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คําปรารถ 
 
 หนังสือเลมนี้เปนหนังสือดีมีประโยชนสําหรับผูที่สนใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานซ่ึงมีการปฏิบัติ
ท่ีมีมาต้ังแตสมัยพุทธกาล และเปนองคปญญาเครื่องตรัสรูของพระพุทธเจาท่ีพระองคทรงคนพบดวยพระองค
เอง พระองคไดสอนพระสูตรคือการเจริญวิปสสนากรรมฐานใหแกพระสาวกในชวงท่ีพระองคทรงดํารงพระ
ชนมชีพอยู และสาวกทั้งหลายไดนําแนวทางการสอนนี้ ไปสอนแกศิษยานุศิษยของตนซ่ึงเปนหลักการปฏิบัติท่ี
รับรองไดวาเปนหลักท่ีถูกตองตามหลักของพระพุทธเจาและมีการสืบทอดกันมาต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน ผูท่ี
สนใจหนังสือเลมนี้เบื้องตนสามารถอานและนําไปปฏิบัติโดยควรอานอยางตั้งใจแลวควรลงมือประพฤติปฏิบัติ 
ในการประพฤติปฏิบัติที่จะใหผลสําเร็จไดนั้นควรจะหาอาจารยที่ผูสามารถใหคําแนะนําในการฝกหัดได เพราะ
อาจารยสามารถยักยายแนวการสอนไดตามอัธยาศัยของผูคน การอานเปนส่ิงท่ีเพิ่มพูนความเขาใจท่ีดีอยูแลว
เปนการสรางสัมมาทิฐิในเบื้องตน แตจะใหดีท่ีสุดตองลงมือประพฤติปฏิบัติ หากเราไมสามารถหาอาจารยท่ีจะ
แนะนําใหเราปฏิบัติได เราก็ปฏิบัติตามบทเรียนท่ีปรากฏใหหนังสือนี้ไดและควรจะปฏิบัติทุกวันอยางนอยวัน
ละ 5 นาท่ีเปนตนไปและขยายออกไป ในท่ีสุดถามีขอสงสัยประการใดก็หาโอกาสเขาพบอาจารยท่ีสอนสติปฏ
ฐานตามแนวท่ีปรากฏของหนังสือเลมนี้ก็จะทําใหผูปฏิบัติเขาใจท้ังทางภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติได แตถาเรา
ปฏิบัติดวยตัวเราเองก็อาจจะไดแคพื้นฐานในเบื้องตนเทานั้น ซ่ึงยังดีกวาไมไดทํา โดยขอแนะนําใหท่ีดี
ย่ิงกวานั้นคือการปฏิบัติ 7 วันอยางตอเนื่องตามแตโอกาส ในท่ีนี้จึงขออวยพรใหผูท่ีอานหนังสือเลมนี้มีจงมี
ความสําเร็จในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหยิ่งๆขึ้นไป 
 
 สุดทายขออนุโมทนาบุญคุณวรเดช ปญจรงคะท่ีความอุตสาหะ วิริยะ ท่ีรวบรวมหลักฐานท่ีปรากฏใน
พระไตรปฏกและไดมีโอกาสเขาปฏิบัติในระยะเวลาอันส้ัน แตก็มีศรัทธาในการรวบรวมหลักคําสอนและ
แนวทางในการปฏิบัติไวมากพอสมควร ขอใหทานมีความเจริญรุงเรืองท้ังทางโลกและทางธรรม มีอายุ วรรณะ 
สุขะ พละ  บรรลุธรรมทางพระพุทธศาสนา เปนกัลยาณมิตรใหกับผูอื่นใหย่ิงๆข้ึนไปตลอด และขอใหมี
ความสุขความเจริญทั้งครอบครัวและ บรรลุ มรรคผล นิพพาน ทุกคนเทอญ 
 
 
 
        พระราชสุทธิมุน ีว.ิ (ป.ธ.9)   
             ผูชวยเจาอาวาส 

วัดมหาธาตุยุวราช รังสฤษฎ์ิ จ.กรุงเทพฯ 
                   10 กรกฎาคม 2549 
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คําอนุโมทนา 
 
 เนื่องดวยในวาระวันวิสาขบูชา ซึ่งเปนสําคัญของพระพุทธศาสนา อันเปนวันประสูติ ตรัสรู ปรินิพพาน
ของพระพุทธเจา ชมรมมหาสติปฏฐานสูตรท่ีกอต้ังโดยพระราชสุทธิมุนี วิ. (ป.ธ.9)  วัดมหาธาตุยุวราช 
รังสฤษฎ์ิ จ.กรุงเทพฯ มีปฏิภาณท่ีจะเผยแพรความรูท้ังดานปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธของการมีสติดวยวิปสสนา
กรรมฐานในแนวสติปฏฐาน 4 โดยมอบหมายใหผูเรียบเรียงจัดทําการรวบรวม เรียบเรียง เนื้อหาจากคําสอน 
หนังสือ แหลงขอมูลจากครูบาอาจารยท่ีสําคัญซ่ึงเปนประโยชนอยางมากสําหรับทําหนังสือเลมนี้ จึงขอกราบ
ขอบพระคุณดังนี้ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก พระธรรมธีรราชมหามุน ี
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. 9 ) วัดมหาธาตุยุวราช รังสฤษฎ์ิ จ.กรุงเทพฯ พระธรรมปฏก (ป. อ. ปยุตฺโต) พระ
ธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน) พระเทพสิทธาจารย วิ. (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล) วัด
พระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร อ.จอมทอง จ.เชียงใหม พระ ดร.ภัททันตะ อาสภะมหาเถระ วัดภัททันตะอาสภา
ราม พระดร.พี.วชิรญาณมหาเถระ ชาวศรีลังกา พระโสภณรัตนา มหาเถระ (มหาสีสยาดอ) พระกัมมัฏฐานาจ
ริยะ อู บัณฑิตา ภิวังสะ หลวงปูบุญฤทธ์ิ บัณฑิโต (จันทร สมบูรณ) หลวงพอกลวย วัดปาธรรมอุทยาน อ.เมือง 
จ.ขอนแกน พระครูสมุหจันดีโคตรปโน (จันด)ี วัดใหมทองเสน จ.กรุงเทพฯ และที่ไมเอยนาม  
 
 ขอขอบคุณ พระประมวล ปฺญาวโร วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร อ.จอมทอง จ.เชียงใหม พระ
มหาทองม่ัน สุทฺธจิตฺโต ศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติวัดพันหลัง อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม พระประจาก 
สิริวณฺโณ วัดปรินายก จ.กรุงเทพฯ พระสวาง ติกขฺวีโร วัดมหาธาตุยุวราช รังสฤษฎ์ิ จ.กรุงเทพฯ รศ.ชูศักดิ์ 
ทิพยเกษร มหากัลยาณมิตรที่ไดรวบรวม เรียบเรียง แปลหนังสือท่ีเปนประโยชนหลายๆเลม และศูนยวิปสสนา
ยุวพุทธิกสมาคมแหงประเทศไทย จ.กรุงเทพฯ ที่สงเสริมการศึกษาการเจริญสติปฏฐาน 4 
 
 ขอขอบคุณ คุณยา คุณปา คุณพอ คุณแม นองสาว และพี่ๆ เพ่ือนๆทุกคนท่ีคอยใหความชวยเหลือให
กําลังใจ ชี้แนะและสนับสนุนการทําหนังสือเลมนี้จนสําเร็จลุลวงได และขอบคุณ คุณพัชรา หวังวองวิทย คุณ
ประสิทธิพร พรหมดิเรก คุณไพศาล ปนทวังกูร คุณประไพพร เดชตีรยากร ดร.วรภัทร ภูเจริญ คุณประจวบ 
เฉลิมโชคเจริญกิจ คุณมานพ อติชวณิชพงศ และสโมสรพุทธธรรมนําทอง ที่เปนกัลยาณมิตรชี้นําทางธรรม 
 

ขออนุโมทนาบุญและขอบคุณกับทุกๆทานท่ีไดรวมเปนเจาภาพในการจัดพิมพ และชวยเหลือในการ
จัดทํารูปเลม ตรวจทาน แกไขจนสําเร็จเปนหนังสือเลมนี้ขึ้นมา ดวยบุญน้ีขอจงเปนปจจัยเสริมใหทุกๆทานไดมี
โอกาสเขาปฏิบัติวิปสสนากรรรมฐาน และไดบรรลุมรรค ผล นิพพานโดยเร็วเทอญฯ 

 
         วรเดช ปญจรงคะ 

เลขานุการ ชมรมมหาสติปฏฐานสูตร  
          10 กรกฎาคม 2549 
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การเจริญสต ิ
  

ในการใชชีวิตของมนุษยเรานี้เม่ือลองมองยอนกลับไปสัก 1 ปโดยบางปมี 365 วัน 8,760 นาที 
525,600 วินาที และเปนหนวยเล็กลงจนเปนเส้ียววินาที ถาถามวาเรามีสติกับการเปน การดําเนินชีวิต สักกี่
เปอรเซ็นต? ซ่ึงก็คงมีมากบาง นอยบาง และเม่ือชวงท่ีเรามีความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเศรา ตอน
นั้นเราเปนอยางไร มีสติหรือไม? ทานคงจะเห็นผลจากการกระทําของทานซ่ึงมีส่ิงท่ีไดรับและส่ิงท่ีเสียไปจาก
การกระทํานั้น ถาทานขับรถยนตอยูแลวขาดสติไปแคเส้ียววินาท่ีหนึ่งจะเกิดอะไรขึ้น? ถาทานมีสติตอการพูด 
การฟง การอาน การเขียน การทํางาน ความสัมพันธจะเกิดการเปล่ียนแปลงกับทาน และคนรอบขางทาน
อยางไร? และถาทานมีสติอยูกับทุกปจจุบันธรรมจะเกิดอะไรข้ึนกับทาน? แตสติทุกคนมักบอกวารู เขาใจ แต
ทําไมเปน ซึ่งเปนสิ่งที่ตองเรียนรูและฝกฝน เพื่อใหมีการเจริญสติรูเทาทันปจจุบันธรรม ทางสายเอกนั้นคือการ
ปฏิบัติในแนวสติปฏฐาน 4 ซ่ึงเปนหัวใจแหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยแท เปนการ
ปฏิบัติท่ีสูงสุดในพระพุทธศาสนา พระพุทธองคไดทรงพร่ําสอนสติปฏฐาน 4 แกพระสาวกของพระองคโดย
ตลอด นับตั้งแตทรงตรัสรู จนกระทั่งเสด็จดับขันธปรินิพพาน 

 

“กรรมฐาน” หรือ การพัฒนาจิต : ภาวนา 
 

 พระพุทธเจาตรัสไววา “ดูกรภิกษุท้ังหลาย มีความเจ็บปวยอยู 2 ประการ ความเจ็บปวย 2 อยางนี้ คือ
อะไรบาง ? คือความเจ็บปวยทางกายและความเจ็บปวยทางใจ ดูเหมือนวาผูคนท้ังหลายสามารถพนจากความ
เจ็บปวยทางกายได เปนเวลาหนึ่งปบาง สองปบาง...เปนรอย ๆ ป หรือมากกวานั้นบาง แตวาภิกษุท้ังหลาย ใน
โลกน้ีบุคคลท่ีพนจากความเจ็บปวยทางใจแมเพียงช่ัวครูยามมีนอยนัก นอกจากบุคคลท่ีพนจากกิเลสท้ังหลาย” 
(เชนพระอรหันต) 

 คําสอนของพระพุทธเจา โดยเฉพาะอยางย่ิงเรื่องวิธีปฏิบัติ “กรรมฐาน” มีจุดมุงหมายเพื่อใหเกิด
สุขภาพจิตสมบูรณ เกิดดุลยภาพและความสงบสุขนั้นเอง แตเปนท่ีนาเสียดายวา ไมมีคําสอนอื่นใดของ
พระพุทธเจาที่ผูคนทั้งพุทธศาสนิก และศาสนิกอื่น ๆ จะเขาใจผิดเทากับเรื่อง “กรรมฐาน”ทันทีท่ีพูดถึงคําวา 
“กรรมฐาน” คนก็คิดถึงการปลีกตัวออกจากภารกิจประจําวันไปนั่งอยูในทาใดทาหนึ่งโดยเฉพาะ เหมือนกับ
รูปปนในถ้ํา หรือในท่ีแคบ ๆ ในวัด ในท่ีเปลาเปล่ียวตัดขาดจากสังคม จากการสนุกสนานเฮฮาหรือนั่งเงียบ
เคลิบเคล้ิมดวยความนึกคิดลึกลับมหัศจรรย หรือเขาฌาน “กรรมฐาน” ทางพุทธศาสนาท่ีแทจริง มิใชการ
หลบหลีกปลีกตัวแตอยางใด คําสอนของพระพุทธเจาในเรื่องนี้มีผูเขาใจผิดหรือเขาใจกันนอยมาก จนทําให
ตอมาการปฏิบัติ “กรรมฐาน”เส่ือมถอยลดนอยลง กลายมาเปนประเพณีหรือพิธีกรรมอยางหนึ่ง ซ่ึงมี
กรรมวิธีที่ตองปฏิบัติเปนประจํา 
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การเจริญกรรมฐาน 
 

 ผูคนจํานวนมากสนใจในการเจริญกรรมฐาน หรือโยคะเพื่อท่ีจะใหไดพลังจิต หรืออํานาจมหัศจรรย 
เชน “ดวงตาที่สาม” ซ่ึงคนอื่นไมมี นานมาแลวเคยมีแมชีชาวพุทธผูหนึ่งในอินเดียไดพยายามสรางพลัง
อํานาจใหสามารถเห็นอะไรไดโดยทางหู ในขณะเดียวกันแมชีผูนี้ก็ไดอํานาจตาทิพยอีกดวย ความคิดชนิดนี้ไม
มีอะไรอื่นนอกจากความวิปริตทางดานจิตใจ เปนเรื่องของความทะยานอยาก คือตัณหาในอํานาจมหัศจรรย 
 คําวา “กรรมฐาน” นี้ ใชแทนคําด้ังเดิมวา “ภาวนา” ซึ่งหมายถึง “การเจริญ” หรือ “การ
พัฒนา” ไดแก การเจริญหรือการพัฒนาทางจิตใจ เม่ือกลาวใหถูกตองตรงตามความหมายจริง ๆ ของศัพท
แลว “การภาวนา” ทางพระพุทธศาสนาคือการเจริญจิต การภาวนามีจุดมุงหมายเพื่อชําระจิตใจใหสะอาด
บริสุทธ์ิปราศจากกิเลสเครื่องเศราหมอง และส่ิงรบกวนท้ังหลาย เชน ราคะ โทสะ พยาบาท ความอาฆาต 
ความฟุงซาน รําคาญใจ (อุทธัจจะกุกกุจจะ) ความลังเลสงสัย (วิจิกิจฉา) และเพื่อปลูกฝงคุณสมบัติตาง ๆ 
เชน สมาธิ สติ ปญญา ความมุงม่ัน พลังและความสามารถในการวิเคราะห ความเชื่อม่ัน ปติ ความสุขสงบ ซ่ึง
จะนําไปสูการไดปญญายอดเยี่ยม อันจะสามารถเห็นสภาวะของสรรพส่ิงตามความเปนจริงและรูแจงแทงตลอด
ปรมัตถสัจจ คือพระนิพพานในท่ีสุด 
 

ประเภทของกรรมฐาน 
 

 กรรมฐานมี 2 ประเภท คือ การพัฒนาความแนวแนของจิต (สมถะหรือสมาธิ) เปนการพัฒนาจิตให
แนวแนเปนหนึ่งเดียว (บาลีวา จิต.เตกค.คตา สันสกฤตวา จิต.ไตกาคร.ตา) โดยการใชวิธีการตาง ๆ ตามท่ี
กําหนดไวในพระคัมภีร อันจะนําไปสูสภาวะลึกลับสูงสุด เชน อากิญจัญญยตนะ (ภพอันกําหนดภาวะท่ีไมมี
อะไรเปนอารมณ) หรือ เนวสัญญานาสัญญายตนะ (ภพอันเขาถึงภาวะมีสัญญาก็ไมใชไมมีสัญญาก็ไมใช) 
ในทางพระพุทธศาสนา สภาวะลึกลับท้ังหลายเหลานี้ เกิดข้ึนมาจากจิต มีจิตเปนผูสราง มีเหตุและปจจัยปรุง
แตง (สังขาร) หาไดเกี่ยวของอะไรกับความจริงแท สัจธรรม คือ พระนิพพานไม กรรมฐานแบบนี้มากอน
พระพุทธเจา จึงมิใชเปนของพระพุทธศาสนาแท ๆ แตก็มิไดอยูนอกขอบขายกรรมฐานแบบพุทธศาสนา 
อยางไรก็ดี กรรมฐานแบบนี้ไมจําเปนเพื่อการรูแจงเห็นจริงในพระนิพพาน กอนท่ีพระพุทธเจาจะไดตรัสรูนั้น 
พระองคเองไดทรงศึกษาแนวปฏิบัติโยคะเหลานี้กับอาจารยตาง ๆ จนบรรลุสภาวะทางจิตท่ีสูงสุด แตพระองค
ก็ยังไมพึงพอพระทัยเพราะแนวปฏิบัติโยคะเหลานั้นไมไดใหความหลุดพนโดยส้ินเชิง ไมไดใหปญญารูแจง
แทงตลอดในปรมัตถสัจจ พระองคทรงพิจารณาวา สภาวะลึกลับทางจิตเหลานี้เปน “ธรรมเครื่องอยูเปนสุขใน
โลกน้ี (ทิฏ.ฐธม.มสุขวิหาร)” หรือเปน “ธรรมเคร่ืองอยูสงบ” (สน.ติวิหาร) ไมมีอะไรยิ่งไปกวานี ้
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 ดังนั้น พระพุทธองคจึงไดคนพบ “กรรมฐาน” อีกรูปแบบหนึ่ง เรียกวา วิปสสนา (สันสกฤตวา 
วิปศยนา หรือ วทร.ศนา) คือ “การเห็นแจง” ในธรรมชาติของสิ่งท้ังหลายซึ่งจะนําไปสูการหลุดพนทางจิต
โดยส้ินเชิง นําไปสูการรูแจงแทงตลอดปรมัตถสัจจ คือพระนิพพาน นี่แหละคือ “กรรมฐาน” ของ
พระพุทธศาสนาอันเปนการเจริญทางจิตแบบพุทธชัญญะคือการระมัดระวังและการเฝาสังเกต 
 มันเปนเรื่องท่ีเปนไปไมได ท่ีจะแสดงคุณคา ท่ีแทจริงของเรื่องท่ีมีขอบขายกวางขวาง เชน 
“กรรมฐาน” นี้ในเนื้อท่ีไมกี่หนานี้ อยางไรก็ตาม ในท่ีนี้จะพยายามอธิบายแนวความคิดในเชิงปฏิบัติของ 
“กรรมฐาน” คือการเจริญจิต หรือการพัฒนาจิตในทางพุทธศาสนาท่ีแท ๆ แตเพียงยนยอและหยาบ ๆ 
เทานั้น 
 

สติปฏฐานสูตร 
 

 พระสูตรที่สําคัญที่สุดที่พระองคทรงสอนเรื่องการพัฒนาจิต (กรรมฐาน) คือสติปฏฐานสูตร “การต้ัง
จิต” (สูตรท่ี 22 ในทีฆนิกายหรือ สูตรท่ี 10 ในมัชฌิมนิกาย) พระสูตรนี้ คนโบราณนับถือกันมากจนกระท่ัง
นํามาใชสวดกัน ไมเพียงแตในวัดทางพระพุทธศาสนาเทานั้นแตยังนํามาใชสวดกันในบานเรือนของชาวพุทธ 
โดยใหสมาชิกในครอบครัวมานั่งลอมวงฟงกันดวยศรัทธาอันด่ืมด่ํา บอยครั้งที่พระภิกษุนําพระสูตรนี้ไปสวดที่
ใกลเตียงของคนกําลังจะตาย ฟงเพ่ือชําระจิตคร้ังสุดทายของผูน้ันใหบริสุทธ์ิ 
 วิธีปฏิบัต ิ“กรรมฐาน” ดังที่อธิบายไวในพระสูตรนี ้ไมไดตัดขาดจากชีวิต หรือจากการเปนอยู ตรงกัน
ขาม เปนเรื่องท่ีเกี่ยวเนื่องกับชีวิตและภารกิจประจําวันของเรา เกี่ยวกับความทุกข ความสุข การพูด การคิด 
ตลอดจนการประกอบอาชีพที่มีศีลธรรมและใชสติปญญาของเรา 
 สติปฏฐานสูตรนี้แบงออกเปน 4 หมวดใหญ คือ 

1. หมวดท่ีเก่ียวกับกายของเรา (กายานุปสสนา) 
2. หมวดที่เกี่ยวกับความรูสึกหรือเวทนาของเรา (เวทนานุปสสนา) 
3. หมวดท่ีเก่ียวกับจิต (จิตตานุปสสนา) 
4. หมวดที่เกี่ยวกับศีลธรรมและพุทธิปญญาตาง ๆ (ธัมมานุปสสนา) 
พึงจําใสใจไววา ไมวาจะเปน “กรรมฐาน” แบบใด มีสาระสําคัญอยูท่ีการระลึกไดหรือมีสติ การใสใจ

หรอื การเฝาสังเกต (อนุปสสนา) 
ตัวอยาง “กรรมฐาน” ท่ีเกี่ยวกับกายซ่ึงรูจักกันดีและเปนท่ีนิยมปฏิบัติกันมากท่ีสุด คือ “การต้ังสติ

กําหนดลมหายใจเขาออก” (อานาปานัสสติ) อานาปานัสสตินี้เทานั้นท่ีในพระคัมภีรกําหนดทานั่งอยางหนึ่ง
ไวโดยเฉพาะ สําหรับ “กรรมฐาน” แบบอื่น ๆ ดังท่ีอธิบายไวในพระคัมภีร ทานอาจนั่ง ยืน เดิน หรือนอน
ตามแตสะดวกแตสําหรับการฝกสติกําหนดลมหายใจเขาออกนั้น  ในคัมภีรบอกวาผูปฏิบั ติจะตอง 
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“น่ังขัดสมาธิ ต้ังกายตรง และดํารงสติใหม่ัน” แตการนั่งขัดสมาธินี้เปนเรื่องไมงายในแงปฏิบัติสําหรับคน
ในประเทศตาง ๆ โดยเฉพาะอยางย่ิงคนตะวันตก ดังนั้น ผูท่ีเห็นวาการนั่งขัดสมาธิลําบากก็อาจนั่งบนเกาอี้ 
“ต้ังกายใหตรง ดํารงสติใหม่ัน” ก็ได ในการปฏิบัติอานาปานัสสตินี้ ส่ิงท่ีจําเปนย่ิงก็คือ ผูปฏิบัติจะตองน่ัง
ตัวตรงแตไมฝนเกร็งตัว มือวางบนตักแบบสบาย ๆ เม่ือนั่งแบบนี้แลว อาจจะใชวิธีหลับตาหรือเพงท่ีปลาย
จมูกก็ไดตามแตจะสะดวก 

คนเราหายใจเขาออกตลอดวันตลอดคืน แตไมเคยมีสติกําหนดลมหายใจ ไมเคยเพงจิตท่ีลมหายใจ
นั้น ตอนนี้ (สมมติวา) ทานกําลังปฏิบัติอานาปานัสสตินี้อยู ก็ใหหายใจเขาออกเปนปกติ อยาพยายามไป
บังคับมันนําจิตของทานไปกําหนดจดจอท่ีลมหายใจเขาหายใจออก ใชจิตมองและสังเกตลมหายใจเขาหายใจ
ออกนั้น ใหจิตคอยระลึกและเฝาดูลมหายใจออกลมหายใจเขา เม่ือคนเราหายใจบางครั้งหายใจลึก บางครั้ง
หายใจไมลึก ซ่ึงขอนี้ไมมีความสําคัญอะไร ใหหายใจเปนปกติธรรมชาติ แตมีส่ิงหนึ่งท่ีสําคัญ คือ เม่ือหายใจ
ลึก ก็ใหรูวาหายใจลึก เปนตน กลาวอีกนัยหนึ่งจะตองนําจิตไปกําหนดจดจออยูท่ีลมหายใจเขาออกอยางเต็มท่ี 
จนรูการเคล่ือนไหวและการเปล่ียนแปลงของมัน ใหลืมทุกส่ิงทุกอยาง ไมวาจะเปนส่ิงรอบ ๆ ตัว หรือ
สภาพแวดลอมตาง ๆ ไมเหลือบตามองส่ิงใด ๆ ใหทําเชนนี้เปนเวลา 5 นาทีบาง 10 นาทีบาง 

ในระยะแรก ๆ ผูปฏิบัติจะรูสึกลําบากในการนําจิตกําหนดจดจอท่ีลมหายใจเขาออก จะรูสึกแปลกใจ
วาจิตกระเจิดกระเจิงไมนิ่งอยูกับที่ทําใหเริ่มคิดถึงสิ่งตาง ๆ เม่ือไดยินเสียงภายนอก จิตก็หวั่นไหวและวอกแวก 
ซ่ึงอาจจะทําใหผูปฏิบัติเกิดความทอแทและหมดหวัง แตถาพยายามปฏิบัติเชนนี้ ตอไปเรื่อย ๆ วันละ 2 ครั้ง 
คือเชาเย็น ครั้งละประมาณ 5 นาที หรือ 10 นาที จิตก็จะคอย ๆ เริ่มไปจดจอท่ีลมหายใจเขาออก หลังจาก
ผานไปสักระยะหนึ่ง ผูปฏิบัติก็จะพบกับเส้ียววินาทีท่ีจิตจดจออยางเต็มท่ีท่ีลมหายใจ จะเปนชวงท่ีผูปฏิบัติ
ไมไดยินเสียงตาง ๆ ท่ีอยูรอบขาง เปนชวงที่ผูปฏิบัติถูกตัดขาดจากโลกภายนอกโดยสิ้นเชิง ในชั่ววูบนี้เอง ผู
ปฏิบัติจะประสบกับปติสุข และความสงบอยางเหลือลนจนอยากท่ีจะปฏิบัติอยูตอไป แตก็จะไมสามารถปฏิบัติ
ตอไปอีกไดอยางไรก็ตาม ถาผูปฏิบัติปฏิบัติอยางนี้อยางสมํ่าเสมอ ก็จะไดพบกับความสงบสุขเชนนั้นอยูเรื่อย 
ๆ และยาวนานย่ิงข้ึน ในชวงนั้นเปนชวงท่ีผูปฏิบัติลืมตัวเองนําสติไปจดจอแนวแนอยูท่ีลมหายใจ ตราบใดท่ี
คนเรายังนึกถึงตัวเองอยู ก็จะยังไมสามารถทําจิตใหแนวแนในส่ิงใดได 

การปฏิบัติอานาปานัสสตินี้ เปนการปฏิบัติท่ีธรรมดา ๆ และงายดาย มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาสมาธิ 
ซ่ึงจะนําไปสูการบรรลุพลังลึกลับท่ีสูงย่ิงข้ึนไป (ฌาน) นอกจากนั้น พลังแหงสมาธินี้เปนปจจัยใหเกิดความ
เขาใจลึกซ้ึง และรูแจงแทงตลอดในธรมชาติของสรรพสิ่งตลอดจนทําพระนิพพานใหแจงได 

นอกจากนี้แลว การปฏิบัติอานาปานัสสติ ยังใหผลแกผูปฏิบัติทันตาเห็น คือ เปนผลดีตอสุขภาพ
รางกาย ชวยผอนคลายความเครียดหลับไดสบาย และมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติภารกิจประจําวัน ทําใหผู
ปฏิบัติมีความสงบและเยือกเย็น แมเม่ือตอนท่ีเกิดการต่ืนเตนตกใจ ถาปฏิบัติอานาปานัสสติกรรมฐานสักสอง
สามนาที ก็จะพบวาตนเองมีความสงบสันติในทันที จะเกิดความรูสึกเหมือนกับตื่นจากการนอนหลับพักผอน 

การปฏิบัติ “กรรมฐาน” (การพัฒนาจิต) ท่ีมีความสําคัญและมีประโยชนมากอีกอยางหนึ่ง คือ การ
มีสติอยูกับส่ิงท่ีตนกําลังทําท้ังทางกายและทางวาจา ในชวงท่ีปฏิบัติภารกิจประจําวัน ไมวาจะเปนงานสวนตัว 
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งานราชการหรืองานในอาชีพตาง ๆ ไมวาจะเดิน ยืน นั่ง นอนหลับ หรือแมแตถายอุจจาระและปสสาวะ ก็
จะตองมีสติกํากับในส่ิงท่ีกระทํานั้นอยูทุกขณะ กลาวคือ ใหอยูกับขณะปจจุบัน  อยูกับอิริยาบถในปจจุบัน แต
ท้ังน้ีมิไดหมายความวา ไมใหคิดถึงอดีตและอนาคตเสียทีเดียวตรงกันขามใหคิดถึงอดีตและอนาคตไดในแงท่ี
สัมพันธกับขณะปจจุบันกับอิริยาบถปจจุบัน เม่ือใดท่ีมันสอดคลองตองกัน 

โดยท่ัวไป คนเราไมคอยควบคุมตนเองใหอยูกับการงานท่ีเปนปจจุบันขณะ แตกลับปลอยความคิดให
ไปอยูกับอดีตหรืออนาคต แมจะดูเหมือนวากําลังทําอะไรบางอยางอยูในปจจุบันท่ีนี่ แตกลับมีความนึกคิดไป
อยูยังท่ีอีกแหงหน่ึง ไปมัวจินตนาการถึงปญหาตาง ๆ บาง ความวิตกกังวลตาง ๆ บาง ซ่ึงมักจะเปนเรื่องความ
ทรงจําในอดีต หรือเปนความปรารถนาและการคาดการณถึงส่ิงในอนาคต ดังนั้น คนเราจึงไมทําตัวใหอยูกับ
ปจจุบัน ไมเพลิดเพลินอยูกับส่ิงท่ีตนเองทําในขณะนั้น ๆ จึงไมมีความสุข ไมพึงพอใจกับปจจุบันขณะกับการ
งานท่ีตนกําลังกระทําอยู ท้ังไมไดทุมตนเองใหกับส่ิงท่ีกระทําอยูน้ันอยางเต็มท่ี 

บางครั้ง ทานคงจะเคยเห็นคนนั่งอยูในภัตตาคาร อานหนังสือไปดวยรับประทานอาหารไปดวย เปน
ภาพท่ีดูเปนธรรมดาสามัญเหลือเกิน บุคคลผูนั้นสรางความประทับใจใหทานวา เขาเปนคนมีงานยุงเสีย
เหลือเกินจนกระท่ังไมมีเวลารับประทานอาหาร ทานอาจจะสงสัยวา บุคคลผูนั้นรับประทานอาหาร หรืออาน
หนังสือกันแน บางคนอาจจะบอกวาเขาทําท้ังสองอยาง ซ่ึงความจริงแลวเขาไมไดทําท้ังสองอยางนั้น ท้ังไมได
เพลิดเพลินอยูกับการกระทําท้ังสองอยางนั้น แตเปนผูมีจิตใจสับสนวุนวายไมไดเพลิดเพลินอยูกับส่ิงท่ีตนเอง
ทําอยูในขณะนั้น ไมไดมีชีวิตอยูกับปจจุบันเลย แตกําลังพยายามหนีจากชีวิตในปจจุบันอยางขาดสติแบบโง ๆ 
(แตขอนี้ไมไดหมายความวา จะไมใหคนเราพูดคุยกับเพื่อน ๆ ในระหวางรับประทานอาหารกลางวัน หรือ
อาหารเย็นหรอกนะ) 

ทานไมสามารถหนีจากชีวิตของตนเองได ไมวาทานจะพยายามหนีมันขนาดไหน ตราบใดท่ีทานยังมี
ชีวิตอยู ไมวาจะอยูในเมืองหรืออยูในถ้ําทานก็จะตองเผชิญกับชีวิตและอยูกับชีวิตอยูตราบนั้น ชีวิตท่ีจริงแท 
คือ ปจจุบันขณะ ไมใชความทรงจําในอดีตซ่ึงไดตายไปแลว และไมใชความฝนถึงอนาคตซ่ึงเปนส่ิงท่ียังไม
เกิดขึ้น ผูที่อยูกับชีวิตในปจจุบันขณะ คือ ผูท่ีอยูกับชีวิตท่ีจริงแทและจะเปนผูท่ีมีความสุขมากท่ีสุด 

เม่ือมีผูทูลถามวา เพราะเหตุใดพระสาวกของพระองค ซ่ึงถึงแมจะดํารงชีวิตอยางสงบเรียบงายดวย
อาหารเพียงม้ือดียว แตก็ยังเปลงปล่ังมีนํ้ามีนวล ? พระพุทธเจาทรงตรัสตอบวา “สาวกเหลานั้นไมหวนนึกถึง
อดีต ไมรําพึงถึงอดีต แตอยูในปจจุบันดังนั้นจึงเปนผูมีความเปลงปล่ังมีน้ํามีนวล เม่ือรําพึงถึงอนาคต และ
หวนนึกถึงอดีต คนโงท้ังหลายก็จะแหงเห่ียว เหมือนหญาเขียวขจีถูกตัดท้ิงไวกลางแดดฉะน้ัน” 

 

ตัวก ู ของกู  (อหังการ  มมังการ) 
 

การมีสติ หรือสัมปชัญญะ ไมไดหมายความวาใหทานคิดหรือรูตัววา “เรากําลังทําสิ่งน้ีอยู” หรือ 
“เรากําลังทําสิ่งน้ันอยู” มันไมใชอยางนั้น แตมันตรงกันขาม ขณะท่ีทานคิดวา “เรากําลังทําสิ่งน้ีอยู” นั้น
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ทานก็จะนึกถึงตัวตน จึงไมไดอยูกับการกระทํานั้น ๆ แตกลับไปมีชีวิตอยูกับความคิดวา “เปนตัวเรา” และ
ผลท่ีตามมาคือ การงานของทานพลอยไดรับความเสียหายไปดวย ทานจะตองลืมนึกถึงตัวเองอยางส้ินเชิงและ
ทุมเทตัวเองกับส่ิงท่ีกําลังทําอยูนั้น ทันทีท่ีนักพูดนึกถึงตัวเอง และคิดวา “เรากําลังปราศรัยกับผูฟง” จะทํา
ใหคําปราศรัยของเขาเกิดความสับสนและแนวความคิดของเขาก็เกิดขาดตอนไมปะติดปะตอ แตเม่ือนักพูดผู
นั้นลืมนึกถึงตัวเองในขณะปราศรัยในเรื่องนั้น ๆ เขาก็จะเปนนักพูดท่ีดีท่ีสุด คือ จะพูดไดดีและอธิบายเรื่อง
ตาง ๆ ไดอยางกระจาง งานท่ีสําคัญ ๆ ทุกอยาง เชน จิตรกรรม วรรณกรรม งานเสริมสรางทางปญญา งาน
เสริมสรางทางจิตใจ ลวนถูกประดิษฐข้ึนมาในขณะท่ีผูสรางสรรคงานช้ินนั้น ๆ ทุมเทชีวิตจิตใจท้ังหมดใหแก
งานนั้น ๆ ของตน ลืมนึกถึงตัวเองและมีอิสระจากการระลึกถึงตัวตน 

การมีสติและสัมปชัญญะอยูกับกิจการงานตาง ๆ ของเราตามท่ีพระพุทธองคทรงสอนไวนี้ คือการมี
ชีวิตอยูกับปจจุบันขณะอยูกับกิจการงานในปจจุบัน (มรรควิธีแบบเซ็น ก็มีพื้นฐานมาจากคําสอนนี้เหมือนกัน) 
ดังนั้น ในการปฏิบัติกรรมฐานในรูปแบบนี้ทานยังไมไดกระทําส่ิงใด ๆ อันจะชวยพัฒนาสติ เปนแตเพียงการ
ระลึกถึงส่ิงท่ีทานกําลังทํา ทานไมไดเสียเวลาอันมีคาแมแตวินาทีเดียวกับการปฏิบัติ “กรรมฐาน” ประเภทนี้ 
เพียงแตใหทานปลูกฝงสติและสัมปชัญญะใหอยูกับกิจการงานประจําวันของทานอยูเสมอทุกวันทุกคืน 
“กรรมฐาน” ท้ังสองอยางดังท่ีไดอธิบายมาน้ี เปนกรรมฐานที่เกี่ยวกับกายของเรา 

แตยังมีแนวปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิต (กรรมฐาน) อีกอยางหนึ่งเกี่ยวกับความรูสึกหรือเวทนาท้ังหลายทั้ง
ปวงของเรา คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนา ดังจะยกตัวอยางมาประกอบสักหนึ่งตัวอยาง เม่ือ
ทานเกิดความรูสึกไมสบายใจ หรือเศราโศกเสียใจในสภาวะเชนนี้ จิตใจของทานมืดมน หมนหมอง ไมกระจาง 
เกิดเปนความคับของในใจ ในบางกรณี ทานไมเห็นอยางกระจางชัดดวยซํ้าไปวา ทําไมทานถึงมีความรูสึกไม
สบายใจไปเชนนั้น กอนอื่นทานจะตองหัดใหไมมีความทุกขไปกับความรูสึกท่ีเปนทุกขนั้น ๆ ไมตองไปกังวล
กับส่ิงท่ีทานกังวลอยูนั้น ๆ แตใหพยายามมองใหแจมแจงวา ทําไมจึงมีเวทนา หรือความรูสึกทุกข กังวลหรือ 
เศราโศก เชนนั้น พยายามตรวจสอบดูเวทนานั้น ๆ วามันเกิดข้ึนไดอยางไรมีอะไรเปนเหตุ มันดับไปได
อยางไร พยายามตรวจสอบมันเสมือนทานสังเกตจากภายนอก อยาใหมีปฏิกิริยาเชิงอัตตวิสัยเขาไปเกี่ยวของ 
ใหทําเหมือนนักวิทยาศาสตรสังเกตส่ิงท่ีตนกําลังทําการทดลองอยูนั้น นอกจากนั้น ทานจะตองไมมอง
ความรูสึกนั้นในเชิงอัตตวิสัยวา “ความรูสึกของเรา” หรือ “เวทนาของเรา” แตใหมองในเชิง ปรวิสัยวา 
“ความรูสึกอยางหน่ึง” หรือ “เวทนาอยางหน่ึง” และทานจะตองลืมความคิดผิด ๆ วา “ตัวเรา” เสียอีก
ดวย เมื่อทานเห็นธรรมชาติของมัน เห็นวามันเกิดข้ึนไดอยางไร มันดับไปไดอยางไร จิตของทานก็จะไมมีอคติ
ตอเวทนานั้น ๆ สามารถปลอยวางและเปนอิสระจากเวทนานั้นได มันจะมีลักษณะเชนเดียวกันนี้กับเวทนา 
หรือความรูสึกท้ังหลายท้ังปวง 

ตอไปจะไดกลาวถึง “กรรมฐาน” ในแบบท่ีเกี่ยวของกับจิตของเรา ทานจะตองมีสติรูเทาทันอยูทุก
ขณะวา จิตรักหรือโกรธ จิตถูกโทสะพยาบาท ความริษยาครอบงํา หรือวาจิตมีความเมตตา กรุณา จิตมีโมหะ 
หรือมีความเขาใจแจมแจงและถูกตอง ดังนี้เปนตน เราตองยอมรับวา บอยครั้งท่ีเรากลัวหรือละอายท่ีจะ
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ตรวจสอบจิตของตนเอง จึงชอบหลบเล่ียงอยูเร่ือยไป คนเราจะตองกลาหาญและจริงใจ คอยมองตรวจสอบจิต
ของตนเอง เชนเดียวกับที่คนเรามองดูใบหนาของตนเองในกระจกเงา 

 

วิธีดับความโกรธ 
 
ในการตรวจสอบจิตนั้น จะตองไมมีทาทีไปในทางวิพากษวิจารณหรือตัดสินพิพากษา ไมตองแยกแยะ

วาถูกหรือผิด ดีหรือเลวใหทําแตคอยสังเกต คอยมอง คอยตรวจสอบเทานั้น อยาไดทําตัวเปนผูพิพากษา แต
ใหทําตัวเปนนักวิทยาศาสตร เมื่อทําการสังเกตจิตและสามารถมองเห็นธรรมชาติที่แทจริงของจิตอยางแจมแจง
แลวทานกค็ลายความติดยึดอยูกับอารมณ ความรูสึก และสภาวะท้ังหลายโดยวิธีนี้ ทานก็จะหมดอุปาทานเปน
อิสระ และมองเห็นส่ิงตาง ๆ ตามความเปนจริง 

อีกตัวอยางหนึ่ง (เชน) เม่ือทานโกรธข้ึนมานั้น ทานจะถูกความขัดเคือง ความพยาบาท ความเกลียด
ชังเขาครอบงํา แตเปนที่นาสังเกตวา คนท่ีกําลังโกรธนั่นจะไมรูตัววาตัวเองกําลังโกรธ เม่ือใดท่ีเขามีสติกําหนด
รูสภาวะจิตของตนได เม่ือนั้นเขาก็จะเห็นความโกรธของตนเองเกิดเปนความละอายแกใจ และเริ่มท่ีจะขม
ความโกรธนั้น ทานจะตองตรวจสอบธรรมชาติของความโกรธวามันเกิดขึ้นไดอยางไร มันดับไปไดอยางไร และ
อีกอยางหน่ึงท่ีจะลืมไมได คือ จะตองไมคิดวา “เราโกรธ” หรือ “ความโกรธของเรา” เปนเพียงใชสติไป
กําหนดรูสภาวะของจิตท่ีกําลังโกรธนั้น ทําการสังเกตและตรวจสอบจิตท่ีกําลังโกรธนั้นตามท่ีมีท่ีเปน วิธีการ
เชนนี้สามารถนําไปใชกับความรูสึกอารมณ และสภาวะทางจิตตางๆไดท้ังหมด 

ตอไปเปน “กรรมฐาน” ท่ีเกี่ยวกับเรื่องทางจริยศาสตร จิตใจและพุทธิปญญา การศึกษาเลาเรียน 
การอานหนังสือ การอภิปราย การสนทนา การปรึกษาหารือ ในเนื้อหาวิชาตาง ๆ ลวนแตรวมอยูใน 
"กรรมฐาน" ชนิดนี้ทั้งนั้น เชน เม่ืออานหนังสือเลมนี้ แลวไปครุนคิดถึงเพื่อหาสาระท่ีไดมีการอภิปรายกันเปน 
“กรรมฐาน” อยางหนึ่งอยางท่ีไดเห็นมาแลวขางตนนั้นวา การสนทนาระหวาง พระเขมกะ กับพระภิกษุหมู
หน่ึง เปนกรรมฐานแบบหนึ่ง ซึ่งนําไปสูการรูแจงเห็นจริงในพระนิพพานได 

 

เคร่ืองสกัดก้ันทางใจ 
 
ดังนั้น ในการปฏิบัติ “กรรมฐาน” แบบนี้ ทานอาจจะศึกษาครุนคิด ปรึกษาหารือกันเกี่ยวกับ

อุปสรรค 5 อยาง (นิวรณ) กลาวคือ 
1. ความใครพอใจในกาม (กามฉันทะ) 
2. ความอาฆาต ความเคืองแคน หรือความโกรธ (พยาบาท) 
3. ความหดหูและเซ่ืองซึม (ถีนมิทธะ) 
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4. ความฟุงซานและความกลุมกังวล (อุทธัจจกุกกุจจะ) 
5. ความลังเลสงสัย (วิจิกิจฉา) 
นิวรณท้ัง 5 เหลานี้ ถือวาเปนอุปสรรคตอความเขาใจกระจางชัดซ่ึงความจริงแลวมันเปนอุปสรรคตอ

การเจริญกาวหนาทุกอยาง เม่ือคนเราถูกนิวรณเหลานี้ครอบงํา และเม่ือไรรูวิธีท่ีจะกําจัดมันออกไป ก็จะทําให
ผูนั้นไมสามารถเขาใจวา อะไรผิด อะไรถูก อะไรดี อะไรชั่ว 

 

องคปญญาเครื่องตรัสรู 
 
บุคคลอาจปฏิบัติ “กรรมฐาน” ตามแนวธรรมท่ีเปน “องคแหงการตรัสรู 7 ประการ” (โพชฌงค 

7) คือ 
1. ความระลึกได (สติ) ไดแก การระลึกรูอยูกับภารกิจและการเคล่ือนไหวท้ังทางรางกายและทางจิต

ท้ังปวง ดังท่ีไดอธิบายมาแลวขางตน 
2. ความสืบคน และวิจัยในปญหาของหลักวิชาการตาง ๆ (ธัมมวิจยะ) ท่ีรวมอยูในขอนี้ คือ 

การศึกษาดานศาสนา จริยศาสตร และปรัชญา การอาน การวิจัย การอภิปราย การสนทนา ตลอดจนเขาฟงคํา
บรรยายที่เกี่ยวกับหลักวิชาการตาง ๆ เหลาน้ัน 

3. ความเพียร (วิริยะ) คือ ทําดวยความบากบั่นจนกวาจะบรรลุเปาหมาย 
4. ความอ่ิมใจ (ปติ) เปนคุณสมบัติที่ตรงขามกับแนวโนมของจิต ท่ีชอบมองโลกในแงราย หดหู และ

เศราสรอย 
5. ความผอนคลาย (ปสสัทธิ) ทั้งทางรางกายและทางจิตผูปฏิบัติไมควรมีกายและจิตกระดาง 
6. ความมีใจต้ังม่ัน (สมาธิ) ดังท่ีไดอธิบายแลวขางตน 
7. ความมีใจเปนกลาง (อุเบกขา) หมายถึง สามารถเผชิญชีวิตท่ีมีการเปล่ียนแปลงข้ึน ๆ ลง ๆ ดวย

จิตสงบ เยือกเย็น ไมหว่ันไหว 
ในการท่ีจะปลูกฝงคุณสมบัติตาง ๆ เหลานี้ไดนั้น ท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ตองมีความปรารถนา มีความ

มุงม่ัน และมีความสมัครใจอยางแทจริง เง่ือนไขทางวัตถุและจิตใจอื่น ๆ อีกหลายอยางท่ีจะเอื้ออํานวยใหเกิด
การพัฒนาในคุณสมบัติในแตละอยาง มีคําอธิบายอยูในคัมภีร 

นอกจากนี้แลว บุคคลอาจจะปฏิบัติกรรมฐานดวยการพิจารณาเรื่องตาง ๆ เชน ขันธ 5 โดยการสืบคน
ปญหาท่ีวา “อะไรคือสัตวบุคคล?”หรือ “อะไรคือสิ่งที่เรียกวาเรา?” หรือพิจารณาอริยสัจจ 4 ตามท่ี
อธิบายขางตน การศึกษาและการสืบคนเรื่องตาง ๆ เหลานี้ประกอบกันเปนกรรมฐานแบบท่ี 4 (ธัมมานุปสส
นา) ซึ่งจะนําไปสูการรูแจงเห็นจริงในปรมัตถสัจจ 
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นอกจากส่ิงตาง ๆ ท่ีไดอภิปรายมาแลวเหลานี้ ก็ยังมีอารมณของกรรมฐานอื่น ๆ อีกมากมาย เม่ือ
รวมกันแลวมีท้ังหมด 40 อยาง ใน 40 อยางเหลานี้ จะขอยกมากลาวแตเฉพาะ      พรหมวิหาร 4 ประการ 
คือ 

1.การแผความรักและความปรารถนาดี (เมตตา) อยางไมมีขอบเขต แกมนุษยสัตวท่ัวหนา โดย
ปราศจากความลําเอียงใด ๆ ไมเหมือน “กับที่มารดาใหความรักแตเฉพาะลูกของตนเทานั้น” 

2. ความสงสาร (กรุณา) ตอมนุษยสัตวท้ังปวง ผูมีความทุกข ลําบาก เดือดรอน 
3. ความยินด ี(มุทิตา) ในความสําเร็จ ความม่ังค่ัง และมีสุขของผูอ่ืน 
4.ความวางใจเปนกลาง (อุเบกขา) ในความเปล่ียนแปลงข้ึน ๆ ลง ๆ 
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สติปฏฐาน 4 
 
ที่ตั้งของสติ การต้ังสติกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง คือ ตามท่ีส่ิงนั้นๆ มัน

เปนของมัน ประกอบดวย 4 ประเภท ดังน้ี 
 
1. การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย (กายานุปสสนาสติปฏฐาน) 
 

เปนการตั้งสติกําหนดพิจารณากาย ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงกาย ไมใชสัตวบุคคล
ตัวตนเราเขาทานจําแนกวิธีปฏิบัติไวหลายอยาง คือ 

∏ กําหนดลมหายใจ (อานาปานสติ หรอื อานาปานัสสติ)  
∏ กําหนดรูทันอิริยาบถ (อิริยาบถ)  
∏ สรางสัมปชัญญะในการกระทําความเคลื่อนไหวทุกอยาง (สัมปชัญญะ)  
∏ พิจารณาสวนประกอบอันไมสะอาดทั้งหลายที่ประชุมเขาเปนรางกายนี้ (ปฏิกูลมนสิการ)  
∏ พิจารณาเห็นรางกายของตนโดยสักวาเปนธาตุแตละอยางๆ (ธาตุมนสิการ)  
∏ พิจารณาซากศพในสภาพตางๆอันแปลกกันไปใน 9 ระยะเวลา ใหเห็นคติธรรมของ
รางกายของผูอื่นเชนใด ของตนจักเปนเชนนั้น (นวสีวถิกา) 

 
ไดแก การใชสติกําหนดรูอาการท่ีปรากฏทางกาย หรือ รูปขันธ เชน การเดินจงกรม ขวายาง

หนอ ซายยางหนอ และการกําหนดลมหายใจเขาออก รูอาการพองยุบของทอง เชน พองหนอ ยุบหนอ 
 

2. การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน) 
 

เปนการต้ังสติกําหนดพิจารณาเวทนา ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงเวทนา ไมใชสัตว
บุคคลตัวตนเราเขา 

คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดเวทนาอันเปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉยๆก็ดี ท้ังท่ีเปนสามิส และ
เปนนิรามิสที่เปนไปอยูในขณะนั้นๆ 

ไดแก การใชสติกําหนดรูอาการที่ปรากฏ ทางเวทนา หรือเวทนาขันธ เชน การกําหนดรูในเมื่อ
สุข หรือทุกขที่เกิดขึ้นวา กําลังสุขอยางไร ทุกขอยางไร หรือไมสุข ไมทุกข หรือเฉยๆ ก็รูชัดแกใจ 
 

3. การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต (จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน) 
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เปนการต้ังสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงจิต ไมใชสัตวบุคคล
ตัวตนเราเขา 

คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดจิตของตนท่ีมีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไม
มีโมหะ เศราหมอง หรือผองแผว ฟุงซาน หรอื เปนสมาธ ิฯลฯ อยางไรๆ ตามที่เปนไปอยูในขณะนั้นๆ 

ไดแก การใชสติกําหนดรูอาการท่ีปรากฏ ทางจิต หรือวิญญาณขันธ เชน การกําหนดรูจิตมี
อารมณ อยางไร จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ความหดหู ฟุงซาน สงบ หรือไมสงบ ก็รูวาจิตมีอารมณอยางนั้นๆ 

 
 

4. การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม (ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน) 
 

เปนการต้ังสติกําหนดพิจารณาธรรม ใหรูเห็นตามเปนจริงวา เปนแตเพียงธรรม ไมใชสัตว
บุคคลตัวตนเราเขา 

คือ มีสติอยูพรอมดวยความรูชัดธรรมท้ังหลายไดแก นิวรณ 5 ขันธ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค 
7 อริยสัจจ 4 วาคืออะไร เปนอยางไร มีในตนหรือไม เกิดข้ึน เจริญบริบูรณ และดับไปไดอยางไร ตามท่ีเปน
จริงของมันอยางนั้นๆ 

ไดแก การใชสติกําหนดรูอาการที่ปรากฏทางธรรมคือ สัญญาขันธ และสังขารขันธ 
สัญญาขันธ คือ ความจําได หมายรู 
สังขารขันธ คือ ความนึกคิด เม่ือเราคิดอะไรอยูก็ตองกําหนดรูวา คิดอะไรอยู หรือเม่ือเกิด

ความพอใจ ไมพอใจ งวง ฟุง สงสัย ซ่ึงเรียกวา นิวรณ ก็ตองกําหนดรูในอารมณนั้นๆ 
 

 ถาจะกลาวโดยสรุปแลว สติปฏฐานนั้นมิใชอะไรอื่น นอกจากการใชสติพิจารณากําหนดรูอยูทุกขณะวา 
ในขณะหนึ่งๆ นั้น เรากําลังทําอะไรอยู หรือเรากําลังมีความนึกคิดอะไรอยู ท้ังนี้พิจารณากันเฉพาะในปจจุบัน
เทานั้น ไมพิจารณายอนไปถึง อดีต และอนาคต แมสักวินาทีเดียว สติปฏฐานนี้เปนหัวใจแหงคําสอนของ
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาโดยแท พระองคไดทรงพร่ําสอนสติปฏฐานแกสาวกของพระองคอยูเนืองนิตยนับ
แตตรัสรูจนกระทั่งเสด็จดับขันธปรินิพพาน ยิ่งกวานั้นพระองคยังทรงรับรองไดอยางชัดแจง ในมหาสติปฏฐาน
สูตรวา เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน ํวิสุทฺธิยา ฯเปฯ ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานาติ ความวา “ ดูกร ทาน
ผูเห็นภัยในวัฏฏสงสารท้ังหลาย ทางคือสติปฏฐาน 4 นี้ เปนทางสายเดียวท่ีเปนไปพรอมเพื่อความบริสุทธ์ิ
หมดจดของสัตวท้ังหลาย เพื่อกาวลวงความเศราโศกเสียใจ ความร่ําไร รําพัน เพื่อดับทุกขดับโทมนัส เพื่อ
บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ดังนี้ ” แมพระพุทธเจา และสาวกท้ังหลาย ท้ังในอดีตกาล และอนาคตกาลก็ดี 
จะตองเจริญวิปสสนากรรมฐาน จึงจะบรรลุ มรรค ผล นิพพานได ดังพระบาลีรับรองขอความตอนนี้วา 
    เยเนว ยนฺติ นิพฺพาน ํ พุทฺธา เตสฺจ สาวกา 
    เอกายเนน มคฺเคน สติปฏฐานสฺญินา 
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ความวา “ พระพุทธเจา และเหลาสาวก ยอมไปสูพระนิพพาน ดวยทางเดียวคือ สติปฏฐาน 4 ดังนี้ “ 

ที่พระองคทรงตรัสวาเปนเอกายนมรรค คือเปนทางสายเอกก็เพราะวา 
 

1. พระพุทธเจาพระองคเดียวที่ทรงคนพบ 
2. มีอยูในพระพุทธศาสนาน้ีแหงเดียว 
3. เปนการไปคนเดียว คือ ตองไปดวยตนเอง จะใหใครไปแทนไมได 
4. เปนทางสายเดียว ไมใชทางสองแพรง 
5. เปนการไปสูจุดหมายปลายทางแหงเดียว คือ พระนิพพาน 

 
สติปฏฐาน  เปนคําภาษาบาลีที่มักจะแปลกันโดยทั่วไปวาฐาน (ท่ีต้ัง) ของสติทั้ง 4 ฐาน อยางไรก็ตาม

เราอาจทําความเขาใจความหมายท่ีสมบูรณของคําวา  สติปฏฐาน  ไดโดยการแยกคําสมาสนี้ออกเปนสวน ๆ 
แลวพิจารณาองคประกอบของคําสมาสนี้ทีละคํา และพิจารณาความหมายโดยรวมอีกครั้ง 

 
สต ิ+ ปฏฐาน 
หรือ 

สต ิ+ ป + (ฏ) + ฐาน 
 

คําวา  สต ิ มีรากศัพทมาจากคําวา  สํสรติ  ซ่ึงแปลวา การจํา แตเม่ือกลาวโดยนัยของสติเจตสิก  สติ  
จะหมายถึงการระลึกไดในอารมณ  การจดจออยูกับปจจุบันขณะ  การระลึกรูความต่ืนตัวทั่วพรอม และ
ความใสใจไมประมาทมากกวาการจดจําเรื่องในอดีต 

 
ปฏฐาน  หมายถึง  การสรางขึ้น  การนํามาใช  การทําใหปรากฏขึ้นและต้ังอยูอยางแนบแนนและ

มั่นคง 
 
เม่ือนําคําท้ังสองมารวมเขาดวยกัน คําวา  สติปฏฐาน จึงหมายถึง “การทําใหสติเกิดขึ้นและดํารง

อยูอยางแนนแฟนม่ันคง และแนบสนิทกับอารมณท่ีกําลังกําหนดรูอยู”  การระลึกรูเชนนี้มีชื่อเรียกอีกอยาง
หน่ึงวา  สุปฺปติฏฐิต  สติ  หรอื สติท่ีต้ังม่ันดวยดี 

 
ความไมผิวเผินฉาบฉวย 
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ลักษณะของสติ  คือ  ความไมซัดสายไปมา หรือการระลึกไดในอารมณอยูเนือง ๆ กลาวคือ  ไม
ลองลอยไปจากอารมณกรรมฐาน (อปลาปนลกฺขณา) พระอรรถกถาจารยไดกลาวเปรียบเทียบวาเหมือนกับ
ลูกฟกทองท่ีควานเอาไสในออกจนกลวง  ตากแหงแลวโยนลงไปในน้ํา  ลูกฟกทองแหงยอมลอยข้ึนลงอยูบน
ผิวน้ํานั้น ในทํานองเดียวกัน  จิตที่เฝาสังเกตและกําหนดรูอารมณก็ไมควรที่จะรับรูอารมณอยางผานเลย
ฉาบฉวย  ตรงกันขาม  จิตควรที่จะด่ิงหรือจมลึกลงไปในอารมณที่กําหนดรูนั้น  เชนเดียวกับการขวางกอน
หินลงไปในน้ํา  กอนหินนั้นก็จะจมหรือดิ่งลงไปสูกนบึ้งของทองน้ํา 
 สมมติวาผูปฏิบัติกําลังเฝาดูทอง (พอง  ยุบ) เปนอารมณในการเจริญสติปฏฐานอยู  ผูปฏิบัติจะตอง
พยายามรวมพลังในการระลึกรูใหจรดอยูท่ีอารมณหลักนี้อยางม่ันคงแนบแนนเพื่อไมใหจิตซัดสายออกไป  จิต
จะดิ่งลึกลงไปแนบแนนอยูกับกระบวนการพองยุบ และเม่ือจิตเขาไปประจักษแจงธรรมชาติของกระบวนการนี้
แลว  ผูปฏิบัติก็สามารถเขาใจถึงลักษณะที่แทจริงของกระบวนการดังกลาว ท้ังความเครงตึง  ความกดดัน  
ความเคล่ือนไหว ฯลฯ 
 
ไมพลาดจากการระลึกรูอารมณ 
 
 หนาที่หรือกิจของสติก็คือการทําใหปราศจากความสับสน หรือหลงลืม (อสมฺโมสรสา) กลาวคือการ
กําหนดรูของจิตนี้จะตองมีความตอเนื่องอยางย่ิง ไมเคล่ือนคลาดหลงลืมหรือปลอยใหอารมณกรรมฐาน
หายไปจากการระลึกรู  กลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ หนาที่ของสติคือการประคับประคองใหอารมณกรรมฐาน
ปรากฏชัดอยูในความระลึกรูของผูปฏิบัติตลอดเวลา  เชนเดียวกับนักฟุตบอลท่ีไมเคยปลอยใหลูกบอลหลุด
รอดไปจากสายตา หรือนักกีฬาแบดมินตันกับลูกขนไก หรือนักมวยกับความเคล่ือนไหวของคูตอสู  
เชนเดียวกันผูปฏิบัติจะไมปลอยอารมณกรรมฐานใหคลาดไปจากการกําหนดรูไดเลย 
 
การเผชิญหนาหรือจดจอตออารมณและการคุมครองปองกันจิต 

  
สติกอใหเกิดผล  2 อยาง  คือ  การจดจอตออารมณกรรมฐาน และการอารักขาปองกันจิต 
 
1. การจดจอตออารมณ 

 
  ผลของการมีสติจะเห็นไดชัดจากสภาพการเผชิญหนาหรือจดจอตออารมณ  กลาวคือ  สติทํา
ใหจิตเขาไปเผชิญหรือประจันหนากับอารมณตรง ๆ (วิสยาภิมุขภาวปจฺจุปฏฐานา) โดยสติจะปรากฏเปน
สภาวะของจิต (ภาวะ) ที่กําลังเผชิญหนาโดยตรง (อภิมุข) หรือจดจออยูกับอารมณที่กําหนดรูอยู (วิสย) 
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  กลาวกันวาใบหนานั้นเปนเครื่องบงชี้ถึงลักษณะนิสัย ดังนั้นหากเราประสงคจะรูลักษณะและ
นิสัยใจคอของใครสักคนหนึ่ง เราก็ตองเผชิญหนากับคนผูนั้นโดยตรง แลวตรวจสอบดูหนาตาของเขาอยางถี่
ถวน ดวยวิธีนี้การตัดสินใจของเราจึงจะมีความถูกตอง แตหากเรายืนอยูในมุมเฉียง อยูขางหลัง หรืออยูหาง
จากตัวบุคคลผูนั้น เราก็คงไมสามารถแยกแยะลักษณะที่โดดเดนในใบหนาของบุคคลผูนั้นได 
  ในทํานองเดียวกัน ในขณะท่ีผูปฏิบัติกําลังเฝาดูอาการพองของทองอยูนั้น หากจิตของผู
ปฏิบัติเขาไปเผชิญหนาหรือจดจออยูกับอาการพองโดยตรงแลว ผูปฏิบัติก็จะสังเกตเห็นความรูสึกหลาย
อยางท่ีแตกตางกันในอาการพองน้ัน เชน  ความเครงตึง  ความกดดัน  ความรอน  ความเย็น หรืออาการ
เคลื่อนไหว 
 

2. การคุมครองรักษาจิต 
 
  หากจิตท่ีตามระลึกรูอารมณอยูนั้นสามารถประคับประคองความจดจอตออารมณไดอยาง
ตอเนื่องเปนเวลานาน ๆ ผูปฏิบัติก็จะพบวาจิตมีความบริสุทธ์ิอยางย่ิงซ่ึงเปนผลของการท่ีจิตปราศจากกิเลส 
(เครื่องเศราหมอง) ความบริสุทธ์ินี้เปนผลประการท่ีสองของสติ  กลาวคือการปกปองคุมครองจิตจากการจู
โจมของกิเลส (อารกฺขปจฺจปฏฐานา) ตราบท่ีมีสติคุมครองอยู  กิเลสจะไมมีโอกาสลวงล้ําเขาสูกระแสการรับรู
อารมณไดเลย 

สติอาจเปรียบไดกับยามเฝาประตูที่ทําหนาที่ดูแลอายตนะทั้งหก  ยามเฝาประตูจะไมยอม
ใหคนรายหรือผูท่ีไมปรารถนาดีผานประตูเขามาได  แตจะยอมใหคนท่ีดีมีประโยชนผานเขามาเทานั้น  สติก็
เชนกันจะไมยอมใหอกุศลเขามาทางอายตนะท้ังหลาย แตยินยอมใหกุศลผานเขามาไดเทานั้น โดยการกีดกัน
อกุศลไมใหกลํ้ากรายเขามา จิตจึงไดรับการอารักขาคุมครอง 
 
เหตุใกลของสติ 
  

ปจจัยอันเปนเหตุใกลท่ีชวยใหสติเจริญขึ้น  ก็คือการกําหนดหมายหรือจําไดหมายรูอยางม่ันคง       
(ถิรสฌฺฌา ปทฏฐานา) และสติปฏฐาน  4 (กายาทิสติปฏฐาน ปทฏฐานา) 

 
1. ความจําไดหมายรูท่ีม่ันคง 
 

  เพื่อใหสติระลึกรูอยูกับอารมณ  ความจําไดหมายรูที่หนักแนน และม่ันคง (ถิร) เปนสิ่ง
สําคัญ ย่ิงการกําหนดหมายหรือจําไดหมายรู (สัญญา) มีความหนักแนนม่ันคงและแนวแนมากเทาใด สติก็จะ
ย่ิงมีความหนักแนนม่ันคง และแนวแนมากขึ้นเทานั้น 
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ความจําไดหมายรูน้ันมีหนาท่ีอยูสองประการ คือ การบันทึก และการระลึกรูสภาพธรรมที่

มีการปรุงแตงขึ้นทั้งหลาย (สังขาร) โดยไมจํากัดวาสิ่งน้ันจะเปนกุศลหรืออกุศล สัญญาอาจเปรียบไดกับ
การอัดเทปคําพูดลงในเทปวิทยุหรือเทปวีดีโอ การบันทึกเทปนั้นเกิดข้ึน โดยไมคํานึงถึงเนื้อหา หรือคุณภาพ
ของเสียงพูดนั้น แตการบันทึกท่ีมีความชัดเจน  คุณภาพสูง เชนการอัดเสียงคอนเสิรตเพลงคลาสสิค หรือโอ
เปราลงบนแผนซีดีดวยระบบดิจิตอลรุนใหมลาสุด ยอมทําใหเสียงท่ีออกมาภายหลัง (เปรียบไดกับสติ) มี
ความแจมชัด  หนักแนน ไพเราะนาประทับใจยามที่นําแผนซีดีนั้นกลับมาเปดใหม 
  ในทํานองเดียวกัน ความจําไดหมายรูอารมณกรรมฐานอยางม่ันคง  แจมชัด (โดยการกําหนด
รูธรรมดา หรือการกําหนดรูโดยใชคําพูดในใจประกอบ) จะเปนปจจัยสนับสนุนอยางดีย่ิงใหเกิดสติท่ีเขมแข็ง  
แจมชัด และแนบแนน 
 

2. สติปฏฐานส่ี 
 

  เหตุใกลอีกประการหนึ่งของสติไดแก  สติปฏฐาน  4 (กายาทิสติปฏฐานปทฏฐานา) กลาวคือ 
สตินั่นเองเปนสาเหตุใหสติเจริญยิ่งขึ้น ความจริงสติที่เจริญขึ้นก็เปนผลจากการส่ังสมพลังสติแตละขณะอยาง
ตอเนื่อง สติในขณะจิตหน่ึงกอใหเกิดสติในขณะจิตตอ ๆ ไป 
  กระบวนการนี้เทียบไดกับกระบวนการสั่งสมความรู (การศึกษา) หากวานักเรียนเปนคนท่ีต้ัง
อกต้ังใจ และทําการบานดวยความเคารพและใสใจแลว ความรูที่เขาไดรับจากบทเรียนเบ้ืองตน ก็จะทําให
เขาเขาใจบทเรียนในขั้นสูง ๆ ขึ้นไปได  การศึกษาชั้นประถมก็เปนเหตุใหสามารถศึกษาในระดับมัธยมได 
และความรูในชั้นมัธยมก็เปนพื้นฐานสําหรับระดับวิทยาลัย และมหาวิทยาลัยตอไป 
  โดยสรุปก็คือ  สติน่ันเองเปนสาเหตุใหสติเจริญและม่ันคงย่ิง ๆ ข้ึน 
 
เทาทันปจจุบัน 

  
การระลึกรูเทาทันปจจุบันอารมณเปนส่ิงท่ีสําคัญมากไมควรมีอะไรมาแบงกั้นระหวางอารมณท่ีกําลัง

เกิดขึ้นและการกําหนดรูของจิต  อารมณที่เกิดขึ้นและจิตที่กําหนด ไมควรเกิดขึ้นโดยมีระหวางคั่น การกําหนด
รูอารมณที่ปรากฏขึ้น  ควรเกิดขึ้นอยางฉับพลันทันทีไมมีความลาชาแมแตนอย ทันทีท่ีอารมณเกิดข้ึนผู
ปฏิบัติตองกําหนดรูและเฝาสังเกตทันท ี
 หากการกําหนดรูของผูปฏิบัติเคล่ือนคลาดออกไป การปรากฏสภาพธรรมก็จะผานพนไปกอนท่ีผู
ปฏิบัติจะนอมจิตไประลึกรูอารมณนั้น  ผูปฏิบัติยอมไมสามารถรับรูอารมณท่ีเปนอดีตหรืออนาคตไดอยาง
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ถูกตองตามความเปนจริง และหากผูปฏิบัติไมไดใสใจจดจออยูกับปจจุบันอารมณทั้งหลายอยางตอเนื่องแลว ก็
เรียกไดวาผูปฏิบัติมิไดเจริญวิปสสนาและมิไดอยูกับความเปนจริงอีกตอไป 
 
การเกิดข้ึนพรอมกัน 

  
การเกิดขึ้นโดยพรอมเพรียงกันของการกําหนดรู และอารมณกรรมฐานน้ันเปนลักษณะที่สําคัญ

ของสติ  ยกตัวอยางเชนเม่ืออารมณเกิดข้ึนจิตก็จะนอมระลึกรูอารมณนั้นพรอม ๆ กับท่ีอารมณปรากฏขึ้น
อยางประสานสอดคลองเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 

 
สติที่พิเศษเหนือธรรมดา 
 
 พยางค  ปะ  ในคําวา  สติ -  ป – (ฏ) ฐาน  บงชี้วาสตินั้นจะตองพิเศษเหนือธรรมดา หรือมีความ
โดดเดน (วิสิฏฐ) มากลน  เขมขน  จดจอ และตอเนื่อง (ภุสตถ) ย่ิงกวาสติโดยท่ัวไป  การมีสติตามปรกติ
ธรรมดาน้ัน ไมเพียงพอ เลยในการเจริญสติปฏฐานภาวนาอยางจริงจังเขมขน จากนี้เราจะศึกษาลักษณะ
ขางตน ตลอดจนความหมายของพยางค  “ปะ” ในเชิงการปฏิบัติภาวนาตอไป 

 
การแลนออกไปโดยเร็ว  (ปกฺขนฺทิตฺวา  ปวตฺตติ) 

  
พยางค  ปะ  ในคําวา  สติ – ป – (ฏ) ฐาน อาจตีความไดวามาจากคําวา  ปกขนทน  กลาวคือ  

ความเรงรีบ  กระโจนหรือพุงเขาไป ทันทีท่ีสภาพธรรมซ่ึงเปนอารมณกรรมฐานเกิดข้ึนจิตจะตองพุงทะยาน
ออกไปและจมลึกลงไปในอารมณกรรมฐานนั้นอยางมีพลังแรงกลา และกลาหาญ จิตจะถาโถมเขาใสอารมณ
นั้นอยางไมลังเล  ไมย้ังคิด  ใครครวญ  วิเคราะหจินตนาการ  สงสัย  ไตรตรอง  คาดเดา หรือเพอฝนใด 
ๆ ทั้งสิ้น  ดังนั้นอาการ “แลนออกไปอยางรวดเร็ว” นี้จึงประกอบดวยลักษณะหลาย ๆ อยางดวยกันคือ 

 
•  การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว  ฉับไวทันทีทันใด พรอมดวยความรุนแรง หรือดวยพละกําลังความ
เขมแข็งและความกระฉับกระเฉงอยางย่ิงยวด 

 อุปมา  :  เหมือนการเรงรีบสงผูปวยไปโรงพยาบาล 
 •  การจูโจมเขายึด  ตะครุบ หรือจับกุมอยางเฉียบพลัน  การโจมตีอยางฉับไว  การประจันบาน 
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อุปมา  :  เหมือนกองทหารเขายึดและพิฆาตกองกําลังของศัตรู ดวยการโจมตีท่ีรุนแรงแบบเบ็ดเสร็จ
รวดเดียว 
•  อาการที่ฝูงชนแหกันไปยังสถานที่แหงหนึ่งแหงใดพรอม ๆ กัน 

อุปมา  :  เหมือนฝูงคนเบียดเสียดกันเขาประตูสนามแขงขันฟุตบอลกอนท่ีการแขงขันจะเริ่มข้ึน•  
การทําอะไรดวยความเรงดวน  รวดเร็วและเรงรีบเกินธรรมดา 
อุปมา  :  เหมือนคนท่ีกําลังยุงอยูกับงานท่ีอาจกลาววา “ผมกําลังรีบสุดขีดเลย” หรือเหมือนคํากลาว
ท่ีวา “จงตีเหล็กเม่ือยังรอน” ผูปฏิบัติก็เชนกันตองกําหนดรูและสังเกตดูอารมณทันทีเม่ืออารมณนั้น
เพ่ิงเกิดข้ึน “สด ๆ รอน ๆ” 

 
ผูปฏิบัติไมควรกําหนดรูแบบครึ่ง ๆ กลาง ๆ การระลึกรูจะตองไมหยอนยาน  อืดอาด  ไมใสใจ และ

ไมลาชาหรือจับจองเกินไปจนไมทันปจจุบันอารมณ จิตท่ีกําหนดรูจะตองไมฟุงซาน  เล่ือนลอย  ไมมีเวลา
สําหรับความนึกคิดใด ๆ ผูปฏิบัติไมควรตามระลึกรูอารมณแบบสบาย ๆ เกินไปหรือละลาละลัง  แตตองถา
โถมเขาใสปจจุบันอารมณอยางถูกตองสมํ่าเสมอ 

 
การเขาไปรับรูอารมณอยางแนบแนนม่ันคง (อุปคฺคณฺหิตวา ปวตฺตติ) 

  
ในขณะท่ีชาวนาเกี่ยวขาว มือขางหนึ่งของเขาจะตองจับรวงขาวอยางม่ันคง เขาจึงจะใชเคียวเกี่ยวขาว

ไดสําเร็จ ในทํานองเดียวกันผูปฏิบัติจะตองจับ (กําหนดรู) อารมณกรรมฐานไดอยางแนบแนนม่ันคง  เพ่ือ
มิใหจิตเลื่อนไหลหลุดลอยไป หรือเคล่ือนคลาดไปจากการระลึกรูปจจุบันอารมณ 
 เม่ือสติมีความมั่นคงมากข้ึน ผูปฏิบัติก็จะสามารถจับหรือเขาไประลึกรูอารมณหยาบ ๆ ไดอยางแนบ
แนนมากขึ้นและฝกปฏิบัติตอไป  จิตก็สามารถกําหนดรู และต้ังอยูกับอารมณท่ีละเอียดย่ิง ๆ ข้ึน และในท่ีสุด
แมแตอารมณท่ีสุขุมลุมลึกมาก ๆ ก็สามารถกําหนดรูไดอยางมั่นคง  ดังนั้นผูปฏิบัติจึงควรพยายามเขาไปรับรู
อารมณทางกายใหไดชัดเจนกอนที่จะพยายามกําหนดอารมณทางจิตที่สุขุมลุมลึกมากขึ้น เชนเจตนา
ความคิดตาง ๆ ฯลฯ 
 
กําหนดรูอารมณอยางถวนทั่ว (ปตฺถริตฺวา ปวตฺตติ) 

 
 การกําหนดรูของจิตนั้นตองครอบคลุมอารมณนั้น ๆ โดยถวนท่ัว แผออกไปโอบลอมหอหุมอารมณ
น้ันท้ังหมด มิใชเพียงสวนใดสวนหนึ่ง และกําหนดรูต้ังแตตนตลอดทามกลางและส้ินสุด 
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ความตอเนื่องไมขาดสาย (ปวตฺตติ) 

 
 ในทางปฏิบัติการกําหนดรูอารมณในลักษณะนี้หมายความวา  จิตท่ีกําหนดรู และสังเกตดูอารมณตาง 
ๆ ท่ีกําลังเกิดข้ึนอยูนั้นจะตองมีความตอเนื่อง กลาวคือ การเจริญสติขณะหน่ึงจะตองเชื่อมตอกับการเจริญ
สติในอีกขณะหน่ึงทุก ๆ ขณะ ตอเนื่องกันไป  สติท่ีเกิดข้ึนในขณะแรกจะตองตอเนื่องกับสติในขณะถัดไป
โดยไมมีชองวาง กลาวโดยยอก็คือผูปฏิบัติควรจะประคองสติใหดํารงอยูเสมอ 
 
อุปมา  : 
 

•  หากมีชองวางระหวางแผนกระดานปูพื้นสองแผนฝุนและทรายก็อาจแทรกเขาไปได  หากสติไมมี
ความตอเนื่องและมีชองวางอยูกิเลสก็อาจแทรกซึมเขามาได 
•  ในสมัยกอนคนจุดไฟดวยการนําทอนไมสองทอนมาถูกัน  หากผูจุดไฟไมขัดสีไมอยางตอเนื่อง แต
ทําไปหยุดไปแลว ไฟก็ไมอาจติดขึ้นไดเลย ในทํานองเดียวกันหากสติไมมีความตอเนื่อง ผูปฏิบัติยอม
ไมอาจจุดประกายไฟแหงปญญาขึ้นไดเลย 

   
 กลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ  ในการกําหนดรูหรือการเจริญสติอยูกับอารมณใด ๆ ผูปฏิบัติไมควรปลอยให
มีชองวาง แตตองรักษาความตอเนื่องตลอดเวลา ไมควรเปนไปในลักษณะทํา ๆ หยุด ๆ ผูท่ีปฏิบัติแบบทําไป
หยุดไปเพื่อพักผอนเปนชวง ๆ และเริ่มใหมมีสติประเด๋ียวประดาว และหยุดเพื่อฟุงฝนเปนชวง ๆ นั้น ไดชื่อ
วา “โยคีก้ิงกา” (คือ ทํา ๆ หยุด ๆ ไมเอาจริงเอาจัง – ผูแปล) 

 
ไมบังคับกะเกณฑ 
 
 กระบวนการกําหนดรูและสังเกตดูอารมณท่ีปรากฏทางกายและทางใจนี้ควรต้ังอยูบนพื้นฐานของ
สามัญลักษณะแหงความไมมีตัวตนท่ีจะบงัคับบัญชาได (อนัตตา) กลาวคือ 
 
 ผูปฏิบัติจะตองมีความระมัดระวังอยางใหญหลวงในการเฝาดูอารมณตาง ๆ โดยไมเขาไปบังคับ
กะเกณฑ  ควบคุม หรือบงการใด ๆ ผูปฏิบัติควรจะเพียงแตดูวากําลังเกิดอะไรขึ้นจริง ๆ มิใชมองหาสิ่ง
ที่คาดหวัง หรือปรารถนาใหเกิดขึ้น 
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สรุป 

  
มาถึงตรงนี้  เราจะกลาววา  สติปฏฐานคืออะไรกันเลาสติปฏฐานก็คือ  การดํารงสติอยูกับอารมณใด 

ๆ โดยแลนเขาไประลึกรูอารมณอยางรวดเร็ว  ถูกตรง  ลุมลึก และครอบคลุมโดยถวนทั่ว  เพ่ือใหสติ
ต้ังอยูกับอารมณอยางแนบแนนม่ันคง  เม่ือกําหนดวา “พองหนอ” จิตก็จะเขาไปรับรูอารมณท่ีกําหนดรูอยู  
กลาวคือ  อาการพองของทอง  ความระลึกรูของจิตจะแลนเขาใสอารมณอยางรวดเร็วแลวแผขยายออก
ครอบคลุมอารมณนั้นจนจิตแนบแนนอยูกับอารมณหรือสภาพธรรมดังกลาวกระบวนการเชนนี้จะดําเนินตอไป  
ขณะที่กําหนดรูอาการยุบรวมตลอดถึงอารมณอื่น ๆ ที่ปรากฏขึ้นทางกายและทางจิต 
 ดังนั้นโดยสรุป  สติตองมีพลังรอบดาน  เขาประชิดจดจอกับอารมณตรง ๆ สติจะตองถาโถมเขาใส
อารมณ  หอคลุมอารมณโดยถวนท่ัวบริบูรณ  ทะลุทะลวงเขาไปในอารมณ และไมพลาดแมเศษเส้ียวของ
อารมณที่กําหนดรูอยูเลย 
 หากสติของผูปฏิบัติมีคุณสมบัติเชนน้ี  ผูปฏิบัติยอมเจริญกาวหนาในการปฏิบัติอยางรวดเร็ว และเม่ือ
การปฏิบัติมีความสมบูรณเต็มรอบแลว ยอมเขาถึงพระนิพพานไดอยางแนนอน 
 

สติปฏฐาน  โดยยอ 
 
 •  ดํารงสติอยางแนบแนนมั่นคง 

•  ไมผิวเผินฉาบฉวย 
•  ไมพลาดจากการระลึกรูอารมณ    
•  จดจอตออารมณ 
•  ปกปองจิตจากการจูโจมของกิเลส 
•  การจําไดหมายรูที่ชัดเจนมีพลัง 
•  สติเหน่ียวนําใหสติเจริญข้ึน 
•  เรงรีบและด่ิงลึกลงไป 

•  จับอารมณใหมั่น 
•  ครอบคลุมอารมณโดยถวนทั่ว 
•  ทันทีทันใด 
•  ตอเนื่องไมขาดสาย 
•  เทาทันปจจุบัน 
•  ไมบังคับกะเกณฑ 
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จุดประสงคการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

  
 พระพุทธองคทรงมีพุทธประสงคอยู 5 ประการ คือ 

1. เพ่ือความบริสุทธ์ิของจิต 
2. เพื่อกําจัดความเศราโศกเสียใจพิไรรําพรรณ 
3. เพื่อกําจัดความทุกขกายทุกขใจ 
4. เพ่ือความเขาถึงความจริงของชีวิต 
5. เพื่อความดับทุกข คือ พระนิพพาน 

 
การสอบอารมณวิปสสนาแกผูปฏิบัติมีประโยชนอยางไร? 

 
โดยมากผูท่ีเขาปฏิบัติวิปสสนานั้น อาจารยผูสอนกรรมฐานตองมาทําการสอบอารมณอยูเสมอ การ

สอบอารมณอยูเสมอ การสอบอารมณมีประโยชนแกผูปฏิบัติ คือ  
 
1. การใชสติกําหนดรูของผูปฏิบัตินั้น ถาหากวายังไมตรงตอปจจุบัน อาจารยผูสอนจะไดช้ีแจง
แนะนําใหกําหนดใหถูกตองตรงตอปจจุบัน 

2. เม่ือผูปฏิบัติใชสติกําหนดรูไมทัน เนื่องจากเคล่ือนไหวอิริยาบถเร็วเกินไป อาจารยผูสอนก็จะได
แนะนําแกไขใหเคลื่อนไหวอิริยาบถใหไดพอเหมาะกับสติที่จะกําหนดไดทัน 

3. ถาการกําหนดรูของผูปฏิบัติยังกระทําไปโดยไมถูกตอง อาจารยผูสอนก็จะไดแนะนําใหทําโดย
ถูกตอง 

4. เม่ือผูปฏิบัติขาดสติโดยพล้ังเผลอไป ไมไดกําหนดตออารมณนั้นๆ อาจารยผูสอนก็จะแกไขใหสติ
ของผูปฏิบัตินั้นดีขึ้น 

5. ถาวิริยะ กับสมาธิ และศรัทธากับปญญาไมเสมอกัน อาจารยผูสอนก็จะแกไขใหเสมอกัน 
6. เมื่อการกําหนดรูในขั้นแรกของผูปฏิบัติกําหนดไดดีแลว อาจารยผูสอนก็จะไดแนะนําเพิ่มเติมใหถี่
ขึ้นอีก 

 
ในการสอบอารมณกรรมฐานนี ้อาจารยผูสอนจะตองใชหลักการสังเกตดูผูปฏิบัติ คือ 
 

1. ผูปฏิบัติน้ันมีความพยายามหรือไม? 
2. จับอารมณไดตรงปจจุบันหรือไม? 
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3. การกําหนดรูนั้น กําหนดไดถูกตองตามวิธีท่ีสอนไวหรือไม? 
4. การกําหนดรูอารมณตางๆ นั้นขาดตกบกพรองหรือไม? 
5. สติ และสมาธิของผูปฏิบัติ ดีแคไหน? 
6. วิปสสนาญาณที่เปนภาวนามัย เกิดอยูแลวหรือยัง? ถาเกิดถึงญาณแคไหน? 
7. คําพูดของผูปฏิบัตินั้น พูดดวยภาวนามัยหรือไม? 

 
กําหนดเวลาในการสอบอารมณนั้นไมแนนอน ผูปฏิบัติ บางคนตองสอบทุกวันบางคน 3 วันสอบ 1 

ครั้งก็ได บางคน 5 วันสอบ 1 ครั้งก็ได บางคน 7 วันสอบ 1 ครั้งก็ได และบางคนไมตองสอบเลยก็ได เฉพาะ
บุคคลท่ีไมตองทําการสอบนั้นตองเปนบุคคลท่ีความรูในปริยัติธรรม และมีความรูในวิธีเจริญวิปสสนา และ
วิปสสนาญาณดีพอท้ัง 2 อยาง สําหรับผูปฏิบัติท่ีตองมีการสอบอารมณนั้น อาจารยผูสอบตองอนุญาตเปน
พิเศษวา ถาหากมีอารมณพิเศษอยางหนึ่ง อยางใดปรากฏข้ึนแลว ใหผูปฏิบัติรีบมาหาอาจารยไดเปนพิเศษไม
วาเวลาใด 

 
“บุคคลท่ีแตงตัวโดยมิไดอาบน้ํายอมจะรูสีกอึดอัด ขอนี้ฉันใด ผูท่ีจะเจริญวิปสสนากรรมฐาน โดยท่ี

ไมไดเตรียมตัวก็เหมือนกัน ยอมไมมีความโปรงใจ และจิตใจอาจเปนสมาธิไดโดยยาก” 
 
“ดูกอนภิกษุ เพราะเหตุนั้น เธอพึงอาศัยศีล ต้ังอยูในศีลกอน แลวจึงเจริญสติปฏฐาน 4” 
 
“สมาธิท่ีศีลอบรมแลว ยอมมีมากมีอานิสงสมาก ปญญาท่ีสมาธิอบรมแลว ยอมมีผลมากมีอานิสงส

มาก จิตที่ปญญาอบรมแลว ยอมพนจากอาสวะโดยชอบ” 
 
“กอนท่ีดวงตะวันจะข้ึนสูทองฟา แสงเงินแสงทองยอมปรากฏข้ึนมากอนฉันใด รุงอรุณแหงอริยมรรค 

ศีลยอมปรากฏขึ้นมากอนฉันนั้น “ 
 

เยเนว ยนฺติ นิพฺพาน ํพุทฺธา เตสฺจ สาวกา เอกายเนน มคฺเคน สติปฏฐานสฺญินา 
 
“ พระพุทธเจาทุกพระองค และเหลาอรหันตสาวกท้ังหลาย ดําเนินไปสูพระนิพพานดวย เสนทางสาย

ใด เสนทางสายน้ันคือ สติปฏฐาน 4 ดังน้ี 
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เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานํ อฏฐงฺมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺ
พานสฺส  สจฺฉิกิริยาย ยทิทํ จตฺตาโร สติปฏฐานา 

 
“ดูกร ทานผูเห็นภัยในวัฏฏสงสารท้ังหลาย ทางคือ สติปฏฐาน 4 นี้ เปนทางสายเดียวท่ีเปนไปพรอม 

เพื่อความบริสุทธ์ิหมดจดของสัตวท้ังหลาย เพื่อกาวลวงความเศราโศก เสียใจพิไรรําพัน เพื่อดับทุกขดับ
โทมนสั เพื่อบรรลุมรรค ผล นิพพาน ดังน้ี” 

 
“ เราเคยถามตัวเองบาง หรือไมวาจุดหมายปลายทางท่ีแทจริงของชีวิตอยูท่ีไหน? ตราบใดท่ียังตอบ

ปญหานี้ไมไดตราบนั้น เราจะตองดําเนินชีวิตดวยความลังเลไรจุดหมาย เหมือนคนเดินในท่ีมืดไมเห็นอันตราย
แมต้ังอยูเฉพาะหนา เหมือนนกท่ีบินวนอยูในมหาสมุทร เพราะหาฝงไมพบ ” 

 
“ เราเกิดมาเพื่ออะไรเพื่อแสวงหาความสําเริงสําราญใหกับชีวิตไปวันหนึ่งๆเทานั้น 
เราไมไดเกิดมาเพ่ือลุมหลงมัวเมาอยูในรสอรอยของโลก คือ กิน กาม เกียรต ิ
เราไมไดเกิดมาเพียงเพื่อ ศึกษาเลาเรียน ทํางานทําการ ต้ังหลักปกฐาน มีครอบมีครัว มีลูกมีหลาน 

แลวก็แก แลวก็เจ็บ แลวก็ตายไป ถาเราเกิดมาเพียงแคนั้น ก็เทากับวา เกิดมาเพื่อเวียนวายอยูในวัฏฏสงสาร
เทานั้น เปนเหยื่อหนอนไปชาติหนึ่งๆ ไมพนโลกน้ีไปได แมจะม่ังมีเงินทองสักปานใดก็ไรความหมาย  

แตเราเกิดมาเพื่อท่ีจะปลดเปล้ืองพันธนาการโซตรวน เครื่องรอยรัด ท่ีผูกมัดจิตใจของเราไว ไปสู
ความเปนอิสระเพื่อปลดปลอยตัวเองใหพนจากอํานาจ ความครอบงํา ของกิเลส ตัณหา เพื่อพัฒนาชีวิต และ
จิตวิญญาณใหสูงขึ้น เจริญขึ้นสูฐานะอันสูงสุดเทาที่จะขึ้นถึงได นั้นคือ การทําจิตใหบริสุทธ์ิ ขามแดนแหงความ
มืดมนของชีวิต เพื่อเขาถึงจุดจบของชีวิต ท่ีสุดแหงทุกข พระนิพพาน “ 

 
“ นิพพานก็มีอยู ทางไปนิพพานก็มีอยู เราผูชี้ทางไปนิพพานก็มีอยู ถาเธอไมเดิน แลวเธอจะนิพพาน

ไดอยางไร?  - พระพุทธวจนะ “ 
 

“ ธรรมชาติใดที่ทําใหจิตใจใหสงบระงับจากนิวรณธรรมชาตินั้นชื่อวา สมถกรรมฐาน ธรรมชาติใดท่ีทํา
ใหเกิดความรูแจงเห็นจริง ในสภาวธรรมคือ รูปนามวา เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ธรรมชาตินั้นชื่อวา วิปสสนา
กรรมฐาน “ 
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“ นิพพาน – ดูกรอานนท จะถือเอาความรู และความไมรู เปนประมาณท่ีเดียวไมได ตองถือเอาการละ
กิเลสไดเปนประมาณ เพราะวาผูท่ีจะถึงพระนิพพานตองอาศัย การละกิเลสโดยสวนเดียว เม่ือละกิเลสไดแลว 
ก็ยอมถึงพระนิพพานได “ 

 
“ พระอริยเจาท้ังหลาย มีปกติเปนอยางนี้ ทําในส่ิงท่ีผูอื่นทําไดยาก อดทนในส่ิงท่ีผูอื่นอดทนไดยาก 

เอาชนะในสิ่งที่ผูอื่นเอาชนะไดยาก ทานจึงไดรับส่ิงท่ีคนท้ังหลายรับไดยาก “ 
 
“ โลกียชน – ผูไมพนโลก มุงแสวงหาส่ิงท่ีมี แลวก็อยูกับส่ิงท่ีมี แต โลกุตตรชน – ผูอยูเหนือโลก มุง

แสวงหาส่ิงท่ีไมมี แลวก็อยูกับส่ิงท่ีไมมี 
 
“ ราหุล เธอจงทําใจใหเหมือนแผนดินเถิด เพราะเม่ือเธอทําใจใหเหมือนแผนดินเปนประจําอยูเสมอ

แลว กระทบกับอารมณที่ชอบใจ หรือไมชอบใจก็ด ีอารมณเหลานั้น ก็ไมสามารถที่จะทําจิตของเธอใหหวั่นไหว
ได เปรียบเหมือนคนท้ังหลาย ท้ิงของท่ีสะอาดบาง ไมสะอาดบาง ถายอุจจาระบาง ถายปสสาวะบาง บวน
น้ําลายบาง เทของสกปรกบาง ลงบนแผนดิน แผนดินก็ไมรูโกรธ รูขัดรูเคือง แผนดินจะอึดอัดระอา และ
รังเกียจ ส่ิงของเหลาน้ันก็หามิได  “ 

“ ราหุล ถาเธอทําใจใหเหมือนแผนดินเปนประจําอยูเสมอไดเชนนี้แลว อารมณท้ังหลาย ก็ไมสามารถ
ครอบงําจติของเธอได “ 

 

หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
 
 หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ในแนวสติปฏฐาน 4 อันเปนคําสอนท่ีสูงสุด ขององคสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจา เพราะเปนคําสอนท่ีสูงสุด ขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา เพราะเปนคําสอนท่ีรื้อขน
สัตวโลกใหพนจากวัฏฏสงสารอันมีพระนิพพานเปนท่ีสุด ควรนอมนําไปปฏิบัติ พาตนใหพนทุกขตามสมควร
แกปญญาบารม ี
  
 โลกเราทุกวันนี้ ยังมีความเรารอน วุนวายสับสน ยังหนีส่ิงช่ัวซ่ึงมีอยู แตด้ังเดิมไมพนการดูถูกหม่ิน 
การอิจฉาริษยา การเบียดเบียนกัน การทรยศ หักหลัง การเอาเปรียบ การคดโกงกัน การทะเลาะวิวาท 
ตลอดจนการรบราฆาฟนกัน ยังคงมีอยูในหมูมนุษยท่ัวไป ความชั่วท้ังหลายเหลานี้ ธรรมชาติมิไดกอข้ึนเลย 
แตมนุษยนั้นเองเปนผูกอ บรรดาศาสนาของลัทธิ และศาสนาตางๆ พยายามคิดคน และวางหลักไว สําหรับให
มนุษยปฏิบัติ เพ่ือสรางความสันติสุขใหแกโลกโดยใหมนุษยทําแตความดี และใหละความช่ัว 
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 สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ผูเปนศาสดาของพุทธศาสนา ก็ทรงกระทําเชนนั้นเหมือนกัน แต
นอกจากจะทรงสอนใหมนุษยทําแตความดีละความชั่วแลวพระองคก็ยังทรงสอนใหมนุษยชําระจิตใหบริสุทธ์ิ
อีกดวย ดังปรากฏในคําสอนของพระองคที่เรียกวา “ โอวาทปาติโมกข “ คือ  
 
   สพฺพปาปสฺส อกรณํ   การไมทําบาปท้ังปวง 
   กฺสลสฺสูปสมฺปทา    การทํากุศลใหถึงพรอม 
   สจิตฺตปริโยทปน ํ   การทําจิตใหผองแผว 
 
 วิธีชําระจิตใหบริสุทธ์ิผองแผวนี้ ไมมีในคําสอนของศาสนาใดๆในโลก มีแตเฉพาะในพระพุทธศาสนา
เทานั้น เพราะพระองคทรงเห็นวาการที่จะไมใหมนุษยทําความชั่วไดอยางแทจริงนั้น ก็ตองใหมนุษยชําระจิตให
บริสุทธ์ิ ปราศจากกิเลสเสียกอน เม่ือจิตบริสุทธ์ิแลว มนุษยก็จะไมทําความช่ัว จะทําแตความดี เพราะมูลเหตุท่ี
จะใหทําความช่ัว คือกิเลสไดหมดไปเสียแลว 
 
 ตามหลักของพระพุทธศาสนา จิตของมนุษยทุกคนโดยธรรมชาติไมบริสุทธ์ิ ยอมเกรอะกรังดวยกิเลส 
คือความโลภ โกรธ หลง และก็เพราะ ความโลภ หลง นี้ เองผลักดันใหมนุษย ประกอบกรรมทําช่ัว 
นานาประการ 
 
 เราคงจะไดเคยเห็นกันมาหลายตอหลายครั้งแลววา คนท่ีโกรธคนเกือบจะไมเปนนั้น บางคราวก็ได
แสดงความโกรธออกมาจนถึงข้ันท่ีฆาคนไดโดยไมรูสึกตัว หรือ บางคนเปนคนซ่ือสัตยสุตจิตอยางย่ิง แตแลว
ในวันใดวันหนึ่ง ก็กลายเปนผูท่ียักยอกทรัพยจํานวนมหาศาล หรือบางครั้ง ผูท่ีเปนท่ีเคารพเล่ือมใสของคน
จํานวนมาก ไดกลายเปนผูประพฤติผิดศีลธรรม ดวยความลุมหลงอยางนาละอาย เรื่องเชนนี้ไมนาจะเกิดข้ึน
เลย แตมันก็ไดเกิดข้ึนมาแลวมากตอมาก และก็คงจะเกิดข้ึนเรื่อยๆไป ความโลภ ความโกรธ และความหลง 
เปนของเรารอนเปรียบเหมือนไฟ 3 กองท่ีคุกรุนอยูภายใน เม่ือยังไมมีเชื้อลอ มันก็ยังไมลุกออกมาใหปรากฏ 
เม่ือถูกเชื้อลออันเหมาะ มันก็จะลุกโพลงออกมาใหเปนทันที การศึกษา อบรมหรือธรรมชาติแหงจิต ไม
สามารถจะชวยอะไรไดเลย ท้ังน้ีก็เพราะความโลภ ความโกรธ และความหลง มีกําลังเหนือกวานั่นเอง 
 
 การสอนใหทําความดี และเวนความชั่วของศาสดาทางศาสนานั้น ยอมจูงใจใหมนุษยปฏิบัติตามไดก็
จริง แตก็หามีอํานาจท่ีจะจูงใจใหมนุษยปฏิบัติตามไดตลอดไปไม เพราะมนุษยยังมีจิตไมบริสุทธ์ิ ยังมีกิเลส
เกรอะกรัง อยูในดวงจิต เม่ือถูกเชื้อลออันเหมาะ เขาก็ตองทําชั่วข้ึนมาอีก ดังนั้นความชั่วจึงยังคงอยูท่ัวไปใน
โลก จนตราบเทาทุกวันนี้  ดวยเหตุนี้เอง พระสัมมาสัมพุทธเจา  จึงทรงเห็นวา การท่ีจะไมใหมนุษยทําช่ัวได
อยางแทจริง จะตองใหมนุษยชําระจิตใหบริสุทธิ์ปราศจากกิเลสเสียกอน เม่ือจิตของเขาบริสุทธ์ิแลว เขาก็จะไม
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ทําความช่ัว จะทําแตความดี เพราะมูลเหตุท่ีจะใหความชั่ว คือกิเลสไดหมดไปเสียแลว ดังนั้น “ จิต จึงเปน
สมบัติอันลํ้าคาของมนุษย “  
 

สมถกรรมฐาน – วิปสสนากรรมฐาน 
 
 การชําระจิตใหบริสุทธ์ิตามวิธีปฏิบัติท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ไดทรงวางไวเรียกวา “ กรรมฐาน 
“  กรรมฐานในพระพุทธศาสนามีสองอยางคือ สมถกรรมฐาน และวิปสสนากรรมฐาน กรรมฐานท้ังสองอยางนี้
มีวิธีปฏิบัติผิดแผกแตกตางกัน และมีผลตางกันมากคือ 
 
 สมถกรรมฐาน มุงเอาความสงบท่ีเปนโลกียะ คือความสงบในโลกอันมีพรหมภูมิเปนท่ีสุด 

 แต วิปสสนากรรมฐาน มุงเอาความสงบท่ีเปนโลกุตตระคือ ความสงบ ท่ีพนจากโลก อันมีพระ
นิพพานเปนท่ีสุด 
 สมถกรรมฐาน เพงบัญญัติเปนอารมณ คือเพงเอาส่ิงท่ีโลกสมมุติ เรียกกันวาเปนนั้น เปนนี้ เปน
อารมณ เชน กสิณ 10 เปนตน 
 แต วิปสสนากรรมฐาน เพงปรมัตธรรม คือ รูปนาม หรือขันธ 5 ซึ่งเปนสิ่งจริงแทเปนอารมณ 
 สมถกรรมฐาน ตองเลือกจริตเชน ราคะจริตควรเจริญอสุภะ โทสะจริตควรเจริญเมตตา โมหะจริตควร
เจริญอานาปานาสติ ศรัทธาจริตควรเจริญพุทธานุสต ิเหลานี้ เปนตน 
 แต วิปสสนากรรมฐาน ไดทุกจริต 

 สมถกรรมฐาน ไมอาจทําใหผูปฏิบัติ บรรลุ มรรค ผลนิพพานได แตสามารถทําใหบรรลุโลกิยอ
ภิญญาไดเชน มีอิทธิวิถี แสดงฤทธ์ิไดเหาะเหิน เดินอากาศ เดินน้ํา ดําดิน ลองหนหายตัว ยนระยะทาง        
ทิพยโสตมีหูทิพย จุตูปปาตญาณมีตาทิพย เจโตปริยญาณรูใจคนอื่นได ปุพเพนิวาสานุสสติญาณระลึกชาติได 
เหลานี้เปนตน 
 แต วิปสสนากรรมฐาน ไมอาจทําใหผูปฏิบัติบรรลุโลกิยอภิญญาได แตสามารถทําใหผูปฏิบัติบรรลุ
มรรค ผล นิพพาน ได 
 อยางไรก็ตาม เพื่อท่ีจะใหบรรลุมรรค ผล นิพพาน ซ่ึงเปนจุดหมาย ปลายทาง อันสูงสุดของ
พระพุทธศาสนานั้น ผูปฏิบัติจะปฏิบัติแตวิปสสนากรรมฐานโดยไมปฏิบัติสมถกรรมฐานเลยก็ได หรือจะ
ปฏิบัติสมถกรรมฐานเพื่อมุงเอาฌาน แลวปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยอาศัยสมถกรรมฐานเปนพื้นฐาน 
ปฏิบัติตอเนื่องกันไปจนบรรลุมรรค ผล นิพพาน ก็ได แตถาจะปฏิบัติเฉพาะสมถกรรมฐาน เพื่อบรรลุ มรรค 
ผล นิพพาน นั้น ยอมไมมีทางสําเร็จไดเลย เชน อาฬารดาบส และ อุททกดาบส เปนตน สําหรับ สมถกรรม
ฐาน จะยังไมขอกลาวไวในท่ีน้ี จะกลาวถึงแตเฉพาะ วิปสสนากรรมฐานเทานั้น 
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พองยุบ 

 
 ครั้งหนึ่งเม่ือสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา ทรงประทับอยูท่ีนครสาวัตถี มีเทพบุตรตนหนึ่งมีความสงสัย
ของใจในปญญาธรรมจึงเขาไปเฝาพระพุทธเจา แลวทูลถามวา  อนฺโตชฏา พหิชฏา ชฏาย ชฏิตา ปชา ตํ ตํ โค
ตม ปุจฺฉามิ โก อิมํ วิชฏเย ชฏํ  ซ่ึงแปลวา “ ขาแตพระโคดมผูเจริญ สัตวโลกพากันยุงทั้งภายใน และภายนอก 
ถูกความยุงเก่ียวพันไวแลว จะแกไขปญหาความยุงเหยิงน้ีได อยางไรพระเจาขา “ 
 พระพุทธองคทรงตรัสเปนภาษาบาลีวา สีเล ปติฏฐาย นโร สปฺโญ จิตฺตํ ปฺญฺจ ภาวยํ อาตาป 
นิปโก ภิกฺขุ โส อิมํ วิชฏเย ชฏํ แปลเปนวาความวา “ บุคคลใดต้ังอยูในศีล ทําสมาธิใหเกิด ยังวิปสสนาปญญา
ใหแจงบุคคลผูน้ันก็จะสางความยุงเหยิงในโลกน้ีได “  คําวายุงเหยิง ก็คือ กิเลสมีโลภะ โทสะ โมหะ ท่ีมาวุนใน
จิตใจของเราอยูตลอดเวลาน้ันแหละ 
 การต้ังอยูในศีล การทําสมาธิใหเกิด การยังวิปสสนาปญญาใหแจง ตามท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไวนั้น 
ในทางปฏิบัติจะทําอยางไร ศีล สมาธิ ปญญา อยูท่ีตรงไหน 
 ในการเดินทางจงกรมครั้งหนึ่ง หรือการกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ครั้งหนึ่งนั้นคือ การปฏิบัติ ศีล 
สมาธิ ปญญา 
 

จิตท่ีคอยระมัดระวังใน การพอง การยุบ เปนศีล 
จิตท่ีแนบแนนอยูกับ การพอง การยุบ เปนสมาธิ 

ที่เขาไปรูวา พองหรือยบุ เปนปญญา 
 
 ดังนั้น ศีล สมาธิ ปญญา จึงมีอยูในพองในยุบนั้นเอง ศีลท่ีมีอยูในองคแหงการปฏิบัติน้ัน มี
ความหมายตางกับ ศีล 5 ศีล 8 ศีล 10 ศีล 227 ซ่ึงเปนโลกียศีล เปนศีลท่ีทําใหคนรูจักผิดชอบช่ัวดี บาป
บุญคุณโทษ ประโยชนมิใชประโยชน แตศีลในทางปฏิบัตินั้นเปนศีลในองคมรรค เปนศีลในข้ันโลกุตตระ ท่ีจะ
พาไปสู มรรค ผล นิพพาน ด่ังคําสรุปศีลท่ีวา “ สีเลน นิพพุติงยนฺติ “ ศีลพาไปสูพระนิพพาน 
 
 ศีล สมาธิ ปญญา เกิดขึ้นที่ใด มรรคมีองค 8 ก็มีอยูในนั้น เพราะ มรรคมีองค 8 คือ  

√ สัมมาทิฏฐิ – สัมมาสังกัปปะ เปนตัวปญญา 
√ สัมมาวาจา – สัมมากัมมันตะ – สัมมาอาชีวะ เปนตัวศีล 
√ สัมมาวายะมะ – สัมมาสติ – สัมมาสมาธิ เปนตัวสมาธิ 

 
เพราะฉะนั้น เมื่อเราไดปฏิบัต ิศีล สมาธิ ปญญา ก็เทากับเราไดปฏิบัติ มรรคมีองค 8 แลวโดยสมบูรณ 

นั้นคือ มรรคมีองค 8 ก็มีอยูในพองในยุบนั้นเอง 
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พระไตรลักษณมีอยูในพองในยุบไดอยางไร 
 
การท่ีเห็น และรูวา อาการพอง หรืออาการยุบ เกิดข้ึน คงอยูแลวก็หายไป แลวเกิดข้ึนใหม แลวก็

หายไปอกี สลับกันอยูเชนนี้ อาการอยางนี้เปนอนิจจัง 
เมื่อกําหนดไปๆ เวทนาก็เกิดขึ้น รูสึกเจ็บปวดตรงนั้น ตรงนี้ อาการอยางนี้เปนทุกขัง 
เม่ือกําหนดวาพอง จะบังคับไมใหมันยุบก็ไมได เม่ือเวทนาเกิดข้ึนจะบังคับไมใหมันเกิดก็ไมไดอาการ

พองก็ดี ทุกขเวทนาก็ด ีไมอาจบังคับอะไรไดเลย อาการอยางนี้เปนอนัตตา 
ดังนั้นในขณะที่เราเอาสติมากําหนดที ่กาย เวทนา จิต และธรรม ตัวอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็มีอยูท่ีรูป

นามนั่นเอง จะคลุกเคลาอยูกับรูปนาม ท่ีเรากําหนดอยูตลอดเวลา รูปนามเกิดข้ึนในท่ีใดพระไตรลักษณก็มีอยู
ในที่นั่น อุปมาเหมือนเม่ือเห็นเสือ ก็ยอมเห็นลายเสือฉะน้ัน นั้นคือ พระไตรลักษณ ก็มีอยูในพองในยุบนั้นเอง 

ตามหลักปริยัติ การเจริญกรรมฐานในแนวสติปฏฐาน 4 นี้ตองเอาขันธ 5 มาเปนอารมณ ขันธ 5 คือ 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ รูปก็คือรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ คือนาม ฉะนั้นขันธ 5 เม่ือยอลง
แลวก็คือ รูปนาม พองเปนรูปใชไหม ยุบก็เปนรูปใชไหม จิตท่ีเขาไปรูวาพอง หรือยุบเปนนาม ดังนั้นการเอา
รูปนามมาเปนอารมณ ก็คือการเอาขันธ 5 มาเปนอารมณนั้นเอง รูปนามมีอยูท่ีใด ขันธ 5 ก็มีอยูท่ีน้ัน 

 
การน่ังกําหนด พองหนอ ยุบหนอ มีอยูในขันธ 5 ไดอยางไร 
 
   ทองพอง ทองยุบ   เปนรูปขันธ 
   รูสึกวาสุข ทุกข เฉยๆ   เปนเวทนาขันธ 
   จําไดวา ทองพอง ทองยุบ  เปนสัญญาขันธ 
   ทองพองมาก พองนอย   เปนสังขารขันธ 
   ที่รูวาพอง วายุบ    เปนวิญญาณขันธ 
   พองหนอ ยุบหนอ จึงมีอยูในขันธ 5 ดวยอาการอยางนี้ 
 

การเดิน ขวายางหนอ ซายยางหนอ มีอยูในขันธ 5 ไดอยางไร 
 
   เทาขวายาง เทาซายยาง   เปนรูปขันธ 
   รูสึกวา สุข ทุกข เฉยๆ   เปนเวทนาขันธ 
   จําไดวาเทาขวายาง เทาซายยาง  เปนสัญญาขันธ 
   เดินชา หรอื เร็ว    เปนสังขารขันธ 
   ที่รูวาเดิน    เปนวิญญาณขันธ 
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 การเดินจงกรมเพียงกาวเดียว ขันธ 5 ก็เกิดแลว ขวายางหนอ ซายยางหนอ จึงมีอยูในขันธ 5 ดวย
อาการอยางนี้ 
 
 พองหนอ ยุบหนอนี้มีคาสูงมาก เปรียบเสมือนยาเม็ดเดียว แตประกอบดวยตัวยาท่ีมีคุณคาหลายสิบ
ชนิด คือ มีคุณธรรมหลายอยางในท่ีเดียวกัน คือ นอกจากจะมีศีล สมาธิ ปญญา และมรรคมีองค 8 มีพระไตร
ลักษณแลว โพธิปกขิยธรรม 37 ก็ยังมีอยูในพอง ในยุบ นี้ดวย คือ สติปฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 
อินทรีย 5 พละ 5 โพชฌงค 7 มรรค 8 คุณธรรมท้ังหมดน้ี มีอยูในพองหนอ ยุบหนอ ท้ังส้ิน 
 

สติปฏฐาน 4 มีอยูในพอง ในยุบไดอยางไร 
 
  การกําหนด พองหนอ ยุบหนอ   เปนกายานุปสสนาสติปฏฐาน 
  การกําหนดความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น เปนเวทนาปสสนาสติปฏฐาน 
  การกําหนดความคิดที่เกิดขึ้น  เปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
  การกําหนดนิวรณ 5 ท่ีเกิดข้ึน  เปนธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 
 สติปฏฐาน 4 จึงมีอยูในพอง ในยุบดวยอาการอยางนี้ 
 

สัมมัปปธาน 4 มีอยูในพองในยุบไดอยางไร 
 
  การสํารวมระวังในการกําหนด  เปนสังวรปธาน 
  เมื่อมีการกําหนดอยูแลวกิเลสก็ไมเกิด เปนปหานปธาน 
  การกําหนดจิตรูอยูในการปฏิบัติ  เปนภาวนาปธาน 
  การรักษาอารมณไมใหฟุงซานดวยสติ เปนอนุรักขนาปธาน 
  
 สัมมัปปธาน 4 จึงมีอยูในพอง ในยุบดวยอาการอยางนี้ 
 

อิทธิบาท 4 ก็มีอยูในพอง ในยุบ ไดอยางไร 
 
  ความพอใจในการปฏิบัติ    เปนฉันทะ 
  ความพากเพียรในการปฏิบัติ   เปนวิริยะ 
  ความเอาใจใสในการกําหนดอารมณ  เปนจิตตะ 
  ความตริตรองพิจารณาเหตุผลในการกําหนด เปนวิมังสา 
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 นั่นคือ อิทธิบาท 4 ก็มีอยูในพองในยุบดวยอาการอยางนี้เชนกัน 
 

อินทรีย 5 และ พละ 5 มีอยูในพอง ในยุบไดอยางไร 
 
 อินทรีย คือ ความเปนใหญในหนาที่ของตน 
   
  ความเชื่อมั่นในการปฏิบัติ   เปนศรัทธา 
  ความพากเพียรในการปฏิบัติ   เปนวิริยะ 
  ความระลึกอยูในการปฏิบัติ   เปนสติ 
  ความตั้งใจแนวแนในอารมณที่กําหนด  เปนสมาธิ 
  จิตที่เขาไปรูเทาทันในอารมณ   เปนปญญา 
 
 เม่ืออินทรีย คือความเปนใหญในหนาท่ีของตน 
 
  ความเชื่อมั่นในการปฏิบัติ   เปนศรัทธา 
  ความพากเพียรในการปฏิบัติ   เปนวิริยะ 
  ความระลึกอยูในการปฏิบัติ   เปนสติ 
  ความตั้งใจแนวแนในอารมณที่กําหนด  เปนสมาธิ 
  จิตที่เขาไปรูเทาทันในอารมณ   เปนปญญา 
 
 เมื่ออินทรียคือความเปนใหญ เขาไปทําหนาที่ในทางปฏิบัติ ก็จะเจาะลึกเขาไป 
   
  การทรงใจใหอยูกับรูปนาม ใหอยูกับ ศีล สมาธิ ปญญา ใหอยูกับปจจุบัน เปนสัทธินทรีย 
  การต้ังจิตใหทําใหตอเนื่องกัน ไมพูด ไมคุย ไมอานหนังสือ ไมนอนมาก แตปฏิบัติมากเปน  
วิริยินทรีย 
  มีความระลึกรูกอนที่รูปนามจะเคลื่อนที่ เปนสตินทรีย 
  การผูกจิตไวไมใหเผลอจากรูปและนาม มีสติ มีสัมปชัญญะอยูทุกขณะ เปนสมาธินทรีย 
  ปญญาที่รูปจจุบัน รูรูปนาม รูพระไตรลักษณ รูมรรค ผล นิพพาน หรือรูวิปสสนาปญญา 
เปนปญญินทรีย 
  อินทรีย 5 พละ 5 จึงมีอยูในพอง ในยุบ ดวยอาการอยางนี้ 
 

โพชณงค 7 มีอยูในพอง ในยุบไดอยางไร 
 



 
  

 
 
แกนพระพุทธศาสนา ชมรมมหาสติปฏฐานสูตร     37           
www.buddha4u.org 

  เมื่อเราปฏิบัติสติปฏฐาน 4 แลว    เปนสติ 
  เม่ือสติเกิด การวิจัยในสภาวธรรมก็เกิด  เปนธัมมวิจยะ 
  เมื่อธัมมะวิจยะเกิด ความเพียรพยายามก็เกิด เปนวิริยะ 
  เมื่อวิริยะเกิด ความอิ่มใจก็เกิด   เปนปติ 
  เมื่อปติเกิด ความสงบก็เกิด   เปนปสสัทธิ 
  เม่ือปสสัทธิเกิด ความตั้งใจมั่นก็เกิด  เปนสมาธิ 
  เมื่อสมาธิเกิด ความวางเฉยก็เกิด   เปนอุเบกขา 
 
 อุเบกขา ในที่นี้ ก็เชนเดียวกันกับอุเบกขา ในสังขารุเบกขาญาณ มีสภาวะเปนอันเดียวกันเหมือนแมน้ํา
ปง วัง ก็มีนํ้าอยางเดียวกัน แตอยูกันคนละที่เทานั้น สวนสภาวะนั้นเปนอันเดียวกัน โพชฌงค 7 จึงมีอยูในพอง
ในยุบดวยอาการอยางนี้ 
 เม่ือโพชฌงค 7 เกิดขึ้นแลว มรรคมีองค 8 ก็เกิดข้ึน เกิดข้ึนมาไดอยางไรก็เกิดมาต้ังแตเม่ือเริ่มปฏิบัติ 
ศีล สมาธิ ปญญา ดังไดกลาวมาแลว ขางตนนั่นแหละ ในทางปฏิบัติมรรคมีองค 8 นี้ ทานเปรียบสัมมาทิฐิ 
เหมือนหัวรถจักร สวนมรรคท่ีเหลือท้ัง 7 ทานเปรียบเสมือนรถไฟ 7 ตู เรียงกันไปตามลําดับ เม่ือหัวรถจักร
เคล่ือน มันก็จะดึงตูท่ี 1 ใหเคล่ือนตามไปตูท่ี 1 ก็จะดึงตูที่ 2 ก็จะดึงตูที่ 3 และจะดึงกันตอๆไปจนถึงตูท่ี 7 เม่ือ
รถไฟ 7 ตูเคล่ือนไปอยางรวดเร็วพรอมกันแลว รถไฟนั้นก็จะเปนขบวนเดียวกัน สามารถวิ่งไปสูจุดหมาย
ปลายทางไดพรอมกันแลว รถไฟนั้นก็จะเปนขบวนเดียวกัน สามารถวิ่งไปสูจุดหมายปลายทางไดพรอมกัน 
มรรคมีองค 8 ก็เชนกัน เม่ือสัมมาทิฏฐิเกิดข้ึนแลว สัมมาสังกัปปะจนถึงสัมมาสมาธิก็เกิดข้ึน เม่ือเกิด
สัมมาสมาธิแลว สัมมาญาณะก็เกิดข้ึน นั่นคือสภาวะท่ีกิเลส ไดถูกประหารไปโดยมรรคญาณนั่นเอง ในทาง
ปฏิบัติญาณทั้ง 4 คืออนุโลมญาณ โคตรภูญาณ มรรคญาณ และผลญาณ จะเกิดข้ึนในชั่วขณะ แวบเดียวกันตอ
กันอยางไมขาดสาย ชั่วขณะที่ญาณทั้ง 4 เกิดขึ้นสั้นมาก แมแตสายฟาแลบ ก็ยังนานกวา 
 เม่ือมรรคญาณเกิดข้ึนแลว ก็มีนิพพานเปนผล เปนอันรูแจงในนิโรธสัจจะ เม่ือรูแจงในนิโรธสัจจะ 
ทุกขสัจจะ สมุทัยสัจจะ และมรรคสัจจะ ก็จะรูแจงพรอมกัน อุปมาเหมือนการจุดประทีป น้ํามันก็แหงไป ไสก็
ไหมไป แสงสวางก็เกิดข้ึน ความมืดก็หายไป พรอมกันในคราวเดียว 
 ประทีปทําใหนํ้ามันแหงไป เปรียบไดกับมรรคญาณทําใหแจงซึ่งนิโรธ คือยังกิเลสใหเหือดแหง 
 ประทีปไหมไส เปรียบไดกับมรรคญาณกําหนดรูในทุกข 
 ประทีปกําจัดความมืดใหหมดไป เปรียบไดกับมรรคญาณและสมุทัย 
 ประทีปอํานวยแสงสวาง เปรียบไดกับมรรคญาณอํานวยมรรค 

 ความรูแจงเห็นจริง อันเกิดจากการบรรลุมรรคญาณนี้เรียกวา “ ญาณทัสสนวิสุทธิ์ ” คือความบริสุทธิ์
หมดจดแหงความเห็นแจงในอริยสัจ เปนการรูถึงสิ่งซึ่งเปนโลกุตตระ หรือที่เรียกกันวา“ไดดวงตาเห็นธรรม” 
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ญาณ 16 มีอยูในพอง ในยุบ ไดอยางไร 
 
 เมื่อเอาสติมากําหนดที่ธรรมทั้ง 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรมแลว ก็จะมีปรากฏการณข้ึน 16 อยาง 
คือ ญาณทั้ง 16 จะเกิดขึ้นมาเอง โดยลําดับคือ 

1. นามรูปปริเฉทญาณ เปนญาณที่ทําใหรูจักรูปนาม 
2. ปจจยปริคหญาณ เปนญาณที่เห็นเหตุปจจัยของรูปนาม 
3. สัมมสนญาณ  เปนญาณท่ีเห็นพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตนของ
รูปนาม 

4. อุทยัพพยญาณ  เปนญาณที่เห็นรูปนามเกิดดับตามความเปนจริง 
5. ภังคนุปสสนาญาณ เปนญาณที่เห็นความดับแตถายเดียว 
6. ภยตุปฏฐานญาณ เปนญาณที่เห็นรูปนามเปนภัย 
7. อาทีนวญาณ  เปนญาณที่เห็นรูปนามเปนโทษ 
8. นิพพิทาญาณ  เปนญาณที่เบื่อหนายตอการครองรูปนาม 
9. มุญจิตุกัมมยตาญาณ เปนญาณที่อยากพนจากการครองรูปนาม 
10. ปฏิสังขารญาณ  เปนญาณที่ขมักเขมน เพื่อใหพนจากการครองรูปนาม 
11. สังขารุเบกขาญาณ เปนญาณที่พิจารณารูปนามดวยอาการวางเฉย 
12. อนุโลมญาณ  เปนญาณที่รูอารมณรูปนามเปนครั้งสุดทาย กอนที่จะไดบรรล ุมรรค ผล 
13. โคตรภูญาณ  เปนญาณที่ตัดโคตรปุถุชนใหขาดออก เพื่อเขาสูความเปนอริยบุคคล 
14. มรรคญาณ  เปนญาณที่เขาสูความเปนอริยบุคคล กิเลสจะถูกประหารในญาณนี้ 
15. ผลญาณ   เปนญาณที่รับอารมณนิพพานสืบเนื่องมาจากมรรคญาณ 
16. ปจจเวกขณญาณ  เปนญาณที่พิจารณาถึงมรรค ผล นิพพาน ท่ีผานมา 

 
ญาณท้ัง 16 นี้ จะเกิดข้ึนมาเองในขณะปฏิบัติ และแตละญาณก็จะมีปรากฏการณทางจิตเกิดข้ึน แกผู

ปฏิบัติไปตามลําดับ ญาณ 16 จึงมีอยูในพอง ในยุบ ดวยอาการอยางนี้ 
โดยความเปนจริงแลว วิปสสนาของพระพุทธเจา คือ ศีลกอใหเกิดสมาธิ สมาธิกอใหเกิดปญญา ปญญา

ทําใหจิตบริสุทธ์ิ เมื่อจิตบริสุทธิ์แลว ก็ถึงซึ่งความดับทุกข ซ่ีงเปนธรรมชาติอันล้ีลับท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาทรงคนพบ และนํามาเผยแพรแกชาวโลก เพื่อความหลุดพนเปนสันติเปนท่ีแนนอน และมีเหตุผล
เกี่ยวเนื่องกัน ปญญาท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติสติปฏฐานนี้ เปนปญญาท่ีรูแจงในความจริงของชีวิตตามท่ีเปน
จริง ซ่ึงถามิไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแลว ปญญานี้จะมีข้ึนไมได ท่ีเรียกวา “ เปนความรูแจงเห็นจริง“  ก็
เพราะไดประสบหรือประจักษขึ้นมาในใจของตนเอง มิใชโดยการไดยินไดฟง หรือการนึกคิดเอาเอง ปญญานี้
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จะเกิดขึ้นแกผูปฏิบัติเปนชั้นๆ เรียงตามลําดับไปอยางนาพิศวงจากการขามลําดับเหมือนกันทุกคน ปญญาอัน
เกิดจากการภาวนานี้เรียกวา “ ญาณ“  มีท้ังหมด 16 ญาณดังไดกลาวมาแลวขางตน 

 
การตัดมูลแหงวัฏฏะ 
 
 มูลแหงวัฏฏะ คือเหตุท่ีทําใหสัตวโลก ตองเวียนวายตายเกิดอยูในวัฏฏสงสาร เปนเครื่องกีดกัน เปน
เครื่องลอ เปนเครื่องหนวงเหนี่ยว ใหสัตวโลกวนเวียนอยู พระพุทธองคทรงชี้เหตุท่ีสัตวโลกท้ังหลายยังไปสู 
มรรค ผล นิพพาน ไมได ก็เพราะวาเขายังของอยูในอารมณดังเชน นางปติปูชิกา เทพนารี แทนท่ีนางจะไปสู
นิพพาน แตตองกลับมาสูสวนนันทวันในเทวโลกอีก ก็เพราะจิตของนางมัวของอยูกับสามีของตน ฉะนั้นผูท่ีจะ
เดินทางไปสูมรรค ผล นิพพาน จําเปนจะตองตัดมูลแหงวัฏฏะน้ีเสียกอน 
 ขันธ แปลวา กอง หรือส่ิงท่ีทรงไวซ่ึงความสูญ สูญจากอะไร 
 สูญจากความงาม สูญจากความสุข สูญจากความเท่ียง สูญจากความเปนตัวตน 
 ความงาม ความสุข ความเท่ียง และความเปนตัวตน 4 อยางนี้ เปนมูลแหงวัฏฏะ ผูท่ีรูไมทันจะถูกลอ
ใหหลง เพราะเปนส่ิงยั่วยวนใจการปฏิบัติ วิปสสนาในแนวสติปฏฐาน 4 ก็เพื่อจะกําจัดเสียซ่ึงมูลแหงวัฏฏะนี้
เอง 
 เม่ือโยคาวจรผูใด ไดปฏิบัติ “กายานุปสสนาสติปฏฐาน” ก็จะจํากัดเสียซ่ึงความงาม คือ ความหลง
ผิดคิดวาส่ิงน้ัน สิ่งนี้เปนของงาม เชน เห็นวารางกายเปนของสวยงามนาปรารถนา แตเม่ือไดมาเจริญวิปสสนา 
กําหนดเอากายคือ พองหนอ ยุบหนอ เปนอารมณ ตัวกิเลส คือ กามราคะจะลดลงเบาลง จิตจะสงบจากกาม 
จะไมหลงแมความงามในกามภพ เชน เทวภูมิและพรหมภูมิ จิตจะมุงเอาแตนิพพานเทานั้น 

 เม่ือโยคาวจรผูใดไดปฏิบัติ “เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน”  ก็จะจํากัดเสียซ่ึงความสุข คือ ความหลง
ผิดคิดวาส่ิงน้ันส่ิงน้ีเปนสุข ปรารถนา ในอารมณสุขนั้นตลอดไป แตเม่ือไดมาเจริญวิปสสนา กําหนดเอาเวทนา 
คือ ปวดหนอ เจ็บหนอ ชาหนอ มาเปนอารมณอยูตลอดเวลา จิตของเรา ก็จะเคยชินอยูกับธรรมชาติ คือ 
สภาวะแหงเวทนา จะทําใหรูสึกวาจะอยูอยางไรก็ได รอนก็ได หนาวก็ได เจ็บบาง ปวดบางก็ได จิตก็จะไมทุกข 
รอนไปตามอารมณนั้น จะมองเห็นสิ่งเหลานั้นไดตามสภาพความเปนจริงวามันเปนของมันอยางนั้นเอง จิตของ
เราก็จะไมยึดติดอยูในความสุข จะรูเทาทันสภาวธรรมเชนนั้นอยูเสมอ จิตจะยินดีตอมรรคผล นิพพาน เทานั้น 

 เมื่อโยคาวจรผูใดไดปฏิบัต ิ“จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน” ก็จะกําจัดเสีย ซึ่งความเท่ียง คือ ความหลง
ผิดคิดวาส่ิงนั้นส่ิงนี้เปนของเที่ยง จะยืนยงคงอยูไดตลอดไป แตเม่ือไดมาเจริญวิปสสนา โดยยกเอาจิตข้ึนมา
เปนอารมณ ก็จะมองเห็นความเปล่ียนแปลงในส่ิงตางๆ อยูเสมอ เด๋ียวคิดอยางนั้น เด๋ียวคิดอยางน้ี
เปล่ียนแปลงไปเรื่อยๆ ไมเท่ียงแทแนนอน แมเหตุการณตางๆของโลกจะเปล่ียนแปลงไปอยางใด จิตท่ีมุง
มองดูสภาวะนั้นก็จะเคยชินอยูกับความเปล่ียนแปลงไปอยางใด จิตท่ีมุงมองดูสภาวะนั้นก็จะเคยชินอยูกับการ



 
  

 
 
แกนพระพุทธศาสนา ชมรมมหาสติปฏฐานสูตร     40           
www.buddha4u.org 

เปล่ียนแปลงไปอยางใด จิตท่ีมุงมองดูสภาวะนั้นก็จะเคยชินอยูกับความเปล่ียนแปลง และกําจัดเสียซ่ึงความ
หลงผิดคิดวาเท่ียงลงเสียได จิตก็จะยินดีแตพระนิพพานเทานั้น 

 เม่ือโยคาวจรผูใดไดปฏิบัติ “ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน” ก็จะกําจัดเสีย ซ่ึงความเปนตัวตนคือ 
ความหลงผิดคิดวาส่ิงน้ันส่ิงน้ีเปนตัวตน ทุกวันนี้สัตวโลกท้ังหลายไมรูจักวาตัวตนท่ีแทจริงคืออะไร ถามตัวเอง
ไมได บอกตัวเองไมถูก ไมรูวาตัวเองก็มีแตรูปกับนามเทานั้น มี 2 อยางนี้เทานั้นเอง คือ กายกับจิต เม่ือไดมา
เจริญวิปสสนาโดยยกเอาธรรมมาเปนอารมณแลว ก็จะมองเห็นวาสัตวบุคคล ตัวตน นั้นหามีไม มีแตรูปกับ
นามเทานั้น ก็จะเขาใจสภาพตามความเปนจริง ไมติดอยูในความเปนตัวตน จะรูเทาทันสภาวะธรรม จิตจะยินดี
แตพระนิพพานเทานั้น 

 กลาวโดยยอก็คือ การเจริญวิปสสนาในแนวสติปฏฐาน 4 จะทําลายวิปลาสธรรม คือ ความเห็นผิดจาก
สภาวธรรมที่เปนจริงได 4 อยางคือ 
 
  กายานุปสสนา   ทําลายสุภวิปลาสธรรม 
  เวทนานุปสสนา   ทําลายสุขวิปลาสธรรม 
  จิตตานุปสสนา   ทําลายนิจจวิปลาสธรรม 
  ธรรมานุปสสนา   ทําลายอัตตวิปลาสธรรม 
 
 ดังนั้น เม่ือโยคาวจรผูใด ไดเจริญวิปสสนาในแนวสติปฏฐาน 4 ดังไดกลาวมานี้ ผูนั้นก็จะตัดมูลแหง
วัฏฏะลงเสียได ไมหลงผิดในสภาวะธรรม มองเห็นส่ิงท้ังหลายไดตามสภาพความเปนจริง จิตของผูนั้นก็จะมี
แตความเยือกเย็น เปนสันติสุขอยางแทจริง 
 

หลักสําคัญในการปฏิบัติ 
 
 ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏฐาน 4 นี้มีหลักสําคัญที่จะตองใชในการปฏิบัติดังนี้ 

 
1. ตองใหไดปจจุบันธรรม การกําหนดพองหนอ ยุบหนอ ก็ดี ขวายางหนอ ซายยางหนอ ก็ดี ตอง

กําหนดใหไดปจจุบันธรรม จิตท่ีกําหนดวาพอง กับทองท่ีพองตองใหพรอมกันอยาใหกอนใหหลังกัน จิตท่ี
กําหนดวายุบ กับทองท่ียุบ ตองใหพรอมกันอยาใหกอนใหหลังกัน ในขณะท่ีกําหนดวาขวาตองยกเทาขวาข้ีน
ทันท่ี ในขณะท่ีกําหนดวายางตองเคล่ือนเทายางออกไปทันที ในขณะท่ีกําหนดวาหนอตองใหเทาลงถึงพื้น
พรอมกันพอดี เทาซายก็ปฏิบัติเชนเดียว กับเทาขวา 

2. ตองประกอบดวยองคคุณ 3  
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∏ อาตาป เพียรตั้งใจทําจริง 
∏ สติมา มีสติระลึกรูกอนที่รูปนามจะเกิดขึ้น 
∏ สัมปชาโน มีสติติดตามกําหนดรูรูปนามอยูทุกขณะ เหมือนบุคคลผูไกวเปล สายตายอมมอง
ตามสายเปลไปทุกขณะ 

3. ทําใหตอเน่ืองกันเปนเสนดาย คือ เม่ือกราบกรรมฐานแลว ก็เริ่มเดินตามเวลาท่ีกําหนด เม่ือเดินแลว
ก็ตองมากําหนดตออยาหยุดพักใหสติขาดตอน ถาหยุดพักนานๆ สติขาดตอน สมาธิท่ีรวมตัวไวต้ังแตตนจะ
คลายตัวออก อินทรียพละก็จะไมมีกําลัง แมในขณะที่พักผอน ก็ตองมีสติกําหนดในอิริยาบถยอยตางๆ ไปดวย 
เชน อาบน้ํา กินขาว การถาย การนอน การเหยียด การคู เหลานี้ เปนตน 

4. ตองปรับอินทรียพละใหเสมอกัน  
ศรัทธา  ตองเสมอกับ ปญญา 
วิริยะ  ตองเสมอกับ สมาธิ 
สติเปนผูควบคุม สติย่ิงมีมากย่ิงดี 
ถาศรัทธาย่ิง ปญญาหยอน โลภะจะเขาครอบงํา 
ถาปญญายิ่ง ศรัทธาหยอน วิจิกิจฉา ( ความลังเลสงสัย ) จะเขาครอบงํา 
ถาวิริยะยิ่ง สมาธิหยอน อุทธัจจะ (ความฟุงซาน) จะเขาครอบงํา 
ถาสมาธิย่ิง วิริยะหยอน ถีนมิทธะ ( ความงวง ) จะเขาครอบงํา  

จงประคองสติใหอยูกลาง คอยตัดสวนท่ีย่ิง เติมสวนท่ีหยอนผอนผัน ใหสมํ่าเสมอกันเหมือน
นายสารถีประคองมาคู ใหวิ่งไปโดยเสมอกันฉันนั้น การปฏิบัติจะไดผลเนิ่นชา หรือเร็วก็อยูท่ีการปรับอินทรีย 
พละน้ีแหละ 

 
 ทําไมจึงตองเนนหนักในเร่ืองปจจุบันธรรม เพราะการปฏิบัติถาไมกําหนดใหได ปจจุบันธรรมแลว 
การปฏิบัตินั้นก็จะไมเกิดผล เพราะขณิกสมาธิ ไมอาจรวมตัวได แตถามีการกําหนดใหไดปจจุบันธรรมแลว 
ขณิกสมาธิ ก็จะรวมตัวไดดีข้ึน อินทรียพละ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปญญา ก็จะมีพลังแกกลาข้ึน 
เหมือนมีดท่ีลับคมดีแลว การกําหนดใหไดปจจุบันธรรมนั้น ทานอปุมาเหมือนแมวตะครุบหน ู
 หนูยังมาไมถึง แมวตะครุบ แมวก็ไมไดหนู เพราะยังเปนอนาคตอยู  
 หนูเลยไปแลว แมวตะครุบ แมวก็ไมไดหนู เพราะมันเปนอดีตไปเสียแลว 
 หนูมาถึง แมวตะครุบพอดี แมวจึงจะไดหน ูเพราะไดปจจุบัน 
 ฉันใดก็ดีการกําหนดใหไดปจจุบันธรรม จึงเปนเรื่องสําคัญทําใหขณิกสมาธิรวมตัวไดดี เม่ือไดปฏิบัติ
ไปจนถึงญาณท่ี 14 คือ มรรคญาณ อินทรียพละ ท่ีมีพลังกลาแข็งรวมตัวไดถูกสวน ก็จะทําหนาท่ีเขาประหาร
กิเลสของเขาเองโดยอัตโนมัติ โดยท่ีเราไมตองเขาไปยุงเกี่ยวแตประการใด เราเพียงแตปฏิบัติใหถูกตองตาม
หลัก ที่ไดกลาวมาแลวนี้เทานั้น 
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 ทานอุปมาเหมือนชาวนาท่ีปลูกขาว มีหนาท่ีพรวนดิน ใหปุย ไขน้ําเขานา แลวก็ปกดําตามหลักการทํา
นาที่ถูกตอง แลวไมตองไปคิดวาเม่ือไร ขาวจึงจะออกรวง ถึงเวลามันก็จะออกรวงของมันเอง 
 
ความสําคัญของการกําหนด 
 
 การกําหนดมีความสําคัญอยางไร การกําหนดเปนหัวใจของการปฏิบัติวิปสสนา เปนงานของสติท่ี
ตองตามกําหนดตามรูอยูตลอดเวลา เปนการตัดสภาวะธรรม ปดรูรั่ว สะกัดกั้นไมใหบาปไหลเขาสูจิต การ
กําหนดท่ีติดตอสืบเนื่องทําใหพลังสมาธิเติบกลาทําใหเห็นการเกิดดับของรูปนามอยูโดยตลอด ทําใหเห็นพระ
ไตรลักษณชัดแจง ดังนั้นจึงตองคอยกําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึนทาง กาย เวทนา จิต และธรรมอยู ตลอดเวลา 
ชีวิตมีคาก็ตอนที่กําหนดรู 
 
 ประโยชนของคําวาหนอ เปนการเพิ่มขณิกสมาธิใหมีกําลัง ค่ันรูปนามใหขาดระยะ ขาดตอนเพื่อให
เห็นรูปนาม และเห็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไดชัดเจนย่ิงข้ึน 

  
 โดยหลักการแลว ถาจะสรุปถึงวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนว สติปฏฐาน 4 ก็จะสรุปไดวา 
การเอารูปนามมาเปนอารมณในการกําหนดนั้น ก็เพื่อจะใหผูปฏิบัติ ไดเห็นสภาพอันแทจริงของรูปนามวาเปน
อนิจจัง ความไมเท่ียง ทุกขังความเปนทุกขทนไดยาก และอนัตตา ความไมมีตัวตน การเห็นแจงในพระไตร
ลักษณ หรือ สภาพอันแทจริงของรูปนามนี้ มิไดเห็นดวยการไดยิน ไดฟง หรือดวยการนึกคิดพิจารณาเอาเอง 
แตตองเห็นดวยปญญาอันเกิดจากการปฏิบัติ คือ ภาวนามยปญญา ดังนั้น พระไตรลักษณจึงเปนตัววิปสสนา
ปญญาที่แทจริง 
 
 ประการสําคัญท่ีสุดก็คือ พระไตรลักษณอันจะเปนปจจัยใหเกิดวิปสสนาญาณนั้นตองเปนพระไตร
ลักษณท่ีมาจากปรมัตถอารมณไมใชมาจากบัญญัติอารมณ คือ เม่ือใด ไดเห็นชัดวา รูปนามขันธ 5 นี้ไมเท่ียง 
เปนทุกข เปนอนัตตา โดยไมมีสัตว บุคคล ตัวตน เขามาเกี่ยวของแลว เม่ือนั้นจึงจะเปนพระไตรลักษณอันจะ
เปนปจจัยใหวิปสสนาญาณเกิดได 
 
 การเจริญวิปสสนาที่จะใหเกิดปญญาเห็นพระไตรลักษณ การเจริญวิปสสนาท่ีจะใหเกิดปญญาเห็นพระ
ไตรลักษณนั้น จะตองเพงรูปนาม เปนอารมณเปนปจจุบัน คือในขณะท่ีรูปนามเกิดดับอยู เมื่อสมาธิรวมตัวดี
ขึ้นจิตที่เคยดิ้นสายไปตามอารมณก็จะสงบนิ่งแนวแนอยูในอารมณท่ีกําหนด ความรู ความเห็นท่ีไมเคยไดรูได
เห็นมากอนก็จะเกิดรู เกิดเห็น คือขณะท่ีกําหนดอยูนั้นยอมจะพึงพอใจท่ีตนไดรูไดเห็นในความจริงวา “มี
เพียงรูปกับนามเทาน้ัน ท่ีผลัดกันทําหนาท่ีเปนคูๆ ” 
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 เม่ือกําหนดไดชัดเจนย่ิงข้ึนก็ยอมจะเห็นอารมณท่ีกําหนดนั้น ไมมีการทรงตัวอยูไดเลยแมแตอารมณ
เดียว จะเห็นแตความไมเที่ยงของอารมณนั้นๆเสมอไป เม่ือกําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึนมาใหมอารมณนั้นก็ดับไป
ทันที แลวอารมณใหมๆ ก็เขามาแทนทีอีกสลับกันอยูเรื่อยๆไป ความรูแจงเห็นจริง ซ่ึงรูปนามท่ีเกิดจากญาณ 
ในขณะกําหนดวารูปนาม ไมเท่ียงน้ีเรียกวา อนิจจานุปสสนา 
 เม่ือรูแจงในความไมเท่ียงของรูปนามแลว ทุกขเวทนาอันเกิดจากการเม่ือยขบ ปวดขา ในขณะท่ี
กําหนดการเกิดดับของรูปนามอยูนั้น ก็จะเขามาแทรกแซงกอกวนทําลายความสงบแนวแนท่ีมีอยูในขณะนั้น
การรูแจง ในความทุกขทรมานของเวทนาในขณะที่กําหนดอยูนั้นเรียกวา ทุกขานุปสสนา 
 ในขณะที่กําหนดอยูนั้น ความเกิดดับของรูปนามก็ดี ความทุกข ทรมาน ของทุกขเวทนาก็ดี ตางไมอยู
ในบังคับบัญชาของผูใดเลย ยอมเปนไปตามสภาวธรรมท้ังนั้นความรูแจงซ่ึงความเปนจริงดังนี้เรียกวา อนัตตา
นุปสสนา 
 เมื่อไดเจริญวิปสสนาจนเกิดปญญา เห็นพระไตรลักษณเชนนี้แลว ปญญาก็จะเริ่มคืบคลานเขาสู มรรค 
ผล นิพพาน 
  

ธรรมท่ีปดบังพระไตรลักษณ  

 
 ธรรมที่ปดบังพระไตรลักษณมีอยู 3 ประการ คือ 
 

1. สันตติ ( การติดตอสืบเนื่อง ) ปดบังอนิจจัง เปนธรรมท่ีบังรูปนาม ใหเห็นวานิจจัง คือ เท่ียงแท 
ย่ังยืน 

2. อิริยาบถ ปดบังทุกขัง ทุกอิริยาบถ ไมวานั่ง นอน ยืน เดิน ลวนเปนทุกขท้ังส้ิน เพราะการเปล่ียน
อิริยาบถจะปดบังไวจึงทําใหไมเห็นทุกข เรียกวา อิริยาบถปดบังทุกข 

3. ฆนสัญญา ( ความเปนกลุมเปนกอน ) ปดบังอนัตตา ทําใหเห็นเปน สัตว บุคคล ตัวตน เราเขาทําให
เกิดอารมณรักใครนาปรารถนา เมื่อแยกออกจากกันแลวก็เปนสิ่งปฏิกูลเปอยเนา ผุพัง จึงวา ฆนสัญญา ปดบัง
อนัตตาดังนี ้

 
อยางไรก็ตาม การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนี้มีอยูถึง 4 ข้ัน ญาณของแตละข้ันแมจะมีชื่ออยางเดียวกัน 

แตก็หยาบและละเอียดแตกตางกัน และมรรคญาณของแตละขั้น ก็มีอํานาจประหารกิเลสแตกตางกันคือ 
 
 มรรคญาณท่ีเกิดข้ึนในการปฏิบัติข้ันท่ี 1 เรียกวา “โสตาปฏติมรรคญาณ” ทําหนาท่ีประหารกิเลส
ชนิดท่ีหยาบมากใหหมดไป 
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 มรรคญาณท่ีเกิดข้ึนในการปฏิบัติข้ันท่ี 2 เรียกวา “สกิทาคามิมรรคญาณ”  ทําหนาท่ีประหารกิเลส
ชนิดท่ีหยาบนอยใหหมดไป 

มรรคญาณที่เกิดขึ้นในการปฏิบัติขั้นที่ 3 เรียกวา “อนาคามีมรรคญาณ”  ก็มีลักษณะเดียวกับญาณท่ี
เกิดขึ้น ในการปฏิบัติขั้นที่ 2 แตประณีต ชัดเจนยิ่งขึ้นไปอีก 
 มรรคญาณที่เกิดขึ้นในการปฏิบัติขั้นสุดทายที่เปนขั้นสูงสุด เรียกวา “อรหัตตมรรคญาณ” จะทําหนาท่ี
ประหารกิเลสท่ีเหลืออยูซ่ึงเปนชนิดท่ีละเอียดใหหมดไปโดยส้ินเชิง 
 อนึ่งในทางปฏิบัติการกาวเขาสูมรรคญาณนั้นจะตองกาวเขาสูดวยอาการของพระไตรลักษณคือ ดวย
ลักษณะที่เปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อยางใดอยางหน่ึง 
 ถาอาการพองยุบเร็วขึ้นถี่ขึ้น แสดงถึงความเปนอนิจจังของรูปนาม เม่ือจิตดับวับลงในขณะนั้นก็แสดง
วาการกาวเขาสูมรรคญาณนั้นเปนไปในลักษณะอนิจจังเรียกวา “อนิมิตตมรรค” 

 ถาอาการพองยุบไมสมํ่าเสมอกัน ผูปฏิบัติรูสึกแนนอึดอัดประสบกับเวทนาอยางแรงกลาแสดงถึง
ความเปนทุกขังของรูปนาม เมื่อจิตดับวับลงในขณะนั้นก็แสดงวาการกาวเขาสูมรรคญาณนั้นเปนไปในลักษณะ
ทุกขัง เรียกวา “อัปปณิหิตตมรรค” 

 ถาอาการพองยุบแผวเบาประณีตลง แสดงถึงความเปนอนัตตาของรูปนาม เม่ือจิตดับวับลงในขณะนั้น
ก็แสดงวา การกาวเขาสูมรรคญาณนั้น เปนไปในลักษณะอนัตตาเรียกวา “สุญญตมรรค” 

 การบรรลุ มรรค ผล นิพพาน จะตองเปนไปในอาการอยางใดอยางหนึ่งในสามประการนี้เทานั้น 
 กิเลสท่ีทําใหจิตมนุษยไมบริสุทธ์ิ และเปนเครื่องรอยรัดสัตวโลกใหติดอยูในวัฏสงสารท่ีเรียกวา 
สังโยชน นั้นมีอยู 10 ประการ คือ 

 
1. สักกายทิฏฐิ ความยึดมั่นถือมั่นในความเปนตัวตน หรือความเขาใจผิดในรูปนามที่แทจริง 
2. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ 
3. สีลัพพตปรามาส ความเห็นผิดจากคลองธรรม 
4. กามราคะ  ความยินดีในรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ 
5. ปฏิฆะ ความโกรธ 
6. รูปราคะ ความยินดีในรูปญาณ 
7. อรูปราคะ ความยินดีในอรูปญาณ 
8. มานะ ความถือตน 
9. อุทธัจจะ ความฟุงซาน 
10. อวิชชา ความไมรูแจง 
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สําหรับผูที่บรรลุมรรคผลขั้นตนคือพระโสดาบันนั้น สังโยชน ไดถูกทําลายลงอยางเด็ดขาด 3  ประการ
คือ 

1. สักกายทิฏฐิ 
2. วิจิกิจฉา 
3. สีลัพพตปรามาส 

 
สวนสังโยชนชนิดที่รุนแรงอีก 8 ประการก็ถูกทําลายไปดวยคือ 
 
1. กามราคะชนิดรุนแรง 
2. ปฏิฆะชนิดรุนแรง 
3. มานะ ความถือตนอยางหลงผิด 
4. ไมมีความตระหน่ี 
5. ไมมีความริษยา 
6. ไมมีความลบหลู ความยกตนเทียบทาน และมารยาสาไถย 
7. ไมมีอคติ 4 
8. มีศีล 5 ประจําใจ 

 
นี่คือความบริสุทธ์ิแหงจิตของพระโสดาบัน แมวาจะเปนความบริสุทธ์ิ แหงจิตข้ันแรก แตก็เปนความ

บริสุทธ์ิท่ีสูงสงทําใหคนมีสภาพเหนือสามัญชน จึงไดชื่อวาพระอริยบุคคล 
 

พระโสดาบันมีอยู 3 ประเภท  
 

1. ถาอินทรีย 5 แกกลา ก็เปนเอกพิธ ีจะกลับมาเกิดอีกเพียงชาติเดียว 
2. ถาอินทรีย 5 ปานกลาง ก็เปนโกลังโกละ จะกลับมาเกิดเพียง 2-3 ชาติ 
3. ถาอินทรีย 5 ออน ก็เปนสัตตักขัตตุปรมะ จะกลับมาเกิดเพียง 7 ชาติเปนอยางสูง 

 
ท่ีเปนเชนนี้เพราะผูปฏิบัติมีอินทรีย 5 ไมเสมอกันจึงมีผลตางกันอนึ่ง ตามคติทางพุทธศาสนา ผูท่ี

ปฏิบัติจนผานญาณท่ี 2 คือ ปจจยปริคหญาณ ไดชื่อวาเปน “พระจุลโสดาบัน”  เวลาตายถาญาณไมเส่ือมจะ
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ไมตกอบาย จะไปเกิดในสุคติโลกสวรรค แตชาติท่ี 3 ไมแนนอนอาจตกอบายไดถาจะไมใหตกอบาย ตอง
ปฏิบัติวิปสสนาตอไป จนกระท่ังบรรลุอริยมรรค อริยผล 

 
จิตของพระสกิทาคามี ผู ท่ีไดปฏิบัติวิปสสากรรมฐาน จนไดบรรลุมรรคผลข้ันกลางเปนพระ

อริยบุคคล ข้ันพระสกิทาคามี จิตจะบริสุทธิ์กวาจิตของพระโสดาบัน กลาวคือ 
 
1. ละสักกายทิฏฐิ ไดอยางเด็ดขาด 
2. ละวิจิกิจฉา ไดอยางเด็ดขาด 
3. ละสีลัพพตปรามาส ไดอยางเด็ดขาด 
4. กามราคะ เหลืออยูเพียงเล็กนอย 
5. ความโกรธ เหล่ืออยูเพียงเล็กนอย 

 
ตามคติทางพุทธศาสนา พระสกิทาคามี จะกลับมาเกิดอีกเพียงชาติเดียว ก็จะบรรลุ มรรค ผล 

นิพพาน 
 
จิตของพระอนาคามี สําหรับผูท่ีไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจนไดบรรลุมรรคผลชั้นสูง เปนพระ

อนาคามีนั้น จิตจะบริสุทธิ์ยิ่งขึ้นไปอีก คือ 
 
1. ไมมีสักกายทิฏฐิ 
2. ไมมีวิจิกิจฉา 
3. ไมมีสีลัพพตปรามาส 
4. ไมมีกามราคะ 
5. ไมมีความโกรธ 

 
แตยังคงเหลือกิเลสช้ันละเอียดอีก 5 อยางคือ 
 

1. ความยินดีในรูปญาณ (รูปราคะ) 
2. ความยินดีในอรูปญาณ (อรูปราคะ) 
3. ความถือตนตามที่เปนจริง (มานะ) 
4. ความฟุงซาน (อุทธัจจะ) 
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5. ความไมรูแจง (อวิชชา) ไมรูแจงในความเปนจริงของชีวิต และส่ิงทั้งหลาย โดยสมบูรณ ตามคติ
ทางพุทธศาสนา ชาตินี้เปนชาติสุดทาย เม่ือละโลกน้ีไปแลวจะไปเกิดในพรหมโลกช้ันสุทธาวาส 
เปนแดนบริสุทธิ์ ปราศจากราคะ และจะสําเร็จเปนพระอรหันตในภพนั้น 

 
จิตของพระอรหันต สําหรับผูที่ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จนไดบรรลุ มรรคผลชั้นสูงสุดเปนพระ

อรหันตนั้น สังโยชนอันละเอียด 5 ประการและกิเลสยอยๆ ท่ียังเหลืออยูในจิต ของพระอนาคามียอมดับลง
อยางเด็ดขาดส้ินเชิง แมจะยังมีชีวิตอยูในโลกจิตของทานกลับบริสุทธ์ิปราศจาก กิเลสท้ังมวล ไมมีโลภ ไมมี
โกรธ ไมมีหลง ไมมีตัณหา อุปาทาน คงเหลือแต เบญจขันธ ถาเปนฆราวาสไมทันขามวัน จําเปนจะตองบวช
เปนพระภิกษุสงฆ ในวันท่ีสําเร็จเปนพระอรหันตนั้นมิฉะนั้นจะตองดับขันธ ปรินิพพาน ในวันนั้น ท้ังนี้เพราะ
ชีวิตของพระอรหันตเปนชีวิตท่ีบริสุทธ์ิอยางย่ิง ไมสมควรท่ีจะอยูในภูมิฆราวาส จะอยูไดก็แตในภูมิพระภิกษุ
สงฆเทานั้น พระอริยบุคคล ชั้นสูงนี้ เม่ือดับขันธแลว จะเขาสูนิพพานพนจากการ เกิด แก เจ็บ ตาย ส้ินทุกข 
สิ้นชาติ ส้ินภพ ไมตองกลับมาเวียนวายตายเกิด ในวัฏฏสงสารอีกตอไป 

 
 ทางท่ีจะทําใหจิตบริสุทธ์ิผองแผวน้ันมีอยูทางเดียว คือ ทางท่ีสมเด็จพระบรมศาสดาทรงวางไวอัน
ไดแก มหาสติปฏฐาน 4 ดังไดกลาวมาแลวขางตน ถาเราปรารถนาจะพาตนใหพนจากทุกขมีความสันติสุขอยาง
แทจริงแลว ขอจงนอมรับมรดกชิ้นเอกของสมเด็จพอดวยการปฏิบัติวิปสสนาในแนวสติปฏฐาน 4 นี้เถิด ชีวิตก็
จะเขาถึงท่ีสุดแหงทุกข คือ พระนิพพาน 
 

“ชีวิตท่ีไมมีการปฏิบัติธรรม เหมือนกับแผนดินท่ีวางเปลา เหมือนกับ ภาชนะที่ปราศจากอาหารยอมหา
ประโยชนอันใดมิได” 

“ผูปฏิบัติธรรม เปรียบเหมือนผูทรงพระไตรปฏก เหมือนไมจันทรที่อยูในปา ยอมเปนของหายาก” 
 

 วัฏฏสงสาร คือ การเวียนวายตายเกิดข้ึนนี้เปรียบไดกับมหาสมุทรอันกวางใหญไพศาลมองไมเห็นฝง 
สรรพสัตวท้ังหลายตางก็หลงแหวกวาย วนเวียนอยูในหวงมหรรณพนั้นอยางปราศจากจุดหมาย โดยไมมีท่ี
ส้ินสุด แตถาไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจนบรรลุมรรคผล แมเพียงข้ันตํ่าเปนพระอริยบุคคล ก็เทากับวาได
วายลัดตัดตรงไปยังฝงมหาสมุทร และมองเห็นฝงรําไรอยูเบื้องหนา แลวเม่ือวายตอไป คือไดปฏิบัติวิปสสนา
อีกไมชาไมนานก็จะบรรลุถึงฝงคือ พระนิพพานได ไมตองกลับมาเวียนวาย ตายเกิดในวัฏฏสงสารอีกตอไป จน
ตลอดนิรันดรกาล 
  
 “การไดเห็นพระอริยะก็ดี การเขาหาพระอริยะก็ดี ยังไมประเสริฐเทาการทําตนใหเปนพระอริยะ” 
 


