึง
เรียกว�าเป;นการพูดจาถูกต�อง 
 สัมมากัมมันตะ การทางานถูกต�อง คือ การงานท่ีไม�เป;นท่ีตั้งของอวิชชาตัณหา
อุปาทาน แต�ดูการทํางานเป;นกิจกรรมอย�างหนึ่งของการปฏิบัติธรรม ทางานไปดับกิเลสไป 
เพราะในงานมีสติ มีป-ญญา มีสมาธิ มีศีลอยู�อย�างครบถ�วนจึงต�องเช่ือมโยงวิถีชีวิตกับวิถีธรรมเข�า
ด�วยกันประสานกันอย�างกลมเกลียว งานก็ได�ใจก็บริสุทธิ์ เพราะย่ิงทํางาน ธรรมะย่ิงงอกงาม 
เพราะงานนั้น มีสติและป-ญญาเป;นแสงสว�างนําทางตลอดเวลา 
 สัมมาอาชีวะ การประกอบอาชีพท่ีถูกต�อง ซึ่งรวมท้ังการทํางานและการเลือกอาชีพ
และการใช�จ�ายทรัพย.ท่ีได�มาจากการประกอบอาชีพอย�างถูกต�องเหมาะสมคุ�มค�า การงานอาชีพ
ท่ีเอ้ือเฟoYอต�อการดับทุกข.ต�องเป;นอาชีพท่ีทําไปเพ่ือเล้ียงกายและเล้ียงใจให�มีสุขภาพดีพอๆ กัน
กล�าวคือให�ร�างกายแข็งแรงพอท่ีจะต�านทานโรคภัยไข�เจ็บและจิตใจแข็งพอจะต�อต�านการรกุราน
ของกิเลส ร�างกายสมบูรณ.ไร�โรคภัยเบียดเบียนใจสมบูรณ.ไร�กิเลสมารบกวน 
 สัมมาวายามะ ความพากเพียรถูกต�อง คือ พากเพียรท่ีจะขจัดกิเลสท่ีเกิดขึ้นแล�ว 
หรือเคยเกิดให�หมดไป ระวังกิเลสท่ีจะเกิดใหม�มิให�เกิดขึ้นอีก เมื่อจิตว�างจากการรบกวนของ
กิเลสก็ถือโอกาสทาป-ญญา ศีลและสมาธิให�มีมากขึ้นตามลําดับ เพ่ือปVดช�องทางของกิเลสท่ีจะ
เข�าไปรบกวนใจ แม�ว�าจะสร�างกุศลคือ ป-ญญา ศีล และสมาธิ ให�เข�มแข็งได�ตามความเหมาะสม
แล�วแต�ถ�ายังไม�มั่นคงจริง เสร็จส้ินเด็ดขาดจริงๆ ก็ยังประมาทไม�ได�จะต�องหมั่นประกอบกุศลอยู�
เนืองๆ 
 สัมมาสติ คือ ความรู�สึกตัวท่ัว พร�อมอย�างถูกต�อง เป;นนายทวารสําคัญท่ีจะเฝBาดู
อาคันตุกะท่ีเข�ามาเย่ียมเยือนใจ สติจึงต�องทําหน�าท่ีตามดูตามรู�ตามเห็นอย�างใกล�ชิดในกาย ท้ัง
กายคือกองลม กายคือกองชาติส่ีและกายคือตัวกูซึ่งเป;นต�นตอของความทุกข.ท้ังปวง ตัวกูเกิด
มาแล�ว กระบวนการเกิดทุกข.ก็เกิดมาบนความรู�สึกแห�งความมีตัวกูของกูนั่นเอง ความรู�สึก
สําคัญมั่นหมายว�าตัวกูหรือของกูเหมือนกล�องบรรจุข�อมูลแหล�งความทุกข.ท้ังปวง ถ�ากล�องนี้ไม�มี
ข�อมูลแห�งทุกข. ทุกข.ก็มีไม�ได�หน�าท่ีสําคัญของสติ คือระมัดระวังไม�ให�เกิดการปรุงแต�งกายใดกาย
หนึ่งว�าเป;นตัวกูแต�รักษาธรรมชาติอันบริสุทธิ์เอาไว� 
 สติทําหน�าท่ีคอยดูความรู�สึกท่ีเป;นไปตามธรรมชาติ ว�ามีตัณหาแทรกเข�ามาบ�าง
หรือไม�ถ�าตัณหาแทรกคราวใดความรู�สึกท่ีเป;นหน�าท่ีของจิตชนิดหนึ่งจะเสียความบริสุทธิ์ทันที 
รากของตัณหาจะเริ่มงอกออกมาเมื่อรู�สึกว�า พอใจหรือไม�พอใจ ท้ังกามตัณหา ภวตัณหา และ
วิภวตัณหา ก็เกิดตามมาทันที มีบวกมีลบสวิงสวายวุ�นวายตึงเครียด หัวเราะและร�องไห� แต�ถ�าสติ
มาทัน ความพอใจและไม�พอใจดับไป ใจปกติทําหน�าท่ีตามธรรมชาติอันบริสุทธิ์อย�างมี
ประสิทธิภาพ สติยังทําหน�าท่ีดูแลจิตให�ปกติ ไม�ฟูไม�แฟบ ไม�ขึ้นไม�ลงเพราะถูกโลกธรรมท้ังฝAายท่ี
น�าพอใจและไม�น�าพอใจมากระทบ นอกจากทําหน�าท่ีดูจิตแล�วยังดูธรรม คือ ธรรมชาติท่ีเกิดกับ
จิตว�าเป;นกุศลหรืออกุศล มีคุณหรือมีโทษทําลายหรือรักษาความบริสุทธิ์ของจิตมากน�อยเพียงใด 
สติเป;นกุญแจดอกสําคัญท่ีจะกล่ันกรองกระบวนการทํางานของจิตให�เป;นไปอย�างมีดุลยภาพ 



๗๔ 

 

 สัมมาสมาธิ ความมั่นคงแห�งจิตอย�างถูกต�อง คือ มั่นคงหนักแน�นจนสามารถทํางาน
สอดประสานกับป-ญญาขจัดตัณหาได�อย�างรวดเร็วทันท�วงที สัมมาสมาธิ ทําหน�าท่ีปกปBองรักษา
ความบริสุทธิ์ของจิต ความมั่นคงของจิต และความอ�อนโยนยืดหยุ�นของจิต ท่ีพร�อมจะทําหน�าท่ี
รับรู�ในเรื่องราวต�างๆ อย�างไม�หวั่น ไหวเปรอะเปoYอน สัมมาสมาธิท่ีสูงสุดก็คือความสงบใจอยู�ใน
อารมณ.เดียวไม�หวั่นไหววอกแวกไปเมื่อความพอใจหรือความไม�พอใจมากระทบมีสติสัมปชัญญะ
ทางานร�วมกันอย�างไม�ขาดตกบกพร�อง เป;นความมั่นคงท่ีสมบูรณ.สามารถเผชิญหน�ากับอารมณ.
ได�ทุกชนิดแต�ไม�ติดอารมณ.ใดๆ เหมือนใบบัวสามารถอยู�ในน้ําก็ได�บรรจุน้ําก็ได�แต�น้ําไม�ซึมซาบ 
ไม�ติดใบบัว จิตของผู�ท่ีเห็นโทษของตัณหาแล�วหาหนทางออกจากตัณหาได�ด�วยการทํากาย วาจา 
และใจให�ถูกต�องด�วยการตัดรากถอนโคนมิให�ตัณหาเกิดอีก ความทุกข.จะเกิดอีกไม�ได� ทางเส�นนี้
เป;นอิสระจากบวกหรือลบหรือเรียกว�าทางสายกลางคือไม�ติดท้ังบวกและลบ ไม�ติดอยู�กับความ
พอใจหรือ ไม�พอใจ แต�หลุดพ�นไปจากขั้วท้ังสองดํารงมั่นอยู�ในความเป;นปกติมีพลังมั่นคงไม�เป;น
บ�อเกิดแห�งตัณหาได�เพราะไม�มีเงื่อนไขใด ๆ ให�ตัณหาเกิดได�๓๗ 
 พระธรรมปVฎก ได�กล�าวถึงหลักการดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง ไว�ว�าในทางปฏิบัติ
มนุษย.มักจะหันไปหาความสุดโต�ง ให�ความสําคัญแก�การบํารุงบําเรอ ร�างกายมาก และในยุคนั้น
คนก็ไม�เห็นความสําคัญของจิตเลย ซึ่งทางพระพุทธศาสนาเรียกว�าเป;น กามสุขัลลิกานุโยค คน
บางพวกก็มีความรู�สึกเบื่อหน�าย รังเกียจความสุขทางร�างกายทางเนื้อหนัง แล�วก็เอียงไป
ทางด�านจิตใจอย�างเต็มท่ี บางทีถึงกับทรมานร�างกาย ยอมสละความสุขทางร�างกายโดยส้ินเชิง 
เพ่ือจะประสบผลสําเร็จในทางจิตใจ แล�วก็กลายเป;นการเสพติดทางจิตไปอีก พวกนี้อาจจะ
ถึงกับทําการทรมานร�างกาย บําเพ็ญทุกรกิริยาอย�างท่ีเรียกว�า อัตตกิลมถานุโยค ซึ่งเราจะเห็น
ตัวอย�างแม�แต�ในสังคมป-จจุบัน คือในยุคเดียวสมัยเดียวก็จะมีความสุดโต�งท้ังสองอย�างนี้ แยกกัน
ออกไปเป;นคนละขั้วนี้ เป;นการเอียงสุดในด�านปฏิบัติมัชฌิมาปฏิปทา ได�แก� มรรคมีองค. ๘ ซึ่ง
เป;นข�อปฏิบัติกลางๆ ไม�ตึงเกินไป ไม�หย�อนเกินไป พอดีท่ีจะนาไปสู�จุดหมายแห�งความมีชีวิตท่ีดี
งาม อีกอย�างหนึ่ง สายกลางนั้น มีความหมายว�า พอดีนั่นเอง ตรงกับท่ีเรานิยมใช�กันในป-จจุบัน
ว�า ดุลยภาพ หรือสมดุล ในพระพุทธศาสนานั้น ข�อปฏิบัติต�างๆ มักจะมีลักษณะอย�างนี้ คือมี
ความพอดีหรือความสมดุล ระบบท่ีกล�าวถึงข� างต�นซึ่ ง เป;นข�อปฏิบัติ ท้ังหมดในทาง
พระพุทธศาสนา เราเรียกว�า มัชฌิมาปฏิปทา แปลว�า ข�อปฏิบัติท่ีพอดีก็เป;นลักษณะท่ีมีดุลย
ภาพ หรือสมดุลอย�างหนึ่ง แต�เป;นความพอดีของระบบท้ังหมด หรือความพอดีในระบบรวม 
โดยท่ัวไปจะเห็นว�าหลักธรรมพระพุทธศาสนาในทุกระดับมีเรื่องของความพอดีหรือความเป;น
สายกลางนี้ ฉะนั้น ความเป;นสายกลาง คือความพอดีท่ีจะให�ถึงจุดหมาย ท่ีจะให�ตรงกับความ
จริง ไม�ให�ไปสุดโต�ง เอียงสุด ซึ่งจะพลาดจากตัวความจริงไปนั้น จึงเป;นลักษณะท่ัวไปอย�างหนึ่ง
ของพุทธศาสนา๓๘ 
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๗๕ 

 

 กล�าวโดยสรุป หลักการดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง เป;นหลักปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนา เรียกว�า มรรค คือทางดําเนินชีวิตถือเป;นพรหมจริยะ คือเป;นจริยธรรมอัน
ประเสริฐรวมกันเป;นพรหมจริย คือ หลักการดาเนินชีวิตท่ีประเสริฐ ซึ่งได�แก� มรรคมีองค. ๘ 
ประการ รวมเป;นส�วนประกอบ ๓ ส�วน คือ ศีล สมาธิ ป-ญญา ถือได�ว�าเป;นมรรคในฐานะ
ไตรสิกขา เพราะฉะนั้น การดําเนินชีวิตตามแนววิถีพุทธ เป;นการฝMกฝนพัฒนาตนให�ดาเนินตาม
มรรค คือวิถีอันประเสริฐในการดําเนินชีวิตท่ีดีงาม ในท่ีสุดก็จะบรรลุเปBาหมายแห�งชีวิตท่ีดีงาม 
ตามหลักวรรณะ ในคําสอนขององค.สัมมาสัมพุทธเจ�ากําหนดคุณลักษณะ สังคมในอุดมคติไว�
ดังนี้ 
 ๑) การมีลักษณะเป;นคนเล้ียงง�าย หรือ สุภโร 
 ๒) การมีลักษณะเป;นคนบํารุงง�าย หรือ สุโปสะ 
 ๓) การมีลักษณะมักน�อยในการแสวงหาส่ิงบํารุงบําเรอตัวเอง การเอาน�อย ลดไปหา
ความน�อย กล�าจน หรือ อัปปVจฉะ 
 ๔) การมีลักษณะสันโดษ ยินดี พอใจ ในวัตถุสมบัติท่ีมีอยู�และพยายามมีให�น�อย แต�
ไม�หยุดท่ีจะกระทําความดี และสร�างสรรค.ให�ย่ิงๆ ขึ้น หรือ สันตุฏฐิ 
 ๕) การมีลักษณะของคนขัดเกลากิเลส ตัณหา ให�เบาบางลงท้ัง ของตนและท้ังของ
ผู�อื่นหรือสัลเลขะ 
 ๖) การมีลักษณะของคนมีศีลเคร�ง มีการกําจัดกิเลสแล�ว หรือ ธูตะ 
 ๗) มีลักษณะของอาการท่ีน�าเล่ือมใส หรือ ปาสารทิกะ 
 ๘) การมีลักษณะของคนไม�สะสมไม�มีป-จจัย ไม�มีเหตุให�ก�อโทษภัย ก�อความเส่ือม
หรืออปป-จจะ 
 ๙) การมีลักษณะของความขยันหมั่นเพียร พัฒนาตนเองให�เจริญย่ิงๆ ขึ้นอยู�เสมอ 
หรือวิริยารัมภะ๓๙ 
 
 ๓.๒.๔ ผลของการปฏิบัติอริยมรรคมีองค(  ๘ 

 ในคัมภีร.ปฏิสัมภิทามรรคพระสารีบุตร  ได�อธิบายความเกิดขึ้นของมรรคและการ
ละสังโยชน.ไว�ว�า 
 มรรคช่ือว�า  สัมมาทิฏฐิ  เพราะเป;นสภาวะเห็นย�อมเกิดขึ้นได�  มรรคช่ือว�า สัมมา
สังกัปปะ  เพราะมีสภาวะตรึกตรองย�อมเกิด  มรรคช่ือว�า  สัมมาวาจา  เพราะมีสภาวะกําหนด
ย�อมเกิด  มรรคช่ือว�า  สัมมากัมมันตะ  เพราะมีสภาวะเป;นสมุฏฐานย�อมเกิด มรรคช่ือว�า  
สัมมาอาชีวะ  เพราะมีสภาวะผ�องแผ�วย�อมเกิด  มรรคช่ือว�า สัมมาวายามะ เพราะมีสภาวะ

                                                           

๓๙วิ.ม.(ไทย)๑/๓๙/๒๘. 



๗๖ 

 

ประคองไว�ย�อมเกิด  มรรคช่ือว�า  สัมมาสติ  เพราะมีสภาวะตั้งมั่นย�อมเกิด  มรรคช่ือว�า  
สัมมาสมาธิ  เพราะมีสภาวะไม�ฟุBงซ�านย�อมเกิดขึ้น  มรรคย�อมเกิดอย�านี้๔๐ 
 บุคคลผู�ท่ีปฏิบัติตามหลักธรรมในอริยมรรคมีองค.  ๘ คือ  การเจริญสติป-ฏฐาน  ๔  
ย�อมสามารถบรรลุมรรคญาณผลญาณสําเร็จเป;นพระอริยบุคคลได�  ซึ่งพระอริยบุคคลแบ�ง
ออกเป;น  ๔  ประเภท  ดังนี้ คือ 
 ๑. พระโสดาบัน  มี  ๓  ประเภท 
  ๑) เอกพิชีโสดาบัน คือ พระโสดาบันมีพืชกําเนิดอีกเพียงครั้งเดียว จะเกิดเป;น
มนุษย.หรือเทวดาอีกเพียงชาติเดียวแล�วก็จะบรรลุพระอรหันต.๔๑ 
  ๒) โกบังโกลโสดาบัน  คือ  พระโสดาบันผู�ยังต�องเกิดเป;นมนุษย.หรือเทวดาอีก  
๒  ถึง  ๖  ชาติ จึงจะบรรลุเป;นพระอรหันต.๔๒ 
  ๓) สัตตักขัตตุปราโสดาบัน  คือ  พระโสดาบันผู�ต�องเกิดอีกถึง  ๗ ชาติ จึงบรรลุ  
เป;นพระอรหัต๔๓ 
 

 ๒. สกทาคามี 
 พระสกทาคามี  คือ พระอริยบุคคลท่ีปฏิบัติวิป-สสนากรามฐานครบ  ๑๖  ญาณใน
รอบแรกแล�วยังเพียรกําหนดวิป-สสนากรรมฐานต�อวิป-สสนาญาณก็เกิดขึน้อย�างละเอียดอ�อนแจ�ม
แจ�งกว�าสภาวะญาณท่ีเคยผ�านมาแล�ว และติดตามด�วยโวทานะแทนโคตรภูญาณท่ี  ๒ แล�ว 
กิเลสท่ีมีอยู�จะเบาบางจากเดิมท่ีมีอยู�ในทันที  แต�ไม�สามารถละสังโยชน.ท่ีเหลืออยู�ให�ตัวใดตัว
หนึ่งขาดหายโดยส้ินเชิง  แต�กิเลสของท�านจะเบาบางกว�าพระโสดาบัน  แล�วดํารงอยู�ในฐานะ
เป;นพระสกทาคามีบุคคล 
 ๓. พระอนาคามี 
 พระอนาคามีบุคคล  คือ  พระอริยบุคคลท่ีปฏิบัติวิป-สสนากรรมฐานครบ ๑๖  
ญาณในรอบแรก  และยังเพียรกําหนดวิป-สสนากรรมฐานต�อ  จนวิป-สสนาญาณบังเกิดขึ้น  มี
อินทรีย.แก�กล�าเป;นทวีคูณจนบรรลุเข�าสู�มรรคท่ี ๒ และมรรคท่ี ๓ คือ ตั้งแต�ญาณท่ี ๔  
อุทยัพพยญาณจนญาณท่ี ๑๒  อนุโลมญาณ  ซึ่งวิป-สสนาญาณนั้นเกิดขึ้นอย�างละเอียดอ�อนแจ�ม
แจ�งกว�าสภาวญาณ  ท่ีเคยผ�านมา  และติดตามด�วยโวทานะ  ซึ่งแทนโคตรภูญาณ  เพราะท�าน
เป;นอริยบุคคลแล�ว  ก็บรรลุถึง พระอนาคามีมรรค เมื่อเข�าสู�ญาณท่ี  ๓ แล�วเกิดกิเลสท่ีมีอยู�ก็จะ
เบาบางไปจากเดิมท่ีมีอยู�ในทันท่ี และสามารถละสังโยชน.ท่ีเหลืออีก  ๒  สังโยชน.อย�างส้ินเชิง  
ได�แก�  กามราคะสังโยชน.  และปฏิฆสังโยชน. คือละกามและโทสะได�อย�างเด็ดขาด  ดํารงฐานะ
เป;นพระอนาคามีบุคคล 
 ๔. พระอรหันต. 
                                                           

๔๐ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔. 
๔๑สํ.ม.อ. (ไทย) ๓/๔๙๔/๓๑๓. 
๔๒สํ.ม.อ. (ไทย) ๓/๔๙๔/๓๑๓. 
๔๓สํ.ม.อ. (ไทย) ๓/๔๙๔/๓๑๓. 



๗๗ 

 

 พระอรหันต.  คือ  พระอริยบุคคลผู�บรรลุธรรมขั้นสูงสุดคืออรหัตตมรรคอรหัตตต
ผล สามารถละสังโยชน.เบื้องสูง  (อุทธังภาคิยสังโยชน.)  ได�อีก  ๕  คือ  รูปราคะ  อรูปราคะ  
มานะ  อุทธัจจะ  อวิชชา  รวมท้ังเป;นการละสังโยชน.ได�ท้ังหมด  ๑๐  ข�อ 
 พระอรหันต.เป;นผู�หลุดพ�นแล�วจากกิเลสท้ังปวง  เป;นผู�มีขันธสันดานบริสุทธิ์หมดจด
อย�างสมบูรณ.  ดังนั้น  ท�านจึงไม�มีกิเลสอันเป;นเช้ือเพลิงให�ต�องเกิด  แก�  เจ็บ  ตาย  ในภพ
ท้ังหลาย  เมื่อดับขันธ.  ๕  อันเป;นวิบากขันธ.ครั้งสุดท�ายแล�วก็ปรินิพพาน  ไม�มีการเวียนว�าย
ตายเกิดในวัฏสงสารอีกต�อไป๔๔ 
 สรุป  อริมรรค  คือ  ทางอันประเสริฐ  ซึ่งเป;นทางดําเนินของพระอริยะ  มี
หลักธรรมท่ีรวมเข�าเป;นอริยมรรค  ๘  ประการ  คือ  สัมมาทิฏฐิ  สัมมาสังกัปปะ  สัมมาวาจา  
สัมมากัมมันตะ  สัมมาอาชีวะ  สัมมาวายามะ  สัมมาสติ สัมมาสมาธิ  จึงเรียกว�า  อริยมรรคมี
องค.  ๘  เป;นหลักธรรมท่ีสําคัญซึ่งเป;นหลักปฏิบัติท่ีนําพาบุคคลผู�ปฏิบัติให�บรรลุญาณธรรม  คือ  
ความเป;นพระอริยบุคคลท้ัง  ๔  จําพวก  ได�แก�  พระโสดาบัน  พระสกทาคามี  พระอนาคามี  
และพระอรหันต.   ซึ่งทําให�ผู�ปฏิบัตินั้น  สามารถพบกับความสุขท่ีย่ิงใหญ�ในพระพุทธศาสนาได�  
และทําให�พ�นไปจากสังสารวัฏท้ังปวง 
 
๓.๓  สรุป 
 วิธีการปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขในพระพุทธศาสนานั้น มีอยู� ๒ วิธี คือ 
 ๑) วิธีการปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขด�วยสมถะและวิป-สสนากรรมฐาน สมถะ
ได�แก�การข�มกิเลสไว�ไม�ให�มารบกวนจิตใจ เมื่อจิตใจสงบแล�วก็จะทําให�เกิดความสุขได� การเจริญ
สมถกรรมฐาน จนทําให�จิตเป;นสมาธินั้น มีผลมาก มีอานิสงส.มาก และมีคุณประโยชน.มากมาย 
ท้ังประโยชน.ตนและประโยชน.ผู�อื่น ทําให�หน�าท่ีการงานของตนและผู�อ่ืน สําเร็จราบรื่นได�ด�วยดี 
ท้ังยังทําให�สุขภาพกายและใจแข็งแรงด�วย และท่ีสําคัญสมาธินั้น ยังเป;นบันไดในการท่ีจะก�าว
ไปสู�การเจริญวิป-สสนา คือใช�ป-ญญาพิจารณาให�รู�แจ�งเห็นจริง จนทําให�บรรลุมรรค ผล นิพพาน
ได�อีกด�วย 
 ๒) วิธีปฏิบัติเพ่ือให�เกิดเนกขัมมสุขด�วยอริยมรรคมีองค. ๘ เป;นวิธีการนําเอา
หลักธรรมท่ีเรียกว�าเป;นหนทางในการบรรลุมรรคผล หรือเป;นหนทางประสบผลสําเร็จในชีวิต 
การท่ีมีความคิด ความเห็นท่ีถูกต�อง ท่ีเหมาะสมดีงาม พูดในส่ิงท่ีเป;นประโยชน. ตามธรรมนอง
คลองธรรม ประกอบวิชาชีพท่ีสุจริต เล้ียงชีพด�วยการงานท่ีสุจริตถูกต�องตามกฎหมาย และมี
ความตั้งมั่น มุ�งมานะบากบั่น พยายาม รักษาส่ิงท่ีดีงามเหล�านี้ไว�ได� ก็จะก�อให�เกิดผลดีและเกิด
ความสุข ท้ังต�อตัวเอง ครอบครัว และสังคม  

                                                           

๔๔สมเด็จพระพุทธชินวงศ. (สมศักดิ์ อุปสมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : ห�างหุ�นส�วน
จํากัด ประยูรสาส.นไทยการพิมพ., ๒๕๕๔), หน�า ๖๔-๖๕. 


