
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔
ดร.บุณชญา วิวิธขจร

อาจารย์ประจ�าหลักสูตร สาขาพระพุทธศาสนา
มจร วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม

บทน�า 

 การอบัุตขิึน้ของพระพทุธเจ้าเป็นเรือ่งยาก การเกดิเป็นมนษุย์กเ็ป็นเรือ่งยากยิง่ เกิดมาแล้วได้พบ 

พระพุทธศาสนาก็ยิ่งยากนัก อย่าได้เสียโอกาสที่ได้เกิดมาในชาตินี้เลย จงเร่งความเพียรเพื่อท�าที่สุดสิ้น

แห่งกองทุกข์ในชาติปัจจุบันนี้ด้วยการเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔

 สติปัฏฐานเป็นทางสายเอก และเป็นทางสายเดียวที่ท�าให้ผู้ด�าเนินตามทางนี้ ถึงความบริสุทธิ์

หมดจดต้องเริม่ต้นด้วยการปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน เพราะ “หนทางนีเ้ป็นหนทางเอก เพือ่ความบรสิทุธิ์

หมดจดแห่งสตัว์ท้ังหลาย เพือ่ความก้าวล่วงเสยีได้ด้วยความโศกและความร�า่ไร เพือ่ดับทกุข์และโทมนสั 

เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อกระท�าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน”
1

 ความหมายของสติปัฏฐาน

 “สติปัฏฐาน” แปลว่า ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ หมายถึง อารมณ์ของสติ ได้แก่ กาย เวทนา จิต 

ธรรม วปัิสสนาสตปัิฏฐาน คอื หลกัการใช้สต ิและปัญญา ก�าหนดรู ้สภาวธรรมทางกาย เวทนา จติ ธรรม 

ตามความเป็นจริงจนหยั่งรู้ถึงความเปลี่ยนแปลง แปรปรวนไปของสภาวธรรมทั้งหลายว่า ไม่เที่ยง  

เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เราเขา จนเกิดปัญญาเป็นขั้นๆๆ เริ่มต้ังแต่ 

วปัิสสนาญาณที ่๑ นาม-รปูปรจิเฉทญาณไปจนถงึวปัิสสนาญาณที ่๑๖ ปัจจเวกขณญาณ หมายถึง ปัญญา

รู้เห็นในมรรคจิต ผลจิต นิพพาน รวมถึงกิเลสที่ละแล้ว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู่ 

 “พระไตรปิฎก ได้ให้ความหมายของสตไิว้ว่า “สตเิป็นไฉน สต ิความตามระลกึ ความหวนระลกึ 

สต ิ กิรยิาทีร่ะลกึ ความระลกึความทรงจ�า ความไม่เลือ่นลอย ความไม่หลงลมื สต ิ สตนิทรย์ี สติพละ  

สมัมาสต ิ นีเ้รยีกว่า สต”ิ
2
 สตปัิฏฐานแยกอกเป็น ๒ ค�า คอื (๑) ค�าว่า สติ คอืความระลึกได้ นกึได้  

ความไม่เผลอการคุมใจไว้กบักิจ (อันเป็นปัจจุบนั) หรอืกมุจติไว้กบัสิง่ทีเ่กีย่วข้อง จ�าการทีท่�า ค�าทีพ่ดูได้

แม้นานแล้ว (๒) ค�าว่า ปัฏฐาน ซึง่แปลว่า เข้าไปตัง้ไว้ จงึแปลรวมกนัว่า สตปัิฏฐานคอืธรรมเป็นทีต่ัง้แห่ง

 1
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.

 2
 อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๒๔/๓๙๓.
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312 สารนิพนธ์พุทธศาสตรบัณฑิต ประจำาปี ๒๕๕๙

สต ิการปรากฏของสต ิข้อปฏิบัตท่ีิมสีตเิป็นประธาน การตัง้สตกิ�าหนดพจิารณาเหน็สิง่ทัง้หลายให้รูเ้หน็

เท่าทันตามความเป็นจรงิ การมสีตกิ�ากบัดูสิง่ต่าง ๆ  และความเป็นไปทัง้หลายให้รูเ้หน็เท่าทนัตามสภาวะ

ของมนั ไม่ถกูครอบง�าด้วยความยนิดยีนิร้าย ทีท่�าให้มองเหน็เพีย้นตามอ�านาจกเิลส
3
 ม ี๔ อย่างคอื

  (๑)  กายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นกาย

ในกาย ภายนอกเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู่ มีความเพียร 

มีสัมปชัญญะ มีสติก�าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก

  (๒)  เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาภายในเนอืง ๆ  อยู ่พิจารณาเหน็

เวทนาในเวทนาภายนอกเนือง ๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนือง ๆ อยู่ 

มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก

  (๓)  จติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน พจิารณาเหน็จติในจติภายในเนอืง ๆ  อยู ่พจิารณาเหน็จติในจติ 

ภายนอกเนือง ๆ  อยู ่พจิารณาเห็นจติในจิตทัง้ภายในและภายนอกเนอืง ๆ  อยู ่มคีวามเพยีร มสีมัปชัญญะ 

มีสติ ก�าจัดอภิชฌา และโทมนัสเสียได้ในโลก

  (๔)  ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมภายในเนอืง ๆ  อยู ่พจิารณาเหน็ธรรม

ในธรรมภายนอกเนอืงๆ อยู ่พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมทัง้ภายในและภายนอกเนอืง ๆ  อยู ่มคีวามเพียร 

มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก
4

 สรุปได้ว่า สติปัฏฐาน คือ ความต้ังมั่นในการระลึกรู้อารมณ์ท่ีเป็นฝ่ายดี ยับยั้งมิให้จิตตกไปใน 

ทางช่ัว หรือความระลึกได้ท่ีรู้ทันอารมณ์อันเป็นฝ่ายดี โดยเฉพาะอารมณ์อันเป็นที่ตั้งมั่นแห่งสติ ๔ 

ประการ ประกอบด้วย กาย เวทนา จิต ธรรม

 ความส�าคัญของสติ และสติปัฏฐาน

 สตเิป็นองค์ธรรมทีม่ปีระโยชน์มากในทกุกรณ ีโดยมพีทุธพจน์ว่า “สตญิจฺ ขวฺาห� ภกิขฺเว สพพฺตถฺกิ� 

วทาม”ิ
5
 สตจิ�าปรารถนา (ใช้ประโยชน์ได้) ในท่ีทัง้ปวง ในคมัภีร์วสิทุธมิรรคเปรยีบสตเิหมอืนเกลอืทีต้่อง

ใช้ในกับข้าวทุกอย่าง โดยเป็นองค์ธรรมเครื่องเหนี่ยวรั้งปรามจิตหนุน และประคองจิต
6

 3
 ดูรายละเอียดใน พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท,์ พิมพ์ครั้งที่ 

๑๐, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส อาร์พริ้นติ้งแมสโปรดักส์ จ�ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๒๔๙, พระธรรมปิฎก (ป.อ. 
ปยุตโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), พิมพ์ครั้งที่ ๑๙, (กรุงเทพมหานคร: ส�านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๕), หน้า ๓๑๐-๓๒๐.

 4
 อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๓๑/๒๑๑.

 5
 ส�.ม. (บาลี) ๑๙/๕๗๒/๑๕๘.

 6
 ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๑๖๕.
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313การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔

 สตใินฐานะอปัปมาทธรรม หรอืความไม่ประมาทนัน้ เป็นหลกัธรรมส�าคญัยิง่ดงัจะเหน็ในพทุธพจน์

หลายครัง้หลายหนทีแ่สดงให้เหน็ว่า สตใินฐานะแห่งอปัปมาทธรรม (สติ) นีม้คีวามส�าคญัทีสุ่ดในบรรดา

ธรรมทั้งหลายดังนี้

 ...ภิกษุทั้งหลาย รอยเท้าของสัตว์ที่เที่ยวไปบนแผ่นดินทั้งหมดรวมลงในรอยเท้าช้างรอยเท้าช้าง

ชาวโลกกล่าวว่าเลิศกว่ารอยเท้าเหล่านั้น เพราะเป็นรอยใหญ่ แม้ฉันใด กุศลธรรมทั้งหมดก็ฉันนั้น 

เหมือนกัน มีความไม่ประมาทเป็นมูลรวมลงในความไม่ประมาท ความไม่ประมาทบัณฑิตกล่าวว่า 

เลศิกว่ากศุลธรรมเหล่านัน้ ภกิษผุูไ้ม่ประมาทพึงหวงัข้อนีไ้ด้ว่า จักเจริญอริยมรรคมอีงค์ ๘ ท�าอริยมรรค

มีองค์ ๘ ให้มาก
7

 สตปัิฏฐาน ถอืว่าเป็นหนทางอนัมุ่งตรงสูม่รรคผลนพิพาน โดยจดัเป็นหนึง่ในมรรคภาวนา ในพระ

วนิยัจึงห้ามมใิห้ภกิษอุวดอ้างตนเองว่าเจรญิสตปัิฏฐาน (จนเจรญิสมบรูณ์แล้ว) ซึง่จะมนียัให้คนเข้าใจว่า

ภิกษุนั้นได้คุณวิเศษอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือได้บรรลุมรรคผลนิพพานแล้ว
8

 สติปัฏฐาน ถือเป็นหนึ่งในสิ่งที่ทรงคุณค่าเทียบได้กับรัตนอัญมณี ในพระธรรมวินัย
9

 สติปัฏฐาน ท�าให้พระศาสนาอยู่ได้ยืนยาวนาน เป็นธรรมเพ่ือความไม่เลอะเลือนไม่เส่ือมสูญไป

ของศาสนา เป็นแก่นแห่งธรรม เป็นเครื่องยืดอายุพระพุทธศาสนา โดยพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้เมื่อก่อน

เข้าสู่ปรินิพพานในมหาปรินิพพานสูตรว่า สติปัฏฐาน เป็นหนึ่งในธรรมที่พระองค์แสดงแล้วเพื่อความ 

รู้ยิ่ง สาวกทั้งหลาย พึงเรียน เสพ เจริญ ท�าให้มากด้วยดี ซึ่งเมื่อท�าเช่นนี้ จะช่วยให้พระศาสนานี้ 

ตั้งอยู่ได้นาน ด�ารงอยู่ได้นาน อันเป็นสิ่งท่ีเกื้อกูลแก่คนหมู่มาก เพื่อสุขแก่คนหมู่มาก เพ่ืออนุเคราะห์

ชาวโลก เพื่อประโยชน์ เพื่อเกื้อกูล เพื่อสุขแก่เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย
10

 สตปัิฏฐาน เป็นทางสายเอกเพยีงสายเดียวทีจ่ะท�าให้มนษุย์และสตัว์ทัง้หลายเข้าถึงความพ้นทุกข์

สิ้นเชิง หรือถึงพระนิพพานได้ นั่นคือการสรุปว่า การบรรลุธรรม ของทุกท่าน ทุกคน ต้องเป็นการบรรลุ

ธรรมอันเกดิมาจากการเจริญสตปัิฏฐานเท่านัน้ ดังน้ัน หากปราศจากสติปัฏฐานแล้ว จะไม่มผีูใ้ดสามารถ

เข้าถึงการบรรลุธรรมได้เลย
11

 7
 ส�.ม.(ไทย) ๑๙/๑๔๐/๗๕.

 8
 ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๗๐/๒๕๖.

 9
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘.

 10
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๔/๑๓๐. และ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๗๗/๑๓๘.

 11
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.
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 สติปัฏฐาน เป็นธรรมเครื่องก่อให้เกิดสมาธิ ดังนั้นหากผู้ปฏิบัติกรรมฐานทั้งหลายต้องการบรรลุ

สมาธินั้น จ�าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องเจริญสติปัฏฐาน เพราะหากขาดสติ สัมมาสมาธิย่อมไม่เกิด
12

 สติปัฏฐาน เป็นธรรมท่ีเหมาะกับทุกคน แม้พระอรหันต์ผู้หมดกิเลสแล้วท่านก็มีจิตตั้งมั่นดีใน 

สติปัฏฐาน ๔ และแม้คฤหัสถ์นุ่งห่มผ้าขาวก็ควรฝึกหัดจิตให้ตั้งมั่นดีในสติปัฏฐาน ๔ อยู่เนือง ๆ ในกาล

ที่สมควร
13

 สติปัฏฐาน เป็นคณุธรรมทีท่�าให้เกดิความเล่ือมใสในพระผู้มพีระภาคเจ้าเพราะการบอกให้สาวก

ด�าเนินตามทางสติปัฏฐาน ๔ นี้เอง สาวกของพระพุทธเจ้าจ�านวนมากจึงได้บรรลุที่สุดแห่งอภิญญาและ

อภิญญาบารมี
14

 วิธีปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔

 ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน

 หลักปฏิบัติว่าด้วยการพิจารณาก�าหนดรู้อาการที่ปรากฏทางกาย คือเอาสติไปต้ังไว้ที่กายใน

อิริยาบถต่างๆ ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในพระไตรปิฎก มีพระบาลีรับรองว่า 

 “กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา”
15

 แปลว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณา

เห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ”
16

 ในหมวดกายานปัุสสนาสตปัิฏฐานนี ้มอีารมณ์สมถะ ๓ ปัพพะ คอื ๑. อานาปานปัพพะ ๒. ปฏกิลู-

มนสิการปัพพะ ๓. ธาตุมนสิการปัพพะ ซึ่งเป็นได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา ในที่นี้จะน�าเสนอเฉพาะหมวด

ที่เป็นวิปัสสนาล้วน อันได้แก่ อิริยาปถปัพพะ สัมปชัญญปัพพะ และธาตุมนสิการปัพพะ ซึ่งเป็นทั้งสมถ

และวิปัสสนา ดังนี้

  ๑) อิริยาปถปัพพะ ว่าด้วยวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับอิริยาบถหลัก ๔ ประการ คือ เดิน ยืน นั่ง นอน 

มีพระพุทธด�ารัสตรัสวิธีปฏิบัติไว้ว่า “ปุน จปร� ภิกฺขเว ภิกฺขุ คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ”
17

  

 12
 ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๖๒/๕๐๓.

 13
 ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒/๒.

 14
 ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔๗/๒๙๑.

 15
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘.

 16
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.

 17
 ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๘/๗๗.
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แปลว่า “ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุ เมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า เราเดิน”
18

 แม้ในอิริยาบถ คือ ยืน นั่ง 

และนอน ก็มีพระด�ารัสตรัสไว้ในลักษณะเดียวกันนี้ 

  ในคัมภีร์อรรถกถา แสดงวิธีปฏิบัติเกี่ยวกับอิริยาบถหลักไว้ว่า การเดิน ความว่า เดินไปโดย

การแผ่ขยายของวาโยธาตุที่เกิดจากกิริยาของจิต วาโยธาตุเกิดจากจิต เพราะฉะนั้น ภิกษุนี้ จะรู้ชัด 

(อิริยาบถ) อย่างนี้ว่า จิต (ความคิด) เกิดขึ้นว่า เราจักเดิน จิตนั้นจะให้วาโยเกิด จะให้การไหววาโยเกิด. 

การเคลื่อนไหวกายทั้งหมดไปข้างหน้า โดยการแผ่ขยายของวาโยธาตุอันเกิดจากกิริยาของจิต เรียกว่า 

การเดิน.
19

  ในการปฏิบัตวิปัิสสนา เปรียบเทียบการเดินจงกรม ๖ ระยะ
20

 โดยท่านวปัิสสนาจารย์ก�าหนด

แบ่งไว้เพื่อสะดวกในการปฏิบัติเป็นขั้น ๆ ดังนี้ 

  ๑ ระยะ ก�าหนด ขวาย่างหนอ – ซ้ายย่างหนอ

  ๒ ระยะ ก�าหนด ยกหนอ – เหยียบหนอ

  ๓ ระยะ ก�าหนด ยกหนอ – ย่างหนอ – เหยียบหนอ

  ๔ ระยะ ก�าหนด ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – เหยียบหนอ

  ๕ ระยะ ก�าหนด ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ – ถูกหนอ

  ๖ ระยะ ก�าหนด ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ – ถูกหนอ – กดหนอ
21

  ๒) สัมปชัญญปัพพะ เป็นหลักปฏิบัติเกี่ยวกับอิริยาบถย่อย ซึ่งเนื่องอยู่กับอิริยาบถหลัก เช่น 

การก้าวไป การถอยกลับ การแลดู เหลียวดู การคู้ การเหยียด การครองสังฆาฏิ บาตร จีวร การฉัน  

การเคี้ยว การถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เป็นต้น พระพุทธองค์ตรัสวิธีปฏิบัติทุก ๆ อิริยาบถที่เคลื่อนไหว

ทางร่างกาย มีพุทธด�ารัสว่า “ปุน จปร� ภิกฺขเว ภิกฺขุ อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ”
22

  

แปลว่า “ภิกษทุัง้หลาย อกีประการหนึง่ ภกิษ ุท�าความรูส้กึตัวในการก้าวไป การถอยกลบั”
23

 ในอริยิาบถ

 18
 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๘/๑๐๔

 19
 ม.มู.อ. (บาลี) ๑๗/๑๓๔/๖๘๔ - ๖๘๕.

 20
 พระพุทธโฆสเถระ, วิสุทธิมรรค, พิมพ์ครั้งที่ ๖, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ�ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๑๐๓๙.

 21
 ธนิต อยู่โพธิ์, วิปัสสนานิยม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๐), หน้า ๒๘.

 22
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐.

 23
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.
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ย่อย ๆ อื่น ก็มีพุทธด�ารัสตรัสไว้ในลักษณะเดียวกันนี้ ในอรรถกถาได้กล่าวอธิบายไว้ว่า ภิกษุย่อมเป็น 

ผู้ท�าสัมปชัญญะ (ความเป็นผู้รู ้พร้อม) ในการก้าวไปข้างหน้า และถอยกลับมาข้างหลัง ย่อมเป็น 

ผู้ท�าสัมปชัญญะ ในการแลไปข้างหน้า แลเหลียวไปข้างซ้าย ข้างขวา ย่อมเป็นผู้ท�าสัมปชัญญะ ในการ

คู้อวัยวะเข้า เหยียดอวัยวะออก ย่อมเป็นผู้ท�าสัมปชัญญะ ในการทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร  

ย่อมเป็นผู้ท�าสัมปชัญญะ ในการกิน ดม เคี้ยว และลิ้ม ย่อมเป็นผู้ท�าสัมปชัญญะในการถ่ายอุจจาระ 

และปัสสาวะ ย่อมเป็นผู้ท�าสัมปชัญญะในการเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น พูด และความเป็นผู้นิ่งอยู่
24

 

  ในอรรถกถาอธิบายสัมปชัญญะ มี ๔ ประการ คือ

  ประการท่ี ๑ ความรู้ที่เกิดจากการพิจารณาว่า มีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์ เรียกว่า  

สาตถกสัมปชัญญะ 

  ประการที่ ๒ ความรู้ที่เกิดจากการพิจารณาว่า เป็นสัปปายะหรือไม่เป็นสัปปายะ เรียกว่า  

สัปปายสัมปชัญญะ 

  ประการที่ ๓ ความรู้ที่เกิดขึ้นจากการพิจารณาว่า อารมณ์นั้นถูกต้องหรือไม่ถูกต้อง เรียกว่า 

โคจรสัมปชัญญะ 

  ประการที่ ๔ ความรู้ที่เกิดขึ้นจากการพิจารณาว่า รู้สึกตัวชัดว่าไม่หลงลืมในขณะท�ากิจนั้นๆ 

เรียกว่า อสัมโมหสัมปชัญญะ
25

  ๓) ธาตุมนสิการปัพพะ เป็นหลักปฏิบัติว่าด้วยวิธีก�าหนดพิจารณาเกี่ยวกับธาตุทั้ง ๔ คือ  

ธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุไฟ และธาตุลม ดังมีพระพุทธด�ารัสว่า “ปุน จปร� ภิกฺขเว ภิกฺขุ อิมเมว กาย� ยถาติ� 

ยถาปณิหิต� ธาตุ โส ปจฺจเวกฺขติ อตฺถิ อิมสฺมึ กาเย ปวีธาตุ อาโปธาตุ เตโชธาตุ วาโยธาตูติ”
26

 แปลว่า 

“ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุ พิจารณาเห็นกายนี้ตามที่ตัง้อยู่ ตามที่ด�ารงอยู่ โดยความเป็นธาตุ

ว่า ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่”
27

  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ได้อธิบายไว้ในหนังสือมหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู ่

พระนิพพาน มีความว่า ธาตุ ๔ เหล่านี้ บางแห่งเรียกว่า มหาภูตรูป คือ รูปใหญ่โตปรากฏชัด แปลว่า 

 24
 ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖/๒๑๒. และ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๖๐๘ - ๖๐๙.

 25
 ที.สี.อ. (บาลี) ๒๑๔/๑๖๖. และ อภิ.วิ.อ. (บาลี) ๕๒๓/๓๗๒ - ๓๗๓.

 26
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๘/๒๕๑.

 27
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗.

24. ������ (311-326).indd   316 28/4/2559   10:29:07



317การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔

รูปที่ใหญ่โตโดยรูปร่างและปรากฏชัดโดยลักษณะ เพราะวัตถุสิ่งของทั้งสิ้นประกอบขึ้นจากรูปเหล่านี้ 

ซึ่งมีลักษณะเฉพาะตนเด่นชัดกล่าวคือ

  (๑) ปฐวีธาตุ  ธาตุดิน  มีลักษณะแข็งหรืออ่อน

  (๒) อาโปธาตุ  ธาตุน�้า  มีลักษณะไหลหรือเกาะกุม

  (๓) เตโชธาตุ  ธาตุไฟ  มีลักษณะเย็นหรือร้อน

  (๔) วาโยธาตุ  ธาตุลม  มีลักษณะหย่อนหรือตึง
28

 ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน

 พระพุทธองค์ตรัสการเจริญเวทนานุปัสสนาว่า อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ สุข� วา เวทน� เวทยมาโน สุข�  

เวทน� เวทยามีติ ปชานาติ. ทุกฺข� วา เวทน� เวทยมาโน ทุกฺข� เวทน� เวทยามีติ ปชานาติ. อทุกฺขมสุข� วา 

เวทน� เวทยมาโน อทุกฺขมสุข� เวทน� เวทยามีติ ปชานาติ.
29

 “ภิกษุในพระศาสนานี้ เมื่อเสวยสุขเวทนา 

ย่อมรู้ชัดว่าเสวยสุขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยทุกขเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยอุเบกขา

เวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยอุเบกขาเวทนาอยู่”
30

 การพิจารณาเวทนามีวิธีก�าหนดรู้ ๙ อย่างคือ
31

  ๑) ถ้ามีความสุข ก็ให้ก�าหนด คือใช้สติระลึกว่า “สุขหนอ” 

  ๒) ถ้าเสวยทุกข์ หรือไม่สบาย ก็ใช้สติก�าหนดว่า “ปวดหนอ” หรือ “ไม่สบายหนอ”

  ๓) ถ้าเฉย ๆ ไม่ทุกข์ ไม่สุข ให้ใช้สติก�าหนดว่า “เฉยหนอ”

  ๔) ถ้าสขุเจอืด้วยอามสิคอื รปู เสยีง กลิน่ รส การถกูต้องหรอืสขุในทางใจอันเนือ่งด้วยกามคณุ

ทั้ง ๕ สุขทางใดทางหนึ่งก็ให้ก�าหนดว่า “สุขหนอ”

  ๕) นิรามิส� วา สุข� วา เมื่อเกิดความรู้สึกได้รับความสุขจากการปฏิบัติธรรมอย่างเดียวที่ไม่เจือ

ด้วยอามิส คือกามคุณก็ให้ก�าหนดว่า “สุขหนอ” 

  ๖) สามิส� วา ทุกฺข� วา เมื่อรู้รสของทุกขเวทนาอันเนื่องมาจากกามคุณ มีรูป เสียง เป็นต้น  

ก็ก�าหนดว่า “ไม่สบายหนอ”

  ๗) นิรามิส� วา ทุกฺข� วา จิตที่รู้ชัดว่าบัดนี้เรารู้ทุกขเวทนา ไม่มีอามิสอันเกิดจากกิเลสที่มีอยู่ใน

ใจหรืออกุศลธรรมที่เกิดกับใจก็ให้ก�าหนดว่า “ทุกข์หนอ”

 28
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๑๘๘.

 29
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๖๕.

 30
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓.

 31
 ดูรายละเอียดใน ส�.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๗๐/๓๐๒ – ๓๐๓.
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  ๘) สามิส� วา อทุกฺขมทุกฺข� วา เมื่อรู้ว่าไม่ทุกข์และไม่สุขในกามคุณก็ให้ก�าหนดว่า “เฉยหนอ”

  ๙) นิรามิส� วา อทุกฺขมสุข� วา เมื่อรู้รส ไม่สุข ไม่ทุกข์ ไม่อิงกามคุณก็ให้ก�าหนดว่า “เฉยหนอ”

 การก�าหนดรู้เวทนาน้ี ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาต้องมีความอดทนค่อนข้างมาก เพราะถ้ามีความอดทน

น้อยคอยเปลีย่นอริยิาบถอยูบ่่อย ๆ  จะท�าให้เสียสมาธมิากถ้าทนไม่ไหวจริง ๆ  กค็วรก�าหนด เวลาในการ

นั่งให้น้อยลงและค่อย ๆ เพิ่มไปทีละ ๑๐–๒๐–๓๐ นาที เม่ือครบตามเวลาที่ต้ังใจไว้แล้วก็ให้เปลี่ยน

อิริยาบถไปเดินจงกรม เมื่อเดินจงกรมครบตามก�าหนดเวลาก็กลับมานั่ง พยายามเดินนั่งสลับกันไม่ควร

จะเดินหรือนั่งอย่างเดียว เพราะจะท�าให้อิริยาบถหรืออินทรีย์ ๕ ไม่สม�่าเสมอกัน ถ้าเป็นไปได้ควรเดิน

และนั่งให้เท่า ๆ กันไปตั้งแต่เริ่มต้น การตามก�าหนดรู้เวทนานี้นับเนื่องในเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

จะวางใจอย่างไรในเมือ่ต้องเผชญิหน้ากบัทกุขเวทนา ผู้ปฏบิติัต้องวางใจให้เป็นกลาง อย่าไปอยากให้หาย 

อย่าไปอยากเอาชนะ อย่าไปอยากรู้ว่ามันจะดับหรือไม่ดับอย่างไร ให้ท�าหน้าที่เพียงแค่การเฝ้าดูอย่างมี

สติเท่านั้น 

 ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน

 พระพุทธองค์ตรัสว่า จิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌา

โทมนสฺส� มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ ก�าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก

เสียได้
32

 ซึ่งหมายถึง สติตั้งมั่นพิจารณาเนือง ๆ ซึ่งจิต คือ วิญญาณขันธ์ มี ๑๖ ประการ ได้แก่ 

 ๑) เมื่อจิตมีราคะเกิดขึ้น ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตมีราคะ

 ๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตปราศจากราคะ

 ๓) เมื่อจิตมีโทสะเกิดขึ้น ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตมีโทสะ

 ๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโทสะ

 ๕) เมื่อจิตมีโมหะเกิดขึ้น ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตมีโมหะ

 ๖) เมื่อจิตปราศจากโมหะ ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโมหะ

 ๗) เมื่อจิตหดหู่และท้อถอย ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตหดหู่และท้อถอย

 ๘) เมื่อจิตฟุ้งซ่าน ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตฟุ้งซ่าน

 ๙) เมื่อจิตเป็นมหัคคตะ ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตเป็นมหัคคตะ

 ๑๐) เมื่อจิตไม่เป็นมหัคคตะ ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตไม่เป็นมหัคคตะ
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 ๑๑) เมื่อจิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า (สอุตตรจิต) ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า

 ๑๒) เมื่อจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า (อนุตตรจิต) ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ ว่าจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า

 ๑๓) เมื่อจิตสงบแล้ว (สมาหิตจิต) ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตสงบ

 ๑๔) เมื่อจิตไม่สงบ (อสมาหิตจิต)ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตไม่สงบ

 ๑๕) เมื่อจิตพ้นจากกิเลสแล้ว (วิมุตตจิต) ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตพ้นจากกิเลส

 ๑๖) เมื่อจิตไม่พ้นจากกิเลส (อวิมุตตจิต) ให้เอาสติตามก�าหนดรู้ว่า จิตไม่พ้นจากกิเลส
33

 จติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน คอื วธิพีจิารณาการใช้สตกิ�าหนดรูอ้าการทีป่รากฏทางจติ ถ้าความคดิ

เกิดขึ้นในขณะที่ก�าลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเป็นไปในทางที่ดีหรือไม่ดี ก็ให้ก�าหนดสติ

ว่า คิดหนอ ๆ ๆ การที่ความคิดเกิดขึ้นก็เพราะจิตจะนึกถึงความบกพร่องของตนเองจึงคิดลักษณะเช่นนี้ 

ควรเตอืนจติของตนว่า สิง่ทีล่่วงมาแล้วอย่าได้เก็บเอามาคดิ สิง่ทีย่งัมาไม่ถงึกอ็ย่าคดิ ขอให้ใช้สตกิ�าหนด

อยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนือง ๆ ดังนี้ การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพื่อจะก�าจัดซึ่งความ

เห็นว่าเป็นของเทีย่ง หรอืบรรเทาเสยีซึง่ความเทีย่งทีจ่ะเข้าไปยดึไปถอืความเทีย่งนัน้ ไม่ว่าจะเป็นความ

เปลี่ยนแปลงอันใดที่เกิดขึ้นในชีวิต ผู้ปฏิบัติจะได้มองความเปล่ียนแปลงนั้น โดยไม่รู้สึกเสียใจอะไร  

จะอย่างไรก็ได้ เพราะพิจารณาแล้วว่าในชีวิตของคนเราย่อมมีความเปลี่ยนแปลง แล้วก็มองดูด้วยสติว่า

มันเป็นอย่างนี้เอง การก�าหนดต้นจิต เป็นการก�าหนดรู้นามที่เป็นใหญ่ในกองสังขาร ซึ่งท�าหน้าที่สั่งการ

ควบคุมพฤติกรรมท้ังหมดของรูป เพื่อให้โยคีบุคคลรู้เท่าทันจิตที่ต้องการเปลี่ยนจากอิริยาบถหนึ่งไปสู่

อีกอิริยาบถหนึ่ง ใจจะน้อมว่าต้องการขึ้นมาก่อน เช่น จิตอยากจะคู้ก็ก�าหนด“อยากจะคู้หนอ ๆๆ”  

จิตอยากจะเดินก็ก�าหนด “อยากจะเดินหนอ ๆๆ” เป็นต้น ให้ก�าหนด ๓ ครั้งเพื่อให้เกิดความชัดเจน

มากยิ่งข้ึน ถ้าก�าหนดครั้งหรือสองคร้ังก็น้อยไป หากก�าหนดเกิน ๓ คร้ังก็มากเกินไปท�าให้เสียเวลา  

ค�าว่า “อยาก” ในทีน่ี ้มไิด้สือ่ความหมายทีเ่ป็นตณัหาแต่เป็นความต้องการทีป่ระกอบด้วยกศุล เป็นความ

พอใจที่จะบ�าเพ็ญภาวนากุศลในการปฏิบัติธรรม แต่อย่างไรก็ตาม ผู้ปฏิบัติจะเร่ิมฝึกการก�าหนดต้น 

จติเมือ่สมาธิเริม่แก่กล้าเห็นรปู-นามเริม่ปรากฏชดั กล่าวคอืสามารถแยกรปูแยกนามได้ว่า รูปกอ็ย่างหนึง่ 

นามก็อย่างหนึ่ง เมื่อโยคีมีจิตที่ว่องไวจึงสามารถก�าหนดต้นจิตได้

 การตามก�าหนดรู้จิต ที่คิดน้อมไปหาหรือรับอารมณ์ในที่ไกลหรือใกล้ นักปฏิบัติควรเอาใจใส่ 

เป็นพิเศษ เพราะการก�าหนดรู้จิตนั้นเป็นของละเอียดอ่อนมาก ถ้าก�าหนดไม่ถูกวิธีบางครั้ง ท�าให้สับสน
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และฟุ้งซ่านมากข้ึน ประกอบกับอาจเป็นสาเหตุที่ท�าให้เกิดความเครียด และอาการมึนตึง ของศีรษะ 

ได้ด้วย อันเป็นปัญหาและอุปสรรคของนักปฏิบัติบางท่าน ที่ขาดความเข้าใจในเรื่องการปฏิบัติด้วย 

วิธีก�าหนดรู้แบบนี้อย่างถูกต้อง ก่อนการก�าหนดนักปฏิบัติต้องวางใจให้เป็นปกติเสมือนหนึ่งไม่มีอะไร

เกิดขึ้นมาก่อน เพราะเมื่อไม่มีสภาวะลักษณะอย่างนี้ใจเราก็เป็นปกติ ไม่มีชอบหรือชัง แต่พอสภาวะนี้

เข้ามาท�าให้ใจเราเสียความเป็นปกติไป ฉะนั้น การก�าหนดต้องดูด้วยสติปัญญาให้รู้ตามความจริงที่ 

เกดิขึน้ ไม่ต้อง ไปคิดปรงุแต่งหรอืใส่ข้อมลูอืน่ใดเข้าไปอกี ขอให้ก�าหนดรู้อย่างเดียว มนัเกดิอะไรคดิอะไร

ก็ให้ก�าหนดรู้ไปตามน้ัน เพราะเรามีหน้าท่ีก�าหนดรู้ตามความเป็นจริงที่เกิดข้ึน เพื่อให้เข้าถึงความจริง 

หรือรู้เท่าทันความเป็นจริงที่เกิดขึ้น จนสามารถถอนอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นลงได้ เราไม่มีหน้าที่คิด 

แต่จิตมีหน้าที่คิด เรามีหน้าที่ก�าหนดรู้ก็ให้ดูไปตามนั้น อย่าไปสร้างสิ่งใหม่ให้เป็นปัญหาแก่ตัวเอง

 ๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน

 สติตั้งมั่นพิจารณาเนือง ๆ ซึ่งธรรม ๕ หมวด คือ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ 

อริยสัจ ๔
34

 พระพุทธองค์ตรัสว่า “ธมฺเมสุ ธมฺมานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก

อภิชฺฌาโทมนสฺส�.” มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ ก�าจัดอภิชฌา และ

โทมนัสในโลกเสียได้
35

  ๑) นิวรณ์ ๕

  นวิรณ์ คอื ธรรมเป็นเครือ่งกัน้ หรือห้าม ไม่ให้บรรลุกศุลธรรม มฌีาน เป็นต้น ซ่ึงมสีภาวธรรม

ดังนี้

   ๑) กามฉันทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ ความพอใจใน

กามคุณอารมณ์

   ๒) พยาปาทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ การผูกพยาบาท

จองล้างจองผลาญผู้อื่น

   ๓) ถีนมิทธนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม มีอาการหดหู่และท้อถอย

ต่ออารมณ์ (ง่วงเหงา หาวนอน)

   ๔) อทุธจัจกกุกจุจนวิรณ์ คอื ธรรมเป็นเคร่ืองกัน้ไม่ให้บรรลุกศุลธรรม ได้แก่ ความฟุ้งซ่าน

และร�าคาญในอารมณ์ (ใจตั้งอยู่ไม่ได้)

 34
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๓๐/๓๑๖-๓๓๘.
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   ๕) วิจิกิจฉานิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ ความสงสัย ลังเล

ใจ ในสิ่งที่ควรเชื่อ (มีพระรัตนตรัย เป็นต้น)
36

  ๒) ขันธ์ ๕ 

  ค�าว่า “ขันธ์” แปลว่า กอง, หมวด, หมู่, ประชุม, กลุ่ม มี ๕ อย่าง ซึ่งเป็นอารมณ์ของอุปาทาน 

ฉะนั้น จึงเรียกว่า อุปาทานขันธ์ ๕ คือ

   ๑) รูปขันธ์ ได้แก่ รูป ๒๘ ๒) เวทนาขันธ์ ได้แก่ เวทนาเจตสิก ๑ ดวง

   ๓) สัญญาขันธ์ ได้แก่ สัญญาเจตสิก ๑ ดวง  ๔) สงัขารขนัธ์ ได้แก่ เจตสกิทีเ่หลอื ๕๐ ดวง

   ๕) วิญญาณขันธ์ ได้แก่ จิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ ดวง

  ๓) อายตนะ ๑๒

  อายตนะ คือ ที่ต่อ ที่เชื่อมรูปนาม ได้แก่ อายตนะ ๑๒ ว่าด้วยการตั้งสติก�าหนดพิจารณา 

อายตนะภายใน ๖ อายตนะภายนอก ๖ คือ

   ๑)  จักขวายตนะ  ๑) รูปายตนะ

   ๒)  โสตายตนะ  ๒) สัททายตนะ

   ๓)  ฆานายตนะ  ๓) คันธายตนะ

   ๔)  ชิวหายตนะ  ๔) รสายตนะ

   ๕)  กายายตนะ  ๕) โผฏฐัพพายตนะ

   ๖)  มนายตนะ  ๖) ธัมมายตนะ
37

  อายตนะ ๑๒ ว่าด้วยการตั้งสติก�าหนดพิจารณา อายตนะภายใน ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย

ใจ และอายตนะภายนอก ๖ คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธัมมารมณ์ สักแต่ว่าอายตนะเป็นที่ต่อ

ของชีวิต (คือระหว่างรูปกับรูป หรือระหว่างรูปกับนาม ให้ติดต่อกันเกิดความรู้ทางใจขึ้นได้) และเป็น 

ที่ไหลมาของบุญและบาป ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา เป็นเพียงปรมัตถธรรม คือ ขันธ์ อายตนะ 

ธาตุ สัจจะ เท่านั้น
38

 โดยมีวิธีการก�าหนดรู้ตามนี้

 36
 ดูรายละเอียดใน ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑. และ อภิ.ว.ิ (ไทย) ๓๕/๙๔๑/๕๙๕.

 37
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙.

 38
 ดูรายละเอียดใน ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔ - ๓๐๕/๒๕๕
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  ๔) โพชฌงค์ ๗

  โพชฌงค์เป็นสภาพทีท่�าให้รูอ้ารมณ์ได้ด้วยการเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ บคุคลไม่อาจบรรลธุรรมได้ 

โดยการนั่งหลับตา โดยคิดว่า หรือการอ่านพระไตรปิฎก หรือปรารถนาเองว่าสภาวธรรมจะปรากฏขึ้น

เองในใจ แท้จรงิแล้วมเีงือ่นไขส�าคญั ๆ  ท่ีเป็นรากฐานของการบรรลธุรรม ปัจจยัเหล่านีม้ชีือ่ในภาษาบาลี

ว่า โพชฌงค์ เป็นธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้อริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธและมรรค
39

  โพชฌงค์ องค์แห่งธรรมเป็นเครื่องตรัสรู้ มี ๗ คือ

   ๑)  สติสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความระลึกได้

   ๒)  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือการเฟ้นธรรม

   ๓)  วิริยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความเพียร

   ๔)  ปีติสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความอิ่มใจ

   ๕)  ปัสสทัธสิมัโพชฌงค์ ธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัสรู้คอืความสงบกาย ใจ

   ๖)  สมาธิสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความตั้งจิตมั่น

   ๗)  อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความวางใจเป็นกลาง
40

 

  ๕) อริยสัจ ๔

  อริยสัจ คือ ความจริงแท้ตามธรรมชาติ ที่ท�าให้ผู้เข้าแล้วถึงกลาย เป็นพระอริยะ เป็นสัจจะที่

พระอรยิะพงึรู้
41

 พระผูม้พีระภาคเจ้าทรงแสดง สัจธรรมอนัท�าให้เป็นพระอริยะ
42

ไว้ ๔ ประการเท่านัน้ 

ไม่ขาดไม่เกิน คือ

   ๑) ทกุขอรยิสจั ความจรงิแท้ทีป่รากฏให้จติรับรู ้คอื ทกุข์ ทกุข์ในทีน้ี่ หมายถงึสภาพธรรม

ที่ปรากฏ คือ ธรรมชาติท้ังปวงท่ีถูกรับรู้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ ซ่ึงล้วนตกอยู่ในสภาพที่

เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัยอยู่ตลอดเวลา คงทนสภาพอยู่ไม่ได้ และบังคับบัญชาไม่ได้ อันได้แก่ รูป 

เสียง กลิ่น รส อารมณ์สัมผัส และความรู้สึกนึกคิดต่างๆ แม้ แตค่วามสุขก็เป็นทุกข์ เพราะเกิดแล้วก็มี

อาการเปลี่ยนแปลง ดับไปทุกครั้ง

 39
 ชนิโอสถ หสับ�าเรอ, วธีิการสร้างโปรแกรมจติเพือ่ใช้สมองอย่างคอมพวิเตอร์, (กรงุเทพมหานคร: นติยสาร

โลกทิพย์), หน้า ๑๐๙.

 40
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑.

 41
 ดูรายละเอียดใน อภิ.วิ.มูลฏีกา (บาลี) ๑/๑๘๙/๕๘

 42
 ดูรายละเอียดใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๓๖/๑๕๘.
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   ๒)  สมทุยัอรยิสจั ความจรงิแท้ท่ีว่า ความทกุข์ทัง้มวลทีส่รรพสตัว์ประสบอยู ่หรือรบัรูท้าง

อายตนะ ๖ อยู่นั้น ล้วนเกิดจากเหตุทั้งสิ้น ไม่ได้เกิดขึ้นเอง หรือใครบันดาลให้เกิดขึ้น เหตุปัจจัยนั้นคือ 

ตัณหาและอาสวกิเลส ที่หมักดองอยู่ในขันธสันดานของสัตว์แต่ละตนนั่นเอง

   ๓)  นิโรธอริยสัจ ความจริงแท้ที่ว่า ภาวะที่ไม่มีทุกข์ใดๆ เลย มีอยู่จริง เป็นธรรมชาติที่พ้น

ไปจากรูป-นามสังขารที่เป็นทุกข์ (อันเป็นสังขตธรรม) และกิเลสตัณหาอย่างสิ้นเชิงแล้ว ชนิดที่ไม่อาจ

กลับมาให้เป็นทุกข์ได้อีกเลย นั่นคือ “พระนิพพาน” (อันเป็นอสังขตธรรม, อกตัญญูธรรม)

   ๔)  มรรคอรยิสจั ความจริงแท้ทีว่่า ทางปฏบิติัให้เข้าถงึพระนพิพานมีอยูจ่ริง และสามารถ

ปฏิบัติให้รู้แจ้งเห็นจริงได้ในปัจจุบันขณะนี้ นั่นคือ การเจริญภาวนา ตามแนวทางศีล สมาธิ ปัญญา  

ท�ามรรคมีองค์ ๘ ให้เกิดขึ้น
43

 หมายความเพียงว่าเป็นทุกข์ต่อตัวเรา แต่หมายถึงมีลักษณะเป็นทุกข ์

ในสภาวะลักษณะของสิ่งนั้น ๆ เอง ลักษณะทุกข์ในที่นี้ก็คือ มีคงสภาพ

  เพราะไม่รู ้ปัญหาจึงจมอยู่กับปัญหา เพราะไม่รู ้ที่มาของปัญหาจึงหาหนทางแก้ไม่พบ  

เพราะไม่รู้ที่สุดของปัญหาจึงหมดก�าลังใจที่จะแก้ปัญหา เพราะไม่รู้ว่าทุกปัญหามีทางแก้ของปัญหาเอง 

จงึไม่เข้าถงึทางแก้ปัญหาท่ีถูกตรงท่ีสดุ น่ีคอืสจัธรรมท่ีมนษุยชาตปิระสบเสมอมา และเพราะไม่รูว่้าภาวะ

ที่หมดปัญหาอย่างสิ้นเชิง ไม่มีแม้กระท่ังความหิวกระหายทั้งทางร่างกายและจิตใจใด ๆ อีกเลย มีอยู่

จรงิ มนษุยชาตจิงึไม่แสวงหาพระนพิพาน พระสัมมาสมัพทุธเจ้าได้ตรสัสอนอรยิสจั ๔ เพือ่ให้รูค้วามจริง

ว่า ชีวิตทุกข์จริงๆ นอกจากทุกข์แล้วไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้น นอกจากทุกข์ไม่มีสิ่งใดตั้งอยู่ นอกจากทุกข์ไม่มี

สิ่งใดดับไป

  ๖) มรรคมีองค์ ๘

  เมื่อด�าเนินตามไตรสิกขาสมบูรณ์แล้ว จัดว่าเป็นการเจริญมรรคมีองค์ ๘ ไปในตัว
44

 ดังที่ 

พระภิกษุณีธัมมทินนากล่าวไว้ว่า “สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะจัดเข้าในสีลขันธ ์ 

สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิจัดเข้าในสมาธิขันธ ์สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จัดเข้าใน

ปัญญาขันธ”์
45

 43
 ดูรายละเอียดใน ส�.สฬา. (ไทย) ๑๘/๖๗/๕๗., ส�.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๔/๕๙๙.

 44
 ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๕๐๘/๕๔๙.

 45
 ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๖๒/๕๐๓. ดูเพิ่มเติม หน้า ๔๘๘.
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  มรรค แปลว่า ธรรมท่ีฆ่ากเิลส วเิคราะห์ว่า กเิลเส มาเรนโฺต คจฺฉติ นพฺิพานตฺถเิกห ิมคคฺยิตีติ 

วา มคโฺค, สมมฺาทฏฺิฐอิาทโย อฏฺฐ ธมมฺา.
46

 ชือ่ว่า มรรค เพราะฆ่ากเิลสทัง้หลายได้ หรือเพราะผู้ต้องการ

พระนิพพานจะต้องแสวงหา มรรคมีองค์ประกอบ ๘ ประการ ดังนี้

   ๑) สัมมาทิฏฐิ แปลว่า ความรู้ชอบ คือ ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในทุกขสมุทัย ความรู้ใน

ทุกขนิโรธ ความรู้ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา

   ๒) สัมมาสังกัปปะ แปลว่า ความด�าริชอบ คือ ความด�าริในการออกจากกาม ความด�าริ 

ในความไม่พยาบาท ความด�าริในอันไม่เบียดเบียน

   ๓) สัมมาวาจา แปลว่า เจรจาชอบ คือ การงดเว้นจากการพูดเท็จ งดเว้นจากการพูด 

ส่อเสียด งดเว้นจากการพูดค�าหยาบ งดเว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ

   ๔) สัมมากัมมันตะ แปลว่า การกระท�าชอบหรือการงานชอบ คือ การงดเว้นจากการ 

ฆ่าสัตว์ งดเว้นจากการถือเอาสิ่งของที่เขามิได้ให้ งดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม
47

   ๕) สัมมาอาชีวะ แปลว่า เลี้ยงชีพชอบ คือ เว้นจากการเลี้ยงชีพที่ผิดเสีย ประกอบอาชีพ

ทีส่จุริต ไม่ผดิจากท�านองคลองธรรม ท�าให้คนอืน่ต้องเดือดร้อนด้วยวธิต่ีาง ๆ  หาเลีย้งชีวติโดยความขยนั

หมั่นเพียร ไม่เบียดเบียนผู้อื่นให้เดือดร้อน

   ๖) สัมมาวายามะ แปลว่า เพียรชอบหรือพยายามชอบ คือ มีฉันทะ ปรารภความเพียร 

ประคองจิตไว้ ตั้งจิตไว้เพื่อมิให้อกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดบังเกิดขึ้น เพื่อละอกุศลธรรมที่บังเกิดขึ้นแล้ว  

เพื่อให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดบังเกิดขึ้น เพ่ือความต้ังอยู่ไม่เลือนหาย เจริญยิ่งไพบูลย์เต็มเปี่ยมแห่ง 

กุศลธรรมที่บังเกิดขึ้นแล้ว
48

   ๗) สัมมาสติ แปลว่า ตั้งสติชอบ ระลึกชอบ คือ ตั้งสติในทางที่ถูกต้องตรงต่อการบรรลุ

มรรคผล ได้แก่ มีสติพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีสติพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่…มีสติพิจารณา

เห็นจิตในจิตอยู่…มีสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ ก�าจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกเสียได้

   ๘) สัมมาสมาธิ แปลว่า ตั้งใจมั่นชอบ คือ การฝึกอบรมจิตให้สงัดจากกาม สงัดจาก 

อกุศลธรรม บรรลุปฐมฌาน มีวิตก มีวิจาร มีปีติและสุขเกิดแต่วิเวกอยู่ เป็นต้น
49

 46
 ดูรายละเอียดใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/๓๖/๑๕๘

 47
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘.

 48
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๔/๒๙๙/๓๔๘.

 49
 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๓๖/๑๗๖.
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  กุลบุตรผู้ต้องการพ้นทุกข์ต้องเจริญให้มากซึ่งมรรคมีองค์ ๘ นี้เท่านั้น จึงจะบรรลุปฏิเวธ

สัทธรรมได้ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า“มรรคมีองค์ ๘ อันประเสริฐเหล่านี้คือ สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ),  

สัมมาสังกัปปะ (ด�าริชอบ), สัมมาวาจา (เจรจาชอบ), สัมมากัมมันตะ (กระท�าชอบ), สัมมาอาชีวะ  

(เลี้ยงชีพชอบ), สัมมาสติ (ระลึกชอบ), และสัมมาสมาธิ (ตั้งจิตมั่นชอบ), และทั้งหมดนี้และคือข้อปฏิบัติ

เพื่อการบรรลุธรรม
50

  ๗) ความเป็นพระอริยบุคคล

  คัมภีร์มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ ในจูฬสีหนาทสูตร ยังสามารถจัดแบ่งตามภูมิแห่งความ 

เป็นพระอริยบุคคลได้ ๔ ระดับ คือ ๑ พระโสดาบัน ๒ พระสกทาคามี ๓ พระอนาคามี ๔ หมายถึง  

พระอรหันต์
51

 

   ๑) พระโสดาบนั หมายถึง ผูเ้ข้าถงึกระแสมรรคหรือผูเ้ดินตามทางถกูต้องอย่างแท้จรงิ คอื

ปฏิบัติถูกต้องตามอริยมรรคอย่างแท้จริง การบรรลุธรรมระดับนี้ผู้ได้บรรลุท�าได้บริบูรณ์ในศีล ท�าได ้

พอประมาณในสมาธิ ท�าได้พอประมาณในปัญญา สามารถละสังโยชน์ได้ ๓ อย่าง คือ สักกายทิฏฐ ิ

วิจิกิจฉา และ สีลัพพตปรามาส พระอริยบุคคลผู้บรรลุระดับที่ ๑ มีชื่อว่า พระโสดาบัน

   ๒) พระสกทาคามี หมายถึง ผู้จะกลับมาสู่โลกนี้อีก คร้ังเดียว ก็สามารถก�าจัดทุกข์ให ้

สิ้นไปได้ ผู้ได้บรรลุธรรมระดับนี้ เป็นผู้ท�าให้บริบูรณ์ในขั้นศีล ท�าได้พอประมาณในสมาธิและปัญญา 

นอกจากนี้สามารถท�าสังโยชน์ ๓ อย่าง คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา และสีลัพพตปรามาส ให้หมดสิ้นไป 

และยังท�าราคะ โทสะ โมหะให้เบาบางลง พระอริยบุคคลระดับที่ ๒ มีชื่อว่า พระสกทาคามี
52

   ๓) พระอนาคามี หมายถึง ผู้จะปรินิพพานในที่ผุดเกิดขึ้น ส่วนใหญ่จะไปปฏิสนธิใน

สุทธาวาสภูมิเป็นผู้ท�าให้บริบูรณ์ในศีล สมาธิ ท�าได้พอประมาณในปัญญา ละสังโยชน์ได้ ๓ อย่าง  

ดังกล่าว ละกามราคะและปฏิฆะได้อีก พระอริยบุคคลผู้ระดับที่ ๓ มีชื่อว่า พระอนาคามี 

   ๔) พระอรหันต์ หมายถึง เป็นผู้ได้บรรลุธรรมระดับสูงสุด เป็นผู้หมดสิ้นอาสวะกิเลส 

สามารถท�าให้บริบูรณ์ในสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิ และปัญญา สามารถละกิเลสได้อีก ๕ อย่าง คือ รูปราคะ 

อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา พระอริยบุคคลระดับสุดท้ายมีชื่อว่าพระอรหันต์ 

 50
 ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๓๗๕/๑๕๗.

 51
 ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๙/๑๓๓.

 52
 องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๘๘/๓๑๖.

24. ������ (311-326).indd   325 28/4/2559   10:29:09



เอกสารอ้างอิง

ขนุสรรพกิจโกศล (โกวทิ ปัทมะสนุทร). ลกัขณาทจิตุกกะ. กรงุเทพมหานคร: บรษัิท คลัเลอร์ โฟร์ จ�ากดั, 

๒๕๓๗.

ชินโอสถ หัสบ�าเรอ. วิธีการสร้างโปรแกรมจิตเพื่อใช้สมองอย่างคอมพิวเตอร์. กรุงเทพมหานคร:  

นิตยสารโลกทิพย์.

ธนิต อยู่โพธิ์. วิปัสสนาภาวนาว่าด้วยวิธีปฏิบัติวิปัสสนาทดสอบรู้ผลด้วยตนเอง. พิมพ์ครั้งที่ ๘. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘.

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท.์ พิมพ์ครั้งที่ ๑๐. กรุงเทพ-

มหา นคร: บริษัท เอส อาร์พริ้นติ้งแมสโปรดักส์ จ�ากัด, ๒๕๔๖.

 . พุทธธรรม (ฉบบัเดมิ). พมิพ์ครัง้ที ่๑๙. กรงุเทพมหานคร: ส�านกัพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๕.

พระพุทธโฆสเถระ. วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร).พิมพ์ครั้งที่ ๖. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ�ากัด, ๒๕๔๘.

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน. แปลโดย พระคันธ- 

สาราภิวงศ์. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ�ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙.

มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจฬุาเตปิฏก� ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๓๕.

 . พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั. กรงุเทพมหานคร: โรงพมิพ์

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

 . อรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฺฐกถา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬา- 

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒.

 . ปกรณ์วิเสสภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสโส. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

บัณฑิตาภิวังสะ พระกัมมัฏฐานาจริยะ. รู้แจ้งในชาตินี.้ แปลโดย พระสว่าง ติกฺขวีโร. กรุงเทพมหานคร: 

สหธรรมิก จ�ากัด, ๒๕๔๘.

24. ������ (311-326).indd   326 28/4/2559   10:29:09


