
 

บทท่ี ๒ 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน 

 
ความน า  

การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานถือเป็นหน้าที่หลักอย่างหนึ่งของพุทธศาสนิกชนควบคู่กับ
การศึกษาหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าที่ปรากฏอยู่ในคัมภีร์พระไตรปิฎกและอรรถกถาเพราะ
การการศึกษาเป็นครูของการปฏิบัติแล้วผลคือปฏิเวธจึงจะถูกต้องตรงตามวัตถุประสงค์การปฏิบัติ 
จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานก็เพ่ือช าระจิตของผู้ปฏิบัติให้บริสุทธิ์สะอาดหมดจด
จนกระท่ังถึงบรรลุมรรคผลนิพพานอันเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดทางพระพุทธศาสนา ก่อนที่พระสัมมาสัม
พุทธเจ้าจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน พระองค์ทรงมอบพระพุทธศาสนาให้เป็นสมบัติของพุทธบริษัท ๔ 
คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา การที่บริษัทใดบริษัทหนึ่งได้บรรลุธรรมระดับใดก็ตามด้วยการ
เจริญพระกัมมัฏฐานก็ย่อมจะท าให้พุทธบริษัทเหล่าอ่ืนเกิดความมั่นใจในการเจริญพระกัมมัฏฐานโดย
เห็นว่า การเจริญพระกัมมัฏฐานเป็นการปฏิบัติธรรม เพ่ือพัฒนาจิตของมนุษย์ให้บรรลุถึงพระนิพพาน
ได้ ผู้ที่เคยเจริญพระกัมมัฏฐานอย่างไร้จุดหมายหรือมีความท้อแท้หมดก าลังใจในการปฏิบัติ ก็จะมี
ก าลังใจในการปฏิบัติมากขึ้น ในขณะเดียวกันผู้ที่ยังไม่สามารถบรรลุธรรมระดับใดระดับหนึ่งก็สามารถ
พัฒนาจิตของตนขึ้นเรื่อยๆ จนกระท่ังสามารถบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพานได้  

ในบทนี้ผู้วิจัยจะศึกษาประเด็นของ ความหมาย ประเภท จริต หลักการวิธีการปฏิบัติ 
และอานิสงส์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นล าดับไป 

 

๒.๑ ความหมายของกัมมัฏฐาน 
กัมมัฏฐาน แปลว่า “สถานที่ท างาน, พ้ืนที่การท างาน, ที่ตั้งแห่งการงาน”๑ ประกอบด้วย

ค าสมาสสองค าคือ กมฺม + ฐาน = กัมมัฏฐาน ในความหมายเดิมจากพระไตรปิฎก แปลว่า งานอาชีพ
ของชาวบ้าน ธุรกิจของชาวบ้าน ดังปรากฏในสุภสูตร มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ ซึ่งพระพุทธเจ้า
ตรัสแก่สุภมาณพว่า “ฆราวาสกมฺมฏฺฐาน ” หมายถึง งานอาชีพของฆราวาสซึ่งได้แก่ กสิกรรม และวิ

                                                 
๑ธนิต  อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนานิยม, แก้ไขเพิ่มเติมพิมพ์ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๓๖๘. 



 ๒๐ 

นิชชา – การค้าขาย๒ ในชั้นอรรถกถาได้ขยายความออกไปอีกว่า กสิกมฺมฏฺฐาน – งานอาชีพทางกสิกร

รม และ วนิชฺชกมฺมฏฺฐาน – งานอาชีพทางพานิชกรรม๓ 
ดังพระพุทธองคต์รัสไว้ในสุภสูตรว่าปพฺพชากมฺมฏฺฐาน – กัมมัฏฐาน (หรือหน้าที่การงาน) 

ในการบรรพชาไว้ด้วยแต่ทั้งในพระไตรปิฎกและอรรถกถามิได้อธิบายไว้ท่านอาจารย์ธนิต อยู่โพธิ์ ได้
ให้ความเห็นว่า กัมมัฏฐานในบรรพชาหมายถึงอะไร ดูเป็นท านองจะใช้ค าเลียนแบบหน้าที่การงาน
หรืออาชีพของฆราวาสและถ้าอนุโลมตามแบบฆราวาส กัมมัฏฐานก็จะหมายถึง อาชีพในการบวช 
หรือ หน้าที่การงานในบรรพชา ก็คงหมายถึง การงานหรือหน้าที่ของผู้สละชีวิตในการครองเรือนแล้ว
ออกบวชจะต้องปฏิบัติ ซึ่งท่านจ าแนกไว้เป็นธุระ ๒ ประการ คือ คันถธุระ ได้แก่หน้าที่ศึกษาเล่าเรียน
พระปริยัติ และวิปัสสนาธุระ ได้แก่หน้าที่ปฏิบัติวิปัสสนา คือการฝึกหัดปฏิบัติอบรมใจด้วยการบ าเพ็ญ

สมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา๔ อนึ่งค าว่า “กัมมัฏฐาน” จะเรียกว่า “ภาวนา” ก็ได้ ดังมีปรากฎใน
มหาสัจจกสูตรที่สัจจกะนิครนถบุตรได้กราบทูลพระผู้มีพระภาคเจ้าว่า “ข้าแต่พระโคดมผู้เจริญ มี
สมณพราหมณ์พวกหนึ่งหมั่นประกอบ กายภาวนา อยู่ แต่หาได้หมั่นประกอบ จิตตภาวนา ไม่ สมณ

พราหมณ์พวกนั้น ย่อมประสบทุกขเวทนาทางกาย”๕ ค าว่า “ภาวนา” แปลว่า การท าให้เกิดขึ้นให้มี
ขึ้น การท าให้เจริญ คือท าให้คุณธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้นที่เกิดขึ้นแล้วเจริญมากยิ่งขึ้น ด้วยการ

ฝึกอบรมจิตใจให้เจริญงอกงามข้ึนเพื่อความสงบและปัญญา๖ 
ค าว่ากัมมัฏฐาน มีรูปวิเคราะห์ว่า กัมมะ วิเคราะห์ว่า กิริยา =กมฺม  การกระท าชื่อว่า 

กรรม (เช่นการบริกรรมทางใจ) ฐาน  วิเคราะห์ว่า ติฏฺฐติเอตฺถาติ ฐาน  แปลว่า การเจริญวิปัสสนาย่อม
ตั้งอยู่ในอารมณ์กสิณเป็นต้น(สมถะ) และรูปนาม(วิปัสสนา) ฉะนั้น อารมณ์กสิณเป็นต้นและรูปนาม
นั้น จึงชื่อว่า ฐาน (ดังนั้น ฐาน ในที่นี้ คือ อารมณ์ ๖ ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธัมมารมณ์ อัน
เป็นปัจจัยท าให้เกิดจิต คือฌาน และวิปัสสนาปัญญา) ต่อบทได้ดั้งนี้  ค าว่า กัมมัฏฐาน วิเคราะห์
ว่ากมฺมสฺสฐาน = กมฺมฐาน  แปลว่า อารมณ์ (๖) อันเป็นที่ตั้ง(ที่เกิด)แห่งการเจริญสมถะ วิปัสสนา จึง

ชื่อว่า กัมมัฏฐาน๗ 

                                                 
๒ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๖๓/๕๘๔-๕๘๕. 
๓ปปญฺจสูทนี,ตติยภาค, หน้า ๔๐๖; มโนรถปูรณี,ตติยภาค, หน้า ๓๙๔. 
๔ธนิต  อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนานิยม, หน้า ๓๖๙. 
๕ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๖๕/๔๐๑-๔๐๒. 
๖พระมหาไสว  ญาณวีโร, คู่มือสมาธิภาวนาสวดมนต์แปล, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์การศาสนา

,๒๕๔๖),หน้า ๘. 
๗พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ สมถกัมมัฏฐานทีปนี, (กรุงเพทมหานคร : ไพศาล

วิทยา, ๒๕๑๒), หน้า ๒๔. 



 ๒๑ 

ค าว่า ‘กัมมัฏฐาน’ ในความหมายที่แท้จริงได้แก่การเจริญหรือพัฒนาทางจิตใจ เมื่อ
กล่าวให้ถูกต้องตรงตามความหมายจริงๆ ของศัพท์แล้ว ‘การภาวนา’ ทางพระพุทธศาสนาก็คือการ
เจริญจิต การภาวนามีจุดมุ่งหมายเพ่ือช าระจิตใจให้สะอาดบริสุทธิ์ปราศจากกิเลสเครื่องเศร้าหมอง
และสิ่งรบกวนทั้งหลาย เช่น ราคะ โทสะ พยาบาท ความอาฆาต ความฟุ้งซ่านร าคราญใจ ความลังเล
สงสัย และเพ่ือปลูกฝังคุณสมบัติต่างๆ เช่น สมาธิ สติ ปัญญา ความมุ่งมั่นพลัง และความสารถในการ
วิเคราะห์ ความเชื่อมั่น ปีติ ความสุข ซึ่งจะน าไปสู่การได้ปัญญายอดเยี่ยม อันจะสามารถเห็นสภาวะ

ของสรรพสิ่งตามความเป็นจริงและรู้แจ้งแทงตลอดปรมัตถสัจจ์ คือพระนิพพานในที่สุด๘ 
กัมมัฏฐาน คือ ที่ตั้งของการกระท า หมายความว่า ที่ตั้งของการเจริญอุตสาหะที่เรียกว่า 

การปรารภความเพียร หมายถึง รูปธรรมมีอารมณ์คือวงกสิณเป็นต้นและนามธรรมมีการเจริญกสิณ
เป็นต้น การเจริญกสิณในปฐวีเป็นต้นอย่างหนึ่งๆ ซึ่งเป็นองค์รวมของภาวนาอันเป็นเบื้องต้น 
ท่ามกลาง แลที่สุด ย่อมเป็นที่ตั้งของการปรารภความเพียรอันเป็นส่วนของตน ในคัมภีร์ภาวนีกล่าวว่า 
“เราจักกล่าวกรรมฐานคืออารมณ์อันเป็นที่ตั้งของการกระท า เพราะเป็นที่ด าเนินไปแห่งการเจริญ

ภาวนาทั้งสองอย่าง๙ 
สรุปความกัมมัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการท างานของจิตได้แก่สิ่งที่น ามาใช้เป็นอารมณ์

ส าหรับฝึกอบรมจิตคือการท าให้มีขึ้นให้เป็นขึ้นในการพัฒนาจิตเพ่ือลดความกระวนกระวายและ
ความเครียดที่เกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจให้มีความเข้มแข็งสามารถน ามาใช้ในการปฏิบัติงานต่างๆ 
ให้เกิดความสุขมีสุขภาพจิตที่ดีเพ่ือประโยชน์แก่ตนเองและสังคมส่วนรวม 

 
๒.๒ ประเภทของกัมมัฏฐาน 

กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาพระพุทธองค์ทรงวางหลักการปฏิบัติกัมมัฏฐานไว้มีอยู่ ๒ 
อย่าง คือสมถกัมมัฏฐานและวิปัสสนากัมมัฏฐานดังจะกล่าวเป็นล าดับไป 

 
 
 

                                                 
๘ ชูศักดิ์ ทิพย์เกสร และคณะ, พระพุทธเจ้าสอนอะไร, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (แปลจากภาษาอังกฤษเป็น

ภาษาไทย), (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 
๙ค าว่ากมฺฏฺฐาน มีความหมาย ๒ ประการคือ  
- ที่ตั้งของการกระท า หมายถึง อารมณ์ของการอบรจิตเพื่อให้ใจสงบหรือเพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้ง หรือ

หมายถึง การเจริญ = กมฺมสฺสฐาน กมฺมฏฺฐาน  (ฉัฏฐีตัปปุริสสมาส 
- การกระท าอันเป็นที่ตั้งของความสุขพิเศษ หมายถึง การเจริญภาวนา = กมฺมเมวฐาน กมฺมฏฺฐาน  (อว

ธารณบุรพบท กรรมธารยสมาส)  



 ๒๒ 

๒.๒.๑. ความหมายของสมถะ 
สมถกัมมัฏฐาน หมายถึง วิธีการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความสงบทางจิตใจ หรือการท าจิตใจ

ให้เป็นสมาธิ ความมั่นคง โดยการฝึกจิตให้ตั้งมั่นอยู่ในสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เรียกว่า “อารมณ์” จนจิตตั้งมั่น
อยู่ในอารมณ์เดียวที่เรียกว่า “เอกัคคตา” ความตั้งมั่นหรือ “สมาธิ” เมื่ออารมณ์แน่วแน่มากขึ้นสมาธิ
ก็จะสูงขึ้น ก็จะเกิดภาวะแห่งจิตที่เรียกว่า “ฌาน” ซึ่งหมายถึง สภาวะที่จิตจับอยู่ในอารมณ์และเฝ้า
สังเกตดูอารมณ์อยู่อย่างแนบสนิท จะมีลักษณะดังนี้ คือ (๑) สภาวะแห่งจิตที่มีความสุขสงบผ่องใส (๒) 
ภาวะแห่งจิตที่ไม่มีความเศร้าหมองขุ่นมัว และ(๓) ภาวะแห่งจิตที่ไม่มีสิ่งใดมารบกวนแต่อย่างใด และ
ค าว่า สมถะ หมายถึง ความตั้งอยู่แห่งจิต ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่ส่ายไป ความสงบแห่ง

จิต สมาธินทรีย์ สมาธิพละ ความตั้งจิตไว้ชอบ นี้ชื่อว่า “สมถะ”๑๐ ดังนั้น สมถกัมมัฏฐาน หมายถึง 
วิธีการฝึกจิตให้เกิดความสงบ (คือสงบจากนิวรณ์)โดยมีอารมณ์ในการปฏิบัติดังจะกล่าวต่อไป 

 

๒.๒.๒ อารมณ์ของสมถะ 
อารมณ์ของสมถกัมมัฏฐานมี ๔๐ ประการ แบ่งออกเป็น ๗ หมวดคือ (๑) กสิณ ๑๐ (๒) 

อสุภะ ๑๐ (๓) อนุสสติ ๑๐ (๔) พรหมวิหาร ๔ (๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๖) จตุธาตุววัตถาน ๔ 

และ (๗) อรูป ๔๑๑ 
 
๑. หมวดกสิณ ๑๐ 

เป็นการท าสมาธิด้วยวิธีการเพ่ง 
๑) ปฐวีกสิน   เพ่งธาตุดิน 
๒) อาโปกสิณ   เพ่งธาตุน้ า 
๓) เตโชกสิณ   เพ่งไฟ 
๔) วาโยกสิน   เพ่งลม 
๕) นีลกสิน   เพ่งสีเขียว 
๖) ปีตกสิน   เพ่งสีเหลือง 
๗) โลหิตกสิณ   เพ่งสีแดง 
๘) โอฑาตกสิณ   เพ่งสีขาว 
๙) อาโลกกสิณ   เพ่งแสงสว่าง 
๑๐) อากาศกสิณ  เพ่งอากาศ 

                                                 
๑๐อภิ. สงฺ. ๓๔/๕๔/๓๖.  
๑๑วิสุทธิ. ๑/๔๗/๑๑๙. 



 ๒๓ 

๒. หมวดอสุภกรรมฐาน ๑๐ 
  เป็นการตั้งอารมณ์ไว้ให้เห็นว่า ไม่มีอะไรสวยงดงาม มีแต่สิ่งสกปรกโสโครกน่าเกลียด 

 ๑) อุทธุมาตกอสุภ ร่างกายของคนและสัตว์ที่ตายไปแล้วนับแต่วันตายเป็นต้นไป มี
ร่างกายบวมขึ้น พองไปด้วยลม ขึ้นอืด 

 ๒) วินีลกอสุภ วีนีลกะ แปลว่า สีเขียวเป็นร่างกายที่มีสีเขียว สีแดง สีขาว คละปน
ระคนกันคือ มีสีแดงในที่มีเนื้อมาก มีสีขาวในที่มีน้ าเหลืองน้ าหนองมากมีสีเขียวในที่มีผ้าคลุมไว้ ฉะนั้น
ตามร่างกายของผู้ตาย จึงมีสีเขียวมาก 

 ๓) วิปุพพกอสุภกรรมฐาน เป็นซากศพที่มีน้ าเหลืองไหลอยู่เป็นปกติ 
 ๔) วิฉิททกอสุภคือซากศพที่มีร่างกายขาดเป็นสองท่อนในท่ามกลางกาย 
 ๕) วิกขายิตกอสุภเป็นร่างกายของซากศพที่ถูกยื้อแย่งกัดกิน 
 ๖) วิกขิตตกอสุภ เป็นซากศพที่ถูกทอดทิ้งไว้จนส่วนต่างๆ กระจัดกระจาย มีมือ 

แขน ขา ศีรษะกระจัดพลัดพรากออกไปคนละทาง 
 ๗) หตวิกขิตตกอสุภ คือซากศพที่ถูกสับฟันเป็นท่อนน้อยและท่อนใหญ่ 
 ๘) โลหิตกอสุภ คือซากศพที่มีเลือดไหลออกเป็นปกติ 
 ๙) ปุฬุวกอสุภ คือซากศพที่เต็มไปด้วยตัวหนอนคลานกินอยู่ 
 ๑๐) อัฏฐิกอสุภ คือซากศพที่มีแต่กระดูก 
 
๓. อนุสสติกรรมฐาน ๑๐ 

อนุสสติ แปลว่า ตามระลึกถึง เมื่อเลือกปฏิบัติให้พอเหมาะแก่จริตจะได้ผลเป็นสมาธิ
มีอารมณ์ ตั้งมั่นได้รวดเร็ว 

 ๑) พุทธานุสสติกรรมฐาน ระลึกถึงคุณพระพุทธเจ้าเป็นอารมณ์ 
 ๒) ธัมมานุสสติกรรมฐานระลึกถึงคุณพระธรรมเป็นอารมณ์ 
 ๓) สังฆานุสสติกรรมฐาน ระลึกถึงคุณพระสงฆ์เป็นอารมณ์ 
 ๔) สีลานุสสติกรรมฐานระลึกถึงคุณศีลเป็นอารมณ์ 
 ๕) จาคานุสสติกรรมฐานระลึกถึงผลของการบริจาคเป็นอารมณ์ 
 ๖) เทวตานุสสติเป็นกรรมฐานระลึกถึงความดีของเทวดาเป็นอารมณ์ 
 ๗) มรณานุสสติกรรมฐาน ระลึกถึงความตายเป็นอารมณ์ 
 ๘) กายคตานุสสติกรรมฐาน เหมาะแก่ผู้ที่หนักไปในจาคะจริต 
 ๙) อานาปานานุสสติกรรมฐานเหมาะแก่ผู้ที่หนักไปในโมหะ และวิตกจริต 
 ๑๐) อุปสมานุสสติกรรมฐาน ระลึกความสุขในพระนิพพานเป็นอารมณ์ 

 



 ๒๔ 

๔. หมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญา 
 ๑.อาหาเรปฏิกูลสัญญา เพ่งอาหารให้เห็นเป็นของน่าเกลียด บริโภคเพ่ือบ ารุง

ร่างกายไม่บริโภคเพ่ือสนองกิเลส 
 
๕. หมวดจตุธาตุววัฏฐาน 
 ๑) จตุธาตุววัฏฐาน ๔พิจารณาร่างกายประกอบด้วยธาตุ ๔ ดิน น้ า ลมไฟ 
 
๖. หมวดพรหมวิหาร๔ 

พรหมวิหาร แปลว่า ธรรมเป็นที่อยู่ของพรหม พรหมแปลว่าประเสริฐพรหมวิหาร ๔
จึงแปลว่า คุณธรรม ๔ ประการ ที่ท าให้ผู้ประพฤติปฏิบัติเป็นผู้ประเสริฐได้แก่ 

 ๑) เมตตา คุมอารมณ์ไว้ตลอดวัน ให้มีความรักอันเนื่องด้วยความปรารถนาดี ไม่มี
อารมณ์เนื่องด้วยกามารมณ์เมตตาสงเคราะห์ผู้อ่ืนให้พ้นทุกข์ 

 ๒) กรุณา ความสงสารปรานีมีประสงค์จะสงเคราะห์แก่ทั้งคนและสัตว์ 
 ๓) มุทิตา มีจิตชื่นบานพลอยยินดีเมื่อผู้อ่ืนได้ดี ไม่มีจิตริษยาเจือปน 
 ๔) อุเบกขามีอารมณ์เป็นกลางวางเฉย 
 
๗. หมวดอรูปฌาน ๔ 

เป็นการปล่อยอารมณ์ ไม่ยึดถืออะไร มีผลท าให้จิตว่าง มีอารมณ์เป็นสุขประณีตใน
ฌานที่ได้ ผู้จะเจริญอรูปฌาณ ๔ ต้องเจริญฌานในกสินให้ได้ฌาณ ๔ เสียก่อนแล้วจึงเจริญอรูปฌาณ
จนจิตเป็นอุเบกขารมณ์ 

 ๑) อากาสานัญจายตนะ ถืออากาศเป็นอารมณ์ จนวงอากาศเกิดเป็นนิมิตย่อใหญ่
เล็กได้ ทรงจิตรักษาอากาศไว้ก าหนดใจว่าอากาศหาที่สุดมิได้ จนจิตเป็นอุเบกขารมณ์ 

 ๒) วิญญาณัญจายตนะก าหนดวิญญาณหาที่สุดมิได้ ทิ้งอากาศและรูปทั้ งหมด 
ต้องการจิตเท่านั้นจนจิตเป็นอุเบกขารมณ์ 

 ๓) อากิญจัญญายตนะ ก าหนดความไม่มีอะไรเลย อากาศไม่มีวิญญาณก็ไม่มี ถ้ามี
อะไรสักหน่อยหนึ่งก็เป็นเหตุของภยันตรายไม่ยึดถืออะไรจนจิตตั้งเป็นอุเบกขารมณ์ 

 ๔) เนวสัญญานาสัญญายตนะท าความรู้สึกตัวเสมอว่า ทั้งที่มีสัญญาอยู่ก็ท าเหมือน
ไม่มี ไม่รับอารมณ์ใดๆ จะหนาวร้อนก็รู้แต่ไม่ดิ้นรนกระวนกระวาย ปล่อยตามเรื่อง เปลื้องความสนใจ
ใดๆ ออกจนสิ้นจนจิตเป็นอุเบกขารมณ์ 

 
 



 ๒๕ 

๒.๒.๓ ความหมายของวิปัสสนา 
วิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นมาจากค าว่า วิปัสสนา และ กัมมะ และ ฐาน ทั้งสองค านี้มี

ความหมายดังต่อไปนี้   
ค าว่า "วิปัสสนา" มาจากมูลศัพท์ ๒ ส่วน คือ วิ-อุปสัค แปลว่า แจ้ง ชัด ต่าง และ ทิส-

ธาตุ แปลว่า เห็น ทิส ธาตุ นั้น แปลงรูปได้เป็น ๒ รูป คือ ทกฺข และ ปสฺส ประกอบด้วย อ ปัจจัย และ
ติ วิภัตติ เป็น ทกฺขติและปัสสติ ปสฺสติ ประกอบเข้ากับ วิ-อุปสัค เป็นรูปกิริยาว่า วิปสฺสติ เช่น "อนฺธภู

โต อย โลโก ตนุเกตฺถวิปสฺสติ๑๒ แปลความว่า โลก คือ โลกิยชนนี้ มีความมืด น้อยนัก ย่อมเห็นแจ้งใน
รูปนาม โดยความเป็นไตรลักษณ์ 

ความหมายวิปัสสนาโดยสัททนัย 
ค าว่าวิปสฺสนาในอภิธมฺมตฺถวิภาวินีฎีกา (วิภาวินี) มีวิเคราะห์ว่า 
อนิจฺจาทิวเสนวิวิธากาเรนปสฺสตีติวิปสฺสนาอนิจฺจานุปสฺสนาทิกาภาวนาปญฺาฯ 

แปลว่าปัญญาที่เห็นความไม่เที่ยงของสังขารชื่อว่าวิปัสสนา๑๓หรือวิเคราะห์อีกว่า 
วิวิธากาเรนอนิจฺจาทิวเสนปสฺสตีติวิปสฺสนา 
แปลว่าปัญญาใดย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยอาการต่างๆด้วยอ านาจแห่งความเป็นของ

ไม่เที่ยงเป็นทุกข์ไม่ใช่ตัวตนปัญญานั้นชื่อว่าวิปัสสนา๑๔ หรืออีกวิเคราะห์คือ 
วิวิธอนิจฺจาทิกสงฺขาเรสุปสฺสตีติวิปสฺสนา 
แปลว่าปัญญาที่เห็นสภาวะต่างๆ มีอนิจจลักษณะเป็นต้นในสังขารเมื่อแยกออกตาม

โครงสร้างทางไวยากรณ์บาลีแล้วจะเห็นชัดเจนทีละค าดังนี้ 
ค าท่ี ๑ เป็นอุปสรรควิ (บทหน้า)แปลว่าวิเศษแจ้งต่าง 
ค าท่ี ๒ เป็นธาตุทิสธาตุในความหมายว่าเห็นแปลงทิส เป็น ปสฺส. แปลง ยุ เป็น อน. 
ค าท่ี ๓ เป็นปัจจัยยุปัจจัยในนามกิตก์ 
ค าท่ี ๔ เป็นปัจจัยอาปัจจัยในอิตถีลิงค์ (เพศหญิง)  

เมื่อส าเร็จรูปแล้วได้คาว่าวิปัสสนาแปลว่าความเห็นแจ้ง๑๕ 
ความหมายวิปัสสนาโดยอัตถนัย 

                                                 
๑๒ธมฺมปทฏฺกถา ๖/๔๔. 

๑๓มหามกุฏราชวิทยาลัย, อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฎีกา (วิภาวินี), (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๒๘), หน้า ๒๖๗.  

๑๔พระธรรมธีรราชมหามุนี, วิปัสสนากรรมฐานภาค ๑ เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอมรินทร์พ
ริ้นติ้งกรุ๊ฟจากัด, ๒๕๓๒), หน้า ๑๑.  

๑๕พระธรรมกิตติวงศ์ ( ทองดีสุรเตโช ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต ), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์, 
ชุดศัพท์วิเคราะห์เล่ม ๒, ( ม.ป.ท.), หน้า ๖๑๗.  



 ๒๖ 

ในพระสุตตันตปิฎกมัชฌิมนิกายมูลปัณณาสก์กล่าวถึงวิปัสสนาพบในอากังเขยยสูตร๑๖ว่า
ด้วยความหวัง๑๗ประการพระอานนท์ได้กล่าวไว้ว่าสมัยนั้นพระพุทธองค์ประทับอยู่ในพระเชตวัน
อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐีเขตกรุงสาวัตถีครั้งนั้นพระพุทธองค์ทรงตรัสกะบรรดาภิกษุว่าผู้ที่มี
ความหวังว่า ‘เราพึงเป็นที่รักเป็นที่ชอบใจเป็นที่เคารพและเป็นที่ยกย่องของเพ่ือนพรหมจารีทั้งหลาย
ควรมีศีลบริสุทธิ์มีความเพียรท าลายกิเลสด้วยการเจริญฌานและปฏิบัติในวิปัสสนาและเพ่ิมพูนเรือน

ว่างค าว่าวิปัสสนาพระอรรถกถาอธิบายว่าหมายถึงอนุปัสสนา๗ประการ๑๗คือ 
๑) อนิจจานุปัสสนา (พิจารณาความไม่เที่ยง)  
๒) ทุกขานุปัสสนา (พิจารณาความเป็นทุกข์)  
๓) อนัตตานุปัสสนา (พิจารณาความไม่มีตัวตน)  
๔) นิพพิทานุปัสสนา (พิจารณาความเบื่อหน่าย)  
๕) วิราคานุปัสสนา (พิจารณาความคลายก าหนัด)  
๖) นิโรธานุปัสสนา (พิจารณาความดับกิเลส)  
๗) ปฏินิสสัคคานุปัสสนา (พิจารณาความสลัดทิ้งกิเลส) 

วิปัสสนาในคัมภีร์อรรถกถาหมายถึงปัญญาอันเห็นแจ้ง๑๘เกิดจากการก าหนดรู้๑๙

ใคร่ครวญพินิจพิจารณาสังขารธรรม๒๐โดยความเป็นสภาวะไม่เที่ยงเพราะความเปลี่ยนแปลงแปรผันไป
ต่างๆนานด้วยอ านาจแห่งศีลที่มีอนิจจลักษณะเป็นตัวบ่งบอกเป็นทุกข์เพราะความเบียดเบียนจนไม่

สามารถทนอยู่ในสภาพเดินของตนได้และไม่ใช่ตัวตนเพราะบังคับไม่ได้๒๑ 
ในคัมภีร์ฎีกาคาว่าวิปัสสนาหมายถึงปัญญาที่เห็นสังขตธรรมโดยอาการต่างๆมีความไม่

เที่ยงเป็นทุกข์ไม่ใช่ตัวตน๒๒หรือปัญญาที่หยั่งเห็นรูปนามว่าไม่เที่ยงเป็นทุกข์ไม่ใช่ตัวตน๒๓ 
วิปัสสนา หมายถึง รู้แจ้ง รู้ชัดก็ดี  ญาณ และ ปัญญาก็ดี ญาณทัสสนะ คือความรู้

ความเห็น หรือ เห็นด้วยความรู้ก็ดี ในคัมภีร์อัฏฐสาลีนีท่านกล่าวไว้ว่า อนิจฺจาทิวเสน วิวิเธหิอาเรหิธมฺ

                                                 
๑๖ดูรายละเอียดในม.มู. (ไทย) ๑๒/๖๕/๕๗. 
๑๗ ดูรายละเอียดในม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙.  
๑๘ องฺ.สตฺตก.อ. (ไทย) ๔/๙๒/๓๐๓.  
๑๙องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๒/๑๖๒/๓๘๘. องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๒/๒๕๔/๖๑๘.  
๒๐ องฺ.ทุกฺ.อ. (ไทย) ๑/๒/๒๙๔. , องฺ.ทุกฺ.อ.(ไทย) ๑/๒/๓๑๐., องฺ.ติก.อ.(ไทย) ๑/๓/๕๗๓-๕๗๒. 
๒๑ องฺ.สตฺตก.อ. (ไทย) ๔/๓๓. องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๑/๓/๕๗๕-๕๗๖.  
๒๒ อภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา (ไทย) ปริเฉทที่๙กัมมัฏฐานสังคหวิภาค, หน้า๒มีวิเคราะห์

ว่าขนฺธาทิสงฺขตธมฺเมอนิจฺจาทิวิวิธากาเรนปสฺสตีติวิปสฺสนา.  
๒๓ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๓๑๑)  



 ๒๗ 

เม ปสฺสตีติ วิปสฺสนาปญฺญาเอเวสาอตฺถโต แปลว่า เรียกว่า วิปัสสนา เพราะเห็น (สภาวะ) ธรรม

ทั้งหลายด้วยอาการต่างๆ โดยความไม่เที่ยงเป็นต้น๒๔ 
ค าว่า วิปัสสนา หมายถึง ปัญญา ดังในคัมภีร์ธัมมสังคณีอธิบายว่า กิริยาที่รู้ชัด การวิจัย 

ความเลือกเฟ้น การวิจัยธรรม การก าหนดหมาย การเข้าไปก าหนด การเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ 
ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด การรู้แจ่มแจ้ง ความคิดค้น ความใคร่ครวญ ปัญญาดุจแผ่นดิน ปัญญา
เป็นเครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเป็นเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้สึก ปฏักคือปัญญา ความสว่าง
คือปัญญา แสงสว่างคือปัญญา ประทีปคือปัญญา ดวงแก้วคือปัญญา ความไม่หลง ความวิจัยธรรม 

ความเห็นชอบ ในสมัยนั้นอันใด นี้ชื่อว่า “วิปัสสนา” มีในสมัยนั้น๒๕ 
วิปัสสนา หมายถึงการฝึกอบรมจิตให้รู้เห็นความจริงของสิ่งทั้งปวงตามความเป็นจริง 

เรียกว่า ‘วิปัสสนาและมีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนานี้เท่านั้นไม่มีอยู่ในค าสอนของศาสนาอ่ืนใดใน
โลก ทั้งนี้ก็เพราะว่าในศาสนาอ่ืนๆ นั้นไม่มีหลักค าสอนของอนัตตา ซึ่งเป็นหลักธรรมที่น าไปสู่การ
ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวง และจุดมุ่งหมายสูงสุดของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นก็
เพ่ือบรรลุมรรคผลพระนิพพานอันเป็นที่ดับความทุกข์ความเดือดร้อนทั้งปวงไม่ต้องเวียนว่ายตายเกิด

อีกต่อไป๒๖ 
วิปัสสนาหมายถึง ปัญญาที่รู้แจ้งรู้ชัด โดยรู้เห็นไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุก

ขัง ความเป็นทุกข์อนัตตา ความไม่มีตัวตน ฉะนั้น ในคัมภีร์อภิธัมมัตถวิภาวินี ได้อธิบายความหมาย
ของวิปัสสนาไว้ว่า "อนิจฺจาทิวิธาการโต ทสฺสนตเถน วิปสฺสนาสงฺขาตานญฺจ" แปลว่าและที่เรียกว่า 
วิปัสสนา เพราะว่า เห็นโดยอาการต่างๆตลอดจนอนิจจัง คือมีความไม่เที่ยง เป็นต้น และท่าน
วิปัสสนาจารย์ได้ วิเคราะห์ศัพท์ไว้อีกนัยหนึ่งว่า วิเสเสนปสฺสตีติ วิปสฺสนา, วิสิฏฺฐตฺโถ วิเสสสทฺโท ที่
เรียกว่า วิปัสสนาเพราะว่า มีการเห็นแปลกประหลาด ศัพท์ว่า วิเสสะ มีอรรถว่า แปลกประหลาด คือ
เห็นสภาวะหรือปรากฏการณ์แปลกๆ ประหลาดๆ ถ้าเป็นรูปหรือนิมิตก็เห็นได้แจ่มแจ้งชัดเจนยิ่งกว่า

มองเห็นด้วยตาเนื้อ คือ ลืมตาดูเสียอีกและได้เห็นต่างๆ เห็นแปลกๆ๒๗ 
พระไตรปิฎกให้ความหมายของค าว่า “วิปัสสนา” ไว้หลายนัยก็ตามแต่ผู้ปฏิบัติก็ต้องผ่าน

กระบวนการฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐานซึ่งเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน
พระไตรปิฎก จึงจะสามารถพัฒนาวิปัสสนาปัญญา ให้เกิดขึ้นได้หลักการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น 

                                                 
๒๔พระพรหมโมลี (วิลาส ญาณวโรป.ธ. ๙), วิปัสสนาทีปนี, พิมพ์ครั้งแรก, (กรุงเพทมหานคร : 

ส านักพิมพ์ดอกหญ้า, ๒๕๓๕), หน้า ๗๗. 
๒๕อภิ.สงฺ. ๓๔/๕๔/๓๖.  
๒๖ฐิตวณฺโณภิกฺขุ (พิจิตร), วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๔). 
๒๗อภิธมฺมตฺถวิภานี, น. ๑๕๖. 



 ๒๘ 

แม้ผู้เข้าฝึกจะมีสมาธิในระดับใดก็ตาม ก็สามารถน ามาเป็นเครื่องมือในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้
แม้แต่จิตที่สงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) ก็สามารถน ามาเป็นพ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานได้ 

ดังที่ท่านกล่าวไว้ในวิสุทธิมรรคว่า “ถ้าปราศจากขณิกสมาธิเสียแล้ววิปัสสนาย่อมมีไม่ได้๒๘” 
สรุปความว่า วิปัสสนากัมมัฏฐานคือ หลักและวิธีการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดปัญญาแจ้งเห็น

ตามความเป็นจริงในรูปนามหรือขันธ์ ๕ ว่าเป็นสภาวะที่ไม่เที่ยง (นิจจัง) เป็นทุกข์ทนได้ยาก (ทุกขัง) 
เป็นสภาวะที่ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เราเขา บังคับบัญชาไม่ได้ (อนัตตา) เรียกว่า วิปัสสนา 

 
๒.๒.๔ อารมณ์ของวิปัสสนา 

  ค าว่า อารมณ์ แปลว่า สิ่งที่จิตต้องมายินดี(รับรู้) พระโมคคัลลานเถระได้วิเคราะห์ว่า 
อาคนฺตฺวา จิตฺตเจตสิกา รมนฺติ เอเตสุติ อารมฺมณานิ แปลว่า รูปเป็นต้นเป็นที่จิตและเจตสิกมายินดี จึง

ชื่อว่า อารัมมณะ๒๙ 
  หมายความว่า รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส สภาพที่ใจนึกถึง(ธัมมารมณ์) ทั้ง ๖ ชื่อว่า เป็น
อารมณ ์เพราะจิตจะต้องมารับรู้เสมอ และวิปัสสนาปัญญาจะต้องรับรู้อารมณ์ทั้ง ๖ นี้เท่านั้น 
  ก่อนที่จะกล่าวถึงเรื่องอารมณ์ของวิปัสสนาโดยละเอียดขอกล่าวถึงความแตกต่างระหว่าง
บัญญัติและปรมัตถ์และวิธีเจริญวิปัสสนาด้วยการก าหนดรู้อารมณ์ของวิปัสสนาที่เป็นปรมัตถ์ในคัมภีร์
อภิธัมมัตถวิภาวินีกล่าวว่า ปรโม อุตฺตโม อวิปรีโต ปรมตฺโถ แปลว่า สภาวะประเสริฐ คือ สูงสุด 

หมายถึง ไม่เปลี่ยนแปลงชื่อว่าปรมัตถ์๓๐โดยปกติสิ่งที่ไม่มีอยู่จริงซึ่งผิดจากสภาวธรรมย่อมไม่ประเสริฐ 
แต่สิ่งที่มีอยู่จริงไม่เปลี่ยนแปลงจากสภาวะของตนย่อมเป็นสภาพประเสริฐ ดังนั้นสภาวธรรม ๔ อย่าง 
คือ จิต เจตสิก รูป นิพพาน อันมีจริงไม่เปลี่ยนแปลง จึงชื่อว่า ปรมัตถ์หรือปรมัตถธรรม ตามข้อความ
ในคัมภีร์อรรถกถาว่า ปรโม อุตฺตโม อตฺตปจฺจกฺโข อตฺโถ ปรมตฺโถ แปลว่า สภาวะประเสริฐ คือสูงสุด 
หมายถึง รู้ได้ด้วยตนเอง ชื่อว่า ปรมัตถ์ ข้อความข้างต้นหมายถึง สิ่งที่ฟังจากผู้อ่ืน อาจถูกหรือผิดก็ได้
จึงไม่เรียกสิ่งนั้นว่าเป็นปรมัตถ์ แต่สิ่งที่บุคคลรับรู้ได ้อารมณ์ คือ เครื่องยึดเหนี่ยวของจิตใจ สิ่งที่จิตยึด

เหนี่ยว สิ่งที่ถูกรู้หรือถูกรับรู้๓๑หรือสิ่งที่ยึดหน่วงจิตโดยผ่านทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ๓๒ เช่น 
รูปเป็นอารมณ์ของ เสียงเป็นอารมณ์ของหู กลิ่นเป็นอารมณ์ของจมูก รสเป็นอารมณ์ของลิ้นเป็นต้น
ดังนั้นอารมณ์ของวิปัสสนา จึงม ี๖ ประการคือ  

๑)  รูปารมณ ์ได้แก่ สีต่างๆ 
                                                 

๒๘วิสุทธิ. ฎีกา. ๑ / ๑๕ / ๒๑. 
๒๙พระโมคคัลลานเถระ,อภธิานวรรณนา,๒๕๔๒,หน้า๑๔๗ 
๓๐สงฺคห. ฎี. ๖๖. 
๓๑พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโฺต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๔๑๑. 
๓๒ราชบัณฑติยสถาน, พจนานกุรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๑๓๖๗. 



 ๒๙ 

๒) สัททารมณ ์ได้แก่ เสียงต่างๆ  
๓) คันธารมณ์ ได้แก่ กลิ่นต่างๆ  
๔) รสารมณ์ ได้แก่ รสชาติต่างๆ  
๕) โผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่ สัมผัสเย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึงต่าง 
๖) ธัมมารมณ์ ได้แก่ ธัมมานุปัสนา หมายถึง สภาพความรู้สึกทางใจต่างๆ  

 

 อารมณ์ทั้ง ๖ เหล่านี้เป็นฐานหรือสถานที่แห่งการเจริญวิปัสสนา สามารถแยกเป็นชื่อ
ต่างๆ ได้อีก เรียกว่าภูมิของวิปัสสนามีด้วยกัน ๖ หมวด คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทีรีย์ 
๒๒ สัจจ ๔ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
 
  ๑. ขันธ์ ๕ กองแห่งรูปนาม มี ๕ คือ 
   ๑) รูปขันธ์  กองรูป 
   ๒) เวทนาขันธ์  กองเวทนา 
   ๓) สัญญา  กองสัญญา 
   ๔) สังขาร  กองสังขาร 
   ๕) วิญญาณ  กองวิญญาณ 
  ขันธ์ ๕ นี้เป็นภาระ บุคคลคือผู้ที่แบบภาระ การถือภาระเป็นทุกข์ในโลก บุคคลควร

วางภาระหนักได้แล้ว ไม่ถือภาระอ่ืนไว้ ถอนตัณหาพร้อมทั้งราก สิ้นความอยาก ดับสนิทแล้ว๓๓ 
 
  ๒. อายตนะ คือที่เชื่อต่อให้เกิดความรู้ เป็นภูมิพ้ืนฐานที่ให้เกิดวิปัสสนาญาณรู้แจ้ง
เห็นจริงมี ๑๒ อย่าง แบ่งเป็นอายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ ดังนี้ 
 
  ๒.๑ อายตนะภายใน  
   ๑) จักขวายตนะ อายตนะคือตา 
   ๒) โสตายตนะ  อายตนะคือหู 
   ๓) ฆานายตนะ  อายตนะคือจมูก 
   ๔) ชิวหายตนะ  อายตนะคือลิ้น 
   ๕) กายายตนะ  อายตนะคือกาย 
   ๖) มนายตนะ  อายตนะคือใจ  
 

                                                 
๓๓ส . ข. (ไทย) ๑๗/๒๒/๓๔. 



 ๓๐ 

  ๒.๒ อายตนะภายนอก 
   ๑) รูปายตนะ  อายตนะคือรูป 
   ๒) สัททายตนะ อายตนะคือเสียง 
   ๓) คันธายตนะ  อายตนะคือกลิ่น 
   ๔) รสายตนะ  อายตนะคือรส 
   ๕) โผฏฐัพพายตนะ อายตนะคือเครื่องกระทบ 
   ๖) ธัมมายตนะ  อายตนะคือธรรม 
 มุนี(ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงได้แล้ว อายตนะคือสิ่งทั้งปวง ความก าหนัดด้วยอ านาจความพอใจ
ในอายตนะท้ังภายในและภายนอก ละได้เด็ดขาดแล้ว เหมือนตาลที่ถูกตัดรากถอนโคนแล้วย่อมไม่เกิด
อีกต่อไปเป็นผู้เข้าไปสงบ เย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี้ (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงคืออายตนะได้แล้ว มุนี่ (ผู้รู้) 

นั้น เรียกว่าผู้สงบ๓๔ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอย่างละ ๖ ประการ จับคู่กันได้ดังนี้ 
   ๑) จักขุ  (ตา)  คูก่ับ  รูป 
   ๒) โสตะ  (หู) คู่กับ  เสียง 
   ๓) ฆานะ  (จมูก) คู่กับ คันธะ(กลิ่น) 
   ๔) ชิวหา (ลิ้น) คู่กับ  รส 
   ๕) กายะ  (กาย) คู่กับ โผฏฐัพพะ (การถูกกระทบ) 
   ๖) มโน  (ใจ) คู่กับ ธรรมารมณ์  (ความรู้ ในอารมณ์ )  ภิกษุ เห็น

อายตนะภายในและภายนอกอย่างละ ๖ ประการนี้เรียกว่า ภิกษุผู้ฉลาดในอายตนะ๓๕ 
 
  ๓. ธาตุ คือสิ่งที่ทรงไว้ซึ่งลักษณ์ของตน มี ๑๘ อย่าง ดังนี้ 
   ๑) จักขุธาตุ   ธาตุคือจักขุประสาท 
   ๒) รูปธาตุ   ธาตุคือรูปารมณ์ 
   ๓) จักขุวิญญาณธาตุ  ธาตุคือจักขุวิญญาณ 
   ๔) โสตธาตุ   ธาตุคือโสตประสาท 
   ๕) สัททธาตุ   ธาตุคือสัททารมณ ์
   ๖) โสตวิญญาณธาตุ  ธาตุคือโสตวิญญาณ 
   ๗) ฆานธาตุ   ธาตุคือฆานประสาท 
   ๘) คันธธาตุ   ธาตุคือคันธารมณ์ 
   ๙) ฆานวิญญาณธาตุ  ธาตุคือฆานวิญญาณ 
                                                 

๓๔ขุ. ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖. 
๓๕ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔. 



 ๓๑ 

   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 ประการนี้แล จึงเรียกว่าผู้ฉลาดในธาตุ๓๖ 
 
  ๔. อินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ในหน้าที่ของตนๆ มี ๒๒ อย่าง ดังนี้ 
   ๑) จักขุนทรีย์  เป็นใหญ่ในการเห็น  
   ๒) โสตินทรีย์  เป็นใหญ่ในการได้ยิน 
   ๓) ฆานินทรีย์  เป็นใหญ่ในการรับกลิ่น 
   ๔) ชิวหินทรีย์  เป็นใหญ่ในการรับรสชาติ 
   ๕) กายินทรีย์  เป็นใหญ่ในการรับสัมผัส 
   ๖) มนินทรีย์  เป็นใหญ่ในการคิด 
   ๗) อิตถินทรีย์  เป็นใหญ่ในสภาวะของผู้หญิง 
   ๘) ปุริสินทรีย์  เป็นใหญ่ในกิริยาอาการ สภาวะของผู้ชาย 
   ๙) ชีวิตินทรีย์  เห็นใหญ่ในความด ารงอยู่ความเป็นไปกิริยาที่เป็นไป 
   ๑๐) สุขินทรีย์  เป็นใหญ่ในความสุข ความสุขความส าราญทางกาย 
   ๑๑) ทุกขินทรีย ์ เป็นใหญ่ในความทุกข์ ความทุกข์ทางกาย 
   ๑๒) โสมนัสสินทรีย์ เป็นใหญ่ในความสุขความส าราญทางใจ 
   ๑๓) โทมนัสสินทรีย์ เป็นใหญ่ในโทมนัส ความทุกข์ทางใจ 
   ๑๔) อุเปกขินทรีย์ เป็นใหญ่ในอุเบกขา ความเป็นกลางทางอารมณ์ 
   ๑๕) สัทธินทรีย์ เป็นใหญ่ในศรัทธา ความเชื่อความเลื่อมใส 
   ๑๖) วิริยินทรีย์  เป็นใหญ่ในวิริยะ การปรารภความเพียร 
   ๑๗) สตินทรีย์  เป็นใหญ่ในสติ ความระลึกได ้

                                                 
๓๖ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 



 ๓๒ 

   ๑๘) สมาธินทรีย์ เป็นใหญ่ในสมาธิ ความตั้งมั่นแห่งจิต 
   ๑๙) ปัญญินทรีย์ เป็นใหญ่ในปัญญา ความรู้แจ้ง (สัมมาทิฏฐิ) 
   ๒๐) อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย์ เป็นใหญ่ในเลือกเฟ้นธรรมเพื่อรู้ในธรรมที่ไม่เคยรู้ 
   ๒๑) อัญญินทรีย์ เเป็นใหญ่ในเฟ้นธรรม เพ่ือรู้เห็นแจ้งธรรมที่เคยเห็นแล้ว 
   ๒๒) อัญญาตาวินทรีย์ เป็นใหญ่ในเลือกเฟ้นธรรม เพ่ือท าให้แจ้งธรรมที่ท าให้แจ้ง
แล้ว 

 อินทรีย์ทั้ง ๒๒ นี้ ย่อให้สั้นเหลือเพียง ๒ อย่างเท่านั้น คือ รูปและนาม๓๗ 
 
  ๕. อริยสัจ ๔ คือสัจธรรมอันประเสริฐที่พระอริยเจ้ารู้แล้วมี ๔ ประการ ดังนี้ 
   ๑) ทุกขอริยสัจ    ความจริงเป็นทุกข ์
   ๒) ทุกขสมุทัยอริยสัจ   เหตุเกิดแห่งทุกข์มีจริง 
   ๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ   ความดับทุกข์มีจริง 

   ๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์มีจริง๓๘ 
 
  ๖. ปฏิจจสมุปบาท คือ กระบวนการเกิด (ความสืบเนื่องกัน) 
   ๑) เพราะอวิชาเป็นปัจจัย  สังขารจึงม ี
   ๒) เพราะสังขารเป็นปัจจัย  วิญญาณจึงมี 
   ๓) เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย  นามรูปจึงมี 
   ๔) เพราะนามรูปเป็นปัจจัย  สฬายตนะจึงมี 
   ๕) เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย  ผัสสะจึงม ี
   ๖) เพราะผัสสะเป็นปัจจัย  เวทนาจึงม ี
   ๗) เพราะเวทนาเป็นปัจจัย  ตัณหาจึงม ี
   ๘) เพราะตัณหาเป็นปัจจัย  อุปาทานจึงม ี
   ๙) เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย  ภพจึงม ี
   ๑๐) เพราะภพเป็นปัจจัย  ชาติจึงมี 
   ๑๑) เพราะชาติเป็นปัจจัย  ชรา  มรณะ  โสกะ  ปริ เทวะ  ทุ กข์ 

โทมนัสและอุปายาสจึงมี ความเกิดแห่งกองทุกข์จึงมีความต่อเนื่องกันอย่างนี้๓๙ 

                                                 
๓๗อภิ. วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 
๓๘ที. ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘. 
๓๙ม .มู  (ไทย) ๑๒/ ๔๐๒/๔๓๕. 



 ๓๓ 

  รวมธรรมที่เป็นวิปัสสนาภูมิ คืออารมณ์ของวิปัสสนาหมวดใดหมวดหนึ่งหรือทั้ง ๖ หมวด 
เป็นธรรมะ ๗๓ ข้อ ในการเจริญวิปัสสนานั้นผู้ปฏิบัติจะต้องใช้ธรรมะทั้ง ๖ หมวดนี้ หมวดใดหมวด
หนึ่งท าให้เป็นอารมณ์ของสติอย่างต่อเนื่อง(เรียกว่าอนุสสติ) หรือหลายหมวดรวมกันเพ่ือให้เกิดปัญญา
รู้เท่าทันความเป็นจริงของสังขารหรือสภาวธรรมทั้งปวง จนปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นรูปนาม/ขันธ์ 
๕ ลงไปได้ตามล าดับ  
 

๒.๓ วิธีเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ข้อปฏิบัติที่เป็นปฏิปทาของผู้ปฏิบัติในอรรถกถามีชื่อเรียกว่า “สมถยานิก” แปลว่า ผู้มี

สมถะเป็นยาน คือบ าเพ็ญสมถะจนได้ฌานก่อนแล้วจึงเจริญวิปัสสนาและนับว่าเป็นวิธีปฏิบัติอย่างหนึ่ง
ในบรรดาวิธี ๔ ประเภทมีดังนี้ 

๑) สมถปุพพังคมวิปัสสนา คือ วิปัสสนามีสมถะน าหน้า (เรียกเต็มว่า สมถปุพพังคมสมถ
ภาวนา การเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะน าหน้า) 

๒) วิปัสสนาปุพพังคมสมถะ สมถะมีวิปัสสนาน าหน้า (เรียกเต็มว่า วิปัสสนาปุพพังคม
สมถภาวนา การเจริญสมถะโดยมีวิปัสสนาน าหน้า) 

๓) ยุคนัทธสมถวิปัสสนา สมถะและวิปัสสนาเข้าคู่กัน (เรียกเต็มว่า สมถวิปัสสนายุคนัทธ
ภาวนา การเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่ไปด้วยกัน) 

๔) ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส วิธีปฏิบัติเมื่อจิตถูกชักให้เขวด้วยธรรมุธัจจ์ คือความฟุ้งซ่าน

ธรรมหรือตื่นธรรม (ความเข้าใจผิดยึดเอาผลที่ประสบในระหว่างว่าเป็นมรรคผลนิพพาน)๔๐ 
วิธีปฏิบัติทั้งสี่นี้สรุปจากมรรค ๔ แบบ ซึ่งเกิดขึ้นจากการปฏิบัติ ๔ อย่าง ดังที่พระ

อานนท์ได้แสดงไว้ดังนี้“อาวุโสทั้งหลาย ภิกษุหรือภิกษุณีรูปหนึ่งรูปใดก็ตาม จะพยากรณ์อรหัตตผลใน
ส านักของข้าพเจ้า ก็ย่อม(พยากรณ์) ด้วยมรรค ๔ ทั้งหมด หรือด้วยมรรคใดมรรคหนึ่งบรรดามรรค ๔ 
เหล่านี้ กล่าว คือ  

๑) ภิกษุในธรรมวินัยนี้เจริญวิปัสสนาอันมีสมถะน าหน้าเมื่อเธอเจริญวิปัสสนาอันมีสมถะ
น าหน้าอยู่มรรคเกิดข้ึน เธอเสพคุ้น เจริญ ท าให้มาก ซึ่งมรรคนั้น เมื่อเธอเสพคุ้น เจริญ ท าให้มาก ซึ่ง
มรรคนั้น สังโยชน์ทั้งหลายย่อมถูกละได้ อนุสัยทั้งหลาย ย่อมสิ้นไป 

๒)  อีกประการหนึ่ง ภิกษุเจริญสมถะอันมีวิปัสสนาน าหน้า เมื่อเธอเจริญสมถะอันมี
วิปัสสนาน าหน้าอยู่ มรรคเกิดขึ้น เธอเสพคุ้น เจริญ ท าให้มาก ซึ่งมรรคนั้น เมื่อเธอเสพคุ้น เจริญ ท า
ให้มาก ซึ่งมรรคนั้น สังโยชน์ทั้งหลายย่อมถูกละได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นไป 
                                                 

๔๐ธรรมุธัจจ์ มาจาก ธัมมุทธัจจะ หรือ ธรรมุทธัจจะ อรรถกถาเรียกว่า วิปัสสนูปกิเลส (องฺ อ. ๒ / 
๔๔๗; วิสุทธิ. ๓ / ๒๖๗); ค าว่า “วิคคหิต” ได้แปลว่า ชักให้เขว หรือ เขว ตามแนววิสุทธิ. ฎีกา ๓ / ๕๑๐. (อ้างใน 
พุทธธรรม, หน้า ๓๒๖). 



 ๓๔ 

๓) อีกประการหนึ่ง ภิกษุเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กัน เมื่อเธอเจริญสมถะและ
วิปัสสนาควบคู่กันอยู่ มรรคเกิดขึ้น เธอเสพคุ้น เจริญ ท าให้มาก ซึ่งมรรคนั้น เมื่อเธอเสพคุ้น เจริญ ท า
ให้มาก ซึ่งมรรคนั้น สังโยชน์ทั้งหลายย่อมถูกละได้ อนุสัยทั้งหลายย่อมสิ้นไป 

๔)  อีกประการหนึ่ง ภิกษุมีใจถูกชักให้เขวไปด้วยธรรมุธัจจ์ ถึงคราวเหมาะที่จิตนั้นตั้ง
แน่วสงบสนิทลงได้ในภายใน เด่นชัดเป็นสมาธิ มรรคก็เกิดขึ้นแก่เธอ เธอเสพคุ้น เจริญ ท าให้มาก ซึ่ง
มรรคนั้น เมื่อเธอเสพคุ้น เจริญ ท าให้มาก ซึ่งมรรคนั้น สังโยชน์ทั้งหลายย่อมถูกละได้ อนุสัยทั้งหลาย

ย่อมสิ้นไป๔๑ 

๒.๓.๑ วิธีปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมวิปัสสนา 
วิปัสสนามีสมถะน าหน้า คัมภีร์ปฏิสัมภิทามัคค์อธิบายว่า ขณะบริกรรมเบื้องแรก จิตมี

อารมณ์หนึ่งเดียว ไม่ซ่านส่าย มีสมาธิเกิด ด้วยอ านาจเนกขัมมะ (ความคิดสลัดออก ไม่โลภ ไม่พัวพัน
ในกาม) ก็ดี ด้วยอ านาจอพยาบาท (คิดเมตตา) อาโลกสัญญา (ท าใจนึกถึงแสงสว่าง ไม่ให้ง่วงเหงา) 
อวิกเขปะ (ความไม่ฟุ้งซ่านปราศจากอุทธัจจะ) ธรรมววัตถาน (การก าหนดข้อธรรม ซึ่งท าให้ไม่มี

วิจิกิจฉา) ญาณ (ความรู้) ปราโมทย์ (ความแช่มชื่นใจ) ก็ดี๔๒ ด้วยอ านาจปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติย
ฌาน จตุตถฌาน ด้วยอ านาจอากาสานัญจายตนสมาบัติ  วิญญาณัญจายตนสมาบัติ  อา
กิญจัญญายตนสมาบัติเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ ก็ดี ด้วยอ านาจกสิณ ๑๐ ก็ดี อนุสติ ๑๐ อสุ
ภะ ๑๐ หรือวิธีปฏิบัติต่างๆ เกี่ยวกับอานาปานสติ ๓๒ รายการ ก็ดี ไม่ว่าจะอย่างใดอย่างหนึ่งก็ตาม 
เกิดปัญญามองเห็นแจ้งซึ่งธรรมทั้งหลายที่เกิดแล้วในสมาธินั้นๆ ว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็น
อนัตตา อย่างนี้เรียกว่า สมถะมาก่อน วิปัสสนามาหลัง คือเป็น สมถปุพพังคมวิปัสสนา 

อรรถกถาอธิบายให้เข้าใจง่ายขึ้นไปอีกว่า ตามวิธีการปฏิบัติที่ ๑ นี้ ผู้ปฏิบัติท าสมถะคือ
สมาธิให้เกิดข้ึนก่อน จะเป็นอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิก็ได้ ต่อจากนั้นจึงพิจารณาสมถะหรือสมาธิ
(ขณะอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ)กับทั้งธรรมอ่ืนๆ ทั้งหลายที่ประกอบร่วมกับสมาธินั้นให้เห็น

สภาวะที่เป็นของไม่เที่ยงเป็นต้น จนอริยมรรคเกิดข้ึน๔๓ 
 

๒.๓.๒.วิธีปฏิบัติวิปัสสนาแบบปุพพังคมสมถะ  
สมถะมีวิปัสสนาน าหน้า คัมภีร์ปฏิสัมภิทามัคค์อธิบายว่า วิปัสสนาใช้ปัญญาพิจารณาเห็น

สิ่งต่างๆ ตามสภาวะที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ครั้นแล้ว จิตเกิดความปล่อยวางธรรมทั้งหลาย

                                                 
๔๑องฺ. จตุกฺก.(ไทย) ๒๑ / ๑๗๐ / ๒๑๒;ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑ / ๕๓๔ / ๔๓๒ . 
๔๒ปฏิส .อ. (ไทย) ๓๖๖,๗๙,๑๒๔  ธรรม ๗ ประการตั้งแต่เนกขัมมะ ถึงปราโมทย์นี้ คัมภีร์ปฏิสัมภิทา

มัคค์ใช้เป็นหลักส าหรับแสดงการเกิดขึ้นแห่งสมาธิระดับอุปจาระ แก่พระสุกขวิปัสสก 
๔๓ม.อ. (ไทย) ๑/๑๕๐, นิทฺ.อ. (ไทย) ๑/๓๙๐. 



 ๓๕ 

อันปรากฏในวิปัสสนานั้น และยึดเอาสภาวะปล่อยวางนั้นเองเป็นอารมณ์จิตจึงมีภาวะอารมณ์หนึ่ง
เดียว ปราศจากความซัดส่าย มีสมาธิ อย่างนี้เรียกว่า วิปัสสนามาก่อน สมถะมาหลัง คือเป็น วิปัสสนา

ปุพพังคมสมถะ๔๔ 
อรรถกถายังอธิบายขยายความต่อไปว่า ผู้ปฏิบัติยังมิได้ท าสมถะให้เกิดขึ้นเลย แต่มา

พิจารณาเห็นแจ้งอุปาทานขันธ์ ๕ ตามสามัญลักษณะที่เป็นของไม่เที่ยงเป็นต้น อันนับว่าเป็นวิปัสสนา 
พอวิปัสสนาเต็มเปี่ยมดีจิตก็จะเกิดภาวะมีอารมณ์หนึ่งเดียว (เท่ากับเป็นสมาธิ) ขึ้นโดยมีความปล่อย
วางธรรมทั้งหลายที่เกิดในวิปัสสนานั้นเองเป็นอารมณ์ อันนับว่าเป็นสมถะ เมื่อปฏิบัติโดยวิธีนี้

อริยมรรคก็เกิดข้ึนได้เช่นเดียวกัน๔๕ 
อรรถกถากล่าวสรุปว่า ไม่ว่าจะเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะน าหน้า หรือเจริญสมถะโดยมี

วิปัสสนาน าหน้าก็ตาม เมื่อถึงขณะที่อริยมรรคเกิดขึ้น ทั้งสมถะและวิปัสสนาจะต้องเกิดขึ้นด้วยกัน

อย่างควบคู่เป็นการแน่นอนเสมอไป๔๖ ที่เป็นเช่นนี้ เพราะว่าโดยหลักพ้ืนฐานแล้ว สมถะและวิปัสสนา
ก็คือองค์ของมรรคนั่นเอง วิปัสสนาได้แก่สัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ สมถะได้แก่องค์มรรคที่เหลือ

อีก๖ ข้อ ซึ่งเป็นธรรมดาอยู่แล้วที่องค์มรรคเหล่านี้จะต้องเกิดขึ้นพร้อมกันในขณะบรรลุอริยภูมิ๔๗ 
 
๒.๓.๓ วิธีปฏิบัติแบบยุคนัทธสมถวิปัสสนา  
สมถะและวิปัสสนาเข้าคู่กัน คัมภีร์ปฏิสัมภิทามัคค์อธิบายว่า ผู้ปฏิบัติเจริญสมถะและ

วิปัสสนาควบคู่กันไปโดยอาการ ๑๖ เช่น โดยอรรถแห่งอารมณ์เป็นต้น ยกตัวอย่าง เมื่อละอุทธัจจะ 
ความฟุ้งซ่าน ก็เกิดสมาธิกล่าวคือภาวะที่จิตมีอารมณ์หนึ่งเดียว ไม่พล่านส่าย ซึ่งมีนิโรธเป็นอารมณ์ 
พร้อมกันนั้นเมื่อละอวิชชา ก็เกิดวิปัสสนาคือการตามดูรู้แจ้ง ซึ่งมีนิโรธเป็นอารมณ์อย่างนี้เรียกว่าทั้ง
สมถะและวิปัสสนามีกิจเดียวกันเป็นควบคู่กัน ไม่เกินกัน โดยอรรถแห่งอารมณ ์

การเจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันมิใช่หมายความว่าท าทั้งสองอย่างพร้อมกันทีเดียว
เพราะเราไม่สามารถพิจารณาสังขารด้วยจิตเดียวกันกับที่เข้าสมาบัติ ความว่าเจริญสมถะวิปัสสนา
ควบคู่กัน หมายความว่า เข้าสมาบัติถึงไหน ก็พิจารณาสังขารถึงนั่น พิจารณาสังขารถึงไหน ก็เข้า

                                                 
๔๔ขุ.ปฏิ. (ไทย) ๓๑ / ๕๗๓ / ๔๓๘. 
๔๕องฺ. อ. (ไทย) ๒ / ๔๔๗ , อิติ. อ. (ไทย) ๖๙, บาลีใน องฺ. จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๙๒-๙๔. 
๔๖ม. อ. (ไทย) ๑ / ๑๕๐ , วิสุทฺธิ.(ไทย) ๓/๓๓๓, ปฏิส . อ. (ไทย) ๓๓๗, กล่าวว่า สมถะและวิปัสสนา

เป็นไปอย่างเสมอภาคควบคู่กันทั้งในเวลามุ่งหน้าต่ออริยมรรค และในขณะแห่งมรรค, อุ.อ. ๒๒๑ ว่า สมถะและ
วิปัสสนาเข้าคู่กันแม้ในผล เช่นเดียวกับในมรรค. 

๔๗ปฏิส . อ. (ไทย) ๒๓๗/ , วิภงฺค. อ. (ไทย) ๑๕๗, วิสุทธิ. ฎีกา.(ไทย) ๓ / ๒๑๔ กล่าวว่า สมถะและ
วิปัสสนากับองค์มรรคเกิดขึ้นพร้อมกันในขณะแห่งมรรคญาณ (ความจริงไม่เฉพาะองค์มรรคทั้ง ๘ เท่านั้น โพธิปักขิย
ธรรม ๓๗ ย่อมเกิดพร้อมกันหมดในจิตเดียวกันในขณะแห่งมรรคญาณ) 



 ๓๖ 

สมาบัติถึงนั่น กล่าวคือ เข้าปฐมฌาน ออกจากปฐมฌานแล้ว พิจารณาสังขาร ครั้นพิจารณาสังขาร
แล้ว ก็เข้าทุติยฌาน ออกจากทุติยฌานแล้ว พิจารณาสังขารอีก พิจารณาสังขารแล้ว เข้าตติยฌาน 
ฯลฯ ท าอย่างนี้เรื่อยไปตามล าดับจนเข้าเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ  ออกจากเนวสัญญานา
สัญญายตนะแล้ว ก็พิจารณาสังขารอีก อย่างนี้เรียกว่าเจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันไป ตัวอย่างส าคัญ
ที่ท่านกล่าวถึงคือ พระสารีบุตร ซึ่งได้เจริญสมถะและวิปัสสนาเข้าคู่กันมาตั้งแต่ปฐมฌานจนตลอด

บรรลุมรรคผล๔๘ 
 

๒.๓.๔ วิธีปฏิบัติแบบธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส 
ทางออกหรือวิธีปฏิบัติเมื่อจิตเขวเพราะธรรมุธัจจ์ คัมภีร์ปฏิสัมภิทามัคค์อธิบายว่า เมื่อผู้

ปฏิบัติก าลังมนสิการขันธ์ ๕ อย่างหนึ่งอย่างใดอยู่โดยไตรลักษณ์ เกิดโอภาส (แสงสว่าง) ญาณ ปีติ 
ปัสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข อธิโมกข์ (ความปลงใจหรือศรัทธาแก่กล้า) ปัคคาหะ (ความเพียรที่พอดี) 
อุปัฏฐานะ (สติชัดหรือสติก ากับอยู่) อุเบกขา (จิตเรียบเสมอเป็นกลาง) หรือ นิกันติ (ความติดใจ) ขึ้น
อย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้ปฏิบัตินึกถึงโอภาสเป็นต้นนั้นว่าเป็นธรรม (คือเข้าใจว่าเป็นมรรค ผล หรือ
นิพพาน) เพราะการนึกไปเช่นนั้น ก็จะเกิดความฟุ้งซ่านเป็นอุทธัจจะ ผู้ปฏิบัติมีใจถูกชักให้เขวไปด้วย
อุทธัจจะแล้ว ก็จะไม่รู้ชัดตามความเป็นจริง ซึ่งสภาพที่ปรากฏอยู่ โดยสภาวะเป็นของไม่เที่ยง โดย
สภาวะที่เป็นทุกข์ โดยสภาวะที่เป็นอนัตตา ดังนั้นจึงเรียกว่ามีจิตถูกชักให้เขวไปด้วยธรรมุธัจจ์ แต่ครั้น
มีเวลาเหมาะที่จิตตั้งแน่วสงบสนิทลงได้ในภายใน เด่นชัด เป็นสมาธิ มรรคก็เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัตินั้นได้ 
วิธีปฏิบัติที่จะให้จิตสงบเป็นสมาธิได้ ก็คือก าหนดด้วยปัญญา รู้เท่าทันฐานทั้ง ๑๐ มีโอภาสเป็นต้นซึ่ง
เป็นเหตุให้จิตกวัดแกว่งหวั่นไหวเหล่านี้ เมื่อรู้เท่าทันแล้วก็จะเป็นผู้ฉลาดในธรรมุธัจจ์  จะไม่ลุ่มหลง
คล้อยไป จิตก็จะไม่หวั่นไหว จะบริสุทธิ์ ไม่หมองมัว จิตภาวนาก็จะไม่คลาดไม่เสื่อมเสีย  

คัมภีร์ชั้นอรรถกถาเรียกธรรมุธัจจ์นี้ว่าวิปัสสนูปกิเลส คืออุปกิเลสแห่งวิปัสสนา ๑๐ 

อย่าง๔๙ ซึ่งจะเกิดขึ้นแก่ผู้ได้วิปัสสนาญาณอ่อนๆ (ตรุณวิปัสสนา) ภาวะทั้งสิบนี้เป็นสิ่งน่าชื่นชมอย่าง
ยิ่ง และไม่เคยเกิดมี ไม่เคยประสบมาก่อน จึงชวนให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจผิดว่าตนได้บรรลุมรรคผลแล้ว ถ้า
เข้าใจอย่างนั้น ก็เป็นอันคลาดออกนอกวิปัสสนาวิถี คือพลาดทางวิปัสสนาแล้วก็จะทิ้งกัมมัฏฐานเดิม
เสียนั่งชื่นชมอุปกิเลสของวิปัสสนาอยู่นั่นเอง วิธีปฏิบัติที่ถูกต้องคือให้รู้เท่าทัน เมื่อมันเกิดขึ้น ก็ให้
ก าหนดพิจารณาด้วยปัญญาว่า โอภาสนี้ ญาณนี้ ฯลฯ หรือนิกันตินี้ เกิดขึ้นแล้วแก่เรา แต่มันเป็นของ
ไม่เที่ยง เกิดจากปัจจัยปรุงแต่ง เป็นปฏิจจสมุปบันธรรม จะต้องเสื่อมสิ้นไปเป็นธรรมดา ดังนี้เป็นต้น
จนมองเห็นว่า สิ่งนี้ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ตัวตนของเราแล้วไม่ตื่นเต้นหวั่นไหวไปกับ วิปัสสนูปกิ

                                                 
๔๘ม. อ.(ไทย) ๓ / ๔๙๙- ๕๐๐, ม. อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๓- ๑๖๕/๑๑๖-๑๒๒ 
๔๙วิสุทธิ. (ไทย) ๓ / ๒๖๗-๒๗๔, วิสุทธิ. ฎีกา.(ไทย) ๓/ ๕๑๐-๕๑๖)  



 ๓๗ 

เลสเหล่านั้น เป็นอันสางจากอุปกิเลสเสียได้ ด าเนินก้าวหน้าไปในมรรคาที่ถูกต้องต่อไปจนบรรลุมรรค

ผล๕๐ 

 
๒.๔ จริตของวิปัสสนา 

ความประพฤติปกติหรือพ้ืนเพของจิต ลักษณะความประพฤติที่หนักไปทางใดทางหนึ่ง
ตามสภาพจิตที่เป็นปกติของบุคคลนั้นๆ เรียกว่า จริต ในวิปัสสนากัมมัฏฐานท่านจ าแนกไว้ดังนี้  

การเจริญอานาปานสติภาวนานี้เป็นการเจริญภาวนาชนิดพิเศษเจริญได้ทั้งสมถะและ
วิปัสสนาต่อเนื่องกันไปได้ถึงมรรคผลนิพพานคือถ้าเจริญอานาปานติภาวนาครบทั้ง๑๖ขั้นแล้วก็เป็น
การเจริญสติปัฏฐาน๔นั้นเองคัมภีร์อรรถกถากล่าวจริตของผู้เจริญวิปัสสนาหรือสติปัฏฐาน๔ว่ามี๒จริต
คือตัณหาจริตกับทิฏฐิจริตในจริตทั้ง๒นี้แยกย่อยออกไปอีกอย่างละ๒คือตัณหาจริตที่มีปัญญาอ่อนกับ

ตัณหาจริตที่มีปัญญากล้าและทิฏฐิจริตที่มีปัญญาอ่อนกับทิฏฐิจริตที่มีปัญญากล้า๕๑ในอรรถกถามัชฌิม
นิกายมูลปัณณาสก์มีอธิบายประเภทบุคคลที่เหมาะกับสติปัฏฐาน๔ไว้ว่าบุคคลผู้เจริญสมถะและ
วิปัสสนาแบ่งเป็น๒อย่างคือมันทบุคคลบุคคลที่มีปัญญาอ่อนและติกขบุคคลบุคคลที่มีปัญญากล้าแบ่ง
ให้ละเอียดมีถึง๔จ าพวกคือ 

 
๒.๔.๑ ตัณหาจริตบุคคล 
- ที่มีปัญญาอ่อนควรเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะเป็นผลดีเพราะเป็นของหยาบ

เห็นได้ง่ายและเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 
- ที่มีปัญญากล้าควรเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะเป็นผลดีเพราะเป็นกรรมฐาน

ละเอียดคนมีปัญญากล้าสามารถเห็นได้ง่ายและเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

๒.๔.๒ ทิฏฐิจริตบุคคล 
- ที่มีปัญญาอ่อนควรเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะเป็นผลดีเพราะไม่หยาบไม่

ละเอียดเกินไปเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 
- ที่มีปัญญากล้าควรเจริญธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะได้ผลดีเพราะเป็นกรรมฐาน

ละเอียดคนมีปัญญากล้าสามารถเห็นได้ง่ายและเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

๒.๔.๓ สมถยานิกบุคคล 

                                                 
๕๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๓๓๐. 
๕๑ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๖๙ , ม.ม.ูอ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๔. 



 ๓๘ 

- ที่มีปัญญาอ่อนควรเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะได้ผลดีเพราะมีนิมิตพึงถึงได้
โดยไม่ยากนัก 

- ที่มีปัญญากล้าควรเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะได้ผลดีเพราะไม่ตั้งอยู่ใน
อารมณ์หยาบและเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

๒.๔.๔ วิปัสสนายานิกบุคคล 
- ที่มีปัญญาอ่อนควรเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะได้ผลดีเพราะไม่หยาบไม่

ละเอียดเกินไปเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 
- ที่มีปัญญากล้าควรเจริญธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานจึงจะได้ผลดีเพราะเป็นกรรมฐาน

ละเอียดมากและเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้๕๒ 
สรุปความว่าผู้เจริญวิปัสสนาหรือสติปัฏฐาน ๔ มีจริต ๒ คือ ตัณหาจริตกับทิฏฐิจริต ใน

จริตทั้ง ๒ นี้ แยกออกไปอีกอย่างละ ๒ คือ ตัณหาจริตที่มีปัญญาอ่อน กับตัณหาจริตที่มีปัญญากล้า 
และทิฏฐิจริตที่มีปัญญาอ่อนกับทิฏฐิจริต ที่มีปัญญากล้า ในอรรถกถามัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ มี
อธิบายประเภทบุคคลที่เหมาะกับสติปัฏฐาน๔ไว้ว่าบุคคลผู้เจริญสมถะและวิปัสสนา แบ่งเป็น ๒ อย่าง 
คือ มันทบุคคล บุคคลที่มีปัญญาอ่อน และติกขบุคคล บุคคลที่มีปัญญากล้า ดังนั้นการที่พระพุทธเจ้า
ทรงแสดงมหาสติปัฏฐานสูตรไว้เพียง ๔ นั้น ก็เพ่ือให้เหมาะแก่จริตนิสัยของบุคคลผู้ปฏิบัติ นั้นก็มีอ่อน
และกล้าแตกต่างกันไป ค าว่าอ่อนหรือกล้าในที่นี้ หมายถึง ความเปลี่ยนได้ง่ายและเปลี่ยนได้ยาก ถ้า
อ่อนก็เปลี่ยนได้ง่าย ถ้ากล้าก็เปลี่ยนได้ยาก 

 

๒.๕ สติปัฏฐาน 
  การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานสีนั้นมีหลักการเปรียบเหมือนทฤษฎี
เหมือนแผนที่ให้ด าเนินไปตามทางนั้นส่วนวิธีการก็คือปฏิบัติไปตามแผนที่นั้นจนถึงจุดมุ่งหมายในที่สุด
ต่อไปจะได้กล่าวถึงความหมายของสติปัฏฐานเป็นล าดับไป 
 

๒.๕.๑ ความหมายของสติปัฏฐาน 

ในพระสุตตันตปิฎกทีฆนิกาย มหาวรรคให้ความหมาย สติปัฏฐาน ๔ ว่าการเจริญสติ๕๓ 

และกล่าวถึงความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ ว่าเป็นทางเดียว๕๔ ที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือความบริสุทธิ์ของ

                                                 
๕๒ม.มู.อ. (บาลี) ๑๒/๖๕๙. 
๕๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕/๑๐๑, ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๗/

๒๑๐-๒๑๑, อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๕-๓๘๙/๓๐๖-๓๒๗.  
๕๔ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๓๕๙. 



 ๓๙ 

เหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม๕๕ เพ่ือทาให้แจ้ง
นิพพาน ซึ่งมีหลักการก าหนดหรือพิจารณาอยู่ ๔ ประการ คือ  

๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  
๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  
๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  
๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย  

โดยมีองค์ประกอบในการก าหนดและพิจารณา ๓ ประการ คือ  
๑) มีความเพียร เผากิเลสให้เร่าร้อน  
๒) มีสัมปชัญญะ รู้รูปนามได้อย่างชัดเจนอยู่ตลอดเวลา  
๓) มีสติ ระลึกได้อย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ไม่ขาดสติ  

และ มีเป้าหมายอย่างเดียวคือ กาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้๕๖ 
ในอรรถกถา สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือ การปฏิบัติมีสติเป็น

ประธาน๕๗(สัมมาสติ)เป็นทางเดียวเป็นทางเอกมิใช่ทางสองแพร่ง เป็นทางที่บุคคลพึงไปผู้เดียว เป็น
หนทางไปของบุคคลผู้เป็นเอก เป็นหนทางของพระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นหนทางไปในธรรมวินัยอัน

เดียวไม่มีในธรรมวินัยอ่ืน เป็นหนทางย่อมไปครั้งเดียว๕๘เป็นมรรคเบื้องต้น๕๙ ที่เป็นโลกิยมรรค เมื่อ
บุคคลเจริญให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือบรรลุมรรคท่ีเป็นโลกุตตระ  

ในคัมภีร์ฎีกา สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง การตั้งสติไว้เป็นประธาน การตั้งสติไว้เบื้องหน้า 
การตั้งมั่นแห่งสติ สติที่เข้าไปตั้งมั่น หมายถึง การที่สติแล่นเข้าไปตั้งอยู่ในอารมณ์ มีสติ เข้าจดจ้องกา
กับทุกขณะ โดยถือว่าไม่งาม เป็นทุกข์ ไม่เที่ยง และไม่ใช่ตัวตน เพ่ือให้จิตจดจ่ออยู่กับอารมณ์ฐานกาย 
เวทนา จิต และธรรม ในหมวดนิวรณ์ โพชฌงค์ เป็นวิปัสสนาภาวนาล้วนๆ อารมณ์นอกนั้นเป็นได้ทั้ง

สมถะและวิปัสสนาภาวนา๖๐ ลบ ร ที่สุดธาตุ  
 
 
 

                                                 
๕๕ที.ม.อ. (บาลี) ๒๑๔/๑๙๗.  
๕๖ที.ม.อ. (บาลี) ๒๑๔/๑๙๗.  
๕๗ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๓๖๘, ม.ม.ูอ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๓.  
๕๘ที.ม. อ. (ไทย) ๒/๒/๒๕๘.  
๕๙ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔.  
๖๐อภิธัมมัตถสังคหบาลี ๖, หน้า ๔-๑๒.  



 ๔๐ 

ในปรมัตถทีปนี สติปัฏฐาน หมายถึง ธรรมที่เป็นใหญ่ตั้งมั่นในอารมณ์มีกองรูปเป็นต้นมี
รูปวิเคราะห์ เป็น อวธารณบุรพบท กรรมธารยสมาสว่า สติ เอว ปฏฺาน สติปฏฺาน หมายถึงสติ
โดยทั่วไป สติปฏฺาน ศัพท์ มักปรากฏในฐานะ ๒ ประการ คือธรรมที่เป็นใหญ่ตั้งมั่น หมายถึงสติ (สเอว 

ปฏฺาน สติปฏฺาน ) และท่ีตั้งของสติ หมายถึงอารมณ์ ๔ มีกองรูปเป็นต้น (สติยา ปฏฺาน สติปฏฺาน )๖๑ 
ในปกรณวิเสส ให้ความหมายว่า สติแล่นไปตั้งอยู่ในอารมณ์กายเวทนาจิตธรรมโดย

อาการว่าไม่งาม ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน เพ่ือทากิจให้ส าเร็จด้วยการละเสียซึ่งความส าคัญ ว่า

งาม ว่าเที่ยง ว่าเป็นสุข ว่ามีตัวตน๖๒ในทางอภิธรรมกล่าวถึงลักขณาทิจตุกะของสติเจตสิก๖๓ มี ๔ 
ประการ คือ  

๑) มีความระลึกได้ในอารมณ์เนืองๆ คือมีความไม่ประมาทเป็นลักษณะ  
๒) มีการไม่หลงลืมเป็นกิจ  
๓) มีการรักษาอารมณ์เป็นผล  
๔) มีการจ าได้แม่นย าเป็นเหตุใกล้  

เมื่อตรวจสอบหลักความหมายในทางไวยากรณ์บาลีจึงรู้ว่าสติปัฏฐานมาจากธาตุ วิภัตติ 
ปัจจัยอะไร และวิเคราะห์ว่า อย่างไรได้บ้าง มีความหมายว่า ดังนี้  

ค าว่า สติ มาจาก สร๖๔ ธาตุในความหมายว่า คิด, ระลึก ลง อ ปัจจัยประจ าหมวดธาตุ 
ลง ติ ปัจจัย ในนามกิตก์ ลง สิ ปฐมาวิภัตติ ส าเร็จรูปเป็น สติมีรูปวิเคราะห์และความหมาย ดังนี้  

ค าว่า สติ มีรูปวิเคราะห์ว่า สรติ จินฺเตตีติ สติ (กิริยาที่ระลึกได้) อีกวิเคราะห์ คือ สรติ เอ

ตายาติ สติ (ธรรมชาติเป็นเหตุให้ระลึกได้) หรือ อีกวิเคราะห์ คือ ปมาท สรติ หึสตีติ สติ๖๕(ธรรมชาติผู้

เบียดเบียนความประมาท)๖๖ 
ค าว่า ปฏฺาน มาจาก อุปสรรค ธาตุ วิภัตติ ปัจจัย วิเคราะห์ และความหมายดังนี้  

                                                 
๖๑พระญาณธชะ, ปรมัตถทีปนี ปริจเฉทที่ ๗ สมุจจยสังคหะ, พระคันธสาราภิวงศ์ แปล

(กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจากัด ไทยรายวัน กราฟฟิคเพลท, ๒๕๔๖), หน้า ๖๖๐-๖๖๑.  
๖๒พระพุทธโฆสเถร, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),  
พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จากัด, ๒๕๔๘), ข้อ ๘๑๙, หน้า ๑๑๐๙.  
๖๓ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), ลักขณาทิจตุกะ, หน้า ๒๐.  
๖๔ลบ ร ท่ีสุดธาตุ  
๖๕สร ธาตุ ในความหมายว่าเบียดเบียน อ ปัจจัย, ลบ ร ท่ีสุดธาตุ  
๖๖พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี  สุรเตโช ป.ธ.๙. ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์, 

ชุด ศัพท์วิเคราะห,์ หน้า ๖๕๕.  



 ๔๑ 

ป เป็นอุปสรรค คือ บทหน้าแปลว่า ทั่ว ข้างหน้า ก่อน ออก า ธาตุในความหมายว่า 

ตั้งอยู่๖๗ ลง ยุ ปัจจัย๖๘ ลง สิ ปฐมวิภัตติในนปุงสกลิงค์ ส าเร็จรูปเป็น ปฏฺาน มีรูปวิเคราะห์ว่า ปติฏฺาติ 

เอตฺถาติ ปฏฺาน แปลว่า ที่เป็นที่ตั้ง, การตั้ง, การตั้งม่ัน๖๙ 
ค าว่า สติปฏฺาน มีรูปวิเคราะห์ว่า สติยา กรณภูตาย ปฏฺานปฏฺเปตพฺพ สติปฏฺาน (อารมณ์

เป็นที่ตั้งแห่งสติ) สติ + ปฏฺาน แปลว่าสติปัฏาน, ที่ตั้งแห่งสติ, การตั้งสติ, อารมณ์เป็นที่ตั้งสติ๗๐ ด้วย
เหตุนี้ สติปัฏฐาน จึงหมายถึง ที่ตั้งแห่งสติ, อารมณ์เป็นที่ตั้งสติ, การตั้งมั่นซึ่งสติ, การตั้งมั่นแห่งสติ, 

ความตั้งสติ ฯลฯ ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติปรากฏ๗๑ 
ค าว่า สติปัฏฐาน มีความหมาย ๓ ประการ คือ  
ประการที่ ๑ ที่ตั้งของสติ หมายถึงอารมณ์ของสติ ๔ ได้แก่กาย เวทนา จิต ธรรม ตามนัย

นี้ ปฏฺาน แปลว่าที่ตั้ง ลง ยุ ปัจจัยในอธิกรณสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปติฏฺาติ เอตฺถาติ ปฏฺาน , สติยา 
ปฏฺาน สติปฏฺาน (สติปัฏฐาน คือที่ตั้งของสติ)  

ประการที่ ๒ สภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ หมายถึงการล่วงความยินดียินร้าย ตามนัยนี้ 
ปฏฺาน แปลว่าสภาวะที่พึงตั้งไว้ ลง ยุ ปัจจัยในกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ ปฏฺเปตพฺพนฺติ ปฏฺาน , ติ
ยา ปฏฺาน สติปฏฺาน (สติปัฏฐาน คือสภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ)  

ประการที่ ๓ สติที่เข้าไปตั้งไว้ หรือ สติที่ตั้งมั่น ตามนัยนี้ ปฏฺาน แปลว่าเข้าไปตั้งไว้ หรือ 
ตั้งไว้มั่น ลง ยุ ปัจจัยในกัตตุสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏฺาตีติ ปฏฺาน , สติเยวปฏฺาน สติปฏฺาน (สติปัฏ
ฐาน คือสติเข้าไปตั้งไว้ หรือสติที่ตั้งไว้มั่น) อุปสรรค คือ ป ตามนัยนี้ใช้ในความหมายว่า เข้าไป, แล่น

ไป, ยิ่ง, มั่นคง๗๒ 

สรุปว่า สติปัฏฐาน๔๗๓คือ สติที่เข้าไปตั้งไว้ หรือสติที่ตั้งไว้มั่น๗๔ การเจริญสติ๗๕การเจริญ

ฌาน๗๖ การพิจารณาธาตุ ๔๗๗ หรือกองกุศล๗๘ เป็นอมตธรรม ๗๙มาตรฐานแห่งการบรรลุธรรม๘๐ธรรม

                                                 
๖๗ซ้อน ฏฺ หน้า  
๖๘แปลง ยุ เป็น อน.  
๖๙พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙. ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์, 

ชุด ศัพท์วิเคราะห,์ หน้า ๓๘๗.  
๗๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๕๕.  
๗๑หลงบุญสม ประยุทธ์พันตรี ป., พจนานุกรมมคธ-ไทย, (กรุงเทพมหานคร : ร้านเรืองปัญญา, 

๒๕๔๐), หน้า ๖๙๕.  
 

๗๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ 
สาราภิวงศ,์ (กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๔.  

๗๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.  
๗๔ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๖๗-๓๖๘, ที.ม.ฎี. (บาล)ี ๒/๓๕๗-๓๕๙. 



 ๔๒ 

อันเป็นที่พ่ึง๘๑เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ เพ่ือบรรลุธรรม๘๒เพ่ือแจ้งนิพพาน๘๓เพ่ือละความเห็น

ผิด๘๔ละสมุทัย๘๕ละราคะ๘๖ ละอาสวะ๘๗ ไม่ว่าพระใหม่ พระเสขะ พระอเสขะพึงสมาทาน๘๘ มีความ

เพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ๘๙ละความยินดียินร้ายในโลก๙๐ 
 
๒.๕.๒ องค์ประกอบของสติปัฏฐาน 
สติปัฏฐานประกอบด้วยองค์กรรมฐาน ๒๑ ข้อย่อย ได้แก่ทางกาย ๑๔ ทางเวทนา ๑ 

ทางจิต ๑ และทางธรรม ๕ ในวิสุทธิมรรค ว่า หมวดอานาปานะ หมวดปฏิกูลเป็นอารมณ์สมถะ
วิปัสสนา หมวดนวสีวถิกาเป็นสมถะ หมวดอิริยาบถ, สัมปชัญญะ, ธาตุมนสิการ, เวทนา จิต และธรรม
เป็นวิปัสสนา ในคัมภีร์ฎีกา หมวดนิวรณ์ โพชฌงค์เป็นวิปัสสนา นอกนั้นเป็นได้ทั้งสมถะและ

วิปัสสนา๙๑ต่อไปจะได้อธิบายในส่วนแห่งวิปัสสนา ดังนี้  
ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ แห่งมูลปริยายวรรคได้กล่าวถึงมหาสติ

ปัฏฐานสูตร อันเป็นพระสูตรที่ ๑๐ ในมูลปริยายวรรคนี้ ซึ่งจะได้ยกมาแสดงต่อไปนี้  
ก ที่มาของชื่อมหาสติปัฏฐานสูตรแปลว่า การเจริญสติปัฏฐานสูตรใหญ่ ชื่อนี้ตั้งตาม

เนื้อหาสาระของพระสูตร 

                                                                                                                                            
๗๕ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐, อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๓๕๕-๓๘๙/๓๐๖-

๓๒๗. 
๗๖ดูรายละเอียดใน อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๓๗๙/๓๒๐-๓๒๑. 
๗๗ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๖. 
๗๘ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๑/๒๑๖. 
๗๙ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๓-๔๐๔/๒๖๐-๒๖๑. 
๘๐ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๙๒-๓๙๓๑๒๕๐-๒๕๑. 
๘๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐, ๑๖๕/๑๐๕, ๑๑๑.  
๘๒ดูรายละเอียดใน อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๓๗๙/๓๒๐-๓๒๑, อภ.ิวิ.(ไทย) ๓๕/๓๘๙/๓๒๓. 
๘๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐.  
๘๔ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๙๑-๑๙๖๑๑๔๙-๑๕๘. 
๘๕ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๔-๓๕/๕๙๒-๕๙๖.  
๘๖ดูรายละเอียดใน องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๗๔/๓๘๙-๓๙๐. 
๘๗ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๑๖/๒๗๓. 
๘๘ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๐/๒๑๔-๒๑๕. 
๘๙ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐, ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๓๔/๑๗๔. 
๙๐ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๖. 
๙๑ อภิธรรมมัตถสังคหะ ๖, หน้า ๔-๑๒.  



 ๔๓ 

ข. ที่มาของพระสูตร พระสูตรนี้พระผู้มีพระภาคทรงแสดงแก่ภิกษุทั้งหลาย ขณะประทับ
อยู่ ณ นิคมของชาวกุรุ ชื่อกัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุ โดยทรงปรารภพุทธบริษัทชาวกัมมาส ธัมมนิคมว่า 
มีความสนใจในการเจริญสติปัฏฐานกันอย่างมาก แม้พวกทาสกรรมกร และบริวารชนก็พูดกันแต่เรื่อง 
สติปัฏฐาน เหตุเกิดของพระสูตรนี้ จัดอยู่ในประเภท ปรัชฌาสยะ  

ค. รูปแบบของพระสูตรเป็นบรรยายโวหารแบบถามเอง – ตอบเอง และ มีอุปมาอุปไมย
ผสมด้วย นับเป็นกระบวนบรรยายที่สมบูรณ์แบบมีทั้งภาคอุทเทส ภาคนิทเทส และภาคอานิสงส์เป็น
การบรรยายกัมมัฏฐานที่เข้าใจง่าย  

ฆ. ใจความส าคัญของพระสูตรส าหรับใจความส าคัญของพระสูตรนี้ก าหนดประเด็นใน
การศึกษาไว้ ๔ ประเด็น คือ 

 
ประเด็นที่ ๑ ภาคอุทเทส 
พระผู้มีพระภาคทรงยกหัวข้อการบรรยายขึ้นเป็นอุทเทสว่า‗ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทาง

สายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุญายธรรม (อริยมรรค) เพ่ือทาให้แจ้งนิพพานทางนี้คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ‖‖ สติปัฏฐาน คือ 
การตั้งสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณากายเวทนาจิตและธรรมเพ่ือก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกให้ได้
โดยแยกพิจารณาเป็น ๔ ประการ คือ  

๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  
๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย  
๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  
๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย 
 

 ประเด็นที่ ๒ ภาคนิทเทส 
 ในประเด็นนี้ได้ตั้งหัวข้อในการศึกษาออกเป็น ๔ ข้อ คือ 
 
 ข้อที่ ๑ การพิจารณาเห็นกายในกายแบ่งออกเป็น ๖ หมวด คือ  
  ๑.๑ พิจารณาลมหายใจเข้าลมหายใจออก ให้เห็นการไหลเข้าไหลออกติดต่อกันเป็น
ล า ยาวสั้นสลับกันไป  

๑.๒ พิจารณาอิริยาบถ คือพิจารณาการเดิน ยืนนั่งนอน ให้รู้ความเป็นไปของ
อิริยาบถนั้นๆ  

๑.๓ พิจารณาสัมปชัญญะ คือ พิจารณาความรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหวทางกายเช่น
การก้าวการถอยการคู้แขนเข้าการเหยียด แขนออกโดยก าหนดให้รู้ทันทุกอากัปกิริยานั้นๆ  



 ๔๔ 

๑.๔ พิจารณาสิ่งปฏิกูลคือพิจารณาอาการ๓๒ในกายของตนมีผมขนเล็บฟันหนังเป็น
ต้นให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียด  

๑.๕ พิจารณาธาตุ คือพิจารณา ดินน้า ไฟลม ในกายของตนให้เห็นโดยความเป็น
ธาตุเหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคนั่งแบ่งอวัยวะโคท่ีฆ่าออกเป็นส่วนๆอย่างช านาญ  

๑.๖ พิจารณาซากศพ ซึ่งมีลักษณะต่างๆ กันถึง ๙ ลักษณะเช่นซากศพที่ตายมาแล้ว 
๑ วัน ถึง ๓ วันแล้วนามาเปรียบเทียบกับกายของตนว่ามีสภาพอย่างเดียวกัน 

 
ข้อที่ ๒ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายคือพิจารณาความรู้สึกสุข ทุกข์ไม่ใช่สุข

ไม่ใช่ทุกข ์(อุเบกขา) ในตัวเองแบ่งเป็น ๙ ประการคือ  
๒.๑ เมื่อเสวยสุขเวทนาก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๒ เมื่อเสวยทุกขเวทนาก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๓ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๔ เมื่อเสวยสุขเวทนามีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๕ เมื่อเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๖ เมื่อเสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๗ เมื่อเสวยทุกขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๘ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๙ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น 
 

ข้อที่ ๓ การพิจารณาเห็นจิตในจิตคือพิจารณาจิตของตนให้เห็นสภาวะตามที่ปรากฏใน
ขณะนั้นๆและรู้ชัดตามความเป็นจริง แบ่งเป็น ๑๐ ประการตามสภาวะของจิตเช่นจิตมีราคะก็รู้ชัดว่า
จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะก็รู้ชัดว่าจิตปราศจากราคะ  

 
ข้อที่ ๔ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือพิจารณาว่าในขณะนั้นๆ มีธรรมอะไร

เกิดอยู่ในจิตของตนก็รู้ชัดธรรมนั้นๆ แบ่งเป็น ๕ หมวด คือ ๑) หมวดนิวรณ์ ๒) หมวดขันธ์ ๓) หมวด
อายตนะ ๔) หมวดโพชฌงค์ และ ๕) หมวดสัจจะ  

ตัวอย่างการพิจารณาเห็นนิวรณ์๕ เช่นเมื่อกามฉันทะภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‗กามฉันทะ
ภายในของเรามีอยู่‖‖ หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า ‗กามฉันทะภายในของเราไม่มีอยู่‖‖ 
นอกจากนี้ยังพิจารณาให้รู้ชัดความเกิดแห่งกามฉันทะความดับแห่งกามฉันทะ และข้อปฏิบัติให้ถึง
ความดับแห่งกามฉันทะนั้นด้วย 

 



 ๔๕ 

ประเด็นที่ ๓ ภาคอานิสงส์ของสติปัฏฐาน  
พระผู้มีพระภาคทรงแสดงอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐานไว้ในตอนท้ายของพระสูตรนี้

ว่าบุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการนี้ แม้เพียง ๗ วันเป็นอย่างน้อยก็หวังได้ว่าจะมีผลในปัจจุบัน
อย่างใดอย่างหนึ่งในจ านวนผล ๒ อย่างคือ  

๑) จะได้บรรลุอรหัตตผล  
๒) ถ้ายังมีอุปาทิเหลืออยู่จะบรรลุอนาคามิผล  
สรุปว่า สติปัฏฐาน ๔ ประการนี้เป็นทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือ

ล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรมเพ่ือทาให้แจ้งนิพพาน 
 
ประเด็นที่ ๔ ข้อสังเกตสังเกตคือว่าพระผู้มีพระภาคทรงแสดงสติปัฏฐานไว้ในที่ต่างๆ

หลายแห่งดังปรากฏทั่วไปทั้งในพระสุตตันตปิฎกและพระอภิธรรมปิฎกแต่ที่ตรัสไว้เต็มรูปนั้นก็คือพระ
สูตรนี้ซึ่งปรากฏในที่นี้ด้วย ในทีฆนิกายมหาวรรค คือ พระไตรปิฎก เล่ม ๑๐ ด้วย สังเกตต่อไปคือพระ
ผู้มีพระภาคทรงแสดงพระสูตรใหญ่ๆและมีอรรถลึกซ้ึงแก่ชาวกุรุจานวนหลายสูตรคือนอกจากพระสูตร
ที่กาลังพูดถึงอยู่นี้ยังมีมหานิทานสูตรและมหาสติปัฏฐานสูตรที่ปรากฏในทีฆนิกายสาโรปมสูตรรุกขูปม

สูตรรัฏฐปาลสูตรมาคัณฑิยสูตรและอาเนญชสัปปายสูตรที่ปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้ ๙๒๙๔ ทั้งนี้เพราะ
ชาวกุรุมีความสนใจในการปฏิบัติธรรมกันมาก 

มีประเด็นน่าสนใจคือมหาสติปัฏฐานสูตรที่ปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้มีข้อความเหมือนกับ
มหาสติปัฏฐานสูตรในทีฆนิกายมหาวรรคแต่อรรถกถาได้ตั้งชื่อสูตรให้ต่างกันไป  

กล่าวคือเรียกชื่อสูตรนี้ในมัชฌิมนิกายว่า สติปัฏฐานสูตร และเรียกชื่อสูตรในทีฆนิกายว่า 
มหาสติปัฏฐานสูตร  

การเจริญสติปัฏฐาน ๔ คือการเจริญศีล สมาธิ ปัญญา ได้ชื่อว่าเจริญมรรคมีองค์ ๘ 
จัดเป็นการปฏิบัติได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา กล่าวคือผู้ปฏิบัติเจริญสมถะจนได้ฌานก่อนแล้วจึงเจริญ
วิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได้ หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นต้นๆ แล้วเจริญวิปัสสนา
ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ไปจนถึงที่สุดก็ได้ ผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้ชื่อว่าเจริญมรรคมีองค์ ๘ ดังพระ
พุทธพจน์ว่า‗ ภิกษุทั้งหลาย... ปฏิปทาที่ให้ถึงการเจริญสติปัฏฐานเป็นอย่างไร คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ 
ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 

สัมมาสมาธิ นี้ เรียกว่า ปฏิปทาที่ให้ถึงการเจริญสติปัฏฐาน๙๓สรุปได้ว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้
จัดเป็นหลักของการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา  
 
                                                 

๙๒ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (บาล)ี ๑/๑๐๖/๒๔๓. , ที.ม.อ.(บาล)ี ๓๗๓/๓๕๗. 
๙๓ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๖/๒๖๓. 



 ๔๖ 

๒.๖. การปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 

การปฏิบัติวิปัสสนาคือการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔๙๔ เป็นหนทางเดียวกันที่จะน า

เราไปสู่เส้นชัยคือความพ้นทุกข์ได้อย่างแน่นอนในชาตินี้๙๕ ในวิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต๙๖ 
พบว่า แม้พระไตรปิฎกจะให้ความหมายของคาว่า วิปัสสนา ไว้หลายนัยก็ตามแต่ผู้ปฏิบัติก็ต้องผ่าน
กระบวนการฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ใน
พระไตรปิฎก จึงจะสามารถพัฒนาวิปัสสนาปัญญาให้เกิดข้ึนได้  

ในอรรถกถาทีฆนิกายกล่าวถึงวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐานสูตรว่าเป็น อย่าง
เดียวกันว่า ‘ ยสฺมา ปน กายเวทนาจิตฺตธมฺเมสุ กญฺจิ ธมฺมอนามสิตฺวา ภาวนา นาม นตฺถิ . ตสฺมา 

เตปิอิมินา ว มคฺเคน โสกปริเทเว สมติกฺกนฺตาติ เวทิตพฺพาติ’๙๗ แปลว่า อนึ่งขึ้นชื่อว่า ภาวนา ที่ไม่
เนื่องด้วยกาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งย่อมไม่มี โดยมีตัวอย่างเปรียบกับผู้ที่
ประสบผลส าเร็จเพราะการปฏิบัติกรรมฐานสายนี้คือผู้ที่ได้ก้าวล่วงพ้นความโศกเศร้า และความร าพัน

คร่ าครวญด้วยทางสายนี้ ได้แก่นางปฏาจารและสันตติอามาตย์๙๘ 

ในอริยวังสปฏิปทา๙๙ กล่าวว่า อนึ่ง การเจริญสติปัฏฐาน อาจเรียกว่า วิปัสสนาภาวนา
(การเจริญวิปัสสนา) จตุสัจจกรรมฐาน (กรรมฐานที่ท าให้แทงตลอดสัจจะ ๔) และบุรพภาคมรรค 
(หนทางเบื้องต้นในการบรรลุโลกุตตรธรรม) นอกจากนี้การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานที่
ปรากฏในพระสูตรต่างๆ เช่น การเจริญสัมมัปปธาน ๔ อินทรีย์ ๕ โพชฌงค์ ๗ และการเจริญ
อริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นต้น ก็นับเข้าในการเจริญสติปัฏฐาน เพราะสติเป็นหลักส าคัญ หากปราศจาก
สติแล้ว ไม่อาจเจริญธรรมอย่างอ่ืนได้  

พระศรีธีรวงศ์ สจฺจวโร๑๐๐ ได้กล่าวไว้ว่า การเจริญวิปัสสนากับการเจริญสติปัฏฐานเป็น
หลักเดียวกัน และการเจริญสติปัฏฐานจักต้องบาเพ็ญศีล สมาธิ ปัญญา ชื่อว่าเป็นการเจริญมรรค ๘ 
                                                 

๙๔ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๓๑/๔๙๐. 
๙๕ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔.  
๙๖นายอณิวัชร์เพชรนรรัตน์ , ‘ การศึกษาวิเคราะห์ผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม

แนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย’ ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๔๒.  

๙๗ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๖๒, วิสุทฺธ.ิ ฎีกา. (บาลี) ๒/๒๔. 
๙๘ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๗.  
๙๙สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : ห้าง

หุ้นส่วนจากัด ประยูรสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๖๗. 
๑๐๐พระศรีธีรวงศ์ สจฺจวโร (สมัย ต้นสอน ),’ศึกษาภยญาณในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลัก สติปัฏ

ฐาน ๔ : เฉพาะกรณี การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน’ ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย 
: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๓๐.  



 ๔๗ 

องค์ธรรมของสติปัฏฐานประกอบด้วย วิริยะ ปัญญา สติ ดังในสติปัฏฐานแสดงว่า การเจริญสติปัฏฐาน 
เป็นการเจริญวิปัสสนานั่นเอง เพราะองค์ธรรมของสติปัฏฐาน ประกอบด้วยวิริยะ ปัญญา สติ ดังในสติ
ปัฏฐานพระบาลีแสดงว่า ‗อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเกอภิชฺฌา โทมนสฺส ฯ ธรรมที่เกื้อหนุน
ต่อการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ สิ่งที่เป็นองค์ประกอบในการปฏิบัติวิปัสสนา

ภาวนา คือ สัปปายะ ๗ ประการ๑๐๑ ได้แก่  
๑) อาวาส คือ  ที่อยู่ซึ่งเหมาะสมกับการปฏิบัติ  
๒) โคจร คือ  ที่เที่ยวบิณฑบาต ไม่ใกล้ไม่ไกลเกินไป  

๓) ภัสสะคือ  การพูดคุยเก่ียวกับกถาวัตถุ ๑๐๑๐๒ 
๔) ปุคคล คือ  บุคคลที่เป็นมิตรกัน  
๕) โภชนะคือ  อาหารที่เหมาะกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ  
๖) อุตุ คือ  ดินฟ้าอากาศธรรมชาติที่ดี และ  
๗) อิริยาบถ คือ  อยู่ในอิริยาบถท่ีผ่อนคลาย  

เมื่อเลือกสถานที่ได้แล้ว ควรส ารวจตนด้วยศีลวิสุทธิ ถ้าเป็นพระควรแสดงอาบัติ ท าศีล

ให้บริสุทธิ์๑๐๓อุบาสกอุบาสิกา ควรสมาทานศีล ๘ จากนั้นก็ควรมอบกายใจแด่พระรัตนตรัย เข้ารับ

กรรมฐานจากวิปัสสนาจารย์ที่ประกอบด้วยสัปปุริสธรรม ๗ ประการ๑๐๔ คือ  
๑) รู้ธรรม คือ วิปัสสนาภูมิ ๖  
๒) รู้อรรถ คือ มีปัญญารู้แจ้งในไตรลักษณ์  
๓) รู้ตน คือ มีคุณธรรม ๖ (ศรัทธา, ศีล, สุตะ, จาคะ, ปัญญา,ปฏิภาณ)  
๔) รู้ประมาณ คือ รู้ประมาณในโภชนะ และ ปัจจัย ๔  
๕) รู้กาล คือ กาลนี้ควรไม่ประมาทในชีวิต ด้วยการปฏิบัติธรรมที่สมควร  
๖) รู้บริษัท คือ รู้จักบริษัท ๔ บริษัทที่พร้อมเพรียงกันไม่ทะเลาะวิวาทกัน และ  
๗) รู้จักเลือกบุคคล คือ บุคคลที่มีศีล สมาธิ ปัญญาเท่ากัน  

เมื่อเข้าไปหาสัตบุรุษที่มีคุณสมบัติดังกล่าวแล้วก็รับโอวาทแล้ว ควรปฏิบัติตามคาแนะนา

ของท่านเหมือนอย่างพระมหากัจจายนะอสีติมหาสาวก๑๐๕ มี ๔ ประการ คือ  
๑) มีตาเหมือนตาบอด  
๒) มีหูเหมือนหูหนวก  

                                                 
๑๐๑วิสุทธ.ิ ๑/๑๖๑. 
๑๐๒ม.ม.ู (บาล)ี ๑๒/๒๙๒/๒๘๗. 
๑๐๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๑/๘๘. และ ๑๐/๑๕๐/๙๔-๙๕.  
๑๐๔องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๘/๑๔๓-๑๔๖. 
๑๐๕ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๕๐๑/๔๒๕. 



 ๔๘ 

๓) มีปัญญาเหมือนกับคนใบ้ คือ อย่าแสดงภูมิรู้มากนักควรพยายามพูดให้น้อย๑๐๖ 
๔) มีก าลังเหมือนไม่มีก าลัง  

ในระหว่างปฏิบัติควรสารวมในทวาร ๖ โดยการก าหนดรู้ทุกขณะ๑๐๗ที่ได้เห็น ได้ยิน 
ได้รับกลิ่น ได้ลิ้มรส ได้ถูกต้องสัมผัส และได้รับรู้ธรรมารมณ์ด้วยใจด้วยการก าหนดรู้รูปนามที่ปรากฏ
ทุกอย่างตามความเป็นจริง ในการปฏิบัติกับหมู่คณะนั้นสิ่งส าคัญที่ควรปฏิบัติตามหลัก อปริหานิย

ธรรม๑๐๘ มี ๗ ประการ คือ  

๑) เป็นผู้ไม่ชอบการงาน๑๐๙(ละงานนอก)  
๒) ไม่ชอบการพูดคุย ไม่ยินดีการพูดคุย (สารอกงานใน)  
๓) ไม่ชอบการนอนหลับ (ไม่นอนจนเกียจคร้าน)  
๔) ไม่ชอบการคลุกคลีด้วยหมู่ (ไม่เป็นคนพาล)  
๕) ไม่มีความปรารถนาชั่ว (ไม่อธิษฐานลามก)  
๖) ไม่มีมิตรชั่ว (ไม่คบมิตรพาล)  
๗) ไม่ถึงความหยุดชะงักในระหว่าง (ไม่หยุดพักงานใน) 
 

๒.๖.๑ หมวดกายานุปัสนาสติปัฎฐาน 
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฎฐานการปฏิบัติในหมวดนี้ ได้

อาศัยรูปแบบตามหลักสูตรวิปัสสนามหาสี๑๑๐ มีดังนี้  
 
๑) หมวดอิริยาบถ  

ผู้ปฏิบัติก าหนดรู้อิริยาบถ๑๑๑ ทั้ง ๔ คือ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน ก็ให้มีสติ
เข้าไปก าหนดรู้ในอาการของอิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง เมื่อรู้เท่าทันในอิริยาบถที่ปรากฏเป็น
ปัจจุบันขณะ ความยึดถือความเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ ปัญญาที่รู้แจ้งอย่างนี้ 
วิปัสสนาญาณท่ีปรากฏย่อมท าให้ผู้ปฏิบัติรู้อาการของอิริยาบถท้ัง ๔ นั้นตามเป็นจริง 

                                                 
๑๐๖ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๕๘๒/๔๔๐. 
๑๐๗ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๖๕๓/๔๕๒. 
๑๐๘ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๗/๘๓-๘๔.  
๑๐๙ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาลี) ๑๓๗/๑๒๘.  
๑๑๐DHAMMA DISCOURSES by The VenerãbleSayãdawAshin U JatilaMahãsi, Meditation 

Centre Yangon Myanmar,หน้า ๕๖. แปลโดย พระชาญชัย กิตฺติวโส (ธรรมะบรรยายประกอบการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน,๒๕๕๔), หน้า ๒๖.  

๑๑๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



 ๔๙ 

 
(ก) การก าหนดอิริยาบถยืน  
เมื่อก าหนดสติระลึกรู้อาการยืน คือ รู้กายท่ีเหยียดทั้งตัวในแนวตั้ง ซึ่งเป็นการตั้งตรงของ

ร่างกายอันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม๑๑๒ ก็ให้ใส่ใจก ากับอาการยืนนั้นโดยให้เห็นปรากฏว่ายืนอยู่
จริง ไม่ได้ปรากฏความเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขาให้ทราบชัดลงไปอย่างนี้ ดังเนื้อความว่า‘เมื่อยืน 

ก็รู้ชัดว่า ―เรายืน‖ ’๑๑๓ เมื่อก าหนดรู้อาการยืนก็ให้ใส่ใจในอาการนั้นให้ชัดเจน เพ่ือประโยชน์แก่การ
ก าหนดรู้อิรยิาบถของการเดินต่อไป  
 

 (ข) การก าหนดอิริยาบถเดิน  

การก าหนดรู้อาการเดิน คือ รู้การเคลื่อนร่างกายทั้งหมดไปข้างหน้า๑๑๔ ก็เช่นกัน ควรใส่
ใจก าหนดก ากับความรู้เท่าทันในขณะรับรู้ความเป็นไปของการเคลื่อนไหวให้ต่อเนื่องสม่ าเสมออย่าให้

ขาดตอน ด้วยการมีสติก าหนดรู้ว่า ‘เมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า เราเดิน’๑๑๕ ในคัมภีร์ฎีกาว่า ขณะเดิน การยก 
เกิดจากธาตุไปเป็นหลักธาตุลมคล้อยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบากว่าธาตุลม ตามอาการปรากฏของ
ธาตุไฟ ว่ามีการให้ถึงความอ่อน หรือ การพุ่งขึ้นสูงเป็นเครื่องปรากฏ เกิดจากธาตุลมเป็นหลักธาตุไฟ

คล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดันตามอาการปรากฏของธาตุลม ว่ามีการผลักดันเป็นเครื่องปรากฏ๑๑๖

เมื่อท าการก าหนดรู้ในอิริยาบถยืนและเดินที่มีความสัมพันธ์ในระยะที่ก าหนดแล้ว ท าให้การก าหนดรู้
อิริยาบถยืนและเดินได้จนเกิดต่อเนื่องนั้นแล้วท าให้วิริยะมีก าลังสม่ าเสมอดีแล้ว ย่อมเป็นประโยชน์
เกื้อกูลต่ออิริยาบถนั่งต่อไป 
 

(ค) การก าหนดอิริยาบถนั่ง  
การก าหนดรู้อาการนั่ง คือ รู้การคู้เข้าของกายครึ่งล่าง และการเหยียดตั้งของกายครึ่งบน 

อันเป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของธาตุลม๑๑๗และคาว่า การนั่ง คือ นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้

เฉพาะหน้า๑๑๘การก าหนดรู้อาการนั่งนี้ถือว่า มีความส าคัญเป็นยิ่งเพราะหลังจากที่ก าหนดเดินจน
ความเพียรคือวิริยะสม่ าเสมอดีแล้ว ทาให้รู้เท่าทันสภาวธรรมที่เกิดจากการเดิน ซึ่งมีผลต่อการนั่ง

                                                 
๑๑๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๑๓ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๑๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๑๕ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๑๖ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๓๐๑-๒, ม.ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๔๔๖.  
๑๑๗พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๑๘ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๘๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒, วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๑/๒๑๘/๒๙๕. 



 ๕๐ 

ก าหนด คือ ทาให้ก าหนดรู้อาการนั่งได้ชัดเจนยิ่งขึ้น เพราะเห็นตามเป็นจริงว่า  ‘ เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่า 

―เรานั่ง‖ ’๑๑๙ เมื่อท าการก าหนดรู้ในอิริยาบถนั่งได้อย่างต่อเนื่อง ก็ท าให้การปฏิบัติเป็นอย่างไม่ขาด
ตอน ความเกื้อกูลที่จะเกิดต่อจากการนั่งปฏิบัติก็เป็นเหตุปัจจัยต่อการก าหนดรู้อาการนอนอย่างมีสติ
รู้เท่าทันต่อไป  
 

(ง) การก าหนดอิริยาบถนอน  
การก าหนดรู้อาการนอน คือ รู้การเหยียดทางขวางโดยวางราบทั้งตัว อันจัดเป็นสภาวะ

ตึงของธาตุลม๑๒๐ อิริยาบถนอนถือว่า มีความส าคัญไม่น้อยกว่าอิริยาบถอ่ืนๆ ที่กล่าวมาแล้วเพราะนัก
ปฏิบัติ ย่อมไม่ละเลยจากการก าหนดรู้ในหลักของการปฏิบัติที่กล่าวไว้ว่าต้องปฏิบัติตั้งแต่ตื่น
จนกระท่ังถึงเวลาเข้านอนให้ปฏิบัติอย่างนี้จนเป็นปกติวิสัยของการก าหนดรู้อยู่เสมอว่า ‘เมื่อนอน ก็รู้

ชัดว่าเรานอน’๑๒๑ ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงก าหนดตามกิริยาอาการ และท่าทางของกาย จนกว่า
จะนอนเป็นที่เรียบร้อยจนกว่าจะหลับไป และเมื่อผู้ปฏิบัติด ารงกายอยู่โดยอาการใดๆ ก็ก าหนดรู้ชัด
กายที่ด ารงอยู่โดยอาการนั้นๆ ด้วยวิธีการปฏิบัติเช่นนี้ ย่อมท าให้พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายใน
(กายของตน) และภายนอก (กายของผู้อื่น) อยู่ ย่อมพิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดและเหตุดับในกาย 

หรือมีสติก าหนดรู้อยู่ว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติ เท่านั้น๑๒๒ 
การก าหนดรู้อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการ

ก าหนดรู้ เพราะในอิริยาบถทั้ง ๔ (อิริยาบถหลัก) ก็มีอิริยาบถย่อยคือการก าหนดรู้ในหมวด
สัมปชัญญะเป็นเครื่องเชื่อมต่ออิริยาบถหลัก เพ่ือให้สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องดังต่อไปนี้  
 

๒) หมวดสัมปชัญญะ  

การก าหนดรู้ในสัมปชัญญะ๑๒๓ หรืออิริยาบถย่อยนี้ ก็จะช่วยส่งเสริมให้สติมีก าลังในการ 

ใส่ใจเข้าไประลึกรู้ด้วยโยนิโสมนสิการ๑๒๔ ด้วยการท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอย การแล การ
เหลียว การคู้เข้า การเหยียดออก การครองผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร การฉัน การดื่ม การเคี้ยว การ

ลิ้ม การถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง๑๒๕ ด้วย

                                                 
๑๑๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๒๐พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๒๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๒๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๒๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
๑๒๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๓๖.  
๑๒๕ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  



 ๕๑ 

วิธีการปฏิบัติเช่นนี้ ย่อมทาให้พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกอยู่ ย่อมพิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติก าหนดรู้อยู่ว่า ‘กายมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ 

เจริญสติ เท่านั้น๑๒๖ 
การก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อยต่างๆ นี้ ด้วยความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ท าให้เกิด

ปัญญา เห็นประโยชน์ เห็นโทษของการเคลื่อนไหวของอิริยาบถต่างๆ อย่างละเอียดสมบูรณ์ไปอีก เพ่ิม
ความเข้มข้นการท างานของสติในการพิจารณารูปคือส่วนที่เป็นการเคลื่อนไหว และ นาม คือ จิต ที่ท า

ให้เกิดการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่างๆ สัมปชัญญะมี ๔ ประเภท คือ๑๒๗ 
๑. สาตถกสัมปชัญญะ ความรู้ชัดสิ่งที่มีประโยชน์  
๒. สัปปายะสัมปชัญญะ ความรู้ชัดสิ่งที่เหมาะสม  
๓. โคจรสัมปชัญญะ ความรู้ชัดอารมณ์กรรมฐาน  
๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ ความรู้ชัดโดยไม่หลงผิด  

การก าหนดรู้ในอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นในส่วนของอิริยาบถย่อยนี้ ท าให้ผู้ก าหนดรู้นั้นเกิด
ความชัดเจนด้วยสติในความจริงที่แสดงออกมาของรูปนามที่ปรากฏจากขณะหนึ่งไปสู่ขณะหนึ่ง  

การก าหนดรู้ในหมวดอิริยาบถ และสัมปชัญญะนี้ ผู้ปฏิบัติย่อมตามรู้ในกองรูปภายในว่า
เป็นกองรูป ตามรู้กองรูปภายนอกว่าเป็นกองรูป ตามรู้กองรูปทั้งภายในและภายนอกว่าเป็นกองรูป 
ตามรู้สภาวะคือความเกิดขึ้นในกองรูป ตามรู้สภาวะคือความดับไปในกองรูป ตามรู้สภาวะคือความ
เกิดขึ้นและความดับไปในกองรูปอยู่บ้าง อีกอย่างหนึ่ง สติของผู้ปฏิบัติย่อมปรากฏว่ามีเพียงกองรูป 
เพ่ือปัญญาและการระลึกรู้ยิ่งๆขึ้นไปเท่านั้น ย่อมเป็นผู้อยู่อย่างไม่ถูกตัณหาและทิฏฐิเข้า อิงอาศัย 

และไม่ถือมั่นอะไรในโลก๑๒๘ 
 
๒.๖.๒ หมวดเวทนานุปัสนาสติปัฎฐาน 
การก าหนดรู้เวทนาที่ต้องอาศัยความเพียรและก าลังใจของผู้ปฏิบัติที่เข้มแข็งเป็นอันมาก

เพราะสภาวะของเวทนานั้น โดยส่วนมากผู้ปฏิบัติวิปัสสนาทั้งใหม่เละเก่า ถ้าไม่สามารถตามรู้ เท่าทัน
อาการของเวทนาแล้ว ความซื่อตรงกับการปฏิบัติก็จะอ่อนกาลัง เพราะมองว่าเวทนาเป็นตัวปัญหาที่
เข้ามารบกวนจิตใจอยู่ตลอดเวลาที่ก าหนดรู้ที่เป็นไปในอิริยาบถน้อยใหญ่อยู่เนื่อง ความเป็นศัตรูก็จะ
เกิดข้ึนกับทุกขเวทนาเมื่อรับรู้อยู่  

                                                 
๑๒๖ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
๑๒๗ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
๑๒๘ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, 

หน้า ๑๐๘-๑๐๙.  



 ๕๒ 

ส่วนสุขเวทนาเมื่อเกิดขึ้นความพอใจยินดีก็จะแล่นเข้ามาเป็นพวกพ้อง เจ้าของ มิตร
สหายที่เข้าใจกันดี แต่ไม่อยู่นานวันก็จากไปเพราะความเกิดดับเนื่องๆ ส่วนอุเบกขานั้นก็ไม่แสดงตัว
ออกมาชัดเจนในขณะก าหนดรู้ ถ้าไม่เท่าทันก็มองไม่ออกกลายเป็นไม่ใส่ใจปล่อยไปเฉยๆ ท าให้ขาด
การก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันขณะที่เกิดขึ้นอยู่ว่า ธรรมวินัยนี้ หรือในพระศาสนานี้ เมื่อเสวยสุขเวทนา 
ย่อมรู้ชัดว่าเสวยสุขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยทุกขเวทนา ย่อมรู้จัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยอุบกขา

เวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยอุเบกขาเวทนาอยู่๑๒๙ 
พระพุทธองค์ทรงแสดงการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายไว้ ๙ ประการดังนี้  
๑) เสวยสุขเวทนา (ความรู้สึกสุข) รู้ชัดว่า เสวยสุขเวทนา  
๒) เสวยทุกขเวทนา (ความรู้สึกทุกข์) รู้ชัดว่า เสวยทุกขเวทนา  
๓) เสวยอทุกขมสุขเวทนา (ความรู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุข) รู้ชัดว่า เสวยอทุกขมสุขเวทนา  

๔) เสวยสุขเวทนาที่มีอามิส๑๓๐ รู้ชัดว่า เสวยสุขเวทนาที่มีอามิส  
๕) เสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส  
๖) เสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส  
๗) เสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส  
๘) เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส  
๙) เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส  

เมื่อพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายที่เป็นไปทั้งเวทนาภายใน ๑๓๑ภายนอก๑๓๒ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายและเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่ เมื่อมี
สติพิจารณาเวทนาที่ปรากฏอยู่ ก็เพียงอาศัยเป็นเครื่องเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น  ไม่อาศัยตัณหา 

อาศัยทิฏฐิ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก๑๓๓ 

โพธิราชกุมารสูตร๑๓๔ พระพุทธองค์ตรัสว่า บุคคลจะบรรลุความสุขด้วยความสุขไม่ได้ แต่
จะบรรลุความสุขได้ด้วยความทุกข์ พระด ารัสนี้แสดงถึงความอดทนโดยตรง  

การก าหนดรู้เวทนาด้วยปัญญาพึงรู้แจ้งความไม่เที่ยงของเวทนาตามความเป็นจริง เมื่อ
ก าหนดรู้เวทนาด้วยปัญญา รู้แจ้งความไม่เที่ยงของเวทนาตามความเป็นจริงอยู่ ย่อมเบื่อหน่ายใน 

                                                 
๑๒๙ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓.  
๑๓๐ดูรายละเอียดใน องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๖๙/๑๐๓. 
๑๓๑หมายถึง สุขเวทนาเป็นต้นของตน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๐/๓๙๐, ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑๑๓/๒๙๖.  
๑๓๒หมายถึง สุขเวทนาเป็นต้นของผู้อื่น ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๐/๓๙๐, ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑๑๓/๒๙๖.  
๑๓๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔.  
๑๓๔ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๐๗.  



 ๕๓ 

เวทนา ย่อมรู้แจ้งเวทนาที่ไม่เที่ยงนั่นเทียวว่าเป็นของไม่เที่ยง ปัญญาที่รู้แจ้งดังกล่าวของภิกษุนั้นเป็น

สัมมาทิฏฐิ๑๓๕ 
 
การก าหนดรู้เวทนาโดยสรุป คือ  

เมื่อเสวยสุขเวทนา๑๓๖ ก็ก าหนดตามความรู้สึกนั้นๆที่เกิดขึ้นว่า สุขหนอ ,สบายหนอ โล่ง
หนอ เป็นต้น  

เมื่อเสวยทุกขเวทนา๑๓๗ ก็ก าหนดตามความรู้สึกนั้นๆที่เกิดขึ้นว่า เจ็บหนอ , ปวดหนอ , 
คันหนอ , ร้อนหนอ ฯลฯ  

เมื่อเสวยอุเบกขาเวทนา๑๓๘ คือ ความรู้สึกเป็นกลาง ซึ่งก าหนดรู้ได้ยาก หากปรากฏชัด
เป็นบางคราว ก็ก าหนดว่า เฉยหนอ  
 

๒.๖.๓ หมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
การก าหนดรู้อาการของจิตที่มีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ การใส่ใจในอารมณ์เหล่านั้นด้วยการ

ก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิต ความเป็นไปท่ีคุ้นเคยในการรับอารมณ์ที่ไม่ขาดการก าหนดรู้ด้วยโยนิโส
มนสิการท าให้เกิดความนึก คิด ถือเอาเป็นเจ้าของในขณะรับรู้ทางทวารทั้งที่เปิดรับอารมณ์นั้นเข้ามา

อย่างเท่าทันด้วยการก าหนดรู้ด้วยสติที่เป็นไปในการรับรู้จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน๑๓๙ ด้วยความเพียร 

มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นความจริงที่เกิดกับจิตก็สามารถเข้าใจในการละความยินดีในโลกได้๑๔๐

ดังมีการแสดงการก าหนดรู้อาการของจิตด้วยสติไว้ดังนี้  
สติตั้งมั่นพิจารณาเนืองๆ ซึ่งจิต มี ๑๖ ประการ ได้แก่  

๑) จิตมีราคะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีราคะ  
๒) จิตปราศจากราคะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากราคะ  
๓) จิตมีโทสะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีโทสะ  
๔) จิตปราศจากโทสะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโทสะ  
๕) จิตมีโมหะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีโมหะ  
๖) จิตปราศจากโมหะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโมหะ  

                                                 
๑๓๕ดูรายละเอียด ส .ข. (ไทย) ๑๗/๕๑/๔๒. 
๑๓๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๒๓๓.  
๑๓๗เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓๕.  
๑๓๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓๖.  
๑๓๙ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๕๕๔.  
๑๔๐ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓, ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๒/๑๑๐.  



 ๕๔ 

๗) จิตหดหู่ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตหดหู่  
๘) จิตฟุ้งซ่าน ก็ก าหนดรู้ว่า จิตฟุ้งซ่าน  
๙) จิตเป็นมหัคคตะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตเป็นมหัคคตะ  
๑๐) จิตไม่เป็นมหัคคตะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่เป็นมหัคคตะ  
๑๑) จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า  
๑๒) จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า  
๑๓) จิตสงบแล้ว ก็ก าหนดรู้ว่า ว่าจิตสงบ  
๑๔) จิตไม่สงบ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่สงบ  
๑๕) จิตพ้นจากกิเลสแล้ว ก็ก าหนดรู้ว่า จิตพ้นจากกิเลส  

๑๖) จิตไม่พ้นจากกิเลส ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่พ้นจากกิเลส๑๔๑ 
ด้วยวิธีการก าหนดรู้เช่นนี้ ผู้ปฏิบัติย่อมพิจารณาเห็นจิตในจิตภายใน พิจารณาเห็นจิตใน

จิตภายนอก หรือพิจารณาเห็นจิตทั้งภายในและภายนอก พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตพิจาณา
เห็นธรรมเป็นเหตุดับในจิต หรือพิจารณาธรรมเป็นเหตุเกิดและเป็นเหตุดับในจิตอยู่  

หรือว่า ผู้ปฏิบัติมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘จิตมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ 
เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก  

ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาพึงก าหนดรู้จิต๑๔๒๑๔๔ด้วยวิธีการดังนี้ ข้อ ๑) จิตมีราคะ ให้
ก าหนดว่า ชอบหนอ,โลภหนอ,ก าหนัดหนอ ข้อ ๓) จิตมีโทสะ ให้ก าหนดว่า โกรธหนอ ข้อ ๕) จิตมี
โมหะ ให้ก าหนดว่า สงสัยหนอ , คิดหนอ ข้อ ๗ จิตหดหู่ ให้ก าหนดว่า หดหู่หนอ ข้อ ๘) จิตฟุ้งซ่าน 
ให้ก าหนดว่า ฟุ้งหนอ ส่วน ข้อที่เหลือให้ก าหนดว่า รู้หนอ  
 

๒.๖.๔ หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
การมีสติเข้าไปก าหนดรู้สภาวธรรมเนืองๆ ซึ่งธรรม ๕ หมวด คือ หมวดนิวรณ์ หมวดขันธ์ 

หมวดอายตนะ หมวดโพชฌงค์ หมวดสัจจะ๑๔๓ พระพุทธองค์ตรัสไว้ท้ายหมวดธรรมทั้ง ๕ ว่า ด้วยวิธีนี้ 
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมใน ธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ 
หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดใน
ธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือ พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็น
เหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่  

                                                 
๑๔๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕.  
๑๔๒ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, 

หน้า ๒๖๖-๒๖๗.  
๑๔๓ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘.  



 ๕๕ 

หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‘ธรรมมีอยู่’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ 

เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก๑๔๔ การปฏิบัติใน
หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานที่ใช้ในการปฏิบัติ คือ  
 

๑) หมวดนิวรณ์  
ธรรมเป็นเครื่องกั้นศักยภาพของจิตไม่ให้บาเพ็ญกุศลขั้นสูง คือ ฌาน วิปัสสนา มรรค 

และผล บุคคลที่ถูกนิวรณ์ครอบงาย่อมไม่รู้ประโยชน์ตนและผู้อ่ืน ไม่อาจบรรลุสมาธิและปัญญาได้ มี 
๕ ประการ คือ  

(๑) กามฉันทะ ความยินดีพอใจในกาม ให้ก าหนดว่า (ชอบหนอ)  
(๒) พยาปาทะ การผูกพยาบาท จองล้างจองผลาญผู้อื่น (โกรธหนอ,พยาบาทหนอ)  
(๓) ถีนมิทธะ มีอาการหดหู่และท้อถอยต่ออารมณ์ (ง่วงเหงา หาวนอน)  
(๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่านและร าคาญในอารมณ์ (ฟุ้งหนอ ,ร าคาญหนอ)  

(๕) วิจิกิจฉา ความสงสัย ลังเลใจ ใสสิ่งที่ควรเชื่อ (สงสัยหนอ)๑๔๕ เมื่อสภาพธรรม
เหล่านั้นดับไปแล้ว ให้ก าหนดว่า รู้หนอ  
 

๒) หมวดอายตนะ  
อายตนะ หมายถึง ที่เชื่อมต่อกันให้เกิดความรู้ จัดเป็นแดนรับรู้(อายตนะภายใน) และสิ่ง

ที่ถูกรู้๑๔๖(อายตนะภายนอก) อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ คือ  
อายตนะภายใน ๖    อายตนะภายนอก ๖  
(๑) จักขวายตนะ (๑) รปูายตนะ  
(๒) โสตายตนะ     (๒) สัททายตนะ  
(๓) ฆานายตนะ     (๓) คันธายตนะ  
(๔) ชิวหายตนะ     (๔) รสายตนะ  
(๕) กายายตนะ    (๕) โผฏฐัพพายตนะ  

(๖) มนายตนะ     (๖) ธัมมายตนะ๑๔๗ 
การก าหนดรู้ทางอายตนะภายใน-ภายนอก มีดังนี้  

                                                 
๑๔๔ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘.  
๑๔๕ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑, องฺ.นวก.(ไทย) ๒๓/๖๔/๕๔๙, อภ.ิวิ.(ไทย) ๓๕/๙๔๑/๕๙๕. 
๑๔๖พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๓), หน้า ๓๕-๓๖.  
๑๔๗ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๕.  



 ๕๖ 

เมื่อตาเห็นรูป  ก าหนดว่า  เห็นหนอ  
หูได้ยินเสียง  ก าหนดว่า  เสียงหนอ หรือ ได้ยินหนอ  
จมูกได้กลิ่น  ก าหนดว่า  กลิ่นหนอ  
ลิ้นรับรส   ก าหนดว่า  รสหนอ  
กายถูกต้องสัมผัส  ก าหนดว่า  ถูกหนอ  
ใจรับรู้ธรรมารมณ์  ก าหนดว่า  รู้หนอ 

 
การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา คือ การเจริญสติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อันเป็นการ

ก าหนดรู้รูปนามที่มีเป้าหมายเพ่ือการดับทุกข์ ได้แก่ อารมณ์ที่ตั้งของสติทางฐานกาย จัดเป็นรูป ฐาน
เวทนา และฐานจิตจัดเป็นนามส่วนฐานธรรมเป็นทั้งรูปทั้งนาม 

 
๒.๖.๕ วิธีปฏิบัติในอิริยาบถ ๔  

 ๑. การยืน 
การยืน ต้องเหยียดล าตัวในแนวตั้งอันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลมการยืนให้ล าตัวตั้งตรง

คอตั้งตรงเท้าทั้งสองห่างกันเล็กน้อยมือทั้งสองประสานกันไว้ด้านหน้าหรือด้านหลังของล าตัวหรือ
กอดอกไว้เพ่ือมิให้แขนแกว่งไปมาการยืนท่านี้จะท าให้ดูสง่าและระบบการหายใจดีส ารวมสายตาด้วย
การทอดไปข้างหน้าประมาณ๔ศอกในขณะที่ยืนอยู่มีสติระลึกรู้ที่อาการยืนเท่านั้นยืนก็รู้ว่ายืนแล้ว
ก าหนดว่า‗ยืนหนอ๓ครั้ง 

 
๒. การกลับตัว 
เมื่อเดินจงกรมไปสุดทางเดินแล้วหยุดยืนอยู่โดยมีสติรู้ที่อาการยืนพร้อมก าหนดในใจว่า

ยืนหนอ๓ครั้งแล้วก าหนดต้นจิตเพ่ือจะกลับตัวก าหนดว่า‗อยากกลับหนอ๓ครั้งแล้วค่อยๆหันล าตัวไป
ทางขวายกเท้าขวาขึ้นเล็กน้อยแล้วหมุนไปทางขวาวางเท้าลงมีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนไปของเท้าให้
ชัดเจนพร้อมกับบริกรรมว่า‗กลับหนอแล้วยกเท้าซ้ายมาวางชิดกับเท้าขวาพร้อมกับก าหนดว่ากลับ
หนอหมุนตัวกลับแบบนี้จนครบ๓คู่หรือ๖ครั้งจนหมุนล าตัวกลับมาอีกด้านหนึ่งได้พอดีเมื่ออาการยืน
ปรากฏขึ้นอีกครั้งมีสติระลึกรู้อาการยืนให้ชัดเจนก าหนดว่า‗ยืนหนอ๓ครั้งก่อนจะเดินจงกรมต่อไปให้มี
สติระลึกรู้จิตสั่งว่าอยากเดินหนอ๓ครั้งแล้วจึงเริ่มเดินจงกรมต่อไปโดยก้าวเท้าขวาออกก่อนเสมอ 

ดูรูปของเท้าเวลากลับตัวดังนี้ 
 

 
 



 ๕๗ 

 
 
 

 
๓. การเดินจงกรม 
การเดินจงกรม เป็นการเดินกลับไปกลับมาอย่างช้าๆด้วยสติระลึกรู้อยู่ที่อาการเคลื่อนไป

ของเท้าในขณะเดินจงกรมต้องส ารวมสายตาโดยการทอดสายตาลงต่ ามองไปด้านหน้าประมาณ๔ศอก
ไม่เหลียวซ้ายแลขวา (ถ้าไม่จ าเป็น) พึงรับรู้สภาวะเบาหนักเย็นร้อนอ่อนแข็งในในขณะเดินยกย่าง
เหยียบดังนี้ 

ขณะยกเท้าสภาวะเบาปรากฏเพราะธาตุไฟที่มีสภาวะเบาเป็นหลักในขณะนั้น 
ขณะย่างเท้าสภาวะผลักดันปรากฏเพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็นหลักในขณะนั้น 
ขณะเหยียบสภาวะหนักปรากฏเพราะธาตุน้ าที่มีสภาวะหนักเป็นหลักขณะนั้น 
ขณะวางเท้าสภาวะผัสสะที่แข็งหรืออ่อนปรากฏเพราะธาตุดินที่มีสภาพแข็งหรืออ่อน 

เป็นหลักในขณะนั้น 
การภาวนาควรให้ตรงกับอาการเคลื่อนไปของเท้าต้องให้พอดีกันไม่ไปก่อนหรือไปหลังจึง

จะมีสติระลึกรู้ปัจจุบันอารมณ์ให้ภาวนาอยู่ในใจ (ไม่ออกเสียงไม่ขยับปากไม่กระดกลิ้นไม่ก้มดูเท้าที่
ก าลังก้าวย่างไม่ยกเท้าสูงจนเกินไปหรือลากไปกับพ้ืน) 

ในระหว่างเดินหากมีอาการอ่ืนปรากฏชัดควรหยุดเดินเมื่อมีอารมณ์รอง (อารมณ์อ่ืน) ที่
ชัดเจนกว่าแทรกขึ้นมาเช่นได้ยินเสียงหรือได้กลิ่นหรือเกิดความคิดนึกโดยมีสติระลึกรู้อาการที่เกิดขึ้น
นั้นพร้อมกับก าหนดว่า‗ได้ยินหนอๆๆหรือ‗กลิ่นหนอๆๆหรือ‗คิดหนอๆๆเป็นต้นจนอารมณ์รองนั้นๆ
ดับไปหายไปแล้วจึงเดินจงกรมต่อหากไม่หยุดเดินในขณะที่เกิดอารมณ์รองแทรกเข้ามาจะกลายเป็น
สองอารมณ์ท าให้สติไม่ตั้งมั่นขณิกสมาธิไม่เกิด (ไม่ได้วิถีจิตเดียว) หลังจากการตื่นนอนและหลังจาก
การรับประทานอาหารควรเดินจงกรมก่อนเสมอแล้วจึงมานั่งสมาธิจะท าให้ไม่โงกง่วงมีสติระลึกรู้ได้

ดี๑๔๘ 
การเดินจงกรมมี ๖ ระยะคือ 
ระยะที ่๑‗ขวาย่างหนอ – ซ้ายย่างหนควรก าหนดจดจ่อต่อเนื่องไปเรื่อยๆ ช้าๆ 
ระยะที ่๒‗ ยกหนอ - เหยียบหนอควรก าหนดรู้อาการแต่ละอย่างให้ชัดเจน 
ระยะที ่๓‗ ยกหนอ - ย่างหนอ - เหยียบหนอ 
ระยะที ่๔‗ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - เหยียบหนอ 

                                                 
๑๔๘พระคันธสาราภิวงศ์, ศึกษาวิธีเจริญสติด้วยภาษาง่ายๆ, พิมพ์ครั้งที่๓,(กรุงเทพมหานคร : ห้าง

หุ้นส่วนจ ากัดไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า ๑๐ - ๑๓. 



 ๕๘ 

ระยะที ่๕‗ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ 
ระยะที ่๖‗ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ - กดหนอ 
การเดินจงกรมระยะที่ ๑‗ ขวาย่างหนอ - ซ้ายย่างหนอมีสติระลึกรู้ที่อาการเดินโดย

ภาวนาว่า‗ ขวาย่างหนอซ้ายย่างหนอก าหนดไปเรื่อยๆ จนสุดระยะการเดินจงกรม 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๒‚ ยกหนอ – เหยียบหนอ 
มีสติระลึกรู้อาการยกเท้าขวาขึ้นช้าๆอย่างมีสติระลึกรู้อาการยกของเท้าที่เคลื่อนจาก

เบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบนพร้อมไปกับการยื่นเท้าไปข้างหน้าเมื่ออาการยกสิ้นสุดลงภาวนาว่า‗หนอจากนั้น
ฝ่าเท้าเคลื่อนลงสู่พื้นมีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลงสู่พ้ืนภาวนาว่าเหยียบเมื่ออาการเหยียบสิ้นสุดลง
ภาวนาว่า‗หนอพอดีเป็น‗เหยียบหนอ 

ดูรูปภาพการเดินจงกรมระยะท่ี๒คือ 

 
การเดินจงกรมระยะท่ี ๓‚ ยกหนอ – ย่างหนอ – เหยียบหนอ 
มีสติระลึกรู้อาการยกเท้าขวาขึ้นช้าๆโดยยกฝ่าเท้าขึ้นตรงๆไม่หันฝ่าเท้าไปด้านหลังมีสติ

ระลึกรู้อาการยกของเท้าภาวนาว่า‗ ยกเมื่ออาการยกสิ้นสุดลงภาวนาว่า‗ หนอพอดีจากนั้นรู้อาการ
เคลื่อนเท้าขวาไปข้างหน้าภาวนาว่า‗ ย่างเมื่ออาการย่างสิ้นสุดลงภาวนาว่า‗ หนอพอดีจากนั้นก าหนด
รู้อาการเคลื่อนเท้าลงสู่พื้นภาวนาว่า‗ เหยียบเมื่ออาการเหยียบสิ้นสุดลงภาวนาว่า‗ หนอพอดี 

ดูรูปภาพการเดินระยะที่ ๓ ดังนี้ 
 

 
 
 
 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๔‚ ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ - เหยียบหนอ 



 ๕๙ 

มีสติระลึกรู้อาการยกส้นเท้าขวาค่อยๆยกส้นเท้าขวาขึ้นจากพ้ืนเล็กน้อย (ประมาณ๒ - ๓
นิ้ว) ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่) มีสติระลึกรู้อาการยกก าหนดว่า‗ ยกส้นหนอหยุด
เล็กน้อย 

มีสติระลึกรู้ที่เท้าก าลังยกภาวนาว่า‗ ยกเม่ืออาการยกสิ้นสุดลงภาวนาว่า‗หนอพอดี 
มีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าขวาไปข้างหน้า (ระยะก้าวสั้นๆ) ภาวนาว่า‗ ย่างเมื่ออาการ

ย่างสิ้นสุดลงภาวนาว่า‗ หนอพอดี 
ขณะที่ฝ่าเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืนมีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลงจนถึงพ้ืนภาวนาว่า‗ เหยียบ

เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุดลงภาวนาว่า‗ หนอพอดี 
ดูรูปภาพการเดินดังนี้ 

 

 
 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๕‚ยกส้นหนอ - ยกหนอ – ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ 
การเดินจงกรมระยะท่ี ๕ เหมือนกับระยะที่ ๔ คือยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ -ลง

หนอ – ถูกหนอระยะที่ ๑ – ๓ก าหนดเหมือนเดิมเปลี่ยนระยะที่ ๔ เป็นลงคือให้มีสติระลึกรู้อาการ
เคลื่อนเท้าลงภาวนาว่าลงเมื่ออาการลงสิ้นสุดลงภาวนาว่าหนอพอดีเป็นขณะที่ฝ่าเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน
อย่างมีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลงจนถึงพ้ืนก าหนดว่าถูกเมื่ออาการถูกสิ้นสุดลงภาวนาว่าหนอพอดี 

ดูรูปการเดินระยะที่ ๕ ดังนี้ 
 

 
การเดินจงกรมระยะท่ี ๖‚ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ 



 ๖๐ 

การเดินจงกรมระยะที่ ๑ – ๕ เหมือนกันกับที่กล่าวมาแล้วเพียงเพ่ิมระยะที่ ๖ ว่ากด
หนอเมื่อเท้าลงกดกับพื้นภาวนาว่ากดเม่ืออาการกดสิ้นสุดลงภาวนาว่าหนอพอดี 

ดูรูปภาพการเดินจงกรมระยะท่ี ๖ ดังนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 

สรุปการก าหนด๑๔๙ 
ก) ก าหนดให้หมดทุกอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ข) ข้อควรระวังในการเดินจงกรม 

- ก าหนดเดินจงกรมอย่างดีต้องมีสมาธิอย่างต่อเนื่อง 
- การเดินจงกรมให้ต่อเนื่องต้องส ารวมเก็บสายตา 
- สิ่งที่พึงหลีกเลี่ยงหรืองดเว้นในการเดินจงกรม 
- ในขณะเดินจงกรมถ้ามีจิตคิดออกไปให้หยุดยืนก าหนดตัดละความคิด 
- ในระหว่างการเดินจงกรมได้เห็นได้ยินรู้เจ็บเหน็บชาให้หยุดยืนแล้วก าหนด

อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนมานั้นต้องเลือกเดินจงกรมในบริเวณสถานที่ที่เหมาะสมกับตน 
จุดส าคัญในการเดินจงกรมผู้ปฏิบัติที่พึงใส่ใจนับตั้งแต่รับกรรมฐานไปจนกระทั่ง

กลับไปจากส านักทุกเวลาทุกสถานที่ทุกกรณีการเดินใช้วิธีเดินจงกรมอย่างเดียวไม่มีการเดินธรรมดา
เดินช้าๆมีสติก าหนดซึ่งตรงกับคัมภีร์วิสุทธิมรรคท่านได้กล่าวถึงในเรื่องนี้ว่ามีตาเหมือนไม่มีตามีหู
เหมือนไม่มีหูให้ท าตัวเหมือนคนป่วยการเคลื่อนไหวกิริยาอาการต้องท าอย่างเชื่องช้าโดยมีสติต่อเนื่อง
อยู่ตลอดเวลาระยะในการเดินจงกรม 

- ระยะ ๑ หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๑ ตอนคือขาวย่างหนอซ้ายย่างหนอ 
- ระยะ ๒ หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๒ ตอนคือยกหนอเหยียบหนอ 
- ระยะ ๓ หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๓ ตอนคือยกหนอย่างหนอเหยียบหนอ 

                                                 
๑๔๙สยาดอภัททันตะวิโรจนะ (มหาคันถวาจกบัณฑิต – กัมมัฏฐานาจริยะ), วิธีเจริญมหาสติปัฏฐาน

เล่ม๑, แปลโดยเมฆวดี, (สิงห์บุรี : ส านักพิมพ์ดีเอ็มจี, ๒๕๕๓), หน้า ๑๖๙ – ๑๗๑. 
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- ระยะ๔หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๔ ตอนคือยกส้นหนอยกหนอย่างหนอเหยียบ
หนอทุกครั้งที่เดินให้เริ่มจากระยะ ๑ เสมอแล้วค่อยเพิ่มขึ้นเป็น ๒-๓-๔ตามก าลังสมาธิ 

หลังจากการเดินจบครบตามเวลาที่ก าหนดไว้แล้วต่อไปก็ก าหนดนั่งทุกครั้งใน 
บัลลังก์นั่งนั้นถ้าจะให้ดีควรมีการกราบสติปัฏฐานเพ่ือเป็นการเจริญสัมปชัญญปัพพะเป็น

หมวดว่าด้วยการรู้ตัวในอาการต่างหรือเรียกว่าอิริยาบถย่อยนั่นเองดังนี้ 
การกราบสติปัฏฐานเป็นการกราบตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คือก าหนดรู้รูปนั่งจัดเป็น

อิริยาบถก าหนดรูปนั่งว่านั่งหนอ ๓ ครั้ง 

หลักในการนั่งคือนั่งคู้บัลลังก์ (ปัลลังกังอาภุชิตะวา) ตั้งกายให้ตรง (อุชุ™กายปณิธาย)๑๕๐

ส่งจิตไปยังอารมณ์กรรมฐาน (ปะริมุขังสะตึอุปัฏฐะเปตะวา)๑๕๑ 
ก าหนดพลิกมือก าหนดเคลื่อนมือก าหนดหงายมือก าหนดมือที่แตะกับหน้าอกก าหนดยก

มือขึ้นสู่หน้าผากก าหนดก้มลงก าหนดวางมือก าหนดหน้าผากแตะพ้ืนก าหนดเงยหน้าขึ้นเป็นต้นเหล่านี้
ล้วนแต่เป็นอิริยาบถย่อยหรือเรียกอีกอย่างว่าหมวดสัมปชัญญะท่านพระอาจารย์ภัททันตะวิโรจนะได้
ให้หลักการในการปฏิบัติเกี่ยวกับการก าหนดสัมปชัญญะว่ากราบอย่างมีสติกิริยาความเคลื่อนไหวใส่ใจ

ก าหนดอย่างละเอียด๑๕๒ 
 
๔. การนั่งสมาธิ 
เมื่อเดินจงกรมในแต่ละระยะเสร็จแล้วครบตามเวลาที่ก าหนดต่อไปก็เปลี่ยนอิริยาบถจาก

เดินไปสู่อาการนั่งคือการก าหนดรู้อาการคู้เข้าของกายครึ่งล่างและการเหยียดตั้งของกายครึ่งบนอัน
เป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของธาตุลมท่านั่งมีที่นิยม ๓ ท่าดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
         การนั่งแบบเรียงขา        การนั่งแบบทับขา     การนั่งขัดสมาธิเพชร  

                                                 
๑๕๐สยาดอภัททันตะวิโรจนะ, วิธีเจริญมหาสติปัฏฐานเล่ม๑, แปลโดยเมฆวดี, หน้า ๔๓. 
๑๕๑เรื่องเดียวกัน. 
๑๕๒พระโสภณมหาเถระ, มหาสติปัฏฐานสูตร, หน้า ๗๗. 
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ท่าที่ ๑ ท่านั่งแบบเรียงขานั่งพับเข่าซ้ายงอเข้ามาข้างในให้ฝ่าเท้าซ้ายชิดกับต้นขาขวา
ด้านในแล้วพับเข่าขวางอเข้ามาให้ส้นเท้าขวาแตะกับหน้าแข้งซ้ายมือขวาวางซ้อนไว้บนมือซ้าย 

ท่าท่ี ๒ ท่านั่งแบบทับขานั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ให้ยกเท้าขวาวางบนน่องซ้ายมือขวาวาง
ซ้อนไว้บนมือซ้าย 

ท่าที่ ๓ นั่งขัดสมาธิเพชรนั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ขาขัดกันทั้งสองข้างเป็นท่านั่งที่มั่นคง
มากมือขวาวางซ้อนไว้บนมือซ้าย 

ในระหว่างนิ่งอยู่ในอารมณ์นั่งอยู่นั้นมีความรู้สึกนึกคิดในร่างกายท่ีนั่งอยู่นั้นโดยความเป็น
ของสกปรกพิจารณาจากเบื้องบนลงมาสู่เบื้องล่างก็ล้วนแล้วแต่เต็มไปด้วยของปฏิกูลน่ารังเกียจจัดเป็น
ปฏิกูลมนสิการ 

ในระหว่างนั่งอยู่นั้นมีความรู้สึกเห็นรูปนั่งนั้นประกอบไปด้วยธาตุ  ๔ คือสามารถรับรู้
อาการเย็นบ้างร้อนบ้างของธาตุไฟอาการหย่อนบ้างตึงบ้างของธาตุลมอาการเอิบอาบซาบซ่านไหล
เกาะกุมของธาตุน้ าและอาการแข็งบ้างอ่อนบ้างของธาตุดินจัดเป็นธาตุมนสิการ 

ในระหว่างนั่งอยู่นั้นมีความรู้สึกในรูปนั่งปรากฏเป็นเหมือนซากที่ตายขึ้นอืดพุพองเป็นต้น
จนเกิดความเบื่อหน่ายในกองสังขารนั้นตามที่เป็นจริงจัดเป็นนวสีวถิกา 

ในหมวดกายานุปัสสนานี้บางท่านจะสามารถพบเห็นได้ครบหมดทุกอย่างตามก าลังสติที่
ตนอบรมมาดีแล้วแต่บางท่านจะปรากฏเพียงบางเรื่องเท่านั้นชัดเจนไม่ว่าท่านจะพิจารณาอารมณ์ใดๆ
ก็ตามในหลักการปฏิบัติแล้วถือว่าท่านก าหนดถูกต้องเหมือนกันในขณะนั่งอยู่นั้นมีความรู้สึกมึนชา
เจ็บปวดเมื่อยขึ้นมาก าหนดรู้อาการตามเป็นจริงนั้นๆจัดเป็นหมวดเวทนานุปัสสนา 

ในขณะนั่งอยู่นั้นมีความคิดนึกไปต่างๆนานาถึงเรื่องในอดีตบ้างอนาคตบ้างหรือมีเรื่อง
ต่างๆเกิดขึ้นมามากมายจนไม่รู้ว่าเรื่องใดเป็นเรื่องใดไม่รู้จักจบสิ้นนั่งคิดได้ทั้งบัลลังก์จัดเข้าในหมวดจิต
ตานุปัสสนา 

ในขณะนั่งอยู่นั้นมีความยินดีในนิมิตต่างๆที่เกิดจากเสียงหรือกลิ่นที่มากระทบพอใจบ้าง
ไม่พอใจบ้างบางครั้งก็ขี้เกียจบางครั้งก็หงุดหงิดฟุ้งซ่านเหมือนก าหนดอะไรไม่ได้ก าหนดได้ก็ไม่ดี
บางครั้งก็เกิดความรู้สึกขาดความม่ันใจในการปฏิบัติจัดเป็นธัมมานุปัสสนา ดังนี้ 

- ส่งจิตไปยังอารมณ์กรรมฐาน 
- พอง – ยุบขยับช้าก าหนดช้าให้ทันกัน 
- พอง – ยุบเคลื่อนไหวเร็วก าหนดเร็วให้ทันกัน 
- พอง – ยุบที่ขยับอยู่ก าหนดรู้ตามที่เป็น 
- พอง – ยุบชัดหรือไม่ชัดเล็กหรือใหญ่ต้องก าหนดรู้ไปตามที่ปรากฏ 
- พอง – ยุบมีหรือไม่มีก าหนดรู้ให้ถ้วนถี่ตามที่เป็นจริง 
- รู้ถูกสัมผัสสลับสับเปลี่ยนหมุนเวียนทีละจุด 
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- พอง – ยุบ – นั่ง – ถูกหายไปให้ก าหนดรู้หนอ –รู้หนอ 
- พอง – ยุบไม่มีก าหนดแทนที่ด้วยนั่งหนอ – ถูกหนอ 

ในการปฏิบัติกรรมฐานนั้นไม่ว่าจะก าหนดรู้อารมณ์ใดๆ ก็ตามต้องก าหนดรู้ทุกการ
เคลื่อนไหวในทุกสถานที่นับแต่เริ่มตื่นนอนจดจ่อก าหนดตลอดไปไม่ขาดตอนการไปการมาการ
เคลื่อนไหวจดจ่อก าหนดให้ได้ทุกอาการการดื่มการกินก าหนดทุกอิริยาบถ 

สรุปการเจริญสติปัฏฐานนี้มีธรรมที่ประกอบร่วมกับสติคือวิริยะ (อาตาปี) และปัญญา 
(สัมปชาโน) ส่วนสติท่านอธิบายว่าสติท าให้เกิดสมาธิและสมาธิท าให้เกิดปัญญามีหลักฐานในคัมภีร์
ฎีกามหาสติปัฏฐานสูตรว่าอนึ่งพึงทราบการถือเอาแม้สมาธิในเรื่องนี้ด้วยการกล่าวถึงสติเพราะสตินั้น
นับเข้าในสมาธิขันธ์มีอธิบายเสริมว่าธรรม ๔ อย่างคือวิริยะสติสมาธิและปัญญาเป็นองค์ประกอบใน
การเจริญสติปัฏฐานในหมวดเวทนานุปัสสนา,จิตตานุปัสสนาและธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานก็
เช่นเดียวกันคือมีธรรมประกอบร่วมกับสติ คือ อาตาปี สัมปชาโน สติปมาเพราะเป็นองค์คุณที่ส าคัญ
ในการเจริญสติปัฏฐาน 

 
๒.๗ อานิสงส์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

เมื่อผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ แล้ว เมื่ออดีตกรรมส่งผลและ
ปัจจุบันมีความเพียรอย่างต่อเนื่อง(อาตาปี) ผลของการปฏิบัติธรรมย่อมเกิดขึ้น ผลแห่งการปฏิบัติสติ
ปัฏฐาน ๔ นั้น ย่อมเกิดผล ๒ ประการคือ โดยตรงและโดยอ้อม 

๒.๗.๑ ผลโดยตรง 
หลังจากผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ อย่างถูกต้อง ญาณ ๑๖ ย่อม

เกิดข้ึนแก่ผู้ปฏิบัติดังนี้ คือ 
๑) นามรูปปริจเฉทญาณ ญาณก าหนดจ าแนกรู้นามและรูป คือรู้ว่าสิ่งทั้งหลายมีแต่

รูปธรรมและนามธรรม และก าหนดแยกได้ว่า อะไรเป็นรูปธรรมอะไรเป็นนามธรรม  
๒) ปัจจยปริคคหญาณญาณก าหนดรู้ปัจจัยของนามและรูป คือรู้ว่ารูปธรรมและ

นามธรรมทั้งหลายเกิดจากเหตุปัจจัยและเป็นปัจจัยแก่กัน อาศัยกันโดยรู้ตามแนวปฏิจจสมุปบาท ก็ดี 
ตามแนวกฏแห่งกรรม ก็ดี ตามแนววัฏฏะ ๓ ก็ดี เป็น 

๓) สัมมสนญาณ ญาณก าหนดรู้ด้วยพิจารณาเห็นนามและรูปโดยไตรลักษณ์ คือยก
รูปธรรมและนามธรรมทั้งหลายขึ้นพิจารณาโดยเห็นตามลักษณะที่เป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข์ มิใช่ตัวตน  

๔) อุทยัพพยานุปัสสนาญาณ ญาณอันตามเห็นความเกิดและความดับ คือพิจารณาความ
เกิดขึ้นและความดับไปแห่งเบญจขันธ์ จนเห็นชัดว่า สิ่งทั้งหลายเกิดขึ้นครั้นแล้วก็ต้องดับไป ล้วน
เกิดข้ึนแล้วก็ดับไปทั้งหมด  
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๕) ภังคานุปัสสนาญาณ ญาณอันตามเห็นความสลาย คือเมื่อเห็นความเกิดดับเช่นนั้น
แล้ว ค านึงเด่นชัดในส่วนความดับอันเป็นจุดจบสิ้นก็เห็นว่าสังขารทั้งปวงล้วนจะต้องสลายไปท้ังหมด  

๖) ภยตูปัฏฐานญาณ ญาณอันมองเห็นสังขารปรากฏเป็นของน่ากลัวคือ เมื่อพิจารณา
เห็นความแตกสลายอันมีทั่วไปแก่ทุกสิ่งทุกอย่างเช่นนั้นแล้วสังขารทั้งปวงไม่ว่าจะเป็นไปในภพใดคติใด 
ก็ปรากฏเป็นของน่ากลัวเพราะล้วนแต่จะต้องสลายไป ไม่ปลอดภัย 

๗) อาทีนวานุปัสสนาญาณ ญาณอันค านึงเห็นโทษ คือเมื่อพิจารณาเห็นสังขารทั้งปวงซึ่ง
ล้วนต้องแตกสลายไปเป็นของน่ากลัวไม่ปลอดภัยทั้งสิ้นแล้ว ย่อมค านึงเห็นสังขารทั้งปวงนั้นว่าเป็น
โทษเป็นสิ่งที่มีความบกพร่อง จะต้องระคนอยู่ด้วยทุกข์ — knowledge of contemplation on 
disadvantages) 

๘) นิพพิทานุปัสสนาญาณ ญาณอันค านึงเห็นด้วยความหน่าย คือเมื่อพิจารณาเห็น
สังขารว่าเป็นโทษเช่นนั้นแล้ว ย่อมเกิดความหน่ายไม่เพลิดเพลินติดใจ  

๙) มุญจิตุกัมยตาญาณ ญาณอันค านึงด้วยใคร่จะพ้นไปเสีย คือเมื่อหน่ายสังขารทั้งหลาย
แล้ว ย่อมปรารถนาที่จะพ้นไปเสียจากสังขารเหล่านั้น — knowledge of the desire for 
deliverance) 

๑๐)  ปฏิสังขานุปัสสนาญาณญาณอันค านึงพิจารณาหาทาง คือ เมื่อต้องการจะพ้นไปเสีย
จึงกลับหันไปยกเอาสังขารทั้งหลายขึ้นมาพิจารณาก าหนดด้วยไตรลักษณ์เพ่ือมองหาอุบายที่จะปลด
เปลื้องออกไป  

๑๑)  สังขารุเปกขาญาณญาณอันเป็นไปโดยความเป็นกลางต่อสังขาร คือ เมื่อพิจารณา
สังขารต่อไปย่อมเกิดความรู้เห็นสภาวะของสังขารตามความเป็นจริง ว่ามีความเป็นอยู่เป็นไปของมัน
อย่างนั้นเป็นธรรมดา จึงวางใจเป็นกลางได้ไม่ยินดียินร้ายในสังขารทั้งหลาย แต่นั้นมองเห็นนิพพาน
เป็นสันติบทญาณจึงแล่นมุ่งไปยังนิพพาน เลิกละความเก่ียวเกาะกับสังขารเสียได้  

๑๒)  สัจจานุโลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณญาณอันเป็นไปโดยอนุโลมแก่การหยั่งรู้อริยสัจ 
คือเมื่อวางใจเป็นกลางต่อสังขารทั้งหลาย ไม่พะวง และญาณแล่นมุ่งตรงไปสู่นิพพานแล้วญาณอัน
คล้อยต่อการตรัสรู้อริยสัจ ย่อมเกิดขึ้นในล าดับถัดไปเป็นขั้นสุดท้ายของวิปัสสนาญาณ ต่อจากนั้นก็จะ
เกิดโคตรภูญาณมาคั่นกลางแล้วเกิดมรรคญาณให้ส าเร็จความเป็นอริยบุคคลต่อไป  

๑๓)  โคตรภูญาณญาณครอบโคตร คือความหยั่งรู้ที่เป็นหัวต่อแห่งการข้ามพ้นจากภาวะ
ปุถุชนเข้าสู่ภาวะอริยบุคคล  

๑๔)  มัคคญาณญาณในอริยมรรค คือ ความหยั่งรู้ที่ให้ส าเร็จภาวะอริยบุคคลแต่ละข้ัน  
๑๕)  ผลญาณ ญาณในอริยผล คือความหยั่งรู้ที่เป็นผลส าเร็จของพระอริยบุคคลชั้นนั้นๆ  
๑๖)  ปัจจเวกขณญาณ ญาณหยั่งรู้ด้วยการพิจารณาทบทวน คือส ารวจรู้มรรค ผล กิเลส

ที่ละแล้ว กิเลสที่เหลืออยู่ และนิพพานเว้นแต่ว่าพระอรหันต์ไม่มีการพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู่ 
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๒.๗.๒ ผลโดยอ้อม  
การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลหรืออานิสงส์มากหลายประการ ซึ่งพระธรรมธีรราช

มหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือเพชรในดวงใจว่าอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐานไว้ดังนี้ 

๑) ท าให้ผู้ปฏิบัติได้ความรู้ ความเข้าใจ ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งเมื่อก่อนอาจจะได้ยิน
แต่ชื่อ แต่ไม่รู้ว่าเขาปฏิบัติกันอย่างไรบ้าง 

๒) ท าให้คนฉลาดในหลักความจริงคือรู้ปรมัตถธรรม ไม่หลงติดอยู่ในบัญญัติธรรมอัน
เป็นเพียงโลกสมมติ 

๓) ท าให้เป็นคนดีมีศีลธรรม และวัฒนธรรมอันดีงาม 
๔) ท าให้คนมั่นอยู่ในศีล ๕ คือไม่กล้าล่วงละเมิดในศีล 
๕) ท าให้คนรักใคร่สนิทสนมกลมเกลียวกัน ให้ความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี

อนุโมทนาเม่ือเห็นผู้อ่ืนได้ดี 
๖) ท าให้คนเว้นจากการเบียดเบียนกัน เว้นจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 
๗) ท าให้คนเป็นผู้ว่านอนสอนง่าย ไม่มีมานะถือตัว ไม่เย่อยิ่ง จองหอง 
๘) ท าให้คนรู้จักตนเองและรู้จักปกครองตัวเอง คืออ่านตัวออกบอกตัวได้ใช้ตัวเองเป็น 
๙) ท าให้คนหันหน้าเข้าหากัน ให้บรรจบกัน เพราะต่างฝ่ายต่างลดทิฏฐิมานะลง 
๑๐)  ท าให้คนไม่ทะเลาะกัน ท าให้คนมีกาย วาจา ใจ สงบเรียบร้อย 
๑๑)  ท าให้คนประเสริฐ เพราะละนิวรณ์ อุปาทาน สังโยชน์ อคติ ตระหนี่ ได้ตามขั้นของ

ปัญญา 
๑๒. ท าให้คนหนักแน่นในกตัญญูกตเวทิตาธรรม 
๑๓. ท าให้บ้านนั้นเป็นบ้านแสนสุข 
๑๔. ละความโศกเศร้า ปริเทวนาการ ดับความทุกข์ในวัฏฏสงสาร 
๑๕. เป็นผู้มีคติอันเที่ยงและมีความเป็นอยู่อย่างผาสุก 
๑๖. ท าให้พระสัทธรรม ๓ เจริญรุ่งเรือง 
๑๗. ชื่อว่า ได้บูชาพระพุทธเจ้าด้วยการบูชาอย่างยอดเยี่ยมไม่มีการบูชาอ่ืนยิ่งกว่า 
๑๘. ชื่อว่า ได้บ าเพ็ญมหากุศลให้แก่ตนเอง 
๑๙. ชื่อว่า ได้บ าเพ็ญไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปัญญาไปพร้อมกัน 
๒๐. ชื่อว่า ได้เดินทางสายกลางและชื่อว่าเป็นคนไม่ประมาท 
๒๑. ชื่อว่า ไม่เสียทีที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา 
๒๒. ชื่อว่า ได้เตรียมเสบียงพระนิพพานไว้ 
๒๓. ชื่อว่า ได้เตรียมตัวก่อนตาย 
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๒๔. ชื่อว่า ได้ช่วยกันเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้เจริญยิ่งขึ้น 
สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น ไม่ใช่เป็นเพียง

อานิสงส์ในส่วนเฉพาะผู้ปฏิบัติเท่านั้นหากที่ใดมีผู้ปฏิบัติมากจะท าให้สังคมร่มเย็นเป็นสุขด้วย ๑๕๓ธนิต 
อยู่โพธิ์ ได้กล่าวถึงพุทธพจน์ที่ตรัสถึงอานิสงส์ของวิปัสสนาว่า “มรรคหรือผลมิใช่ผลที่เกิดจากสมาธิ 
มิใช่อานิสงส์ของสมาธิ มิใช่ความส าเร็จของสมาธิ แต่ เป็นผลส าเร็จของวิปัสสนาเป็นอานิสงส์ของ

วิปัสสนา เป็นความส าเร็จของวิปัสสนา๑๕๔และการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นยังมีประโยชน์อีก
มากมายและอานิสงส์ในขั้นปัญญาญาณนั้น มีการกล่าวถึงในขั้นรู้แจ้งอริยสัจและมีความลึกซึ้ง ดังศัพท์
ที่ว่า “ปฏิเวธคัมภีรภาโว” ลึกซึ้งโดยการแทงตลอด หมายเอาตั้งแต่มรรคญาณเป็นต้นไปคือบุคคลผู้
มุ่งหวังที่จะหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ มีศรัทธาจริง ตั้งใจจริง เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ก าหนด
ตามสติปัฏฐานทั้ง ๔ หรือเรียกอีกนัยหนึ่งว่า ก าหนดรูปนาม เพื่อให้เกิดปัญญาชั้นสูงสุด เริ่มต้นแต่เห็น
รูปนามเป็นต้นไป จนกระทั่งเห็นอริยสัจ ๔ รับนิพพานเป็นอารมณ์ มรรคญาณเกิดขึ้นมาตัดกิเลสให้
เด็ดขาดเป็นสมุจเฉทปหาน ผลญาณปัจจเวกขณญาณเกิดขึ้นมาตามล าดับอย่างนี้เรียกว่า ลึกซึ้งโดย

ปฏิเวธ๑๕๕ ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการเจริญวิปัสสนานั้นมีมากแต่เมื่อกล่าวโดยสรุป

แล้วมีดังนีค้ือ๑๕๖ 
๑) สามารถก าจัดกิเลสต่างๆ อันเป็นต้นเหตุของความทุกข์ความเดือนร้อนต่างๆ ลงได ้
๒) มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากขึ้น 
๓) คลายความยึดมั่นในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไม่วุ่นวายเดือนร้อนไปตามกระแสของโลก 
๔) มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย ไม่ฟูขึ้นหรือยุบลงด้วยอ านาจโลก

ธรรม 
๕) มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง แต่บ าเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อื่นมากขึ้น 
๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ 
๗) สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในปัจจุบันภพได้ 
๘) สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก 

                                                 
๑๕๓พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิป.ธ. ๙), เพชรในดวงใจ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙), หน้า ๒๓๕. 
๑๕๔ ธนิต อยู่โพธ์ิ, อานิสงส์วิปัสสนากัมมัฏฐาน, พิมพ์ครั้งท่ี ๖, (กรุงเพทมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธ

จักร, ๒๕๓๙), หน้า ๑๐๕. 
๑๕๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิป.ธ. ๙), วิปัสสนากัมมัฏฐาน เล่ม ๖, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๐๖), หน้า ๑๙๘. 
๑๕๖ฐิตวณฺโณภิกฺขุ (พิจิตร ป.ธ. ๙ ศน.บ.),วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๓. 
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๙) ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอ านาจของกิเลสได้ 
๑๐) สามารถบรรลุพระนิพพานได้ 
ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติสมาธิภาวนามีมากมาย จนยากที่จะอธิบายให้เห็นจริงได้จนกว่า

ผู้นั้นได้ลงมือปฏิบัติจนได้เห็นผลจริงด้วยตนเองพอกล่าวเป็นตัวอย่างได้ดังนี้ 

 ๑) ท าให้จิตใจเกิดความสงบเยือกเย็นเป็นสุข๑๕๗ 
 ๒) ปิดประดูอบาย คือ เมื่อบรรลุโสดาบันแล้ว ตั้งแต่ชาตินี้เป็นต้นไปจะไม่ตกนรก ไม่

เกิดเป็นเปรต อสุรกาย และสัตว์เดรัจฉานอีกเลย๑๕๘ 
โสดาบัน แปลว่า เข้าถึงกระแสพระนิพพาน ที่ไหลไปสู่ความไม่เกิดอีกภายใน ๗ ชาติเป็น

อย่างยิ่ง๑๕๙  

๓) บรรลุมรรค ผล นิพพานได้๑๖๐ ไม่ต้องกลับมาเกิดอีกใน ๓๑ ภูมิ หรือในวัฏฏสงสารอีก 

อันเป็นจุดประสงค์สูงสุดอย่างแท้จริงในพระพุทธศาสนา๑๖๑ 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสถึงอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนาสรุปแล้ว มี ๔ ประการ 

๑) มีสติมั่นคงไม่ตายด้วยความหลง๑๖๒ 
๒) ได้เกิดอยู่ในสุคติภูมิ (คือมนุษย์สวรรค์) 

๓) ถ้าอุปนิสัยยังอ่อนอยู่ ก็จะเป็นอุปนิสัยติดขันธสันดานไปในภพหน้า๑๖๓ 
๔) ถ้ามีอุปนิสัยและอินทรีย์แก่กล้า ก็จะท าพระนิพพานให้แจ้งด้วยปัญญาภายใน ๗ วัน

หรือ ๗ เดือน หรือ ๗ ปี พระอรหันต์หรือพระอนาคาม ีพึงหวังได้๑๖๔ 
   

สรุป 
 วิปัสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง หลักและวิธีการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งตาม
ความเป็นจริงในรูปนามหรือขันธ์ ๕ ว่าเป็นสภาวะที่ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ทนได้ยาก เป็นสภาวะที่ไม่ใช่
บุคคล ตัวตน เราเขา บังคับบัญชาไม่ได้ มีหลักการปฏิบัติอยู่ ๒ ประเภทคือ 

                                                 
๑๕๗องฺ.อฏฺฐก.อ. (บาลี) ๓/๖๕-๖/๒๗๐-๒ 
๑๕๘ส .มหา.(บาลี) ๑๙/๑๐๐๖/๓๐๐, ส .มหา. (ไทย) ๑๙/๑๐๐๖/๕๐๙ 
๑๕๙องฺ.ทสก.(บาลี) ๒๔/๖๓/๙๕ , องฺ.ทสก.(ไทย) ๒๔/๖๓/๑๔๑ 
๑๖๐ม.ม.(บาลี) ๑๓/๑๙๗/๑๗๕-๖, ม.ม.(ไทย) ๑๓/๑๙๗/๒๓๕-๒๓๗ 
๑๖๑ขุ.ขุ.อ.(บาลี)๙/๒๒๕ 
๑๖๒ส .ม. (ไทย) ๑๙/๙๘๙/๔๗๕. 
๑๖๓ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๙๔/๓๐๔, ขุ.อิติ.อ. (บาลี) ๔๑/๑๗๖. 
๑๖๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘. 



 ๖๘ 

๑) สมถกัมมัฏฐาน ได้แก่ กัมมัฏฐานเป็นอุบายสงบจิตใจ มีอารมณ์อยู่ ๔๐ ประการ คือ 
(๑) กสิณ ๑๐ (๒) อสุภะ ๑๐ (๓) อนุสสติ ๑๐ (๔) พรหมวิหาร ๔ (๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๖) จตุ
ธาตุววัตถาน ๑ (๗) อรูป ๔ 

๒) วิปัสสนากัมมัฏฐานกัมมัฏฐานเป็นอุบายเรืองปัญญามีอารมณ์อยู่ ๗๓ ประการ คือ 
(๑) ขันธ์ ๕ (๒) อายตนะ ๑๒ (๓) ธาตุ ๑๘ (๔) อินทรีย์ ๒๒ (๕) อริยสัจ ๔ (๖) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
และวิปัสสนากัมมัฏฐานมีวิธีปฏิบัติอยู่ ๔ ประการคือ 

(๑) สมถปุพพังคมวิปัสสนา คือ วิปัสสนามีสมถะน าหน้า (เรียกเต็มว่า สมถปุพพังคมสมถ
ภาวนา การเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะน าหน้า) 

(๒) วิปัสสนาปุพพังคมสมถะ สมถะมีวิปัสสนาน าหน้า (เรียกเต็มว่า วิปัสสนาปุพพังคม
สมถภาวนา การเจริญสมถะโดยมีวิปัสสนาน าหน้า) 

(๓) ยุคนัทธสมถวิปัสสนา สมถะและวิปัสสนาเข้าคู่กัน (เรียกเต็มว่า สมถวิปัสสนายุคนัทธ
ภาวนา การเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่ไปด้วยกัน) 

(๔) ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส วิธีปฏิบัติเมื่อจิตถูกชักให้เขวด้วยธรรมุธัจจ์ คือความฟุ้งซ่าน
ธรรมหรือตื่นธรรม (ความเข้าใจผิดยึดเอาผลที่ประสบในระหว่างว่าเป็นมรรคผลนิพพาน) 

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ มีหลักการส าคัญ คือ เพ่ือท าให้เกิดปัญญาเห็น
แจ้งตามความเป็นจริงและปัญญาที่จะน าไปสู่ความพ้นทุกข์ คือท าให้ความโลภความโกรธ และความ
หลง ลดน้อยลงจนหมดไปในที่สุด และการปฏิบัติวิปัสสนาจึงต้องมีขันธ์ ๕ (รูปนาม) เป็นอารมณ์มี
จุดมุ่งหมายเพ่ือการบรรลุมรรคผลนิพพานเช่นเดียวกันการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ก็มีขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์
เป็นไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุมรรคผลนิพพานการเจริญ
วิปัสสนาก็คือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ที่มีจุดมุ่งหมายเดียวกันคือการบรรลุมรรคผลนิพพานดังนั้นพ่ึง
ทราบว่าการเจริญวิปัสสนาก็คือการเจริญสติปัฏฐาน๔นั่นเองมีความแตกต่างกันเพียงพยัญชนะเท่านั้น
แต่มีใจความเป็นอย่างเดียวกัน 

จริตของวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานมีจริต ๒ อย่าง คือ ตัณหาจริตกับทิฏฐิ
จริต ในจริตทั้ง ๒ นั้น แยกออกไปอีกอย่างละ ๒ คือ ตัณหาจริตที่มีปัญญาอ่อน กับตัณหาจริตที่มี
ปัญญากล้าและทิฏฐิจริตที่มีปัญญาอ่อนกับทิฏฐิจริต ที่มีปัญญากล้า ในอรรถกถามัชฌิมนิกาย มูล
ปัณณาสก์ มีอธิบายประเภทบุคคลที่เหมาะกับสติปัฏฐาน ๔ ไว้ว่าบุคคลผู้เจริญสมถะและวิปัสสนา 
แบ่งเป็น ๒ อย่าง คือ มันธบุคคล บุคคลที่มีปัญญาอ่อน และติกขบุคคล บุคคลที่มีปัญญากล้า  
 เมื่อผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ แล้วเมื่ออดีตกรรมส่งผลและ
ปัจจุบันมีความเพียรอย่างต่อเนื่องผลของการปฏิบัติธรรมย่อมเกิดขึ้นดังพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัส
ถึงอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนาว่ามี ๔ ประการคือ 

๑) มีสติมั่นคงไม่ตายด้วยความหลง 



 ๖๙ 

๒) ได้เกิดอยู่ในสุคติภูมิ (คือมนุษย์สวรรค์) 
๓) ถ้าอุปนิสัยยังอ่อนอยู่ ก็จะเป็นอุปนิสัยติดขันธสันดานไปในภพหน้า 
๔) ถ้ามีอุปนิสัยและอินทรีย์แก่กล้า ก็จะท าพระนิพพานให้แจ้งด้วยปัญญาภายใน ๗ วัน

หรือ ๗ เดือน หรือ ๗ ปี พระอรหันต์หรือพระอนาคามีพึงหวังได้ 
  
  
 
 
 


