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เกริ่นน า 
 

พระพุทธภาษิต “โย จ อปฺปมฺปิ สุตฺวาน ธมฺม  ปสฺสติ 
ส เว ธมฺมธโร โหติ โย ธมฺม  นปฺปมชฺขติ” 

 
แปลเป็นความว่า 

“ผู้ใดฟังธรรมของพระพุทธเจ้า เมื่อมสีติเหน็ธรรม  
ผู้น้ันแล ได้ช่ือว่าผู้ปฏิบัติธรรม” 

 

 

อนัค ำว่ำ “ธรรม” Dharma นี ้ นบัแต่โบรำณดั่งเดิมนัน้ หมำยถึง “ธรรมชาติ” คือเป็น 
“ปรากฏการณข์องธรรมชาติ” ซึ่งมีทัง้ธรรมท่ีดีเป็นกศุลใหป้ระโยชนต์่อมนษุย ์ และธรรมที่ไม่
ดีเป็นอกศุลใหโ้ทษต่อมนษุย ์ มนษุยเ์รำนบัตัง้แต่โบรำณก็พยำยำมศกึษำปรำกฏกำรณท์ัง้หลำย
ที่เกิดขึน้ในธรรมชำติ เพ่ือหำทำงแกไ้ขภยัในธรรมชำติและน ำควำมรูจ้ำกกำรศกึษำธรรมชำติ
นัน้ มำใชเ้ป็นประโยชนต์่อมนษุยชำติขึน้ จึงเกิดเป็นวิทยำกำรต่ำงๆ ทัง้หลำยขึน้ในโลกนัน้ ลว้น
มีพืน้ฐำนมำจำก “การสังเกตการณใ์นธรรมชาติ” จึงเกิดเป็น “การศึกษาถึงเร่ืองความจริง
ทีเ่กิดขึน้ในธรรมชาติ” ควำมรูท้ัง้หลำยในโลก วิทยำกำรสำขำต่ำงๆ นัน้ ก็เป็นเพียงกำร
อธิบำยถึงปรำกฏกำรณใ์นธรรมชำติที่เกิดขึน้ที่มีในธรรมชำติอยู่แลว้ เป็นกำรศกึษำถึงควำมจรงิ
ว่ำปรำกฏกำรณน์ัน้ๆ เป็นอะไร ใช่ตรงกบัควำมเชื่อหรือสมมตุิฐำนหรือไม่ ปรำกฏกำรณน์ัน้ๆ 
เกิดดบัไดอ้ย่ำงไร มีอะไรเป็นเหตปัุจจยั จนมีควำมเขำ้ใจถึงกระบวนกำรท่ีเกิดขึน้อย่ำง
ต่อเนื่องกนัเป็นระบบ ที่เช่ือมโยงเป็นควำมสมัพนัธด์ว้ยรูปแบบของสมกำรและกฎเกณฑต์่ำงๆ 
จึงเกิดเป็น “กฎของธรรมชาติ” ขึน้ วิทยำกำรทัง้หลำยท่ีเกิดขึน้ในโลกก็อำศยักำรศกึษำใน
ควำมจรงิของธรรมชำติทัง้สิน้ ควำมเจรญิของมนษุยชำติก็เกิดจำกกำรเรียนรูค้วำมจรงิของ
ธรรมชำติ และรูจ้กัน ำควำมรูน้ัน้มำพฒันำชีวิตใหด้ีขึน้ ท ำใหช้ีวิตมีควำมหมำยและคณุค่ำมำก
ยิ่งขึน้ 

 

เมื่อครัน้พระพทุธเจำ้ไดต้รสัรูถ้ึงควำมจรงิของธรรมชำติขึน้เป็นครัง้แรกในโลกนัน้ พระ
พทุธองคใ์ช ้“หลักการศึกษาความจริงของธรรมชาติ” นี ้ขึน้เป็นครัง้แรกในโลก ท ำใหค้  ำสอน



ของพระพทุธศำสนำแตกต่ำงจำกลทัธิศำสนำอ่ืนๆ ทัง้หลำย และไดเ้ปลี่ยน “นิยามของศาสนา
จากความเช่ือในเทพเจ้ามาเป็นการศึกษาความจริง” กลำ่วคือ เดิมนัน้ทกุลทัธิศำสนำต่ำงก็
สั่งสอนแต่เรื่องควำมเชื่อในอิทธิปำฏิหำรยิ ์ เทพเจำ้และพระเจำ้หรือพระพรหมอนัยิ่งใหญ่ ที่
สรำ้งโลกและมนษุยท์ัง้หลำยขึน้มำ และถึงแมเ้รื่องที่ส  ำคญัต่ำงๆ เหลำ่นี ้ จะไม่สำมำรถพิสจูน์
ไดว้่ำจรงิ แต่มนษุยเ์รำก็เชื่อในเร่ืองเหลำ่นีม้ำโดยตลอด  

 

กำรอบุตัิขึน้ของพระพทุธเจำ้ได ้ เปลี่ยนควำมเขำ้ใจในเรื่องชีวิตและโลกจำกควำมเชื่อที่
มีมำแต่เดิมไปอย่ำงสิน้เชิง ค  ำสอนของพระพทุธเจำ้นบัเป็นกำรศกึษำและแสวงหำควำมจรงิ
ของธรรมชำติในโลกขึน้เป็นครัง้แรก ค ำสอนของพระพทุธองคเ์ป็นเรื่องของกำรศกึษำเรียนรูท้ี่อยู่
บนพืน้ฐำนของควำมจรงิ และเมื่อใครมำถำมพระพทุธองคใ์นเร่ืองที่ไม่สำมำรถพิสจูนก์นัให้
ชดัเจนได ้พระพทุธองคก์็จะไม่ทรงพยำกรณ ์ และทรงถือว่ำเป็นเรื่องที่ไม่มีประโยชน ์นอกจำกนี้
พระพทุธองคก์็ไม่เคยกลำ่วอำ้งว่ำพระองคเ์ป็นเทพเจำ้หรือพระเจำ้ผูเ้ป็นใหญ่ และค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ก็ไม่ใช่ค  ำสอนของเทพเจำ้หรือพระเจำ้ใดๆ ทัง้สิน้ หลักการในพระธรรมเป็น
ความจริงทีม่ีอยู่แล้วในธรรมชาติ เป็นกฎของธรรมชาติ เป็นธรรม 

 

พระพทุธองคท์รงสั่งสอนแต่ใน “เร่ืองความจริงของธรรมชาติทีม่ีอยู่แล้วใน
ธรรมชาติ และเมื่อพระองคท์รงตรัสรู้พบความจริงของธรรมชาต ิ จึงได้น าความรู้
เหล่านีม้าเปิดเผยและอธิบายสั่งสอนแก่มหาชนทัง้หลาย เพือ่จะได้น ามาใช้ในการ
พัฒนาชีวิตจนประสบความส าเร็จในชีวิตไดจ้ริง” คือ ควำมรูใ้นเร่ืองกำรดบักิเลสและกำร
ดบัทกุขข์องมนษุยชำติไดจ้รงิ กำรที่พระพทุธองคท์รงน ำควำมรูท้ัง้หลำยเหลำ่นี ้ มำอบรมสั่ง
สอนมนษุยเ์รำทัง้หลำย จึงเกิดเป็นพระพทุธศำสนำขึน้ในโลก “พระพุทธศาสนาจึงเป็นธรรม 
หรือการสั่งสอนความรู้ในเร่ืองทีเ่ก่ียวกับความจริงของธรรมชาติ” กำรเรียนรูน้ีก้็อำศยักำร
ปฏิบตัิ จึงจะสำมำรถพฒันำใหเ้กิดเป็น “ปัญญำ” แลว้ก็น ำ “ปัญญำ” นัน้มำใชใ้นกำร
ตอบสนองกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ส ำหรบักำรด ำรงชีวิตไดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ จึงจะ
เกิดเป็นควำมส ำเรจ็ในชีวิตไดจ้รงิ  

 



ดงันัน้ค ำว่ำ “ธรรม” นี ้ จึงไดถ้กูน ำมำใชใ้น “พระธรรม” ในควำมหมำยว่ำ เป็น “ค า
สอนของพระพุทธเจ้า อันเป็นความจริงของธรรมชาติ” ขึน้ กลำ่วคือ พระพทุธเจำ้ทรงตรสั
สั่งสอนถึงเร่ืองควำมจรงิในธรรมชำติ ค  ำสอนของพระพทุธเจำ้จึงเป็นเร่ืองที่เก่ียวกบัควำมจรงิ
ธรรมชำติ มิใช่เรื่องของควำมเชื่อที่สั่งสอนกนัมำในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ ทัง้หลำย ค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ที่เรียกว่ำ “ธรรม” ค  ำสอนของพระพทุธเจำ้จึงเป็นเร่ืองควำมจรงิของธรรมชำติ อนั
เปรียบไดเ้หมือนกบั “การพลิกของทีค่ว ่าหงายขึน้ ให้เหน็เป็นทีป่ระจักษแ์ก่มหาชน

ทัง้หลาย”  พระธรรมมิใช่เร่ืองลีล้บัพิสดำรตำมควำมเช่ือกนั  กลำ่วคือ  

 

“พระธรรมก็คือความจริงของธรรมชาติ ทีม่ีอยู่แล้วในธรรมชาติ พระพุทธองค์
เพยีงแค่น าความจริงของธรรมชาติอันละเอียดนี ้ มาเปิดเผยและสั่งสอนแก่มหาชน
ทัง้หลาย  การเข้าใจในธรรมก็คือการเข้าใจในความจริงของธรรมชาติน่ันเอง พระ
ธรรมค าสอนของพระพทุธเจ้า จึงมีความแตกต่างจากค าสอนในลัทธิศาสนาอื่นๆ 
ทัง้หลาย ตรงทีค่ าสอนของพระพุทธเจ้าน้ันเป็นความจริง มิใช่ความเช่ือ เป็นความจริง
ทีส่ามารถประจักษไ์ด้ดว้ยการปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธเจ้า เพือ่รู้แจ้งตามความ
เป็นจริงของธรรมชาติ” 

 

ส ำหรบัค ำว่ำ “ปฏิบัติ” ในพระพทุธศำสนำนัน้ ก็มีควำมหมำยท่ีละเอียดลกึซึง้ในท ำนอง
เดียวกบัค ำว่ำ “ธรรม” เป็นกำรปฏิบตัิที่มีควำมแตกต่ำงไปจำกกำรปฏิบตัิในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ 
ทัง้หลำยดว้ยเช่นกนั ทัง้นีเ้พรำะก่อนหนำ้ที่พระพทุธเจำ้จะอบุตัิขึน้มำในโลกนัน้ ในลทัธิศำสนำ
อื่นๆ ทัง้หลำยนัน้ ต่ำงก็ลว้นมีวิธีกำรปฏิบตัิตำมคติควำมเชื่อในแต่ละลทัธิศำสนำและตำมเทพ
เจำ้ของตนเองอยู่แลว้ กำรปฏิบตัิในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ ทัง้หลำย จึงเป็นกำรปฏิบตัิเพื่อเขำ้ถึงเทพ
เจำ้และสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิของเขำ โดยเฉพำะเรื่องกำรท ำสมำธิเพ่ือท ำใหจ้ิตสงบนัน้ ถือไดว้่ำเป็น
ควำมรูท้ี่มีกนัเกือบในทกุลทัธิศำสนำทัง้หลำย และก็มีกนัมำก่อนพทุธกำลเป็นหลำยพนัปีแลว้ 
แต่ก็ไม่มีใครผูใ้ดท ำสมำธิจนสำมำรถบรรลมุรรคผลกนัไดเ้ลย ทัง้นีเ้พรำะในลทัธิศำสนำต่ำงๆ 
นัน้ เป็นกำรท ำสมำธิ (ตบะสมำธิ) เพ่ือควำมศกัดิส์ทิธ์ิตำมควำมเชื่อของตน จึงมีกำรน ำเอำเร่ือง
อิทธิปำฏิหำรยิม์ำเป็นสิ่งจงูใจในกำรปฏิบตัิกนัอย่ำงแพรห่ลำย แต่ส  ำหรบั “การเจริญสมาธิ
อย่างมีสติ” ในพระพทุธศาสนาน้ัน มีความแตกต่างจากการท าสมาธิในลัทธิศาสนา
อื่นๆ ทัง้หลาย ตรงที่ต้องมีสติตลอดสาย จึงเป็นการพัฒนาคุณภาพของสติด้วยสมาธ ิ



แล้วก็ใช้สติทีถู่กพัฒนาขึน้มานี ้ มาใช้ส าหรับการสังเกตการณว์ิปัสสนา เรียนรู้ความ
จริงของชีวิตในธรรมชาติ จึงเกิดเป็นการเรียนรู้ตามความเป็นจริงและท าให้เกิดปัญญา
ขึน้  

 

กำรปฏิบตัิในพระพทุธศำสนำนัน้ จึงแตกต่ำงจำกกำรปฏิบตัิในลทัธิศำสนำต่ำงๆ 
ทัง้หลำย ตรงที่ว่ำ “พระพุทธศาสนาน้ันเป็นศาสนาทีอ่ยู่บนพืน้ฐานของการเรียนรู้ “ความ
จริง” ของชีวิตในธรรมชาติ เป็นการปฏิบัติเพือ่การตรวจสอบและเพือ่ให้ประจักษถ์ึง 
ความจริงในพระธรรมทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน ว่าเป็นเช่นน้ันจริงๆ ในธรรมชาติ” 
กำรปฏิบตัิในพระพทุธศำสนำจึงมิใช่กำรปฏิบตัิดว้ยควำมเชื่อ แต่เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิ 

 

เมื่อมีควำมเขำ้ใจในควำมหมำยของ “ธรรม” และ “การปฏิบัติ” ดีแลว้ ก็จะมีควำม
เขำ้ใจควำมหมำยของค ำว่ำ “การปฏิบัติธรรม” ไดอ้ย่ำงชดัเจน เป็นควำมว่ำ “การปฏิบัติ
ธรรม คือ การปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธเจ้า เพือ่ให้เหน็แจ้งในความจริงของ
ชีวิตในธรรมชาติตามทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนในองคธ์รรมต่างๆ องคธ์รรมต่างๆ จึง
มีสภาวธรรมจริงรองรับเสมอ สติทีม่คีุณภาพสูงจะสามารถสังเกตการณว์ิปัสสนาได้
จริง จึงเกิดการเรียนรู้ตามความเป็นจริง และเกิดการพัฒนาเป็น “ปัญญา” ขึน้ แล้วก็
ใช้สตินีน้ าปัญญามาใช้ในการตอบสนองการรับรู้ต่ออารมณต์า่งๆ ในชีวิต ไดอ้ย่าง
ถูกต้องตามความเป็นจริง จึงเป็นความส าเร็จในการพัฒนาชีวิตในพระพุทธศาสนา” 
กำรปฏิบตัิธรรมนีเ้ป็น “กิจหนำ้ที่” ของชำวพทุธทัง้หลำยที่ตอ้งปฏิบตัิใหส้  ำเรจ็ กลำ่วคือ เมื่อได้
ฟังหรือไดศ้กึษำเลำ่เรียนในพระธรรมมำแลว้ ก็ตอ้งปฏิบตัิจนเห็นแจง้รูจ้รงิในพระธรรมทัง้หลำย
เหลำ่นัน้ดว้ย จึงจะสำมำรถพฒันำชีวิตไดจ้รงิ 

 

เมื่อครำวที่พระพทุธเจำ้ทรงตรสัรูน้ัน้ พระพทุธองคท์รงด ำรถิึง “พระธรรม” ควำมจรงิ
ของธรรมชำติที่พระพทุธองคท์รงตรสัรู ้ (คน้พบ) ว่ำ “พระธรรมทีพ่ระองคท์รงตรัสรู้นี ้ มี
ความลึกซึง้สุขุมย่ิงนัก แตกต่างจากความเช่ือทีม่ีอยู่ท่ัวไป เป็นเร่ืองยากทีม่หาชนท่ัวไป
จะเข้าใจถึงได้” ทัง้นีเ้พรำะก่อนท่ีพระพทุธเจำ้จะเริ่มสถำปนำพระพทุธศำสนำและสั่งสอนพระ
ธรรมขึน้มำในโลกนัน้ มหำชนทัง้หลำยต่ำงก็มีกำรนบัถือในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ ตำมควำมเชื่อของ
ตน กนัมำก่อนอยู่แลว้ ดงันัน้กำรที่พระองคก์็มิไดท้รงประกำศว่ำ พระพทุธองคเ์ป็นเทพเจำ้หรือ



พระเจำ้อะไรที่ยิ่งใหญ่นัน้ จึงเป็นกำรยำกที่จะใหม้หำชนมำศรทัธำในค ำสอนของพระพทุธองค ์
ในกำรนีพ้ระพทุธองคจ์ึงไดท้รงพฒันำ “การปฏิบัติธรรม” ตำมแนวทำงกำรปฏิบตัิของพระ
พทุธองคใ์นคืนแห่งกำรตรสัรูน้ัน้ขึน้ ท ำใหก้ำรเรียนรูใ้นพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้นัน้ จึง
ตอ้งมีทัง้กำรฟังค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในสมยัพทุธกำล นอกจำกกำรฟังในพระธรรมค ำสอน
ของพระพทุธเจำ้แลว้ ยงัตอ้งมีกำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ควบคู่กนัมำโดย
ตลอด ควำมส ำคญัของกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ จึงมีควำมแตกต่ำงจำกกำรปฏิบตัิ
ธรรมในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ  

 

ค ำสอนในพระพทุธศำสนำนัน้เป็น “ความจริง” ที่ทกุคนสำมำรถพิสจูน ์ และปฏิบตัิจน
เห็นจรงิได ้ มิใช่ควำมเชื่อดงัที่เช่ือตำมกนัต่อๆ กนัมำตำมแบบของพรำหมณ ์ เพรำะพระพทุธ
องคไ์ดท้รงรูเ้ห็นตำมควำมเป็นจรงินัน้มำแลว้ จึงสำมำรถสั่งสอนไดต้ำมควำมจรงิที่ไดรู้ไ้ดเ้ห็น
จรงิควำมส ำเรจ็ของกำรเผยแผ่พระพทุธศำสนำในสมยัพทุธกำล ที่สำมำรถเปลี่ยนคติควำมเชื่อ
ของมหำชนทัง้หลำยไดน้ัน้ ก็เป็นเพรำะควำมลกึซึง้สขุมุในพระธรรมค ำสอนท่ีพระพทุธเจำ้สั่ง
สอนแต่เรื่องของควำมจริง และมีกำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือใหเ้ห็นแจง้ประจกัษใ์นพระธรรมว่ำ เป็น
ควำมจรงิไดน้ั่นเอง ในขณะที่ค  ำสอนของพรำหมณใ์นเร่ืองเทพเจำ้ต่ำงๆ นัน้ ลว้นเป็นแต่ควำม
เช่ือทัง้สิน้ จำกนัน้พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยควำมต่อไปว่ำ  

 

“การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาน้ัน เป็นการปฏิบัติธรรมเพือ่เหน็แจ้งใน
ความจริงของชีวิตในธรรมชาติ เช่นเดียวกับความจริงทีพ่ระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู้ คอื 
เป็นการปฏิบัติธรรมตามแนวการปฏิบัติของพระพุทธองค ์ ในคืนแห่งการตรัสรู้น่ันเอง 
ซ่ึงพระพุทธองคก็์ได้ทรงเหน็แจ้งในธรรมเหล่าน้ันตามความเป็นจริงมาแล้ว จึง
สามารถอธิบายถึงเหตุปัจจัยได้ถึงมูลฐาน ในการดับกิเลสและดับทุกขไ์ด้อย่างถูกต้อง
เป็นล าดับ และได้สั่งสอนมหาชนตามความจริงทีพ่ระพุทธองคไ์ด้ทรงตรัสรู้  

 

ส่วนการปฏิบัติธรรมของพราหมณน้ั์น เป็นเพยีงเคร่ืองประกอบจิต ถึงแม้จะท า
จิตให้สงบได้บ้าง แตก่็ยังไม่สามารถดับกิเลสได้จริง แล้วพระพุทธองคก์็ได้ทรงล าดับ
เร่ืองราวทีเ่กิดขึน้ในคืนแห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า อันเป็นการยืนยันผลแห่งการ
ปฏิบัติธรรมของพระพุทธเจ้าตามล าดับ”  



 

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาน้ัน ใช้ “สติ” มาเป็นเคร่ืองมือในการเหน็
การท างานของจิต (จากภายใน) แล้วเรียนรู้ความจริงของชีวิตในธรรมชาต ิ เป็นการมี 
“ดวงตาเหน็ธรรม” กลำ่วคือ กำรเห็นในที่นีค้ือกำรใชส้ติ สว่นธรรมในที่นีก้็คือ ธรรมชำติกำร
ท ำงำนของจิต เป็นกำรใชส้ติรูก้ำรท ำงำนของจิตที่ก ำลงัรบัรูอ้ำรมณข์ึน้ เพรำะเหตนุีใ้นกำร
ปฏิบตัิธรรมจึงตอ้งมีสติตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม เป็นกำรเจรญิวิปัสสนำพิจำรณำในธรรม
ตำมล ำดบั จนเห็นแจง้ตำมควำมเป็นจรงิในธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ และบรรลมุรรค
ผลนิพพำนอนัเป็นควำมประเสรฐิสงูสดุแห่งกำรเป็นมนษุย ์

 

ล ำดบัเรื่องรำวที่เกิดขึน้ในวนัแห่งกำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้นัน้ เมื่อพระพทุธองคไ์ดเ้ริ่ม
กำรเจรญิสมำธิ พระพทุธองคไ์ดต้ระหนกัถึงควำมส ำคญัของ “สติ” ใน “อานาปานสติ” และได้
นอ้มน ำกำรมีสติมำประกอบในกำรเจรญิสมำธินบัตัง้แต่นัน้เป็นตน้มำ จึงเกิดเป็น “การเจริญ
สมาธอิย่างมีสต”ิ ในพระพทุธศำสนำ ขึน้เป็นครัง้แรกในโลก กำรปฏิบตัิธรรมของพระพทุธองค์
จึงท ำใหส้ำมำรถมีสติพิจำรณำเห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดในเร่ืองปฏิจจสมปุบำท จนเห็น
กำรเกิดกิเลสในกระแสปฏิจจสมปุบำท จึงรูถ้ึงตน้เหตขุองกิเลส และสำมำรถเรียนรูค้วำมจรงิ
ของธรรมชำติ จนพฒันำเป็นปัญญำญำณส ำหรบักำรดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง ในคืนแห่งกำร
ตรสัรูข้องพระพทุธองค ์ และหลงัจำกนัน้เป็นตน้มำ พระพทุธองคจ์ึงไดท้รงน ำแนวทำงแห่งกำร
ปฏิบตัิธรรมในคืนแห่งกำรตรสัรูข้องพระพทุธองคน์ัน้ มำสั่งสอนเป็น “การปฏิบัติธรรมใน

พระพุทธศาสนา” ขึน้  เพรำะเหตนุี ้การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาจึงเกิดขึน้เป็นคร้ัง
แรกในโลก ก็ด้วยการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าน่ันเอง 

 

โดยหลกักำรแลว้ เมื่อกลำ่วถึงกำรปฏิบตัิธรรม ก็จะหมำยถึง กำรรูแ้จง้ในธรรมตำมที่
พระพทุธเจำ้ไดท้รงเห็นในคืนแห่งกำรตรสัรูน้ั่นเอง ดงันัน้กำรปฏิบตัิธรรมถำ้จะกลำ่วใหช้ดัเจน ก็
คือ “การปฏิบัติดังเช่นทีพ่ระพุทธองคไ์ด้ทรงปฏิบัติ ในคืนแห่งการตรัสรู้ และก็ได้เหน็
ในธรรมตามทีพ่ระพุทธองคไ์ด้ทรงเหน็ด้วย จึงรู้แจ้งในธรรมตามความเป็นจริง” จะ
ต่ำงกนักเ็พียงแต่ว่ำ เมื่อพระพทุธองคไ์ดท้รงสั่งสอนธรรมในพระสตูรต่ำงๆ แลว้ ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิ
จึงไมจ่ ำเป็นตอ้งตรสัรูเ้อง แต่ก็มีหนำ้ที่ตอ้งศกึษำฟังอ่ำนพระสตูรต่ำงๆ ตำมที่พระพทุธเจำ้ทรง



สั่งสอนก่อน เมื่อเขำ้ใจในค ำสอนของพระพทุธเจำ้แลว้ จึงปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ ก็เพ่ือใหเ้ห็นแจง้ในพระธรรมท่ีพระพทุธเจำ้ไดท้รงสั่งสอนมำว่ำ “ชีวิตใน

ธรรมชาติเป็นเช่นน้ันจริงๆ” นั่นเอง   

 

พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอนถึง “เร่ืองความจริงของชีวิตในธรรมชาติ และได้พัฒนา
เป็นระบบการเรียนรู้ความจริงขึน้ กลายเป็นการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา เพือ่
การพัฒนาให้เกิดเป็นปัญญาส าหรับการดับทุกข”์ ค  ำสอนของพระพทุธเจำ้จึงเป็นเรื่องที่อยู่
บนพืน้ฐำนของควำมจรงิ มิใช่ควำมเชื่อ แต่เป็นควำมจรงิ ที่ยงัไม่เคยมีใครรูแ้ละไม่มีกำรสั่งสอน
กนัมำก่อน ถือไดว้่ำเป็นกำรรูค้วำมจรงิขึน้เป็นครัง้แรกในโลก จึงเรียกว่ำ “การตรัสรู้” กำรตรสัรู ้
ของพระพทุธเจำ้จึงเป็น “การค้นพบความจริงของชีวิตและธรรมชาติอันย่ิงใหญ ่ ด้วย
หลักอิทัปปัจจยตา อนัเป็นกฎธรรมชาติ ขึน้เป็นคร้ังแรกในโลก เมื่อราวสองพันหก
ร้อยกว่าปีมาแล้ว โดยมิได้มีเคร่ืองไม้เคร่ืองมือทางวิทยาศาสตรส์มัยใหม่ดังเช่นใน
ปัจจุบันกัน จึงจ าเป็นทีจ่ะต้องใช้หลักการปฏิบัติธรรมทีส่ามารถเหน็แจ้งในความเป็น
จริง ด้วยการเรียนรู้จากภายใน”  ค  ำสอนของพระพทุธเจำ้ที่อำศยัหลกัควำมเป็นจรงิแทน
ควำมเชื่อ (ว่ำจรงิ)  จึงถือไดว้่ำ เป็นเรื่องแปลกใหม่ส  ำหรบัมหำชนในยคุสมยันัน้เป็นอย่ำงมำก 
เพรำะในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ ทัง้หลำยนัน้ ก็ต่ำงสอนแต่ในเรื่องควำมเช่ือต่อเทพเจำ้อนัศกัดิ๋สิทธ์ิ
ของตน  

 

“การเกิดขึน้ของพระพุทธศาสนาในโลก ซ่ึงมหาชนท่ัวทัง้โลกน้ันมีการนับถือใน
ลัทธิศาสนาต่างๆ ทีอ่ยู่บนความเช่ือในเร่ืองสิ่งศักดิส์ิทธิ์ตา่งๆ ทัง้หลาย แต่
พระพุทธเจ้าทรงแนะน าให้ศึกษาหาความจริง ทัง้เร่ืองหลักอิทัปปัจจยตาอันเป็นกฎ
ของธรรมชาติ เร่ืองปฏิจจสมุปบาทอันเป็นการท างานของกระบวนจิตอันละเอียด และ
หลักอริยสัจสี่อันเป็นการศึกษาถึงความจริงของปัญหา ต้นเหตุของปัญหา จนน าไปสู่
แนวทางการแก้ไขปัญหาทีต่้นเหตุ และประสบความส าเร็จได้อย่างแท้จริงในทีสุ่ด การ
ตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าจึงเป็นการค้นพบความจริงอันย่ิงใหญ่ เป็นการเรียนรู้ความจริง
ของชีวิต ทีม่ิใช่เร่ืองของความเช่ือทีท่ าตามๆ กันมา  

 



ใน “สุภสูตร” น้ัน พระพุทธองคไ์ด้ทรงอธิบายเปรียบเทยีบค าสอนของพระพุทธ
องคว์่า เป็นความจริงตามทีไ่ด้ทรงตรัสรู้และได้รู้เหน็มาตามความเป็นจริงทัง้สิน้ 
พระพุทธศาสนาจึงเปรียบได้เสมือนหน่ึงแสงสว่างของแสงอาทติยย์ามรุ่งอรุณ ทีส่าด
ส่องให้ความสว่างแก่โลกขึน้ ในท่ามกลางความมืดมิดของอวิชชาทัง้หลาย”   

 

กำรศกึษำควำมจรงิโดยมิใช่ควำมเชื่อนี ้ ถือไดว้่ำ เป็นหลกัส ำคญัในพระพทุธศำสนำ ที่
ท ำใหพ้ระพทุธศำสนำแตกต่ำงจำกลทัธิศำสนำอ่ืนๆ ทัง้หลำยในโลก ใน “กาลามสูตร” 
พระพทุธเจำ้ทรงแนะน ำหลกัในกำรศกึษำเรื่องใดๆ ว่ำ “ในการฟังค าสอนใดๆ น้ัน ก็อย่า
ปฏิเสธ หรืออย่าด่วนเช่ือโดยทันท ี จนกว่าจะได้พสิูจนว์่าเป็นจริงหรือเทจ็กันก่อน”  
กลำ่วคือ เมื่อไดย้ินไดฟั้งหรือไดอ้่ำนศกึษำเรียนในเร่ืองใดแลว้ ก็อย่ำเพ่ิงไปคดัคำ้นหรือเชื่อตำม
โดยทนัที ไม่ว่ำจะเป็นค ำสอนในลทัธิศำสนำใดๆ ก็ตำม หรือแมแ้ต่พระธรรมค ำสอนของพระ
พทุธองคเ์อง เมื่อไดฟั้งอ่ำนมำแลว้ ก็ตอ้งลองปฏิบตัิตรวจสอบกนั จนไดพิ้สจูนรู์แ้จง้เห็นจรงิกนั
เสียก่อน จึงรูว้่ำอะไรเป็นเร่ืองควำมจรงิของธรรมชำติ เป็นเรื่องท่ีใหโ้ทษหรือใหป้ระโยชนใ์หค้ณุ
แก่ชีวิตเป็นอย่ำงไร สำมำรถดบักิเลสไดห้รือไม่ หรือเป็นเพียงค ำสอนอนัเป็นเพียงควำมเชื่อที่ท ำ
ตำมๆ กนัมำเท่ำนัน้ ทัง้นีเ้พรำะพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้นัน้ เป็นเรื่องของธรรมชำติที่มี
จรงิอยู่แลว้ในธรรมชำติ มิใช่เร่ืองลีล้บัปำฏิหำริยท์ี่ตอ้งอำศยักำรชวนเชื่อ พระธรรมและกำร
ปฏิบตัิธรรมจึงสำมำรถพิสจูนแ์ละถกูตรวจสอบได ้ เพรำะเป็นควำมจรงิ นอกจำกใน “กาลาม
สูตร” ดงัที่ไดก้ลำ่วมำแลว้ พระพทุธเจำ้ยงัไดท้รงแนะน ำถึงหลกัในกำรพิจำรณำค ำสอนใดๆ 
ทัง้หลำย ใน “วิมังสกสูตร” ว่ำ “ไม่ว่าจะเป็นค าสอนของใครทัง้หลาย และถึงแม้แต่พระ
ธรรมในตถาคตเอง ก็ต้องถูกตรวจสอบอย่างละเอียดเช่นกันว่า มีมูลฐานความจริง
หรือไม่ มีเหตุผลจริงหรือไม่ และเพราะด้วยเหตุนีเ้อง พระธรรมค าสอนของตถาคตจึง
กล่าวได้ว่า ได้ผา่นการถูกพจิารณาตรวจสอบมาก่อนแล้วเป็นอย่างด”ี  

 

พระพทุธศำสนำเป็นศำสนำท่ีอยู่บนพืน้ฐำนของควำมจรงิ พระธรรมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ก็เป็นควำมจรงิ สำมำรถถกูตรวจสอบว่ำเป็นจรงิได ้ ดว้ยกำรปฏิบตัิธรรม ดงันัน้ 
การปฏิบัติธรรมจึงเป็นการด าเนินการเพือ่พสิูจนต์รวจสอบให้เหน็ถึงความจริง และ
เข้าถึงความจริงในพระธรรมค าสอนอันลึกซึง้และสุขุมของพระพุทธเจา้ กำรปฏิบตัิธรรม
ดว้ยควำมรูเ้ช่นนี ้ จึงถือไดว้่ำ “เป็นการปฏิบัติบูชาพระพุทธเจ้า” ซึ่งใน “มหาปรินิพพาน



สูตร” นัน้ พระพทุธเจำ้ทรงตรสัอธิบำยถึงควำมหมำยของ “การปฏิบัติบูชา” แก่พระภิกษุ
ทัง้หลำย เป็นควำมว่ำ 

 
“ภกิษุผู้ยินดีในธรรม ตรึกตรองในธรรม มีสตถิึงธรรมอยู่เสมอ ภกิษุผู้น้ันย่อมไม่

เสื่อมไปจากสัจธรรม (ความจริง) และไม่เสือ่มไปจากนิพพาน น่ีคือการปฏิบัตบูิชา
พระพุทธเจ้าทีแ่ท้จริง”   
 

เร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ จึงเป็น “กำรเรียนรูค้วำมจรงิของธรรมชำติ” 
มิใช ่ “กำรเชื่อว่ำเป็นควำมจรงิ” ดงันัน้ “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” ในพระพทุธศำสนำจึงมี
ควำมแตกต่ำงไปจำก “กำรท ำตบะสมำธิ” ในแบบของพรำหมณ ์ เร่ืองกำรท ำตบะสมำธิแบบ
พรำหมณน์ี ้ แมเ้ป็นท่ีนิยมกนัมำกในสมยัก่อนพทุธกำล แมพ้ระพทุธเจำ้ก็ทรงเคยลองทดลอง
ปฏิบตัิมำก่อนแลว้เช่นกนั และพวกพรำหมณก์็ยงัใชก้ำรท ำสมำธิแบบนีม้ำโดยตลอดแมใ้น
ปัจจบุนันี ้ เพรำะเป็นกำรฝึกจิตใหม้ีสมำธิเป็นพละจนเป็น “พลงัจิต” ขึน้ เร่ืองพลงัสมำธินี ้
นอกจำกจะสำมำรถถกูน ำมำใชเ้ป็นอิทธิปำฏิหำรยิบ์ำงประกำรไดแ้ลว้ ก็ยงัสำมำรถใชพ้ลงั
สมำธินีม้ำกดข่มกิเลสเป็นกำรชั่วครำวไดด้ว้ย เร่ืองตบะสมำธินีเ้ป็นกำรท ำสมำธิอย่ำงเก่งกลำ้
ดว้ยควำมเพียรเพ่ือกำรกดข่มกิเลส จึงเป็นเร่ืองที่นิยมกนัมำกของพรำหมณ ์ที่สนใจในเร่ืองพลงั
จิตและอ ำนำจวิเศษกนัดว้ย ท่ำนพทุธทำสไดก้ลำ่วเปรียบกำรท ำกำรข่มกิเลสดว้ยอ ำนำจสมำธิ
นีว่้ำ “เหมือนกับเอาหนิทับหญ้า ตราบใดทียั่งมีอ านาจสมาธิมากดขม่กิเลสอยู่ กิเลสน้ัน
ก็ยังไม่ออกอาการ แตถ่้ายกหนิออกเมื่อไรแล้ว หญ้าหรือกิเลสน้ันก็กลับเกิดขึน้มาใหม่
ได้อีก เพราะเหตุนีก้ารใช้ตบะสมาธแิบบพราหมณจ์ึงดับกิเลสได้เพยีงช่ัวคราวเท่าน้ัน” 
ส ำหรบัในพระพทุธศำสนำนัน้ กำรปฏิบตัิธรรมจึงแตกต่ำงไปจำกกำรท ำตบะสมำธิของ
พรำหมณ ์ดงัที่พระพทุธองคท์รงตรสัสอนใน “สุภสตูร” ดว้ยกำร “การเจริญสมาธอิย่างมีสต”ิ 
แลว้ใชส้ติที่มีคณุภำพมำสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำศกึษำกำรท ำงำนของจิต เป็นกำรเรียนรูต้ำม
ควำมเป็นจรงิ  

 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรดบักิเลสนัน้ท ำไดห้ลำยวิธี และใชป้ระโยชนใ์นวำระต่ำงๆ กนั โดย
เริ่มตน้ตัง้แต่ กำรกดข่มกิเลสดว้ยอ ำนำจตบะสมำธิเป็น “วิกขัมภนนิโรธ” ถือว่ำเป็นกำรก ำจดั



กิเลสอย่ำงหยำบ ดว้ยกำรมีสติระลกึรูถ้ึงกิเลสที่ก ำลงัจะปะทอุอกมำ ก็จะสำมำรถกดข่มกิเลส
ลงได ้ ก่อนที่จะกระท ำกำรอกศุลทำงกำย ส ำหรบัในล ำดบัต่อมำ ดว้ยธรรมท่ีเป็นคู่ปรบักนั 
เรียกว่ำ “ตทังคนิโรธ” เป็นกำรดบักิเลสอย่ำงกลำง กลำ่วคือ เมื่อเริ่มมีกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมี
สติบำ้งแลว้ ก็จะพบว่ำมีนิวรณค์ือกิเลสอย่ำงกลำงเกิดขึน้ รูใ้หใ้ชส้ติน ำอำรมณท์ี่ตรงกนัขำ้มกบั
กิเลสมำแกท้ำงกบักิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ ซึ่งเป็นหลกักำรในกำรแกน้ิวรณใ์นระหว่ำงกำรเจรญิ
สมำธิอย่ำงมีสติ ดงัจะเห็นไดว้่ำกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ เป็นกำรค่อยๆ ฝึกกำรระงบั
กิเลส จำกกิเลสอย่ำงหยำบมำเป็นกิเลสอย่ำงกลำงเป็นล ำดบั แต่ยงัมิใช่กำรดบักิเลสอย่ำง
ละเอียดประเภทอนสุยัอำสวะ ซึ่งตอ้งอำศยักำรดบักิเลสดว้ยปัญญำเท่ำนัน้ ในกำรนีจ้ึงตอ้ง
ปฏิบตัิธรรมต่อไป ดว้ยกำรเจรญิในฌำน จนเมื่อเกิด “สติบรสิทุธ์ิ” และจิตเป็นอเุบกขำแลว้ จึง
เจรญิวิปัสสนำส ำหรบักำรเรียนรูต้ำมควำมจรงิ ในกำรเจรญิสติปัฏฐำนสี่ จนไดโ้พชฌงค ์ และ
บรรลมุรรคผลเกิดปัญญำในกำรดบักิเลสอย่ำงละเอียด (อนสุยัอำสวะ) ไดเ้ป็นล ำดบั เรียกว่ำ 
“สมุจเฉทนิโรธ” คือ กำรดบักิเลสอย่ำงเด็ดขำดดว้ยปัญญำ จิตจึงมีควำมสงบจำกกำรปฏิบตัิ 
เรียกว่ำ “ปฏปัิสสัทธินิโรธ” คือ กำรดบักิเลสดว้ยกำรปฏิบตัิเป็นควำมสงบ และเป็นกำร 
“นิสสรณะนิโรธ” คือ กำรดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง ตำมล ำดบั  

 

กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำในสมยัพทุธกำลนี ้ นบัไดว้่ำเป็น “การเปลี่ยนแปลง
วิธีการปฏิบัติธรรมคร้ังส าคัญในโลก เพราะเป็นการพัฒนาการเปลี่ยนแปลงจากการท า 
“ตบะสมาธิ”ของพราหมณแ์ต่เดิม ทีอ่าศัยความเช่ือในเร่ืองเทพเจ้าและสิ่งศักดิส์ิทธิ์
ต่างๆ มาเป็นการปฏิบัติธรรมด้วยการ “เจริญสมาธอิย่างมีสต”ิ และในการปฏิบัติธรรม
ในพระพุทธศาสนานี ้ต้องมีสตติลอดสายนับตัง้แต่ต้น สติจึงได้รับการพัฒนาเป็นล าดับ
ในระหว่างการปฏิบัติธรรม กล่าวคือ นับจากอนุสติ สติพละ สตินทรีย ์สติบริสุทธิ์เป็น
อุเบกขานี ้ แล้วใช้สติบริสุทธิ์นีม้าสังเกตการณว์ิปัสสนาการท างานของจิตในสติปัฏฐาน
สี่ จนเป็นสติสัมโพชฌงค ์  และเรียนรู้ความจริงในธรรมชาติการท างานของจิตเป็น
สัมมาสติ จนพัฒนาเกดิเป็นปัญญาเพือ่การดับกิเลสขึน้”  

 

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา เร่ิมต้นด้วย “ศีลสิกขา” เป็นการศึกษาใน
เร่ืองศีลอันเป็นข้อประพฤติปฏิบัติในการด ารงชีวิตในสังคม ทัง้นีก็้เพือ่เป็นพืน้ฐานของ
จิตใหเ้ป็นกุศลส าหรับการปฏิบัติธรรม แล้วจึงแสวงหาสถานทีส่งบเพือ่การเจริญสมาธิ



อย่างมีสติ เป็นการศึกษาการท างานของจิตอันละเอียดเป็น “จิตตสิกขา” นี ้ เป็น
การศึกษาความจริงของอารมณ ์อันเน่ืองด้วย รูป เวทนา สัญญา สงัขาร วิญญาณ จึง
เรียนรู้ธรรมชาติของชีวติตรงตามความจริงว่า ธรรมทัง้หลายล้วนเป็น อนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตา คือเป็นไปตามเหตุปัจจัยตามหลัก “อิทัปปัจจยตา” ดังทีเ่กิดเป็น “กระแส
ปฏิจจสมุปบาท” แล้วจึงประมวลการพจิารณาต่อปรากฏการณท์ีเ่กิดขึน้ทัง้หมด ด้วย
หลัก “อริยสัจสี่” จึงเป็นการศึกษาต่อใน “ปัญญาสิกขา” คอืรู้แจ้งแทงตลอดถึงปัญหา
และวิธีการแก้ปัญหาในชีวิต กล่าวคือ ในการใช้หลักอริยสัจสี่นี ้ จึงรู้ว่า ทุกขค์ือกิเลส 
และสมุทัยต้นเหตุแห่งทุกขก์็เกิดจากการเกิดขึน้ของกิเลสที ่ ตัณหา อุปาทาน และ
อวิชชา ในกระแสปฏิจจสมุปบาท และรู้ว่านิโรธคือการดับกิเลสทัง้หลายเป็นการดับ
ทุกข ์ ด้วยวิธีการก าจัดกิเลสหรือทุกขนี์ ้ อันเป็นมรรคมีองคแ์ปดตามล าดับ จึงเกิดเป็น
การพัฒนาปัญญาส าหรับการดับกิเลสอย่างสิน้เชิง อันเป็นการดับทุกขข์องชีวิตได้
อย่างแท้จริง และเป็นความส าเร็จในการพัฒนาชีวิตสู่ความเป็นอริยะบุคคล คือเป็นผู้ที่
มีสติ สามารถรับรู้และตอบสนองการรับรู้ต่ออารมณทั์ง้หลายได้อย่างถูกต้องทุกขณะ
จิตน่ันเอง  

  

 ในพระพทุธศำสนำนัน้ “การทีไ่ด้เกิดมาเป็นมนุษย”์ นบัเป็นเรื่องที่น่ำยินดีอย่ำงยิ่ง 
เพรำะเกิดขึน้ไดย้ำก มิใช่เกิดไดง้่ำยๆ เมื่อเกิดมำแลว้ก็อย่ำใหเ้สียเปลำ่ดว้ยควำมประมำท และ 
“การทีไ่ด้มีพระพุทธเจ้าอุบัติขึน้ในโลก” นัน้ ก็นบัเป็นเรื่องท่ีเกิดขึน้ไดย้ำกในโลก ค ำสอนใน
พระพทุธศำสนำจึงมีควำมลกึซึง้สขุมุ และแตกต่ำงจำกค ำสอนในลทัธิศำสนำต่ำงๆ ทัง้หลำย 
ส ำหรบั “การทีไ่ด้เกิดมาในประเทศและมีชีวิตในยุคสมัยทียั่งมีพระสูตรต่างๆ ทีส่มบูรณ์
ครบถ้วนอยู่ และมีการอบรมสั่งสอนพระพุทธศาสนาตามค าสอนของพระพุทธเจ้าอยู่
น้ัน” ก็เป็นเรื่องที่ประเสริฐยิ่งนกั เพรำะถึงแมพ้ระพทุธเจำ้จะปรนิิพพำนไปนำนแลว้ แต่เรำท่ำน
ทัง้หลำยก็ยงัสำมำรถศกึษำเรียนรูค้  ำสอนของพระพทุธเจำ้กนัได ้ “เมื่อผู้ใดเหน็ในธรรม ก็

เหน็ในพระพุทธองคไ์ดเ้ช่นกัน” ก็เป็นเร่ืองที่ยำกยิ่งเช่นกนั ดงันัน้กำรที่ ปัจจบุนันีเ้รำท่ำน
ทัง้หลำยไดม้ำเกิดเป็นมนษุย ์ และที่ไดม้ีพระพทุธเจำ้เกิดขึน้ในโลก และก็ไดม้ีโอกำสศกึษำ
เรียนรูพ้ระพทุธศำสนำดว้ย นบัเป็นกำรประจวบเหมำะของชีวิตในปัจจบุนัที่หำไดย้ำกยิ่ง จึงนบั
ไดว้่ำ ท่านทัง้หลายเป็นผู้ทีม่ีความประเสริฐแห่งชีวิตย่ิงนัก  

 



พระสตูรค ำสอนต่ำงๆ ของพระพทุธเจำ้ที่ไดท้รงตรสัสั่งสอนแก่มหำชนทัง้หลำยนี ้ พระ
อรยิะสำวกไดท้ ำกำรรวบรวมค ำสอนทัง้หลำยในครำวกำรท ำปฐมสงัคำยนำนัน้ จึงมี
ควำมส ำคญัมำก เพรำะเป็นกำรรวบรวมค ำสอนทัง้หลำยของพระพทุธเจำ้ไว ้ จึงนบัเป็นคณุของ
พระอรยิะสำวกที่ไดร้วบรวมรกัษำและถ่ำยทอดกนัมำไดถ้ึงปัจจบุนั ท ำใหเ้รำท่ำนทัง้หลำย
สำมำรถไดศ้กึษำหำอ่ำนกนัไดอ้ย่ำงสมบรูณ ์ แมพ้ระพทุธเจำ้จะไดด้บัขนัธป์รนิิพพำนไปนำน
แลว้ แต่เรำท่ำนทัง้หลำยก็ยงัมีค  ำสอนของพระพทุธองคท์ี่ถกูรกัษำถ่ำยทอดสืบต่อกนัมำ กำรที่
ไดศ้กึษำหำอ่ำนพระสตูรค ำสอนต่ำงๆ เหลำ่นี ้ จึงเปรียบไดเ้หมือนกบักำรไดร้บัฟังเรื่องรำวและ
พระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ไดเ้ช่นกนั นบัเป็นเร่ืองที่น่ำยินดียิ่งนกั 

 

พระสตูรต่ำงๆ เป็นกำรบนัทกึถึงเรื่องรำวต่ำงๆ ที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงเทศนำและสนทนำ
ถำมตอบกบับคุคลทัง้หลำยในวำระต่ำงๆ กนันัน้ ซึ่งถำ้เป็นกำรสนทนำตอบค ำถำมและสั่งสอน
แก่คฤหสัถท์ั่วไปนัน้ ก็มกัจะเป็นเรื่องคณุธรรมทำงโลกโดยทั่วไป คือกำรด ำรงชีวิตใหอ้ยู่ในศีลใน
ธรรม แต่ถำ้เป็นกำรสนทนำตอบค ำถำมแก ่นกับวชพรำหมณห์รือปริพำชก และกำรตรสัเทศนำ
สั่งสอนแก่ภิกษุทัง้หลำยแลว้ ค  ำสอนในพระสตูรเหลำ่นัน้ ก็จะเป็นเร่ืองที่เก่ียวขอ้งกบัพระธรรม
และกำรปฏิบตัิธรรมโดยตรงทัง้สิน้ ทัง้นีเ้พรำะทัง้พระพทุธเจำ้และนกับวชในลทัธิต่ำงๆ ที่มำ
สอบถำมก็ลว้นเป็นผูป้ฏิบตัิธรรม ดงันัน้จึงกลำ่วไดว้่ำ พระสตูรที่ส  ำคญัตำ่งๆ สว่นใหญ่ก็มี
เนือ้หำ ในเร่ืองที่เก่ียวกบักำรปฏิบตัิธรรมแทบทัง้สิน้ มิใช่กำรสนทนำกนัทำงวิชำกำรหรือถกกนั
ในเชิงปรชัญำอะไรกนั ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิจึงควรจะไดส้นใจศกึษำหำอ่ำนพระสตูรทัง้หลำยเหลำ่นี ้
เพ่ือใหเ้กิดควำมรูค้วำมเขำ้ใจในพระธรรม และกำรปฏิบตัิโดยชอบ คือกำรปฏิบตัิธรรมอนั
ถกูตอ้ง ตรงตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้นั่นเอง  

 

ส ำหรบัเร่ืองพระธรรมและกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนัน้ เป็นเรื่องที่อยู่บน
หลกักำรและพืน้ฐำนของควำมจรงิในธรรมชำติ เป็นเรื่องท่ีมีอยู่แลว้ในธรรมชำติ ท่ำนผูอ้่ำนจึง
ควรจะไดม้ีกำรศกึษำเรียนรู ้ พระธรรมค ำสอนทัง้หลำยของพระพทุธเจำ้อย่ำงสขุมุและลกึซึง้ 
เพ่ือท ำใหเ้กิดควำมเขำ้ใจควำมจรงิของชีวิตอนัละเอียด อนัจะเป็นประโยชนแ์ก่กำรพฒันำชีวิต
เป็นอย่ำงมำก จึงขอใหท้่ำนผูเ้จรญิในปัญญำทัง้หลำย จงมีชีวิตอยู่ดว้ยควำมไม่ประมำท คือ 
การมีชีวิตอยู่อย่างมีสตยิินดีในธรรม มีสติตรึกตรองในธรรม และมีสติถึงธรรมอยู่



เสมอ จึงมีควำมเจรญิในกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำยิ่งขึน้ เป็นกำรปฏิบตัิบชูำตำมค ำ
สอนของพระพทุธเจำ้ ทัง้นีก้็เพ่ือประโยชนส์ขุแก่ชีวิตท่ำนทัง้หลำยโดยทั่วกนัเทอญ 

 

 

 

พระรุง่เรือง ปภสฺสโร 

๑๓ เมษำยน ๒๕๖๓  



บทที ่1 

การปฏิบัติบูชา   

 

 

1.0 บทน า   
 

ในกำรศกึษำเรื่องกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนี ้ ก่อนอื่นจะตอ้งมีควำมเขำ้ใจว่ำ 
ก่อนที่พระพทุธเจำ้จะอบุตัิขึน้ในโลกนัน้ ก็มีลทัธิศำสนำต่ำงๆ เกิดขึน้มำกมำยในโลก และทกุ
ลทัธิศำสนำนัน้ต่ำงก็มีค  ำสอนและแนวทำงกำรปฏิบตัิตำมควำมคติเช่ือของตน โดยเฉพำะกำร
ปฏิบตัิของพรำหมณ ์ ซึ่งมีกำรท ำตบะสมำธิเป็นพืน้ฐำน ที่มีมำนำนก่อนพทุธกำลหลำยพนัปี  
และก่อนหนำ้กำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้นัน้ ถึงแมพ้วกพรำหมณโ์ยคีทัง้หลำยจะมีกำรปฏิบตัิ
ตบะสมำธิมำก่อนดว้ยควำมเพียรมำกมำยเป็นประกำรใดก็ตำม จนถึงกบัสำมำรถมี
อิทธิปำฏิหำรยิก์นัได ้ และก็เป็นท่ียอมรบักนัในสงัคมสมยันัน้ แต่เขำเหลำ่นัน้ก็ไม่มีใครสำมำรถ
บรรลมุรรคผลนิพพำนไดก้่อนเลยแมแ้ต่ผูเ้ดียว ขอ้เท็จจรงิในเร่ืองนีก้็เพ่ือย ำ้เตือนใหต้ระหนกัถึง
ควำมส ำคญัของกำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ซึ่งก็มีอยู่ในพระสตูรต่ำงๆ ที่พระ
อรยิะสำวกท่ำนไดร้วบรวมในครำวจดัท ำปฐมสงัคำยนำ อนัควรที่พทุธศำสนิกชนทัง้หลำยควร
จะไดม้ีกำรศกึษำใหเ้กิดควำมเขำ้ใจอย่ำงถกูตอ้ง เพ่ือจะไดป้ฏิบตัิธรรมไดต้รงตำมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ 

 
กำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ถือไดว้่ำเป็น “ปฏิบตัิบชูำ” ดงัควำมใน 

“มหาปรินิพพานสูตร” ตอนหนึ่ง กลำ่วถึงว่ำ เมื่อครำวที่พระภิกษุทัง้หลำยต่ำงทรำบว่ำ 
พระพทุธเจำ้ไดป้ลงอำยสุงัขำร และก ำลงัจะเสด็จดบัขนัธป์รนิิพพำนในอีกไม่นำนนัน้ ในขณะที่
พระภิกษุที่ยงัไม่บรรลพุระอรหนัต ์ ต่ำงก็มีควำมเศรำ้โศกเสียใจกนัเป็นอย่ำงยิ่ง แต่ส  ำหรบั
พระธมัมำรำมนัน้มีควำมตัง้ใจว่ำ จะพยำยำม “ปฏิบตัิธรรม” เพ่ือบรรลมุรรคผลนิพพำนตำมท่ี
พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอน อนัจะเป็นกำรตอบแทนคณุในพระพทุธเจำ้ดว้ยควำมเคำรพ ดงันัน้
พระธมัมำรำมจึงไดป้ลีกตวัออกจำกหมู่คณะอยู่เพียงล ำพงั และไดเ้รง่ท ำกำรปฏิบตัิธรรมดว้ย



ควำมเพียรอย่ำงมุ่งมั่น จนท่ำนประสบควำมส ำเรจ็บรรลเุป็นพระอรหนัตใ์นที่สดุ ในกำรนีก้็มีหมู่
พระภิกษุบำงสว่นก็ไดก้ลำ่วต ำหนิพระธมัมำรำมว่ำ มิไดม้ีควำมอำลยัในพระพทุธองคเ์ลย ครัน้
ควำมทรำบไปถึงพระพทุธองค ์ พระพทุธเจำ้จึงไดเ้รียกพระธมัมำรำมมำตรสัถำมว่ำ เป็นเช่นนัน้
จรงิ จึงไดท้รงตรสัสรรเสรญิพระธมัมำรำมในควำมหมำยของ “การปฏิบัติบูชา” แก่พระภิกษุ
ทัง้หลำย เป็นควำมว่ำ 
 

“ภกิษุทัง้หลาย ถ้าผู้ใดมีความอาลัยในเรา พงึท าตามตัวอย่างของภกิษุธัมมาราม
นี ้ การปฏิบัติธรรมดังเช่นนี ้ จึงจะได้ช่ือวา่ เป็นการบูชาเคารพนับถือเราด้วยการอัน
ยอดย่ิง  

 
ภกิษุผู้ยินดีในธรรม (ศึกษาในค าสอนของพระพุทธเจ้า ดังทีม่ีปรากฏในพระ

สูตรต่างๆ) ตรึกตรองในธรรม มีสติถึงธรรมอยู่เสมอ ภกิษุผู้น้ันย่อมไม่เสื่อมไปจากสัจ
ธรรม และไม่เสือ่มไปจากนิพพาน น่ีคือการบูชาพระพุทธเจ้าทีแ่ท้จริง ........ 

 
ผู้ทีไ่ด้ช่ือว่าบูชาพระพุทธเจ้าอย่างแท้จริงน้ัน คือผู้ทีป่ฏิบัติธรรม ปฏิบัติชอบ 

ปฏิบัติถูกต้อง (ตามค าสอนของพระพุทธเจา้) ถ้าท าได้เช่นนี ้ จึงได้ช่ือว่าบูชา
พระพุทธเจ้าอย่างย่ิง”  
 

พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงควำมหมำยของ “การปฏิบัติบูชา” ไวอ้ย่ำงชดัเจนว่ำ กำรปฏิบตัิ
บชูำนัน้ ประกอบดว้ย “การยินดีในธรรม (ทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน การศึกษาพระสูตร
ค าสอนของพระพุทธเจา้จึงเป็นเร่ืองส าคัญ) การตรึกตรองในธรรม (ด้วยโยนิโสมนัสสิ
การ) และการมสีติในธรรมอยู่เสมอ”  

 
 “ดังน้ันถ้าตราบใดทียั่งมีการเรียนรู้ใน พระธรรมค าสอนของพระพทุธเจ้าอยู่ 

ตราบน้ันโลกก็จักไม่เสื่อมจากสัจธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า และก็ไม่เสื่อมไปจาก
นิพพานน่ันเอง และน่ีคอืการบูชาพระพุทธเจ้าอย่างแท้จริง”  



1.1 การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา 

 

มนุษยเ์รำที่เกิดมำในโลก มีกำรกระท ำกรรมต่ำงๆ นำนำ ทัง้ทำงใจ ทำงวำจำ และทำง
กำย มนษุยเ์รำต่ำงก็ตอ้งดิน้รนเพ่ือกำรอยู่รอดมีชีวิตในธรรมชำติ บำงครัง้กรรมที่ท ำก็มีดีบำ้งไม่
ดีบำ้ง ดว้ยเหตผุลและปัจจยัตำมสภำพแวดลอ้มต่ำงๆ นำนำ โดยหลกักำรแลว้ ลทัธิศำสนำสว่น
ใหญ่ก็รูว้่ำ เรื่องอกุศลเป็นสิ่งที่ไม่ดี และก็สงัเกตไดว้่ำ กรรมต่ำงๆ อนัเป็นสิ่งที่ไม่ดีนัน้ต่ำงก็เริ่ม
เกิดเป็นกิเลสที่จิตก่อน แลว้จึงกระท ำกรรมที่ไม่ดีตำมมำ ดงันัน้ทุกลทัธิศำสนำต่ำงก็พยำยำม
จะหำวิธีกำรดบักิเลสที่ว่ำนี ้ดว้ยวิธีกำรท่ีแตกต่ำงกนั เพื่อใหเ้ป็นชีวิตที่ดีงำมนั่นเอง ดงัสำมำรถ
สรุปโมกขธรรมวิธีกำรดบักิเลสในแต่ละลทัธิศำสนำได ้ดงันี ้

 
ลัทธิศาสนา    โมกขธรรมวิธีการดับกิเลส 

ชฎิล     ใช ้“ไฟ” เผำ “กิเลส” 
เชน หรือ นิครนถ ์ ใช ้“การทรมาน” ร่ำงกำยและจิต ถือว่ำเป็นกำร

ทรมำนท ำลำย “กิเลส” 
พรำหมณ ์    ใช ้“อ านาจจิต” บงัคบัจิตดบั “กิเลส” 
พทุธ     ใช ้“ปัญญา” ในกำรดบั “กิเลส” 
 
ก่อนกำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้นัน้ ถึงแมผู้ค้นทัง้หลำยในลทัธิศำสนำต่ำงๆ ก็พอจะมี

ควำมรูก้นัโดยทั่วไปว่ำ กิเลสและเรื่องกำมคณุนัน้ เป็นบำปควำมชั่วมิใช่เป็นเรื่องดีงำม กำร
ปฏิบตัิธรรมในลทัธิศำสนำต่ำงๆ สว่นใหญ่ก็พยำยำมท่ีจะก ำจดักิเลสควำมชั่วและกำมนีเ้ช่นกนั 
แต่ถึงกระนัน้มนษุยเ์รำทัง้หลำยก็ยงัคงติดอยู่ในกำมตณัหำ และยงัมีกิเลสกระท ำควำมชั่วกนั
มำก ทัง้นีเ้ป็นเพรำะในขณะที่มนษุยเ์รำ ก ำลงัรบัรูต้่อสิ่งเรำ้และอำรมณต์่ำงๆ อยู่นัน้ กำรท ำงำน
ของจิตเกิดขึน้อย่ำงรวดเร็วมำกในระดบัสญัชำตญำณ เพรำะยงัไม่ทนัรูส้กึตวัว่ำอะไรเป็นอะไร 
จิตก็หมกมุ่นอยู่ในกิเลสเสียแลว้  

 

เมื่อครำวที่พระพทุธเจำ้ทรงโปรดพวกชฎิล 3 พ่ีนอ้งนัน้ พระพทุธองคท์รงอธิบำยว่ำ 
กิเลสอนัเป็นควำมโลภ โกรธ หลงเป็นของรอ้น รอ้นเพรำะท ำใหจ้ิตรุม่รอ้น ไฟไม่สำมำรถดบั
กิเลสได ้ และเมื่อครำวที่พระพทุธองคท์รงบ ำเพ็ญทกุรกิรยิำนัน้ พระพทุธองคพ์บว่ำกำรทรมำน



รำ่งกำยไม่สำมำรถดบักิเลสได ้ ส ำหรบัพวกพรำหมณก์็ใชว้ิธีกำรปฏิบตัิธรรมดว้ยกำรเจรญิตบะ
สมำธิส ำหรบักำรเขำ้ถึงเทพเจำ้ และมีกำรฝึกฝนจิตดว้ยตบะสมำธิใหเ้ก่งกลำ้เพ่ือสรำ้งพลงั
อ ำนำจพิเศษทำงจิต กลำยเป็นเร่ืองอิทธิฤทธ์ิปำฏิหำรยิก์นั แลว้ก็ใชพ้ลงัสมำธินัน้มำกดข่ม
กิเลส ท ำใหจ้ิตสงบลงได ้ซึ่งก็ไดผ้ลดีในระดบัหน่ึง ดงันัน้กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ จึง
มิใช่กำรปฏิบตัิธรรมตำมแบบของพรำหมณ ์แต่พระพทุธเจำ้ทรงพบว่ำ กำรกดข่มกิเลสดว้ยตบะ
สมำธินัน้ เป็นเพียงแค่กำรดบักิเลสไดอ้ย่ำงชั่วครำวเท่ำนัน้เป็น “วิกขัมภนนิโรธ”  จึงยงัมิใช่
กำรดบักิเลสอย่ำงสิน้เชิง เพรำะเมื่อพลงัสมำธิอ่อนก ำลงัลงเมื่อไร กิเลสก็ยงักลบัเกิดขึน้มำใหม่
ได ้

 

เร่ืองกำรใชไ้ฟเผำกิเลส กำรทรมำนตนและกำรท ำสมำธิ เพ่ือดบักิเลสนีด้อูอกจะเป็น
ควำมเชื่อที่สรำ้งศรทัธำควำมขลงัใหเ้ป็นท่ีน่ำเคำรพ เพรำะถึงแมจ้ะรูว้่ำกิเลสนัน้เป็นสิ่งที่ไม่ดี 
แต่ก็ขำดกำรศกึษำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด จึงไม่รูว้่ำธรรมชำติของกิเลสนัน้เป็นอย่ำงไร 
เกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร เพรำะเหตใุดจึงตอ้งใชพ้ลงัจิตจำกสมำธิมำท ำกำรดบักิเลสนัน้ แต่ถึงแมจ้ะอด
กลัน้ไดบ้ำ้ง แต่ก็ดบักิเลสไดเ้พียงชั่วครำวเท่ำนัน้ เพรำะเมื่อออกจำกสมำธิแลว้ ก็ไม่สำมำรถ
ควบคมุจิตต่อไปไดอ้ีก กิเลสที่ถกูเก็บกดก็จะพลุง่พลำ่นขึน้มำไดอ้ีก เพรำะเหตนุีก้ำรปฏิบตัิ
ธรรมในพระพทุธศำสนำจึงตอ้งอำศยั “ปัญญำ” ในกำรดบักิเลส มิใช่กำรใชไ้ฟเผำ หรือกำร
ทรมำนรำ่งกำย หรือกำรใชอ้ ำนำจสมำธิมำข่มกิเลส และในกำรพฒันำปัญญำนีเ้อง จึงตอ้งมี
กำรเรียนรูต้ำมควำมจรงิ มีกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำกำรท ำงำนของจิต เร่ืองกำรพฒันำสติเห็น
กำรท ำงำนของจิตในกำรรบัรูอ้ำรมณแ์ต่ละขณะจิต หรือที่เรียกกนัว่ำ “กำรมีดวงตำเห็นธรรม” 
จึงเป็นควำมส ำเรจ็เบือ้งตน้ในกำรพฒันำเป็นอรยิบุคคลในพระพทุธศำสนำ 

 

พระโสณโกฬิวิสะ พระอรหนัตส์ำวกผูเ้ป็นเอตทคัคะสำวกในเร่ืองควำมเพียร ไดก้ลำ่วถึง
คณุสมบตัิของพระอรหนัตใ์นพระพทุธศำสนำไวว้่ำ “พระอรหันตเ์ป็นผู้น้อมจิตในคณุ 6 
ประการ คือ น้อมจติไปสู่บรรพชา (เนกขัมมะ เพือ่การปฏิบัติธรรม) น้อมจิตไปสู่ความ
สงัด (เพือ่อยู่ในสถานทีอ่ันเหมาะสมแก่การปฏิบัติธรรม) น้อมจิตไปสู่วิหงิสาความไม่
เบียดเบียน (อยู่ในศีลให้จิตมีพืน้เป็นกุศล) น้อมจิตไปสู่ความสิน้ตณัหา น้อมจิตไปสู่
ความสิน้อุปาทานการยึดติดตอ่อารมณทั์ง้ปวง และน้อมจติไปสู่ความไม่หลงใหล (คือ



การปฏิบัติธรรม เพือ่การดับกิเลส ทีต่ัณหา อุปาทานและอวิชชา ตามล าดับ) ซ่ึงพระ
พุทธองค ์ก็ทรงตรัสรับรองสาระธรรมดังกล่าวนี”้  

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ เป็นกำรอบรมจิต โดยมีวตัปุระสงคเ์พ่ือกำรดบักิเลส 

ที่ตณัหำ อปุำทำน และอวิชชำ จึงเป็นกำรบรรลมุรรคผลนิพพำน และเป็นพระอรหนัตน์ั่นเอง  
 

ใน “สุภสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยแก่สภุมำณพ ที่มำสอบถำมถึงควำมแตกต่ำงกนั 
ระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำและกำรปฏิบตัิธรรมของพรำหมณ ์ควำมว่ำ 

 

“ค าสอนและการปฏิบัติแบบพราหมณ ์ ซ่ึงมีกันมาก่อนสมัยพุทธกาลนานแล้ว 
และก็มีกันมาก่อนการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าเสียอีก มีการกล่าวถึงทวยเทพและสิ่ง
ศักดิส์ิทธิ์เป็นประการต่างๆ นานา แต่เร่ืองเหล่าน้ันก็เป็นแต่เพยีงความเช่ือ ทีก่ล่าว
อ้างกันมาเท่าน้ัน แล้วก็เล่าสืบต่อกันมาเป็นความเช่ือผ่านกันมาหลายช่ัวคน ส่วนพระ
ธรรมค าสอนของพระพทุธองคน้ั์น เป็นเร่ืองของความจริง เป็นเร่ืองทีพ่ระพุทธองคไ์ด้
ประสบและรู้เหน็มาแลว้จริง จึงสามารถอธิบายถึงธรรมและสภาวธรรมต่างๆ ได้อย่าง
ชัดเจนตามความเป็นจริง  

 

ส าหรับการเจริญตบะสมาธิของพราหมณ ์ เป็นการปฏิบัติทีอ่ยู่บนพืน้ฐานของ
ความเช่ือในการติดต่อสื่อสารกับเทพเจ้าน้ัน ทีเ่ป็นจริงก็ได้ผลเพยีงแค่เป็นเคร่ือง
ประกอบจิตเท่าน้ัน แต่ยังดับกิเลสไม่ไดจ้ริง แม้แต่นิวรณก์็ยังดับไม่ได้ การเจริญตบะ
สมาธิของพราหมณน้ั์นถึงจะมีดอียู่บ้าง แต่ก็เป็นเพยีงแต่ท าให้จิตสงบได้เท่าน้ัน ไม่
สามารถดับกิเลสไดส้่วนการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาน้ัน สามารถดับกิเลสต่างๆ 
รวมทัง้นิวรณแ์ละอาสวะได้จริง จึงสามารถอธิบายตามมูลเหต ุ และเหตุปัจจัยในการ
ดับกิเลสได้เป็นล าดับ (สามารถอธิบายด้วยโวหารสี่ กล่าวคือ ได้ฟังจริง ได้เหน็จริง ได้
รู้จริง และได้รู้แจ้งจริง) ดังน้ันผู้ปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา จึงได้มรรคผลในองค์
ธรรมของพระพุทธเจ้าได้จริง”   

 



“หลักธรรมของพราหมณน้ั์นมาจากความเช่ือทีบ่อกเล่าผ่านสืบต่อกันมา เปรียบ
เหมือนคนตาบอดจูงคนตาบอด ในขณะทีห่ลักธรรมทีพ่ระพุทธเจ้าสอนน้ัน สามารถ
ตรวจสอบตามความเป็นจริงได้  

 
หลักธรรมของพราหมณ ์5 ประการ อันประกอบด้วย 
 

• การรักษาสัจจะ  

• การบริจาคทาน  

• การไม่เสพกาม  

• การเรียนมนตแ์ละสวดสาธยายมนตส์รรเสริญเทพเทวะ  

• และการท าตบะสมาธิน้ัน  
 

  การปฏิบัติธรรมของพราหมณ ์ เป็นการอบรมจิตช่วยไม่ให้มีเวรต่อกัน และไม่
เบียดเบียนต่อกัน ก็ถือได้ว่าเป็นความดใีนระดับหน่ึง แต่เป็นเพยีงเคร่ืองประกอบของ
จิตเท่าน้ัน ยังไม่สามารถละและดับกิเลสได้  

 
  ส่วนภกิษุในพระธรรมวินัยนี ้ เป็นการปฏิบัติชอบ จึงได้รู้เหน็จริง เมื่อปฏิบัติแล้ว

จึงเกิดผลตามเหตุปัจจยัแห่งการปฏิบัติ สามารถตรวจสอบผลได้เป็นล าดับ จึงสามารถ
ละกิเลส เช่น นิวรณห้์าลงได้จริง และเมื่อจติสงัดจากอกุศลธรรมแลว้ จิตจึงเป็นสมาธิ
อย่างมีสติในฌาน มีวติก วิจาร ปีติ และสุขจากวิเวก เป็นต้น จึงสามารถสังเกตการณ์
วิปัสสนา เรียนรู้ความจริงในธรรมชาติได้ และพัฒนาเกิดเป็นปัญญาเพือ่การดับกิเลส
ได้ในทีสุ่ด เพราะเหตุนีภ้กิษุในพระธรรมวินัยนี ้จึงมีความส าเร็จเป็นอย่างมาก” 
 

โดยพืน้ฐำนแลว้ค ำสอนในพระพทุธศำสนำนัน้เป็น “ควำมจรงิ” ส  ำหรบัควำมเชื่อในเร่ือง
กำรบชูำเทพ กำรขออ ำนำจจำกเทพเพ่ือดบักิเลสตำมควำมปรำรถนำ กำรบูชำไฟเพ่ือใชไ้ฟเผำ
กิเลส กำรท ำพิธีลอยบำป เร่ืองควำมเชื่อต่ำงๆ เหลำ่นี ้ ไม่สำมำรถดบักิเลสไดจ้รงิ แต่ส  ำหรบั
ควำมจรงิที่พระพทุธเจำ้ตรสัสอนเป็นเรื่องของควำมจรงิ เป็นกำรศกึษำในไตรสิกขำและปฏิบตัิ
เห็นจรงิตำมตำมค ำสอนของพระพทุธองค ์ ที่ทกุคนสำมำรถพิสจูน ์ และสำมำรถปฏิบตัิจนเห็น
จรงิได ้ กำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้จึงมิใชเ่รื่องลีล้บัตำมควำมเชื่อดงัที่เป็นใน



ค ำสอนของพรำหมณ ์ หรือท่ีกลำ่วกนัในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ เพรำะพระพทุธองคไ์ดท้รงรูเ้ห็นตำม
ควำมเป็นจรงินัน้ กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนัน้ เป็นกำรปฏิบตัิตำมแนวกำรปฏิบตัิของ
พระพทุธองคใ์นคืนแห่งกำรตรสัรู ้ ซึ่งพระพทุธองคก์็ไดท้รงเห็นแจง้ในธรรมเหลำ่นัน้ตำมควำม
เป็นจรงิมำแลว้ จึงสำมำรถอธิบำยถึงเหตปัุจจยัถึงมลูฐำนอย่ำงเป็นล ำดบัได ้ 

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนีเ้ป็นกำรปฏิบตัิ เพ่ือกำรเห็นแจง้ในควำมจรงิของ

ชีวิต ตำมที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงรูเ้ห็นมำแลว้นั่นเอง ดงันัน้ในกำรศกึษำพระพทุธศำสนำนัน้ เมื่อ
ไดศ้กึษำเรียนรูค้วำมจรงิตำมที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงสั่งสอนแลว้ ก็ตอ้งปฏิบตัิธรรมเพ่ือใหเ้ห็น
ธรรมไดจ้รงิตรงตำมที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงเห็นจรงิดว้ย จึงจะไดช้ื่อว่ำเป็นกำรปฏิบตัิบชูำ จน
สำมำรถประสบควำมส ำเรจ็ในกำรพฒันำชีวิตไดจ้ริงตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้  

 
เนื่องจำกพระพุทธศำสนำมีพื ้นฐำนมำจำกควำมจริงของธรรมชำติ ค  ำสอนของ

พระพุทธเจำ้จึงมิใช่เร่ืองลีล้บัหรือควำมศกัดิ์สิทธ์ิตำมแบบควำมเช่ือในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ ดงันัน้
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจึงไม่เหมือนกบักำรปฏิบตัิตำมคติควำมเช่ือของลทัธิศำสนำ
อื่นๆ ที่นิยมท ำกนัตำมเป็นรูปแบบของพิธีกรรมบชูำต่ำงๆ เป็นกำรขอพรหรือขอพลงัอ ำนำจจำก
เทพเจ้ำและสิ่งศักดิ์สิทธ์ิทั้งหลำย เช่น กำรบวงสรวงบูชำด้วยควำมเชื่อว่ำจะได้รับควำม
ช่วยเหลือจำกเทพเจำ้และสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิทัง้หลำย 

 
 เมื่อครำวที่ปุณณกมำณพถำมพระพุทธเจำ้ใน “โสฬสปัญหา” ว่ำ “ท ำไมมนษุยเ์รำจึง

ได้บวงสรวงบูชำต่อเทพเจ้ำและสิ่งศักดิ์สิทธ์ิทั้งหลำย”  และกำรท ำเช่นนี ้ จะให้ผลเป็น
ควำมส ำเร็จสำมำรถดับกิเลสตำมที่ขอไดห้รือไม่ ซึ่งในเรื่องนีพ้ระพุทธเจำ้ไดท้รงอธิบำยเป็น
ควำมว่ำ  

 
“ถ้าตราบใดที่มนุษย์เรายังท าการบูชา บวงสรวงต่อสิ่งศักดิ์สิทธิ์ การสวด

สรรเสริญ แกเ่ทพเทวดาหรือสิ่งศักดิส์ิทธิ์ทัง้หลาย ไม่ว่าจะมุ่งหวังเพือ่ผลประโยชนเ์ป็น 
ลาภ ยศ สรรเสริญ และสุข เป็นประการใดก็ตาม จนกระท่ังถึงการขอพรเพื่อการดับ
กิเลสน้ัน ต่อให้มีการสวดสรรเสริญแก่ใครหรือเป็นประการใดก็ตาม  ผู้ที่ท าการบูชา
บวงสรวงเหล่าน้ัน ย่อมไม่อาจสามารถดับกิเลสจนข้ามภพชาติชรามรณะไปได้ ทั้งนี้



เพราะการที่เขาเหล่าน้ันยังสรรเสริญเพื่อหวังผลประโยชน์อยู่ ก็แสดงว่า เขาเหล่าน้ัน
ยังมีความโลภอันเป็นกิเลสอยู่ แล้วจะไปดับกิเลสได้อย่างไร”  
 

ใน “โสฬสปัญหา” เมื่อครำวที่ โธตกมำณพทลูขอให ้พระพทุธเจำ้ช่วยประทำนปัญญำ 
เพ่ือแกค้วำมสงสยัต่ำงๆ และเพ่ือกำรดบักิเลสนัน้ พระพทุธองคก์็ไดท้รงตอบว่ำ  
 

 “เรา (พระพุทธองค)์ ดลบันดาลให้เกิดปัญญา เพื่อการแก้ความสงสัยให้แก่
ใครๆ ในโลกนี้ไม่ได้ ท่าน (โธตกมาณพ) ต้อง เรียนรู้ธรรมและปฏิบัติธรรม แก้ความ
สงสัย และสร้างปัญญา เพื่อข้ามห้วงทะเลใหญ่ คือ กิเลส นี้เอง ใครคนอื่นจะมาช่วย
แก้ปัญหาของท่านน้ันย่อมเป็นไปไม่ได้ (แม้แต่พระพุทธเจ้าก็ตาม ก็ไม่สามารถมาดล
บันดาลให้ใครได้รับผลเป็นอย่างไร ตามค าขอได้ พระพุทธเจ้าท าได้แค่การสั่งสอนได้
เท่าน้ัน ดังน้ันพระสูตรค าสอนของพระพุทธเจ้าจึงมีความส าคัญ ที่ผู้ปฏิบัติต้องศึกษา
ค าสอนของพระพุทธเจ้าให้ชัดเจน)” 
 
 กำรประสบควำมส ำเรจ็ในพระพทุธศำสนำนัน้ ไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองในระดบัโลกียะ เช่น
ควำมสขุควำมเจรญิ ลำภยศสรรเสรญิต่ำงๆ ในชีวิต หรือเร่ืองในระดบัโลกุตตระ เช่น กำรดบั
กิเลส กำรดบัทกุข ์ กำรเกิดปัญญำ แมพ้ระพทุธเจำ้ก็ไม่สำมำรถจะมำดลบนัดำลอะไรใหใ้คร
ประสบควำมส ำเรจ็ไดท้ัง้นัน้ กำรท่ีจะประสบควำมส ำเรจ็จึงตอ้งพึ่งอำศยั กำรศกึษำในค ำสอน
ของพระพทุธเจำ้ เนือ้หำและกำรปฏิบตัิในพระธรรม และพระสงฆผ์ูถ้่ำยทอดค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ในปัจจบุนั  สว่นท่ีเหลือผูป้ฏิบตัิตอ้งหมั่นเพียรเรียนรูศ้กึษำท ำควำมส ำเรจ็เอง ใคร
ก็ช่วยอะไรใหไ้ม่ไดท้ัง้นัน้  
 

ใน “อนาถปิณฑิกสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงหลกักำรปฏิบตัิในพระพทุธศำสนำว่ำ 
“การอ้อนวอนปรารถนา การบวงสรวงสิ่งศักดิส์ิทธิ์ การสรรเสริญต่อสิ่งศักดิส์ิทธิ์ เพือ่
หวังประโยชนท์างโลกทีรั่กใคร่ชอบใจ อันไดแ้ก่ อายุ วรรณ สุข ยศ และสวรรคน้ั์น 
ย่อมมิอาจเกิดผลตามทีห่วังปรารถนาได้ อรยิสาวกไม่ควรอ้อนวอนหวังผลต่อใครอะไร
ไหน แต่ควรปฏิบัติท าเหตุของความจริงให้ถกูต้อง เพราะเมื่อท าเหตุได้แล้ว ผลก็จะ
เกิดขึน้ตามมาเอง (ตามหลักอิทัปปัจจยตา)”    

 



ดังจะเห็นได้ว่ำ ทั้งใน “มหาปรินิพพานสูตร” “สุภสูตร” “โสฬสปัญหา” และ 
“อนาถปิณฑิกสูตร”  ที่ กล่ำวมำในเบื ้องต้น  แสดงให้เห็นถึง หลักกำรควำมจริงใน
พระพุทธศำสนำ และควำมส ำคญัของกำรปฏิบัติธรรมในพระพุทธศำสนำ ที่มีควำมแตกต่ำง
จำกคติในลัทธิศำสนำอื่นๆ ทั้งหลำย  โดยเฉพำะควำมหมำยของกำรปฏิบัติธรรมใน
พระพุทธศำสนำนั้น เป็นกำรศึกษำและเรียนรูใ้หเ้ขำ้ถึงควำมจริงของธรรมชำติ มิไดเ้รื่องของ
พลงัควำมศกัดิส์ิทธ์ิ อิทธิปำฏิหำรยิ ์แมแ้ต่ประกำรใด กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนี ้เป็น
กำรปฏิบตัิเพ่ือกำรเรียนรูค้วำมจรงิ ซึ่งก็จะตอ้งอำศยักำรเริ่มตน้ในศกึษำเรียนรูจ้ำกพระธรรมค ำ
สอนของพระพทุธเจำ้ แลว้พิจำรณำตำมควำมเป็นจริงอย่ำงเป็นระบบ โดยเฉพำะใน “เร่ืองธัม
มานุปัสสนาสติปัฏฐาน” ด้วย “หลักอริยสัจสี่” ก็เป็นกำรพิจำรณำในธรรมที่ เกิดขึน้ใน
ธรรมชำติตำมควำมเป็นจรงิ เป็น "ปัญญาสิกขา" ตำมล ำดบั เพรำะเหตนุีใ้นพระพทุธศำสนำจึง
เป็นเร่ืองของกำรศึกษำควำมจริง มิใช่กำรเชื่อตำมๆ กนัมำ ดงันัน้ไม่ว่ำจะเป็นเทพเจำ้ พระเจำ้ 
หรือแมแ้ต่พระพุทธเจำ้เองก็ตำม ก็ไม่สำมำรถมำดลบนัดำลอะไรใหใ้ครไดท้ัง้นัน้ พระธรรมค ำ
สอนของพระพุทธเจ้ำนี ้เป็นควำมจริงของธรรมชำติที่มีอยู่แล้ว และพระพุทธเจ้ำก็มิได้ดล
บนัดำลหรือสรำ้งอะไรขึน้ พระพทุธองคเ์พียงแต่น ำควำมจรงิเหลำ่นัน้ มำเปิดเผยอธิบำยสั่งสอน
แก่มหำชนทัง้หลำยเท่ำนัน้ พทุธศำสนิกชนจึงตอ้งมีกำรศึกษำทัง้พระธรรมและกำรปฏิบตัิธรรม
ในพระพทุธศำสนำอย่ำงมีหลกักำรและวิธีกำรที่อยู่บนพืน้ฐำนของควำมจรงิทัง้สิน้   



1.2 การปฏิบัติธรรมของพระพุทธเจ้าในคืนแห่งการตรัสรู้ 
  

พระพทุธเจำ้ไดท้รงตรสัเลำ่ถึง เร่ืองเริ่มล ำดบัเหตกุำรณก์่อนกำรตรสัรูข้องพระพทุธองค ์
นบัตัง้แต่เมื่อทรงเสด็จนั่งคูบ้งัลงักต์ัง้กำยตรง ท่ีใตต้น้ศรีมหำโพธ์ิในช่วงเชำ้ตลอดบ่ำยถึงเย็น
ตลอดทัง้วนันัน้ มีปรำกฏใน 2 พระสตูร คือ  “จตุตถสูตร” และ “เทวธาวิตกักสูตร” ดงันี ้

 
ใน “จตุตถสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงเลำ่กำรท ำกิจเบือ้งตน้ ควำมว่ำ 
 
“ก่อนการตรัสรู้น้ัน เมื่อพระพุทธองคท์รงเจริญสมาธอิยู่น้ัน พระพุทธองคก็์ทรง

นึกถึงกามคุณในอดตีอยู่ และน้อยนักทีจ่ะนึกถึงกามคุณในปัจจุบันและอนาคต พระ
พุทธองคท์รงแนะน าว่า การทีจ่ะไม่ให้นึกถึงกามคุณทัง้ในอดตี ปัจจบัุนและอนาคตให้
ได้น้ัน จะต้องอยู่ในความไม่ประมาท คือให้มสีติเป็นเคร่ืองรักษาจิตอยู่เสมอ”   

 
และใน “เทวธาวิตักกสูตร” พระพทุธองคท์รงเลำ่ถึงกำรท ำกิจเบือ้งตน้เป็นล ำดบั ควำม

ว่ำ  
 

“เมื่อขณะก่อนการตรัสรู้น้ัน พระพุทธองคก็์ทรงมีวิตกเกิดขึน้ และพระพุทธองค์
ได้ทรงพจิารณาแบ่ง ความวิตกตรึกนึกคิด (การท างานของจิตในการปรุงแต่ง) นี้ 
ออกเป็น 2 ส่วน คอืส่วนดีและส่วนไม่ด ีส าหรับวิตกในส่วนทีไ่ม่ดี ดังเช่น เมื่อทรงวิตก
ตรึกถึงเร่ืองกามเป็นกามวิตกก็ดี เร่ืองพยาบาทเป็นพยาบาทวิตกก็ดี เร่ืองเบียดเบียน
เป็นวิหงิสาวิตกก็ดี ก็เมือ่เกิดวิตกเหล่านีข้ึน้ เช่น กามวิตก ก็ให้มีสติรู้ว่า กามวิตกก าลัง
เกิดขึน้แก่เราแล้ว แล้วพจิารณาเหน็ว่าวิตกเหล่านี ้ ก็เป็นไปเพือ่เบียดเบียนตนบ้าง 
เพือ่เบียดเบียนผู้อื่นบ้าง หรือเพือ่เบียดเบียนตนและผู้อื่นบ้าง เร่ืองเหล่านีล้้วนท า
ความล าบากใจ จติทีค่ล้อยตามไปกับอารมณข์องกิเลสเหล่านี ้มีแตน่ าความทุกขส์ู่ชีวิต 
เป็นการไม่มีสาระและไม่เป็นประโยชนต์่อชีวิตแม้แต่ประการใด  
 

ในท านองเดียวกัน ส าหรับวิตกในส่วนทีด่ี ดังเช่น เมื่อทรงพจิารณานึกคิดใน 
เร่ืองการปลีกตนจากกามเป็นเนกขัมมวิตก เร่ืองความไม่พยาบาทเป็นอพยาบาทวิตก 
เร่ืองไม่เบียดเบียนเป็นอวิหงิสาวิตก ก็เมื่อเกิดวิตกเหล่านีข้ึน้ ก็มีสติรู้ว่า วิตกเหล่านี้
ก าลังเกิดขึน้แก่เราแล้ว ก็ทรงพจิารณาเหน็ว่า เร่ืองวิตกทีด่ีเหล่านี ้ สามารถถูกใช้เป็น



วิจารส าหรับการแก้ไขวิตกทีไ่ม่ดีอันเกิดขึน้ได้ วิตกทีด่ีเหล่านีจ้ึงเป็นวิจารส าหรับการ
ละกิเลสทีเ่กิดจากอกุศลวิตกทัง้หลายได้ พระพุทธองคท์รงมีสติตั้งมั่นพจิารณาทัง้ใน
เร่ืองวิตกและวิจารตา่งๆ เหล่านี ้ เป็นเวลานานอยู่เป็นวันถึงคืน (ท ากิจในการดับทัง้
กิเลสอย่างหยาบและนิวรณอ์ันเป็นอุปกิเลสคอืกิเลสอย่างกลางไดส้ าเร็จ ส าหรับการ
ดับกิเลสอย่างละเอียดคืออาสวะน้ัน พระพุทธองคท์รงดับด้วยการพจิารณา
ในปฏิจจสมุปบาท แล้วดับอาสวะด้วยอริยสจัสี่ในปัจฉิมยามแห่งคืนน้ัน) ก็เหน็แต่
ความปลอดโปร่ง ช่วยให้จิตสงบสุขได ้ 

 

ในตอนทำ้ยของ “สุภสูตร” พระพทุธองคก์็ไดท้รงล ำดบัเรื่องรำวท่ีเกิดขึน้ ในคืนแห่งกำร
ตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้ อนัเป็นกำรยืนยนัผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรมของพระพทุธเจำ้ตำมล ำดบั 
ควำมว่ำ 

 
 “พระพุทธองคก็์ทรงด ารงสติตั้งมั่น จิตจึงเขา้สูป่ฐมฌาน เมื่อมีวติก (วติกทีไ่ม่ดี) 

ก็ทรงใช้วิจาร (คือวิตกทีด่ี มาแก้วติกทีไ่ม่ดี เป็นวิจาร) ท าการแก้วิตก จนเมื่อสงดัจาก
วิตกด้วยวิจารแล้ว จติจึงเข้าสู่ทุติยฌาน จิตอยู่ในปีติและสุข จนเมือ่นามกายระงับ ปีติ
ก็จางหายไป  จติจึงอยู่ในความสุขเข้าสูต่ติยฌาน จนในทีสุ่ดเมื่อจติละทัง้สุขและทุกข์
เสียได้แล้ว จติจึงเข้าสู่จตุตถฌาน เป็นจิตทีม่ีสติบริสุทธิ์เป็นอุเบกขา ไม่มีอคติตอ่
อารมณทั์ง้ปวง เป็นจิตทีค่วรแก่การงานเพือ่การวิปัสสนาเหน็ความจริงของชีวิตใน
ธรรมชาติ  

 
จากน้ันพระพุทธองคท์รงได้ปุพเพนิวาสานุสสติญาณในปฐมยามแห่งราตรี เมื่อ

ก าจัดอวิชชาได้แล้ว มีความเพยีรก าจัดกิเลสได้แล้ว จึงก าจัดความมืดแห่งจิตได้แล้ว 
แสงสว่างก็เกิดขึน้ และได้น้อมจิตเพือ่จุตูปปาตญาณในมัชฌิมยาม เมื่อก าจดัอวิชชา
ได้แล้ว มคีวามเพยีรก าจัดกิเลสได้แล้ว จึงก าจัดความมืดแห่งจิตไดแ้ล้ว แสงสว่างก็
เกิดขึน้ และในปัจฉิมยามทรงพจิารณากระแสปฏิจจสมุปบาทโดยอนุโลมและปฏิโลม 
ก าจัดอาสวะทัง้หลาย จึงถึงความสิน้ไปแห่งอาสวะ มีความเพยีรก าจัดกิเลสได้แล้ว จงึ
ก าจัดความมืดแห่งจิตได้แล้ว แสงสว่างก็เกิดขึน้ จึงเกิดเป็นปัญญา เป็นอาสวักขย
ญาณ จึงรู้ว่าจิตพ้นแล้วจากอาสวะทัง้สาม คอื กามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ เป็น
ผู้ทีท่ ากิจทัง้หลายเสร็จสิน้แล้ว ด้วยการพจิารณาในอริยสัจสี่เหน็แจ้งแทงตลอดเป็น
อาการสิบสองได้ส าเร็จแล้ว จึงทรงปฏิญาณว่าไดส้ าเร็จบรรลุเป็นพระสัมมาสมัพุทธ



เจ้าเกิดขึน้ในโลก และได้สรุปแนวทางการด ารงชีวิตอันถูกต้องแก่มหาชนทัง้หลายนีว้่า 
มรรคมีองคแ์ปด”  
 
 พระพทุธเจำ้ทรงปฏิบตัิธรรมอนัยิ่ง จึงไดท้รงตรสัรูค้วำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติ และได้
ทรงเทศนำสั่งสอนแก่มหำชนทัง้หลำยถึงควำมจรงิอนัส ำคญัเพ่ือกำรพฒันำชีวิตนี ้จึงไดเ้กิดพระ
ธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้มำกมำยตลอดช่วงสมยัพทุธกำล ดงัที่พระอริยะสำวกไดร้วบรวม
ค ำสอนของพระพุทธองค์ในครำวปฐมสังคำยนำ และภำยหลังก็ไดม้ีกำรบันทึกเป็นพระสูตร
ต่ำงๆ ดงัที่ไดร้กัษำสืบต่อกนัมำหลำยพนัปี จนถึงยุคสมยัปัจจุบนั และถึงแมพ้ระพทุธเจำ้จะได้
ทรงดับขันธ์ปรินิพพำนไปนำนแล้ว กำรศึกษำพระสูตรต่ำงๆ จึงเป็นกำรศึกษำค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้โดยตรง และเป็นกำรศกึษำในพระพทุธศำสนำนั่นเอง  
  



1.3 ไตรสิกขา ระบบการศึกษาในพระพุทธศาสนา 
 

พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอนในเรื่องของควำมจรงิ เพรำะเหตนุีก้ำรที่จะเขำ้ถึงควำมจรงิใน
ธรรมชำติตำมที่พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอนนี ้ จึงตอ้งมีกำรศกึษำเรียนรูแ้ละปฏิบตัิใหเ้ห็นจรงิตำมท่ี
พระพทุธเจำ้ไดท้รงเห็นควำมจรงิเหลำ่นัน้มำก่อน จึงเกิดกำรพฒันำเป็นปัญญำขึน้ ที่เรียกว่ำ
กำรเห็นแจง้ตำมควำมเป็นจรงิ จึงเป็นกำรศกึษำเรียนรูใ้นเร่ืองควำมจรงิ มิใช่ควำมเชื่อดว้ย
ควำมศกัดิส์ิทธ์ิและเร่ืองอทิธิปำฏิหำรยิต์่ำงๆ แลว้มำอำ้งว่ำ ไดเ้ห็นจรงิกนัตำมแบบที่เป็นกนัมำ
ในลทัธิศำสนำอ่ืนๆ การเกิดขึน้ของพระพุทธเจ้าจึงเป็นการปฏิรูปความเป็นศาสนาคร้ัง
ส าคัญในโลก เป็นศาสนาของการศึกษาเรียนรู้ (สิกขา) ตามความเป็นจริง ทีเ่กิดขึน้
เป็นคร้ังแรกในโลก   

 
ใน “สกโกปมสูตร” พระพทุธเจำ้ไดก้ ำหนดกรอบในกำรศกึษำเรียนรูใ้นพระพทุธศำสนำ

อย่ำงเป็นระบบ ใหเ้ป็นกิจแก่ภิกษุทัง้หลำย ควำมว่ำ  
 
“กิจทีภ่กิษุทัง้หลายต้องกระท ามี 3 ประการ คือ ศีลสิกขา จติตสิกขา และ

ปัญญาสิกขา”  
 
กลำ่วคือ กิจอนัเป็นหนำ้ที่หลกัของพระภิกษุในพระพทุธศำสนำ คือกำรศกึษำ ทัง้นี ้

เพรำะ “พระพทุธศำสนำ” เป็นเรื่องของควำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติ ซึ่งถำ้ไม่มีกำรศกึษำเสีย
แลว้ ใครเลำ่จะสำมำรถตรสัรูไ้ดด้งัเช่นพระพทุธองค ์ดงันัน้ “กำรศกึษำ” หรือ “สิกขำ” นี ้จึงเป็น 
“หวัใจของกำรเขำ้ถึงควำมจรงิในพระพทุธศำสนำ” โดยเฉพำะกำรท่ีจะน ำควำมรูน้ีม้ำใชเ้ป็น
ประโยชนแ์ก่ชีวิตไดน้ัน้ จะตอ้งมีประสบกำรณใ์นกำรเขำ้ถึงควำมจรงินีด้ว้ย เพ่ือใหจ้ิตมี
ประสบกำรณเ์ห็นจรงิ รูจ้รงิจึงเกิดเป็นปัญญำญำณ จนสำมำรถรบัรูอ้ำรมณ ์และตอบสนองกำร
รบัรูอ้ำรมณท์ัง้หลำยไดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ  

 
ในกำรพฒันำชีวิตบนพืน้ฐำนของกำรศกึษำนี ้ จึงเริ่มตน้ตัง้แต่ “ศีลศึกษา” เป็น

กำรศกึษำถึงควำมถกูตอ้งในกำรด ำรงชีวิต ดว้ยกำรไม่ท ำรำ้ยเบียดเบียนอนัเป็นอกศุล และให้
ควำมช่วยเหลือเกือ้กลูอนัเป็นกศุล ต่อผูอ้ื่นและสตัวโ์ลกทัง้หลำย กำรไม่ท ำชั่วทัง้ปวง และกำร



เจรญิท ำควำมดีอยู่ตลอดเวลำ  จึงเกิดเป็นชดุของค ำสั่งสอน เป็นค ำสั่งและขอ้หำ้มต่ำงๆ เพ่ือให้
เช่ือฟังและใหป้ฏิบตัิตำมส ำหรบัเป็นพืน้ฐำนในกำรด ำรงชีวิตอยู่รว่มกนักบัผูอ้ื่นในสงัคม โดย
หลกักำรแลว้ ทกุลทัธิศำสนำต่ำงๆ ก็สอนใหม้นษุยเ์รำ มีควำมเช่ือในเร่ืองเทพเจำ้หรือพระเจำ้ 
แลว้ก็ใหเ้ทพเจำ้หรือพระเจำ้นัน้ เป็นผูก้  ำหนดเป็นชดุค ำสั่งสอนใหเ้ป็นคนดมีีศีลธรรม เพ่ือให้
สงัคมมีควำมสงบสขุ ดงันัน้ จึงกลำ่วไดว้่ำ ทกุลทัธิศำสนำก็มีกำรสั่งสอนเรื่องศีลธรรมกนัอยู่
แลว้ แต่ส  ำหรบัในพทุธศำสนำนัน้ กำรเป็นคนดีมีศีลธรรมตำมค ำสั่งดว้ยควำมเชื่อและควำม
เกรงกลวันัน้ ยงัไม่พอเพรำะจิตยงัดิน้รนดว้ยควำมทะยำนอยำกอยู่ ถำ้เผลอเมื่อไร อกศุล
ทัง้หลำยก็ยงัเกิดขึน้มำไดอี้ก ดงันัน้จึงตอ้งมีกำรอบรมจิตดว้ยกำรช ำระจิตใหบ้รสิทุธ์ิดว้ย กำร
เรียนรูเ้ร่ืองจิตจึงเป็นเรื่องส ำคญัท่ีตอ้งมีกำรศกึษำเป็นล ำดบัต่อไป  

 
ในสมยัตน้พทุธกำลนัน้ เมื่อครำวที่พระปณุณมนัตำนีบตุรไดก้ ำหนดขัน้ตอนกำรปฏิบตัิ

เบือ้งตน้ใน “กถาวัตถุ 10 ประการ” ในสว่นของศีลสิกขำนัน้ พระพทุธเจำ้ทรงสรรเสรญิพระ
ปณุณมนัตำนีบตุรเป็นอย่ำงมำก จนพระสำรีบตุรประสงคจ์ะสนทนำธรรมกบัท่ำน ภำยหลงัเมื่อ
ไดส้นทนำกนั พระปณุณมนัตำนีบตุรจึงไดอ้ธิบำยควำมใน “วิสุทธิเจ็ด” ซึ่งก็เป็นควำมต่อเนื่อง
จำก  “กถาวัตถุ 10 ประการ” ในสว่นของผลแห่งกำรปฏิบตัิตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ อนั
เป็นปัญญำสิกขำนัน้ จึงท ำใหเ้กิดเป็นกระบวนกำรเรียนรูใ้นพระพทุธศำสนำอย่ำงเป็นระบบขึน้ 
ภำยหลงัเมื่อพระพทุธเจำ้ทรงบญัญตัิพระวินยัเป็น “ศีลปาติโมกข”์ จึงเกิดเป็น “ศีลสิกขา” ที่
ละเอียดชดัเจนขึน้   

 
“จิตตศึกษา”  เป็นกำรศกึษำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด ในกำรนีจ้ิตที่ประกอบดว้ย

คณุธรรมควำมดีอนัเป็นกศุลเป็นพืน้ฐำนอยู่นัน้ จะเป็นจิตที่สงบไดง้่ำย จึงเป็นจิตที่เหมำะใน
กำรอบรมจิต ซึ่งจะเริ่มตน้ดว้ยกำรพฒันำคณุภำพของจิตใหม้ี “สติ” และ “สมำธิ” ส ำหรบักำรมี
ดวงตำเห็นธรรม เห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดได ้กำรอบรมจิตจึงประกอบดว้ย “กำรเจรญิ
สติ” และ “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” ดงัที่เรียกว่ำ “สมถกรรมฐำน” อนัเป็นกำรท ำจิตใหส้งบ
ส ำหรบักำรสงัเกตกำรณใ์น “วิปัสสนำกรรมฐำน” เป็นล ำดบัต่อไป กำรศกึษำในเร่ืองจิตนี ้ เป็น
กำรสงัเกตกำรณก์ำรท ำงำนของจิตในกำรรบัรูแ้ละตอบสนองต่ออำรมณต์่ำงๆ ในแต่ละขณะจิต 
จึงเป็นกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิว่ำ จิตท ำงำนเป็นอย่ำงไร มีกระบวนกำรเป็นอย่ำงไร อะไร



เป็นเหตปัุจจยัของปรำกฏกำรณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้ อำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้นัน้เป็นประโยชนห์รือให้
โทษเป็นประกำรใดบำ้ง ในอดีตนัน้ถึงแมจ้ะมีกำรศกึษำเรื่องจิตอยู่บำ้ง แต่ก็ขำดวิธีกำรพฒันำ
จิต และวิธีกำรสงัเกตกำรณก์ำรท ำงำนของจิตอย่ำงมีระบบและหลกักำรดงัเช่นใน
พระพทุธศำสนำ  

 
ทัง้นีใ้นสมยัพทุธกำลพระพทุธเจำ้ทรงใชค้  ำว่ำ “จิตตสิกขา” เป็นค ำที่มีควำมหมำย

ลกึซึง้และมีควำมชดัเจนมำก เพรำะ การปฏิบัติธรรมนีก็้เป็นการศึกษาเร่ืองจิตและการ

ท างานของจิตอย่างละเอียด ตามพระสูตรค าสอนของพระพทุธเจ้าน่ันเอง กำรศกึษำจิต
นีต้อ้งอำศยัจิตที่มีทัง้สติและสมำธิ  จึงสำมำรถ “สงัเกตกำรณว์ิปัสสนำ” กำรท ำงำนของจิตได ้
และเมื่อกลำ่วค ำว่ำ “กำรเห็นแจง้” “กำรรูแ้จง้” ตำมควำมเป็นจรงิ ก็หมำยถึง กำรมีสติเห็นแจง้
ในกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดตำมควำมเป็นจรงิ และ “กำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิ” นีเ้อง 
จึงท ำใหเ้กิด “ปัญญาสิกขา” และควำมรูใ้นควำมจรงิที่เช่ือมต่อกนัเป็นควำมจรงิของเร่ืองรำว
ต่ำงๆ จึงท ำใหเ้กิดเป็นควำมเขำ้ใจเป็น “ญาณทัสสนะ” มีควำมเขำ้ใจชีวิตในธรรมชำติได้
ถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ สรุปเป็น “ปัญญาสิกขา” เพ่ือกำรดบักิเลสและกำรดบัทกุขใ์นชีวิต
อย่ำงเป็นล ำดบั  

 
ในสว่นสดุทำ้ย คือ “ปัญญาสิกขา” นี ้ ถือว่ำเป็นสว่นท่ีส ำคญัท่ีสดุในกำรศกึษำทัง้สำม 

แต่กลบัเป็นเรือ่งที่มีควำมเขำ้ใจกนันอ้ยมำก เพรำะมีควำมเขำ้ใจคลำดเคลื่อนกนัว่ำ เมื่อปฏิบตัิ
ธรรมดว้ยควำมเพียรจนถึงระดบัหน่ึงแลว้ “ปัญญำ” ก็จะเกิดขึน้เอง ประหน่ึงคลำ้ยกบัว่ำเป็น
เร่ืองศกัดิส์ิทธ์ิ จึงไม่มีกำรศกึษำกนัว่ำ ปัญญำสิกขำนีเ้ป็นกำรศกึษำอะไร  แลว้จะตอ้งท ำกิจ
อะไรต่อไปอีก ค ำว่ำปัญญำสิกขำ เป็นเร่ืองที่มีควำมละเอียด และกต็อ้งท ำควำมเขำ้ใจกนัว่ำ 
แมปั้ญญำก็ตอ้งมีกำรศกึษำกนัดว้ยเช่นกนั ปัญญำจึงเป็นหลกัในกำรวิเครำะหส์รุปขอ้เท็จจริง 
จำกกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำในจิตตสิกขำ ซึ่งปัญญำสิกขำก็คือ “หลกัอรยิสจัสี่” นั่นเอง จิตที่มี
สติสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำกำรท ำงำนของจิต จึงเกิดควำมรูว้่ำ กิเลสเกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร และมีผล
ต่อกำรท ำงำนของจิตอย่ำงไร อะไรเป็นเหตปัุจจยัท ำใหเ้กิดกิเลส กิเลสนีเ้กิดที่สว่นไหนในกำร
ท ำงำนของจิต จนสำมำรถก ำจดักิเลสไดด้ว้ยปัญญำในที่สดุ ในจิตตสิกขำนี ้เมื่อรูค้วำมจรงิของ
อำรมณใ์นแต่ละขณะจิต และเมื่อเชื่อมควำมจรงิของอำรมณท์ัง้หลำยที่เกิดขึน้เป็นเรื่องรำว จึง



เกิดเป็น “ญำณทสัสนะ” มีควำมรูค้วำมเขำ้ใจต่อโลกและชีวิตตำมควำมเป็นจรงิในที่สดุ 
ปัญญำสิกขำจึงเป็นกำรเรียนรูว้ิธีกำรพฒันำปัญญำเพ่ือกำรดบักิเลส ดงัที่พระสำรีบตุรจึงได้
อธิบำยเพ่ิมเติมเร่ืองไตรสิกขำใน “สโตการิญาณนิทเทส” โดยนยัแห่ง “ปัญญาสิกขา” ควำม
ว่ำ 

 
   “ภกิษุเมื่อค านึงถึงไตรสิกขา ขึน้ช่ือว่าศึกษานี ้ ประกอบด้วย เมื่อได้ฟังได้เหน็ใน

ธรรม เมื่อน้อมใจด้วยศรัทธาในธรรม เมื่อพจิารณาตรึกตรองในธรรม เมื่อมีความ
เข้าใจในธรรม จึงปฏิบัติประคองจิตด้วยความเพยีร มีสติตั้งมั่นเป็นสมาธิ และรู้เหน็ใน
ธรรมทีเ่กิดขึน้ รู้แจ้งในธรรมทีค่วรรู้ย่ิง และก าหนดรู้ในธรรมทีค่วรก าหนดรู้ รู้จักละใน
ธรรมทีค่วรละ รู้จักเจริญในธรรมทีค่วรเจริญ เมื่อท าให้แจ้งในธรรมทีค่วรท าให้แจ้ง จึง
รู้ชัดด้วยปัญญาในความจริงทัง้ปวง จึงช่ือว่าการศึกษา”  

 

กลำ่วคือ กำรศกึษำนีต้อ้งหมั่นเลำ่เรียนทัง้ในสว่นของปรยิตัิ จึงมีควำมรูใ้นธรรม ในค ำ
สอนของพระพทุธเจำ้ไดอ้ย่ำงถกูตอ้งแทจ้รงิ แลว้จึงปฏิบตัิตำมค ำสอนดว้ยควำมเพียร มีสติ
สมำธิ พิจำรณำตรกึตรองในธรรม มีควำมเขำ้ใจในธรรม เมื่อรูเ้ห็นในธรรม จึงรูแ้จง้จนเกิด
ปัญญำ เรียนรูต้ำมควำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติ สำมำรถประเมินผลเป็นปฏิเวธ รูว้่ำอะไรดี
อะไรชั่ว รูก้ศุลที่ควรเจริญ รูอ้กศุลที่ควรละ จึงเป็นผูท้ี่ไดช้ื่อว่ำ เป็นผูท้ี่มีกำรศกึษำเพ่ือปัญญำ
อนัยิ่ง   

 
ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิธรรมจึงควรจะไดม้ีปัญญำ พิจำรณำในค ำสอนของพระพทุธเจำ้และพงึ

ปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ดว้ย และถำ้มิไดศ้กึษำพระธรรมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้มำก่อน แลว้จะเห็นธรรมของพระพทุธเจำ้ไดอ้ย่ำงไร พระพทุธเจำ้ไดส้ั่งสอนกำร
ปฏิบตัิธรรมไวแ้ลว้ในพระสตูรต่ำงๆ อย่ำงชดัเจน ซึ่งผูป้ฏิบตัิธรรมทัง้หลำยจึงควรจะไดม้ี
กำรศกึษำสำระในพระสตูรต่ำงๆ เพ่ือใหเ้กิดควำมเขำ้ใจอย่ำงถกูตอ้งดว้ย จึงจะสำมำรถปฏิบตัิ
ธรรมในพระพทุธศำสนำไดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ และนี่จึงจะเป็นกำร
ปฏิบตัิธรรมใน “ปัญญาสกิขา” ดว้ย  “การยินดีในธรรม การตรึกตรองในธรรม และการมี
สติถึงธรรมอยู่เสมอ”  
 



ปัจจบุนัถึงแมพ้ระพทุธเจำ้จะไดป้รนิิพพำนไปนำนแลว้กว่ำสองพนัหกรอ้ยปี แต่ก็ไดม้ี
กำรบนัทกึค ำสอนของพระพทุธเจำ้จดัเป็นพระสตูรต่ำงๆ ไว ้ นบัตัง้แต่ครำวท ำกำรปฐม
สงัคำยนำ  ดงันัน้พทุธศำสนิกชนทัง้หลำยจึงควรจะไดม้ีกำรศกึษำในพระสตูรต่ำงๆ ใหม้ีควำม
เขำ้ใจในพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในเบือ้งตน้เป็นอย่ำงดีเสียก่อน  
 

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาก็คือ การเรียนรู้ความจริงของชีวิตใน
ธรรมชาติตามทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน คือเมื่อได้ศึกษาเลา่เรียนตามพระสูตรแล้ว ก็
ต้องมีการปฏิบัติตามทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน จนเห็นแจ้งในความจริงว่าเป็นดังเช่นที่
พระพุทธองคท์รงตรัสสั่งสอนด้วย จึงมีความยินดีในธรรม ตรึกตรองในธรรม และการ
มีสติในธรรมอยู่เสมอ จึงเกิดปัญญาและมสีติสัมปชัญญะสามารถรับรู้และตอบสนอง
ต่ออารมณทั์ง้หลายไดอ้ย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ด ารงชีวิตได้อย่างเป็นธรรม 

 

เร่ืองกำรศกึษำในพระพทุธศำสนำจึงเป็นระบบขัน้ตอน จำกกำรศกึษำในเรื่องศีล เร่ือง
จิต และเรื่องกำรพฒันำเป็นปัญญำเป็นล ำดบั และในระบบกำรศกึษำนี ้ก็ยงัมีกระบวนกำรเป็น
วงจรของกำรเรียนรูเ้ป็นขัน้ตอนของ กำรปรยิตัิ คือ กำรศกึษำเลำ่เรียน กำรปฏิบตัิ คือ กำรเรียนรู้
ใหเ้กิดประสบกำรณจ์ำกกำรปฏิบตัิใหเ้ห็นจรงิ และกำรปฏิเวธ คือ กำรประเมินผลกำรเรียนรู ้
เพ่ือท ำกำรปรบัปรุงใหเ้กิดกำรเรียนรูอ้ย่ำงต่อเนื่องอีกดว้ย ดงัสำมำรถแสดงในรูปที่ 1 ดงันี ้  

 



รูปที่ 1 ระบบกำรศกึษำในพระพทุธศำสนำ 

 

กำรศกึษำในพระพทุธศำสนำอย่ำงเป็นระบบนี ้ เมื่อศกึษำในศีลสิกขำ เมื่อศกึษำเลำ่
เรียนปรยิตัิตำมพระวินยัแลว้ ก็ตอ้งปฏิบตัิรกัษำศลีใหบ้รสิทุธ์ิ และปฏิเวธประเมินผลว่ำ จิตมี
ควำมเป็นกศุลและสงบไดม้ำกนอ้นแค่ไหน ท ำกำรปรบัปรุงและรกัษำศีลในบรสิทุธ์ิอยู่เสมอ 
และเมื่อศกึษำในจิตตสิกขำ เมื่อศกึษำเลำ่เรียนปริยตัิในพระธรรมตำมพระสตูรต่ำงๆ แลว้ ก็ตอ้ง
ปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ แลว้ปฏิเวธประเมินผลตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ 
ท ำกำรปรบัปรุงพฒันำอบรมจิตอย่ำงต่อเน่ือง และเมื่อศกึษำในปัญญำสิกขำ เมื่อศกึษำเลำ่
เรียนในพระธรรมตำมพระสตูรต่ำงๆ แลว้ ก็ปฏิบตัิธรรมท ำกิจเพื่อกำรพฒันำปัญญำส ำหรบักำร
ดบัทกุข ์แลว้ปฏิเวธประเมินผลกำรพฒันำกำรของจิตในกำรดบักิเลส เป็นกำรช ำระจิตใหผ้่องใส 
จึงเป็นควำมส ำเรจ็ในกำรศกึษำในพระพทุธศำสนำ   

 

ในการศึกษาพระพุทธศาสนาน้ัน เมื่อกล่าวถงึ นัยของระบบกลุ่มสาระการศึกษา
ว่าเป็นเร่ืองอะไรแล้ว ก็จะสรุปได้ว่าเป็น “ศีลสิกขา” “จิตตสิกขา” และ “ปัญญาสิกขา” 
ตามล าดับ กล่าวคือ ตอ้งมีการศึกษาในเร่ืองข้อห้ามว่าไมค่วรท าอะไร ให้ท าอะไร ใน
การด ารงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่น แล้วก็ต้องศึกษาการท างานของจิตอย่างละเอียด จึง
พัฒนาเป็นปัญญาส าหรับการพัฒนาชีวิต และถ้ากล่าวถึงระบบวิธีการศึกษา ก็แบ่งได้
เป็นขั้นตอนของ “ปริยัติ” “ปฏิบัต”ิ และ “ปฏิเวธ” ตามล าดับ กลา่วคอื ต้องมีการศึกษา
เล่าเรียนฟังอ่านให้เข้าใจ และก็ปฏิบัติธรรมตามทีไ่ด้ฟังค าสอนของพระพุทธเจ้า เมื่อ
ด าเนินการไปแล้วก็ต้องมีการประเมินผล จงึท าให้การพัฒนาการอย่างต่อเน่ือง จน
สามารถท ากิจต่างๆ ได้ส าเร็จ จนไม่มีกิจอื่นให้ท าอีกแล้ว การ ของชีวิตอย่างต่อเน่ือง 
ดังน้ันในการศึกษาพระพุทธศาสนาจึงต้องมคีวามครบถ้วนสมบูรณอ์ย่างเป็นระบบ จะ
ขาดส่วนใดส่วนหน่ึงไม่ได้ จึงจะได้ช่ือวา่ เป็นการบูชาพระพุทธเจ้า จนสามารถพัฒนา
ชีวิตประสบความส าเร็จได้อย่างแท้จริง        

  



1.4 ระบบการปฏิบัติธรรมในพระพทุธศาสนา 

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนัน้มีพืน้ฐำนมำจำกควำมจรงิ เพรำะธรรมทัง้หลำย

เกิดขึน้ตำมเหตปัุจจยั ดงันัน้สภำวธรรมและผลแห่งกำรปฏิบตัิในทกุขัน้ตอน จึงสำมำรถอธิบำย
ได ้ดงัที่พระพทุธเจำ้อธิบำยเปรียบเทียบไวแ้ลว้ใน “สุภสูตร” กำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้เป็นกำร
รูค้วำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติ ดงันัน้กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ ก็เพ่ือกำรเห็นแจง้ใน
ควำมเป็นจรงิของธรรมชำติ ตรงตำมท่ีพระพทุธเจำ้ไดท้รงเห็นจรงิมำแลว้นั่นเอง เพรำะเหตนุี ้
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจึงควรท่ีจะไดศ้กึษำเรียนรูพ้ระสตูรต่ำงๆ ตำมที่พระพทุธเจำ้
ตรสัสอนไว ้และตรวจสอบก ำหนดวิธีกำรปฏิบตัิธรรมใหต้รงตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้  

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจึงเป็น กำรปฏิบตัิธรรมตำมรอยของพระพทุธเจำ้ใน

คืนแห่งกำรตรสัรูน้ั่นเอง ต่อมำเมื่อพระพทุธเจำ้ไดท้รงประกำศพระพทุธศำสนำขึน้ในโลก พระ
พทุธองคจ์ึงไดน้ ำองคธ์รรมจำกกำรตรสัรูม้ำสั่งสอนแก่มหำชนทัง้หลำย และไดท้รงแนะน ำกำร
ปฏิบตัิธรรมแก่ภิกษุสงฆท์ัง้หลำยใหม้ีกำรศกึษำพระธรรมค ำสอนของพระพทุธองค ์ ดงัปรำกฏ
วิธีกำรปฏิบตัิธรรมเป็นรำยละเอียดใน “ฉวโิสธนสูตร” และ “คณกโมคคัลลานสตูร” ทัง้นี้

พระพทุธเจำ้สรุปเป็นหลกักำรศกึษำในพระพทุธศำสนำนีเ้ป็น “ไตรสิกขำ” คือ ศีลสิกขำ จิตตสิก
ขำ และปัญญำสิกขำ ตำมล ำดบั เป็นควำมว่ำ  

 
“ในพระธรรมวินัยนี ้ พระพุทธองคท์รงบัญญัติการศึกษาโดยล าดับ เร่ิมต้นด้วย 

“ศีลสิกขา” การเป็นผู้ที่มีศีล ให้ศึกษาสิกขาบทต่างๆ และระวังในปาติโมกข ์ เหน็โทษ
ภัยในสิ่งทัง้หลายทีไ่ม่เป็นคุณ ด ารงชีวิตอยู่ในความบริบูรณด์้วยธรรมอยู่เสมอ  

 
จากน้ันก็ให้เป็นผู้ทีร่ะวังรักษาส ารวมในอินทรียทั์ง้หลาย เมื่อมีการรับรู้ ไม่ว่าจะ

เป็นรูปทางตา เสียงทางหู กลิ่นทางจมูก รสทางลิน้ การสัมผัสทางกาย และธรรมารมณ์
ทางใจ ก็ไม่ถือในนิมิตและเร่ืองราวต่างๆ อนัเป็นอกุศล เร่ืองการส ารวมระวังนีก็้ทัง้
เร่ืองการบริโภคอาหาร และการด ารงชีพในปัจจัยสี่ด้วย คือ ต้องอาศัยปัจจัยสี่เพยีง
เพือ่การด ารงชีพเท่าน้ัน มิได้แสวงหาสะสมเพือ่ ความสุขสบาย หรือเพือ่ลาภสักการะ
แม้แต่ประการใด  



 
จากน้ันก็ให้เป็นผู้ทีม่ี “จิตตสิกขา” ด้วยการมีความเพยีรมีสติเป็นผู้ตืน่อยู่เสมอ 

ด้วยการให้เป็นผู้มีสติสัมปชัญญะในทุกอิริยาบถ ทัง้ในการก้าวเดิน การเคลื่อนไหว
ของร่างกายต่างๆ เช่น เดิน น่ัง ยืน หลับ ตื่น พูดจา หรือน่ิงเฉย ก็ให้มีสติรู้ตัวอยู่เสมอ 

 
จากน้ันก็จะให้ไปอยู่ในทีส่งัด เพือ่ช าระจิตให้บริสุทธิ์ เช่น ป่าเปลี่ยว โคนต้นไม ้

แล้วน่ังตั้งกายตรง มีสติเฉพาะหน้า ละเสียจากเร่ืองราวต่างๆ ทางโลก แล้วก็ให้ละ
นิวรณห้์าอันเป็นอุปกิเลสทัง้หลายในจิต จิตทีล่ะนิวรณไ์ด้แล้ว จึงปราศจากกามารมณ์
และอกุศลธรรมทัง้ปวง แล้วจติจึงเข้าสู่ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และจตตุถฌาน
ตามล าดับ จนเป็นสตบิริสุทธิ์อุเบกขา จึงมสีติพจิารณาในธรรมเป็น “ปัญญาสิกขา”  
และเหน็แจ้งว่าไม่มีธรรมอันใดจะย่ิงกว่า พระธรรมค าสอนของพระพทุธเจ้า เขาผู้น้ัน
ย่อมก าจัดกิเลสอาสวะจนสิน้ จึงเป็นผู้ทีจ่บแล้ว กิจควรท าได้ท าสิน้สุดแล้ว เพราะรู้
ท่ัวถึงโดยชอบ มีสติสมัปชัญญะในธรรมทัง้หลายเหล่านี”้   
 
  



1.5  ระบบการปฏิบัติธรรมตามพระสูตรตา่งๆ 
 

หลกักำรศกึษำในพระพทุธศำสนำ คือ “ไตรสิกขำ” อนัประกอบดว้ย ศีลสิกขำ จิตตสิก
ขำ และปัญญำสิกขำ และเมื่อพระพทุธศำสนำมีกำรเผยแผ่ออกไปอย่ำงกวำ้งขวำง จึงเกิดกำร
พฒันำระบบกำรปฏิบตัิธรรมขึน้ เรื่องกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนีจ้ึงเป็นเรื่องที่ส  ำคญั
มำก เพรำะเหตนุีพ้ระพทุธเจำ้จึงทรงตรสัสั่งสอนทัง้พระธรรมและกำรปฏิบตัิธรรมไวใ้นพระสตูร
ต่ำงๆ เป็นจ ำนวนมำก ในกำรนีจ้ึงไดป้ระมวลค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระสตูรต่ำงๆ มำ
ล ำดบัและน ำเสนอเป็น “ระบบการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา” ตำมกรอบของ
ไตรสิกขำขึน้ ดงัสำมำรถแสดงผงัขัน้ตอนกำรปฏิบตัิธรรมเป็นล ำดบัตำมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ได ้ในรูปที่ 2 ดงันี ้ 
 

 
 
รูปที่ 2 รำยละเอียดของกำรปฏิบตัิธรรมตำมกรอบของไตรสิกขำในพระพทุธศำสนำ 
 

ระบบกำรปฏิบตัิธรรมตำมกรอบของไตรสิกขำในพระพทุธศำสนำ เป็นกำรเรียนรูว้ิธีกำร
ดบักิเลสตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระสตูรต่ำงๆ อย่ำงเป็นล ำดบั นบัตัง้แต่ตน้จนจบ
อย่ำงเป็นระบบ อนัประกอบดว้ยขัน้ตอน ดงันี ้คือ 



 

• การศึกษาพืน้ฐานในการปฏิบัติธรรม เป็นกำรเตรียมควำมพรอ้มส ำหรบักำรปฏิบตัิ
ธรรม ถือว่ำเป็นสว่นของศีลสิกขำ ใหล้ะอกศุลกรรมทัง้ปวง และเจริญกศุลกรรม
ทัง้หลำย เพ่ือใหจ้ิตมีควำมสงบและสำมำรถพฒันำคณุภำพของจิตได ้
 

• การเจริญสติ เป็นกำรพฒันำคณุภำพของจิตใหม้ี “สติ” ส  ำหรบักำรพิจำรณำเห็นกำร
ท ำงำนของจิตในจิตตสิกขำ อนัประกอบดว้ย กำรเดินจงกรม กำรมีสติในทกุอิรยิำบถ 
กำรเจรญิกำยคตำสติ และอำนำปำนสติ เร่ืองสตินีน้บัเป็นองคธ์รรมท่ีมีควำมส ำคญัมำก 
ซึ่งจะตอ้งมีสติตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม กำรเจรญิสติจึงเป็นพืน้ฐำนเริ่มตน้ของ
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ 
 

• การเจริญสมาธิอย่างมสีติ เป็นกำรพฒันำคณุภำพของสติใหอ้ยู่ในระดบัสงู อนั
ประกอบดว้ย กำรเจรญิอนสุติ กำรละนิวรณห์ำ้ และกำรเจรญิในฌำน จนพฒันำเป็น 
“สติบรสิทุธ์ิ” เพ่ือกำรเจริญวิปัสสนำ ก่อนสมยัพทุธกำลนัน้ กำรท ำสมำธินัน้มีอยู่ทั่วไป 
แต่ “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” นัน้ มีเฉพำะก็แต่ในพระพทุธศำสนำนีเ้ท่ำนัน้ 
 

• การเจริญวิปัสสนาในสติปัฏฐานสี่ เป็นจิตตสิกขำ ศกึษำกำรท ำงำนของจิตที่ฐำน
กำย เวทนำ จิต และธรรม อย่ำงเป็นระบบ เห็นกำรเกิดดบัของอำรมณใ์นขณะที่จิตรบัรู ้
อำรมณใ์นแต่ละขณะ เห็นกำรเกิดดบัของจิตและกระบวนจิตที่เกิดขึน้ตำมเหตปัุจจยัใน
กระแสปฏิจจสมปุบำท  
 

• การเจริญปัญญา เป็นปัญญำสิกขำ ศกึษำกำรท ำงำนของจิต จนเขำ้ใจถึงตน้เหตแุห่ง
กำรเกิดกิเลสในกระแสปฏิจจสมปุบำท จึงน ำหลกัอรยิสจัสี่มำพิจำรณำดบักิเลสที่ 
ตณัหำ อปุำทำน และอวิชชำ ตำมล ำดบั กำรดบักิเลสดว้ยปัญญำเช่นนี ้ จึงเป็น
ควำมส ำเรจ็ใน “ไตรสิกขำ” ของกำรปฏิบตัิธรรมอย่ำงสมบรูณ ์
 



ในกำรนีม้ีพระสตูรส ำคญัต่ำงๆ อนัเป็นค ำสอนของพระพทุธเจำ้อธิบำยตำมขัน้ตอน
ต่ำงๆ ในระบบกำรปฏิบตัิธรรม สำมำรถสรุปแสดงในรูปที่ 3 ดงันี ้

 

 
 
รูปที่ 3 ระบบกำรปฏิบตัิธรรม โดยมีรำยละเอียดของกำรปฏิบตัิธรรมตำมที่พระพทุธเจำ้ตรสัสั่ง
สอนในพระสตูรต่ำงๆ ในแต่ละขัน้ตอน 
 
             ในระบบกำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระสตูรต่ำงๆ นี ้ แสดงเป็น
ล ำดบัได ้ดงันี ้
  
1.  พืน้ฐานของการปฏิบัติธรรม กำรศกึษำปัจจยัพืน้ฐำนในกำรปฏิบตัิธรรมเป็น “ศีลสิกขำ” 
ประกอบดว้ยพระสตูรค ำสอน ดงันี ้

   

•  “อนุปุพพกิถา” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยถึงพืน้ฐำนของกำพฒันำชีวิตใหถ้กูตอ้ง
ส ำหรบัฆรำวำสก่อนบวชเป็นเพศบรรพชิตตำมล ำดบั อนัประกอบดว้ยเร่ืองของ ทำน 
ศีล สวรรค ์ โทษของกำม และประโยชนข์องเนกขมัมะ องคธ์รรมอนัเป็นกศุลเหลำ่นี ้
มีประโยชนใ์นกำรแกน้ิวรณท์ี่เกิดขึน้ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรม   



• “กถาวัตถุ 10 ประการ” พระปณุณะมนัตำนีบตุรสั่งสอนภิกษุทัง้หลำย ถึงพืน้ฐำน
ของกำรปฏิบตัิธรรม 10 ประกำร ประกอบดว้ย ควำมมกันอ้ย สนัโดษ ชอบอยู่ในที่
สงดั ไม่คลกุคลีดว้ยหมู่คณะ ปรำรภควำมเพียร บรบิรูณด์ว้ยศีล สมำธิ ปัญญำ 
วิมตุติ วิมตุติญำณทสัสนะ ตำมล ำดบั   

• “เมฆยิสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงตรสัสั่งสอนพระเมฆิยถึงพืน้ฐำนในกำรปฏิบตัิธรรม 
เพ่ือใหจ้ิตเป็นกศุล และกำรละอกศุลที่มำรบกวนจิตในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรม เพ่ือ
ท ำใหจ้ิตมีควำมสงบไดใ้นที่สดุ 

• “อันธกวินฺทสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงตรสัแก่พระอำนนทถ์ึงเร่ืองหลกักำรอบรม
พืน้ฐำนแก่ภิกษุผูม้ำบวชใหม่ 

• “เสขปฏิปทาสูตร” พระอำนนทอ์ธิบำยถึง ขัน้ตอนแห่งกำรปฏิบตัิธรรมเป็นล ำดบั
แก่ทำ้วมหำนำม นบัตัง้แต่กำรรกัษำศีล กำรส ำรวมระวงัอินทรีย ์ กำรรูจ้กัประมำณ
ในกำรบรโิภค กำรมีสติอยู่ตลอดเวลำทัง้กลำงวนักลำงคืน ในทกุอิรยิำบถ กำรถึง
พรอ้มดว้ยธรรมของสตับรุุษ (บทสรรเสรญิพทุธคณุ ธรรมคณุ และสงัฆคณุ)  เจรญิ
ในฌำนสี่ และสภำวธรรมต่ำงๆ ท่ีเกิดขึน้ในองคฌ์ำน  

 
2.  การเจริญสติ เป็นกำรฝึกใหม้ีสติรูท้นัต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัรบัรู ้บทบำทและประโยชนข์องสติ
นบัเป็นพืน้ฐำนในกำรปฏิบตัิธรรม ดงัที่เรียกว่ำ “กำรมีดวงตำเห็นธรรม” ก็คือกำรมีสติตลอด
สำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม จึงเห็นธรรมทัง้หลำยท่ีเกิดขึน้ พระพทุธเจำ้ไดอ้ธิบำยถึงคณุของสติใน  
 

• “อารักขสูตร” พระพทุธเจำ้สอนใหผู้ป้ฏิบตัิพงึกระท ำดว้ยควำมไม่ประมำท คือ กำร
มีสติเป็นเครื่องรกัษำจิต 

 
ในสมยัพทุธกำลนัน้ กำรเจรญิสติถือไดว้่ำเป็นเรื่องใหม่ ส  ำนวนที่ว่ำ “กำรมีดวงตำเห็น

ธรรม”  ก็เพ่ิงเกิดขึน้เป็นครัง้แรกในพระพทุธศำสนำนีเ้อง เพรำะก่อนหนำ้นัน้ มนษุยเ์รำยงัไม่มี
ควำมรูเ้ร่ืองสติกนัมำกนกั และก็ยงัไม่มีกำรสั่งสอนเรื่องกำรท ำงำนของจิต และเรื่องกำรเจรญิ
สติส  ำหรบักำรเห็นธรรมกนัมำก่อน พระพทุธเจำ้จึงทรงเริ่มแนะน ำกำรเจริญสติขึน้เป็นครัง้แรก 
ดว้ยวิธีกำรเป็น 4 ประกำร ดงันี ้คือ  



 
2.1 การเจริญสติด้วยการเดินจงกรม เป็นกำรเริ่มฝึกกำรรูส้กึตวัใหม้ี “สติ” ขึน้  
เร่ืองกำรเดินจงกรมมีหลกัฐำนเริ่มเป็นครัง้แรกในสปัดำหท์ี่ 3 หลงักำรตรสัรูข้อง
พระพทุธเจำ้ ดงัที่เรียกกนัว่ำ “รตันจงกรมเจดีย”์ อตุตมมำนพไดม้ำเฝำ้สงัเกตพระจรยิ
วตัรของพระพทุธเจำ้ และไดบ้นัทกึท่วงท่ำกำรเดินของพระพทุธองคไ์วใ้น “บันทกึของ
อุตตมมานพ”  อนัเป็นพืน้ฐำนของท่ำเดินในกำรเดินจงกรมในปัจจบุนั 

 
2.2 การเจริญสติในอิริยาบถต่างๆ เป็นล ำดบัที่ต่อเนื่องจำกกำรเดินจงกรม 
กลำ่วคือ เมื่อเกิดสติขึน้มำแลว้ ก็ฝึกใหม้ีสติต่อเนื่องดว้ยกำรใหม้ีสติในอิรยิำบถต่ำงๆ 
ของกำย เมื่อรำ่งกำยมีกำรเคลื่อนไหว ก็ใหม้ีสติรูท้กุขณะ ดงัที่ไดม้ีกำรกลำ่วถึงใน 
“อิริยาบถบรรพ” ของ “มหาสติปัฏฐานสูตร” ทัง้กำรเดินจงกรมและกำรเจรญิสติใน
อิรยิำบถเป็นกำรฝึกสติในสว่นของกำย ก่อนที่จะไปเจรญิสติตำมรูอ้ำกำรของจิตอนั
ละเอียดในล ำดบัต่อไป 
 
2.3 การเจริญกายคตาสติ เป็นควำมต่อเน่ืองของกำรเจรญิสติในสว่นของกำย ดว้ย
กำรเจรญิวิปัสสนำในกำย เป็นกำรใชส้ติพิจำรณำถึงควำมเป็นจรงิของกำยว่ำ  
 

• กำยนีม้ีควำมเสื่อมเป็นธรรมดำ คือ มีกำรเกิดแก่เจ็บตำยในที่สดุ  

• กำยนีเ้ป็นกำรประกอบดว้ยสิ่งปฏิกลูต่ำงๆ (กำรขบัถ่ำยของเสียในระดบัเซลล์
ของรำ่งกำย)  

• กำยนีป้ระกอบดว้ยควำมเป็นธำต ุดิน น ำ้ ลม ไฟ ของกำย จึงเห็นควำมเป็นธำตุ
และควำมเป็นอนตัตำของกำย  

 
กำรเห็นควำมจรงิที่ว่ำไม่ควรมีควำมหลงใหลยดึตดิในกำยนี ้ และคลำยควำมยดึ

ติดในกำยลง กำรมีสติพิจำรณำในกำยนี ้ถือไดว้่ำเป็นกำยำนปัุสสนำในสติปัฏฐำนสี่ 
แต่เน่ืองจำกเรื่องกำยนีพิ้จำรณำไดง้่ำยกว่ำเร่ืองจิต ดงันัน้เมื่อเริ่มมีสติแลว้ ก็อำจ
พิจำรณำเรียนรูใ้นสว่นของกำยนีก้่อนไดเ้ลย  



 
2.4  การเจริญอานาปานสติ หลกักำรในกำรเจริญอำนำปำนสติก็คลำ้ยกบักำร
เจรญิสติในกำรก ำหนดกำรเคลื่อนไหวของกำย และตำมดว้ยกำรเจรญิกำยคตำสติ แต่
เปลี่ยนมำอำศยักำรก ำหนดเป็นลมหำยใจแทน เป็นกำรเจรญิสติดว้ยกำรก ำหนดตำมรู้
ลมหำยใจเขำ้-ออก แลว้น ำสตินัน้มำพิจำรณำใน กำย เวทนำ จิต ธรรม เป็นวิปัสสนำ 
16 ขัน้ เร่ืองกำรเจรญิอำนำปำนสตินีเ้ป็นกศุโลบำยที่ชำญฉลำดมำก เพรำะมนษุยเ์รำ
ตอ้งมีลมหำยใจเขำ้ออกอยู่ตลอดเวลำ เมื่อสำมำรถเจรญิสติตำมลมหำยใจไดแ้ลว้ ก็จะ
สำมำรถมีสติไดต้ลอดเวลำเท่ำที่ยงัมีลมหำยใจอยู่ เร่ืองกำรเจรญิอำนำปำนสตินีมี้
ปรำกฏในพระสตูร ดงันี ้ 
 

•  “อานาปานสติสูตร”  เป็นระบบกำรปฏิบตัิธรรม ที่พระพทุธเจำ้พฒันำขึน้
มำ เริ่มจำกกำรมีสติตำมรูล้มหำยใจเขำ้ออก แลว้ปฏิบตัิตำมแนวกำรปฏิบตัิ
ในสติปัฏฐำนสี่ คือ พิจำรณำธรรมใน กำย เวทนำ จิต ธรรม เป็น 16 ขัน้    

• “มหาราหุโลวาทสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนพระรำหลุถึง กำรปฏิบตัิธรรม
ดว้ยกำรมีสติตำมลมหำยใจเขำ้ออก เป็นอำนำปำนสติทกุขณะจิต แลว้ให้
พิจำรณำถึงชีวิตในควำมเป็นธำตหุำ้อย่ำงมีสติ จนเห็นถึงควำมเป็นอนตัตำ
ของชีวิต กำรมีสติพิจำรณำในธรรมตลอดเวลำ ที่มีลมหำยใจเขำ้ออก ย่อม
สำมำรถบรรลธุรรมไดใ้นที่สดุ 

 
หมำยเหต ุ ในกำรเจรญิอำนำปำนสติที่เริ่มในขัน้ท่ี 1 และ 2 นัน้ ถึงแมจ้ะไม่มีกำร
กลำ่วถึงกำรเจรญิสมำธิโดยตรง และกำรก ำหนดลมหำยใจเขำ้ออกสลบัไปมำนัน้ ก็เป็น 
“กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” อยู่แลว้ เพรำะเป็นกำรก ำหนดในอำรมณข์องลมหำยใจเป็น
หนึ่ง สว่นกำรที่ก ำหนดใหรู้ ้ เมื่อลมหำยใจสัน้ก็รูว้่ำสัน้ และเมื่อลมหำยใจยำวก็ใหรู้ว้่ำ
ยำวนัน้ ก็เพ่ือใหม้ี “กำรเจรญิสติ” รูอ้ยู่ตลอดเวลำว่ำลมหำยใจนัน้เป็นอย่ำงไร กำรเจรญิ
อำนำปำนสติ จึงถือไดว้่ำเป็น “กำรเจรญิสติ” “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” และกำร
พิจำรณำในธรรมตำมแนวสติปัฏฐำนสี่ จึงเป็นทัง้สมถะวิปัสสนำท่ีต่อเนื่องกนันั่นเอง  

  



3. การเจริญสมาธิอย่างมสีติ เน่ืองจำกในกำรพิจำรณำเห็นกำรท ำงำนของจิต จิตเป็น
เร่ืองนำมธรรมที่มีควำมละเอียดมำก ดงันัน้จึงตอ้งมีกำรพฒันำคณุภำพของสติและสมำธิใหอ้ยู่
ในระดบัสงูเสียก่อน ดว้ย “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” จึงเกิดเป็น “การท าสมาธิแบบพุทธ” 
Mindfulness Meditation ซึ่งมีควำมแตกต่ำงจำกกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณท์ี่มีอยู่เดิมขึน้ 
กำรปฏิบตัิธรรมในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ ประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอน คือ เริ่มตน้ดว้ย “การ
เจริญอนุสติ” ใหม้ีสติต่อเน่ือง แต่จิตที่มีสติตื่นตวันีจ้ะมีวิตกวุ่นวำยเป็นนิวรณอ์ยู่เสมอ จึงตอ้งรู ้
วิธี “การละนิวรณห้์า” จนเมื่อละนิวรณไ์ดแ้ลว้ จิตจะเขำ้สมำธิ จึงใหเ้จริญต่อใน “การเจริญ
ฌาน” ในกำรนี ้ จิตจะไดร้บักำรพฒันำกำร โดยเฉพำะสติจะไดร้บักำรพฒันำเป็นล ำดบัจนเป็น 
“สติบรสิทุธ์ิ” ในจตตุถฌำน อนัเป็นที่สดุของกำรเจรญิสมถะในพระพทุธศำสนำ จึงขึน้ 
“วิปัสสนำ”เป็นล ำดบั ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ ก็คือกำรค่อยๆ เรียนรูว้ิธีกำร
ในกำรก ำจดักิเลส โดยเริ่มจำกกิเลสอย่ำงง่ำยก่อน และเป็นกิเลสที่ยำกขึน้ตำมล ำดบั ทัง้นี ้
พระพทุธเจำ้ไดอ้ธิบำยถึง หลกักำรในกำรก ำจดักิเลสอย่ำงกวำ้งๆ ไวใ้น “สัพพาสวสังวรสูตร” 
 

• “สัพพาสวสังวรสตูร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยถึงหลกักำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือละ
อำรมณท์ี่เป็นกิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ดว้ยวิธีกำรต่ำงๆ ส ำหรบักำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ 
อย่ำงเป็นล ำดบั 

 
เมื่อมีควำมเขำ้ใจในหลกักำรก ำจดักิเลสแลว้ จึงท ำกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ ซึ่งจะ

ประกอบดว้ยกำรปฏิบตัิธรรมเป็น 3 ขัน้ตอนตำมล ำดบั ดงันี ้
 
3.1 การเจริญสติพจิารณาในบทธรรมหรือเร่ืองอันเป็นกุศล จึงท าให้จิตเป็นสมาธ ิ

การเจริญอนุสติ เป็นกำรพฒันำจิตใหม้ีสติต่อเนื่อง ดว้ยกำรพิจำรณำในธรรมหรือเร่ืองอนัเป็น
กศุลอย่ำงใดอย่ำงหน่ึงอย่ำงต่อเนื่อง และเมื่อจิตอยู่ในธรรมหรือกศุลแลว้ จิตจึงเกิดควำม
ปรำโมทย ์ ปีติ สขุสงบ (ปัสสทัธิ) แลว้จิตจึงเขำ้สูส่มำธิ กำรเจรญิอนสุตินีป้ระกอบดว้ยกำร
เรียนรูเ้ร่ืองอนสุติในพระสตูรต่ำงๆ ดงันี ้

 



• “วิมุตตายตนสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยถึงเหตเุริ่มตน้แห่งกำรหลดุพน้ ดว้ยกำร
เจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ เป็นวิธีกำรต่ำงๆ 5 ประกำรดว้ยกนั คือ กำรฟังพระธรรม กำร
เทศนแ์สดงพระธรรม กำรสวดสำธยำยพระธรรม กำรตรกึตรองในพระธรรม และ
นิมิตในพระธรรม  แลว้ จิตย่อมเกิดปราโมทย ์ปีติ สุขสงบ แล้วจิตจึงเป็นสมาธิ 
ถือไดว้่ำเป็นหลกัส ำคญัในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ  

• “ฉอนุสสสติสตูร”  เป็นวิธีกำรเจรญิอนสุติ ดว้ยกำรมีสติพิจำรณำในเรื่องอนัเป็น
กศุล พระมหำกจัจำยนะกลำ่วสั่งสอนกำรท ำสมำธิดว้ยกำรพิจำรณำในเรื่องประกำร
ต่ำงๆ ที่เป็นกศุล 6 ประกำร เช่น พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ ์ ศีล ทำน กำรท ำ
ควำมดีของเทวดำ จิตที่มีสติต่อเนื่องในเร่ืองอนัเป็นกศุลย่อมท ำให ้ จิตเกิด
ปราโมทย ์ปีติ สุขปัสสทัธิ แล้วจิตจึงเป็นสมาธิ 

• “วัตถูปมสตูร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยถึงจิตที่เศรำ้หมองดว้ยกิเลสเป็นอำกำร 16 
ประกำร เช่น ควำมพยำบำท ควำมโกรธ ควำมประมำท เป็นตน้ ที่เกิดขึน้ในขณะ
ปฏิบตัิธรรม ก็ใหรู้ใ้นอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ก็ใหม้ีสติรูถ้ึงคณุธรรมอนัเป็นกศุลต่ำงๆ 
เช่น พระพทุธเจำ้ พระธรรม พระสงฆ ์เป็นตน้ จิตย่อมเกิดปราโมทย ์ปีติ สุขสงบ 
(ปัสสัทธิ) แล้วจิตจึงเป็นสมาธิ และใชจ้ิตที่เป็นสมำธินี ้ ค่อยๆ เรียนรูก้ศุลต่ำงๆ 
เช่น เมตตำ กรุณำ มทุิตำ อเุบกขำ จิตก็จะค่อยๆ เกิดควำมสงบ และค่อยๆ พฒันำ
ใหจิ้ตบรสิทุธ์ิขึน้ จนพน้จำกกิเลสอนัเป็นมลทินไดใ้นท่ีสดุ 
  
หมำยเหต ุปีติในกำรเจริญสมำธิในพระพทุธศำสนำนี ้เกิดขึน้ตำมเหตปัุจจยั คือ เมื่อ
จิตปรำโมทยเ์ป็นเหต ุก็ใหผ้ลเป็นปีติ ในขณะเดียวกนัเมื่อปีติดบัไป จิตก็เป็นสุขสงบ 
กระบวนจิตเหลำ่นีล้ว้นเกิดขึน้ตำมเหตปัุจจยั มิใช่เรื่องอิทธิปำฏิหำรยิแ์มแ้ต่อย่ำงไร 
 

3.2 การละนิวรณห้์า ปกติในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินัน้ ถึงแมจ้ิตจะสงบไดส้กัพกัหน่ึง
ในช่วงแรก แต่ก็มกัจะมีเรื่องต่ำงๆ มำคอยรบกวนอยู่เสมอ สิ่งที่มำรบกวนจิตเหลำ่นี ้ เรียกว่ำ 
“นิวรณ”์ เป็นกิเลสอย่ำงกลำง ในกำรปฏิบตัิธรรมนิวรณจ์ะมำรบกวนจิตอยู่เสมอ เพรำะใน
ชีวิตประจ ำวนั นิวรณก์็เกิดขึน้เป็นประจ ำ แต่เรำมกัจะไม่มีสติรูต้วั ดงันัน้เมื่อจิตมีสมำธิและ



พฒันำสติไดร้ะดบัหน่ึง สตินีก้็จะระลกึรูท้นันิวรณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ดงันัน้พระพทุธองคจ์ึงทรง
แนะน ำวิธีกำรแกน้ิวรณต์ำมพระสตูรต่ำงๆ ดงันี ้

 

• “เร่ืองโทษของกาม” ในอนุปุพพกิถา กำรพิจำรณำเห็นโทษของกำมเพ่ือละกำม
รำคะ 

• “ภัทเทกรัตตสูตร”  ในนิวรณห์ำ้นัน้ ควำมฟุ้งซ่ำนมกัจะเกิดขึน้อยู่เสมอ 
พระพทุธเจำ้จึงทรงแนะน ำใหจ้ิตมีสติอยู่ในปัจจบุนั จะช่วยก ำจดัควำมคิดเพอ้เจอ้
และควำมฟุ้งซ่ำนไดเ้ป็นผลด ี

• “เมฆยิสูตร” พระพทุธเจำ้แนะน ำใหเ้จรญิอสภุภำวนำเพ่ือละรำคะ พงึเจริญเมตตำ
เพ่ือละพยำบำท พงึเจริญอำนำปำนสติเพื่อตดัวิตก และพงึเจรญิอนิจจสญัญำเพ่ือ
ถอดถอนอสัมิมำนะ จึงเกิดอนตัตสญัญำหมำยรูใ้นธรรมทัง้ปวง 

• “บทการก าหนดนิวรณใ์นสติปัฏฐานสูตร” ใน “มหำสติปัฏฐำนสตูร” บทที่ว่ำดว้ย
กำรก ำหนดในนิวรณ ์ ก็จะเป็นกำรวิปัสสนำจิตในสว่นของอำรมณท์ี่เน่ืองดว้ยนิวรณ ์
เป็นกำรส ำรวจตรวจสอบอำกำรของจิต และฝึกหดัใหม้ีสติรูท้นันิวรณท์ี่เกิดขึน้ ดบัไป 
เหตทุี่ท ำใหเ้กิด และวิธีกำรละนิวรณ ์ จึงเป็นกำรเรียนรูก้ำรพฒันำแกน้ิวรณท์ี่เกิดขึน้
ดว้ยปัญญำ 

 
3.3  การเจริญฌาน โดยปกติหลงัจำกแกน้ิวรณอ์นัเป็นกิเลสอย่ำงกลำงไดแ้ลว้ จิตจะเริ่ม
สงบไดม้ำกยิ่งขึน้ และเขำ้สูป่ฐมฌำน แต่ถึงกระนัน้ เมื่ออยู่ในปฐมฌำนกิเลสก็ยงัมำรบกวนจิต
ไดอ้ีก แต่ครำวนีจ้ะเป็นกิเลสที่ละเอียดประเภทวิตก จิตที่มีสติจะช่วยรูถ้ึงวิตก อนัเป็นควำมคิด
ต่ำงๆ ที่ก ำลงัเริ่มเกิดขึน้ สว่นส ำคญัในกำรปฏิบตัิในขัน้ตอนนี ้ จึงเป็นกำรรูจ้กัน ำวิจำรมำแก้
วิตกที่เกิดขึน้ เป็นกำรหยดุวิตกที่มำรบกวนจิต ท ำใหจ้ิตเกิดปีติ สขุปัสสทัธิ อนัละเอียดเกิดขึน้
อีกรอบหนึ่ง ตำมล ำดบั ตำมที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงสอนในพระสตูรต่ำงๆ ดงันี ้

 
▪  “เสขปฏิปทาสูตร” พระอำนนทอ์ธิบำยถึงขัน้ตอนในกำรเจริญในฌำนสี่ และ

สภำวธรรมต่ำงๆ ท่ีเกิดขึน้ในองคฌ์ำน  



▪ “มหาเวทัลลสูตร”” พระสำรีบตุรอธิบำยว่ำ เมื่อละนิวรณไ์ดแ้ลว้ จิตจะเขำ้สมำธิ
เป็นปฐมฌำน 

▪ “เทวธาวิตักกสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยว่ำ ครำวที่ยงัมิไดต้รสัรูน้ัน้ เมื่อเกิดวิตกคือ
ควำมตรกึนึกคิดขึน้ พระพทุธองคท์รงแบ่งวิตกนีอ้อกเป็น 2 สว่น คือสว่นดีและสว่น
ไม่ดี และทรงใชว้ิตกสว่นดีมำคอยแกว้ิตกสว่นท่ีไม่ดี ก็เป็นกำรแกว้ิตกดว้ยวิจำร
นั่นเอง กำรรูจ้กัวิธีกำรแกว้ิตกดว้ยวิธีกำรเช่นนี ้ช่วยท ำใหจ้ิตสงบสขุได ้ 

▪ “อุทเทสวิภังคสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยถึงสภำวธรรมของ “จิตท่ีมีสติบรสิทุธ์ิ
เป็นอเุบกขำ” ในจตตุถฌำนว่ำ จิตจะมีสติตัง้มั่นเป็นอเุบกขำไม่ยดึมั่นถือมั่นใน
อำรมณใ์ดๆ ไม่ว่ำจะเป็นอำรมณภ์ำยนอกหรืออำรมณภ์ำยใน จึงสำมำรถเห็นกำร
ท ำงำนของจิตไดต้ำมควำมเป็นจรงิ  

▪ ฌานสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยว่ำ ในกำรเจรญิฌำนดีแลว้ จะสำมำรถมีสติ
บรสิทุธ์ิเป็นอเุบกขำในองคฌ์ำนใดๆ ก็ได ้ และอำจจะสำมำรถเจรญิวิปัสสนำ 
พิจำรณำถึงควำมเป็น อนิจจงั ทกุขงั อนตัตำ ของ รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร และ
วิญญำณ ในขณะที่อยู่ในองคฌ์ำนใดๆ ก็ได ้ทัง้ในรูปฌำนหรือในอรูปฌำน 
 

ในกำรปฏิบตัิธรรมจึงตอ้งเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ จนถึงกำรเจรญิในฌำนอนัเป็นสมำธิใน
ระดบัสงู จึงพฒันำจิตใหมี้สติท่ีมีคณุภำพสงูเป็น “สติบรสิทุธ์ิ” และเมื่อจิตมีคณุภำพสงูเป็น “สติ
บรสิทุธ์ิ” แลว้ จึงเจรญิวิปัสสนำในกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิของจิตใน “จิตตสิกขำ” อนัเป็น
กำรเจรญิวิปัสสนำกรรมฐำนสติปัฏฐำนสี่นั่นเอง 

 
4. การเจริญวิปัสสนาในสติปัฏฐานสี่ ถือไดว้่ำเป็นหวัใจของกำรเจรญิวิปัสสนำ โดย
หลกักำรเมื่อไดพ้ฒันำจิตใหม้ีสติที่มีคณุภำพสงูเป็น “สติบรสิทุธ์ิ” ไดแ้ลว้ บรสิทุธ์ิในท่ีนีจึ้ง
หมำยถึง กำรไม่มีอคติต่อขอ้เท็จจรงิที่จะไดเ้ห็นหรือไดร้บัรู ้ อนัเป็นควำมพรอ้มท่ีจะเจรญิ
วิปัสสนำศกึษำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดไดจ้ริง ส  ำหรบัในกำรเจริญวิปัสสนำนี ้ แบ่ง
ออกเป็น 4 ฐำน คือ กำย เวทนำ จิต และธรรม ภำยในกรอบกำรท ำงำนของชีวิตในกระแส
ปฏิจจสมปุบำท กลำ่วคือ กำย เวทนำ จิต เป็นกำรพิจำรณำองคป์ระกอบต่ำงๆ ของชีวิต แลว้จึง



พิจำรณำในธรรมอนัเนื่องดว้ยควำมจรงิของชีวิต ในกำรเจรญิวิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่นัน้ มี
ปรำกฏในพระสตูรต่ำงๆ ท่ีส  ำคญั ดงันี ้
 

▪ มหาสติปัฏฐานสูตร” เป็นพระสตูรหลกัในกำรเจรญิวิปัสสนำ ดว้ยกำรใหจ้ิตที่มีสติ
บรสิทุธ์ิมำพิจำรณำอำรมณท่ี์เกิดขึน้ท่ีฐำน กำย เวทนำ จิต ธรรม ตำมล ำดบั เพ่ือ
พิจำรณำอำรมณท์ี่เกิดขึน้ และเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิของธรรมชำติ จนเกิด
ปัญญำเขำ้ใจควำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติ จึงสำมำรถดบักิเลสไดด้ว้ยปัญญำใน
ที่สดุ 

▪ “สัตตัฎฐานสูตร” เป็นพระสตูรที่พระพทุธเจำ้สอนว่ำ เมื่อเจรญิวิปัสสนำเห็น
อำรมณท์ี่เกิดในแต่ละขณะจิต ใหพิ้จำรณำเป็น 7 ประเด็น จำกนัน้ก็ใหพิ้จำรณำถึง
ควำมต่อเน่ืองของอำรมณท์ี่เกิดขึน้เป็น 3 นยั จึงเป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิต  
หมำยเหต ุเนือ้หำสำระใน “สัตตัฎฐานสูตร” และ “มหาสติปัฏฐานสูตร” ถือไดว้่ำ
เป็น พระสตูรหลกัที่อธิบำยควบคู่ประกอบกนัในกำรเจรญิวิปัสสนำ และนบัไดว้่ำ
หวัใจของกำรวิปัสสนำในพระพทุธศำสนำ 

▪ “สลฬาคารสูตร” พระอนรุุทธกลำ่วสรรเสรญิถึง ควำมมั่นคงของภิกษุผูเ้จรญิในสติ
ปัฏฐำนสี่แลว้ว่ำ จะสำมำรถดบัทกุขไ์ดอ้ย่ำงสิน้เชิง และเมื่อดบัทกุขไ์ดแ้ลว้ ย่อมไม่
ประสงคจ์ะกลบัไปเป็นคฤหสัถอ์ีกต่อไป เพรำะไม่อำลยัต่อโลกแลว้ กำรเรียนรูใ้น
พระพทุธศำสนำก็คือควำมส ำเรจ็ในกำรเจรญิสติปัฏฐำนสี่นี่เอง  

▪ “คิริมานนทสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงตรสัแก่พระอำนนทใ์หไ้ปบอกแก่พระคิรมิำนนท์
ที่ก ำลงัป่วยอยู่ใหพิ้จำรณำในสญัญำ 10 ประกำร ซึ่งถือไดว้่ำเป็นกำรพิจำรณำ
วิปัสสนำท่ีมีควำมส ำคญัมำก ถึงแมว้่ำสญัญำนีจ้ะเป็นสว่นหนึ่งของจิต แต่เป็นกำร
ก ำหนดหมำยรูต้ำมควำมเป็นจรงิของ รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ ว่ำเป็น 
อนิจจงั ทกุขงั และอนตัตำ จึงสำมำรถปลอ่ยวำงไม่ยดึมั่นถือมั่นใน รูป เวทนำ 
สญัญำ สงัขำร วิญญำณไดใ้นที่สดุ  

 
ส าหรับในส่วนของการก าหนดฐานในการสังเกตการณเ์รียนรู้การท างานของจิต 

ในกำรเจรญิสตินปัุสสนำที่ฐำนกำย เวทนำ จิต และธรรม ดงันี ้
 



4.1 กายานุปัสสนา เป็นกำรมีสติสงัเกตกำรณเ์รียนรูค้วำมจรงิของชีวิตในสว่นของ
กำย ดว้ยกำรพิจำรณำสว่นของรำ่งกำย และกำรเรียนรูก้ำรท ำงำนของชีวิตที่เชื่อมต่อ
เป็นกำรรบัรูก้บัโลก คืออำรมณต์่ำงๆ ที่ผ่ำนกำรท ำงำนของอำยตนะเขำ้สูก่ำรรบัรูข้องจิต 
อนัประกอบดว้ยกำรเรียนรูใ้นพระสตูรต่ำงๆ ดงันี ้

 

• กายคตาสต ิ เป็นกำรมีสติพิจำรณำในกำยว่ำ แทจ้รงิกำยนีเ้ป็นอย่ำงไร เห็น
ว่ำเป็นอนตัตำ จึงไม่ลุม่หลงเพลิดเพลินในกำย ท ำใหไ้ม่ยดึติดเก่ียวขอ้งใน
กำยนี ้พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอนเรื่องกำยคตำสตินีแ้ก่พระมหำกสัสปะว่ำ กำย
นีแ้ทจ้รงิแลว้เป็น อนิจจงั ทกุขงั อนตัตำ จึงสำมำรถละกำรยดึติดอุปำทำน
ในกำยได ้ และท ำใหม้ีควำมเขำ้ใจในขนัธอ์ื่นๆ แมใ้นสว่นของจิต ก็เป็น
เช่นเดียวกบักำยนีเ้ช่นกนั จึงสำมำรถไม่ยดึมั่นถือมั่นในเบญจขนัธไ์ด ้  

• การละสักกายทฏิฐิใน “จูฬเวทัลลสตูร” พระภิกษุณีธรรมทินนำเถรี ตอบ
ปัญหำในเร่ืองกำรละสกักำยทิฏฐิ คือกำรละอปุำทำนในเบญจขนัธ ์ คือ รูป 
เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ จนเป็นกำรละถึงอนสุยัอำสวะอนัละเอียด 
อนัเนื่องดว้ยเวทนำประเภทต่ำงๆ ได ้ 

• การละสักกายทฏิฐิใน “มหาปุณฺณมสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่อง
อปุำทำนขนัธ ์ และกำรละอปุำทำนขนัธด์ว้ยกำรพิจำรณำในควำมเป็น
อนิจจงั ทกุขงั และอนตัตำ ของรูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ จึงท ำให้
ละสกักำยทิฏฐิ ใหถ้อดถอนจำกกำรยดึเอำรูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร 
วิญญำณ ว่ำเป็นของตนได ้

•  “สฬายนวิภังคสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยกำรท ำงำนของจิต นบัตัง้แต่กำร
รบัรูผ้่ำนอำยตนะทัง้หก ที่เกิดผสัสะมำกระทบ เมื่อจิตรบัรูก้็เกิดเวทนำ แลว้ก็
เป็นวิตกวิจำรเป็นควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจ ต่ออำรมณท์ัง้หลำยที่
เกิดขึน้ จึงเกิดเป็นตณัหำควำมทะยำนอยำกขึน้ พระพทุธเจำ้ทรงสอนให้
พิจำรณำเห็นควำมไม่เที่ยงในอำรมณท์ัง้หลำยท่ีเกิดขึน้ และใหพิ้จำรณำใน
สติปัฏฐำนเห็นแจง้อำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้ตำมควำมเป็นจรงิ จึงเกิดปัญญำ 



และมีสติสมัปชญัญะตอบสนองกำรรบัรูข้องอำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้งได้
ในที่สดุ  

• “ธาตุวิภังคธาตุ” พระพทุธเจำ้ทรงแจกแจงเร่ืองควำมเป็นธำต ุ6 คือ ดิน น ำ้ 
ลม ไฟ อำกำศ และวิญญำณ (ธำตรูุ)้ ที่มีอยู่ทัง้ภำยนอกและภำยใน เมื่อมี
ผสัสะผ่ำนทำงอำยตนะ 6 เกิดกำรรบัรูเ้ป็นเวทนำประเภทต่ำงๆ ก็ใหม้ีวิจำร
พิจำรณำธรรมที่เกิดขึน้ตำมควำมเป็นจรงิ จึงเกิดปัญญำ 

• “ฉฉักกสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงแจกแจงเรื่องอำยตนะภำยนอกคู่กบัอำยตนะ
ภำยใน 6 เมื่อมีผสัสะ จึงเกิดวิญญำณทำงอำยตนะต่ำงๆ แลว้จึงเกิดเวทนำ 
และตณัหำตำมล ำดบั 

 
4.2 เวทนานุปัสสนา เป็นกำรมีสติสงัเกตกำรณเ์รียนรูค้วำมจรงิของชีวิตในสว่นของ
เวทนำ ดว้ยกำรพิจำรณำเวทนำในเวทนำ ประกอบดว้ยกำรเรียนรูป้ฏิบตัิในพระสตูร
ต่ำงๆ ดงันี ้

 

•  “มหาเวทัลลสตูร”” พระสำรีบตุรอธิบำยถึงบทบำทของวิญญำณในกำร
รบัรูเ้วทนำประเภทต่ำงๆ มีทัง้สขุและทกุข ์ ถำ้จิตมีปัญญำ กำรรบัรูก้็จะรู ้
ธรรมชำติที่ก ำลงัเกิดขึน้ดว้ยปัญญำ กำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิจะช่วยให้
เกิดกำรพฒันำปัญญำ ส ำหรบักำรตอบสนองอำกำรของเวทนำท่ีเกิดขึน้ได้
อย่ำงถกูตอ้ง  

• “เวทนาปริคคหสูตร” พระพทุธเจำ้อิบำยถึงเวทนำประเภทต่ำงๆ และได้
ทรงสอนใหล้ะกำรยดึมั่นถือมั่นในอำรมณแ์ละธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ ดว้ย
ปัญญำอนัรูย้ิ่ง 

 
4.3 จิตตานุปัสสนา เป็นกำรมีสติสงัเกตกำรณเ์รียนรูค้วำมจรงิของชีวิตในสว่นของ
จิตต่อจำกเวทนำ อนัประกอบดว้ย สญัญำ สงัขำร และวิญญำณ ดว้ยกำรพิจำรณำจิต
ในจิต ประกอบดว้ยกำรเรียนรูป้ฏิบตัิในพระสตูรต่ำงๆ ดงันี ้

 



▪ “ติตถิพยากรณสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องจิตที่เป็นอกศุล คือ รำคะ 
โทสะ โมหะ ว่ำเป็นอย่ำงไร แตกต่ำงกนัอย่ำงไร และมีอะไรเป็นเหตปัุจจยั
จนถึงจะแกไ้ขไดอ้ย่ำงไร  

▪ “มูลสตูร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องจิตที่เป็นอกศุล คือ รำคะ โทสะ โมหะ 
ย่อมก่อทกุขเ์ป็นทกุข ์ มีควำมเดือดรอ้น ดงันัน้จึงควรพฒันำใหจ้ิตเป็นกศุล 
จึงจะดบักองทกุขแ์ละควำมเดือดรอ้นเสียได ้ 

▪ “สัลเลขสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนธรรมเพ่ือกำรขดัเกลำจิต ดว้ยกำร
พิจำรณำจิตเป็น 44 ประกำร และแกกิ้เลสที่เกิดขึน้ดว้ยมรรคมีองคแ์ปด เป็น
ตน้ จะค่อยๆ ขดัเกลำจิตท ำใหจ้ิตเรียนรูด้ว้ยควำมเพียร เป็นสมัมำทิฏฐิและ
สมัมำสงักปัปะ ไดด้ว้ยปัญญำ เพ่ือกำรดบักิเลสทัง้หลำยในท่ีสดุ  
 

ในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ เมื่อจิตยงัมิไดพ้ฒันำใหเ้กิดปัญญำอย่ำงสมบรูณ ์
สภำวธรรมของจิตที่พบเห็นในช่วงแรกของกำรปฏิบตัิธรรมนี ้ สว่นใหญ่มกัจะเป็นอกศุล
จิต หรือกิเลสที่คอยมำรบกวนควำมสงบ จิตจึงไม่เป็นสมำธิ ในกำรปฏิบตัินี ้ ส  ำหรบัผูท้ี่
อยำกใหจ้ิตเป็นสมำธิเรว็ๆ ดว้ยกำรพยำยำมสลดัละกิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ ดว้ยกำรกดข่ม
หรือดบัอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ (วิภพในปฐมโพธิสตูร พระพทุธเจำ้จึงกลำ่วเป็นส ำนวนว่ำ 
ใครท่ีกลำ่วควำมหลดุพน้จำกภพว่ำ มิไดเ้พรำะภพ เรำกลำ่วว่ำ เขำเหลำ่นัน้ ยงัมิใช่ผู้
หลดุพน้จำกภพได)้ โดยทนัที ซึ่งในกำรนีพ้ระพทุธเจำ้ทรงสอนว่ำ ใหม้ำพิจำรณำกิเลสที่
ก ำลงัเกิดขึน้ก่อน ท ำใหเ้ห็นโทษของจิตอนัเป็นอกุศลที่เกิดขึน้ จึงเกิดเป็นกำรเรียนรูท้ี่จิต 
ทัง้นีเ้มื่อเกิดกิเลสขึน้ ก็มิใช่ใหล้ะโดยกำรบงัคบัจิตในทนัที เพรำะถึงจิตจะเป็นสมำธิไดก้็
จรงิ แต่ก็ขำดกำรเรียนรูค้วำมจรงิของอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ดงันัน้จึงตอ้งมีกำร
พิจำรณำเรียนรูค้วำมจรงิกนัเสียก่อน เมื่อจิตเห็นโทษของอกศุลจิตที่เกิดขึน้ตำมควำม
เป็นจรงิแลว้ จิตจึงมีปัญญำสำมำรถละอกศุลจิตไดด้ว้ยปัญญำอนัยิ่งได ้  

 
4.4 ธัมมานุปัสสนา เป็นกำรมีสติสงัเกตกำรณเ์รียนรูค้วำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติ 
ดว้ยกำรพิจำรณำควำมจรงิของธรรมชำติตำมธรรม และธรรมนีโ้ดยทั่วไป ก็หมำยถึง
ธรรมชำติที่พระพทุธเจำ้ไดเ้ห็นและทรงน ำมำสั่งสอนนั่นเอง ในสว่นของธมัมำนปัุสสนำ



นีม้ีควำมส ำคญัมำก เพรำะก่อนท่ีจะมี “มหำสติปัฏฐำนสตูร” นี ้ พระสตูรต่ำงๆ อนัเป็น
ค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ก็คือธรรมทัง้หลำยในธมัมำนปัุสสนำนั่นเอง โดยปกติเมื่อไดฟั้ง
ธรรมแลว้ ก็เป็นเพียงกำรไดย้ินอ่ำนเรียนเป็นควำมจ ำ ต่อเมื่อไดม้ีกำรปฏิบตัิธรรม จึงได้
เห็นธรรมชำติที่เกิดขึน้ จึงไดพิ้จำรณำในธมัมำนปัุสสนำนั่นเอง ดงันัน้พระสตูรที่
เก่ียวขอ้งกบัธมัมำนปัุสสนำจึงมีกวำ้งขวำงมำก ดงัสำมำรถกลำ่วถึงพระสตูรถึง
หลกัธรรมส ำคญั  ดงันี ้

 

• “โพธิปักขิยธรรม” พระพทุธเจำ้กลำ่วถึงกำรปฏิบตัิแลว้ ย่อมไดผ้ลเป็นองค์
ธรรมต่ำงๆ แห่งกำรตรสัรูใ้นโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำร 

• “ธัมมจักรกัปปวัตตนสตูร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องกำรมีสติวิปัสสนำ
พิจำรณำในกำรปฏิบตัิตำมแนวสำยกลำง เร่ืองอรยิสจัสี่ส  ำหรบักำรวิเครำะห์
สภำวธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ และเรื่องมรรคมีองคแ์ปดอนัเป็นหลกัในกำร
พฒันำชีวิตอย่ำงเป็นระบบ  

• “อนัตตลักขณสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องกำรมีสติวิปัสสนำพิจำรณำ
ในสภำวธรรมต่ำงๆ อนัเนื่องดว้ย รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ ว่ำ
ลว้นเป็นอนิจจงั ทกุขงั และอนตัตำ 

• “อาทติตปริยายสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงกำรเกิดขึน้ของวิญญำณกำร
รบัรูท้ำงอำยตนะทัง้หก จำกอำยตนะเมื่อมีผสัสะมำกระทบ จึงเกิดเวทนำ
และตณัหำอปุำทำนต่ออำรมณท์ี่รบัรู ้ท ำใหจ้ิตเกิดกำรปรุงแต่งสงัขำร จึงเกิด
เป็นกิเลสอนัเป็นของรอ้นในจิตขึน้ และท ำใหช้ีวิตเดือดรอ้นเป็นทกุขใ์นที่สดุ  

• “จูฬสัจจกสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องกำรมีสติเพ่ือพิจำรณำในควำม
เป็นอนตัตำของธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ 

 
5. การเหน็แจ้งตามความเป็นจริงของชีวิต พัฒนาเป็นปัญญา วิมุตติ และวิมุตติ
ญาณทัสสนะ เมื่อไดเ้จรญิสติปัฏฐำนสี่ พิจำรณำในธรรมทัง้หลำยท่ีเกิดขึน้ตำมควำมเป็นจรงิ 
จึงท ำใหไ้ดข้อ้เท็จจรงิส ำหรบักำรพฒันำเป็นปัญญำอนัยิ่ง พระสตูรที่เป็นกำรสรุปในธรรม อนั
เป็นกำรศกึษำปัญญำประกอบดว้ย 



 
▪ “ปฐมโพธิสตูร” พระพทุธเจำ้ทรงสรุปองคธ์รรมทัง้หลำยในคืนแห่งกำรตรสัรู ้ อนั

ประกอบดว้ย อิทปัปัจจยตำ อรยิสจัสี่ อนตัตำ และปฏิจจสมปุบำท 
▪ “ปฏิจจสมุปบาทสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องเมื่อไดม้ีสติเจรญิในมหำสติปัฏ

ฐำนสี่อย่ำงต่อเน่ือง ก็จะเห็นกระบวนจิตเป็นกระแสปฏิจจสมปุบำทตลอดสำย 
▪ “สัมมาทฏิฐิสูตร” พระสำรีบตุรอธิบำยถึงสภำวธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ในกระแส

ปฏิจจสมปุบำทถึงเหตปัุจจยัต่ำงๆ อย่ำงละเอียดเป็นล ำดบั นบัเป็นญำณทสัสนะอนั
สขุมุอย่ำงยิ่ง 
หมำยเหต ุ เร่ืองทิฏฐินีเ้ป็นเรื่องท่ีพระพทุธศำสนำใหค้วำมส ำคญัมำก เพรำะควำม
เช่ือจึงท ำใหเ้กิดเป็นมิจฉำทิฏฐิประเภทต่ำงๆ สว่นควำมจรงิเท่ำนัน้จึงท ำใหเ้กิดเป็น
สมัมำทิฏฐิ  

▪ “พหุธาตุกสูตร” พทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องกำรใหม้ีสติพิจำรณำใน เร่ืองควำมเป็นธำต ุ
เร่ืองอำยตนะ และเรื่องปฏิจจสมปุบำท อย่ำงละเอียดว่ำ เมื่อไดเ้รียนรูใ้นธรรม
เหลำ่นีแ้ลว้ จึงเขำ้ใจในสภำวธรรมต่ำงๆ ว่ำ อะไรควร อะไรไม่ควร จึงเกิดเป็น
ปัญญำในกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ท่ีเกิดขึน้  

▪ “ฉวโิสธนสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนเรื่องกำรประเมินผลตรวจสอบผลแห่งกำร
ปฏิบตัิธรรม ของผูท้ี่ประสบควำมส ำเรจ็ ท ำกิจทัง้หลำยไดส้  ำเรจ็แลว้ ว่ำตอ้งมีกำร
ปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้เป็นล ำดบั จึงรูแ้จง้เห็นจรงิในเร่ืองอปุำทำน
ขนัธ ์ เร่ืองธำต ุ 6 เร่ืองอำยตนะภำยนอกและอำยตนะภำยใน เร่ืองจิตและกำรเกิด
กิเลสในกระแสปฏิจจสมปุบำทและกำรดบักิเลสดว้ยปัญญำ จึงสำมำรถละควำม
อหงักำรมมงักำรและมำนำนสุยัเสียได ้ จึงจะไดช้ื่อว่ำเป็นผูบ้รรลมุรรคผลและท ำกิจ
ทัง้หลำยในพระพทุธศำสนำได ้

▪ “รถวินีตสูตร” พระปณุณะมนัตำณีบตุรอธิบำยกำรปฏิบตัิธรรมแก่พระสำรีบตุรว่ำ 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนีเ้ป็นขัน้ตอน จำกเริ่มตน้ไปสูค่วำมส ำเรจ็เป็น
เจ็ดขัน้ตอนตำมล ำดบั อนัเปรียบไดเ้หมือนกบั กำรเปลี่ยนรถในระหว่ำงกำรเดินทำง
เป็นเจ็ดครัง้ในเร่ืองวิสทุธิเจ็ด 

 



พระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระไตรปิฏกนัน้ มีควำมส ำคญัและมีประโยชน์
ส  ำหรบัผูป้ฏิบตัิเป็นอย่ำงมำก ชำวพทุธทกุคนควรจะไดม้ีกำรศกึษำเรียนรูพ้ระสตูรต่ำงๆ ใหม้ี
ควำมเขำ้ใจ ไดเ้ห็น ไดฟั้ง ไดรู้ ้ และรูแ้จง้อย่ำงสมบรูณ ์ จึงจะไดช้ื่อว่ำไดฟั้งค ำสอนและปฏิบตัิ
ตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ เร่ืองกำรศกึษำพระสตูรนีม้ีควำมเขำ้ใจผิดที่คลำดเคลื่อนไปมำก 
เพรำะถือว่ำกำรศกึษำพระสตูรเป็นสว่นของกำรปริยตัิ พวกที่เรง่อยำกปฏิบตัิจึงละเลย
กำรศกึษำพระสตูรกนั ทัง้ๆ ที่เร่ืองรำวและสำระเนือ้เร่ืองต่ำงๆ ใน พระสตูรทัง้หลำยนัน้ ทัง้ผู้
ถำมก็เป็นผูป้ฏิบตัิ สว่นผูต้อบค ำถำมทัง้หลำยนัน้ ก็คือพระพทุธเจำ้หรือพระอรยิะเจำ้ ก็เป็นผู้
ปฏิบตัิชอบอนัยิ่ง และผูร้ว่มฟังค ำสอนดงัที่กลำ่วในพระสตูรสมยัพทุธกำลนัน้ ก็เป็นผูป้ฏิบตัิ
ดว้ยเช่นกนั ดงันัน้ “พระสูตรจึงเป็นการสนทนาถามตอบ และการสั่งสอนของ

พระพุทธเจ้าให้แก่หมู่ผู้ปฏิบัติธรรมด้วยกันทัง้สิน้” ซึ่งผูป้ฏิบตัิธรรมทัง้หลำยในปัจจบุนั
ตอ้งมีกำรศกึษำ (สิกขำ) หำอ่ำนใหเ้กิดควำมเขำ้ใจ เพ่ือจะไดส้ำมำรถปฏิบตัิธรรมไดอ้ย่ำง
ถกูตอ้งตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้อย่ำงแทจ้รงิ 

 

ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิธรรมทัง้หลำยจึงควรไดม้ีกำรศกึษำค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ในพระสตูร
ต่ำงๆ เพ่ือกำรปฏิบตัิอนัชอบดว้ย ดงัสำมำรถสรุปแนวทำงกำรปฏิบตัิธรรมได ้ดงันี ้

 

1. ศกึษำระบบกำรปฏิบตัิธรรมในภำพรวม ใหเ้ขำ้ใจถึงวตัถปุระสงคใ์นกำรปฏิบตัิ 
วิธีกำรปฏิบตัิตำมขัน้ตอนต่ำงๆ เป็นล ำดบั ตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้  

2. กำรเจรญิสติ นบัเป็นพืน้ฐำนตัง้แต่เริ่มตน้กำรปฏิบตัิ จนเป็นกำรพฒันำคณุภำพของ
สติ กำรน ำสติมำใชใ้นกำรพิจำรณำกำรท ำงำนของจิต กำรมีสติเรียนรูต้ำมควำมเป็น
จรงิ และกำรใชส้ติน ำปัญญำไปประกอบกบักำรตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ 
ดงันัน้กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ จึงตอ้งอำศยัสติตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิ
ธรรม 

3. เมื่อเริ่มปฏิบตัิธรรมก็ควรวำงต ำรำต่ำงๆ ลงเป็นกำรชั่วครำว ทัง้นีเ้พ่ือใหจ้ิตเป็น
สมำธิ ลดวิตกและควำมสงสยัในธรรมและเร่ืองรำวต่ำงๆ ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรม 

4. เมื่อปฏิบตัิธรรมในแต่ละขัน้ตอนตำมล ำดบั ก็ควรศกึษำพระสตูรที่เก่ียวขอ้งกบักำร
ปฏิบตัิในขัน้ตอนนัน้ๆ เพ่ือใหเ้ขำ้ใจในธรรม ทัง้วิธีกำรปฏิบตัิและสำระธรรมอย่ำง



ชดัเจน แลว้ใหม้ีสติพิจำรณำในธรรม ดว้ยควำมยินดีในธรรม ตรกึตรองในธรรม และ
มีสติในธรรมรูใ้นสภำวธรรมของจิตที่เกิดขึน้อยู่ตลอดเวลำ  

5. ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรมนี ้ จะตอ้งหมั่นเจริญสติดว้ยควำมเพียรอยู่ตลอดเวลำ 
เมื่อแรกนัน้สติที่ยงัไม่เกิดขึน้ก็จะไดเ้ริ่มเกิดขึน้ และเมื่อพฒันำคณุภำพของสติได้
แลว้ สติที่มีคณุภำพนัน้ก็จะเกิดขึน้บ่อยๆ เป็นสตินทรีย ์ เร่ืองสตินีส้  ำคญัมำก ตอ้ง
เจรญิสติตลอดเวลำ 

6. กำรปฏิบตัิดว้ยกำรพิจำรณำธรรมอย่ำงแยบคำยในพระสตูรต่ำงๆ ทีละพระสตูร
ตำมล ำดบั จึงเห็นแจง้ในพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ว่ำ กำรท ำงำนของจิต
และธรรมชำติของชีวิตนัน้ เป็นจรงิตำมท่ีพระพทุธเจำ้ตรสัไวใ้นพระสตูรต่ำงๆ จึงเป็น
กำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิ 

7. กำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิ ตำมที่พระพทุธเจำ้สอนในพระสูตรต่ำงๆ นี ้ จะตอ้ง
อำศยัสติที่มีคณุภำพสงู มำพิจำรณำเห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด จึงเห็นแจง้
ควำมจรงิตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ดว้ยควำมเพียร จึงพฒันำเกิดปัญญำขึน้ 
จำกนัน้ก็สตินีอ้ีก ที่จะน ำปัญญำมำใชใ้นกำรตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ 
เป็นสติสมัปชญัญะในแต่ละขณะจติขึน้ ในกำรพฒันำกำรขัน้นี ้จะสงัเกตไดว้่ำ กิเลส
จะค่อยๆ เบำบำงลง ควำมดิน้รนทะยำนอยำกตณัหำกน็อ้ยลง ควำมยดึติดอปุำทำน
ในอำรมณต์่ำงๆ ก็นอ้ยลง และมีปัญญำเขำ้ใจในธรรมชำติของชีวิตตำมควำมจรงิ 
จึงดบัอวิชชำไดใ้นที่สดุ 

8.  ควำมส ำเรจ็ในกำรปฏิบตัิธรรม ก็คือกำรก ำจดักิเลสจนหมดสิน้ อนัเป็นกำรท ำกิจ
ทัง้หลำยเสรจ็สิน้แลว้ ถือว่ำเป็นกำรพฒันำชีวิตอย่ำงสมบรูณใ์นที่สดุ กำรปฏิบตัิ
ธรรมทัง้หลำยในพระพทุธศำสนำก็เพ่ือประโยชนน์ี ้  

 

ระบบกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ จึงมีเป็นขัน้ตอนภำคปฏิบตัิตำมพระสตูรต่ำงๆ 

ตำมที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงตรสัสั่งสอนไวอ้ย่ำงเป็นระบบ อนัพงึควรที่จะไดม้ีกำรศกึษำและน ำไป

ปฏิบตัิ เพ่ือใหเ้กิดเป็นประโยชนค์วำมส ำเรจ็ในกำรพฒันำชีวิต  

  



บทที ่2 
 

ความรู้พืน้ฐานในการปฏิบัติธรรม  
 
 

 
 

2.0  บทน า 
 

ในพระพทุธศำสนำนี ้กำรปฏิบตัิธรรมเป็นกำรช ำระจิตใหบ้รสิทุธ์ิดว้ยกำรดบักิเลส ดงันัน้
กำรปฏิบตัิธรรมจึงตอ้งมีพืน้ฐำนจำกกำรรกัษำศีลใหบ้รบิรูณ ์ อนัเป็น “ศีลสิกขำ” ศีลจึงเป็น
พืน้ฐำนกำรเตรียมพรอ้มเพ่ือกำรปฏิบตัิธรรม ดว้ยกำรละกิเลสทั่วไปในกำรด ำรงชีวิตก่อน 
เพรำะเมื่อเริ่มกำรปฏิบตัิธรรมดว้ยกำรเจรญิสติและเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินัน้ เมื่ออยู่ในที่สงดั
ถึงจะปรำศจำกกำรรบัรูต้่อโลกภำยนอก แต่ก็จะมีสิ่งที่จะมำรบกวนจิตไดก้็คืออำรมณภ์ำยใน 
ที่มำจำกกำรปรุงแต่งของจิตเอง จิตจะสงบไดง้่ำยหรือยำกนัน้ก็ขึน้อยู่กบัพืน้ฐำนคณุภำพของ
จิตว่ำ มีศีลมำกนอ้ยแค่ไหน กลำ่วคือ จิตที่เป็นกุศลจะช่วยใหจ้ิตปรำโมทย ์ ปีติ และสขุสงบ 
(ปัสสทัธิ) จิตจะเป็นสมำธิไดง้่ำย ในขณะที่จิตที่เป็นอกศุล จะปรุงแต่งอำรมณต์่ำงๆ เป็นวิตก
หรือนิวรณม์ำรบกวนควำมสงบของจิตอยู่เสมอ ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิธรรมจึงควรมีกำรเตรียมควำม
พรอ้มในกำรปฏิบตัิธรรมใหเ้หมำะสมเพ่ือควำมส ำเรจ็อย่ำงเป็นล ำดบั   



เร่ืองของศีลนีเ้ป็นเรื่องที่มีในทกุลทัธิศำสนำทั่วๆ ไป เมื่อยคุแรกที่มนษุยม์ำอยู่รว่มกนั
เป็นชมุชนนัน้ ศีลก็เป็นกฎเกณฑข์องกำรอยู่รว่มกนัในสงัคมใหเ้กิดควำมสงบสขุ และเมื่อ
พระพทุธศำสนำเกิดขึน้ในโลก พระพทุธองคจ์ึงไดน้ ำหลกักำรจรยิธรรมทำงโลกส ำหรบัฆรำวำส 
และสว่นส ำหรบัภิกษุบรรพชิตในพระพทุธศำสนำนัน้ พระพทุธองคก์็ค่อยๆ บญัญตัิเป็น “พระ
วินยั” ขึน้มำเป็นล ำดบั ศีลและพระวินยัจึงเกิดขึน้ภำยหลงัจำกกำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้ แต่ก็มี
ควำมส ำคญัเพรำะ พระวินยัจึงถกูบญัญตัิขึน้ทกุครัง้ที่เกิดกรณีที่ภิกษุมีปัญหำไปเก่ียวขอ้งกบั
ฆรำวำส แมใ้นกรณีระหว่ำงภิกษุดว้ยกนั พระวินยัจึงถกูก ำหนดขึน้เพ่ือใหห้มู่คณะสงฆมี์
ระเบียบในกำรอยู่รว่มกบัมหำชนไดอ้ย่ำงเกือ้กลูต่อกนั จึงเกิดเป็น “สังคมพระพุทธศาสนา” 
อนัประกอบดว้ยพทุธบรษิัทสี่ เพรำะเหตนุี ้ “ศีลสิกขา” จึงเป็นพืน้ฐำนของกำรศกึษำใน 
“ไตรสิกขำ” ในพระพทุธศำสนำ ทัง้นีก้็มีสว่นของศีลหำ้ส ำหรบัฆรำวำสทั่วไป และพระวินยั (ศีล 
227) ส  ำหรบัภิกษุบรรพชิตในพระพทุธศำสนำขึน้ เร่ืองศีลจึงเป็นพืน้ฐำนที่ส  ำคญัในกำรปฏิบตัิ
ธรรม โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเมื่อเริ่มตน้ในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ ผูป้ฏิบตัิจะตอ้งมีควำมสงบทัง้ทำง
กำยและใจ ส ำหรบักำรท่ีจะใหม้ี “ควำมสงบทำงกำย” นัน้ ก็อำจอำศยักำรไปเจรญิภำวนำใน
สถำนท่ีเงียบสงบหรือในช่วงเวลำกลำงคืนได ้ แต่กำรท่ีจะให ้ “จิตสงบ” นัน้ ตอ้งอำศยัศีลเป็น
พืน้ฐำน ผูท่ี้ไม่มีศีลบรสิทุธ์ิย่อมไม่อำจ “มีสติรกัษำจิตใหส้งบ” ได ้ เม่ือเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติได้
สกัพกัหน่ึง ก็จะมีกิเลสต่ำงๆ มำคอยรบกวนจิตอยู่เสมอ ทัง้นีเ้พรำะ “ศีลยงัไม่บรสิทุธ์ิ” นั่นเอง 
ส ำหรบัผูป้ฏิบตัิที่มีศีลเป็นพืน้ฐำนแลว้ ถึงจะมีกิเลสมำรบกวนอยู่บำ้ง แต่ก็จะไม่วุ่นวำย
มำกมำยสบัสน จึงสำมำรถค่อยๆ แกน้ิวรณเ์ป็นล ำดบัได ้จนเมื่อสำมำรถดบัถึงตน้เหตแุห่งกิเลส
ในอนสุยัอำสวะดว้ยปัญญำไดแ้ลว้ กิเลสทัง้หลำยเหลำ่นีก้็จะไม่มำรบกวนไดอ้ีก จึงจะเป็น
ควำมส ำเรจ็ในกำรปฏิบตัิธรรมอนัเป็นประโยชนใ์นที่สดุ ดงันัน้เรื่องกำรเตรียมควำมพรอ้มใน
กำรปฏิบตัิธรรมจึงเป็นเรื่องที่มีควำมส ำคญั ที่จะตอ้งมีกำรศกึษำในเบือ้งตน้ใหม้ีควำมชดัเจน
กนัใหด้ีเสียก่อน 

 
2.1  พระสูตรว่าด้วยการเตรียมความพร้อมในการปฏิบัติธรรม 

 

ส ำหรบัเรื่องกำรเตรียมควำมพรอ้มในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ ในช่วงแรกของกำรประกำศ
พระศำสนำหลงักำรตรสัรูใ้หม่ๆ นัน้ พืน้ฐำนของกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ ก็คือกำร



ออกจำกเพศฆรำวำสหรือกำรเป็นนกับวชในลทัธิอื่นๆ มำบวชอยู่ในพระพทุธศำสนำ 
(พรหมจรรยน์ี)้ ซึ่งพระพทุธองคก์็ทรงสั่งสอนแก่ภิกษุผูม้ำบวชโดยตรง พระพทุธเจำ้ก็ไดท้รง
ก ำหนดแนวทำงแก่ฆรำวำสไวใ้น “อนุปุพพกิถา”  อนัเป็นพืน้ฐำนของกำรพฒันำจิตส ำหรบักำร
ปฏิบตัิธรรม อนัประกอบดว้ย การพรรณนาถึงทาน ศีล สวรรค ์ โทษของกาม และ

ประโยชนอ์านิสงคข์องเนกขัมมะ ซึ่งถำ้พิจำรณำแลว้จะเห็นว่ำ กำรศกึษำเร่ืองอนปุพุพิกถำ 
เป็นวิธีกำรแกน้ิวรณห์ำ้นั่นเอง โดยไดเ้ริ่มสั่งสอนเป็นครัง้แรกแก่ยสกลุบตุร เพ่ือใหย้สกลุบตุร
ออกจำกเพศฆรำวำสมำสู่เพศบรรพชิต ท่ำนยสกลุบตุรไดม้ีดวงตำเห็นธรรมเป็นโสดำบนั และ
ต่อมำเมื่อท่ำนไดฟั้งธรรมในเร่ืองอรยิสจัสี่ ท่ำนในเพศฆรำวำสก็ไดพิ้จำรณำตำมกระแสธรรม
และบรรลเุป็นพระอรหนัตใ์นที่สดุ และไดอ้ปุสมบทในพระพทุธศำสนำ นยัของอนปุพุพิกถำ จึง
กลำ่วถึงตัง้แต่กำรด ำรงชีวิตในเพศฆรำวำส เริ่มตัง้แต่ทำน ศีล จนมำสิน้สดุที่ประโยชนข์อง
เนกขมัมะ คือกำรบวชอปุสมบทในพระพทุธศำสนำ  

 
ต่อมำอีกไม่นำน เมื่อพระพทุธศำสนำเริ่มมีกำรขยำยตวัอย่ำงกวำ้งขวำงในดินแดนต่ำงๆ 

และมีภิกษุในพระพทุธศำสนำมำกขึน้ พระปณุณมนัตำนีบตุรจึงไดส้ั่งสอนเรื่อง “กถาวัตถุ 10 

ประการ” ส  ำหรบัเป็นพืน้ฐำนของกำรปฏิบตัิธรรม อนัประกอบดว้ย เร่ืองที่ควรน ำมำสนทนำกนั
ในหมู่ภิกษุ เป็น 10 ประกำร คือ ความมักน้อย สันโดษ ชอบสงัด ไม่เก่ียวข้องด้วยหมู่คณะ 
ปรารภความเพยีร บริบูรณด์้วยศีล สมาธ ิสนทนาในเร่ืองทีชั่กน าให้เกิดปัญญา ให้เกิด
วิมุตติ และให้เกิดวิมุตติญาณทัสสนะ ในกถำวตัถ ุ10 ประกำรนีก้็เป็นกำรสรุปภำพรวมของ
แนวทำงกำรเรียนรูแ้ละปฏิบตัิในพระพทุธศำสนำตัง้แต่ตน้จนจบ คือ ศีล สมำธิ และปัญญำ
นั่นเอง พระปณุณมนัตำนีบตุรอธิบำยรำยละเอียดในสว่นของศีลในกถำวตัถ ุ 10 ประกำร สว่น
ในวิสทุธิเจ็ด ท่ำนอธิบำยขยำยควำมในสว่นของปัญญำอย่ำงเป็นล ำดบั แนวควำมคิดเร่ือง กถำ
วตัถ ุ 10 ประกำร และวิสทุธิเจ็ด คือ พืน้ฐำนของไตรสิกขำ ศีลสิกขำ จิตตสิกขำ และปัญญำ
สิกขำในเวลำต่อมำ 

 
ในกำรนี ้ พระอำนนทไ์ดบ้รรลธุรรมเป็นพระโสดำบนั ก็เพรำะไดฟั้งองคธ์รรมในกถำวตัถุ

สิบประกำรของพระปณุณมนัตำนีบตุรนี ้ ซึ่งพระพทุธเจำ้ก็ไดท้รงตรสัสรรเสรญิคณุธรรมในกถำ
วตัถเุหลำ่นี ้ ไวเ้ป็นอย่ำงมำก เร่ืองกถำวตัถ ุ 10 ประกำรนี ้ จึงถือไดว้่ำเป็นแนวทำงพืน้ฐำนของ
พระภิกษุใหมท่ี่มำบวชในพระพทุธศำสนำ  



 
ใน “เสขปฏิปทาสูตร” กลำ่วถึงเมื่อครำวที่พระพทุธเจำ้ทรงประทบัอยู่ที่ นิโครธำรำม

ใกลก้รุงกบิลพสัดุ ์ พระพทุธองคไ์ดท้รงรบัสั่งใหพ้ระอำนนทอ์ธิบำยถึง กำรปฏิบตัิในเสขปฏิปทำ 
คือ ขัน้ตอนแห่งกำรปฏิบตัิธรรมของพระอรยิะขัน้ตน้เป็นล ำดบั แก่ทำ้วมหำนำม พระอำนนทไ์ด้
อธิบำยเป็นควำมว่ำ 

 
“พระอริยสาวกในธรรมวินัยนี ้จะต้องประกอบด้วยการปฏิบัติชอบ ดังนี ้
 

• เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยศีลปาติโมกข ์ เหน็โทษของการท าบาปน้อยใหญ่ จึง
รักษาศีลให้บริบูรณ ์
 

• แล้วให้ส ารวมอินทรียทั์้งหลาย ไม่ถือเอานิมิต ไม่ถือเอาโดยอนุพยัญชนะ 
อภชิฌา (ความอยากได้ในสิ่งทีน่่ายินดี) โทมนัส (ความไม่พอใจในสิ่งที่
ท าให้เสียใจ) ทีผ่่านมาทาง ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ  

 

• ต้องรู้จักประมาณในการบริโภค กินอาหารเพียงเพือ่ยังชีพให้กายนีด้ ารง
อยู่เท่าน้ัน ไม่กินด้วยความอยาก 

  

• ต้องมีสติเป็นผู้ตื่นอยู่ตลอดเวลาทัง้กลางวันกลางคืน และในทุกอิริยาบถ  
 

• การถึงพร้อมด้วยธรรมของสัตปุรุษ 7 ประการ คือ มีศรัทธาในพระ
พุทธคุณ ธรรมคุณ และสังฆคุณ) มีความละอายและเกรงกลัวตอ่บาป 
เป็นผู้ได้ฟังธรรมมากเป็นพหูสูต มีความเพยีร เป็นผู้มีสต ิ มีปัญญา เพือ่
การดับทุกข ์ 

 

• เจริญการปฏิบัติธรรมในฌานสี่ จึงเป็นผู้ถึงพร้อมในธรรมวินัยนี ้ 
 
การปฏิบัติเหล่านี ้ เปรียบเหมือนลูกไก่ที่ยังเป็นฟองอยู่ แม่ไก่ก็ต้องนอนกกให้

ไออุ่นแก่ฟองไข่ฉันน้ัน การทีลู่กไก่ออกมาเป็นตัวจากเปลือกไข่นี ้ เปลือกไข่นีเ้ปรียบ



เป็นอวิชชา การท าลายอวิชชานี ้ มิใช่เกิดจากการตั้งใจเป็นความปรารถนาว่า ขอให้
ลูกไก่จงท าลายเปลือกไข่ ด้วยปลายเล็บเท้าหรือจะงอยปากตามความปรารถนาเองได้ 
แต่อยู่ทีก่ารท าเหตุให้เกิดขึน้ ให้ตรงกับเหตุปัจจัยแล้วผลก็จะเกดิตามมาด้วยความ
เพยีรท าการให้ถูกต้อง 

 
คร้ันพระพุทธเจ้าได้เสด็จออกจากทีพ่ัก ได้ทราบความแล้ว จึงได้ตรัสสรรเสริญ

พระอานนทว์่า กล่าวไดด้ีแล้ว เป็นทีช่อบถูกต้องดีแล้ว” 
 
หมำยเหต ุ ในอตัตกิลมตัถำนโุยคนัน้ พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยว่ำ ในกำรท ำควำมเพยรก็ตอ้งท ำ
ใหถ้กูตอ้งดว้ย กำรพยำยำมท ำควำมเพียรทรมำนตน ถึงจะเพียรพยำยำมมำกเท่ำไร ก็เป็นกำร
เปลำ่ประโยชน ์ ขำดกำรเรียนรูต้ำมควำมจรงิเพ่ือพฒันำปัญญำ ดงันัน้เมื่อจะปฏิบตัิธรรมดว้ย
ควำมเพียรแลว้ จึงควรจะไดม้ีกำรศกึษำพระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้ดว้ย จึงจะสำมำรถ
ปฏิบตัิธรรมดว้ยควำมเพียรตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง 
 

ต่อมำเมื่อพระพทุธศำสนำมีควำมเจรญิมำกยิ่งขึน้ และเริ่มมีผูม้ำบวชใน
พระพทุธศำสนำเป็นจ ำนวนมำก พระพทุธเจำ้จึงไดเ้ริ่มทรงบญัญตัิใหม้ีศีลปำฏิโมกข ์ เพ่ือเป็น
แนวทำงกำรอยู่รว่มกนัของคณะสงฆข์ึน้ และก็มีกำรกลำ่วถึงพระเมฆิยะ ผูเ้ป็นพระอปัุฏฐำกแก่
พระพทุธเจำ้ก่อนพระอำนนท ์ใน “เมฆยิสูตร” ควำมว่ำ พระเมฆิยะพบป่ำมะม่วงที่สงบรื่นรมย์
แห่งหน่ึง เหมำะแก่กำรปฏิบตัิธรรมดว้ยควำมเพียร จึงไดข้ออนญุำตจำกพระพทุธเจำ้ เพ่ือไป
บ ำเพ็ญควำมเพียรในป่ำมะม่วงนัน้ พระพทุธองคท์รงเห็นว่ำ พืน้ฐำนในกำรปฏิบตัิธรรมของ
ท่ำนยงัไม่พรอ้ม จึงควรอยู่ใกลช้ิดรบัใชพ้ระพทุธองคก์่อน แต่พระเมฆิยะก็ไม่เช่ือฟัง ตอ้งกำรจะ
รีบไปปฏิบตัิธรรมของท่ำน  ก็ปรำกฏว่ำเมื่อพระเมฆิยะไปปฏิบตัิธรรมนัน้ ท่ำนไม่สำมำรถท ำจิต
ใหส้งบเป็นสมำธิได ้ และในที่สดุ จึงไดก้ลบัมำกรำบขอค ำแนะน ำกำรปฏิบตัิธรรมจำก
พระพทุธเจำ้ พระพทุธองคจ์ึงไดท้รงเมตตำสั่งสอนหลกัพืน้ฐำนในกำรปฏิบตัิธรรมเป็นควำมว่ำ  

 
“ในการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาให้ประสบความส าเร็จได้น้ัน ผู้ปฏิบัติ

ควรจะมีปัจจัยพืน้ฐานความพร้อมส าหรับการปฏิบัติเป็น 5 ประการ ดังนี ้คือ   
 



1. ควรมีกัลยาณมิตรทีด่ี คือ ควรมีผูท้ี่มีควำมรูค้วำมช ำนำญมำคอยช่วยเหลือแนะน ำกำร
ปฏิบตัิธรรมดว้ย เพรำะกำรปฏิบตัิเป็นเรื่องท่ีมีควำมละเอียดอ่อนมำก ถำ้ประสบปัญหำ
ติดขดัหรือควำมผิดพลำดเป็นประกำรใด กลัยำณมิตรผูม้ีควำมรูแ้ละประสบกำรณม์ำก่อน 
ก็จะสำมำรถแนะน ำใหค้วำมช่วยเหลือแกไ้ขควำมขดัขอ้งต่ำงๆ ได ้ 
 

2. ควรส ารวมในศีลคือปาติโมกข ์ เพ่ือใหจ้ิตมีพืน้ฐำนเป็นกศุล คือกำรส ำรวมไม่ท ำควำมชั่ว
ที่ผิดศีลทัง้หลำย พระพทุธเจำ้ทรงบญัญตัิศีลปำติโมกข ์ เพ่ือใหภ้ิกษุปฏิบตัิตำมไม่ท ำกำร
เป็นอกศุลต่ำงๆ เพรำะเร่ืองอกศุลจะท ำใหจ้ิตวุ่นวำย มวัหมอง ฟุ้งซ่ำน ไม่สงบ คือ จิตไม่
เป็นสมำธินั่นเอง 
 

3. ให้ประพฤติมักน้อยสันโดษ อยู่ในทีส่งัด ไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะ เป็นกำรด ำเนินชีวิต
อยู่อย่ำงเรียบง่ำยเลีย้งง่ำยมกันอ้ย และก็ปลีกตนอยู่อย่ำงสนัโดษ ไม่คลกุคลีดว้ยหมู่คณะ 
เพรำะถำ้เก่ียวขอ้งกบัผูค้นแลว้ก็มกัจะมีเรื่องรำวตำมกนัมำใหวุ้่นวำยใจ ทัง้นีก้็ควรจะอยู่ใน
ที่สงดัปลีกตวัจำกผูค้นทัง้หลำย จิตจึงไม่ฟุ้งซ่ำน ไม่วุ่นวำยไปกบัเร่ืองต่ำงๆ ตำมกระแสโลก 
จิตก็จะเป็นสมำธิไดง้่ำย 

  
4. ใหม้ีความเพยีรถึงพร้อมด้วย การละอกุศลธรรมทัง้ปวง และเจริญกุศลธรรม

ทัง้หลาย นอกจำกกำรส ำรวมในศีลปำติโมกขแ์ลว้ แมอ้กศุลธรรมทัง้ปวงก็ใหล้ะดว้ย เป็น
ควำมละเอียดของจิตที่ยิ่งขึน้  ซึ่งนอกจำกละอกศุลธรรมทัง้ปวงแลว้ ก็ตอ้งหมั่นเจรญิใน
ควำมดีในธรรมอนัเป็นกศุลดว้ยควำมเพียร เร่ืองจิตที่เป็นกศุลนีส้  ำคญัมำกในกำรเจรญิ
สมำธิอย่ำงมีสติ เพรำะในกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ ถึงแมค้นที่มีจิตใจอกศุลก็
อำจฝึกฝนท ำตบะสมำธิได ้ ดว้ยกำรบงัคบัจิต แต่ในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินัน้ จะตอ้งมี
กำรพิจำรณำในธรรม มีควำมยินดีในธรรม และตรกึตรองในธรรมดว้ย ดงันัน้จิตที่เป็นกศุล
เท่ำนัน้จึงจะสำมำรถเจริญสมำธิอย่ำงมีสติได ้  

 
5. ให้เป็นผู้มีปัญญา เหน็ความเกิดดับของอารมณท์ีเ่กิดจากการปรุงแต่งทัง้หลาย 

และดับกิเลสทีเ่กิดขึน้ เป็นผู้สิน้ทุกขโ์ดยชอบ จิตที่เป็นกศุล เมื่อท ำสมำธิ จิตก็



ปรำโมทย ์ ปีติ และเป็นสขุสงบ จึงเขำ้สมำธิไดง้่ำย จึงขึน้วิปัสสนำเห็นกำรเกิดดบัของ
อำรมณ ์และเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิต และพฒันำเกิดเป็นปัญญำดบักิเลสไดใ้นที่สดุ 

 
นอกจากนี้แล้วพึงอบรมจิตด้วยวิธีการอีก 4 ประการ คือ  การเจริญอสุภภาวนา

เพือ่ละราคะ การเจริญเมตตาเพือ่ละพยาบาท การเจริญอานาปานสติเพือ่แก้วิตก การ
เจริญอนิจจสัญญาเพื่อถอดถอนความยึดติดในตัวตน ด้วยการเจริญอนุตตสัญญาเพื่อ
รู้ในธรรมอันเป็นอนัตตา จึงบรรลุมรรคผลนิพพานได้ในทีสุ่ด 

 
ภำยหลงัเมื่อพระอำนนทไ์ดม้ำเป็นพระอปัุฏฐำกแก่พระพทุธเจำ้ ต่อจำกพระเมฆิยะแลว้ 

พระพุทธเจำ้จึงไดต้รสักับพระอำนนท์ ถึงแนวทำงกำรอบรมแก่ภิกษุใหม่ใน “อันธกวินทสูตร” 
ควำมว่ำ 

 
ภกิษุทัง้หลายผู้มาบวชใหม่ พงึตั้งอยู่ในพระธรรมวินัย 5 ประการ คือ  
 

1. พงึส ารวมในศีลปาติโมกข ์เร่ืองกำรรกัษำศีลปำติโมกขถื์อไดว้่ำเป็นกำรไม่ท ำควำมชั่ว
ทัง้ปวง 
 

2. พงึมีสติส ารวมอินทรีย ์ให้มีสติเป็นผู้รักษา เจริญสติให้แก่กล้า จนมีสติอยู่ในทุก
อิริยาบถ ในกำรนีก้็คือ กำรเจรญิสติใหม้ำก และน ำสติมำรกัษำส ำรวมอินทรียใ์นขณะที่
รบัรูอ้ำรมณ์ต่ำงๆ เพ่ือให้อกุศลธรรมทั้งปวง และเจริญกุศลธรรมทั้งปวง ค ำอธิบำยก็
เช่นเดียวกบัใน “เสขปฏิปทาสูตร” นั่นเอง  
 

3. ไม่คลุกคลีด้วยหมู่คณะให้เอิกเกริก ตดัเรื่องวุ่นวำยต่ำงๆ ทำงโลกที่จะมำรบกวน 
 

4. อยู่ในที่สงบสงัด อยู่ในป่า เป็นกำรย ำ้ถึงกำรแยกตวัออกจำกหมู่คณะดว้ยกำรปลีก
วิเวกไปอยู่ในป่ำ ใหห้่ำงไกลจำกผูค้น 
 

5. ให้มีสัมมาทฏิฐิ กำรมีสมัมำทิฏฐินี ้ก็เพื่อใหศ้กึษำในพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ 
รู ้ว่ำ เป็นหนทำงแห่ งกำรดับทุกข์ และให้มีควำมตั้งใจในกำรปฏิบัติ ธรรมใน



พระพุทธศำสนำอย่ำงถูกตอ้ง กำรมีกัลยำณมิตรที่ดีใน “เมฆิยสูตร”  ก็เพ่ือคอยให้
ค  ำแนะน ำใหม้ีสมัมำทิฏฐินีเ้อง นอกจำกนีห้ลกักำรสมัมำทิฏฐินี ้ก็คือ ธรรมของสตัปุรุษ 
7 ประกำร ใน “เสขปฏิปทาสูตร” นั่นเอง 

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ แนวทำงพืน้ฐำนของกำรปฏิบตัิธรรมในพระสตูรนี ้ ก็คลำ้ยกบัเนือ้หำใน 

“เมฆยิสูตร” และไดต้รสัถึงบทบำทของสติใหเ้ป็นธรรมรกัษำใจ และใหม้ีควำมเพียรละในอกศุล
ทัง้ปวง และเจรญิกศุลใหม้ำกนั่นเอง กำรก ำหนดแนวปฏิบตัิแก่ภิกษุผูม้ำบวชใหม่ เป็นกำรวำง
พืน้ฐำนของศีลสิกขำ ส ำหรบักำรศกึษำในจิตตสิกขำ และปัญญำสิกขำในล ำดบัต่อไป  
 

ในสมยัพทุธกำล พระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในเร่ือง “อนุปุพพกิถา” “กถาวัตถ ุ
10 ประการ” “เสขปฏิปทาสูตร” “เมฆยิสูตร” “อันธกวินทสูตร” “สัพพาสวสังวรสูตร” 
เหลำ่นี ้ จึงเป็นกำรศกึษำพืน้ฐำนเพ่ือเตรียมควำมพรอ้มส ำหรบักำรปฏิบตัิธรรมเป็นศีลสิกขำใน
พระพทุธศำสนำ ใหม้ีสติพิจำรณำต่ออำรมณท์ี่เกิดขึน้ และเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิต เป็นกำร
เตรียมควำมพรอ้มเพ่ือช่วยใหจ้ิตมีควำมสงบ ส ำหรบักำรศกึษำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด
ต่อไป ผูท้ี่สนใจกำรปฏิบตัิธรรมจึงควรจะไดม้ีกำรศกึษำพระสตูรต่ำงๆ เหลำ่นี ้ และปฏิบตัิตำม
ค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ดงัสำมำรถสรุปเป็นหวัขอ้ในกำรเตรียมควำมพรอ้ม อนัเป็นประโยชน์
ส  ำหรบักำรปฏิบตัิธรรม ดงันี ้

 

• การพจิารณาเหน็โทษของกาม และส ารวมในศีลปาติโมกข ์ เพราะจะท าให้
จิตสงบในการปฏิบัติธรรม ดงัปรำกฏใน “อนุปุพพกิถา” “กถาวัตถุ 10 

ประการ” “เสขปฏิปทาสูตร” “เมฆยิสูตร” และ “อันธกวินทสูตร” 
 

• การเหน็ประโยชนอ์านิสงคข์องทาน เมตตา และการด าเนินชีวิตด้วยธรรม
ของสัตปุรุษ 7 ประการ คือ มีศรัทธาในพระพุทธคุณ ธรรมคุณ และสงัฆคุณ) 
มีความละอายและเกรงกลัวต่อบาป เป็นผู้ได้ฟังธรรมมากเป็นพหูสูต มี
ความเพยีร เป็นผู้มีสติ มีปัญญา เพือ่การดับทุกข ์ รูก้ำรอนัเป็นกุศล เพ่ือ
ประโยชนแ์ก่ชีวิต ดงัปรำกฏใน “อนุปุพพกิถา” “เสขปฏิปทาสูตร” และ “เมฆยิ
สูตร” 



 

• ควรมีกัลยาณมิตรที่ดี คอยช่วยเหลือให้ค าแนะน าในเร่ืองอันเป็นสัมมาทิฏฐิ 
ดังปรำกฏใน “กถาวัตถุ 10 ประการ” “เสขปฏิปทาสูตร” “เมฆิยสูตร” และ 
“อันธกวินทสูตร” 

 

• การเห็นประโยชน์ของเนกขัมมะละจากเพศฆราวาสเข้าสู่เพศบรรพชิต ดัง
ปรำกฏใน “อนุปุพพิกถา” ซึ่งเป็นค ำสอนแก่ยสกุลบุตรผู้อยู่ในเพศฆรำวำสใน
ขณะนั้น แต่ส  ำหรับครำวที่พระพุทธเจ้ำตรัสสอนแก่ภิกษุทั้งหลำยนั้น จะมิได้
กลำ่วถึงขอ้นี ้เพรำะผูฟั้งไดเ้ป็นภิกษุในเพศบรรพชิตแลว้ 

 

• การอยู่ในทีส่งบสงัดอยู่ในป่า ไม่ไปเก่ียวข้องและไมค่ลุกคลีด้วยหมู่คณะให้
เอิกเกริก ใหม้ีเร่ืองราววุ่นวายรบกวนจิต ถ้าถงึแม้จะตอ้งมีการพูดคุยกันบ้าง 
ก็ให้สนทนาธรรมแต่ในเร่ืองทีม่ีประโยชนเ์พือ่ก่อให้เกิดปัญญา ส าหรับการ
ดับกิเลสเป็นวิมุตต ิ และเกิดเป็นวิมุตติญาณทัสสนะเป็นสัมมาทฏิฐิ ดงั
ปรำกฏใน “กถาวัตถุ 10 ประการ” “เมฆยิสูตร” และ “อันธกวินทสูตร” 
 

• การมีชีวิตด้วยความเรียบง่ายมักน้อยสันโดษ และถึงแม้จะต้องกนิอาหาร 
ต้องมีเสือ้ผ้าเคร่ืองนุ่งห่ม ต้องมีทีพ่ักอาศัย และมีการใช้ยารักษาโรคบ้าง แต่
ก็ใหรู้้จักประมาณในการบริโภคและการใช้ปัจจัยสี่ต่างๆ เพยีงเพือ่การ
ประทังชีพให้อยู่รอดไปวันๆ หน่ึงเท่าน้ัน ดงัปรำกฏใน “กถาวัตถุ 10 ประการ” 

และ “เสขปฏิปทาสูตร” 
 

• การพงึมีสติส ารวมอินทรีย ์ ให้มีสติเป็นผู้รักษาจิตอยู่เสมอตลอดเวลา เจริญ
สติให้แก่กล้า จนมีสติในทุกอิริยาบถของกาย ดงัปรำกฏใน “เสขปฏิปทาสูตร” 
“เมฆยิสูตร” และ “อันธกวินทสูตร” 

 

• การละอกุศลธรรมทั้งปวง และการเจริญกุศลธรรมทั้งหลายแล้ว ก็ให้ถึง
พร้อมด้วยความเพยีร เจริญสติ เจริญสมาธิอย่างมีสติ แก้นิวรณห้์า เจริญใน



ฌานและขึน้วิปัสสนาเป็นล าดับ ตามค าสอนของพระพุทธเจ้า ดงัปรำกฏใน 
“กถาวัตถุ 10 ประการ” “เมฆยิสูตร” และ “เสขปฏิปทาสูตร” 

 
เร่ืองกำรเตรียมควำมพรอ้มในกำรปฏิบตัิธรรมนี ้โดยพืน้ฐำนแลว้จะเห็นไดว้่ำ เป็นเรื่องที่

ทวนกระแสโลก ดแูลว้เหมือนเป็นเร่ืองที่แตกต่ำงจำกชำวโลกทัง้หลำย ดงัมีกำรเปรียบเทียบ
ในช่วงเชำ้ก่อนกำรปฏิบตัิธรรมของพระพทุธเจำ้ ในคืนแห่งกำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้นัน้ 
พระพทุธเจำ้ไดล้อยถำดอำหำรใหล้อยทวนกระแสน ำ้ ก็คือ ในการเร่ิมต้นแห่งการปฏิบัติ

ธรรม อันเปรียบได้เหมือนกับการทวนกระแสโลกน่ันเอง ทัง้นีเ้พรำะโดยปกติของโลกแลว้ 
โลกไม่เคยพรอ่งจำกกิเลสตณัหำ มนษุยเ์รำสว่นใหญ่จึงมีชีวิตที่เต็มไปดว้ยเร่ืองของควำมดิน้รน
ทะยำนอยำก นบัตัง้แต่กำรอยำกมีควำมสขุ กำรอยำกมีทรพัยส์มบตัิ มีชื่อเสียงเกียรติยศ กำร
ไดร้บัควำมเคำรพและชื่นชอบจำกสงัคม กำรมีควำมตอ้งกำรทำงเพศ ควำมรกัสวยรกังำม 
เพ่ือใหเ้ป็นที่ตอ้งใจของเพศตรงกนัขำ้ม อนัเป็นสญัชำติญำณพืน้ฐำนในกำรสืบพนัธุข์องชีวิต 
โดยเฉพำะควำมอยำกรูใ้นข่ำวครำวขอ้มลูข่ำวสำรต่ำงๆ ในโลกยคุขอ้มลูข่ำวสำร ซึ่งในเบือ้งตน้
ก็อำจจะเห็นว่ำเป็นเร่ืองเหลำ่นีเ้ป็นเรื่องธรรมดำ ไม่มีพิษมีภยั แต่เมื่อมนษุยเ์รำขำดควำมรูใ้น
กำรแยกแยะจรงิเท็จระหว่ำงควำมจรงิและควำมเชื่อ และเมื่อเสพจนมีควำมเก่ียวขอ้งในเร่ือง
ต่ำงๆ เหลำ่นีม้ำกขึน้ ก็จะชกัน ำชีวิตใหเ้กิดกำรสรำ้งอตัตำตงัตนเป็นตวัเรำและของเรำมำก
ยิ่งขึน้ จนกลำยเป็นควำมโลภ ควำมโกรธ กำรเบียดเบียนผูอ้ื่น และเป็นควำมหลงในที่สดุ 
ดงัเช่น กำรที่มนษุยเ์รำในปัจจบุนัไดใ้ชท้รพัยำกรโลกไปอย่ำงสิน้เปลือง และเอำรดัเอำเปรียบ
ต่อเพื่อนมนษุยแ์ละชีวิตทัง้หลำย จนถึงแมก้บัสิ่งแวดลอ้มต่ำงๆ ที่อยู่รอบตวั เสพอย่ำงไม่รูจ้กั
พอ จนท ำใหโ้ลกเป็นมลพิษและมีภยัรำ้ยจำกโรครำ้ยใหม่ๆ เกิดเป็นปัญหำสิ่งแวดลอ้มใน
ธรรมชำติ เป็นภำวะโลกรอ้นและภยัธรรมชำติต่ำงๆ เป็นตน้ เพรำะเหตนุีส้  ำหรบัผูป้ฏิบตัิธรรมจึง
ควรหลีกเลี่ยงในเรื่องเหล่ำนีน้บัเสียแต่ตน้ก่อน ต่อเมื่อไดป้ฏิบตัิธรรมจนสำมำรถพฒันำปัญญำ
ไดแ้ลว้ ถึงครำวนีก้็อำจจะมีชีวิตอยู่ในโลก โดยไม่หวั่นไหวไปตำมกระแสโลกอนัวุ่นวำยไดใ้น
ภำยหลงั     
 

เร่ืองกำรเตรียมควำมพรอ้มในกำรปฏิบตัิธรรมนี ้ นบัเป็นเรื่องที่มีควำมส ำคญัมำก ซึ่ง
มกัจะถกูมองขำ้มไป ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิธรรมจึงควรจะไดศ้กึษำเรียนรูใ้น “ศีลสิกขา” และหมั่นเพียร



ตรวจสอบพิจำรณำชีวิตใหม้ี “ศีล” เป็นสว่นหนึ่งในกำรด ำรงชีวิตประจ ำวนั เพ่ือท ำใหส้งัคมมี
ควำมสงบสขุ และเมื่อไดม้ำปฏิบตัิธรรมแลว้ จิตที่มีพืน้ฐำนดี เป็นกศุลจิต จะมีควำมสงบ และ
เมื่อพฒันำสติพิจำรณำในธรรม จิตก็จะปรำโมทย ์ ปีติ สขุสงบ และสำมำรถเจรญิสมำธิอย่ำงมี
สติไดไ้ม่ยำก จึงสำมำรถปฏิบตัิธรรมไดอ้ย่ำงต่อเนื่องเป็นล ำดบัต่อไป  

  



บทที่ 3 
 

สติ ธรรมมีอุปการะมาก  
และความสัมพันธร์ะหว่างสติกับจิตส านึกและสมาธ ิ

 
 

3.0 บทน า 
 

ในพระพุทธศำสนำนัน้ กำรศึกษำเรื่องจิตเป็น “จิตตสิกขำ” อนัประกอบดว้ยกำรศึกษำ
ในเรื่อง  “เวทนำ” “สัญญำ” สงัขำร” และ “วิญญำณ” เป็นกำรเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอย่ำง
เป็นเหตุปัจจัยที่ เกิดขึน้ในธรรมชำติ  ดังมีรำยละเอียดเป็นกระบวนจิตในเรื่อง “กระแส
ปฏิจจสมปุบำท” กำรมีชีวิตคือ กำรเกิดขึน้ของวิญญำณกำรรบัรูเ้กิดเป็นจิตส ำนึกที่ต่อเน่ืองกัน 
ดงันัน้ค  ำว่ำ “วิญญำณ” ในสมัยโบรำณ จึงถูกเรียกชื่อเป็นศพัทท์ำงวิชำกำรสมยัใหม่ตำมโลก
ตะวันตกว่ำ “จิตส ำนึก” ในขณะที่ค  ำว่ำ “วิญญำณ” ในปัจจุบันกลับถูกใชใ้นควำมหมำยของ 
“ภตูผีวิญญำณ” ซึ่งแตกต่ำงจำกควำมหมำยดั่งเดิมของวิญญำณ ท่ีหมำยถึงกำรรบัรูอ้ำรมณใ์น
สมยัพทุธกำลไปอย่ำงมำก และในกำรที่จะปฏิบตัิธรรมเพ่ือใหเ้ห็นแจง้ในกำรท ำงำนของจิตนี ้ก็
ตอ้งอำศยัองคธ์รรมที่ส  ำคญัในกำรรบัรูค้วำมจริงของอำรมณท์ี่เกิดขึน้ในแต่ละขณะจิต ซึ่งเป็น
กำรท ำงำนของจิตในส่วนที่เป็น "วิญญำณหรือจิตส ำนึก" “สติ” และ “สมำธิ” ที่เก่ียวเนื่องกัน
อย่ำงใกล้ชิด ดังนั้นกำรที่มีควำมรูค้วำมเข้ำใจในเรื่อง "วิญญำณหรือจิตส ำนึก" “สติ” และ 
“สมำธิ” มำเป็นอย่ำงดีเสียก่อน จึงจะสำมำรถเขำ้ใจกำรปฏิบัติธรรมไดอ้ย่ำงลึกซึง้ว่ำ ก ำลัง
ปฏิบตัิอะไร เพ่ืออะไร และท ำไดอ้ย่ำงไร ดว้ยปัญญำ  

 
โดยเฉพำะในเรื่อง “สติ” ซึ่งมีควำมเก่ียวขอ้งกบัสมำธินัน้ ถือว่ำเป็นปัจจยัส ำคญัในกำร

สังเกตกำรณ์วิปัสสนำ เพรำะพระพุทธเจ้ำทรงอธิบำยว่ำ ในกำรปฏิบัติจะตอ้งประกอบดว้ย 
“สติ” อยู่ตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม ควำมส ำคญัของ “สติ” นี ้มีปรำกฏในพระพทุธศำสนำ
อยู่มำก กลำ่วคือ  

 



• ในพระพุทธศำสนำนี ้เรียกกำรมีสติว่ำ  “การมีดวงตาเห็นธรรม” และถือว่ำกำรมี
สตินัน้เป็นจดุเริ่มตน้ของกำรเขำ้สูก่ระแสธรรมในพระพทุธศำสนำ  
 

• ในกำรปฏิบตัิธรรมนีถ้ำ้ขำดสติเสียแลว้ ก็จะไม่สำมำรถเห็นธรรมที่เกิดขึน้ตำมควำม
เป็นจรงิไดเ้ป็น “อวิชชา” คือ ขำดควำมสำมำรถในกำรเรียนรูค้วำมจรงิได ้สว่นกำรมี
สติจึงเรียนรูเ้ป็น “วิชชา” และพฒันำเกิดเป็น “ปัญญา” ได ้ 

 

• ดงันัน้พืน้ฐำนของกำรปฏิบตัิธรรมจึงตอ้งมีกำรพฒันำ “สติ” เพ่ือใชใ้นกำรเห็นธรรม
ใน “จิตตสิกขา” ก่อนที่จะด ำเนินกำรใน “ปัญญาสิกขา” ในล ำดบัต่อไป 

 

• “ศีลสิกขา” เป็นกำรเตรียมควำมพรอ้มในกำรปฏิบตัิธรรม และกำรปฏิบตัิธรรมใน
ส่วนของ “สมถกรรมฐาน” นั้น เป็นกำรเจริญสมำธิเพ่ือพัฒนำคุณภำพของ “สติ” 
แลว้ใช ้“สติ” ที่มีคุณภำพสูงเป็น “สติบริสุทธิ์” มำมีสติรูช้ัดในส่วนของ “วิปัสสนา
กรรมฐาน”  

 

• ในกำรปฏิบัติธรรม ส ำนวนที่ว่ำ “จิตเห็นจิต” นี ้“จิต” ในค ำแรก ก็คือ “จิตที่มีสติ” 
สว่น “จิต” ในค ำที่สอง ก็คือ “ธรรมชำติกำรท ำงำนของจิต”  

 

• กำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิ ก็ตอ้งใชส้ติส  ำหรบักำรพฒันำปัญญำ และเมื่อพฒันำ
เป็นปัญญำไดแ้ลว้ ก็ตอ้งใช ้“สติ” นีน้  ำปัญญำมำประกอบเป็น “สติสัมปชัญญะ” 
เพ่ือประกอบกบัอำรมณ ์จึงสำมำรถตอบสนองกำรรบัรูต้่อโลกไดต้รงตำมควำมเป็น
จรงิ จึงเกิดเป็นควำมส ำเรจ็ในกำรพฒันำชีวิตขึน้ 

 
ดังจะเห็นไดว้่ำ กำรปฏิบัติธรรมในพระพุทธศำสนำนี ้“สติ” เป็นเรื่องที่มีควำมส ำคัญ

มำก เพรำะตอ้งใชส้ติตลอดสำยแห่งกำรด ำรงชีวิต ถำ้ขำดสติเมื่อใดก็ถือเป็นควำมประมำทใน
กำรด ำรงชีวิตเลยทีเดียว ดงันัน้ก่อนท่ีจะเขำ้สูร่ำยละเอียดของกำรปฏิบตัิธรรมในล ำดบัต่อไปนัน้ 



จึงมีควำมจ ำเป็นที่จะตอ้งศึกษำเรื่องสติกนัให้มีควำมเขำ้ใจเป็นอย่ำงดีกนัเสียก่อน ซึ่งในบทนี ้
จะไดอ้ธิบำยเรื่องสติเป็น 4 ประเด็นดว้ยกนั คือ  

  
1. สติในธรรมชำตินีค้ืออะไร เกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร ควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงจิตส ำนึก และ

สมำธิในกำรท ำงำนของชีวิตนัน้เป็นอย่ำงไร 
2. กำรพฒันำคณุภำพของสติดว้ยกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ สมำธิช่วยพฒันำสติ

พละในกำรรูท้นัอำรมณต์่ำงๆ ไดล้ะเอียดยิ่งขึน้ 
3. สตินีม้ีประโยชน์เพ่ืออะไร ก็คือ บทบำทของสติในกำร “วิปัสสนำ” จนถึงกำร

พฒันำ “ปัญญำ” และกำรท ำงำนของ “สติสมัปชัญญะ” ในกำรตอบสนองกำร
รบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ  

4. กำรเจริญสติหรือ “กำรพฒันำคณุภำพของสติในระดบัสงู” นีท้  ำไดอ้ย่ำงไร สมำธิ
มีส่วนเกือ้หนนุสติอย่ำงไร ซึ่งก็คือ ส่วนของ “สมถะ” ใน “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมี
สติตลอดสำย” อนัเป็นกำรพัฒนำคุณภำพของสติในระหว่ำงสมถกรรมฐำน จน
เป็น “สติบรสิทุธ์ิ” ส  ำหรบักำรวิปัสสนำกรรมฐำนในที่สดุ 

 
เนื่ องจำก “สติ ” นี ้ เป็นเรื่องอันเป็นนำมธรรม และก็ เป็นเรื่องของจิตที่ มีควำม

ละเอียดอ่อนมำก ดงันัน้ในอดีตกำรท่ีจะอธิบำยเรื่องสติและกำรท ำงำนของจิต จึงท ำไดย้ำกมำก 
ปัจจุบนัควำมรูส้มยัใหม่ทำงประสำทวิทยำ ไดท้ ำกำรศึกษำเร่ืองกำรท ำงำนของระบบประสำท
ส่วนกลำง และกลุ่มเซลลป์ระสำทที่มีควำมเก่ียวขอ้งกับสติไดอ้ย่ำงน่ำสนใจมำก จนสำมำรถ
ตรวจพิสูจน์กำรท ำงำนของสติในระบบเครือข่ำยประสำทส่วนกลำงได้บำ้งแลว้ จึงสำมำรถ
ศึกษำกำรท ำงำนของสติและผลกระทบของสติ ต่อกำรพัฒนำกำรเรียนรูข้องมนุษยใ์นระบบ
เครือข่ำยประสำทของมนุษยไ์ดบ้ำ้งพอสมควร และก ำลงัไดร้บัควำมสนใจในโลกตะวนัตกเป็น
อย่ำงมำก จนไดเ้ปิดเป็นวิทยำกำรใหม่ที่เรียกว่ำ “วิทยำกำรเรียนรู”้ Cognitive Science ในโลก
ปัจจบุนั 
  



3.1 ความหมายของค าว่า “สติ”  
  

เน่ืองจำกสติเป็นสภำวธรรมท่ีละเอียดมำก ดงันัน้ค  ำว่ำสติในควำมหมำยทำงโลก จึง
เป็นค ำที่มีควำมหมำยกวำ้งมำก และถึงแมว้่ำจะมีกำรกลำ่วถึงค ำว่ำสติในทำงโลกอยู่มำก แต่
ถำ้จะกลำ่วถึงค ำว่ำ “สติ” โดยสภำวธรรมว่ำเป็นอะไรกนัแลว้ กลบัอธิบำยไดย้ำกมำก ทัง้นี ้
เพรำะกำรศกึษำเร่ืองสติอย่ำงละเอียดนัน้ จะมกี็มีเฉพำะแต่ในพระพทุธศำสนำนีเ้ท่ำนัน้ ดงันัน้
กำรอธิบำยถึงค ำว่ำ “สติ” จึงมีพืน้ฐำนมำจำกพระพทุธศำสนำโดยตรง ทัง้นีเ้พรำะแมใ้น
วิทยำกำรโลกตะวนัตกโบรำณ ก็ไมรู่จ้กัและไม่มีกำรนิยำมค ำว่ำ “สติ” นีม้ำก่อนเลย โลก
ตะวนัตกก็เพ่ิงจะมำรูจ้กัค  ำว่ำสติ ก็มำจำกกำรรูจ้กัพระพทุธศำสนำเมื่อไม่นำนมำนีเ้อง  

 
เร่ือง “สติ” Mindfulness นี ้ เป็นคณุสมบตัิพิเศษของจิต ที่เกิดดบัพรอ้มกบั “วิญญำณ” 

เป็นกำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ ว่ำก ำลงัเกิดอะไรขึน้ ซึ่งทัง้ “วิญญำณ” และ “สติ” นี ้ ต่ำงก็เป็น
คณุสมบตัิพืน้ฐำนของชีวิตที่มีควำมส ำคญัในกำรด ำรงชีวิตของสิ่งที่มีชีวิตทัง้หลำย กลำ่วคือ 
นบัตัง้แต่ชีวิตขนำดเล็กเซลลเ์ดียวจนมำเป็นมนษุยน์ัน้ ต่ำงก็มี “วิญญำณ” เป็นควำมสำมำรถ
ในกำรรบัรูต้่อสิ่งเรำ้ (อำยตนะภำยนอก) ต่ำงๆ ที่เกิดขึน้รอบตวัมำเป็น “อำรมณ”์ กำรรบัรูน้ี ้
ในทำงวิชำกำรของโลกตะวนัตก เรียกว่ำ “จิตส ำนึก”  Consciousness และในขณะที่เกิด 
“จิตส ำนึก” นีเ้อง ก็จะเกิด “สติ” เป็นกำรระลกึรูต้่อ “อำรมณ”์ จึงท ำใหเ้กิดกำรตอบสนองกำร
รบัรูต้่ออำรมณข์ึน้ โดยปกติแลว้ ทัง้ “จิตส ำนึก” และ “สติ” จะเกิดขึน้อยู่เสมอ แต่กำรมีสตินัน้จะ
มำกนอ้ยแตกต่ำงกนัแลว้แต่บคุคล ซึ่งควำมสำมำรถในกำรรบัรูแ้ละตอบสนองต่อสิ่งต่ำงๆ ที่อยู่
รอบตวันีเ้อง จึงท ำใหเ้กิดเป็นกำรมีชีวิตขึน้ เกิดเป็นกำรแสวงหำอำหำร กำรหลบหนีจำกภยั
อนัตรำย ควำมพอใจและควำมไม่พอใจ จนเป็นกำรกระท ำกรรมต่ำงๆ เป็นกำรด ำรงชีวิตอยู่ใน
โลกขึน้ แต่กำรรบัรูเ้ป็นวิญญำณนี ้ มีกำรเกิดดบัอย่ำงรวดเรว็มำก มนษุยเ์รำสว่นใหญ่มกัจะไม่
รูต้วัว่ำ จิตนีก้  ำลงัรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ อยู่ และจิตมีกำรท ำงำนเป็นประกำรใด ทัง้นีเ้พรำะมวัแต่
สนใจในสว่นของเวทนำ ที่เป็นควำมรูส้กึว่ำสขุทกุข ์ เพ่ือแสวงหำแต่สิ่งที่เป็นควำมสขุ และก็
มุ่งเนน้แต่กำรกระท ำกิจกรรมต่ำงๆ เพ่ือควำมสขุในกำรด ำรงชีวิตประจ ำวนัเท่ำนัน้ 

 
พระพทุธศำสนำเป็นเร่ืองของกำรแสวงหำควำมจริงของชีวิต ดงันัน้จึงมีควำมจ ำเป็นท่ี

จะตอ้งศกึษำในเรื่องจิตเป็น “จิตตสิกขำ” และในกำรท่ีจะเห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดได้



นัน้ ก็ตอ้งอำศยัคณุสมบตัิของจิตที่เรียกว่ำ “สติ” ในขณะที่ก ำลงัเกิดจิตส ำนึกหรือวิญญำณนัน้ 
จิตก ำลงัรบัรูอ้ำรมณอ์ะไรอยู่ และรูว้่ำจิตก ำลงัมีอำกำรเป็นอย่ำงไร ดงัจะเห็นไดว้่ำ “สติ” เป็น
เครื่องมือท่ีส  ำคญัในกำรศกึษำ “จิตตสิกขำ” ซึ่งก็คือ กำรปฏิบตัิธรรมนั่นเอง ดงันัน้สว่นของสม
ถกรรมฐำนที่ท ำใหจ้ิตสงบนัน้ โดยหลกักำรก็เป็นกำรใช ้ “สมาธิ” มำพฒันำ “สติ” ใหม้ีคณุภำพ
หรือพละสงูขึน้ ส  ำหรบักำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำกำรท ำงำนของจิตใน “จิตตสิกขา” และเมื่อใช ้
“หลักอริยสัจสี่” มำพิจำรณำกำรท ำงำนในแต่ละขณะจิตเป็น “ปัญญาสิกขา”  ก็จะเรียนรูต้ำม
ควำมเป็นจรงิ อนัเป็นกำรพฒันำ “ปัญญา” ส  ำหรบักำรดบักิเลสขึน้ท่ีจิตได ้ดงันัน้เรื่อง “สติ” นี ้
จึงมีควำมเก่ียวขอ้ง และมีควำมส ำคญัต่อกำรปฏบิตัิธรรมในพระพทุธศำสนำเป็นอย่ำงมำก  

 
โดยปกติมนษุยเ์รำนัน้ต่ำงก็พอจะมีสติอยู่บำ้ง เช่น มีสติในกำรเรียนหนงัสือ กำรมีสติใน

กำรขบัรถยนต ์ กำรมีสติในขณะที่ก ำลงัท ำงำนกบัเครื่องจกัร สติจึงช่วยในกำรรบัรูใ้น
รำยละเอียดของสิ่งต่ำงๆ ที่ก ำลงัเกิดขึน้ และช่วยในกำรตอบสนองกำรรบัรูเ้ป็นกำรท ำงำนดว้ย
ควำมรอบคอบนั่นเอง ในพระพทุธศำสนำจึงใชส้ตินีม้ำพิจำรณำภำยในกำรท ำงำนของจิต ซึ่งมี
ควำมละเอียดยิ่งขึน้ เช่น เมื่อเรำมีควำมรูส้กึดีใจเสียใจ หรือโกรธใครมำกๆ เป็นตน้ เรำจะมีสติ
รูต้วัว่ำก ำลงัดีใจเสียใจหรือโกรธอยู่ ในกำรรบัรูอ้ำรมณแ์รงๆ ก็อำจใชค้วำมรูส้กึตวัได ้แต่ถำ้เป็น
อำรมณท์ี่ละเอียดแลว้ เบำกว่ำควำมรูส้กึที่จะจบัได ้ ถึงครำวนีก้็ตอ้งใชส้ตรูิ ้ จึงท ำใหเ้กิดกำร
เรียนรูไ้ด ้ ดงันัน้ถำ้ไดม้ีกำรพฒันำคณุภำพของสติใหส้งูขึน้แลว้ เรำก็อำจสำมำรถรูอ้ำกำรต่ำงๆ 
ของจิตอนัละเอียดได ้ เช่น มีสติรูถ้ึงผสัสะกำรกระทบของอำรมณ ์ เวทนำ ตณัหำ อปุำทำน 
สญัญำ สงัขำร และวิญญำณกำรรบัรูต้่ออำรมณแ์ละเกิดเป็นจิตส ำนึกขึน้ได ้ ซึ่งใน
พระพทุธศำสนำนี ้ ก็อำศยั “สติ” นีเ้อง ในกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิต
และชีวิตอนัละเอียดไดต้ำมควำมเป็นจรงิ และถำ้สำมำรถรูว้่ำควำมเป็นจรงิของสรรพสิ่ง
ทัง้หลำยท่ีถกูรูน้ัน้ไดจ้รงิ ก็ตรงกบัควำมหมำยของค ำว่ำ “กำรมีดวงตำเห็นธรรม” คือ กำรมีสติ
เห็นธรรมชำติกำรท ำงำนของจิตตำมควำมเป็นจรงิ และเพรำะเหตนุีก้ำรปฏิบตัิธรรมใน
พระพทุธศำสนำจึงตอ้งมีสติอยู่ตลอดเวลำ  

 
โดยทั่วไปนบัแต่โบรำณนัน้ ค  ำว่ำ “สติ” มกัจะใชใ้นควำมหมำยท่ีควบคู่กบักำรมีชีวิต 

กำรรูเ้ร่ืองรูร้ำวของวิญญำณกำรรบัรู ้ (จิตส ำนึก) อนัแสดงถึงกำรมีชีวิต ที่สำมำรถรบัรูแ้ละ



ตอบสนองต่อสิ่งเรำ้ต่ำงๆ ได ้ในภำษำไทยนัน้ จึงใชค้  ำว่ำ “หมดสติ” ในควำมหมำยที่ เป็นกำรท่ี
ไม่มีควำมรูส้กึตวั ค  ำว่ำ “ขำดสติ” ในควำมหมำยท่ีขำดควำมยัง้คิด ท ำอะไรไปก็ไม่รูต้วั และค ำ
ว่ำ “มีสติ” ในควำมหมำยที่เป็นควำมสำมำรถในกำรท ำงำนท ำกำร หรือกำรท ำงำนท่ีละเอียดได ้
แต่ส  ำหรบัในพระพทุธศำสนำนัน้ ค  ำว่ำ “สติ” มีควำมหมำยท่ีละเอียดอ่อนมำก  กลำ่วคือ “สติ” 
เกิดขึน้ในขณะเมื่อ “เกิดวิญญาณหรือจิตส านึกรับรู้อารมณ ์แล้วจติรู้ว่าก าลังรับรู้อารมณ์

น้ันๆ” ดงันัน้ กำรที่อธิบำยถึงสภำวธรรมของ “สติ” นัน้ จะตอ้งประกอบดว้ย การเกิดวิญญาณ

หรือจิตส านึกขึน้ คือ กำรเกิดดบัในกำรรบัรูอ้ำรมณ ์ พรอ้มกบักำรรูถ้ึงอำรมณน์ัน้ๆ ว่ำเป็น
อะไร ดงันัน้ในกำรฝึกสตหิรือกำรเจรญิสตินัน้ จึงเป็นกำรฝึกหดัใหรู้ท้นักบัอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ 
เช่น เมื่อก ำลงัหำยใจเขำ้นัน้ ก็ใหรู้ส้กึตวัว่ำก ำลงัหำยใจเขำ้ ในขณะเดียวกนัเมื่อก ำลงัหำยใจ
ออก ก็ใหรู้ส้กึตวัว่ำก ำลงัหำยใจออก คือ กำรรูท้นัอำกำรกำรหำยใจในขณะหน่ึงๆ ดงัในอำนำ
ปำนสติ และในกำรเดินจงกรมนัน้ เมื่อเทำ้กระทบพืน้ (ผสัสะ) แต่ละครัง้ก็ใหรู้ส้กึตวัถึงกำรรบัรู ้
กำรกระทบที่เกิดขึน้ อนึ่งในกำรฝึกสตินีก้็ตอ้งมีควำมเขำ้ใจดว้ยว่ำ ถำ้มีกำรบงัคบักำรหำยใจ 
หรือกำรจินตำกำรเป็นเสน้ทำงกำรไหลของลมหำยใจ หรือกำรบรกิรรมค ำไปมำนัน้ หรือกำร
บงัคบัท่วงท่ำเดินนัน้ จะเป็นกำรควบคมุอำกำรของกำย คือเป็นสงัขำรกำรปรุงแต่งกำยไปมำ 
และถำ้พิจำรณำใหด้ีแลว้ จะพบว่ำ กำรพยำยำมก ำหนดกำรหำยใจ กำรบรกิรรมค ำ ท่วงท่ำกำร
เดิน จิตจะไปจดจ่ออยู่กบักำรกระท ำ มิใช่กำรฝึกกำรรบัรูอ้ำรมณ ์และก็จะมิใช่กำรฝึกสติไปโดย
ไม่รูต้วั แต่จะเป็นกำรฝึกกำรบงัคบักำยและกำรบงัคบัจิตแทน คือเป็นกำรฝึกสมำธินั่นเอง 
เพรำะเหตนุีใ้นกำรเจริญสติพระพทุธเจำ้ จึงทรงใชอ้ำกำรเคลื่อนไหวของรำ่งกำยที่เกิดขึน้ใน
ธรรมชำติ เช่น ลมหำยใจเขำ้ออกซึ่งเกิดขึน้เป็นธรรมชำติอยู่แลว้ ไม่ตอ้งไปบงัคบัใหเ้กิดขึน้ และ
ก็ใชเ้พียงแค่กำรมีสติรูล้มหำยใจเขำ้ออก สัน้ยำว เท่ำนัน้ ไม่มีอะไรมำกไปกว่ำนี ้ ไม่ตอ้งจินตำ
กำรเห็นเป็นอะไรมำกกว่ำนี ้ หรือในกำรเดินจงกรมอนัเป็นกำรเดินตำมปกติในธรรมชำติ และ
อำศยักำรมีผสัสะกระทบเมำ้กบัพืน้ มำใชใ้นกำรเจรญิสติใหเ้กิดสติขึน้แลว้ ก็ท ำจนใหม้ีควำม
ช ำนำญ มีสติเกิดขึน้บ่อยๆ ทกุครัง้ที่เกิดจิตส ำนึกอย่ำงเป็นธรรมชำติขึน้ไดเ้อง ตำมควำมจรงิ
นัน้ ส  ำหรบัผูท้ี่มีกำรฝึกสติจนมีควำมช ำนำญแลว้ ถึงจะมีกำรท ำอะไร ไม่ว่ำจะเป็นกำรบรกิรรม
ค ำ กำรก ำหนดนิมิต กำรท ำสมำธิก็จะเป็นกำรเจรฯิสมำธิอย่ำงมีสติ และกำรเจรญิในฌำนก็
สำมำรถมีสติได ้ แต่ส  ำหรบัผูเ้ริ่มกำรเจริญสติใหม่ๆ นัน้ จึงควรปฏิบตัิตำมค ำแนะน ำกำรเจรญิ
สติเป็นกำรเฉพำะ เพรำะแมพ้ระพทุธองคเ์มื่อหลงักำรตรสัรูแ้ลว้ พระพทุธองคก์็ทรงเดินจงกรม



อยู่ทกุวนั ดงัปรำกฏเป็นพทุธจรยิำวตัรประจ ำจนถึงวนัเสด็จสูม่หำปรนิิพพำน ดงันัน้กำรฝึกหดั
เจรญิสติจึงเป็นพืน้ฐำนท่ีส ำคญัในกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ   

 
เร่ืองกำรเจริญสตินี ้ เมื่อสำมำรถท ำใหเ้กิดขึน้ไดแ้ลว้ ก็จะสำมำรถพฒันำต่อใหเ้กิดสติ

รูท้นักำรเคลื่อนไหวของกำยในอิรยิำบถต่ำงๆ ได ้จนเมื่อใชส้ติพิจำรณำในธรรม เมื่อรบัรูธ้รรมใน
แต่ละค ำ ก็จะมสีติและมคีวำมเขำ้ใจในธรรมไดช้ดัเจนอย่ำงต่อเนื่อง ซึ่งในพระพทุธศำสนำนีใ้ช้
สตินีเ้ป็นตำในส ำหรบักำรพิจำรณำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดได ้ กลำ่วคอื เป็นกำรมีสติรูช้ดั
ในจิตที่ก ำลงัรบัรูอ้ำรมณใ์ดๆ ในแต่ละขณะจิตหนึ่งๆ จนสำมำรถรูท้นักำรตอบสนองกำรรบัรูต้่อ
อำรมณใ์นแต่ละขณะหน่ึงๆ ไดด้ว้ยอย่ำงต่อเนื่อง จึงเกิดเป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิขึน้มำได ้ ดงัที่
พระพทุธองคไ์ดท้รงอธิบำยกำรใชส้ติเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตนี ้ ใน “สัตตัฏฐานสูตร” เป็น
ควำมว่ำ  

 
“ให้มีสติรู้ทัน การเกิดดับของอารมณท์ีก่ าลังเกิดขึน้ และมีสติรู้ชัดถงึว่า อะไร

เป็นปัจจัยที่ท าให้อารมณน้ั์นเกิดขึน้ อะไรเป็นปัจจัยที่ท าให้อารมณน้ั์นดับไป คือรู้ถึง
การตอบสนองต่ออารมณท์ีเ่กิดขึน้อย่างเป็นล าดับ รู้ว่าอารมณท์ีก่ าลังเกิดขึน้น้ันให้
ประโยชนห์รือให้โทษอย่างไร แล้วจะสลัดออกจากอารมณน้ั์นได้อย่างไร  นอกจากนีใ้น
การเจริญวิปัสสนาในสติปัฏฐานสี่ ก็เป็นการใช้สติตั้งมั่นอยู่ทีฐ่านกาย เวทนา จิต 
ธรรม เพือ่สังเกตการณว์ิปัสสนาอารมณต์่างๆ ทีเ่กิดขึน้ จึงเกิดการเรียนรู้ความจริง
ของ การท างานของจิต ก็จะรู้ได้ถึงกระแสปฏิจจสมุปบาททีก่ าลังเกิดขึน้ในทีสุ่ด”  

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในช่วงต้นของการปฏิบัติธรรมน้ัน ในส่วนของสมถกรรมฐาน ก็

คือการใช้สมาธิพัฒนาคุณภาพของสติ เพือ่น าไปใช้ในการสังเกตการณว์ิปัสสนาการ
ท างานของจิต ในส่วนของวิปัสสนากรรมฐานตามล าดับ เพรำะเหตนุี ้ พระพุทธเจ้าจึง
ทรงตรัสสอนให้มีสติอยู่ตลอดเวลาตลอดสายแห่งการปฏิบัติธรรม ทัง้ในการเจริญ
สมถะวิปัสสนาน่ันเอง    

 
อนึ่งในภำษำไทยก็มีควำมพยำยำมในกำรแปลอธิบำยค ำว่ำ “สติ” นี ้ เป็นหลำย

ควำมหมำยดว้ยกนั เช่น  “กำรระลกึรู”้ “กำรรูส้กึตวั” “กำรตื่นรู”้ และ “กำรรูต้วัทั่วพรอ้ม” เป็น



ตน้ ซึ่งถึงแมจ้ะมีควำมหมำยท่ีคลอ้ยกนั แต่ก็ตอ้งมีควำมเขำ้ใจถึงสภำวธรรมใหถ้กูตอ้งดว้ย ก็
ควรจะอำศยัควำมหมำยของค ำเหลำ่นีม้ำช่วยท ำควำมเขำ้ใจประกอบกนั ดงันี ้ ค  ำว่ำ “กำร
ระลกึรู”้ อำจหมำยถึงควำมคิดควำมจ ำได ้ เช่น กำรระลกึรูถ้ึงควำมหลงั ในควำมหมำยถึงกำร
ระลกึรูถ้ึงเรื่องรำวท่ีเคยเกิดขึน้ผ่ำนมำในอดีต ซึ่งก็มิใช่ควำมหมำยของสติที่รูต้่ออำรมณใ์น
ขณะหน่ึงๆ สว่นค ำว่ำ “กำรรูส้กึตวั” ก็มกัใชก้บักำรเกิดเวทนำ ซึ่งเป็นอำรมณท์ี่แรงจนเกิดควำม
รูส้กึตวั คือ มีสติในเวทนำ จึงรูส้กึตวัเป็นประกำรต่ำงๆ แต่สติในพระพทุธศำสนำนัน้ ใชใ้น
ควำมหมำยท่ีตื่นรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็นอำรมณป์ระเภทไหนก็ตำม ในแต่ละขณะจิต ที่
จรงิค  ำว่ำ “กำรตื่นรู”้ เหมำะกบัค ำว่ำสติมำก แต่เน่ืองจำกค ำว่ำ “กำรตื่นรู”้ นัน้ ก็ใชใ้น
ควำมหมำยของค ำว่ำ “พทุธะ” ไปแลว้ ถำ้จะมำใชใ้นควำมหมำยของสติ ก็อำจจะท ำใหส้บัสน
ไปได ้ สว่นค ำว่ำ “กำรรูต้วัทั่วพรอ้ม” ก็ดเูหมือนกบักำรเตรียมตวัทำงกำยใหพ้รอ้มจะท ำกำร
บำงอย่ำง ฟังแลว้ไม่ละเอียดเหมือนค ำว่ำ “กำรระลึกรู”้ อนัเป็นอำกำรของจิต  

      
 ใน “มหาสติปัฏฐานสูตร” นัน้ พระพทุธเจำ้ใชค้  ำว่ำ “สติ” ว่ำ “รู้ชัด” ในอำรมณต์่ำงๆ ที่
ก ำลงัเกิดขึน้ นอกจำกนีพ้ระพทุธองคก์็ใชค้  ำเปรียบควำมว่องไวของ “สติ” ว่ำเปรียบเหมือนมำ้
อำชำไนย คือ “รู้ทัน” กำรเกิดขึน้ของอำรมณ ์ ใน “ภัทเทกรัตตสูตร” พระพทุธเจำ้ตรสัถึง
ควำมส ำคญัของกำรมีสต ิ ก ำหนดหมำยใน “อำรมณปั์จจบุนั” หรือดงัที่เรียกกนัว่ำ “อยู่กับ
ปัจจุบัน” ดงันัน้ไม่ว่ำจะใชค้  ำในภำษำไทยเป็นค ำไหน ก็ขอใหม้ีควำมเขำ้ใจสภำวธรรมของ 
“สติ” เป็นส ำคญั เพ่ือใหเ้กิดควำมเขำ้ใจอย่ำงชดัเจนในกำรปฏิบตัิธรรม ใช ้ “สติ” ในกำรเรียนรู ้
ควำมจรงิ และใช ้“สติ” รกัษำจิต ตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ก็แลว้กนั 
 

ปัจจบุนัในโลกตะวนัตกไดใ้หค้วำมสนใจในเรื่อง “สติ” Mindfulness นีก้นัเป็นอย่ำงมำก 
เพรำะสตินีเ้ป็นคณุสมบตัิพืน้ฐำนในกำรก ำหนดคณุภำพของจิตส ำนึก Consciousness ใน
ระบบประสำททำงประสำทวิทยำ กำรพฒันำจิตส ำนึกในวิทยำกำรเรียนรู ้ Cognitive Science  
ของสิ่งที่ชีวิต ก็มีพืน้ฐำนมำจำกกำรมีสตินีเ้ช่นกนั  โดยธรรมชำติของสิ่งที่มีชีวิตแลว้ สติมีกำร
ท ำงำนควบคู่ไปกบักำรรบัรูใ้นจิตส ำนึกอยู่ตลอดเวลำ ในช่วงของกำรเกิดดบัของจิตส ำนึกนี ้ ถำ้
มีสติเกิดขึน้ จิตก็จะระลกึรูถ้ึงกำรรบัรูอ้ำรมณใ์นขณะนัน้ๆ ดงันัน้สติจึงเป็นปัจจยัที่ช่วยใหจ้ิตรู ้
ว่ำเกิดอะไรขึน้ในขณะหน่ึงๆ ถำ้จิตมีสติบ่อยๆ ก็จะรูว้่ำเกิดอะไรขึน้อย่ำงต่อเนื่อง แต่ถำ้ขำดสติ



ถึงจิตจะมีกำรรบัรูแ้ต่ก็จะไม่รูว้่ำเกิดอะไรขึน้ ดงันัน้ “สติ” จึงเป็นตวัชีว้ดัถึงคณุภำพของกำรรบัรู ้
ว่ำ “ชีวิตทัง้หลำยเม่ือรบัรูแ้ลว้ จะตื่นรูห้รือรูท้นัต่อโลกไดถ้กูตอ้งตำมควำมจรงิไดม้ำกนอ้ยแค่
ไหน เร่ืองกำรมีสตินี ้ จึงสำมำรถแบ่งเป็นกำรมีคณุภำพของสติเป็นหลำยระดบั อนัแสดงถึงกำร
เกิดเป็นจิตส ำนึกท่ีรูท้นัต่ออำรมณต์่ำงๆ ไดแ้ตกต่ำงกนั ในพระพทุธศำสนำอำศยักำรเกิดสติ 
และพฒันำคณุภำพของสติเป็นล ำดบั ส ำหรบัน ำมำใชใ้นกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำ จึงท ำให้
เกิดกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิของชีวิตขึน้ และในกำรนีเ้อง พระพทุธศำสนำจึงมีกำรเรียกชื่อ
สติที่แตกต่ำงกนัตำมชนิดของคณุภำพของสติเป็นหลำยระดบั เป็นสติต่ำงๆ ใน “โพธิปักขิย
ธรรม 37 ประกำร”  

 
มนุษยเ์ราจะมีคุณภาพของชีวิตทีด่ีได้มากน้อยแค่ไหน ก็เป็นเพราะระดับ

คุณภาพของจิตส านึก (วิญญาณ) ทีแ่ตกตา่งกัน และสติก็มีความเก่ียวข้องกับจิตส านึก
โดยตรง ดังน้ันหลักการในการพัฒนาความเป็นมนุษยใ์นพระพุทธศาสนา จึงเป็นการ
เรียนรู้ความจริงของชีวิต เร่ิมด้วยการพัฒนาคุณภาพของจติให้มีสตติัง้มั่น จึงสามารถ
สังเกตการณว์ิปัสสนาการท างานของจิต และเรียนรู้ความจริงของชีวิตในธรรมชาติได้
อย่างถูกต้อง จนสามารถพัฒนาเป็นปัญญาได้ พระพุทธศาสนาจึงถือว่าสติเป็นองค์
ธรรมทีม่ีอุปการะมาก นับตั้งแต่การเกิดวิญญาณการรับรู้ การเรียนรู้ความจริง การ
พัฒนาปัญญา และการดับกิเลสจนเป็นการพัฒนาชีวิตสู่ความเป็นอริยะบุคคลใน
พระพุทธศาสนา  

 
เรื่องสตินีเ้ป็นสภำวธรรมที่มีควำมละเอียดและน่ำสนใจมำก เพรำะสติจะเกิดขึน้อย่ำง

รวดเรว็ในระหว่ำงกำรเกิดจิตส ำนึกเป็นช่วงสัน้ๆ จึงท ำใหม้ีควำมสบัสนและแยกไม่ออกระหว่ำง
จิตส ำนึกและสติมำโดยตลอด ซึ่งในพระพทุธศำสนำไดแ้ยกสว่นของ “วิญญำณ” เป็น “กำรท่ีจิต
รบัรูต้่ออำรมณ์” ซึ่งนักวิชำกำรในโลกตะวนัตกก็เรียว่ำ “จิตส ำนึก” Consciousness และส่วน
ของ “สติ” เป็น “กำรที่จิตรูท้นัต่ออำรมณ”์  ซึ่งโลกตะวนัตกนัน้ไม่เคยรูจ้ักสภำวธรรมของค ำว่ำ
สตินีม้ำก่อน และก็เพ่ิงจะมำรูจ้ักค ำว่ำสติจำกพระพุทธศำสนำเมื่อไม่ถึงรอ้ยปีมำนีเ้อง  เมื่อ
ครำวที่องักฤษเขำ้มำปกครองอินเดียนัน้ และในขณะนัน้ถึงแมว้่ำพระพุทธศำสนำจะไดสู้ญสิน้
ไปจำกชมพูทวีปนำนแล้วก็ตำม แต่ด้วยควำมอยำกรูอ้ยำกเห็นของนักโบรำณคดีและนัก
ประวัติศำสตรช์ำวอังกฤษ จึงได้ศึกษำถึงอำรยธรรมโบรำณของอินเดีย และได้ขุดค้นพบ



หลักฐำนส ำคัญทำงพระพุทธศำสนำต่ำงๆ ขึน้มำเป็นจ ำนวนมำก จึงมีควำมเข้ำใจกันว่ำ 
พระพทุธศำสนำนัน้มีจรงิ และเคยมีควำมยิ่งใหญ่ในชมพทูวีปมำก่อน  

 
และเมื่อชำวองักฤษไดเ้ริ่มเขำ้มำสนใจศึกษำเรียนรูใ้นพระพทุธศำสนำกนันัน้ ก็ไดพ้บค ำ

ว่ำ “สติ” ที่มีกล่ำวถึงในพระพทุธศำสนำอยู่บ่อยๆ มำก เมื่อแรกชำวตะวนัตกนัน้ก็ไม่มีควำมเขำ้
ในควำมหมำยของค ำว่ำ “สติ” นีแ้มแ้ต่ประกำรใด เพรำะเน่ืองจำกว่ำไม่มีค  ำเทียบเคียงกบัค ำว่ำ 
“สติ” ในภำษำลำตินหรือองักฤษแต่เดิมมำก่อน และก็ไม่มีกำรนิยำมกล่ำวถึงถึงสภำวธรรมอนั
ละเอียดในโลกตะวนัตกเช่นนีม้ำก่อน นักปรำชญช์ำวองักฤษในยุคนัน้ จึงตอ้งบญัญัติค  ำศพัท์
เป็นภำษำอังกฤษกันใหม่ และใช้ค  ำอธิบำยถึงสภำวธรรมของสติในพระพุทธศำสนำ ในเชิง
คณุภำพของจิตเป็นค ำภำษำองักฤษว่ำ “Mindfulness” แปลเป็นควำมว่ำ “ความเต็มของจิต” 
ที่แยกแตกต่ำงจำกค ำว่ำ “จิตส านึก” Consciousness อนัหมำยถึงกำรเกิดกำรส ำนึกของจิต 
ซึ่งใชใ้นควำมหมำยของค ำว่ำ “วิญญาณ” ในพระพทุธศำสนำ กล่ำวคือ ในขณะที่จิตมีกำรรบัรู ้
อำรมณ์นัน้ จะเกิดเป็น “จิตส านึก” (วิญญำณ) เกิดดบัสลบัไปมำ เหมือนกำรแกว่งไปมำของ
ลกูตุม้นัน้ และในขณะที่จิตเกิด “จิตส ำนึก” รบัรูต้่ออำรมณน์ีเ้อง ถำ้จิตเกิด “กำรรบัรูด้ว้ยควำม
เต็ม” ของจิต จิตที่รบัรูอ้ย่ำงมี “สติ” เป็นกำรรูส้กึตวั รูช้ดั รูท้นัต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้  

 
ก่อนหนำ้นีแ้มใ้นวิทยำกำรปรชัญำ นกัปรำชญต์ะวนัตกในสมยัโบรำณ ไม่ว่ำจะเป็น เพล

โต (Plato) หรือ อริสโตเติล (Aristotle) ซึ่งถึงแมจ้ะมีกำรศึกษำในเรื่องจิตอยู่บำ้งพอสมควร แต่
ยังไม่เคยมีใครสังเกตพบเห็นในเรื่องสตินีม้ำก่อนเลย จึงมิไดม้ีกำรกล่ำวถึงเรื่องสตินีแ้ม้แต่
ประกำรใด จนภำยหลังเมื่อเกิดวิทยำกำรจิตวิทยำขึน้ นักปรัชญำนำยอิมมำนูเอล คำนท ์
(Immanuel Kant) เมื่ออธิบำยถึงเร่ืองจิตส ำนึก ก็ไม่มีกำรกลำ่วถึงสติมำก่อน และต่อมำเมื่อนกั
จิตวิเครำะหส์มัยใหม่ นำยซิกมันต ์ฟรอยด์ (Sigmund Freud) ถึงแม้จะเริ่มสนใจในเรื่องกำร
เกิดจิตส ำนึก แต่ก็ยงัไม่มีควำมเขำ้ใจในเรื่องสตินีโ้ดยตรง จึงเรียกกำรท ำงำนของจิตที่ไม่รูต้วันี ้
ว่ำ กำรท ำงำนของจิตในส่วนของจิตใตส้  ำนึก ซึ่งเรื่องจิตใตส้  ำนึกนีถ้ึงแมจ้ะมีอยู่จริง แต่ก็เป็น
เร่ืองที่ไม่สำมำรถอธิบำยอย่ำงเป็นรูปธรรมได ้ดงันัน้เรื่องจิตใตส้  ำนึกจึงกลำยเป็นเร่ืองลึกลบัอยู่
ในสว่นลกึของจิตและอธิบำยกนัในเชิงปรชัญำกนัเท่ำนัน้ ควำมละเอียดในกำรศกึษำกำรท ำงำน
ของจิตว่ำ ประกอบดว้ยกำรเกิด “จิตส ำนึก” (วิญญำณ) และกำรรูท้นัในควำมเต็มของจิต (สติ) 



นี ้ภำยหลงัเมื่อไดม้ีกำรพฒันำประสำทวิทยำขึน้ ก็ไดค้น้พบกำรท ำงำนรบัสง่สญัญำณประสำท 
จึงสำมำรถอธิบำยถึงกำรเกิดของจิตส ำนึกและสติไดอ้ย่ำงน่ำสนใจ ซึ่งสอดคลอ้งกบัค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ที่อธิบำยถึงธรรมชำติของจิตในพระพุทธศำสนำอย่ำงละเอียด ซึ่งมีกำรอธิบำยถึง 
กำรท ำงำนของจิตใน “วิถีจิต” “กระบวนจิต” Brain Pathway & Mind Processing “เจตสิก” 
Neurotransmitter กำรเกิดวิญญำณในกำรรบัรูอ้ำรมณ ์กำรเกิดกิเลสอนัเป็นควำมผิดพลำดใน
กำรท ำงำนของจิต  สำเหตุของกำรเกิด กิ เลส  จึ งสำมำรถดับ กิ เลสได้จริง  นับ ได้ว่ ำ 
พระพทุธศำสนำมีควำมล ำ้หนำ้ในวิทยำกำรเรื่องจิต Mind Science เป็นอย่ำงมำก 
 

ในทำงวิชำกำรสมยัใหม่ปัจจุบัน สติ (Mindfulness) นี ้เป็นคุณสมบตัิพืน้ฐำนของชีวิต
ประกำรหนึ่ง สติเป็นสภำวธรรมหรือเป็นปรำกฏกำรณข์องจิตที่เกิดขึน้ในขณะที่จิตก ำลงัมีกำร
รบัรูต้่ออำรมณ ์คือ กำรที่จิตเมื่อขณะไปรบัรูอ้ำรมณน์ัน้ จะเกิดปรำกฎกำรณห์นึ่ง ท่ีจิตสำมำรถ
เริ่มรูส้ึกตวัว่ำ “ก ำลงัรบัรูอ้ำรมณน์ัน้ๆ อยู่” กำรเกิดสติจึงเกิดขึน้เป็นองคป์ระกอบส่วนหนึ่งของ
กำรเกิดจิตส ำนึก สติก็มีกำรเกิดดบัเช่นเดียวกบัจิตส ำนึก กำรเกิดสติอย่ำงต่อเนื่องในจิตส ำนึก 
จึงท ำใหส้ำมำรถรูถ้ึงสิ่งต่ำงๆ ไดเ้ป็นเรื่องเป็นรำวที่ต่อเน่ืองกนั บุคคลที่ขำดสติก็จะไม่สำมำรถ
ปะติดปะต่อเรื่องรำวต่ำงๆ ได้ หรือไม่ก็ท ำกำรต่ำงๆ โดยขำดควำมยั้งคิด ไม่รูต้ัว หรือหลง
นั่นเอง  

 
ในปี ค.ศ. 1984 นักพนัธุกรรมศำสตรร์ำงวลัโนเบล นำยฟรำนซิส คริค (Francis Crick) 

ไดเ้สนอสมมุติฐำนของกำรเกิดจิตส ำนึกว่ำ จิตส ำนึกเป็นส่วนหนึ่งของกำรรบัส่งสญัญำณทำง
ประสำทในระบบประสำทส่วนกลำง และต่อมำในปี ค.ศ. 2004 เขำก็ไดต้รวจพบจังหวะกำร
รบัส่งสัญญำณในช่วง 0.05-0.010 วินำทีต่อครัง้ เรียกว่ำ Thalamic Oscillation ในกำรรบัรู ้
สญัญำณประสำท (อำรมณ)์ ในระบบประสำทสว่นกลำงตอนใน  

 
ในปี ค.ศ. 2003 นักประสำทวิทยำรำงวัลโนเบล นำยเจอรัลด์ อีเดลแมน (Gerald 

Edelman) ไดศ้ึกษำระบบกำรรบัส่งสญัญำณประสำทในระบบประสำทส่วนกลำงและไดเ้สนอ
สมมุติฐำนจิตส ำนึกขึน้ว่ำ กำรเกิดจิตส ำนึกเป็นกำรรับรูส้ัญญำณประสำท (อำรมณ์) ผ่ำน



อำยตนะเขำ้สูร่ะบบประสำทสว่นกลำงเพ่ือกำรประมวลผล ท ำใหเ้กิดเป็นควำมคิดอ่ำน และกำร
ตอบสนองกำรรบัรูด้ว้ยกำรกระท ำกรรมต่ำงๆ   

 
ในปี ค.ศ. 2007 นักประสำทวิทยำนำยแอนโทนีโอ ดำมำซิโอ (Antonio Damasio) ได้

คน้พบเซลลป์ระสำทพิเศษ ซึ่งพบเฉพำะในสิ่งที่มีชีวิตชัน้สงูคือลิงและมนษุยเ์ท่ำนัน้ ซึ่งท ำหนำ้ที่
เช่ือมโยงกบัเซลลป์ระสำทในสว่นที่เก่ียวขอ้งกบัอำรมณแ์ละควำมจ ำ อยู่บรเิวณอินซูลำ (Insula 
Area)  กลีบสมองสีเทำตอนหนำ้  ซึ่งท ำกำรเชื่อมโยงสญัญำณประสำทต่ำงๆ เขำ้ดว้ยกนั  

 
ในปี  ค.ศ. 2007 เดียวกันนั้น  นักประสำทวิทยำนำยริชำร์ด  เดวิดสัน  (Richard 

Davidson) ไดต้รวจพบกำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติของพระธิเบตหลำยรูปดว้ยเครื่อง fMRI  ก็พบ
กำรท ำงำนของสมองที่เรียกว่ำ Awareness of Mind ในกำรเกิดจิตส ำนึก ว่ำกำรเกิด “สติ” นัน้มี
ควำมเก่ียวขอ้งกบักลุม่เซลลป์ระสำท ที่บรเิวณสมองสว่นหนำ้ตอนใน Anterior Insula เช่นกนั  

 
ต่อมำในปี ค.ศ. 2011 นักประสำทวิทยำนำงซำรำ ลำรซ์ำร ์(Sara Larzar) ไดใ้ชเ้ครื่อง 

fMRI ตรวจกำรท ำงำนของสมอง เพื่อตรวจหำต ำแหน่งของเซลลป์ระสำทที่มีควำมเก่ียวขอ้งกบั
สติ และไดส้รุปว่ำ สติมีควำมสมัพนัธก์ับกำรท ำงำนของเซลลป์ระสำทบริเวณอินซูลำ (Insula 
Area) ดำ้นขวำของสมองส่วนหนำ้ ซึ่งเป็นบริเวณที่มีเครือข่ำยกลุ่มเซลลป์ระสำท เป็นศนูยร์วม
ที่เช่ือมกำรรบัรู ้ท่ีมีเสน้ใยประสำทเช่ือมต่อกนัเป็นจ ำนวนมำก เปรียบเสมือนไดก้ับชุมสำยกำร
รบัสัญญำณจำกอำยตนะต่ำงๆ และจำกสมองตอนในที่เก่ียวข้องกับควำมจ ำและอำรมณ์
ควำมรูส้กึต่ำงๆ ของจิต  ดงัสำมำรถแสดงในรูปที่ 4 ดงันี ้

 



 
 
รูปที่ 4 แสดงถึงควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงสติและกำรเกิดจิตส ำนึกในกำรรบัรูเ้ป็นวิญญำณ 
 

กำรเกิดสตินัน้เป็นกำรท ำงำนของกลุม่เซลลป์ระสำท ที่เป็นศนูยร์วมกำรเช่ือมโยงรบัสง่
สญัญำณประสำทจำกอำยตนะต่ำงๆ ตรงบรเิวณตำมกลีบสมองสีเทำที่ Anterior Cingulate 
Cortex และสมองตอนในจำกควำมจ ำที่ Hippocampus ท ำใหเ้กิดเป็นอำสวะที่ Amygdala 
แลว้มำประมวลผลปรุงแต่งเป็นสงัขำร ที่สมองสว่นหนำ้ Dorsolateral Prefrontal Cortex กำร
เช่ือมโยงของเซลลป์ระสำท กลุม่นี ้ กบัสว่นต่ำงๆ ท ำใหเ้กิดเป็นควำมรูส้กึตวัหรือเกิดจิตส ำนึก
ขึน้มำ ดงันัน้ถำ้พฒันำใหม้ีสติขึน้แลว้ ก็จะสำมำรถตำมรูอ้ำกำรต่ำงๆ ของจิต ท่ีเกิดขึน้ได ้

 
โดยธรรมชำติของชีวิตนัน้ จิตมีกำรรบัรู ้ (วิญญำณ) และตอบสนองกำรรบัรูอ้ยู่

ตลอดเวลำทกุขณะจิต กำรรบัรูข้องจิตนี ้ เป็นกำรรบัรูไ้ดต้ัง้แต่กำรรบัรูต้่อสิง่เรำ้ของโลกอนัเป็น
อำรมณภ์ำยนอกที่ผ่ำนเขำ้มำทำงอำยตนะภำยใน หรืออำจเป็นกำรรบัรูต้่ออำรมณภ์ำยในท่ีเกิด
จำกกำรปรุงแต่งของจิต รวมทัง้กำรรบัรูต้่ออำรมณท์ี่เป็นอำกำรของจิตประเภทต่ำงๆ ดว้ย โดย
ปกติจิตจะมีกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ตำมควำมส ำคญัของเร่ืองรำว หรือตำมแรงกระตุน้ควำม
อยำกของจิต และในขณะที่จิตส ำนึกมีกำรเกิดดบันีเ้อง ถำ้มีสติจิตก็จะรูว้่ำก ำลงัรบัรูอ้ำรมณ์
อะไรอยู่ ดงัที่เรียกกนัว่ำ กำรรูส้กึตวั ในทำงประสำทวิทยำ ไดม้ีกำรศกึษำเสน้ทำงกำรรบัสง่



สญัญำณประสำท นบัจำกกำรรบัรูส้ิ่งเรำ้ทำงอำยตนะภำยนอก เช่น รูปจำกกำรมองเห็นจนเป็น
กำรรบัรูเ้อำใจใสแ่ละมีควำมเขำ้ใจเป็นเร่ืองรำวต่ำงๆ เรียกว่ำ Anatomy of Empathy ก็แสดงถึง
ควำมส ำคญัของกำรเกิด “สติ” ในกำรรบัรูเ้ป็นจิตส ำนึกหรือวิญญำณในขณะจิตหน่ึงๆ ที่
เช่ือมต่อกบัสว่นต่ำงๆ จำกสมองตอนในจำกควำมจ ำที่ Hippocampus ท ำใหเ้กิดเป็นอำสวะที่ 
Amygdala แลว้มำประมวลผลปรุงแต่งเป็นสงัขำร ที่สมองสว่นหนำ้ Dorsolateral Prefrontal 
Cortex ดงัแสดงเป็นเสน้ทำงกำรรบัสง่สญัญำณประสำทตำมสว่นต่ำงๆ ของสมองในรูปที่ 6 
ดงันี ้

 
รูปที่ 6 เสน้ทำงกำรรบัสง่สญัญำณประสำทตำมสว่นต่ำงๆ ของสมอง (ภำพจำก National 
Geographic) 

 
ส ำหรบัในพระพทุธศำสนำนัน้ เรื่อง “สติ” จึงเป็นเรื่องที่มีควำมส ำคญัมำก ในกำรเรียนรู้

กำรท ำงำนของจิตเป็น “จิตตสิกขำ” ดงันัน้ถำ้มีกำรฝึกใหม้ีสติอยู่ตลอดเวลำ คือ ให ้“สติ” เป็น
ใหญ่ในกำรรบัรูข้องจิตอยู่ตลอดเวลำ จึงเรียกว่ำ เป็นสตินทรียแ์ลว้ จิตก็จะสำมำรถรูถ้ึงกำร
เปลี่ยนแปลงของอำรมณ์ต่ำงๆ ที่เกิดขึน้อย่ำงต่อเนื่องได ้จึงท ำใหส้ำมำรถรูเ้ห็นเรื่องรำวต่ำงๆ 



อย่ำงเป็นล ำดับได้ ควำมสำมำรถของกำรมีสติที่มีคุณภำพสูงจนสำมำรถรูถ้ึงกระบวนกำร
ท ำงำนของจิตไดน้ี ้จึงเปรียบเสมือนหนึ่งกบักำรมี “ตำใน” เห็นกำรท ำงำนของจิต หรือเรียกกัน
ในพระพทุธศำสนำว่ำ “การมีดวงตาเห็นธรรม” คือ กำรมีสติเห็นธรรมชำติในกำรท ำงำนของ
จิต 

 
โดยหลกักำรแลว้ ถำ้หำกว่ำ กำรท่ี “จิตมีสติ” อยู่ตลอดเวลำในกำรรบัรูอ้ำรมณน์ัน้ๆ จิต

ก็จะสำมำรถรูต้่ออำรมณ์ทั้งหลำย และถ้ำเป็นกำรมีสติรบัรูต้ำมควำมเป็นจริง ก็จะเกิดกำร
เรียนรู ้อำกำรของจิตต่ำงๆ ที่ เกิดขึน้อย่ำงละเอียดได้อย่ำงต่อเนื่อง จนเกิดเป็นกำรเรียนรู ้ 
Cognitive Process  ตำมควำมเป็นจริงได ้การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา จึงอาศัย
การที่จิตมีสตินี้ มาใช้ในการเรียนรู้ความจริงของชีวิต ตามสภาวธรรมต่างๆ อันเป็น
ปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตตามความเป็นจริงน่ันเอง แต่เนื่องจำกจิตมีกำร
ท ำงำนที่รวดเร็วมำก จนยำกที่ปุถุชนคนทั่วไปจะสำมำรถมีสติตำมรู้กำรท ำงำนของจิตได้
ทนัท่วงที ดงันัน้สติจึงตอ้งไดร้บักำรพฒันำใหม้ีคุณภำพในระดบัสงูเสียก่อน ดว้ยกำรเจริญท ำ
สมำธิอย่ำงมีสติตลอดสำย จึงเรียกการท า “สมาธิแบบพุทธ” ว่าเป็น “การท าสมาธิอย่างมี
สติ”  Mindfulness Meditation ซึ่งมีควำมแตกต่ำงจำก การท า “สมาธิแบบพราหมณ์” ที่

เรียกกันว่า Mantra Meditation อย่ำงสิน้เชิง ซ่ึงพืน้ฐานของความแตกต่างระหว่างการท า
ตบะสมาธิแบบพราหมณท์ีม่ีมาก่อนสมัยพุทธกาล และการท าสมาธิแบบพุทธอันน ามา
สู่การเรียนรู้ตามความเป็นจริง และการตรัสรู้ความจริงของพระพุทธเจ้าน้ัน ก็มีพืน้ฐาน
มาจากเร่ืองสตินี้เอง เพรำะในกำรปฏิบตัิแบบพระพทุธศำสนำนัน้ ใชส้ติในกำรสงัเกตกำรณ์
เจริญวิปัสสนำ ส่วนกำรปฏิบัติแบบพรำหมณ์ไม่มีกำรพัฒนำสติ จึงไม่สำมำรถท ำกำรเจริญ
วิปัสสนำได ้เพรำะไม่มีกำรศึกษำเรื่องสติกันมำก่อน และก็ไม่มีกำรพัฒนำสติใหม้ีคุณภำพสูง
แมแ้ต่อย่ำงไร  

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำ เริ่มตน้ดว้ยกำรฝึกหรือกำรเจริญสติใหเ้กิดขึน้ก่อน 

ดว้ยกำร  “อำศยักำรรบัรูข้องจิตในธรรมชำติ” กล่ำวคือ ในขณะที่จิตมีกำรรบัรู ้จำกกำรกระทบ
หรือรบัผัสสะของโผฏฐัพพะ (สิ่งที่มำสมัผัสทำงกำย เช่น สิ่งของที่มีรูปรำ่ง เป็นสสำร เป็นตน้) 
กับกำย ที่ท ำให้เกิดกำรรบัรูใ้นแต่ละขณะจิตนั้น ในขณะเมื่อมีกำรกระทบเกิดกำรรบัรู ้ เป็น
จิตส ำนึกหรือวิญญำณนัน้ ก็ฝึกใหจ้ิตมีสติเกิดขึน้ดว้ย จึงท ำใหรู้ถ้ึงอำรมณท์ี่เขำ้มำกระทบจิต 



ดงัเช่น ในกำรเดินจงกรม เมื่อเทำ้สมัผัสกบัพืน้ในกำรเดินอย่ำงเป็นธรรมชำติ หรือกำรเจริญอำ
นำปำนสติ เมื่อลมหำยใจเขำ้ออกสัมผัสกับรูจมูก จึงรูว้่ำก ำลังหำยใจอยู่และเป็นลมหำยใจ
ประเภทไหนได ้ซึ่งมนุษยเ์รำมีกำรหำยใจเขำ้ออกอยู่ตลอดเวลำอย่ำงเป็นธรรมชำติ  หรือกำร
กระเพ่ือมยุบพองของช่องทอ้งนอ้ยตำมกำรหำยใจที่เกิดขึน้ เป็นตน้ แต่กำรบังคับท่วงท่ำเดิน  
หรือกำรบังคบัค ำบริกรรมไปมำ เป็นกำรสั่งกำรท ำงำนแก่รำ่งกำย เป็นกำรฝึกกำรท ำงำนของ
กำย เป็นคนละสภำวะกันกับกำรมีสติ เพรำะเหตุนีพ้ระพุทธเจำ้จึงสอนกำรเจริญสติดว้ยกำร
เคลื่อนไหวของกำยที่เป็นธรรมชำติอยู่แลว้ จึงจะเกิดสติไดต้รงตำมสภำวธรรม ในกำรนีเ้มื่อ
สำมำรถเริ่มมีสติไดแ้ลว้ ต่อจำกนัน้ก็เป็นกำรฝึกจิตใหม้ีสติต่อกำรรบัรู ้กำรเคลื่อนไหวของกำย
ทัง้หลำยอยู่ตลอดเวลำ จึงเป็น “กำรมีสติในอิริยำบถต่ำงๆ” จำกนัน้จึงฝึกเรียนรูธ้รรมชำติของ
กำย จึงเป็น “กำยคตำสติ” จนสำมำรถมีสติในกำรรบัรูอ้ำรมณท์ำงอำยตนะทัง้หลำย ก็ใหม้ีสติ
อยู่ตลอดเวลำ แลว้จึงเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ ก็จะสำมำรถฝึกฝนใหจ้ิตมี “สติที่มีคณุภำพสงูขึน้” 
เป็น “สติพละ”  และใหม้ี “สติเกิดขึน้บ่อยๆ ทกุครัง้ที่จิตมีกำรรบัรู”้ จึงเรียกว่ำ “สตินทรีย”์ แลว้ก็
ฝึกใหจ้ิตมีสติต่อไปอีกดว้ยกำรเจริญในฌำน จน “สติบริสุทธ์ิ” เป็น “อุเบกขำ” ในจตุตถฌำน 
คือกำรที่จิตเป็นกลำง ไม่มีอคติต่อกำรรบัรูอ้ำรมณ์ใดๆ ไม่ว่ำจะเป็นควำมพอใจหรือควำมไม่
พอใจก็ตำม จิตก็ไม่หวั่นไหวตำมอำรมณ์ที่เกิดขึน้ แลว้จึงค่อยใชจ้ิตท่ีมีสติบริสุทธ์ินี ้มำเจริญ
วิปัสสนำสงัเกตกำรณก์ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดไดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ  

 
พระพุทธศาสนามีความเข้าใจถึงคุณสมบัติของการรับรู้ ทีเ่ป็น วิญญาณในขณะ

เกิดจิตส านึก (Consciousness) ต่อสิ่งต่างๆ หรืออารมณ ์ทีม่ีอยู่แล้วในธรรมชาติ เมื่อมี
การรับรู้ถ้ามี สติ (Mindfulness) จิตก็จะรู้เร่ืองต่ออารมณ์ที่ถูกรับรู้ว่า “อะไรเป็นอะไร” 
พระพุทธศาสนาอาศัยคุณสมบัติของสติ มาเห็นและเรียนรู้ความจริงของธรรมชาติว่า 
“ชีวิตและโลกนี้แท้จริงแล้ว เป็นเพียงกระบวนการท างานของธรรมชาติ ที่เกิดขึน้ตาม
เหตุปัจจัยเท่าน้ัน ชีวิตมิได้มีความเป็นอัตตาตัวตน หรือมีใครมาสั่งการ บังคับบัญชา
ให้มีชีวิตเป็นอย่างไรกันได้”  

 
ดังน้ันการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา จึงมีพืน้ฐานมาจากการเจริญสติ และ

อบรมจิตด้วยการท าสมาธิอย่างมีสติ จนเมื่อจิตมีสติคุณภาพสูงพอแล้ว แล้วจึงขึ้น
วิปัสสนาแล้วใช้สติมาสังเกตการณก์ารท างานของจิต จนเป็นการเรียนรู้ความจริงของ



ชีวิต และพัฒนาเป็น “ปัญญา” ขึน้มาตามล าดับ จนเป็นการใช้สติน าปัญญามาพัฒนา
ชีวิต และตอบสนองต่ออารมณต์่างๆ ได้อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง  



3.2 ประโยชนข์องสติในการปฏิบัติธรรม 
 

“สติ” เป็นองคธ์รรมที่มีควำมส ำคญัต่อกำรด ำรงชีวิตมำก จนเรียกไดว้่ำ ถำ้ชีวิตขำดสติ
ลงเมื่อใด ก็หมำยถึงกำรมีชีวิตอยู่โดยไม่รูต้วัว่ำไดท้ ำอะไรลงไป แลว้ก็ท ำเร่ืองเลวรำ้ย ซึ่งในทำง
พระพทุธศำสนำเรียกว่ำเป็น “การชีวิตทีอ่ยู่ด้วยความประมาท”   

 
ก่อนอื่นจะไดพ้ยำยำมอธิบำยถึงสภำวธรรมและประโยชนข์องสติในทำงโลกก่อน เพรำะ

เป็นเรื่องที่พอจะท ำควำมเขำ้ใจไดง้่ำยพอเป็นพืน้ฐำน กล่ำวคือ “สติในทางโลก” นี ้จะช่วยให้
เรำรูว้่ำ สิ่งต่ำงๆ ที่อยู่รอบๆ ตวัเรำนี ้เป็นอะไร  ก ำลงัเกิดอะไรขึน้ และเมื่อรูแ้ลว้ จะท ำอย่ำงไร 
จึงจะไดรู้จ้กัรกัษำชีวิตเอำตวัรอดอยู่ในโลกได ้ซึ่งสิ่งที่มีชีวิตทั่วไปก็มีสติประเภทนีก้นัอยู่แลว้ ใน
กำรด ำรงชีวิตประจ ำวนั เช่น กำรมีสติในกำรท ำงำนที่อนัตรำย จึงตอ้งมีควำมระมดัระวงัดว้ย
กำรมีสติตลอดเวลำ กำรมีสติในกำรขบัรถยนต ์และกำรมีสติในกำรอ่ำนหนงัสือ เป็นตน้ ส  ำหรบั 
“สติในทางธรรม” นี ้พระพุทธศำสนำใหค้วำมส ำคญัมำก เพรำะเป็นหวัใจในกำรเรียนรูแ้ละ
พัฒนำชีวิตให้ถูกต้อง  เพรำะมนุษย์เรำต้องใช้สติ ในกำรรับ รู ้อำรมณ์ต่ำงๆ ที่ เกิดขึ ้น 
พระพุทธศำสนำใช้กลไกกำรรับ รู ้นี ้ มำเรียน รู ้ควำมจริงของชีวิต  กำรปฏิบัติธรรมใน
พระพุทธศำสนำนี ้ก็คือกำรศึกษำเรียนรูค้วำมจริงนีเ้อง ดังนั้น “สติ” จึงเป็นปัจจัยที่ส  ำคัญใน
กำรปฏิบตัิธรรม เพ่ือกำรเรียนรูค้วำมจริง จนเรียกไดว้่ำ ถำ้ขำดสติเสียแลว้ ก็ไม่สำมำรถปฏิบตัิ
ธรรมเรียนรู ้ควำมจริงได้เลย ดังนั้นสติ ในทำงธรรมจึงท ำให้เกิด “กำรเรียนรู ้ภำยใน” 
Introspective Learning เพ่ือท ำให้เกิดกำรพัฒนำเป็นปัญญำ ส ำหรับใช้ในกำรดับกิเลสได ้
ดังน้ันการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา จะขาดสติไม่ได้ตลอดสายแห่งการปฏิบัติ
ธรรม  

 
ท่ำนพทุธทำสอธิบำยว่ำ “สติที่มีในทางโลกยังไม่ดีพอในการใช้งาน จึงไม่สามารถ

ปิดก้ันกระแสปฏิจจสมุปบาทได้ทันกับผัสสะและการรับรู้ทีเ่กิดขึน้ สติจึงต้องได้รับการ
ฝึกฝนจากการอบรมจิตให้มีคุณภาพสูง เพื่อจะได้น าปัญญามาใช้ทันกับทุกคร้ังที่มี
ผัสสะการรับรู้ จึงจะตัดกระแสปฏิจจสมุปบาทได้” เร่ืองสติและกำรพฒันำสติส  ำหรบักำร
เรียนรูค้วำมจริงของชีวิตนี ้จะมีกำรกล่ำวถึงและสั่งสอนกัน ก็เฉพำะแต่ในพระพุทธศำสนำนี ้
เท่ำนัน้ ทัง้นีเ้พรำะ ในลทัธิศำสนำอื่นๆ นัน้ สอนแต่เร่ืองควำมเชื่อและศรทัธำในพระเจำ้หรือเทพ



เจำ้ และสิ่งศักดิ์สิทธ์ิของตนก็พอ ดังนั้นจึงไม่มีควำมจ ำเป็นตอ้งมีกำรพัฒนำ “สติ” เพ่ือกำร 
“กำรเรียนรู”้ และ “ปัญญำ” แมแ้ต่ประกำรใด  

 
หนำ้ที่หลกัของ “สติ” ในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ มีอยู่ 2 ประกำร คือ ประกำรแรกเป็นกำรใช ้

“สติ” ในกำรสังเกตกำรณ์วิปัสสนำเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตตำมควำมเป็นจริง จึงสำมำรถ
พฒันำเกิดเป็นปัญญำได ้และในประกำรท่ีสอง เมื่อพฒันำเกิดเป็นปัญญำขึน้แลว้ เมื่อจิตมีกำร
รบัรูส้ิ่งเรำ้หรืออำรมณต์่ำงๆ ก็ตอ้งอำศยั “สติ” นีอ้ีก ใน “สติสมัปชญัญะ” คือ ใชส้ติน ำปัญญำ
มำตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณท์ัง้หลำยใหไ้ดอ้ย่ำงถูกตอ้ง ดงัจะเห็นไดว้่ำสติเป็นธรรมอนัมี
อปุกำระต่อชีวิตมำก กำรมีชีวิตจะตอ้งมีสติอยู่ตลอดเวลำ จนเรียกไดว้่ำ “สติเป็นธรรมรักษา
ใจ สติเป็นธรรมที่มีอุปการะมาก”  พระพุทธเจ้าจึงทรงเรียกการมีชีวิตที่มีสติอยู่
ตลอดเวลาน้ันว่า เป็นชีวิตทีไ่ม่อยู่ในความประมาท  

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ “สติ” นี ้ นอกจำกจะมีประโยชนเ์ป็น “ปัจจัยส าคัญในการเรียนรู้” ใน

สว่นของอรยิมรรคแลว้ สติยงัมีหนำ้ที่เป็น “ธรรมรักษาใจ” ในสว่นของอรยิผลอีกดว้ย คือเป็น
กำรมีสติรูท้ี่รกัษำใจ ในขณะที่เกิดเป็นจิตส ำนึกหนึ่งๆ ขึน้ จนเป็นกำรมีสติรูใ้นอำรมณต์่ำงๆ ที่
ก ำลงัเกิดขึน้ ทัง้ที่เป็นกศุลและอกศุล โดยเฉพำะในสว่นอกศุลนัน้ คือ กิเลสต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ ทัง้
ควำม โลภ โกรธ และหลง ที่ก ำลงัเกิดขึน้ท่ีจิตแลว้ จิตที่มีสตินี ้ ก็จะสำมำรถน ำธรรมอนั
เหมำะสม หรือปัญญำมำประกอบกบัอำรมณต์่ำงๆ ได ้จึงดบักิเลสไดด้ว้ยปัญญำ กลำ่วคือ เมื่อ
จิตรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ถำ้มี “สติสมัปชญัญะ” ก็จะสำมำรถตอบสนองกำรรบัรูไ้ดต้ำมควำมเป็น
จรงิ สติก็ช่วยระงบัดบักิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ไดท้นัที ดงันัน้เรื่อง “สติ” จึงเป็นเรื่องที่ส  ำคญัมำกใน
พระพทุธศำสนำ เพรำะกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจะตอ้งมีสติก ำกบัไวอ้ยู่เสมอ เช่น 
กำรเจรญิกำยคตำสติ กำรเจรญิอนสุติ กำรเจรญิมรณณำนสติ กำรเจรญิอำนำปำนสติ กำร
เจรญิสติปัฏฐำนสี่ แมก้ำรเจรญิสมำธิก็ตอ้งมีสติตลอดสำย เป็นตน้ ดงันัน้ “สติ” จึงเป็นเครื่อง
รกัษำใจ จนพระพทุธเจำ้ไดต้รสัสอนแก่พระอำนนทว์่ำ “ตอ้งรกัษำจิตใหม้ีสติอยู่ตลอดเวลำ คือ 
ตอ้งมีสติทกุลมหำยใจเขำ้ออก และละเอียดไปจนถึงกำรมีสติทกุขณะจิต” ดงัมีพระธรรมเทศนำ
เป็นค ำสอนถึงบทบำทของสติอนัเป็นธรรมรกัษำใจใน “อารักขสูตร” ควำมว่ำ  

 



“ภกิษุทัง้หลาย พงึกระท าด้วยความไม่ประมาท คือ มีสติเป็นเคร่ืองรักษาจิต ใน
ฐานะ 4  ประการ คือ 

 
1. จิตนี ้ให้มีสติอย่าติดใจในธรรมทีช่วนให้เกิดความก าหนัดติดใจ 
2. จิตนี ้ให้มีสติอย่าขดัเคอืงในธรรมทีช่วนให้เกิดความขดัเคือง 
3. จิตนี ้ให้มีสติอย่าหลงในธรรมทีช่วนให้เกิดความหลง 
4. จิตนี ้ให้มีสติอย่ามัวเมาในธรรมทีช่วนให้เกิดความมัวเมา 

 
เมื่อจิตมสีติไม่ตดิในธรรมทีต่ั้งแห่งความก าหนัด ความไม่ขัดเคือง ความไม่หลง 

ความไม่มวัเมาแล้ว เธอย่อมไม่หวาดเสียว ไม่หวั่นไหว ไม่คร่ันคร้าม ไมส่ะดุ้ง และไม่
ต้องเช่ือถือในถ้อยค าใดๆ” 

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ สตินีม้ีประโยชนเ์ป็นอย่ำงมำก เพรำะเมื่อจิตรบัรูอ้ำรมณท์ัง้หลำยนัน้ ก็

ใหม้ีสติรูใ้นอำรมณท์ี่เกิดขึน้ตำมควำมเป็นจรงิ และก็ใหม้ีสตินีเ้รียนรูค้วำมจรงิที่เกิดขึน้ จึง
สำมำรถมีสติตอบสนองกำรรบัรูอ้ำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง สตินีจ้ึงช่วยรกัษำจิต
ปอ้งกนักำรเกิดกิเลสในกำรท ำงำนของจิต และถำ้มีกิเลสเกิดขึน้ในจิตแลว้ ก็ตอ้งใหม้ีสติรูท้นั
และท ำกำรแกไ้ขดบักิเลสดว้ย สตินีจ้ึงเป็นองคธ์รรมท่ีมีควำมส ำคญัมำก เพรำะสติท ำใหรู้ใ้น
อำรมณต์่ำงๆ ที่ก ำลงัเกิดขึน้ว่ำเป็นอะไร ไม่ว่ำจะเป็นอำรมณข์องควำมก ำหนดั หรือเป็น
อำรมณข์องควำมขดัเคือง หรือเป็นอำรมณข์องควำมหลง หรือเป็นอำรมณท์ี่ท ำใหเ้กิดควำมมวั
เมำ ดงันัน้ถำ้ขำดสติเสียแลว้ กิเลสก็จะเกิดขึน้อย่ำงไม่ทนัรูต้วั แลว้กว่ำจะมำรูต้วัอีกที ก็เป็น
กิเลสอย่ำงหยำบเขำ้ไปเสียแลว้ เรียกว่ำ ไม่มีสติรูท้นักำรเกิดกิเลสขึน้ในจิต เปรียบเหมือนหมอที่
จะรกัษำโรครำ้ย ถำ้มีสติรูว้่ำเป็นโรคตัง้แต่แรก ก็จะรกัษำโรคไดท้นัท่วงที เพรำะเหตนุีเ้มื่อ
พระพทุธเจำ้สั่งสอนถึงเร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมแลว้ จะตอ้งมีค  ำว่ำ “สติ” ประกอบดว้ยอยู่เสมอ ดงั
มีปรำกฏในชื่อพระสตูรที่ส  ำคญัต่ำงๆ  เช่น “ฉอนุสส์ติสูตร”  “อานาปานสติ” “มหาสติปัฏ
ฐานสูตร” เป็นตน้  

  



3.3 พืน้ฐานความรู้เร่ืองจิตส านึก สติ และสมาธิ 
 

ในพระพุทธศำสนำกำรศึกษำเรื่องจิตเป็น “จิตตสิกขำ” นั้น นอกจำกกำรที่ รูว้่ำจิต
ประกอบด้วย เวทนำ สัญญำ สังขำรและวิญญำณแล้ว สิ่งที่ต้องเรียนรูถ้ึงพื ้นฐำนของกำร
ท ำงำนของจิต ก็คือ “วิญญำณ” กำรรบัรู ้“อำรมณ”์ เป็นกำรรบัรู ้(จิตส ำนึก) จึงท ำใหรู้เ้ร่ืองรำว
ต่ำงๆ ขึน้ สิ่งที่ถกูรู ้คือ “อำรมณ”์ กำรรบัรูท้ี่เกิดขึน้ คือ “วิญญำณหรือจิตส ำนึก” ส่วนคณุสมบตัิ
ในกำรรู ้คือ “ธำตุรู”้ กำรศึกษำกำรท ำงำนของจิตในกำรปฏิบัติธรรม คือ กำรศึกษำธรรมชำติ
ของจิตในกำรรบัรูอ้ำรมณ์ในแต่ละขณะจิต กำรท ำงำนของจิตที่ต่อเนื่องเป็นกระบวนจิตใน 
เวทนำ สญัญำ สงัขำร และวิญญำณ จึงเกิดเป็นชีวิตขึน้ :ซึ่งในกำรท่ีจะศกึษำจิตไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง
และชัดเจนเป็นกำรเห็นแจง้ในธรรมชำตินั้น จะตอ้งอำศัยปัจจัยอีก 2 ประกำร คือ “สติ” และ 
“สมำธิ”  

 
ดงันัน้กำรศกึษำท ำควำมเขำ้ใจในเร่ือง “จิตส ำนึกหรือวิญญำณ”  “สติ” และ “สมำธิ” ทัง้

สำมประกำรนีม้ีควำมส ำคญัมำก กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจึงตอ้งมีกำรศึกษำเรียนรู ้
เร่ือง“จิตส ำนึกหรือวิญญำณ”  “สติ” และ “สมำธิ” ใหเ้ป็นพืน้ฐำนอย่ำงดีเสียก่อน จึงจะมีควำม
เขำ้ใจในเรื่องกำรปฏิบัติธรรมไดอ้ย่ำงเป็นระบบ  สภำวธรรมของ “จิตส ำนึกหรือวิญญำณ”  
“สติ” และ “สมำธิ” เหล่ำนี ้ถึงแม้จะมีควำมแตกต่ำงกัน แต่กลับมีควำมสัมพันธ์เก่ียวเนื่อง
ใกลช้ิดกันเป็นอย่ำงมำก เพรำะจิตท ำงำนอย่ำงรวดเร็วมำกในกำรรบัรูข้ณะจิตหนึ่งๆ และกำร
รบัรูน้ีจ้ะถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ เป็นกศุลจิต หรือคลำดเคลื่อนไปจำกควำมจรงิ เป็นอกศุลจิต 
อย่ำงไรนัน้ ก็ขึน้อยู่กบักำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดนีเ้อง คณุภำพของจิตส ำนึกหรือวิญญำณ
ในกำรท ำงำนของชีวิตนัน้ จะดีมำกนอ้ยแค่ไหนนัน้ ก็ขึน้อยู่กับคุณภำพของสติและสมำธิดว้ย 
และในขณะเดียวกนัคณุภำพของสติและสมำธิก็มีควำมสมัพนัธเ์ก่ียวเน่ืองกนัเป็นอีกระดบัหนึ่ง
ดว้ย ดงันัน้กำรปฏิบตัิธรรมจึงเริ่มตน้ดว้ย “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ”  เพ่ือกำรพฒันำคณุภำพ
ของจิตใหเ้ป็นมี สติและสมำธิ ประกอบกนัอย่ำงสมดลุ ในขณะที่เกิดจิตส ำนึกนั่นเอง 

 
ในสมยัก่อนพุทธกำลนัน้ มนุษยเ์รำรูจ้ักกันแต่ เรื่องกำรพฒันำสมำธิ เพ่ือใหจ้ิตส ำนึกมี

คุณภำพสูง จึงเกิดเป็นกำรฝึกพลังจิตขึน้ เรื่องของอ ำนำจจิตในสมัยโบรำณเป็นกำรท ำ
อิทธิปำฏิหำรยิต์่ำงๆ ก็เกิดขึน้มำจำก กำรพฒันำคณุภำพของ “สมำธิ” นีเ้อง จวบจนมำถึงสมยั



พทุธกำล พระพทุธเจำ้เป็นคนแรกที่รูจ้ักกำรใช ้“สติ” เพ่ือกำรวิปัสสนำเห็นกำรท ำงำนของจิตอนั
ละเอียด จึงเกิดเป็นกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจริง เพื่อพฒันำปัญญำส ำหรบักำรดบักิเลสขึน้ ใน
กำรนีพ้ระพทุธเจำ้จึงจ ำเป็นท่ีจะตอ้งพฒันำระบบกำรพฒันำคณุภำพของ “สติ” ขึน้มำดว้ย ดว้ย
กำรใชส้ติพิจำรณำในบทธรรม จึงท ำใหจ้ิตปรำโมทย ์ปีติ สุขปัสสทัธิ แลว้เขำ้สมำธิ จึงเป็นกำร
พฒันำคุณภำพของ “สติ” และ “สมำธิ” ควบคู่กัน เรียกว่ำ “การเจริญสมาธิอย่างมีสติ” ขึน้
เป็นครัง้แรกในโลก จิตที่มีกำรพฒันำทัง้คณุภำพของสติและสมำธิอย่ำงสมดุลกันนีเ้อง จึงเป็น
กำรพฒันำคณุภำพของจิตเพื่อกำรเจรญิวิปัสสนำในพระพทุธศำสนำ และเกิดเป็น “การปฏิบัติ
ธรรมในพระพุทธศาสนา” ขึน้ ดงันัน้กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจึงตอ้งมีควำมเขำ้ใจ
ในเรื่องของ “จิตส ำนึกหรือวิญญำณ” “สติ” และ “สมำธิ” ใหม้ีพืน้ฐำนควำมเขำ้ใจกำรท ำงำน
ของจิตเป็นอย่ำงดีก่อน  

 
ก่อนอื่นจะตอ้งมีควำมเขำ้ใจว่ำ มนษุยเ์รำทกุคนต่ำงก็มี  “วิญญำณ” “สติ” และ “สมำธิ” 

กันทุกคน เพียงแต่ว่ำ เรำต่ำงก็มีในคุณภำพในองคธ์รรมเหล่ำนี ้มำกน้อยไม่เท่ำกัน จึงท ำให้
มนุษยเ์รำต่ำงก็มีควำมสำมำรถในกำรรบัรูต้่อโลก กำรเรียนรู ้และกำรตอบสนองต่อโลกไม่
เหมือนกัน พระพุทธศำสนำพบว่ำ คุณสมบัติของชีวิตเหล่ำนีส้ำมำรถถูกพัฒนำส ำหรบักำร
เรียนรูใ้หเ้กิด “ปัญญำ” ได ้แลว้จึงใชปั้ญญำนีม้ำใชใ้นกำรดบักิเลสและดบัทุกขใ์นชีวิต ดงันั้น
กำรปฏิบัติธรรมจึงตอ้งพัฒนำองคธ์รรมเหล่ำนี ้เพ่ือเรียนรูใ้หเ้กิดปัญญำ กำรมีสติตอบสนอง
กำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ ไดถ้กูตอ้งดว้ยปัญญำ จึงเป็นเปำ้หมำยของกำรปฏิบตัิธรรมนั่นเอง 

 
จิตส ำนึกหรือวิญญำณ คือกำรรับรู ้อำรมณ์ในแต่ละขณะจิต กำรรับรู ้อำรมณ์ที่

ต่อเนื่องกัน จึงท ำใหรู้ส้ึกถึงกำรมีชีวิตขึน้  ในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ ก็คือกำรเรียนรูค้วำมจริงของ
ชีวิตว่ำ แทจ้ริงแลว้ชีวิตนีเ้ป็นอย่ำงไร และในกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงินีจ้ึงตอ้งอำศยั “กำรมี
ดวงตำเห็นธรรม” และสิ่งที่ใชใ้นกำรเห็นธรรมนีก้็คือ “สติ” กล่ำวคือ ในขณะที่เกิดจิตส ำนึกเป็น
วิญญำณกำรรบัรู ้จิตจะตอ้งมีสติตั้งมั่นเป็นสมำธิ จึงจะเห็นอำรมณ์ที่ก ำลังเกิดขึน้ไดอ้ย่ำง
ชดัเจนตำมควำมเป็นจริง แต่ในกำรที่จะมีสติเห็นธรรมนัน้ “สติ” จะตอ้งมีคณุภำพดีพอสมควร 
คือตอ้งเป็น “สติบริสทุธ์ิ” เม่ือจิตมีกำรรบัรูอ้ำรมณ ์สตินัน้จะตอ้งเป็นกลำง ไม่มีอคติต่ออำรมณ์
ที่ก ำลงัเกิดขึน้ ไม่ว่ำจะเป็นควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจใดๆ ก็ตำม และกำรที่จะพฒันำ “สติ” 



ใหไ้ดค้ณุภำพเช่นนี ้ก็ตอ้งอำศยั “สมำธิ” ช่วยให ้“สติ” ตัง้มั่นไม่หวั่นไหวไปตำมอำรมณท์ี่ก ำลงั
เกิดขึน้ ดงันัน้ ทัง้ “จิตส ำนึกหรือวิญญำณ” “สติ”  และ “สมำธิ” จึงมีควำมเก่ียวเนื่องกันอย่ำง
มำก จะขำดอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งก็ไม่ไดใ้นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิตจำกกำรปฏิบตัิธรรมนี ้
 

จิตส านึกหรือวิญญาณ (Consciousness) นี ้เป็นธรรมชำติของสิ่งที่มีชีวิตในกำรรบัรู ้
ต่อสิ่งต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ในโลก คือสิ่งเรำ้หรืออำยตนะภำยนอกที่อยู่รอบตัว  อันเป็น “อำรมณ์
ภำยนอก” รวมทัง้กำรรบัรูก้ำรปรุงแต่งของจิตอนัเป็น “อำรมณภ์ำยใน” กำรรบัรูต้่ออำรมณท์ี่เกิด
ดับอย่ำงต่อเนื่องนีเ้อง จึงท ำใหเ้กิดควำมเป็น “ชีวิต” ขึน้ กำรรบัรูน้ีบ้ำงครัง้ก็รบัรูต้่อโลกและ
บำงครัง้ก็รบัรูต้่ออำรมณ์ที่เกิดจำกกำรปรุงแต่งของจิต แลว้ก็ประสมประสำนกันเป็นเรื่องรำว
ต่ำงๆ ในชีวิตขึน้ กำรรบัรูแ้ละกำรตอบสนองต่ออำรมณ์ทั้งหลำย จึงเป็นธรรมชำติของชีวิต
ทัง้หลำยที่ด  ำรงชีวิตอยู่ในโลก กำรท่ีมนษุยเ์รำจะเป็นคนดีหรือคนชั่ว ดว้ยกำรกระท ำกรรมต่ำงๆ 
นัน้ แทจ้ริงก็ขึน้อยู่กับกำรตอบสนองของจิตในกำรรบัรูต้่อโลก กำรที่ชีวิตและมนุษยเ์รำแต่ละ
บคุคลมีกำรตอบสนองแตกต่ำงกนั และกระท ำกรรมต่ำงๆ กนันัน้ ก็เป็นเพรำะดว้ยขอ้มลูควำมรู ้
และประสบกำรณช์ีวิตของแต่ละบุคคลที่แตกต่ำงกัน กิเลสทัง้ปวงไม่ว่ำจะเป็นควำมโลภ โกรธ 
หลง ก็ลว้นเป็นเพรำะกำรขำดชุดขอ้มูลที่ถูกตอ้ง คือควำมไม่รูเ้ป็นอวิชชำ ที่ไม่เขำ้ใจโลกตำม
ควำมเป็นจรงินั่นเอง จึงท ำใหม้นษุยเ์รำท ำกำรตอบสนองกำรรบัรูต้่อโลกอย่ำงผิดพลำด ท ำกำร
เป็นอกศุลกรรม ซึ่งจะมีผลท ำใหเ้กิดควำมทกุขใ์นชีวิตขึน้ในที่สดุ  

 
เป้ำหมำยในพระพุทธศำสนำจึงเป็น “กำรพฒันำจิตส ำนึก” ใหเ้กิดกำรเรียนรูค้วำมจริง

ของชีวิตและโลก ซึ่งเรียกว่ำ “ปัญญำ” นั่นเอง เป็น “การเรียนรู้ตามความเป็นจริงของชีวิต 
เพื่อพัฒนาให้เกิดปัญญา และก็ใช้ปัญญานี้เองมาแก้ไขการท างานของจิตที่ผิดพลาด 
เพื่อให้จิตสามารถตอบสนองการรับรู้ได้อย่างถูกต้อง จึงเรียกว่า การดับกิเลสด้วย
ปัญญา” มนุษย์ที่เรียกว่ำเป็นสัตว์ประเสริฐก็เพรำะมีกำรท ำงำนของจิตที่มีควำมซับซ้อน
มำกกว่ำสตัวอ์ื่นทั้งหลำยนัน้ ก็อยู่ตรงที่ว่ำ “มนุษยเ์ราสามารถปฏิบัติธรรมพัฒนาให้เกิด

ปัญญาเพื่อการดับกิเลสได้นี้เอง”  ส  ำนวนที่เรำเรียกว่ำ “กำรรูแ้จ้ง” นั้น  ถ้ำจะกล่ำวให้
เฉพำะเจำะจงก็คือ กำรรูเ้ห็นกำรท ำงำนของจิตส ำนึก กำรรบัรูอ้ำรมณ ์และกำรตอบสนองกำร
รบัรูข้องอำรมณต์่ำงๆ จึงรูเ้ห็นว่ำกิเลสนัน้เกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร มีอะไรเป็นเหตปัุจจยั เกิดขึน้ที่ส่วน



ไหนของกระบวนจิต เมื่อเกิดขึน้แลว้จะใหค้ณุหรือใหโ้ทษอย่ำงไร และจะสำมำรถตอบสนองกำร
รบัรูใ้หถ้กูตอ้งไดอ้ย่ำงไร 

 
 สติ (Mindfulness) นี ้เป็นสภำวธรรมของจิตประเภทหนึ่ง  โดยปกติสติจะเกิดขึน้ใน
ขณะที่เกิดจิตส ำนึก เมื่อจิตมีกำรรบัรูก้็จะเกิดสติระลึกรูไ้ดด้ว้ย จึงท ำใหช้ีวิตรูว้่ำก ำลงัเกิดอะไร
ขึน้ในโลก จะไดต้อบสนองกำรรบัรูต้่อโลกไดอ้ย่ำงถูกตอ้ง กล่ำวคือ ในขณะที่จิตมีกำรรบัรู ้
อำรมณใ์ดๆ นัน้ ถำ้จิตเกิดสติขึน้ จิตจะรูส้ภำวธรรมของกำรรบัรูท้ี่ก ำลงัเกิดขึน้ จึงสำมำรถรูถ้ึง
ทัง้อำรมณท์ี่ก ำลงัถูกรู ้รูถ้ึงกำรตอบสนองต่ออำรมณ ์และรูถ้ึงอำกำรของจิตที่ก ำลงัเกิดขึน้ แต่
เน่ืองจำกสติที่เกิดขึน้ในแต่ละบุคคลมีควำมแตกต่ำงกนั บำ้งก็อยู่ในระดบัที่ต  ่ำมำก คือนอ้ยจน
เสมือนหนึ่งไม่เกิดสติ เรียกไดว้่ำ “ไม่มีสติ” แมใ้นบุคคลเดียวกนั ก็มีระดบัของสติที่แตกต่ำงกัน 
มำกนอ้ยไม่เหมือนกนัในแต่ละวนั สติจึงเป็นตวับ่งชีค้ณุภำพของจิตในกำรด ำรงชีวิต  
 

เนื่ องจำกพระพุทธศำสนำเป็นกำรเรียนรู ้ควำมจริงของชีวิตอันละเอียด ดังนั้น
พระพุทธศำสนำจึงอำศัยกำรเกิดสตินี ้มำเรียนรูส้ภำวธรรมและอำกำรต่ำงๆ ของจิตที่เกิดขึน้
ตำมควำมเป็นจริง และเรียกกำรเกิดสติมำรูเ้ห็นอำกำรต่ำงๆ ของจิตนีว้่ำ “การมีดวงตาเห็น
ธรรม” หลกักำรเรียนรูเ้พ่ือพฒันำปัญญำก็อำศัยสติที่มีคุณภำพสูงในกำรเห็นกำรท ำงำนของ
จิตอันละเอียด นับตั้งแต่กระบวนกำรท ำงำนของจิตเริ่มจำกอำยตนะ มำเป็นกระบวนกำร
ท ำงำนของจิตในกระแสปฏิจจสมปุบำทเป็นจิตตสิกขำ และเมื่อเรียนรูถ้ึงกำรเกิดกิเลสขึน้ในจิต 
จนเกิดกำรเรียนรูว้ิ ธีกำรดับกิเลสจึงเป็นปัญญำสิกขำ เป็นกำรดับกิเลสด้วยปัญญำใน
พระพทุธศำสนำขึน้ ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรปฏิบตัิธรรมทัง้หลำยในพระพทุธศำสนำก็มีพืน้ฐำนจำก
กำรพฒันำสตินีเ้ป็นส ำคญั  
 

สมาธิ (Meditation) ก่อนที่จะมีพระพทุธศำสนำขึน้ในโลกนัน้ สมำธิถือไดว้่ำ เป็นกำร
ปฏิบตัิหลกัในทกุลทัธิศำสนำ สมำธินีถื้อไดว้่ำเป็นพืน้ฐำนของเร่ืองพลงัและอ ำนำจของสิ่ง
ศกัดิส์ิทธ์ิในลทัธิศำสนำตำ่งๆ ค ำว่ำ “สมาธ”ิ นี ้ ถำ้แปลโดยควำมหมำยก็คือ “จิตตั้งมั่น” เป็น
สภำวธรรมที่เรียกว่ำ “จิตมีอารมณเ์ป็นเอกัคคตา” คือ กำรท่ีจิตสำมำรถมีกำรรบัรูใ้นอำรมณ์
ไดเ้ป็นหนึ่งเดียว โดยไม่ถกูอำรมณอ์ื่นๆ มำรบกวน กลำ่วคือ ในขณะที่จิตมีกำรรบัรูอ้นัหลำก



อำรมณพ์รอ้มกนันัน้ จิตสำมำรถใหค้วำมสนใจก ำหนดเฉพำะในอำรมณใ์ดอำรมณห์น่ึงได ้ดว้ย
กำรตดัสิ่งรบกวน Noise Reduction จำกอำรมณอ์ื่นๆ ในขณะนัน้ๆ จึงท ำใหก้ำรรบัรูข้องจิตมี
ควำมชดัเจนจนสำมำรถรูเ้ร่ืองรำวได ้  

 
พระภิกษุณีธรรมทินนำอธิบำยแก่อบุำสกวิสำขะใน “จุลลเวทัลลสูตร” ว่ำ “สมาธิคอื

สภาพทีจ่ิตมีการรับอารมณห์น่ึงๆ แล้วสามารถจดจ่ออยู่กับอารมณน้ั์นๆ ได้อย่าง
ชัดเจน” กำรมีสมำธิที่ตัง้มั่นจึงสำมำรถก ำหนดใหจ้ิตสำมำรถท ำกำรสิ่งใดสิ่งหนึ่งไดอ้ย่ำง
ต่อเนื่อง เช่น กำรนั่งอ่ำนหนงัสือรูเ้ร่ืองไดร้วดเรว็ กำรฟังธรรมแลว้เขำ้ใจในเสียงและควำมหมำย
ที่ไดย้ิน จิตที่มีสมำธิจึงสำมำรถหน่วงอำรมณท์ี่ก ำลงัรบัรู ้ และก ำหนดประเภทของอำรมณใ์น
ฐำนหน่ึงๆ ไดอ้ย่ำงมั่นคง และถำ้มีสติประกอบดว้ย ก็จะเขำ้ใจในอำรมณแ์ละเรื่องรำวท่ีก ำลงั
เกิดขึน้ไดอ้ย่ำงต่อเนื่อง กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจึงตอ้งอำศยัทัง้ “สติ” และ “สมำธิ” 
ประกอบกนั ซึ่งถำ้จะอธิบำยดว้ยกำรท ำงำนในระบบประสำทแลว้ กำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ อนั
เป็นสญัญำณประสำทผ่ำนเขำ้มำทำงทวำรคืออำยตนะทัง้หกนัน้ มีกำรเกิดดบัอยู่ตลอดเวลำ 
สญัญำณต่ำงๆ เหลำ่นี ้ ย่อมมีควำมหลำกหลำยมำกมำยจนท ำให ้ กำรรบัรูใ้นขณะหน่ึงๆ นัน้ 
ถกูรบกวนจำกอำรมณอ์ื่นๆ ท ำใหก้ำรรบัรูใ้นขณะหนึ่งๆ สบัสนได ้ ดงันัน้กำรฝึกสมำธิ คือ กำร
พยำยำมควบคมุกำรรบัรูต้่ออำรมณใ์หเ้ป็นหนึ่งเดียวและมีควำมชดัเจน เช่น ถำ้ก ำหนดให้
ควำมส ำคญัต่อเสียงประเภทหนึ่งๆ ก็จะท ำใหไ้ดย้ินเสียงนัน้ๆ ไดช้ดัเจนยิ่งขึน้ สมำธิจึงเป็น
คณุสมบตัิของชีวิตที่สำมำรถถกูฝึกฝนและถกูน ำไปใชป้ระโยชนไ์ด ้

 
นกัวิชำกำรในโลกตะวนัตกไดพ้บปรำกฏกำรณท์ี่น่ำแปลกใจประกำรหนึ่งว่ำ ท ำไม

คนเรำจึงสำมำรถพดูคยุซือ้ขำยสินคำ้กบัแม่คำ้ในท่ำมกลำงเสียงที่ดงัวุ่นวำยในตลำดสดได ้หรือ
ในกรณีที่ว่ำ ท ำไมแม่ที่ก ำลงัเลีย้งลกูอ่อนและก ำลงันอนหลบัดว้ยควำมเพลียนัน้ จึงสำมำรถ
สะดุง้ตื่นขึน้มำทนัที เมื่อไดย้ินเสียงลกูอ่อนรอ้งไหข้ึน้มำได ้ แต่ในขณะเดียวกนั ผูเ้ป็นแม่กลบั
ไม่ไดย้ินเสียงที่ดงัวุ่นวำยในบรเิวณขำ้งเคียง หรือแมก้ระทั่งเสียงควำมวุ่นวำยจำกกำรเกิด
อบุตัิเหตขุำ้งบำ้น หรือเกิดไฟไหมบ้รเิวณขำ้งบำ้นไดเ้ลย พฤติกรรมหรือควำมสำมำรถอนัพิเศษ
ของมนษุยใ์นเร่ืองเหลำ่นี ้ แสดงว่ำจิตของมนษุยเ์รำมีควำมสำมำรถพิเศษในกำรใหค้วำมสนใจ
ต่อสิ่งเรำ้ ที่มีรูปแบบเฉพำะตวัเป็นกำรพิเศษได ้ พระพทุธเจำ้อำศยัหลกักำรที่ว่ำ ถำ้สิ่งเรำ้หรือ
อำรมณท์ี่ก ำลงัรบัรูอ้ยู่นัน้ท ำใหจ้ิตมีปรำโมทย ์ปีติ และควำมสขุ จิตก็จะมีเนวโนม้ที่จะไปจบัเอำ



อำรมณน์ัน้ไดอ้ย่ำงต่อเนื่อง เรียกว่ำเป็นควำมตัง้มั่นของจิต และคณุสมบตัิควำมสำมำรถอนั
พิเศษของจิตนีก้็คือ “สมำธิ” ภำยหลงัเมื่อมีกำรศกึษำทำงประสำทวิทยำทำงโลกตะวนัตกจึงได้
อธิบำยว่ำ ในขณะที่เกิดจิตส ำนึกนัน้ อนัเป็นระบบรวบรวมสญัญำณเพ่ือกำรรบัรูใ้นระบบ
ประสำทสว่นกลำงนัน้ ถำ้มีกำรก ำหนดอำรมณท์ี่เป็นกศุลแลว้ จะท ำใหจ้ิตมีสติตัง้มั่นเป็นสมำธิ
ได ้ 
 

ในกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ผ่ำนทำงอำยตนะในชีวิตประจ ำวนันัน้ จิตจะใชค้ณุสมบตัิของ
สมำธิในกำรท ำควำมเขำ้ใจกับอำรมณท์ี่ก ำลงัรบัรูใ้หม้ีควำมชัดเจนดว้ยกำรท ำสมำธิ ในกำรนี ้
หลักกำรในกำรท ำสมำธิมี 2 ประกำร ประกำรแรกเป็นกำรพยำยำมก ำหนดในอำรมณ์หนึ่งๆ 
อย่ำงมั่นคง Focusing & Concentration  พยำยำมหน่วงอำรมณน์ัน้ๆ ใหน้ำนที่สดุ  ประกำรที่
สองในขณะที่ท ำกำรรบัรูอ้ำรมณ์หนึ่งๆ นั้น ท ำกำรพยำยำมตัดกำรรบกวนหรือกำรแทรกแซง
จำกอำรมณ์อื่นๆ Noise Reduction ในกำรนีส้ิ่งที่มีชีวิตมีควำมสำมำรถในกำรก ำหนดจ ำกัด
เฉพำะช่องทำงกำรรบัรูใ้นขณะหนึ่งๆ ได ้เป็นกำรพิเศษ เมื่อมีควำมสนใจในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง
เป็นกำรเฉพำะ เช่น ในกรณีกำรล่ำเหยื่อดว้ยกำรจดจ่อเพ่งต่อกำรรบัรูส้ิ่งเรำ้หนึ่งๆ ได ้เรียกว่ำ 
กำรก ำหนดและเพ่งจดจ่อ (Focusing & Concentration) ดว้ยกำรตดักำรรบกวนจำกสญัญำณ
กำรรบัรูข้องอำรมณอ์ื่นๆ (Noises Reduction) ออกได ้นับเป็นควำมฉลำดของคนโบรำณที่ใช้
กำรฝึกท ำสมำธิดว้ยกำรบริกรรมค ำสัน้ๆ ไปมำ เพรำะเมื่อบริกรรมค ำนัน้ๆ เป็นเวลำนำน ก็จะ
ฝึกจิตให้อยู่ ในค ำนั้นๆ จนแนบนิ่ ง จึงเป็นกำรฝึกหัดในกำรตั้งมั่ นในอำรมณ์  และใน
ขณะเดียวกนัเมื่อบริกรรมค ำสลบัไปมำ จิตก็จะฝึกกำรรบัรูแ้ลว้เปลี่ยนไปรบัรูอ้ำรมณใ์หม่สลบั
ไปมำ จิตเป็นกำรฝึกหดักำรปล่อยวำงอำรมณด์ว้ย ดงันัน้กำรบริกรมค ำสัน้ๆ สองค ำสลบัไปมำ 
หรือกำรสวดมนตจ์ึงเป็นพืน้ฐำนในกำรฝึกท ำสมำธิมำนบัแต่โบรำณ โดยเฉพำะกำรบรกิรรมค ำ
ไปมำเป็นเวลำนำน จนตกภวงัคใ์นส่วนลกึของจิตและเกิดควำมสงบอย่ำงแนบแน่นขึน้ นกับวช
นบัแต่โบรำณจึงใชก้ำรบรกิรรมท ำสมำธิเพ่ือใหจ้ิตเขำ้ถึงเทพเจำ้และเร่ืองจิตวิญญำณต่ำงๆ จน
กลำยเป็นเรื่องอิทธิปำฏิหำรยิใ์นที่สดุ  

 
เมื่อตน้ปี ค.ศ. 2020 ไดม้ีรำยงำนผลกำรวิจัยกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณ์ Mantra 

Meditation (Transcendental Meditation TM) ขอ งส ถ ำบั น ก ำ รศึ ก ษ ำ  IMT School for 



Advanced Study Lucco ดว้ยกำรทดลองใหท้ ำตบะสมำธิทุกวนั วนัละ 2 ครัง้ เชำ้-เย็น นำน
ครัง้ละ 20 นำที เป็นเวลำ 3 เดือน แลว้ท ำกำรตรวจสอบพบว่ำ ผูท้ี่ผ่ำนกำรอบรมท ำสมำธิมี
ควำมสำมำรถในกำรตอบสนองต่ออำรมณ์ไดสุ้ขุมยิ่งขึน้ ช่วยลดควำมประหม่ำตื่นเตน้และ
ควำมเครียดลงไดอ้ย่ำงมีนัยยะส ำคญั และผลจำกกำรตรวจสอบดว้ยเครื่อง fMRI พบว่ำมีกำร
พฒันำกำรของเครือข่ำยประสำทที่บริเวณ Precuneus (กลีบสมองสีเทำดำ้นทำ้ยที่อยู่ตอนบน
ของกลีบสมองกำรมองเห็น), Left Pariental Lobe (กลีบสมองขำ้งดำ้นซำ้ย), and Insula (ตอน
ในของกลีบสมองท่ีอยู่ระหว่ำงสมองดำ้นหนำ้และสมองดำ้นขำ้ง).  

 
ในปีค.ศ. 2011 ไดม้ีกำรศกึษำทำงประสำทวิทยำถึงควำมแตกต่ำงระหว่ำง “กำรท ำตบะ

สมำธิ”(Relaxation Training)  และ “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” (Mindfulness Meditation) 
จำกนักศึกษำ 89 คนดว้ยเครื่อง EEG และ fMRI ในประเทศจีน และไดพ้บว่ำ “กำรเจริญสมำธิ
อย่ำงมีสติ” จะท ำใหก้ำรหำยใจชำ้ลงแต่จะมีควำมสม ่ำเสมอมำกกว่ำ “กำรท ำตบะสมำธิ” และ
เมื่อมีกำรกระตุน้ให้รบัรูอ้ำรมณ์ “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” จะมีควำมมั่นคงต่ออำรมณ์ได้
มำกกว่ำ “กำรท ำตบะสมำธิ” ซึ่งแสดงถึงควำมสมดุลของ “สติ” และ “สมำธิ” ในขณะเกิด 
“จิตส ำนึก” รับรูอ้ำรมณ์ต่ำงๆ โดยเฉพำะใน “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” นั้น สมองส่วน 
Anterior Cingulate Cortex ที่บริเวณสมองส่วนหน้ำของ Cingulate Cortex ที่อยู่ตอนในของ
สมองสีเทำเป็นกลุ่มเสน้ใยประสำทสีขำวที่เชื่อมต่อไปยังเซลลป์ระสำทตอนในของสมอง จึง
สนันิษฐำนว่ำ สติน่ำจะมีสว่นเก่ียวขอ้งกบักลุม่เซลลป์ระสำทในบรเิวณนี ้

  
ปัจจุบันสังคมโลกตะวันตกก ำลังมีปัญหำในเรื่องควำมเครียดและอำกำรประหม่ำ

ตื่นเตน้กนัมำก จึงไดใ้หค้วำมสนใจศึกษำในเรื่องกำรท ำสมำธิของโลกตะวนัออก และพบว่ำกำร
ปฏิบตัิธรรมของโลกตะวนัออก มีผลต่อกำรพฒันำกำรในระบบประสำทเป็นที่ประจกัษ์จริง จึง
ท ำใหน้กัวิชำกำรตะวนัตกสนใจในเรื่องกำรท ำสมำธิทัง้แบบตบะสมำธิและกำรเจริญสมำธิอย่ำง
มีสติ และกำรเจริญสติกันอย่ำงแพร่หลำย จนมีกำรสอนเป็นวิชำกำรท ำสมำธิเพ่ือกำรแก้
ควำมเครียดในชีวิตสังคมโลกตะวันตกกันในระดับอุดมศึกษำตำมมหำวิทยำลัยที่มีชื่อเสียง
ต่ำงๆ และถึงแมเ้ร่ืองสมำธิจะมีผลเชิงประจกัษใ์นทำงประสำทวิทยำ แต่วิทยำกำรสมยัใหม่ก็ยงั
ไม่สำมำรถอธิบำยถึงผลกำรท ำสมำธิ ต่อกำรเปลี่ยนแปลงในเครือข่ำยประสำทอย่ำงเ ป็น



วิชำกำรได ้ทัง้นีเ้พรำะในกำรที่เขำ้ใจถึงกำรท ำสมำธินัน้ จะตอ้งมีควำมเขำ้ใจถึงควำมสมัพนัธ์
ระหว่ำงเรื่องจิตส ำนึก และเรื่องสติมำประกอบกนัอย่ำงเป็นระบบดว้ย  

 
ส ำหรับในพระพุทธศำสนำนั้น สมำธิถูกน ำมำใช้ใน การพัฒนาคุณภาพของสติ 

พร้อมๆ กับการค่อยๆ ก าจัดกิเลสให้เบาบางลง กำรท ำสมำธิในพระพุทธศำสนำจึงเป็น 
“การเจริญสมาธิอย่างมีสติ” ส  ำหรบัใชใ้นกำรศึกษำกำรท ำงำนของจิตอย่ำงละเอียด เพ่ือช่วย
ในกำรสงัเกตต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ เป็นกำรเรียนรูธ้รรมชำติของอำรมณว์่ำเป็นอย่ำงไร ซึ่ง
แตกต่ำงจำก “การท าตบะสมาธิ” ตำมแบบของพรำหมณท์ี่มีมำก่อนพุทธกำล กล่ำวคือ โดย
ปกติจิตจะมีกำรรบัรูอ้ำรมณภ์ำยนอกผ่ำนอำยตนะทัง้หก คือ รูปทำงตำ เสียงทำงหู กลิ่นทำง
จมกู รสทำงลิน้ กำรสมัผัสทำงกำย และธรรมำรมณท์ำงใจ อยู่ตลอดเวลำ ดงันัน้อำรมณต์่ำงๆ 
ที่เขำ้สูก่ำรรบัรูข้องจิตจึงมีควำมหลำกหลำย และมีกำรปะปนของอำรมณต์่ำงๆ เป็นจ ำนวนมำก 
เพ่ือจะใหจ้ิตมีสติรูท้นัต่อธรรมที่ก ำลงัพิจำรณำไดช้ดัเจนมำกยิ่งขึน้ จึงเป็นกำรพฒันำคณุภำพ
ของสติไปในตัว ทั้งนี ้เพรำะเมื่อจิตปรำศจำกกำรรบกวนจำกอำรมณ์อื่นๆ จึงท ำให้จิตมี
ประสิทธิภำพในกำรรบัรูต้่อสิ่งที่สนใจไดค้มชดัยิ่งขึน้ พระพทุธศำสนำใชคุ้ณสมบตัิของสมำธินี ้
มำพัฒนำคุณภำพของสติ เพ่ือกำรสังเกตกำรณ์วิปัสสนำกำรท ำงำนของจิต จึงสำมำรถ
สงัเกตกำรณเ์ห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดได ้ในพระพุทธศำสนำกำรท ำสมำธิจึงตอ้งมีสติ
ดว้ย เรียกว่ำ “การท าสมาธิอย่างมีสติ” (Mindfulness Meditation) เป็นกำรจดัควำมสมดลุใน
กำรรับรูอ้ำรมณ์ต่ำงๆ ให้มีทั้ง “สติ” และ “สมำธิ” ไปพรอ้มกันนี ้ เป็นเรื่องที่ส  ำคัญในกำร
สังเกตกำรณ์วิปัสสนำในกำรปฏิบัติธรรม เพรำะเมื่อจิตตื่นรูก้็จะปล่อยวำงจำกอำรมณ์เดิม 
เพ่ือที่จะไดม้ี “สติ” มำรบัรูท้นักบัอำรมณใ์หม่ท่ีก ำลงัเกิดขึน้ไดท้นัท่วงที  

 
ในพระพุทธศำสนำนั้น กำรปฏิบัติธรรมเป็นกำรฝึกจิตเพ่ือกำรเรียนรูค้วำมจริงของ

ธรรมชำติจึงตอ้งอำศัยกำรพัฒนำสติให้มีคุณภำพสูงขึน้ดว้ยสมำธิ ดังที่เรียกว่ำ “กำรเจริญ
สมำธิอย่ำงมีสติ” เพ่ือใชใ้นกำรสงัเกตกำรณ์วิปัสสนำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดในล ำดับ
ต่อไป ในขณะที่ “กำรท ำตบะสมำธิ” ดว้ยกำรบริกรรมโดยไม่มีสติแบบพรำหมณน์ัน้ จิตก็จะจด
จ่อก ำหนดต่ออำรมณห์นึ่งๆ อย่ำงแนบแน่น จนท ำใหจ้ิตจมดิ่งในอรูปฌำน และขำดกำรฝึกฝน
พฒันำกำรคณุภำพของสติใหรู้ท้นัต่ออำรมณต์่ำงๆ ที่ก ำลงัเปลี่ยนแปลงไป จึงไม่สำมำรถเจริญ



วิปัสสนำส ำหรบัเรียนรูเ้ห็นแจง้ในควำมจริงของชีวิตไดน้ั่นเอง เมื่อครำวที่พระพุทธโฆษำจำรย์
ไดร้วบรวมน ำเอำกำรท ำสมำธิในกรรมฐำน 40 แบบก็ไดร้วมเอำกำรท ำสมำธิแบบพรำหมณม์ำ
ประมวลในกำรท ำสมำธิแบบพุทธดว้ย ซึ่งโดยนยัแลว้กำรเจริญกรรมฐำนท ำแต่สมำธิจะไดแ้ต่
สมถะท ำใหจ้ิตสงบ ไม่สำมำรถขึน้วิปัสสนำไดน้ั้น ส่วนกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ ตำมล ำดับ
กำรพัฒนำกำรใหเ้ป็นสติบริสุทธ์ิจึงสำมำรถเจริญต่อในวิปัสสนำ เพ่ือกำรเห็นแจง้ในธรรมได ้ 
ดงันัน้เร่ืองกำรเจรญิสมำธิอย่ำงไรใหม้ีสตินัน้ จึงเป็นเรื่องท่ีส  ำคญั  

 
กำรมีชีวิตดว้ยกำรเกิดจิตส ำนึกอย่ำงต่อเนื่องกันนี ้ถ้ำจะเปรียบก็เหมือนกับกำรจับ

ปำกกำเขียนหนังสือ แต่ละคนก็กระท ำกรรมต่ำงๆ ในชีวิต เขียนเร่ืองรำวชีวิตของแต่ละบุคคล
เป็นเรื่องรำวต่ำงๆ กัน ที่จริงเรำทกุคนต่ำงก็ก ำลงัเขียนเรื่องรำวของตนอยู่ทุกวนั  เป็น “หนงัสือ
ชีวิต” ขึน้ ในกำรนีก้ำรปฏิบตัิธรรมใหม้ีสติและสมำธิ ก็เปรียบไดเ้หมือนกบักำรฝึกหดัจบัปำกกำ
เขียนหนังสือ ถ้ำจับปำกกำแน่นไป คือ มีสมำธิมำกเกินไปจับอำรมณ์แนบแน่นไป กดข่ม
อำรมณ์มำกไป ก็จะเขียนหนังสือไม่ได้ แต่ถ้ำจับปำกกำไม่มั่ นคงก็จะจรดปำกกำเขียน
ตวัหนังสืออะไรไม่ไดอ้ีกเช่นกนั ดงันัน้สมำธิจึงตอ้งมีเป็นพละและก็ตอ้งมีอย่ำงสมดลุไปพรอ้ม
กบัมีสติเป็นอินทรียด์ว้ย สติที่มีอยู่ตลอดเวลำ ท ำใหรู้ส้ึกถึงผสัสะกบัตวัปำกกำรตลอดเวลำ จึง
สำมำรถควบคุมกำรเขียนตัวอกัษรตำมน ำ้หนักลำยเสน้เป็นตวัหนังสือได ้เป็นกำรมีทักษะใน
กำรก ำหนดกำรรบัรูผ้สัสะและปลอ่ยวำงอำรมณ ์จนสำมำรถเขียนหนงัสือไดอ้ย่ำงเป็นธรรมชำติ 
ดังจะเห็นได้ว่ำ กำรที่มนุษย์เรำสำมำรถเรียนรู ้และฝึกหัดกำรมีสติและสมำธิในกำรคัด
ลำยมือเขียนหนังสือใหถู้กตอ้งได ้ ดงันัน้กำรปฏิบัติบตัิธรรมเพ่ือฝึกหดักำรมีสติและสมำธิ  ใน
โพธิปักขิยธรรมอย่ำงเป็นล ำดบั จนสำมำรถเรียนรูค้วำมจริงของอำรมณท์ี่รบัรูใ้นแต่ละขณะจิต
ไดจ้ริง จึงเกิดปัญญำ จนสำมำรถตอบสนองกำรรบัรูไ้ดอ้ย่ำงถูกตอ้ง เป็นกำรดับกิเลสใหเ้ป็น
กศุลจิตก็ย่อมสำมำรถท ำไดเ้ช่นกนั  ดว้ยกำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้นั่นเอง 

 
ส ำหรบัในกำรอบรมจิตนั้น กำรตอบสนองอำรมณ์ต่ำงๆ นั้นเป็นเรื่องที่มีควำมซบัซอ้น

มำก เพรำะอนสุยัที่นอนกน้มกัจะถกูน ำมำประกอบกบัอำรมณท์ ำใหเ้กิดควำมคลำดเคลื่อนดว้ย
ควำมเคยชิน จึงเกิดเป็นอำสวะเป็นกำรหมักดองเป็นกิเลสอย่ำงละเอียดขึน้ แลว้จิตจึงไปปรุง
แต่งเป็นสงัขำรท ำใหเ้กิดกิเลสตำมล ำดบั เพรำะเหตุนีก้ำรช ำระจิตใหบ้ริสุทธ์ิจึงเป็นกำรช ำระ



อนุสัยอำสวะใหห้มดสิน้ไป ไม่ใช้มีเชือ้หลงเหลืออยู่ในจิตนั่นเอง ดว้ยกำรพัฒนำจิตให้มีกำร
เรียนรูต้ำมควำมเป็นจริง ใหเ้กิดเป็นปัญญำ ส ำหรบัแทนที่อนสุยัในกำรประกอบอำรมณ์ จึงท ำ
ใหเ้กิดกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมควำมเป็นจริงดว้ยกำรเจรญิในวิปัสสนำในสติ
ปัฏฐำนสี่ ซึ่งในกำรนีจ้ิตที่เป็นสมำธิจะท ำใหส้ำมำรถตัง้มั่นรบัรูอ้ำรมณใ์นฐำนในฐำนหนึ่งได ้ไม่
สบัสน และในขณะเดียวกนัก็มีสติบริสทุธ์ิรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ท่ีก ำลงัเกิดขึน้ และเปลี่ยนแปลงไป
ในฐำนนั้นๆ ได้อย่ำงชัดเจน  จึงเห็นแจ้งในควำมเป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตำ ของ
ปรำกฏกำรณ์ จึงพฒันำเกิดเป็นปัญญำและญำณทสัสนะต่อธรรมชำติตำมควำมเป็นจริง จึง
สำมำรถตอบสนองกำรรบัรูต้่อโลกไดต้ำมควำมเป็นจริง สำมำรถละกิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง  การ
ปฏิบัติธรรมจึงต้องมีการพัฒนาคุณภาพของจิตให้เป็น “สัมมาสติ” ด้วยการเจริญสติ 
และ “สัมมาสมาธิ” ด้วยการเจริญสมาธิอย่างมีสติ ส าหรับการเรียนรู้ธรรมชาติของชีวิต
ตามความเป็นจริง เพื่อให้เกิดปัญญา ส าหรับการดับกิเลส จึงจะเป็นความส าเร็จในกิจ
ทัง้หลายในพระพุทธศาสนา 
  



3.4 การค้นพบความสัมพันธร์ะหว่างจิตส านึก สติ และสมาธิ ทางประสาทวิทยา 
 

เร่ืองจิตส ำนึกสติและสมำธิ เป็นเรื่องที่มีควำมเก่ียวขอ้งใกลช้ิดกนัมำก กลำ่วคือ ในขณะ
ที่เกิดจิตส ำนึก จิตก ำลงัรบัรูอ้ำรมณอ์ยู่นัน้ สติเป็นสภำวธรรมที่จิตรูท้นัต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัรบัรู ้
จึงเป็นจิตระลึกรู ้ ส่วนสมำธิเป็นกำรที่จิตก ำหนดต่ออำรมณน์ัน้ๆ ไม่ใหอ้ำรมณอ์ื่นๆ มำรบกวน 
ในขณะที่ก ำลังรับรู ้จึงเป็นจิตตั้งมั่น ส  ำหรับในทำงประสำทวิทยำนั้น มีกำรศึกษำกำรเด
จิตส ำนึกว่ำ จิตหรือระบบประสำทส่วนกลำงนีส้ำมำรถรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ เกิดเป็นจิตส ำนึกได้
อย่ำงไร ทัง้นีธ้รรมชำติของกำรท ำงำนของจิตในระบบประสำทสว่นกลำง คือกำรรบัสง่สญัญำณ
ประสำทภำยในเครือข่ำยประสำท และกำรเกิดจิตส ำนึกก็คือ กำรสัญญำณประสำทใน
เครือข่ำยประสำทนั่นเอง สิ่งที่เรำเรียกว่ำชีวิตนัน้ แทจ้ริงก็เป็นกำรรบัสญัญำณที่เป็นสิ่งเรำ้จำด
โลก เขำ้มำในเครือข่ำยประสำท ท ำให้มนุษยเ์รำเกิดอำรมณ์เป็นควำมรูส้ึกต่ำงๆ ท ำให้เกิด
จิตส ำนึกท่ีต่อเนื่อง จนมีกำรตอบสนองกำรรบัรูแ้ละกระท ำกรรมต่อโลก  

 
ปั จ จุ บั น ได้มี ก ำ รศึ ก ษ ำท ำ ง

ประสำทวิทยำตำมที่มีกำรกล่ำวถึงใน
พระพุทธศำสนำ เพ่ือตรวจสอบหำกำร
ท ำงำนของ จิตส ำนึก สติ และสมำธิ ในปี 
ค .ศ . 2007 น าย ริ ช าร์ด  เด วิ ด สั น 
(Richard Davidson) แล ะ  น าย อั งต

ว น แ น  ลู ท ซ์  (Antoine Lutz) ได้ ใ ช้
เครื่องมือทำงวิทยำศำสตร์สมัยใหม่ 

ท ำกำรศึกษำทำงประสำทวิทยำถึงกำรท ำงำนของจิตในขณะที่ก ำลงัเจริญสมำธิแบบต่ำงๆ กัน
ว่ำ ในขณะที่ก ำลังเจริญสมำธินั้น เกิดอะไรขึน้ในระบบประสำทส่วนกลำงที่สมอง ในกำร
ทดสอบนี ้เพ่ือท ำกำรตรวจสอบกำรท ำงำนของสมองจำกผูป้ฏิบตัิที่มีประสบกำรณ์และควำม
ช ำนำญ ในกำรเจริญสติและสมำธิในแบบต่ำงๆ กันมำหลำยสิบปี มิใช่ผูท้ี่เริ่มฝึกหัดท ำสมำธิ
แบบคนทั่วไป จึงไดข้อกำรอนุเครำะหจ์ำกท่ำนองคท์ะไลลำมะ ใหจ้ัดน ำพระธิเบต 8 รูป และ
ฆรำวำส 4 ท่ำน ที่มีประสบกำรณใ์นกำรท ำสมำธิ นับตัง้แต่สิบหำ้ปีถึงสี่สิบปี มำเขำ้รบัท ำกำร



ทดสอบและตรวจสอบทำงประสำทวิทยำ ดว้ยเครื่องตรวจวัดคลื่นไฟฟ้ำที่สมอง EEG และ
เครื่องสแกนภำพสมอง fMRI อย่ำงละเอียดขึน้  

 
ในกำรทดลองนี ้ เนื่องจำกบคุคลที่เขำ้ท ำกำรทดสอบมีประสบกำรณใ์นกำรเจรญิสมำธิ

ในแบบที่แตกต่ำงกนั ดงันัน้จึงไดจ้ดัประเภทของกำรท ำสมำธิ ทัง้ “ตบะสมำธิ” แบบพรำหมณ ์
และ “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” แบบพทุธขึน้ รวมเป็น 4 รูปแบบ (ตำมกำรนิยำมของ
พระพทุธศำสนำสำยธิเบต) คือ  

• การท าตบะสมาธแิบบพราหมณ ์ Traditional Concentration Meditation 
(Mantra Meditation, TM) เป็นกำรบงัคบัจิตใหอ้ยู่ในอำรมณข์องกำรบรกิรรม เช่น 
กำรบรกิรรมในค ำสัน้ๆ หนึ่งๆ สลบัไปมำอยู่ตลอดเวลำ แต่เดิมนัน้พรำหมณใ์ชค้  ำว่ำ 
“โอม-มะ” ภำยหลงัพระนกัปรำชญพ์ทุธก็ประยกุตก์ำรใชค้  ำบรกิรรมเป็น “พทุ-โธ” 
“อมิตตำพทุธ” เป็นตน้  

• การท าสมาธิด้วยการแผ่เมตตา หรือมีสติระลึกในเร่ืองกุศลต่างๆ 
Passionate Meditation เป็นกำรก ำหนดจิตแผ่เมตตำ คือ กำรก ำหนดเอำควำม
เมตตำหรือเร่ืองอนัเป็นกุศลมำเป็นอำรมณ ์ แลว้แผ่ขยำยควำมรูส้กึนัน้ออกไปให้
กวำ้งไกล ท ำใหจ้ิตปรำโมทย ์ปิติ สขุสงบ และเขำ้สมำธิ  

• การท าสมาธิอย่างมสีติ Mindfulness Meditation เป็นกำรท ำสมำธิดว้ยกำรใหม้ี
สติ เช่น กำรเจรญิอำนำปำนสติ มีสติก ำหนดรูใ้นลมหำยใจเขำ้-ออก เป็นตน้  

• การท าสมาธิด้วยพุทธานุสติ (อนุสติ) Mindfulness Practice เป็นกำรมีสติระลกึ
ถึงพระพทุธคณุ อย่ำงต่อเนื่อง  

ในกำรทดลองนี ้ ผูร้ว่มท ำกำรทดลองจะเริ่มจำกสภำวธรรม ที่เป็นปกติรบัรูส้ิ่งต่ำงๆ เป็น
เวลำ 30 วินำที แลว้ใหท้ ำสมำธิเป็นเวลำ 90 วินำที แลว้ท ำกำรทดลองเช่นนี ้ท ำซ ำ้ๆ กนัหลำย
ครัง้ ในระหว่ำงที่ท ำกำรทดลองนี ้ เครื่อง fMRI จะท ำกำรสแกนภำพกำรท ำงำนของระบบ
เครือข่ำยประสำทในสมองอยู่ตลอดเวลำ เพ่ือตรวจจบัดวู่ำ กลุม่เซลลป์ระสำทสว่นไหนมีกำร



ท ำงำน (เกิด-ดบั) เกิดขึน้ หรือมีกำรเปลี่ยนแปลงกำรรบัสง่สญัญำณประสำทเป็นอย่ำงไร ใน
ระหว่ำงท ำกำรทดลองเจริญสมำธิแบบต่ำงๆ  

จำกกำรตรวจสอบดว้ยเครื่อง fMRI พบว่ำ ระบบประสำทของสมองของบคุคลทั่วไป 
หรือผูท้ี่ยงัไม่เจรญิสมำธินัน้ หรือเม่ือเริ่มท ำสมำธิใหม่ๆ นัน้ จิตยงัมีวิตกมำคอยรบกวนอยู่เสมอ 
พรอ้มกบัมีกำรรบัรูแ้ละจบัอำรมณป์ระเภทต่ำงๆ ไปมำอยู่ตลอดเวลำ จำกกำรทดลองนีพ้บว่ำ 
มนษุยเ์รำมีสภำวธรรมที่เรียกว่ำ “จิตส ำนึก หรือ วิญญำณกำรรบัรู”้ “สติ” และ “สมำธิ” จรงิ 
สำมำรถตรวจสอบไดท้ี่ระบบประสำทสว่นกลำง กำรเกิดจิตส ำนึก สติ และสมำธิเหลำ่นี ้ มี
ควำมสมัพนัธอ์ย่ำงใกลช้ิดกนัมำก และสำมำรถถกูตรวจจบัดว้ยเครื่อง fMRI สรุปแสดงเป็น
ขัน้ตอนกำรท ำงำนของสมอง และกำรรบัสง่สญัญำณประสำทไปตำมกลุม่เซลลป์ระสำทต่ำงๆ 
ในขณะที่ก ำลงัเกิดจิตส ำนึก สติ และสมำธิไดใ้นรูปที่ 5 ดงันี ้

 
รูปที่ 5 ล ำดบัขัน้ตอนกำรเปลี่ยนแปลงของระบบประสำทท่ีสมองในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสต ิ
 

ในรูป (a) ทำงซำ้ยมือนัน้ แสดงบรเิวณกำรท ำงำนของสมอง เมื่อจิตรบัรูอ้ำรมณป์ระเภท
ที่เป็นอกศุล (task-negative) จะท ำใหจ้ิตสบัสนวุ่นวำยไม่ตัง้มั่น เร่ืองอกศุลจะรบกวนจิต เช่น 
เกิดวิตกเป็นประกำรต่ำงๆ ส ำหรบักำรรบัรูอ้ำรมณท์ี่เป็นกศุล (task-positive) นัน้ จะท ำใหจ้ิต
สำมำรถจดจ่อกบัเรื่องใดเรื่องหนึ่งไดด้ี จิตสงบและจิตเป็นสมำธิไดง้่ำย เพรำะเหตนุี ้
พระพทุธเจำ้จึงทรงสอนให ้“ละชั่วท ำดี” ท ำเร่ืองกุศลต่ำงๆ นึกถึงคณุของพระพทุธเจำ้ ทำน ศีล 



ก็ช่วยใหส้ำมำรถเจรญิในสมำธิอย่ำงมีสติได ้ จะช่วยใหจ้ิตปรำโมทย ์ ปีติ สขุสงบ แลว้เขำ้สมำธิ
ไดง้่ำย ซึ่งทำงประสำทวิทยำก็ไดพิ้สจูนว์่ำเป็นจรงิ “ศีลจึงเป็นฐานในการเจริญสมาธิ” ที่จรงิ 
แมก้ำรก ำหนดอำรมณใ์นคณุของเทพเจำ้ เทวดำ ใน “ตบะสมำธิ” ก็มีสว่นช่วยในกำรท ำสมำธิ
ไดเ้ช่นกนั  

ส ำหรบัในรูป (b) ทำงขวำมือนัน้ กำรท ำงำนของจิตที่เกิดดบัเป็นจิตส ำนึกในกำรรบัรู ้
อำรมณใ์นขณะหนึ่งๆ นัน้ มีควำมรวดเรว็มำกท่ีประมำณ 40 ครัง้ในหน่ึงวินำที หรือเกิดดบัที่
รอบละประมำณ 0.025 วินำที รูปแบบของกำรเกิดจิตส ำนึกนีใ้นทำงประสำทวิทยำ นำยฟรำน
ซิส ครคิ เรียกว่ำ Thalamic Oscillation เพรำะเป็นจงัหวะกำรรบัสง่ระหว่ำงสมองตอนในที่
เก่ียวขอ้งกบัอำรมณ ์ กบัสมองสว่นหนำ้ที่ท ำกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ซึ่งในแต่ละรอบของกำรเกิด
จิตส ำนึกนัน้ ก็ยงัสำมำรถอธิบำยเป็นวงจรกระบวนกำรท ำงำนของจิตส ำนึกออกไดเ้ป็นอีก 4 
ขัน้ตอน (4 intervals in a cognitive cycle of mind) ดว้ยกนั คือ 

1. Mind Wandering เริ่มจำกกำรท่ีจิตรบัอำรมณต์่ำงๆ อนัหลำกหลำย  
 

2. Awareness of Mind เมื่อจิตมีสติ จิตจะระลกึรูเ้ป็นกำรตื่นตวัมี “สติ” ในกำร
รบัรูต้่ออำรมณห์น่ึงๆ ที่ก ำลงัเกิดขึน้ ในกำรทดลองตรวจพบกำรท ำงำนของกลุม่
เซลลป์ระสำทที่บรเิวณสมองสว่นหนำ้ตอนในใตส้มองสีเทำ Dorsal Anterior 
Cingulate Cortex และที่ Dorsolateral Prefrontal Cortex. 
 

3. Shifting of Attention เป็นธรรมชำติของอำรมณ ์ที่เมื่อมีกำรเกิดขึน้ก็ดบัไปเป็น
ธรรมดำ และเมื่อดบัไปแลว้ จิตก็จะไปจบัอำรมณใ์หม่ ท ำใหเ้กิดกำรเปลี่ยน
ควำมสนใจก ำหนดต่ออำรมณห์น่ึงๆ ในกำรทดลองตรวจพบกำรท ำงำนของกลุม่
เซลลป์ระสำทที่บรเิวณสมองดำ้นหนำ้ Temporal-parietal Junction, Ventro-
lateral Prefrontal Cortex, Frontal Eye Fields และ Intraparietal Sulcus. 
 

4. Sustained Attention เมื่อจิตเป็น “สมำธิ” จิตจะตัง้มั่นจดจ่อในอำรมณห์นึ่งๆ 
ไดเ้รียกว่ำเป็น “เอกคัคตำ” จนมกัจะนิยมเรียก สภำวะเป็นเอกคัคตำนีว้่ำ “จิต
เป็นสมำธิ” ในกำรทดลองตรวจพบกำรท ำงำนของกลุม่เซลลป์ระสำทที่บรเิวณ



สมองดำ้นหนำ้และสว่นตอนใน Right Frontal Parietal areas และที่สมองสว่น
เทลำมสั Thalamus. 

 
กำรคน้พบทำงวิทยำศำสตรน์ี ้ ก็เป็นกำรพิสจูนค์วำมจรงิของธรรมชำติในกำรปฏิบตัิ

ธรรม ว่ำเกิดองคธ์รรมของ “สติ” และ “สมำธิ” ในขณะที่เกิดจิตส ำนึก ดงันัน้ถำ้ทัง้ “สติ” และ 
“สมำธิ” ถกูพฒันำใหม้ีคณุภำพสงูเป็น ทัง้ “พละ” และ “อินทรีย”์ กำรรบัรูใ้นแต่ละขณะจิตก็จะ
เป็นกำรรบัรูท้ี่รูช้ดัในธรรมชำติของอำรมณท์ี่ก ำลงัรบัรูใ้นขณะนัน้ๆ ได ้กลำ่วคือ กำรปฏิบตัิธรรม
ในพระพทุธศำสนำเป็นกำรพฒันำ “สติ” และ “สมำธิ” ใหม้ีคณุภำพสงู จนสำมำรถรบัรูอ้ำรมณ์
ในแต่ละขณะจิตไดอ้ย่ำงชดัเจนและถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ จึงเกิดกำรเรียนรูแ้ละพฒันำเป็น
ปัญญำขึน้ ซึ่งปัญญำท่ีถกูพฒันำขึน้นีส้ติจะน ำปัญญำมำใชใ้นกำรประกอบกบัอำรมณ ์ จึงท ำ
ใหส้ำมำรถรบัรูอ้ำรมณด์ว้ยปัญญำในทกุขณะจิต กำรบรรลธุรรมในพระพทุธศำสนำจึงเป็นกำร
พฒันำจิต เรียนรูค้วำมจรงิ พฒันำใหเ้กิดปัญญำในกำรช ำระจิตใหบ้รสิทุธ์ินั่นเอง ในพระ
อภิธรรมเรียก จงัหวะของกำรเกิดดบัของจิตส ำนึกในกำรรบัรูอ้ำรมณเ์ป็นชวนะจิต และเรียกกำร
เกิดจิตส ำนึกว่ำเป็น “วิถีจิต” ที่เปรียบเสมือนกบัคนท่ีหลบัอยู่ใตต้น้มะม่วง เมื่อตื่นขึน้มำกินผล
มะม่วงแลว้ เขำก็กลบัไปหลบัต่อ แลว้ก็ตื่นขึน้มำอีก เป็นกำรเกิดดบัรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ เป็นครัง้ๆ 
จึงเกิดเป็นกำรท ำงำนของชีวิตขึน้ กำรท่ีพระพทุธศำสนำเขำ้ใจถึงกระบวรกำรท ำงำนของจิต จึง
เขำ้ใจถึงควำมเป็นอนตัตำของชีวิต จนสำมำรถพฒันำวิธีกำรอบรมจิตขึน้มำได ้ 

 
กำรท ำงำนของจิตในกำรรบัรูอ้ำรมณ ์ เกิดเป็นจิตส ำนึกในช่วงเวลำหนึ่งๆ นี ้ เป็นรูปแบบ

ของกำรรบัสง่สญัญำณไปมำในระบบประสำทสว่นกลำง อำรมณใ์นที่นีก้็เป็นขอ้มลูที่ถกูสง่ผ่ำน
ไปมำ อำรมณภ์ำยนอกก็คือกำรรบัรูข้อ้มลูที่ไดร้บัจำกโลกผ่ำนอำยตนะ ส่วนอำรมณภ์ำยในก็
คือขอ้มลูที่ถกูปรุงแต่งภำยในจำกกำรท ำงำนของจิต จิตมีกำรเกิดจิตส ำนึกรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ที่
ต่อเนื่องอยู่ตลอดเวลำเป็น Stream of Consciousness นี ้จึงท ำใหเ้กิดกำรมีชีวิตขึน้ กำรเขำ้ใจ
ธรรมชำติของชีวิตนีว้่ำ ชีวิตเป็นเพียงกระบวนกำรท ำงำนของธรรมชำติที่เกิดขึน้ตำมเหตปัุจจยั 
แทจ้รงิมิไดม้ีควำมเป็นตวัตนของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง นบัเป็นมมุมองต่อกำรมีชีวิตที่แตกต่ำงจำกลทัธิ
ศำสนำทัง้หลำย ที่อธิบำยถึงควำมเป็นอตัตำตวัตนของชีวิต พระพทุธศำสนำนบัไดว้่ำมี
ควำมกำ้วหนำ้ที่ล  ำ้หนำ้กว่ำแนวคิดเร่ืองชีวิตของลทัธิศำสนำใดๆ ในโลก  
 



ควำมส ำคญัในกำรเจรญิสตินี ้ ปัจจบุนัไดเ้ป็นท่ียอมรบัในหมู่นกัวิชำกำรตะวนัตกกนั
อย่ำงกวำ้งขวำง และไดม้ีควำมพยำยำมน ำเร่ืองสตินีม้ำใชใ้นกำรพฒันำกำรเรียนรูข้องมนษุย์
ในวิทยำกำรเรียนรู ้Cognitive Science ขึน้ สว่นเร่ืองของกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสตินัน้ กำรคนั
พบช่วง Sustained Attention ในขณะที่เกิดจิตส ำนึกหนึ่ง จึงท ำใหเ้ขำ้ใจไดว้่ำ ในกำรท่ีจิตจะ
รบัรูแ้ละตอบสนองต่ออำรมณห์น่ึงๆ ไดน้ัน้ จิตจะตอ้งประคองอำรมณน์ัน้อยู่ช่วงขณะหน่ึง เพ่ือ
จะไดท้ ำควำมเขำ้ใจต่ออำรมณน์ัน้ๆ ไดอ้ย่ำงชดัเจน โดยไม่ถกูรบกวนจำกอำรมณอ์ื่นๆ ซึ่งใน
กำรนีก้็ตอ้งอำศยัสมำธิ ดงันัน้กำรท่ีจิตสำมำรถพฒันำเพ่ิมช่วง Sustained Attention ที่มี
สดัสว่นเวลำนำนมำกขึน้นัน้ ก็จะช่วยลดโอกำสที่จิตจะถกูรบกวนจำกอำรมณอ์ื่นๆ ในช่วง 
Mind Wandering ใหน้อ้ยลงได ้ถือว่ำเป็นกำรจดัระเบียบของอำรมณต์่ำงๆ ในกำรรบัรูไ้ดด้ีและ
เป็นระเบียบมำกยิ่งขึน้ จนสำมำรถควบคมุจิตได ้ และในขณะเดียวกนัก็ท ำใหค้ณุภำพของสติ 
Awareness of Mind มีสดัสว่นมำกขึน้ จึงสรุปไดว่้ำ “สมาธิเกือ้หนุนสติ” และในขณะเดียวกนั 
“สติก็เกือ้หนุนสมาธิด้วย” กำรมีสติและสมำธิจะช่วยลดช่วง Mind Wandering ใหน้อ้ยลง 
จนในทำ้ยที่สดุเมื่อจิตอยู่ในจตตุถฌำน ควำมสบัสนในช่วงที่จิตสบัสนวุ่นวำย Mind 
Wandering ก็จะสัน้ลง จนไม่มกีำรรบกวนจำกอำรมณอ์ื่นๆ ในขณะที่เกิดจิตส ำนึก จนเหลือแต่ 
สติ Awareness of Mind และสมำธิ Sustained Attention คือ มีสติตัง้มั่นมำกขึน้ เป็นสติและ
สมำธิเป็นอินทรีย ์ ในทกุครัง้ที่มีกำรรบัรูอ้ำรมณห์นึ่งๆ คณุภำพของจิตเช่นนี ้ จึงจะสำมำรถที่จะ
ทนัเห็นอำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้ไดจ้รงิ กำรเห็นแจง้ตำมควำมจรงิ เป็นกำรเจริญวิปัสสนำเห็นกำร
ท ำงำนของจิต เพ่ือกำรเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตตำมควำมจรงิในพระพทุธศำสนำ กลำ่วคือ 
ถึงแมว้่ำอำรมณจ์ะมีกำรเกิดดบัในธรรมชำติ ดงันัน้ถำ้หำกว่ำสำมำรถขยำยช่วงในกำรตื่นรูม้ีสติ
และกำรหน่วงอำรมณใ์หเ้ป็นสมำธิไดน้ำนพอ จิตก็สำมำรถตัง้มั่นในอำรมณน์ัน้ๆ ได ้ และ
สำมำรถจ ำลองอำรมณน์ัน้ๆ เช่น ปีติ สขุปัสสทัธิจำกควำมสงบ และควำมว่ำงใหเ้กิดขึน้มำใหม่
ไดอ้ีกอย่ำงต่อเนื่อง เป็นกำรเกิดดบัของอำรมณเ์ดิมๆ นัน้ๆ อย่ำงซ ำ้ๆ อย่ำงต่อเนื่อง จิตจึงเป็น
สมำธิตัง้มั่นเป็นเอกคัคตำในจตตุถฌำนนั่นเอง     

 
ในรูป (b) นี ้แสดงกำรท ำงำนของระบบประสำทในกำรรบัสง่สญัญำณประสำท ในขณะ

ที่เกิดดบัของจิตส ำนึก เมื่อเกิดเป็นวิญญำณกำรรบัรูใ้นขณะจิตหนึ่งๆ ดงัจะเห็นไดว้่ำ จิตส ำนึก
มีกำรเกิดดบั และในขณะเดียวกนั แมส้ติและสมำธิก็มีกำรเกิดดบัดว้ยเช่นกนั อำกำรเกิดดบัใน



แต่ละขณะจิตจึงเป็นกำรเกิดดบัของกำรรบัสง่สญัญำณในระบบประสำท กำรเจรญิวิปัสสนำใน
พระพทุธศำสนำไดพ้บควำมเป็นจรงิของกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดขึน้ จึงท ำใหเ้กิดควำมเขำ้
ใจควำมเป็นจรงิของชีวิตขึน้ และเน่ืองจำกสภำวธรรมของจิตมีควำมละเอียดมำก ในสมยัก่อน
กำรท่ีจะเขำ้ถึงสภำวธรรมเหลำ่นีไ้ด ้ ก็ดว้ยกำรปฏิบตัิธรรมเท่ำนัน้ การเจริญสมาธอิย่างมีสติ
นี ้ จึงเป็นปรากฏการณท์ีเ่กิดขึน้ในระบบประสาทจริง และให้ผลในการพัฒนาคุณภาพ
ของจิตได้จริง ผูท้ี่ขำดกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ มกัจะมีควำมวิตกวุ่นวำยอยู่กบัเร่ืองรำวต่ำงๆ 
จนสบัสนไม่เป็นสมำธิ ในบคุคลทั่วไปจิตจะวุ่นวำยวิตกในเรื่องรำวต่ำงๆ จะอยู่ในสภำวะ Mind 
Wandering มำกกว่ำ 47% สว่นท่ีเป็นสติใน Awareness of Mind และเป็นสมำธิใน 
Sustained Attention นัน้สัน้มำก คือไม่เกินประมำณ 0.010 วินำทเีท่ำนัน้ เพรำะเหตนุีก้ำร
ปฏิบตัิธรรมในสว่นของสมถะนัน้ จึงตอ้งมีทัง้กำรเจรญิสติ และกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ เพ่ือ
พฒันำคณุภำพของจิต ทัง้สติและสมำธิจึงเป็นปัจจยัส ำคญัที่จ  ำเป็นในกำรปฏิบตัิธรรม ส ำหรบั
กำรพิจำรณำและเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด สภำวธรรม “สติ” “สมำธิ” เป็นจรงิใน
ธรรมชำติ ซึ่งสำมำรถตรวจสอบไดท้ำงประสำทวิทยำ ทัง้ “สติ” และ “สมำธิ” เป็นสภำวธรรมที่มี
กำรเกิดดบัอย่ำงรวดเรว็ กำรเจรญิสติและกำรเจริญสมำธิเป็นกำรฝึกเพ่ือใหช้่วงกำรเกิดสติและ
สมำธิตื่นตวั และมีช่วงเวลำท่ีนำนยิ่งขึน้ จนสำมำรถท ำใหม้ีบทบำทที่ส  ำคญัในขณะที่เกิด
จิตส ำนึก เป็นกำรมีชีวิตอยู่ดว้ยสติและสมำธิอยูต่ลอดเวลำ และสำมำรถรบัรูต้อบสนองกำรรบัรู ้
ต่ออำรมณไ์ดถ้กูตอ้งตำมควำมจรงิดว้ยปัญญำ     

 
หมำยเหต ุค ำว่ำ “สภำวะที่จิตรบัรูอ้ำรมณอ์นัหลำกหลำย” จนสบัสนเป็น Mind Wandering นัน้ 
เมื่ อแรกในทำงจิตวิทยำโลกตะวันตกก็ใช้ค  ำว่ำ “สภำวะก่อนกำรเกิดจิตส ำนึก” Pre-
consciousness คือ หมำยถึงช่วงท่ีสญัญำณประสำทจำกอำยตนะทัง้หลำย และสญัญำณจำก
กำรปรุงแต่งของจิต ก ำลังเขำ้สู่กำรรบัรูท้ี่สมองส่วนหนำ้ โดยมีจิตตื่นขึน้มำรบัรู ้ก็เป็นเสมือน
ชุมสำยของสัญญำณประสำททั้งหลำย Awareness of Mind ซึ่งก็คือสติ Mindfulness ส่วนที่
เรียกว่ำ Sustained Attention ก็คือสมำธินั่นเอง จึงไดแ้บ่งแยกกำรเกิด “จิตส ำนึก” “สติ” และ 
“สมำธิ” แบบแยกส่วน จนปัจจุบนัจึงพบว่ำ ทัง้ “จิตส ำนึก” “สติ” และ “สมำธิ” เป็นกำรท ำงำน
รว่มกันของระบบเครือข่ำยประสำทที่ต่อเน่ืองกนั พระพทุธศำสนำจึงเป็นกำรคน้พบกำรท ำงำน
ของจิตอนัละเอียดเป็นครัง้แรกในโลกเมื่อสองพันหกรอ้ยกว่ำปีมำแลว้ ซึ่งในที่สุดควำมรูท้ำง
วิทยำศำสตรส์มัยใหม่ก็ไดพิ้สูจนค์วำมจริงของธรรมชำติเหล่ำนี ้กำรพัฒนำกำรทำงประสำท



วิทยำไดช้่วยอธิบำยถึงกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด และไดล้ดบทบำทในเชิงปรชัญำของเรื่อง
จิตใหส้  ำนึกลงไปไดม้ำก แต่เนื่องจำกนกัวิชำกำรตะวนัตกพยำยำมเลี่ยงกำรอำ้งถึงและกำรใช้
ค  ำศพัทใ์นพระพุทธศำสนำ จึงมีกำรเรียกสภำวธรรมในทำงประสำทวิทยำดว้ยค ำสมมุติต่ำงๆ 
ทำงวิชำกำรสมยัใหม่กนั ดงันัน้ ในการศึกษาพุทธวิทยาศาสตรนี์้ จึงได้พยายามเช่ือมโยง
ความจริงในพระพุทธศาสนาและวิทยาศาสตรเ์ข้าด้วยกัน เพราะเป็นความจริงของ
เร่ืองสภาวธรรมและกฎธรรมชาติเดียวกันน่ันเอง  
 

กำรรบัรูอ้ำรมณเ์มื่อเกิดเป็นจิตส ำนึกนัน้ สำมำรถเปรียบไดก้บักำรรบัลกูบำสเก็ตบอลที่
ละลกูที่ถกูสง่มำอย่ำงรวดเรว็และต่อเนื่อง ในกำรนีล้กูบำสเก็ตบอลคืออำรมณท์ี่รบัรูใ้นแต่ละ
ขณะจิต โดยธรรมชำติแลว้ จิตส ำนึกมีกำรเกิดขึน้ที่ประมำณ 40 ครัง้ต่อวินำทีนัน้ ก็เปรียบได้
เหมือนกบักำรที่จิตตอ้งรบัลกูบอลจ ำนวนมำก ที่ถกูสง่มำดว้ยควำมรวดเรว็สงู จำกอำยตนะทัง้
หกเป็น 6 ทิศทำง ซึ่งในกำรท่ีจะสำมำรถรบัลกูบำสเก็ตบอลใหไ้ดอ้ย่ำงแม่นย ำ เมื่อรบัรูแ้ลว้ก็รู ้
ว่ำอะไรเป็นอะไรนี ้ จิตจะตอ้งมีกำรท ำงำนท่ีมีประสิทธิภำพสงูและรวดเรว็ไดใ้นระดบัสญัชำติ
ญำณไดน้ัน้ คือ จิตจะตอ้งมีกำรพฒันำทกัษะในกำรรบัรูอ้ำรมณท์ี่เกิดขึน้เป็น “จิตส ำนึก” ดว้ย
ปัจจยั 2 ประกำร คือ “สติ” และ “สมำธิ” กลำ่วคือ  

 
ประกำรแรก คือ การมีสติรู้ทันต่ออารมณท์ีก่ าลังเกิดขึน้ เป็นกำรมีสติรูล้กูบอลที่

ก ำลงัรบั และเมื่อรบัลกูบอลไดแ้ลว้ ก็ตอ้งรีบปลอ่ยวำงลกูบอลลงทนัที เพ่ือจะไดเ้ตรียมพรอ้ม
ส ำหรบักำรรบัลกูบอลใหม่ท่ีก ำลงัจะมำต่อไปได ้ แต่ถำ้รบัลกูบอลแลว้มวัแต่ออ้ยอิ่ง ไม่
เตรียมพรอ้มท่ีจะคอยรบัลกูบอลใหม่ท่ีก ำลงัจะมำไดท้นัท่วงที ก็จะไม่สำมำรถในกำรรบัลกูบอล
ลกูต่อไปที่ก ำลงัพุ่งเขำ้มำได ้ ในกำรนีพ้ระพทุธเจำ้ทรงเปรียบกำรมีสติว่ำ ตอ้งมีควำมว่องไว
เหมือนกบัมำ้อำชำไนย สตินีจ้ึงถกูเรียกว่ำ “กำรอยู่ในอำรมณปั์จจบุนั” จิตที่ก ำลงัครุน่คิดถึง
เร่ืองในอดีต หรือกงัวลใจกบัเรื่องท่ีก ำลงัจะเกิดขึน้ในอนำคต จึงเรียกว่ำ “กำรขำดสติ” 
นอกจำกนีก้ำรพฒันำสติใหม้ีคณุภำพสงูก็เรียกว่ำ “สติบรสิทุธ์ิ” คือ สติที่ท ำใหจ้ิตเป็นอเุบกขำ 
เป็นกลำงไม่ไปวุ่นวำยเป็นควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ จึงท ำให้
สำมำรถมีสติรบัรูช้ดัในอำรมณต์่ำงๆ จึงรูแ้จง้ในอำรมณท์ี่เกิดขึน้ไดต้ำมควำมจรงิ  

 



ประกำรที่สอง คือ การมีสมาธิตั้งมั่นต่ออารมณเ์ป็นหน่ึง เรียกว่ำ “เอกคัคตำ” 
ในขณะหน่ึงๆ จิตที่ตัง้มั่นเป็นสมำธิจึงสำมำรถรบัลกูบอลที่ถกูสง่มำนัน้ๆ ไดอ้ย่ำงเท่ียงตรง โดย
ไม่ถกูสิ่งอื่นใดมำรบกวน เพรำะถำ้จิตไม่มีสมำธิดีพอ ก็จะไม่สำมำรถจดจ่อตัง้มั่นต่อกำรรบัลกู
บอลที่ก ำลงัพุ่งเขำ้มำได ้ ในพระพทุธศำสนำจึงเปรียบสมำธิเหมือนกบักำรท่ีผกูเชือกกบัลกูมำ้ที่
คกึคะนองไวก้บัเสำหลกั คือ กำรมีสมำธิตัง้มั่นนั่นเอง  
 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในกำรมีชีวิตที่จะตอ้งรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ อนัหลำกหลำยเป็นจิตส ำนึกนัน้ 
จิตจะตอ้งมีทัง้คณุสมบตัขิอง “สติ” และ “สมำธิ” ที่มีคณุภำพ (พละและอินทรีย)์ ควบคู่กนั
อย่ำงสมดลุอยู่เสมอ ในรอบหนึ่งๆ ของกำรเกิดดบัของจิตส ำนึกอยู่ตลอดเวลำ กำรปฏิบตัิธรรม
ในพระพทุธศำสนำ จึงตอ้งอำศยัควำมเพียรในกำรฝึกฝนเจรญิสติและเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ ใน
กำรรบัรูอ้ำรมณ ์ กำรเรียนรูต้ำมควำมจรงิ จนสำมำรถพฒันำปัญญำส ำหรบักำรตอบสนองต่อ
อำรมณท์ี่รบัรูไ้ดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ เป็นกศุลจิตและกระท ำกำรต่ำงๆ เป็นกศุล
กรรมในชีวิตได ้       
 

ที่จรงิชีวิตทัง้หลำยต่ำงก็มีทัง้สว่นของ “สติ” และ “สมำธิ” กนัอยู่ดว้ย เพียงแต่ว่ำใน
ปถุชุนทั่วไปที่ยงัไม่มีกำรอบรมจิตนัน้ ทัง้ “สติ” และ “สมำธิ” นีเ้กิดขึน้ในช่วงเวลำท่ีสัน้ๆ นอ้ย
มำก จนมนษุยเ์รำไม่สำมำรถใชง้ำนอะไรกบั “สติ” และ “สมำธิ” ไดไ้ม่มำกนกั ซึ่งเรียกกนัว่ำ 
“กำรขำดสติ” และ “กำรมีสมำธิสัน้” นั่นเอง พระพทุธศำสนำคน้พบคุณสมบตัิอนัส ำคญัของ
ชีวิตนี ้ และไดพ้ฒันำระบบกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิตอนัละเอียด ดว้ยกำรใช ้ “สติ” และ 
“สมำธิ” ในกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ จึงเกิดกำรพฒันำเป็น “ปัญญำ” ขึน้ ดงันัน้ “กำรเจรญิสติ” 
และ “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” จึงเป็นกำรพฒันำคณุภำพจิต เพ่ือเพ่ิมสดัสว่นในกำรเกิดสติ
และสมำธิ ในแต่ละรอบของกำรรบัรูอ้ำรมณเ์ป็นจิตส ำนึกขึน้ ท ำใหจ้ิตมีคณุภำพสงูเป็น “สตินท
รีย”์ และ “สมำธินทรีย”์ นั่นเอง เร่ืองกำรคน้พบกำรท ำงำนของ “สติ” Mindfulness ในกำรตื่น
ขึน้มำรบัรูอ้ำรมณใ์นช่วงแรกของกำรเกิดจิตส ำนึก และกำรเกิดกำรยดึหน่วงอำรมณใ์นขณะเกิด
จิตส ำนึก ท ำใหจ้ิตตัง้มั่นเป็น “สมำธิ” Meditation นัน้ นบัเป็นกำรยืนยนัว่ำสภำวธรรมที่
พระพทุธเจำ้อธิบำยและกลำ่วถึง “สติ” และ “สมำธิ” รวมถึงวิธีกำรพฒันำสติและสมำธิในกำร
เกิดจิตส ำนึกนัน้ว่ำ เป็นสภำวธรรมท่ีมีอยู่จรงิ  



 
กำรเกิดขึน้ของสติและสมำธิในกระบวนกำรเกิดจิตส ำนึก เมื่อรบัรูอ้ำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้

นี ้ ในทำงพระพทุธศำสนำเรียกว่ำ “กำรสมัประยทุธ”์ ของสติและสมำธิในกำรเกิดวิญญำณรบัรู ้
ต่ออำรมณต์่ำงๆ กำรเขำ้ใจถึงธรรมชำติของกำรเกิด “สติ” และ “สมำธิ” จะช่วยท ำใหเ้ขำ้ใจว่ำ 
ควำมจรงิของกำรปฏิบตัิธรรมว่ำควรท ำอย่ำงไร จึงเกิด “สติ” และ “สมำธิ” เช่น กำรบรกิรรม
สลบัไปมำนัน้ เป็นกำรฝึกบงัคบัจิตใหอ้ยู่ในอำรมณห์น่ึงๆ สลบัไปมำ กำรท ำตบะสมำธิของ
พรำหมณน์ัน้ เป็นกำรก ำหนดในอำรมณท์ี่เป็นนำมธรรมในอรูปฌำน จนเป็นฌำนสมำบตัิ 
ดงันัน้กำรท ำตบะสมำธินัน้ จึงมิไดม้ีสว่นในกำรพฒันำ “สติ” แมแ้ต่อย่ำงไร กำรท่ีมีแต่สมำธิแต่
ขำดสตินัน้ ท่ำนพทุธทำสเปรียบว่ำเป็นกำรนั่งแข็งเป็นหิน ไม่มีประโยชนเ์พรำะจิตไม่สำมำรถ
วิปัสสนำได ้ สว่นกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำนัน้ เน่ืองจำกมีสตินบัตัง้แต่
เริ่มแรกของกำรปฏิบตัิธรรม นบัตัง้แต่ “กำรเจรญิสติ” จนเป็น “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” และ
ในที่สดุ แม้แต่สตินีก็้ถูกก าหนดใหเ้ป็นอารมณใ์นการเจริญสมาธิได้ด้วย จึงท าให้สติตั้ง

มั่นมีคุณภาพสูงขึน้อย่างเด่นชัด เพรำะเหตนุีพ้ระพทุธเจำ้จึงสอนใหพิ้จำรณำในธรรม กำร
พิจำรณำในธรรมก็จะตอ้งมีสติเขำ้ใจในควำมหมำยของธรรมในแต่ละค ำอยู่ตลอดเวลำ กำร
เจรญิสมำธิในพระพทุธศำสนำจึงตอ้งมีสติต่อเนื่องในระหว่ำงกำรเจริญอนสุติ และกำรเจรญิ
สมำธิแบบพทุธ  

 
เมื่อมีควำมเขำ้ใจถึงพืน้ฐำนธรรมชำติของกำรท ำงำนของจิตในเรื่องจิตส ำนึก สติและ

สมำธิเป็นอย่ำงดีแลว้ จะพิจำรณำเห็นไดว้่ำ หลกักำรแลว้กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำจะ
ประกอบดว้ยกำรพฒันำกำรจิตเป็นล ำดบั โดยแบ่งออกเป็น 3 สว่นดว้ยกนั คือ  

 
1. การพัฒนาคุณภาพพืน้ฐานของจิต คือ “จิตส ำนึก” ใหม้ีคณุภำพของ “สติ” และ 

“สมำธิ” ในระดบัสงู เพ่ือใชใ้นกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำกำรท ำงำนของจิตไดจ้รงิ 
 

2. การพัฒนาด้วยการเรียนรู้ความจริงของชีวิต โดยเฉพำะกำรท ำงำนของจิตอนั
ละเอียด กำรเกิดกิเลสในกระบวนกำรท ำงำนของจิต และกำรสลดัละดบักิเลสที่ก ำลงั
เกิดขึน้ได ้จึงเกิดเป็นปัญญำในกำรดบักิเลส 
 



3. การพัฒนาจิตในการรับรู้และตอบสนองต่ออารมณ ์ ดว้ยกำรมีสติน ำปัญญำมำ
ประกอบกบักำรรบัรู ้ จึงท ำใหส้ำมำรถตอบสนองกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง 
สำมำรถดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิงดว้ยปัญญำ 

 
โดยปกติแล้วมนุษย์เรำทุกคนต่ำงก็มีกำรรบัรูต้่ออำรมณ์ต่ำงๆ และเกิดจิตส ำนึกอยู่

ตลอดเวลำกันทุกคน แต่กำรที่มนุษยเ์รำจะสำมำรถเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอันละเอียดได้
หรือไม่นัน้ ก็ขึน้อยู่กบัควำมเขำ้ใจและกำรพฒันำกำรในเรื่องควำมสมัพนัธร์ะหว่ำง “จิตส ำนึก” 
“สติ” และ “สมำธิ” กันเป็นอย่ำงดีเสียก่อน  ซึ่งในกำรนี ้กำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำใน
ส่วนสมถกรรมฐำน จึงมีกำรเจริญสติและกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ ก็เป็นกำรพฒันำสติและ
สมำธิอนัเป็นคุณสมบตัิของจิตที่มนุษยเ์รำมีอยู่แลว้ แต่ใหฝึ้กฝนจนมีคุณภำพสูงเป็นพละดว้ย
ควำมช ำนำญ เกิดขึน้บ่อยๆ เป็นอินทรียใ์นกำรรบัรูต้่ออำรมณท์ัง้หลำย  ดว้ยกำรเจริญสติและ
กำรเจริญสมำธิ เป็นกำรฝึกฝนจิตดว้ยกำรท ำงำนท ำกำรพัฒนำสติและสมำธินั่นเอง และเมื่อ
เจริญสมำธิอย่ำงมีสติ สมำธิในฌำนก็จะช่วยพัฒนำจิตใหม้ีคุณภำพของสติสูงขึน้ ทัง้สติและ
สมำธิเกือ้หนนุต่อกนั ท ำใหท้ัง้สติเป็นพละ และสมำธิเป็นพละและอินทรียข์ึน้ กำรพฒันำจิตเป็น
ล ำดบันี ้จะท ำใหจิ้ตมี “สติบริสทุธ์ิ” คือจิตเป็นอเุบกขำ ส ำหรบักำรสงัเกตกำรณวิ์ปัสสนำเรียนรู ้
กำรท ำงำนของจิตตำมควำมเป็นจริงในส่วนของวิปัสสนำกรรมฐำนต่อไป และกำรเรียนรูน้ีเ้อง
จึงเป็นกำรพฒันำใหเ้กิดปัญญำ จนสำมำรถน ำปัญญำมำใชใ้นกำรพฒันำชีวิตไดใ้นที่สดุ  
 

ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวนัของเรำนัน้ จิตมีกำรรบัรูส้ิ่งต่ำงๆ มำกมำยไดอ้ย่ำงรวดเร็ว 
ดงันั้นถำ้สติที่ไม่สำมำรถระลึกรูไ้ดท้ันกับกำรเปลี่ยนแปลงของจิต จิตก็จะไหลไปตำมกระแส
แห่งอำรมณ ์ชีวิตก็จะไหลไปกับโลก เมื่อชีวิตประสบกับเร่ืองที่พอใจ จิตก็จะดีใจไปกบัโลก แต่
ถ้ำชีวิตประสบกับเรื่องที่ไม่พอใจ จิตก็จะเสียใจไปกับโลก จิตจะวุ่นวำยไปกับโลก และเมื่อ
มนษุยเ์รำหลงในอตัตำตวัตน จิตก็จะดิน้รนทะยำนอยำกไปกบักำมและควำมพอใจว่ำท ำใหเ้ป็น
ควำมสุข และกำรพยำยำมท ำลำยสิ่งที่ไม่พอใจดว้ยกำรบังคับจิต จึงเกิดเป็น ควำมทะยำน
อยำกที่ขดัแยง้กบัควำมจริงตำมเหตุปัจจัยของธรรมชำติที่ก ำลงัเกิดขึน้ กำรท ำงำนของจิตก็จะ
ผิดพลำดคลำดเคลื่อนไปจำกควำมจริงดว้ยตัณหำควำมทะยำนอยำก จึงเกิดเป็นกิเลสและ
ควำมทกุขข์ึน้ และควำมผิดพลำดในกำรตอบสนองเป็นตณัหำของจิตนีเ้อง ที่ปรุงแต่งท ำใหเ้ป็น
ควำมคลำดเคลื่อนของจิตต่อควำมเป็นจรงิที่รุนแรงมำกยิ่งขึน้  จนท ำใหม้นุษยเ์รำกระท ำกรรม



ต่ำงๆ อันเป็นอกุศลกรรมต่อโลก และก่อทุกขใ์หแ้ก่ชีวิตในที่สุด ดงันั้นในกำรปฏิบัติธรรมเพ่ือ
เรียนรูค้วำมจริงของธรรมชำติที่เกิดขึน้ จึงตอ้งอำศัยสติที่มีคุณภำพสูง ดว้ยกำรเจริญสมำธิ
อย่ำงมีสติ  จนสำมำรถสังเกตกำรณ์วิปัสสนำเห็นกำรท ำงำนของจิตที่ รับรูแ้ละสำมำรถ
ตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณ์ต่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถูกตอ้งตำมควำมเป็นจริง จึงเกิดเป็น “การดับ
ทุกขด์้วยปัญญา” ในพระพทุธศำสนำขึน้มำในโลก  



3.5 ความสัมพันธร์ะหว่างจิตส านึกและสติ 
 

จิตนีเ้ป็นอนตัตำ ดงัที่พระพทุธเจำ้จึงสอนว่ำ รูปเป็นอนตัตำ จิตเป็นอนตัตำเพรำะ 
เวทนำเป็นอนตัตำ สญัญำเป็นอนตัตำ สงัขำรเป็นอนตัตำ และวิญญำณก็เป็นอนตัตำ ดงันัน้จึง
เป็นท่ีชดัเจนว่ำ ไม่ว่ำจิต หรือวิญญำณที่เป็นกำรรบัรูต้่ออำรมณท์ัง้หลำยนัน้เป็นอนตัตำ ดงั
ควำมในพทุธประวตัิ ควำมว่ำ 

  
ในสมยัพุทธกำล มีพระภิกษุชื่อ “สำติ” อธิบำยควำมว่ำ “วิญญำณกำรรบัรูน้ัน้มีตัวตน 

(ตัววิญญำณ) มีผูเ้กิดควำมรูส้ึก (ตัวผูเ้สวยเวทนำ) และเป็นผู้รบัผลแห่งกรรมดีหรือเลว (จิต
อมตะ) ทัง้ในที่นีแ้ละที่นั่น” พระพทุธองคท์รงกลำ่วต ำหนิว่ำ 

 
 “เธอเคยได้ยินเราแสดงธรรมเช่นนี้แก่ใครหรือ วิญญาณการรับรู้น้ัน เกิดขึ้น

เพราะอาศัยเหตุปัจจัย วิญญาณการรับรู้มีช่ือเรียกตามเหตุปัจจัยที่ปรุงแต่งขึน้ ดังเช่น 
อาศัยตากับรูปทีเ่หน็ ก็เรียกว่า จักขุวิญญาณ (จากน้ันก็ล าดับอายตนะคู่อื่นๆ เป็น โสต
วิญญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ มโนวิญญาณ ตามล าดับ) 
นอกจากนี้ วิญญาณอาจตั้งขึ้นโดยอาศัยรูป (เวทนา สัญญา สังขาร เป็นล าดับ) เป็น
อุบาย (วิธีการ) แห่งปัจจัยที่ อาศัยรูปเป็นอารมณ ์อาศัยรูปเป็นเคร่ืองด ารงอยู่ เมื่อยัง
ยินดีในอารมณ ์วิญญาณอันเน่ืองด้วยรูปน้ันย่อมเจริญ เพิ่มพูน และไพบูลยย่ิ์งขึน้ ใคร
ก็กล่าวว่า การมีตัวตนของวิญญาณการรับรู้ว่า ว่ามีเกิดดับ มีการเจริญ การเพิ่มพูน 
และการไพบูลย ์เป็นการกล่าวอ้างในสิ่งทีไ่ม่มีอยู่จริง” 

 
ในขณะทีเ่กิดจิตส านึกเป็นวิญญาณรับรู้อารมณน้ั์น ถ้ามีสติก็จะระลึกรู้อารมณท์ี่

ก าลังเกิดขึน้ได้ ที่จริงแลว้ ท่ีรูว้่ำอะไรเป็นอะไรนัน้ ก็คือ “สติ” นีอ้ง ดงันัน้ในกำรปฏิบตัิธรรม ก็
ใหฝึ้กเจริญสติใหม้ำก จนเป็นสตินทรียต์ำมที่พระพุทธเจำ้ทรงสั่งสอน เพ่ือตำมดอูำรมณต์่ำงๆ 
ท่ีเกิดขึน้ แต่สตินีก้็ตอ้งถกูพฒันำดว้ยสมำธิใหมี้คณุภำพสงูเป็นสติพละจนเป็นสติบริสทุธ์ิ ก็จะรู ้
เห็นอำกำรและกำรท ำงำนของจิตได ้จนสำมำรถใชส้ติในกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำ เรียนรูก้ำร
ท ำงำนของจิตตำมควำมเป็นจรงิไดเ้อง  

 



พระพุทธศาสนาอาศัยการเกิดจิตส านึกหรือวิญญาณนี้ และการมีสติทีม่ีอยู่จริง
ในธรรมชาติ แล้วก็ใช้การท าสมาธิมาช่วยในการพัฒนาคุณภาพของสติให้อยู่ใน
ระดับสูง จนเป็นสติบริสุทธิ์ และสามารถน าสติมาใช้ในการสังเกตการณ์วิปัสสนา
เรียนรู้การท างานของจิตอันละเอียดตามความเป็นจริงได้ การรู้แจ้งในความจริงจึงท า
ให้สามารถพัฒนาเกิดเป็นปัญญารู้ธรรมชาติของชีวิต แล้วน าปัญญานี้มาใช้ในการ
ตอบสนองการรับรู้อารมณทั์้งหลาย จึงสามารถดับกิเลสอันเป็นความคลาดเคลื่อนใน
การท างานของจิตที่ผิดพลาดได้อย่างสิน้เชิง และเรียกกระบวนการเรียนรู้เพื่อพัฒนา
ชีวิต นี้ ว่ า   “การปฏิบัติ ธรรมหรือการท ากิจ  เพื่ อการดับ กิ เลสด้วยปัญญาใน
พระพุทธศาสนา” 
 

ควำมเข้ำใจถึงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงสติและจิตส ำนึก  ทั้งสติและจิตส ำนึกนั้นเป็น
สภำวธรรมที่มีควำมเก่ียวเนื่องกันมำก จนเกือบจะเรียกไดว้่ำจิตส ำนึกและสติเป็นสิ่งเดียวกัน 
และใชเ้รียกแทนกันไดใ้นบำงกรณี กล่ำวคือ คุณภำพของจิตส ำนึกจะดีมำกนอ้ยแค่ไหนนัน้ ก็
ขึน้อยู่กบัคณุภำพของสติดว้ย ในขณะเดียวกนัถำ้จิตมีสติในระดบัต ่ำหรือขำดสติไป จิตส ำนึกก็
จะมีคณุภำพต ่ำไปดว้ย คือท ำงำนไปโดยไม่รูส้กึตวั ไม่รูว้่ำอะไรเป็นอะไร เรียกว่ำ จิตไหลไปตำม
อำรมณ์โดยไม่มีสติ ดังนั้นทั้งจิตส ำนึกและสตินีจ้ึงเปรียบเสมือนกำรเป็นสองดำ้นของเหรียญ
เดียวกัน กล่ำวคือ ในขณะที่เกิดจิตส ำนึกอยู่ตลอดเวลำนั้น แต่กำรที่จะรูท้ันต่ออำรมณ์ได้
หรือไม่นัน้ ก็ขึน้อยู่กบัคณุภำพของสติว่ำมีมำกนอ้ยแค่ไหน นอกจำกนีส้ติจะเกิดขึน้ก็ต่อเมื่อเกิด
จิตส ำนึกก่อนเท่ำนัน้ เพรำะเหตนุีใ้นกำรฝึกสติหรือกำรเจริญสตินัน้ จึงตอ้งอำศยัปัจจยัของกำร
เกิดจิตส ำนึกในธรรมชำติขึน้ก่อน ดว้ยกำรใหเ้กิดผัสสะกำรกระทบของอำรมณต์่อจิต เช่นกำร
เดินจงกรมและกำรเกิดลมหำยใจเขำ้ออก และเมื่อเกิดผสัสะเป็นวิญญำณกำรรบัรูเ้ป็นจิตส ำนึก
ขึน้มำก่อน แลว้จึงจะสำมำรถฝึกกำรมีสติระลึกขึน้ได ้และเมื่อฝึกกำรเกิดสติขึน้บ่อยๆ ก็จะมี
ควำมช ำนำญเกิดสติขึน้ทกุครัง้ที่มีกำรรบัรูผ้่ำนอินทรียต์่ำงๆ จึงเรียกว่ำ “สตินทรีย”์ ขึน้  

 
ปัจจุบนัเรื่องสติไดก้ลบัมำเป็นที่สนใจทำงวิชำกำรโลกตะวนัตกเป็นอย่ำงมำก โดยเริ่ม

มำจำกกำรศึกษำวิจัยทำงจิตวิทยำในเรื่องจิตส ำนึก Consciousness เป็นสมมุติฐำนของ
จิตส ำนึก คือกำรเกิดวิญญำณเป็นกำรรบัรูข้องจิตต่ออำรมณต์่ำงๆ ท่ีท ำใหเ้กิดควำมเป็นชีวิตขึน้  
และต่อมำเมื่อไดม้ีกำรศึกษำทำงประสำทวิทยำ พยำยำมตรวจหำกำรเกิดจิตส ำนึกในระบบ



ประสำทส่วนกลำง ก็พบว่ำในกำรเกิดจิตส ำนึกแต่ละครัง้นัน้ มีสภำวธรรมประกำรหนึ่ง ท่ีเกิดขึน้
ก่อนกำรเกิดจิตส ำนึก คือระบบประสำทส่วนกลำงนี ้จะเกิดอำกำรตื่นตัว (Activated or 
Awaken) ผ่ำนกำรรวบรวมสญัญำณประสำทจำกอำยตนะทัง้หก ที่บริเวณผิวสมองสีเทำ ก่อน
เขำ้สูต่อนในของกลุม่เสน้ใยประสำทที่สมองตอนหนำ้ ซึ่งสภำวะกำรรวบรวมสญัญำณประสำท
ต่ำงๆ เช่นนีเ้อง ท ำใหเ้กิดกำรระลกึรูข้ึน้ในกำรเกิดจิตส ำนึกแต่ละครัง้ เป็นกำรเกิดดบัในขณะจิต
หนึ่งๆ และเมื่อมำพบค ำว่ำ “สติ” ในพระพุทธศำสนำซึ่งมีควำมสอดคล้องกับสภำวธรรม
ดงักล่ำวที่เกิดขึน้ในระบบประสำทส่วนกลำงจริง จึงสำมำรถอธิบำยถึงกำรเกิดของจิตส ำนึก
ควบคู่ไปกบักำรเกิดสติในกระบวนกำรเกิดจิตส ำนึกไดว้่ำ เมื่อจิตมีผสัสะเป็นกำรรบัรูต้่ออำรมณ์
หรือสญัญำณประสำทนัน้ เมื่อแรกเรำก็อำจจะยงัไม่รูส้กึตวั (Pre-conscious) และตอ้งคอยอีก
สักพักหนึ่งในช่วงเวลำสั้นๆ ส ำหรับกำรรับส่งสัญญำณประสำทในเครือข่ำย จึงเกิดเป็น
จิตส ำนึก (Consciousness) และกำรเกิดจิตส ำนึกนีก้็มีหลำยระดับตำมประเภทของสติ จำก
ระดับต ่ ำที่ ไม่ค่อยมีสติ  จนเป็นระดับสูงที่ เกิดกำรรู ้สึกตัวมีสติ  ก็เรียกว่ำ Higher Order 
Consciousness ก็คือกำรมี “สติพรอ้มกบักำรเกิดจิตส ำนึกในระดบัสงู” นั่นเอง  

 
กำรเกิดดบัของจิตส ำนึกนีม้ีระดบัของคุณภำพกำรท ำงำนที่แตกต่ำงกัน มำกบำ้งนอ้ย

บำ้ง ไม่เหมือนกัน โดยสำมำรถแบ่งเป็นหลำยระดับตำมอำกำรกำรท ำงำนของจิต ซึ่งเรำอำจ
สำมำรถสงัเกตเห็นไดอ้ย่ำงชัดเจน กล่ำวคือ เมื่อแรกที่มีกำรศึกษำคนไขท้ี่อยู่ในอำกำร “หมด
สติ” หรือ โคมำ (Coma, Vegetative) นัน้ เรำพบว่ำคนไขอ้ยู่ในสภำพที่ระบบประสำทมีกำรรบัรู ้
แต่ไม่รูส้ึกตัว หรือ หมดควำมรูส้ึก ซึ่งเป็นเพรำะสมองอยู่ในสภำพผิดปกติหรือเสียหำยอย่ำง
รุนแรง เช่น ควำมผิดปกติในกรณีที่สมองบวม หรือเสน้เลือดในสมองแตก มีเลือดคำ้งในสมอง 
สมองจึงไม่สำมำรถรบัส่งสัญญำณประสำทในเครือข่ำยของเซลลป์ระสำทต่ำงๆ ไดต้ำมปกติ 
กล่ำวคือ คนไขม้ีกำรรบัรูผ้่ำยอำยตนะไดต้ำมปกติ แต่ไม่สำมำรถรบัส่งสัญญำณประสำทใน
สมอง เพรำะสมองบำงส่วนไดร้บัควำมเสียหำย สมองไม่ท ำงำน ถึงแม้ว่ำสมองยังมีกำรรบัรู ้
สญัญำณประสำทผ่ำนอำยตนะ มีกำรเกิดกำรรบัรูข้ึน้ แต่กลบัไม่สำมำรถประมวลผลท ำควำม
เขำ้ใจในสิ่งที่ก ำลงัรบัรูไ้ด ้จึงไม่สำมำรถตอบสนองกำรรบัรูต้่อโลกได ้นอกจำกนีใ้นกรณีที่ คนไข้
ที่อยู่ในภำวะซมึเศรำ้อย่ำงรุนแรง หรือไดร้บักำรกระทบกระเทือนทำงอำรมณอ์ย่ำงรุนแรง คนไข้
จะมีควำมคิดวนเวียนอยู่ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งไปมำ และถึงแม้ว่ำจิตจะมีกำรรบัรูต้่อสัญญำณ



ประสำทอื่นๆ ที่เกิดขึน้รอบตัว แต่ก็ไม่ไดใ้หค้วำมสนใจต่ออำรมณ์ใหม่ ที่ก ำลังรบัรูเ้ขำ้มำใน
ขณะนั้นได ้ก็นับไดว้่ำเป็นอำกำรผิดปกติอีกประเภทหนึ่ง ดังที่ เรียกกันว่ำ “ขำดสติ” นั่นเอง 
นอกจำกนีใ้นกรณีที่คนไข้ที่ไดร้บัยำสลบ ตวัสำรเคมีในยำสลบนีก้็ไปกดกำรท ำงำนของระบบ
ประสำทที่บริเวณ Reticular Formation ที่บริเวณก้ำนสมอง (Brain Stem) ซึ่งท ำหน้ำที่เป็น
ศนูยช์ุมทำงกำรรบัส่งสญัญำณประสำททำงกำย ท ำใหไ้ม่สำมำรถรบัส่งสญัญำณประสำททำง
กำยได ้จึงท ำให้ไม่รูส้ึกตัวว่ำก ำลังถูกผ่ำตัดอยู่ หรือในกรณีที่มีกำรใช้ยำชำเพ่ือกดประสำท
ควำมรูส้ึกเฉพำะต ำแหน่ง เช่น กำรถอนฟันดว้ยกำรฉีดยำชำที่เหงือกฟันนัน้ ถึงแมว้่ำระบบกำร
มองเห็นของคนไขย้งัมองเห็นสิ่งต่ำงๆ ทำงอำยตนะได ้แต่ระบบประสำทกำรรบัทำงควำมรูส้ึก
ทำงกำยที่บรเิวณเหงือกฟันจะถกูกดไวใ้หห้ยดุท ำกำรรบัสง่สญัญำณไปชั่วขณะดว้ยฤทธ์ิของยำ
ชำ จึงท ำใหค้นไขไ้ม่รูส้ึกเจ็บปวดที่บริเวณฟัน เพ่ือแพทยจ์ะไดท้ ำกำรรกัษำคนไขไ้ด ้หรือแมแ้ต่
ในกรณีกินยำแก้ปวดอย่ำงแรง เช่น ปวดหัว ปวดเมื่อยตำมแขนขำ ยำแก้ปวดก็เป็นกำรกด
ประสำทท ำใหห้ยดุกำรรบัรูเ้วทนำที่ก ำลงัเกิดขึน้ ดงันัน้จะเห็นไดว้่ำ ถึงแมว้่ำระบบประสำทจะมี
กำรรบัรูเ้ป็นวิญญำณอยู่ตลอดเวลำ แต่สติกำรระลกึรูน้ัน้ จะเกิดขึน้หรือไม่ หรือเกิดขึน้มำกนอ้ย
ต่ำงกันแค่ไหนนัน้ ก็ขึน้อยู่กบักำรควบคมุกำรท ำงำนของระบบประสำทในขณะที่เกิดจิตส ำนึก
ทัง้สิน้  

   
ในทำงประสำทวิทยำนัน้ คณุภำพของจิตส ำนึกนีจ้ะขึน้อยู่กบัระดบัก ำลงั (พละ) ของสติ 

ดงันัน้กำรเจริญสติ หรือกำรฝึกฝนสตินัน้ จึงมีผลท ำใหเ้กิดกำรพฒันำจิตส ำนึกใหม้ีคณุภำพสูง
ไปดว้ย จิตที่ไม่มีสติหรือมีระดบัก ำลงัของสตินอ้ย จึงเป็นจิตที่ไม่มีควำมสำมำรถในกำรท ำงำน
ต่ำงๆ ไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพ หรือท ำงำนไดใ้นระดับต ่ำ จิตที่ไม่มีก ำลังของสติมำกพอก็จะ
ท ำงำนโดยปรำศจำกกำรควบคมุ คือจะไหลไปตำมกระแสโลก เพรำะเหตุนีใ้นพระพทุธศำสนำ
จึงถือว่ำ กำรตื่นขึน้ของจิตส ำนึกด้วยกำรมีสติจึงเป็นเรื่องที่ส  ำคัญ จนเรียกว่ำ “พุทธะ” นั้น
หมำยถึงกำรมีสติตื่นรู ้และเริ่มเรียนรูโ้ลกไดต้ำมควำมเป็นจรงิ จึงเกิดกำรเรียนรูแ้ละพฒันำเป็น
ปัญญำขึน้  กำรตรสัรูข้องพระพุทธเจ้ำจึงไดท้รงพัฒนำกำรเจริญสติขึน้ เพ่ือน ำมำใชใ้นกำร
เรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตในธรรมชำติไดต้รงตำมควำมเป็นจรงิ ท ำใหรู้ว้่ำก ำลงัเกิดอะไรขึน้ที่จิต 
กิเลสเกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร อะไรถูกอะไรผิด เป็นกำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิต จนสำมำรถดบักิเลส
ไดใ้นที่สดุ  

  



มนุษยเ์รำเมื่อแรกเกิดมำในโลก เป็นเด็กทำรกก็ตอ้งมีสติเรียนรู ้ต่อสิ่งต่ำงๆ รอบตัวทั้ง
ผูค้นและภำษำส ำหรบักำรสื่อสำรกับผูอ้ื่นใหไ้ดอ้ย่ำงรวดเร็ว และก็เพรำะสตินีเ้อง ที่ช่วยกำร
เรียนรูข้องมนษุยชำติ เพ่ือรกัษำชีวิตใหอ้ยู่รอดอยู่ในโลก “การรับรู้อารมณ ์และมีสติเกิดขึน้ 

เป็นปัจจัยส าคัญในการเรียนรู้ของสิ่งที่มีชีวิต” ดงันั้นสตินีจ้ึงมีอุปกำระต่อชีวิตเป็นอย่ำง
มำก เพรำะสตินีจ้ะเกิดขึน้ทุกครัง้ที่ เกิดจิตส ำนึกด้วย เพรำะเหตุนี ้เมื่อมีกำรพัฒนำสติให้มี
คณุภำพสงูขึน้ จิตส ำนึกก็ไดร้บักำรพฒันำใหม้ีคณุภำพสงูขึน้ตำมไปดว้ย จนสำมำรถเรียนรูใ้ห้
เกิดปัญญำ และสำมำรถน ำปัญญำมำประกอบกับจิตเป็นกำรรูค้วำมจริงของชีวิต ได้อย่ำง
ถกูตอ้ง จึงจะสำมำรถดับกิเลส และตอบสนองกำรรบัรูก้ระท ำกรรมต่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถูกตอ้งทุก
ขณะจิต พระพทุธศำสนำจึงเรียกวิธีกำรดบักิเลสนีว้่ำ การดับกิเลสด้วยปัญญา  
 

กำรเกิดจิตส ำนึกรับรูอ้ำรมณ์ต่ำงๆ นั้น โดยธรรมชำติจะประกอบด้วยสติ อันเป็น
คณุสมบตัิประกำรหน่ึงของสิ่งที่มีชีวิตทั่วไป แต่กำรเกิดสติในแต่ละบุคคลนัน้ ก็มีระดบัคณุภำพ
ที่แตกต่ำงกันดว้ย ควำมสมัพนัธร์ะหว่ำง “สติ” และ “จิตส ำนึก” นีเ้ก่ียวขอ้งกันโดยตรงอย่ำงมี
นัยยะส ำคญั กำรที่เรำกล่ำวถึงคุณภำพของจิตในระดบัที่แตกต่ำงกัน แทจ้ริงก็เป็นกำรระบุถึง
คุณภำพของสติที่แตกต่ำงกัน กล่ำวคือ  เริ่มนับตัง้แต่บุคคลที่มีจิตวิปลำส คือมีควำมผิดปกติ
เกิดจิตส ำนึกโดยที่ไม่มีสติเกิดขึน้ คือหมดสติ จนเริ่มค่อยๆ มีระดบัของสติที่ตื่นตวัขึน้มำรบัรูต้่อ
อำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ท ำใหรู้ส้ึกตวัหรือตื่นตัวว่ำก ำลงัรบัรูอ้ะไรอยู่ และก ำลงัเกิดอะไรขึน้รอบๆ 
ตวัเรำ คณุภำพกำรท ำงำนของจิตจะดีมำกนอ้ยแค่ไหน ก็ขึน้อยู่กบัระดบัของสติ ที่ประกอบเป็น
จิตส ำนึกนั่นเอง ดงัสำมำรถแสดงถึงควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงสติกำรระลึกรูแ้ละคุณภำพของกำร
เกิดจิตส ำนึกในระดบัต่ำงๆ จำกนอ้ยไปหำมำก ไดใ้นรูปที่ 6 ดงันี ้



 
  
รูปที่ 6 แสดงควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงระดบัของสติและคณุภำพของจิตส ำนึกในระดบัต่ำงๆ กนั 

 
ควำมรูใ้นทำงประสำทวิทยำช่วยอธิบำยถึงคุณภำพของจิตส ำนึก ในขณะที่ท ำกำรรบัรู ้

อำรมณน์ัน้ ระดบัคณุภำพของสติมีควำมสมัพนัธก์บัคณุภำพของจิตส ำนึก กำรท ำงำนของจิตที่
สำมำรถท ำงำนไดใ้นระดบัแตกต่ำงกนันัน้ ก็ขึน้อยู่กบัคณุภำพของสติที่เกิดขึน้เป็นล ำดบัไดด้งันี ้
คือ เริ่มจำกกำรทีไม่มีสติจะเรียกลักษณะของจิตนี ้ว่ำ “กำรหมดสติ” เช่น ในอำกำรโคมำ 
(Coma) หรือ ถึงแมอ้ำจมีกำรรบัรูบ้ำ้ง แต่ก็ไม่สำมำรถตอบสนองทำงสมองไดเ้ป็น Vegetative 
คือกำรที่มีชีวิตอยู่ยงัไม่ตำยแต่ไม่มีสติ ไม่มีจิตส ำนึกจึงไม่รูส้กึตวัอะไร ในระดบัต่อมำจะเป็นใน
กรณีที่  มีอำกำรนอนเดินละเมอ (General Anesthesia) คือ ยังหลับอยู่แต่ท ำกำรอะไรสิ่งใด 
เช่น เดินไปมำโดยไม่รูต้วั จิตที่มีคณุภำพสงูขึน้มำอีกหน่อย แต่ก็มีสตินอ้ยมำก ต่อมำก็เป็นกำร
นอนหลบัในชีวิตประจ ำวนั นับตัง้แต่กำรฝันในขณะหลบั (REM Sleep) ก็มีสตินอ้ยมำกจนจิต
ขำดกำรควบคุม และก็ยงัมีกำรรบัรูอ้ำรมณอ์ยู่ แต่เรำกลบัแยกไม่ออกว่ำ นี่เป็นเพียงแค่ควำม
ฝัน จำกนัน้ก็เป็นกำรหลบัลึก (Deep Sleep) เป็นช่วงที่จิตพกักำรท ำงำน ต่อมำก็เป็นกำรหลบั
พักผ่อน (Light Sleep) จนเป็นกำรรูส้ึกง่วงนอน (Drowsiness) คือ พอจะรูต้ัวบำ้งไม่รูต้ัวบำ้ง 
หลบัๆ ตื่นๆ แต่สว่นใหญ่จะไม่มีสติ ถึงแมใ้นขณะที่ตื่นอยู่นัน้ แต่ถำ้ก ำลงัคิดในเรื่องหน่ึงเรื่องใด
จนลืมตวัก็ขำดสติอีกเช่นกัน ในกรณีที่ฝันกลำงวนั (Day Dream) คือหลงอยู่ในควำมคิดที่ปรุง



แต่ง จึงเรียกว่ำ “ขำดสติ” เป็นที่น่ำสงัเกตว่ำ เรื่องระดบักำรหลบั กำรฝัน หรือกำรง่วงนอนนั้น
แสดงถึงคุณภำพของจิตที่น้อยทั้งสิน้ มนุษย์เรำทั่วไปส่วนใหญ่จะอยู่ในสถำนะที่มีสติน้อย 
ดงันัน้จึงไม่น่ำแปลกใจส ำหรบัมนษุยท์ี่ขำดกำรอบรมจิตจะไม่ค่อยมีสติมำกเท่ำไร ดงันัน้จึงตอ้ง
มีกำรเจริญสติ ก็คือกำรฝึกฝนใหม้ีสติมำกขึน้ ในกำรท ำงำนใหม้ีประสิทธิภำพนัน้ ไม่ว่ำจะเป็น
กำรท ำงำน กำรขบัรถยนต ์กำรอ่ำนหนงัสือเรียน กำรท ำควำมเขำ้ใจเร่ืองที่มีควำมลึกซึง้ มนษุย์
เรำตอ้งอำศยัสติประกอบในกำรรบัรู ้จะท ำใหก้ำรฟังคิดอ่ำนท ำงำนไดอ้ย่ำงรวดเร็ว และเกิดกำร
เรียนรูไ้ด้ ดังนั้นกำรเรียนรูจ้ึงต้องอำศัยสติเป็นส่วนส ำคัญ ส ำหรับในพระพุทธศำสนำนั้น
ตอ้งกำรอำศัยสติในกำรเรียนรูจ้ำกภำยใน ดังนั้นจึงตอ้งมีกำรพัฒนำสติใหม้ีคุณภำพสูงเป็น
พิเศษ จึงตอ้งมีกำรเจรญิสติ และกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ จึงจะสำมำรถวิปัสสนำเรียนรูค้วำม
จริงของจิตและชีวิต จนน ำไปสู่กำรพฒันำปัญญำ และกำรตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณแ์ละ
เร่ืองรำวต่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้งเป็นกศุลจิต  
 

โดยปกติจิตส ำนึกหรือวิญญำณของสิ่งที่มีชีวิตและมนษุยจ์ะมีกำรเกิดดบัอยู่ตลอดเวลำ 
กำรเกิดดับแต่ละครัง้ท ำให้สิ่งที่มีชีวิตสำมำรถรบัรูต้่ออำรมณ์ต่ำงๆ ไดเ้ป็นหนึ่งขณะจิต ซึ่ง
ในทำงประสำทวิทยำประมำณว่ำ จิตส ำนึกนีม้ีกำรเกิดดบัอยู่ประมำณ 40 ครัง้ต่อวินำที และใน
กำรเกิดดบัแต่ละครัง้นีเ้อง สิ่งมีชีวิตจะเกิดกำรระลึกรูว้่ำจิตก ำลงัรบัรูอ้ะไรอยู่ในขณะนัน้ๆ กำร
รบัรูน้ีเ้องท ำใหส้ิ่งมีชีวิตรูส้กึตวัว่ำ ก ำลงัเกิดอะไรขึน้อยู่ในชีวิต ซึ่งโดยทั่วไป สิ่งที่มีชีวิตจะระลกึรู ้
ตอนที่ก ำลังรบัอำรมณ์ที่รุนแรง เช่น ควำมรูส้ึกเวทนำสุข หรือทุกขน์ั่นเอง จึงท ำให้สิ่งมีชีวิต
รูส้ึกตวัว่ำควรจะตอบสนองต่อสิ่งแวดลอ้มที่อยู่รอบตวัเป็นประกำรใด ดงันัน้ถึงแมว้่ำสิ่งมีชีวิต
จะสำมำรถมีสติไดท้กุครัง้ที่เกิดจิตส ำนึก แต่โดยทั่วไปแลว้ ถึงแมจ้ะเกิดจิตส ำนึก แต่ก็มกัจะไม่
มีสติหรือมีสติน้อยไม่ทันรูส้ึกตัวต่ออำรมณ์ที่ก ำลังรบัรู ้จึงท ำให้สิ่งมีชีวิตทั่วไปมักจะท ำกำร
ต่ำงๆ ตำมควำมอ ำเภอใจของตน เพ่ือใหต้นเองมีควำมสุข จึงมักจะกระท ำเรื่องที่เอำเปรียบ
ผูอ้ื่น เป็นกำรท ำควำมชั่วอกุศล ซึ่งพระพุทธเจำ้เรียกคนประเภทนีว้่ำ “ผูท้ี่มีชีวิตอยู่ดว้ยควำม
ประมำท” คือ มีชีวิตอย่ำงขำดสติ เพรำะจิตยงัไม่มีคณุภำพสงูพอที่จะรูเ้ห็นกำรท ำงำนของชีวิต
ไดจ้ริง คือยงัไม่สำมำรถเห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดไดไ้วทนั มนษุยส์่วนใหญ่ที่ขำดสติจึง
อยู่ในควำมหลงในโลกนั่นเอง ในกำรอบรมจิตหรือที่เรียกกนัว่ำ กำรฝึกจิตนั้นถำ้จะไดพิ้จำรณำ
ดว้ยโยนิโสมนสิกำรแลว้ จะเห็นไดว้่ำ กำรฝึกจิตนีก้็คือกำรพัฒนำคุณภำพของจิตส ำนึกหรือ



วิญญำณนัน้เอง และในกำรพฒันำจิตส ำนึกนี ้ก็คือกำรฝึกสติใหเ้กิดขึน้อยู่เสมอเป็น “สตินทรีย”์ 
เพ่ือใหจ้ิตมีสติอยู่ตลอดเวลำ และพฒันำกำรเรียนรูเ้ป็นจิตส ำนึก และเมื่อจิตมีกำรเรียนรูต้ำม
ควำมเป็นจรงิ จนเกิดกำรพฒันำปัญญำแลว้ กำรท ำงำนของจิตในสว่นอื่นๆ ไม่ว่ำจะเป็น เวทนำ 
สญัญำ สงัขำร ก็จะดีตำมขึน้มำดว้ย  
 

หลกัในกำรเจรญิสติหรือกำรฝึกสตินัน้ จึงจะตอ้งรูว้่ำ สติจะเกิดขึน้ไดใ้นขณะที่ก ำลงัเกิด
จิตส ำนึกรบัรูต้่ออำรมณ ์สตินีจ้ึงเกิดขึน้หลงักำรเกิดจิตส ำนึก และก่อนท่ีจะเกิดจิตส ำนึกนีเ้อง ก็
จะตอ้งมีกำรกระทบผัสสะของอำรมณ์ ดงันั้นกำรฝึกสติจึงอำศัยขณะที่ก ำลังเกิดผัสสะเป็นที่
หมำยในกำรก ำหนดสติ กำรฝึกสติจึงอำศยักำรเกิดผสัสะที่เป็นจงัหวะสลบัไปมำตำมธรรมชำติ 
เช่น กำรกระทบพืน้ของเทำ้ หรือลมหำยใจเขำ้ออก มำใชใ้นกำรฝึกสติ เพรำะเหตนุีพ้ระพทุธเจำ้
จึงทรงแนะน ำ กำรเดินจงกรม กำรมีสติรูใ้นอิริยำบถ กำรเจริญอำนำปำนสติ และกำรเจริญ
อนุสติ เพ่ือให้ฝึกกำรเกิดสติอย่ำงสม ่ำเสมอ ในกำรฝึกสติ พื ้นฐำนนี ้เมื่อมีควำมช ำนำญดี
พอสมควรแล้ว จึงจะสำมำรถเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ อันเป็นกำรพัฒนำคุณภำพของสติใน
ระดับสูง จนในที่สุดสติจะมีประสิทธิภำพเป็น “สติบริสุทธ์ิ” ก็จะสำมำรถท ำกำรสังเกตกำรณ์
วิปัสสนำตำมรูค้วำมจริงของจิตอนัละเอียดไดเ้ป็นล ำดบั จึงเกิดเป็นกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็น
จริง และพฒันำเป็นปัญญำส ำหรบักำรตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถูกตอ้งขึน้
ในที่สดุ   
 
 โดยปกติในชีวิตประจ ำวนันัน้ จิตของมนุษยเ์รำมีกำรรบัรูอ้ำรมณอ์ันหลำกหลำย ทั้งที่
เป็นสิ่งเรำ้ที่เป็นอำรมณภ์ำยนอก และอำรมณภ์ำยในที่เกิดจำกกำรปรุงแต่งภำยในของจิตเอง 
ในปุถชุนที่ยงัมิไดม้ีกำรอบรมจิตนัน้ โดยปกติกำรรบัรูข้องจิตมกัจะรบัรูอ้ำรมณภ์ำยนอกต่ำงๆ 
มำกมำยจำกโลก กำรรบัรูจ้ึงอำจจะสบัสนปะปนไปมำ ขำดกำรพิจำรณำต่ออำรมณท์ี่เกิดขึน้ว่ำ
เป็นอะไร จึงขำดกำรศึกษำเรียนรูธ้รรมชำติของโลกไป ชีวิตจึงเป็นไปตำมกระแสของอำรมณ์
ต่ำงๆ ที่รบัรูเ้ขำ้มำ เป็นชีวิตที่อยู่ดว้ยควำมประมำท มีชีวิตไหลไปตำมโลก เดี๋ยวก็สุข เดี๋ยวก็
ทกุข ์แลว้ใชว้นัเวลำก็ผ่ำนไปวนัๆ หนึ่งอย่ำงไม่มีประโยชน ์หวงัเพียงจะใหช้ีวิตนีม้ีแต่ควำมสุข 
จนถึงวำระสดุทำ้ยแห่งชีวิต ก็ไม่อำจหนีควำมตำยอนัเป็นทกุขข์องสตัวโ์ลกไปได ้ 
 



กำรมีชีวิตอยู่ดว้ยควำมประมำทในพระพุทธศำสนำนั้น คือ กำรมีชีวิตโดยมิไดศ้ึกษำ
เรียนรูค้วำมจริง เพ่ือกำรพฒันำชีวิต เมื่อชีวิตมีกำรรบัรูส้ิ่งเรำ้จำกโลก ก็ไม่มีสติ (ขำดสติ) รูช้ัด
ในอำรมณว์่ำ อะไรเป็นอะไรที่แทจ้ริง จึงมกัจะหลงเพลิดเพลินไปตำมกระแสของอำรมณ ์และ
เพรำะอวิชชำคือกำรท่ีจิตยงัไม่มีกำรเรียนรูช้ีวิตและโลกตำมควำมเป็นจรงิ ดงันัน้จิตจึงไปน ำเอำ 
“อนสุยั” คือสิ่งหมกัดองที่นอนกน้อยู่ในจิต คือควำมจ ำเก่ำๆ ที่ผิดพลำดมำประกอบกบักำรรบัรู ้
อำรมณต์่ำงๆ จึงท ำใหเ้กิดควำมเขำ้ใจผิด เรียกว่ำ “สญัญำวิปลำส” ไปปนเป้ือนกบัอำรมณ ์จึง
เกิดเป็น “อำสวะ” ขึน้ในจิต  แลว้จิตก็เกิดกำรปรุงแต่งอำรมณใ์หเ้ป็นไปตำมควำมคลำดเคลื่อน 
จึงเกิดเป็น “กิเลส” ประเภทต่ำงๆ ขึน้ที่จิต จึงเรียกว่ำ “จิตวิปลำส” ตำมกนัมำ จนท ำใหเ้กิดกำร
กระท ำกรรมที่ผิดพลำดต่อชีวิต อนัเป็นอกุศลกรรมทัง้หลำยในชีวิตนัน้ ก็เกิดขึน้จำก “อวิชชำ” 
ควำมผิดพลำดในกำรท ำงำนของจิตนีเ้อง ดงันัน้กำรดับอำสวะในพระพุทธศำสนำจึงเป็นกำร
แกไ้ขกำรท ำงำนของจิตที่ผิดพลำดนีด้ว้ยกำรเรียนรูค้วำมจริง และพัฒนำใหเ้กิดเป็นปัญญำ 
เพ่ือจะไดน้ ำปัญญำหรือสมัปชญัญะนีม้ำแกไ้ขแทนที่ “อนุสยั” เสียแต่แรก อำสวะจึงไม่เกิดขึน้ 
กิเลสทั้งหลำยก็ไม่เกิดขึน้ ไม่มีกำรปรุงแต่งเป็นกิเลสอย่ำงกลำง ไม่มีกิเลสอย่ำงหยำบ จึงดับ
อกุศลจิตทัง้หลำย กำรท ำงำนของจิตจึงเป็นกุศลตำมธรรมชำติ กรรมทัง้หลำยที่กระท ำจึงเป็น
กศุลกรรม จึงเรียกว่ำ “การดับกิเลสได้อย่างสิน้เชิงด้วยปัญญา” นั่นเอง   
 

พระพุทธศำสนำอุบัติขึน้มำในโลก ก็เพ่ือมำสั่งสอนมหำชนใหรู้จ้ักควำมจริงของชีวิต
อย่ำงถกูตอ้ง กำรเรียนรูใ้นพระพทุธศำสนำจึงเป็นกำรเรียนรูค้วำมจริงเพ่ือแกไ้ขกำรท ำงำนของ
จิตที่ผิดพลำด ซึ่งเรียกกนัว่ำ “กิเลส” กำรเรียนรูน้ีจ้ึงเป็นกำรพฒันำ “ปัญญำ” เพ่ือกำรดบักิเลส  
ทัง้นีปั้ญญำที่ถูกใชง้ำนจะเรียกว่ำ “สมัปชัญญะ” กล่ำวคือ เมื่อจิตมีกำรรบัรูเ้ป็นวิญญำณต่อ
อำรมณต์่ำงๆ จิตก็อำศยัสติในกำรระลึกรูอ้ำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ แลว้น ำปัญญำมำประกอบกบั
กำรรบัรูข้องจิต ท ำใหจ้ิตสำมำรถตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้งเป็นกุศล
จิต จิตที่อำศยัสติน ำปัญญำ (สมัปชญัญะ) มำประกอบในกำรตอบสนองกำรรบัรูข้องจิตต่อสิ่ง
เรำ้และอำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้งและรวดเร็วนัน้ จึงเรียกรวมกำรเกิดสติและปัญญำพรอ้ม
กนัว่ำ “สติสมัปชัญญะ” ควำมสมัพนัธร์ะหว่ำง “สติ” และ “จิตส ำนึก” นัน้ มีควำมเก่ียวขอ้งกัน
โดยตรง เพรำะท ำใหก้ำรรบัรูข้องจิตมีควำมถูกตอ้งคมชัดยิ่งขึน้ จนเกิดกำรเรียนรูแ้ละพฒันำ
เป็นปัญญำขึน้ในที่สดุ  
  



3.6 ความสัมพันธร์ะหว่างสติและสมาธิ 
 
 เมื่อมีควำมเขำ้ใจถึงควำมสมัพนัธร์ะหว่ำง “สติ” และ “จิตส ำนึก” ไดด้ีแลว้ ครำวนี ้ก็จะ
เป็นกำรศึกษำท ำควำมเข้ำใจถึงควำมสัมพันธ์ระหว่ำง “สติ” และ “สมำธิ” เป็นล ำดับต่อไป 
ส ำหรบัเรื่องสมำธินีเ้ป็นที่รูจ้กักันตัง้แต่ก่อนสมยัพุทธกำลนำนนับพนัปี และมีกำรฝึกสมำธิจน
สำมำรถบงัคบัควบคมุจิตไดใ้นระดบัหน่ึง จนมีกำรใชพ้ลงัสมำธิควบคมุจิตของผูอ้ื่นไดด้ว้ย เรื่อง
ของพลังอ ำนำจสมำธิจึงถูกพัฒนำใหก้ลำยเป็นกำรฝึกให้มีพลังอ ำนำจจิต ส ำหรบัใชใ้นกำร
สื่อสำรกับเทพเจำ้และบุคคลผูท้ี่เสียชีวิตไปแลว้ เป็นเรื่องกำรดลบันดำลใหเ้กิดปรำกฏกำรณ์
ต่ำงๆ ในธรรมชำติ มนุษยส์่วนใหญ่ที่มีควำมกลัวควำมตำยและภัยธรรมชำติกันอยู่แลว้ จึงมี
ควำมเชื่อในพลงัอ ำนำจของพระเจำ้และสมำธิกนัมำกยิ่งขึน้ จนถือว่ำกำรท ำสมำธิตำมแบบของ
พรำหมณ์นั้น เป็นกำรฝึกฝนใหมี้อ ำนำจเหนือมนุษยจ์นกลำยเป็นเรื่องอิทธิปำฏิหำริย์กันต่อๆ 
กนัมำ ใครท่ีตอ้งกำรมีอ ำนำจอิทธิฤทธ์ิ ก็ตอ้งฝึกสมำธิกนัทกุคน เร่ืองกำรฝึกสมำธิจึงเป็นเร่ืองท่ี
นิยมชื่นชอบกนัมำกในหมู่คนที่เชื่อในเรื่องอิทธิปำฏิหำริย์ และเน่ืองจำกกำรท ำสมำธินัน้ ก็มีมำ
ก่อนพุทธกำลนำนแลว้ และก็มีปรำกฏท ำกันในลัทธิศำสนำอื่นๆ ดว้ย โดยเฉพำะในศำสนำ
พรำหมณ ์เพรำะถือกนัว่ำ กำรท ำสมำธินีเ้ป็นหวัใจของกำรปฏิบตัิพรำหมณเ์ลยทีเดียว ซึ่งพวก
พรำหมณก์็ใชก้ำรท ำสมำธิเพ่ือประโยชนใ์นกำรสรำ้งคณุวิเศษเป็นอิทธิฤทธ์ิทำงจิตเป็นประกำร
ต่ำงๆ และเมื่อพระพทุธศำสนำมีควำมเจริญรุง่เรืองในชมพูทวีป ควำมนิยมในเร่ืองกำรท ำตบะ
สมำธิของพรำหมณก์็ยงัมีอยู่มำก จนมีกำรประยกุตก์ำรท ำตบะสมำธิเขำ้มำในพระพทุธศำสนำ 
จนเกือบแยกกันไม่ออกว่ำที่ปฏิบัติธรรมกันนั้น ท ำสมำธิกันแบบไหนกันแน่ ภำยหลังเมื่อ
นกัวิชำกำรตะวนัตกไดม้ีกำรศึกษำทัง้ในเรื่องศำสนำพรำหมณฮ์ินดแูละพระพทุธศำสนำ จึงได้
แบ่งแยกกำรท ำตบะสมำธิของพรำหมณอ์อกจำกกำรท ำสมำธิแบบพทุธอย่ำงชดัเจน และเรียก
กำรท ำตบะสมำธิว่ำ Mantra Meditation ส่วนกำรท ำสมำธิแบบพุทธก็เรียกว่ำ Mindfulness 
Meditation คือค ำว่ำ “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” นั่นเอง  
 

ส ำหรบัเรื่องสตินัน้ เป็นเรื่องที่สอนกันในพระพุทธศำสนำนีเ้ท่ำนั้น ในลทัธิศำสนำอื่นๆ 
ไม่มีกำรสอนเรื่องกำรเจริญสติกัน และก็ไม่มีกำรสอนใหใ้ชส้ติส  ำหรบักำรวิปัสสนำเรียนรูต้ำม
ควำมเป็นจริง เพรำะในลัทธิศำสนำอื่นๆ นั้น ขอใหม้ีศรทัธำควำมเชื่อในพระเจำ้หรือเทพเจำ้ 
แลว้ ก็ท ำตำมค ำสั่งสอนของพระเจำ้หรือเทพเจำ้ก็เพียงพอแลว้ ไม่ตอ้งศึกษำเป็นสิกขำอนัใด



เมื่อครำวที่พระพุทธศำสนำอุบัติขึน้มำในโลกนั้น พระพุทธเจำ้ทรงใช ้“สติ” มำเป็นเครื่องมือ
ส ำหรบักำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิต ดงัที่เรียกว่ำ “กำรมีดวงตำเห็นธรรม”  พฒันำเป็นปัญญำ 
และก็ใช ้“สติ” ในกำรดบักิเลส ดงันัน้ “สติ” จึงเป็นองคธ์รรมท่ีส ำคญัในพระพทุธศำสนำมำก แต่
ในกำรใช ้“สติ” ท ำกำรต่ำงๆ ไดส้  ำเรจ็นัน้ “สติ” จะตอ้งถกูพฒันำใหม้ีคณุภำพสงูขึน้มำเสียก่อน 
และกำรพัฒนำสติก็ท ำไดด้ว้ยกำรเจริญสมำธินั่นเอง เพรำะเหตุนีค้วำมสมัพนัธร์ะหว่ำง “สติ” 
และ “สมำธิ” จึงมีควำมเก่ียวขอ้งกนัอย่ำงใกลช้ิดในกำรปฏิบตัิธรรมจนแยกกนัเกือบไม่ออก  

 
ดงันัน้กำรอบรมจิตในพระพุทธศำสนำจึงจ ำเป็นที่จะตอ้งมีกำรเจริญสติ และกำรเจริญ

สมำธิประกอบดว้ยกันเสมอ กล่ำวคือ เมื่อเจริญสมำธิ ก็ตอ้งเป็นสมำธิอย่ำงมีสติดว้ย  ทัง้นีก้็
เพ่ือกำรพฒันำสติใหม้ีคุณภำพสูงส ำหรบัในกำรรบัรูต้่ออำรมณท์ัง้หลำยไดอ้ย่ำงละเอียดแลว้ 
จึงจะสำมำรถเห็นกิเลสไดล้ะเอียดยิ่งขึน้ กล่ำวคือ จำกกิเลสอย่ำงหยำบ มำเป็นกิเลสอย่ำง
กลำง และเป็นกิเลสอย่ำงละเอียดในที่สดุ กำรพฒันำสตินีจ้ึงเรียกว่ำ จิตที่มีสติเป็นพละ และก็
ใหจ้ิตมีสติรูอ้ยู่บ่อยๆ ทุกครัง้ที่เกิดจิตส ำนึกขึน้ คือมีสตินทรีย ์และเมื่อพฒันำในองคฌ์ำน อนั
เป็นสมำธิในระดบัสงู จิตก็จะมีกำรพฒันำกำรเป็นสติบริสทุธ์ิ คือมีกำรรบัรูท่ี้เป็นกลำงอเุบกขำ
ต่ออำรมณท์ัง้ปวง สรุปแลว้ กำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำ โดยนยัก็คือกำรพฒันำ
สติให้มีคุณภำพสูงจนมีควำมพรอ้ม ส ำหรบักำรสังเกตกำรณ์วิปัสสนำกำรท ำงำนของจิตใน
ล ำดบัต่อไปนั่นเอง  
 

ในโพธิปักขิยธรรมพระพทุธเจำ้อธิบำยถึงกำรพฒันำคณุภำพของสติจำกกำรเจรญิสมำธิ
อย่ำงมีสติเป็นล ำดบั โดยเฉพำะในส่วนของสมถกรรมฐำน กล่ำวคือ สมำธิช่วยพฒันำคณุภำพ
ของสติใหเ้ป็น “สติพละ” “สตินทรีย”์ “สติบรสิทุธ์ิ” ตำมล ำดบั เพ่ือกำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำน
ในสติปัฏฐำนสี่นั่นเอง กำรเรียนรูผ้่ำนกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำในพระพุทธศำสนำนัน้ อำศัย
กำรเกิดดับของจิตส ำนึกในแต่ละขณะจิต ประกอบกับสติที่ถูกพฒันำดว้ยสมำธิ มำใชใ้นกำร
สงัเกตกำรณว์ิปัสสนำเรียนรูถ้ึงอำรมณต์่ำงๆ ในขณะที่เกิดจิตส ำนึกนัน้ๆ จึงเกิดเป็นกำรเรียนรู ้
ควำมจรงิของกำรท ำงำนของอำรมณต์่ำงๆ ท่ีเกิดขึน้ที่จิตไดอ้ย่ำงละเอียดต่อเน่ือง นบัตัง้แต่กำร
รบัรูท้ี่อำยตนะ กำรเกิดกิเลสในกระบวนจิต และอำกำรของจิตประเภทต่ำงๆ ทัง้ที่เป็นกุศลและ
อกุศล เหตุปัจจยัของกำรเกิดและดบัในแต่ละอำรมณ ์ประโยชนแ์ละโทษของอำรมณท์ี่เกิดขึน้ 



จนถึงกำรสลดัจำกอำรมณไ์ด ้ ถือว่ำเป็น “การเรียนรู้ภายใน (Introspective Learning)” เป็น
กำรเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด จนสำมำรถพฒันำเป็นปัญญำส ำหรบักำรดบักิเลสได ้
กล่ำวคือ เมื่อจิตมีกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ เป็นจิตส ำนึก (วิญญำณ) นัน้ สติท ำใหเ้กิดกำรรูท้นัใน
อำรมณ์ที่ก ำลังเกิดขึน้ จึงรูว้่ำอะไรเป็นอะไรตำมควำมเป็นจริง  ส่วนสมำธินั้นช่วยตัดกำร
รบกวนของอำรมณอ์ื่นๆ จึงท ำใหส้ติสำมำรถรูใ้นอำรมณไ์ดอ้ย่ำงชดัเจน จึงเกิดเป็นกำรรูแ้จง้ใน
ควำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติขึน้ ซึ่งเรียกกนัว่ำ “การตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า” ขึน้  

 
ในคืนแห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า พระพทุธองคท่์านนึกถึงการเจริญสติใน

อานาปานสต ิ เมื่อคร้ันยังเป็นพระราชกุมารว่า การมีสตจิะช่วยในการพจิารณาสิ่ง
ต่างๆ ได้ชัดเจนคมชัดมากย่ิงขึน้ สามารถช่วยให้เห็นการท างานของจิตอันละเอียดได ้
จึงได้พลิกจากการท าสมาธิแบบเดิมของพราหมณ ์ มาเป็นการท าอานาปานสติ จึงเป็น
การพัฒนาจิตให้มีสติตัง้มั่นเป็นสมาธิ ซ่ึงถือได้ว่า เป็นการปฏิบัติธรรมด้วยการเจริญ
สมาธอิย่างมีสติทีเ่กิดขึน้เป็นคร้ังแรกในโลก การทีม่ีสติตั้งมั่นอย่างต่อเน่ืองนีเ้อง จึงท า
ใหพ้ระองคท่์านสามารถเหน็ความจริงของจิตและชีวิต เหน็การท างานของจิตตลอด
สาย ในกระแสปฏิจจสมุปบาท เหน็การเกิดกิเลส เหตุของการเกิดกิเลส การดับกิเลส 
และวิธีการดับกิเลสด้วยปัญญา จนเป็นทีม่าแห่งการตรัสรู้อันย่ิงใหญ่เป็นพระสัมมาสัม
พุทธเจ้า  

 

ส ำหรบัผู้ประสบควำมส ำเร็จทั้งในองคค์ุณของสมำธิจึงเป็น “เจโตวิมุตติ” และเมื่อ
ปฏิบัติธรรมในพระพุทธศำสนำมีสติเรียนรูต้ำมควำมเป็นจริง เกิดกำรพัฒนำปัญญำ ก็ได ้
“ปัญญาวิมุตติ” เป็นล ำดบั เพรำะเหตนุี ้สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย ์(ป.อ. ปยุตฺโต) จึงอธิบำย
ว่ำ “ในกำรบรรลมุรรคผลนิพพำนของพระอรหนัตน์ัน้ ถึงจะส ำเรจ็ในเจโตวิมตุติแลว้ แต่ก็ตอ้งมำ
จบลงดว้ยปัญญำวิมุตติทุกรูป” จึงจะเป็นกำรดบักิเลสอย่ำงสิน้เชิงดว้ยปัญญำ ในกำรปฏิบัติ
ธรรมจึงควรจะไดม้ีกำรศึกษำพระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้ที่เก่ียวกบัวิธีกำรปฏิบตัิธรรมและ
สภำวธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้เป็นอย่ำงดี ซึ่งใน การปฏิบัติธรรมเพื่อการศึกษาเรียนรู้การ
ท างานของจิตส าหรับการพัฒนาชีวิตนี้ ก็จะต้องประกอบด้วยการเจริญสติและการ
เจริญสมาธิควบคู่ประกอบกัน จะแบ่งแยกหรือด าเนินการโดยขาดอย่างใดอย่างหน่ึง
ไม่ได้ เพรำะสมำธินั้นจะเกือ้หนุนกำรพฒันำสติ และในขณะเดียวกันสติก็ใชใ้นกำรพิจำรณำ



เห็นธรรม คือมีสติเห็นชัดในกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดได ้กำรเห็นธรรมนัน้เห็นดว้ยสติ มิใช่
สมำธิ แต่ก็ตอ้งมีสมำธิเพ่ือใหส้ติตัง้มั่นเป็นสติที่มีคุณภำพสูง จึงจะเห็นกำรท ำงำนของจิตได้ 
ดงันัน้ผูม้ีปัญญำที่ตอ้งกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ จึงตอ้งมีกำรศึกษำพระสตูรค ำสอน
ของพระพุทธเจำ้เป็นพืน้ฐำนอย่ำงดี จึงจะมีควำมเขำ้ใจในเร่ืองสติและสมำธิอย่ำงถกูตอ้ง จำก
กำร “เจริญสมาธิอย่างมีสติ” ตำมค ำสอนของพระพุทธเจำ้ในพระสูตรต่ำงๆ มีกำรพัฒนำ
คณุภำพของจิต ทัง้ “สติ” และ “สมำธิ” เกือ้กูลต่อกนัจนเป็นทัง้ “พละ” และ “อินทรีย”์  จึงจะมี
ควำมเจรญิในกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนีไ้ดเ้ป็นอยำ่งดี    



3.7 การพัฒนาคุณภาพของสติตลอดสายแห่งการปฏิบัติธรรม 
 

ในพุทธประวัติเมื่อล าดบัถึงเหตุการณใ์นคืนแห่งการตรัสรู้น้ัน พระพุทธเจ้าทรง
ระลึกถึงเร่ืองอานาปานสติ และได้ค้นพบการท างานและประโยชนข์องสติในการรู้ทัน
ต่ออารมณต์่างๆ พระพุทธเจ้าจึงได้ทรงน าสตินี ้มาใช้ส าหรับการพจิารณาเรียนรู้ความ
จริงของชีวิตอันละเอียดขึน้ได้เป็นคร้ังแรกในโลก จนในทีสุ่ดพระพทุธองคก็์ทรงตรัสรู้
ถึงวิธีการพัฒนาจิตให้เกิดเป็นปัญญา เพือ่การดับกิเลสได้อย่างสิน้เชิง เมื่อจิตมีการ
พัฒนาปัญญา อันเป็นผลการเรียนรู้แล้ว ก็ใช้สติในขณะทีเ่กิดจิตส านึกนีอ้ีกเช่นกัน ใน
การน าปัญญาทีถู่กพัฒนาขึน้ มาประกอบกับการรับรู้ต่ออารมณต์่างๆ ทีก่ าลังเกิดขึน้ 
กำรท ำงำนของจิตในกระบวนกำรนี ้ เรียกว่ำ “สติสมัปชัญญะ” หรือสติและปัญญำนีแ้หละ คือ
จิตส ำนึกท่ีมีคณุภำพสงู จึงสำมำรถช่วยใหจ้ิตสำมำรถตอบสนองกำรรบัรูต้่อสิ่งเรำ้และอำรมณ์
ต่ำงๆ ในชีวิตไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง คือ เป็นกศุลจิตในทกุขณะจิต  

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนี ้ เน่ืองจำกกำรพฒันำสติเป็นสว่นส ำคญัในกำร

ปฏิบตัิ ดงันัน้ทัง้วิธีกำรปฏิบตัิและผลแห่งกำรปฏิบตัิในกำรพฒันำคณุภำพของสติ จึงมีกำร
กลำ่วถึงตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิในโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำรเป็นล ำดบั พระพทุธองคไ์ดท้รง
ตรสัสอนแก่ภิกษุทัง้หลำย ในช่วงทำ้ยแห่งพทุธกำล เมื่อครำวที่พระพทุธองคท์รงปลงอำยสุงัขำร
ที่ป่ำมหำวนั เมืองเวสำลี  ถึงผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรม เป็นควำมว่ำ  

 

“ผู้ทีป่ฏิบัติธรรมย่อมได้ผลแห่งการปฏิบัติเป็นโพธิปักขิยธรรม อันเป็นองคธ์รรม
ในฝ่ายแห่งการตรัสรู้และการบรรลุมรรคผลในพระพุทธศาสนา เป็นองคธ์รรมที่
ต่อเน่ืองกัน 37 ประการ”  

 

ในกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนี ้ บทบำทของสติมีควำมส ำคญัมำก เพรำะเป็น
องคธ์รรมท่ีมีกำรพฒันำและปรำกฏขึน้อย่ำงต่อเนื่อง นบัตัง้แต่ตน้จนถึงที่สดุแห่งกำรปฏิบตัิ
ธรรมเป็นล ำดบั ตลอดสำยในโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำร ดงันัน้สติจึงสำมำรถถกูใชเ้ป็นตวัชีว้ดั
ประเมินผลในกำรปฏิบตัิธรรมได ้ ดงัสำมำรถแสดงถึงกำรพฒันำกำรของสติเป็นล ำดบัในรูปที่ 7 
ได ้ดงันี ้  



 
 
รูปที่ 7 แสดงล ำดบัขัน้ของกำรพฒันำสติเป็นหมวดธรรมต่ำงๆ ตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม
ตำมล ำดบั 
 

เรื่องกำรพัฒนำสติตลอดสำยแห่งกำรปฏิบัติจึงเป็นเรื่องส ำคัญ ดังที่ท่ำนพุทธทำสจึง
กล่ำวว่ำ “การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาทั้งหมด สามารถสรุปด้วยค าสั้นๆ คือ 
“สติ” เพียงค าเดียว” สติจึงมีกำรพัฒนำกำรเป็นล ำดับขัน้ตลอดสำยแห่งกำรปฏิบัติธรรม ผู้
ปฏิบตัิจะสงัเกตเห็นไดว้่ำ ช่ือกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำทัง้หลำยนัน้ จะลงทำ้ยดว้ยค ำ
ว่ำ “สติ” เป็นทุกครัง้ เช่น กำรเจริญอนุสติ กำรเจริญกำยคตำสติ กำรเจริญอำนำปำนสติ กำร
เจริญพุทธำนุสติ กำรเจริญสติปัฏฐำนสี่ เป็นตน้ กล่ำวคือ กำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำ
จะเริ่มตน้ดว้ย   

 

• “การฝึกให้เกิดสติ” เป็น “การเจริญสติ” คือ เริ่มตน้ฝึกใหม้ีสติตำมรูอ้ำรมณท์ี่ผ่ำน
เข้ำมำอำยตนะต่ำงๆ และก ำลังเกิดขึน้ โดยเริ่มตน้กำรรบัรูใ้นส่วนของกำยที่เป็น
รูปธรรมก่อน เพรำะสำมำรถฝึกฝนไดง้่ำยกว่ำกำรรบัรู ้ทำงธรรมำรมณ์ของจิตอัน
ละเอียด กำรเจริญสติจึงเริ่มดว้ย กำรฝึกพืน้ฐำนใหม้ีสติ รูก้ำรเคลื่อนที่ของกำยเมื่อ
เกิดกำรสมัผสัทำงกำย ทำงตำ ห ูจมกู ลิน้ ดงัเช่น  เมื่อเดินแลว้เทำ้กระทบพืน้ ก็ใหม้ี



สติรูผ้สัสะกำรกระทบ เป็น  “การเดินจงกรม” เมื่อเกิดจิตส ำนึกจำกผสัสะของกำย 
ก็ให้มีสติรูท้ันอำรมณ์ในขณะที่ เกิดจิตส ำนึก เมื่อตำเห็นรูปก็มีสติรูใ้นจิตส ำนึกที่
เกิดขึน้ เมื่อไดย้ินเสียงดว้ยห ูก็ใหม้ีสติรูท้นัในกำรไดย้ิน เมื่อกินอำหำรลิน้ที่รบัรูร้สก็
ใหม้ีสติรูท้นัอำรมณ์ของรสที่รบัรู ้เป็นตน้ อำศยักำรรบัรูอ้ย่ำงเป็นธรรมชำติในชีวิต
มำพฒันำใหเ้กิดสติอยู่เสมอ จำกนัน้ก็ขยำยเป็นกำรฝึกที่ละเอียดยิ่งขึน้ใหม้ีสติรูท้นั
ในอิริยำบถกำรเคลื่อนไหวของกำยในอิริยำบถต่ำงๆ ใน “การเจริญสติใน

อิริยาบถ” ไม่ว่ำจะเป็นกำรยืน นั่ง นอน ท ำกิจวัตรประจ ำวัน ก็ใหม้ีสติจะเกิดขึน้
บ่อยๆ ทกุครัง้ที่เกิดจิตส ำนึกขึน้ แลว้จึงใหท้ ำกำร  “การเจริญกายคตาสติ” คือกำร
พิจำรณำธรรมชำติของกำย ซึ่งถือไดว้่ำเป็นส่วนหนึ่งของกำยำนปัุสสนำสติปัฏฐำน
นั่นเอง และนอกจำกนี ้ เนื่องจำกมนุษย์เรำมีกำรหำยใจอยู่ตลอดเวลำ ดังนั้น
พระพทุธเจำ้จึงแนะน ำใหมี้กำรฝึกเจรญิสติตำมรูใ้นลมหำยใจเขำ้-ออกดว้ย เรียกว่ำ 
“การเจริญอานาปานสติ” ในกำรฝึกใหม้ีสติเกิดขึน้บ่อยๆ ดว้ยวิธีกำรต่ำงๆ เหล่ำนี ้
จนเมื่อมีควำมช ำนำญ จะช่วยใหจ้ิตมีสติเกิดขึน้เองไดบ้่อยๆ จึงเกิดเป็น “สตินทรีย”์ 
นั่นเอง 

 

•  “การเจริญอนุสติ ให้มสีติต่อเน่ือง” เมื่อฝึกกำรมีสติรบัรูอ้ำรมณอ์นัเนื่องดว้ยกำย
และอำยตนะอื่นๆ รวมทัง้กำรฝึกสติในอิรยิำบถต่ำงๆ จนมีควำมช ำนำญดีแลว้ ก็จะ
เป็นกำรฝึกสติดว้ยบทสวดมนต ์ หรือกำรพิจำรณำในธรรม อนัเป็นกำรรบัรูอ้ำรมณ์
ในบทสวดหรือในธรรมอย่ำงต่อเน่ือง เรียกว่ำ “การเจริญอนุสติ” เป็นกำรมีสติใน
กิจกำรงำนหนึ่งๆ อย่ำงต่อเน่ือง พรอ้มกบักำรมีสติพิจำรณำในสำระธรรมอย่ำง
ต่อเนื่อง จึงท ำใหจ้ิตตัง้มั่นเป็นสมำธิ ถือไดว้่ำเป็นกศุโลบำยในกำรท ำสมำธิแบบ
พทุธ ใน “ฉอนุสส์ติสูตร” พระมหำกจัจำยนะอธิบำยถึงเรื่อง อนสุติ 6 ประกำร ที่
ควรมีสติอย่ำงต่อเนื่องในกำรเจรญิสมำธิ ก็คือ กำรมีอนสุติพิจำรณำในพระพทุธ 
พระธรรม และพระสงฆ ์เป็น พทุธำนสุติ (พทุธ+อนสุติ) ธรรมำนสุติ (ธรรม+อนสุติ) 
และ สงัฆำนสุติ (สงัฆ+อนสุติ) อนสุติในศีลทัง้หลำย อนสุติในกำรใหท้ำนและกำร
สละทัง้หลำย และอนสุติในคณุควำมดีที่ท ำใหเ้กิดเป็นเทวดำทัง้หลำย จะท ำใหเ้กิด
ควำมปรำโมทย ์ ปีติ สขุปัสสทัธิ จนจิตตัง้มั่นเป็นสมำธิ โดยหลกักำรแลว้ กำรเจรญิ



สมำธิอย่ำงมีสติก็เป็นกำรพฒันำใหเ้ป็น “สติพละ” และก็เพ่ิม “สตินทรีย”์ ดว้ย 
นอกจำกนี ้ ใน “วิมุตตายนะสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงวิธีกำรมีสติพิจำรณำใน
ธรรมดว้ยอำกำรต่ำงๆ ซึ่งในกำรเรียนรูพ้ระธรรมนัน้ จิตจะตอ้งมีสติอยู่ตลอดเวลำ  

•  “สติพละ” ใน พละห้า พระพทุธเจำ้ทรงกลำ่วถึงผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรมใน “การ
เจริญสมาธิอย่างมสีติ” อนัเป็นกำรใชส้มำธิพฒันำสติใหเ้ป็น “สติพละ” คือ เป็น
จิตที่มีสติตัง้มั่นเป็นพละไม่หวั่นไหวหรือถกูรบกวนจำกอำรมณต์่ำงๆ ท ำใหจ้ิต
สำมำรถท ำกำรต่ำงๆ ไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพสงู ซึ่งถำ้จะเปรียบเทียบกำรท ำงำน
ของจิตกบัเครื่องก ำเนิดไฟฟ้ำ สติที่มีก ำลงัสงูนี ้ ก็เปรียบไดเ้ครื่องที่จ่ำยไฟฟ้ำเป็น
หน่วยพลงังำนเป็นวตัต ์ ที่มีพลงัหรือมีก ำลงัสง่สงู พลงัหรือพละในท่ีนีจ้ึงหมำยถึง 
พละเพ่ือใชใ้นกำรงำนท่ีส ำคญั โดยเฉพำะหมำยถึงพละในทำงธรรม คือมีพละใน
กำรจบัอำรมณอ์นัละเอียดได ้ จึงสำมำรถน ำมำใชใ้นกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำกำร
ท ำงำนของจิต อำกำรของจิต และกำรเกิดขึน้ของกิเลสในล ำดบัต่อไปได ้

• “สตินทรีย”์ ใน อินทรียห้์า พระพทุธเจำ้ทรงกลำ่วถึงผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรม ในกำร
เจรญิสติอนัเป็นกำรพฒันำสตินทรีย ์ คือ ควำมเป็นใหญ่ในกำรมีสติเมื่อเกิดกำรรบัรู ้
อำรมณ ์คือจิตก็มีสติเกิดขึน้บ่อยๆ เป็นใหญ่ในกำรท ำงำน เกิดขึน้ไดอ้ย่ำงรวดเรว็ทกุ
ครัง้ที่เกิดจิตส ำนึก กลำ่วคือ เมื่อจิตมีกำรรบัรูอ้ำรมณภ์ำยนอกผ่ำนทำงอำยตนะทัง้
หก หรือรบัรูอ้ำรมณภ์ำยในจำกกำรปรุงแต่งของจิต เมื่อมีกำรรบัรูก้็เกิดสติขึน้มำ
ทนัที สติจึงเป็นใหญ่ในกำรระลกึรู ้ จะท ำใหต้ระหนกัรูว่้ำ ก ำลงัรบัรูแ้ละเกิดอำรมณ์
อะไรอย่ำงต่อเนื่อง สตินทรียจ์ึงท ำใหรู้อ้ะไรเป็นเรื่องเป็นรำวอย่ำงต่อเน่ือง ท ำใหรู้ว้่ำ 
อะไรเป็นเหตปัุจจยั และมีผลเป็นอย่ำงไร ท ำใหส้ำมำรถเรียนรูเ้ร่ืองรำวต่ำงๆ ได้
อย่ำงถกูตอ้ง ถำ้จะเปรียบเทียบลกัษณะทำงวิทยำศำสตร ์สติที่เกิดขึน้ถ่ีๆ บ่อยๆ นีก้็
เปรียบเป็นควำมเรว็ในกำรประมวลผล ที่มีหน่วยเป็น Hertz (Hz) คือ ควำมถ่ีของ
กำรประมวลผลที่เกิดขึน้บ่อยๆ อย่ำงรวดเรว็ เป็นกำรมีสติแลน่ไปอย่ำงรวดเรว็  

 
 



• “สติบริสุทธิ์ ” ใน  “ การเจริญฌานอย่างมีสติ ” เมื่อแกว้ิตกดว้ยวิจำรไดแ้ลว้ จิตก็จะ
ปรำโมทย ์ ปีติ แลว้จิตก็จะเป็นสขุสงบปัสสทัธิ แลว้จิตจะเป็นเอกคัคตำจิตจึงเป็น
สมำธิ ในกำรนีส้ติจะเห็นอำรมณท์ี่เกิดขึน้อย่ำงตัง้มั่นและชดัเจน จึงไม่มีอคติต่อ
อำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ไม่มีกำรบิดเบือนอำรมณด์ว้ยควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจ 
พระพทุธเจำ้เรียกสติเช่นนีว้่ำ “สติบริสุทธิ์” หรือเรียกในอีกช่ือหนึ่งว่ำ  “ จิตเป็น

อุเบกขา ” ซึ่งเป็นคณุภำพของจิตที่เหมำะในกำรขึน้วิปัสสนำเป็นล ำดบัต่อไป จึงเห็น
ธรรมชำติของอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ไดต้รงตำมควำมเป็นจรงิ และเมื่อพระพทุธเจำ้
ทรงกลำ่วถึงกำรปฏิบตัิธรรม พระพทุธองคจ์ะกลำ่วเนน้ว่ำ จะตอ้งมีสติ และเมื่อ
พระองคท์่ำนกลำ่วถึงกำรเจรญิวิปัสสนำนัน้ พระพทุธองคจ์ะทรงเนน้ดว้ยค ำว่ำ  “ สติ
บริสุทธิ์ ” ก่อนกำรเจรญิวิปัสสนำดว้ยเสมอ สติบรสิทุธ์ิ  )จิตเป็นอเุบกขำ ( นีเ้ป็น
ปัจจยัที่ส  ำคญัในกำรเจริญวิปัสสนำเพ่ือเห็นแจง้ในธรรม ดงัที่พระพทุธองคท์รง
กลำ่วถึงกำรเกิดขึน้ของ “สติบรสิทุธ์ิ” ควำมว่ำ  

“ให้มีสติเร็ว เหมือนม้าอาชาไนย เมื่อจิตเร่ิมมสีติแล้ว สัมปชัญญะ การ
ละอุปาทานการยึดติด ทัง้ในเร่ืองทีพ่อใจและไม่พอใจ (สติบริสุทธิ์) ความ
ถูกต้องต่างๆ ก็จะเกิดขึน้เอง เป็นล าดับ”       จึงเกิดกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็น
จรงิ และพฒันำเป็นปัญญำ  
 

• “สติในสติปัฏฐานสี่” เร่ืองสติปัฏฐำนสี่เป็นเรื่องท่ีมีควำมส ำคญัในพระพทุธศำสนำ
เป็นอย่ำงมำก ถือไดว้่ำเป็นทำงสำยเอกของกำรปฏิบตัิธรรม ในกำรปฏิบตัิธรรมนี ้
เม่ือสติไดถ้กูพฒันำจนเป็น “สติบรสิทุธ์ิ” แลว้ พระพทุธเจำ้ทรงแนะน ำใหใ้ช ้ “สติ
บรสิทุธ์ิ” นีม้ำพิจำรณำใน “การเจริญสติปัฏฐานสี่” ใชส้ติในกำรพิจำรณำ
ธรรมชำติเกิดขึน้ที่ฐำนกำย เวทนำ จิต และธรรม โดยเฉพำะกำรพิจำรณำในธรรม
เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติในสว่นต่ำงๆ ของชีวิตอย่ำงเป็นระบบ 
จึงเกิดกำรเรียนรูเ้พ่ือพฒันำเป็นปัญญำเขำ้ใจควำมจรงิของชีวิต 

 

• “สติสมัโพชฌงค”์ และ “สติบริสุทธิ์” เป็นสติหลงัจำกกำรเจรญิในสติปัฏฐำนสี่แลว้ 
กลำ่วคือ ใน “กุณฑลิยสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงตรสัอธิบำยว่ำ “เมื่อเจริญสติปัฏ



ฐานสี่ให้มาก จึงเป็นเหตุแห่งสัมโพชฌงค”์ โดยเฉพำะในธมัมำนปัุสสนำนัน้ ท ำ
ใหเ้กิด “ธรรมวิจัย” ในสมัโพชฌงค ์ก็อำศยัสติสมัโพชฌงคใ์นกำรพิจำรณำในธรรม
จึงเกิดเป็นธรรมวิจยัขึน้โดยตรง ซึ่งในกำรเจรญิสติปัฏฐำนสี่นี ้ องคธ์รรมทัง้หลำยจะ
ถกูน ำมำประมวลผลในโพชฌงคเ์จ็ด ซึ่งในกำรนีจ้ะมีทัง้ “สติสมัโพชฌงค”์ และ “สติ
บรสิทุธ์ิ” (จิตเป็นอเุบกขำ) ประกอบกนั เพ่ือกำรตรสัรูแ้จง้ในควำมจรงิของชีวิต  และ
พฒันำใหเ้กิดเป็นปัญญำขึน้ 

  

• “สัมมาสติ” ในกำรปฏิบตัธิรรมตลอดสำยอย่ำงมีสติ เมื่อไดเ้รียนรูใ้นธรรม จึงพฒันำ
จิตดว้ย “การเจริญในมรรคมีองคแ์ปด” เป็นกำรท ำงำนของจิตดว้ย สมัมำสต ิ
สมัมำสมำธิ (กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ) ดว้ยควำมเพียรเป็น สมัมำวำยำมะ จึงท ำ
ใหเ้กิดกำรเรียนรู ้ และเมื่อเรียนรูเ้ป็นปัญญำแลว้ กำรท ำงำนของจิตและชีวิตตลอด
สำย ก็จะเป็นควำมถกูตอ้งใน “มรรคมีองคแ์ปด” เห็นโลกตำมควำมเป็นจรงิเป็น 
สมัมำทิฏฐิ และเมื่อจิตรบัรูโ้ลก สมัมำสติ นีก้็จะน ำปัญญำ มำประกอบกบัอำรมณท์ี่
ถกูรบัรูไ้ดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ เป็นกำรท ำงำนของจิตเกิดเป็นกศุลจิตดว้ย
ปัญญำ จึงท ำใหเ้กิดกำรกระท ำกรรมเป็น สมัมำวำจำ สมัมำกมัมนัตะ และ
สมัมำอำชีวะ ตำมมำในท่ีสดุ ถือว่ำเป็นผลแห่งกำรปฏิบตัิเป็นสมัมำสติในกำร
ด ำรงชีวิต 

โดยธรรมชำติของชีวิตนัน้ มนษุยเ์รำนัน้โดยพืน้ฐำนก็พอจะมีสติอยู่แลว้ในกำรด ำรงชีวิต 
แต่สติทั่วไปในชีวิตประจ ำวนันัน้ยงัมีคณุภำพไม่ละเอียดพอในกำร “วิปัสสนำ” เห็นกำรท ำงำน
ของจิตอนัละเอียด ดงันัน้จึงตอ้งมีกำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือกำรพฒันำสติ ดว้ยกำร “เจรญิสติ” และ 
“กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” เป็นล ำดบั ดงัจะเห็นไดว้่ำ “สติ” นี ้มีพฒันำกำรตลอดสำยแห่งกำร
ปฏิบตัิธรรม ถือไดว้่ำสติเป็นธรรมที่มีอปุกำระอย่ำงกวำ้งขวำง และใชป้ระโยชนใ์นกิจกำรงำน
ต่ำงๆ ไดอ้ย่ำงรวดเรว็ ทนักบักำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ของจิตได ้ท ำใหจ้ิตมีกำรรบัรูแ้ละตอบสนอง
อย่ำงถกูตอ้งคลอ่งตวั ดงันัน้ผูท้ี่มีสติจึงไม่ซมึ ไม่เฉ่ือยชำ เป็นผูท้ี่ตื่นรูอ้ยู่เสมอ ดงัที่เรียกว่ำ 
“พุทธะ” นั่นเอง สติที่มีคณุภำพสงูนีใ้นพระพทุธศำสนำ เรียกเป็นส ำนวนว่ำ “การ
ประกอบด้วยความแก่งกล้าแห่งสติเป็นอย่างย่ิง”  
 



ในกำรเจรญิวิปัสสนำเพื่อเห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดนัน้ ในกำรเห็นอำรมณท์ี่เกิด

ดบัในแต่ละขณะจิตจะตอ้งอำศยัปัจจยัทัง้ 3 ประกำร คือ กำรเกิดขึน้ของจิตส ำนึก (วิญญำณ) 

สมำธิที่มีคณุภำพสงูเป็นสมำธิพละและสมำธินทรีย ์  สติที่มีคณุภำพสงูเป็นสติพละ สตินทรีย์

และสติบรสิทุธ์ิ ดงันัน้เบือ้งตน้ในกำรปฏิบตัิธรรมจึงตอ้งเป็นกำรพฒันำคณุภำพของสติและ

สมำธิเป็นล ำดบั จึงเกิดกำรเจรญิสติและกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ รวมเรียกว่ำกำรเจรญิในสม

ถกรรมฐำน ส ำหรบักำรเจรญิวิปัสสนำในล ำดบัต่อไป ดงันัน้กำรมีควำมเขำ้ใจถึงควำมสมัพนัธ์

ระหว่ำง จิตส ำนึก สมำธิ และสติ ที่ตอ้งอำศยัสติตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม ก็จะช่วยให้

เขำ้ใจถึงกระบวนกำรในกำรพฒันำจิตอย่ำงเป็นเหตปัุจจยั เพรำะเหตนุีท้่ำนพทุธทำสจึงกลำ่ว

ว่ำ ในสมยัพทุธกำลนัน้ พระพทุธเจำ้จึงทรงเรียกกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำรวมกนัว่ำ 

“สมถะวิปัสสนา” อยำ่งเป็นหนึ่งระบบเดียวที่ต่อเน่ืองกนั โดยมิไดแ้บ่งแยกเป็นสมถะและ

วิปัสสนำออกจำกกนั ก็เพรำะองคธ์รรม “สติ” ที่มีกำรพฒันำและเชื่อมต่อกนัอย่ำงต่อเน่ือง

นั่นเอง   



3.8 สติและวิทยาการเรียนรู้ 

 
เนื่องจำกพุทธศำสนำเป็นกำรแสวงหำควำมจริง มิใช่ควำมเชื่อ ดังนัน้หลักกำรส ำคัญ

ต่ำงๆ ในพระพุทธศำสนำจึงเป็นกำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิตอันละเอียดในธรรมชำติ นับเป็น
กำรศึกษำเรื่องชีวิตอย่ำงมีหลักกำรบนควำมจริงขึน้เป็นครัง้แรกในโลก  นักวิชำกำรประสำท
วิทยำในโลกตะวนัตก นำยฟรำนซิสโก วำเรลำ (Francisco Varela) หนึ่งในผูบุ้กเบิก“วิทยำกำร
เรียนรู”้ Cognitive Science เมื่อไดม้ำศึกษำพระพุทธศำสนำ จึงไดน้ ำเอำองคค์วำมรู้ในพุทธ
ศำสนำโดยเฉพำะเรื่องสติ ไปพัฒนำเป็นคุณสมบัติพืน้ฐำนที่ท ำใหเ้กิดกำรเรียนรูข้องชีวิตใน
วิทยำกำรเรียนรูข้ึน้   

 
นักจิตวิเครำะห์นำยแอรอน เบค Aaron Beck เป็นผู้พัฒนำจิตวิเครำะห์กำรเรียนรู ้

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) ด้วยใช้กำรฝึกสติให้แก่คนไข้เพ่ือรักษำอำกำรหรือ
พฤติกรรมท่ีไม่ดี เช่น กำรตกใจประหม่ำในที่ชุมชน หรือโรคที่มีอำรมณแ์ปรปรวน โรคกลวัควำม
สงูหรือแมลงบำงชนิด ที่อำศยัควำมรูข้องควำมสมัพนัธร์ะหว่ำง 3 ปัจจยั คือ อำรมณค์วำมรูส้ึก 
Emotions ควำมคิด Thoughts และ พฤติกรรม Behaviors กล่ำวคือ กำรที่มนุษย์เรำจะมี
พฤติกรรมเป็นอย่ำงไรนัน้ ก็ขึน้อยู่กบัอำรมณค์วำมรูส้ึกที่เกิดขึน้ ซึ่งจะมีผลต่อควำมคิด และก็
ควำมคิดปรุงแต่งนีเ้องก็มีผลท ำใหเ้กิดอำรมณค์วำมรูส้ึกต่ำงๆ จนในที่สุดก็เกิดเป็นพฤติกรรม
ของมนษุยข์ึน้ ซึ่งในพระพทุธศำสนำนี ้พระพทุธเจำ้ไดก้ลำ่วไวแ้ลว้อย่ำงละเอียด โดยที่ อำรมณ์
ควำมรูส้ึก ก็คือเวทนำและกิเลสที่ เกิดขึน้ในจิตเป็นอำรมณ์ที่ ไหลไปตำมกิเลสในกระแส
ปฏิจจสมุปบำท ส่วนควำมคิดในที่นีก้็คือ สังขำรกำรปรุงแต่งของจิต ที่ท ำใหเ้กิดเป็นกิเลสอัน
หลำกหลำยที่ เป็นอำรมณ์เชิงซ้อน ส่วนพฤติกรรมก็คือกำรกระท ำกรรมอันเกิดจำกจิต 
พฤติกรรมของมนุษยจ์ะเป็นประกำรใด กรรมจะเป็นกุศลหรืออกุศล ก็ขึน้อยู่กับจิตที่ปรุงแต่ง
อำรมณเ์ป็นกศุลหรืออกศุลนั่นเอง  

 
ในปลำยปี 2019 ดร. โย โอสุ (Yo Otsu) จำกมหำวิทยำลัยซิดนีย์ (University of 

Sydney) ไดค้น้พบว่ำ อำกำรทำงอำรมณ์ในทำงลบ เช่นควำมประหม่ำ ตื่นเตน้ตกใจ เหล่ำนี ้
เป็นผลจำกกำรกระตุ้นทำงประสำทของสำรสื่อประสำทประเภทกลูตำเมทและกลีซีน  



(Glutamate and Glycine) ที่สมองตอนในบริเวณ Medial Habenula  ต่อมำเมื่อนำยแอรอน 
เบค ไดส้นทนำกับท่ำนองคด์ำไล ลำมะ ในเรื่องกำรรกัษำบ ำบดัอำกำรทำงจิต ก็ไดย้อมรบัว่ำ 
พระพุทธเจำ้เป็นบุคคลแรกที่คน้พบ เรื่องกำรน ำสติมำใชใ้นกำรเรียนรูข้ึน้ในโลก และเรื่องจิต
บ ำบัด CBT นี ้ก็มีพื ้นฐำนมำจำกพระพุทธศำสนำนั่ นเอง พระพุทธเจ้ำไม่เพียงแค่บ ำบัด
พฤติกรรมที่เป็นกิเลสบำงประเภท แต่กำรดบัทกุขข์องพระพุทธองคเ์ป็นกำรบ ำบดัพฤติกรรมที่
ไม่ดีทัง้หลำยได ้นบัเป็นพระปัญญำอนัยิ่งของพระพทุธเจำ้ 
 

ปัจจบุนัวิทยำกำรเรียนรู ้ (Cognitive Science) ไดใ้หค้วำมสนในเรื่องสตินีม้ำก เพรำะ
สติถือไดว้่ำเป็นปัจจยัส ำคญัในกำรพฒันำจิตส ำนึก และเป็นคณุสมบตัิพิเศษในกระบวนกำร
เรียนรูข้องมนษุย ์ จนมีกำรน ำวิธีกำรฝึกสติและสมำธิในพระพทุธศำสนำ มำเป็นพืน้ฐำนใน
ระบบกำรศกึษำสมยัใหม่ โดยพยำยำมฝึกฝนเร่ืองสติและสมำธิใหม้ีขึน้แก่เด็กเล็ก เมื่อเริ่มเขำ้สู่
ระบบกำรศกึษำท่ีจะตอ้งเรียนรูส้ิ่งต่ำงๆ ในโลก เป็นกำรช่วยอบรมใหเ้ด็กมีควำมสำมำรถในกำร
เรียนรูว้ิทยำกำรต่ำงๆ ไดอ้ย่ำงรวดเรว็ โลกตะวนัตกไดย้อมรบัควำมรูใ้นเร่ืองสติ (Mindfulness) 
นีม้ำก และถือว่ำสติและสมำธิเป็นปัจจยัส ำคญัในกำรเรียนรูข้องมนษุย ์ ท ำใหม้นษุยเ์รำ
สำมำรถเรียนรูเ้ร่ืองต่ำงๆ ที่ลกึซึง้ไดอ้ย่ำงรวดเรว็ ดงันัน้กำรที่จะเรียนรูศ้กึษำสิ่งใดใหไ้ดด้ีมี
ประโยชนน์ัน้ ตอ้งมำจำกกำรฝึกใหม้ีสติและสมำธิเสียก่อน ระบบกำรพฒันำกำรศกึษำสมยัใหม่
ในโลกตะวนัตก จึงไดย้อมรบัและสั่งสอนเรื่องกำรท ำสติและสมำธิเขำ้ไปในระบบกำรศกึษำ
ปัจจบุนัดว้ย  

ส ำหรบัในกำรเรียนรูใ้นพระพทุธศำสนำนัน้ จิตจะตอ้งมีสติเรียนรูต้ลอดสำยกำรปฏิบตั ิ 
เมื่อเดินจงกรมก็ใหม้ีสติ เมื่ออยู่ในอิรยิำบถต่ำงๆ ก็ตอ้งใหม้ีสติ กำรฝึกหดัใหม้ีสติในทกุกำรรบัรู ้
ของกำย จนมำเป็นในทกุกำรเคลื่อนไหวของกำย จะช่วยฝึกใหเ้กิดสติอยู่ตลอดเวลำ คือมีสติ
เป็นใหญ่เป็นอินทรียอ์ยู่ตลอดเวลำ ดงันัน้เปลี่ยนจำกกำรมีสติระลกึรูใ้นเร่ืองกำย มำเป็นกำรมี
สติระลกึรูใ้นเร่ืองที่เก่ียวกบัจิต ก็จะมีควำมช ำนำญ ท ำใหเ้กิดสติไดค้ลอ่งตวั เมื่อท ำสมำธิก็ให้
จิตมีสติตัง้มั่นเป็นสมำธิ สติจะถกูพฒันำใหม้ีก ำลงัเป็นพละต่อกำรท ำงำนของจิต และในกำร
ปฏิบตัิเพื่อละนิวรณห์ำ้นัน้ ก็ตอ้งมีสติรูใ้นนิวรณแ์ต่ละประเภทท่ีก ำลงัเกิดขึน้ แลว้จึงสำมำรถแก้
นิวรณน์ัน้ๆ ดว้ยอำรมณอ์ย่ำงเหมำะสมได ้ และเมื่ออยู่ในฌำนก็มีสติรูใ้นองคธ์รรมท่ีเกิดขึน้ ทัง้ 
วิตก วิจำรณ ์ปีติ สขุในปัสสทัธิ และเอกคัคตำ จนถึงจิตมีสติบรสิทุธ์ิเป็นอเุบกขำในจตตุถฌำนสี่ 



สติจะถกูพฒันำจนเป็นสติที่มีประสิทธิภำพสงูเป็นล ำดบั ส ำหรบักำรวิปัสสนำในล ำดบัแห่งกำร
ปฏิบตัิธรรมต่อไป 

ทั้งเรื่องอำนำปำนสติและกำรเดินจงกรมมีควำมส ำคัญในพระพุทธศำสนำมำก ดัง
ปรำกฏเร่ืองที่พระพทุธองคท์รงระลึกถึงเรื่องอำนำปำนสติในวนัแห่งกำรตรสัรูข้องพระพุทธเจำ้ 
และพระพทุธองคก์็ไดท้รงใชส้ติในกำรแกกิ้เลสประเภทต่ำงๆ ที่เกิดขึน้  และเรื่องกำรเดินจงกรม
ก็มีกล่ำวถึงในเร่ืองรตันจงกรมเจดีย ์อนัเป็นสถำนที่พระพุทธเจำ้ทรงเดินจงกรมในสัปดำหท์ี่ 3 
หลงักำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้ ดงันัน้ในกำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำนัน้ เร่ืองสติจึงเป็น
องค์ธรรมที่มีควำมส ำคัญยิ่ง เพรำะในกำรเรียนรูน้ั้น จะต้องอำศัยจิตที่ประกอบด้วยสติใน
ขณะที่มีกำรรบัรู ้จึงจะเกิดกำรเรียนรูเ้พ่ือกำรดบักิเลสทั่วไป และกำรพฒันำเป็นปัญญำส ำหรบั
กำรดบักิเลสอย่ำงละเอียด  

 
เมื่อจิตสำมำรถพฒันำเป็นปัญญำไดแ้ลว้ ก็ใชส้ตินีแ้หละ ในกำรน ำปัญญำมำประกอบ

กับกำรรับรูอ้ำรมณ์ต่ำงๆ ได้อย่ำงถูกต้อง จึงเรียกว่ำ  “การมีจิตส านึกที่ประกอบด้วย
สติสัมปชัญญะ” (Mindfulness Consciousness) จิตจึงสำมำรถตอบสนองกำรรบัรูข้องสิ่งเรำ้
และอำรมณต์่ำงๆ ทกุประเภทไดถ้กูตอ้งไดอ้ย่ำงรวดเร็วทกุขณะจิตได ้จึงเรียกว่ำ “จิตบริสุทธิ์” 
เป็นอเุบกขำ หรือ “เป็นจิตประภัสสร” (Purified Consciousness) ขึน้ หรือ “จิตเดิมแท้” ที่ยงั
ไม่เกิดกิเลสมำปนเป้ือนกำรท ำงำนของจิต กล่ำวคือ เป็นกำรพัฒนำปัญญำเพ่ือดับกิเลส 
ส ำหรบักำรเกิดกิเลสในกิเลสวฏั ท่ีตณัหำ อุปำทำน และอวิชชำนัน้ พระพุทธองคก์็มีวิธีกำรดบั
กิเลสดว้ยชื่อเรียกที่แตกต่ำงกัน กล่ำวคือ เมื่อกิเลสเกิดขึน้ที่ตัณหำ ก็ใหด้ับกิเลสที่ตณัหำเป็น 
“วิราคะ” “นิพพิทา” “วิโมกข”์ “วิสุทธิ” และเมื่อกิเลสเกิดขึน้ที่อปุำทำน ก็ท ำกำรดบักิเลสดว้ย
กำร “การปลดอุปธิ” “การปล่อยวาง” “การไม่ยึดมั่นถือมั่น”  ละอำรมณ์ที่เป็นสังโยชน์
ประเภทต่ำงๆ ได ้จึงเป็นจิตที่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นในอุปำทำนขันธ์ทั้งปวง และเมื่อเกิดกิเลสขึน้ที่
อวิชชำ กใ็หท้ ำกำรดบัอนสุยัอำสวะ จิตจึงเป็น “วิมุตติ” “วิสังขาร”  “วิโมกข”์  พระพทุธเจำ้ทรง
เรียกสภำวธรรมและกำรดบักิเลสในกิเลสวฏัแต่ละที่ ดว้ยวิธีกำรและค ำเรียกที่แตกต่ำงกนั และ
ส ำหรบักำรก ำจัดกิเลสทั่วไป พระพุทธองคก์็ทรงใชค้  ำว่ำ “นิโรธ” กำรดบักิเลส กำรดบัทุกขใ์น
ที่สดุ นั่นเอง    
 



เร่ืองกำรอบรมจิตใหม้ีสมำธิอย่ำงมีสตินีจ้ะมีประโยชนต์่อชีวิตมำก เพรำะเป็นกำร
พฒันำคณุภำพใหจ้ิตมีสติและมีควำมมั่นคงทำงอำรมณส์งูและทนต่อกำรเสียงรบกวนได ้ ทัง้นี ้
เป็นเพรำะเกิดกำรจดัระเบียบของสญัญำณประสำทต่ำงๆ ในกำรรบัรูเ้ป็นจิตส ำนึก จิตจะมี
ควำมสำมำรถในกำรรบัรูอ้ำรมณไ์ดช้ดัเจน กำรอบรมจิตจึงตอ้งมีกำรพฒันำทัง้ “สติ” และ 
“สมำธิ” ควบคู่ประกอบกนั ซึ่งในพระพทุธศำสนำมีควำมเขำ้ใจในเรื่องนีเ้ป็นอย่ำงดี จึงได้
พฒันำคณุภำพของจิตเพื่อน ำ “สติ” และ “สมำธิ” มำใชใ้นกำรเรียนรูป้รำกฏกำรณจ์ำกภำยใน 
จึงเกิดกำรอบรมจิตเป็นกำรศกึษำเรียนรูด้ว้ยกำรปฏิบตัิธรรม “สมถะวิปัสสนำ” ขึน้เป็นครัง้แรก
ในโลก กำรปฏิบตัิธรรมในช่วงตน้จะเป็นกำรพฒันำคณุภำพของสติและสมำธิใหด้ีพอ จนจิตมี
ควำมสงบ มีสติตัง้มั่น จึงเรียกว่ำ “สมถะ” เป็นควำมสงบของจิตส ำหรบักำรสงัเกตกำรณ ์
“วิปัสสนำ” ในล ำดบัต่อไป กำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงินี ้ จึงมีผลน ำไปสูก่ำรพฒันำ “ปัญญำ” 
ซึ่งในทำงประสำทวิทยำเรียกกำรพฒันำกำรนีว้่ำ “ควำมยืดหยุ่นของสมอง” Brain Plasticity 
ขึน้  

 
อนึ่งค  ำว่ำ “พุทธ” ใน “พระพทุธศำสนำ” นัน้ แปลว่ำ “การตื่นรู้” คือเป็นศำสนำแห่งกำร

ตื่นรู ้เพ่ือเรียนรูค้วำมจริง ซึ่งก็อำศยัควำมสมัพนัธร์ะหว่ำง “สติ” “สมาธิ” และ “จิตส านึกหรือ
วิญญาณ” นั่นเอง กล่ำวคือ ในกำรรบัรูข้องจิต ถำ้จิตมีสติอยู่ ก็จะเป็นกำรตื่นรูใ้นขณะนัน้ เป็น
คณุภำพของจิตที่มีกำรตื่นอยู่เสมอ ท ำกำรรบัรูแ้ละตอบสนองต่ออำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงมีสติทกุ
เมื่อ เป็นกำรเปรียบควำมหมำยของค ำว่ำ “พุทธ” จึงเหมือนกบักำรตื่นจำกกำรหลบัหรือควำม
หลง คือตื่นจำกจิตที่ มีคุณภำพต ่ ำหรือขำดสติไม่มีสติ  ให้มำเป็นจิตที่มีคุณภำพสูงที่
ประกอบด้วย “สติ” และเมื่อมีกำรอบรมจิตพัฒนำเป็น “ปัญญา” ขึน้มำบ้ำงแล้ว จิตก็จะ
สำมำรถมีสติน ำปัญญำนัน้มำประกอบกับกำรรบัรูอ้ำรมณ์ไดอ้ย่ำงถูกตอ้ง จึงเรียกรวมกันว่ำ 
“สติสัมปชัญญะ” เพรำะเหตนุีเ้ร่ืองสติจึงเป็นสภำวธรรมที่มีควำมส ำคญัมำก และก็มีกำรสอน
เร่ืองสตินีเ้ฉพำะแต่ในพระพทุธศำสนำนีเ้ท่ำนัน้  
 

ปัจจบุนัเร่ืองกำรฝึกอบรมในเร่ืองสติและสมำธินี ้ ไดร้บัควำมสนใจและไดเ้ป็นท่ียอมรบั
ทำงวิชำกำรในโลกตะวนัตกอย่ำงกวำ้งขวำง และยิ่งเมื่อวิทยำกำรสมยัใหม่ทำงประสำทวิทยำ
สำมำรถระบถุึงกลุม่เซลลป์ระสำทท่ีมีควำมเก่ียวขอ้งกบักำรท ำงำนสติและสมำธิ จนเป็น



กำรศกึษำเสน้ทำงกำรรบัสง่สญัญำณประสำทของกลุม่เซลลป์ระสำทต่ำงๆ ในขณะที่ก ำลงัเกิด
สติและสมำธิแลว้ ก็ยิ่งเป็นท่ีแน่ชดัว่ำ เร่ืองสติและสมำธิในพระพทุธศำสนำนัน้เป็นจรงิ และ
สำมำรถมำฝึกอบรมพฒันำในกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ สมำธิไดช้่วยพฒันำคณุภำพของสติ
ตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัธิรรม จนสำมำรถเจริญวิปัสสนำเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิไดใ้นที่สดุ  
เร่ืองจิตส ำนึก สติ สมำธิ กำรเจรญิสติ และกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ กำรวิปัสสนำ กำรเรียนรู้
ศกึษำควำมจรงิ และไดม้ีกำรประยกุตเ์ป็นกำรเจรญิสติและสมำธิในรูปแบบต่ำงๆ กนัอย่ำง
แพรห่ลำย จนเกิดเป็นวิทยำกำรสมยัใหม่ เป็นวิทยำกำรเรียนรู ้ (Cognitive Science) กนัขึน้ มี
กำรเปิดหลกัสตูรกำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในมหำวิทยำลยัที่มีชื่อเสียงของโลก มีกำรพฒันำ
ประยกุตก์ำรเจรญิสติในรูปแบบต่ำงๆ เช่น จิตวิเครำะหก์ำรเรียนรูอ้ย่ำงมีสติ Cognitive 
Behavioral Therapy (CBT), Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Dialectic 
Behavior Therapy (DBT), Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR)  และมีกำร
อบรมกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ เพ่ือกำรพฒันำควำมคิดสรำ้งสรรคก์นัในองคก์รท่ีมีชื่อเสียง
ของโลกดว้ย Mindfulness Meditation หรือ Buddhist Meditation อนัเป็นกำรเรียนรูก้ำร
ท ำงำนของจิตเป็น “จิตตสิกขำ” และ “ปัญญำสิกขำ” ส ำหรบักำรพฒันำกำรท ำงำนอย่ำงมี
ประสิทธิภำพ และกำรพฒันำควำมคิดสรำ้งสรรค ์Creativity กนัอย่ำงกวำ้งขวำงทั่วโลก  

 
มนษุยเ์รำทกุคนโดยธรรมชำติ ก็มีชีวิต คือมีพืน้ฐำนของจิตส ำนึก (วิญญำณ) มีสติ มี

สมำธิ กนัอยู่แลว้ กนัทกุคน พระพุทธเจ้าเป็นคนแรกทีไ่ด้มีการศึกษา (สิกขา) และปฏิบัติ
ธรรม เป็นการพัฒนาคุณภาพของสติ สมาธิ ทีม่ีอยู่แล้ว ให้มีคุณภาพสูงขึน้ และน าสต ิ
สมาธิ ทีถู่กพัฒนาให้สูงขึน้นี ้ มาใช้ในการสังเกตการณว์ิปัสสนาการท างานของ
จิตส านึก เป็นจิตตสกิขา จึงเกิดเป็นการเรียนรู้ความจริงของชีวิตในธรรมชาติอย่าง
เป็นระบบ ขึน้เป็นคร้ังแรกในโลก พระพุทธศาสนาจึงเป็นศาสนาแห่งปัญญาในการ
เรียนรู้ความจริงของชีวิตอันเป็นสากล ทีม่นุษยทุ์กชาติศาสนาต่างก็สามารถเรียนรู้และ
ปฏิบัติธรรมตามค าสอนของพระพุทธเจ้าได้ จนสามารถพัฒนาชีวิตได้อย่างแทจ้ริง  

  



บทที่ 4 
 

การเดินจงกรมและการเจริญสติ 
 
 

 
 

4.0  บทน า 
 

หวัใจในกำรปฏิบัติธรรมคือกำรพัฒนำสติ ดงันั้นกำรฝึกสติหรือกำรเจริญสตินี ้จึงเป็น
เรื่องส ำคัญ ก่อนอื่นก็จะตอ้งมีควำมรูว้่ำ “สติ” นีเ้กิดขึน้พรอ้มกับกำรเกิดจิตส ำนึก และก็เป็น
สภำวธรรมที่ละเอียดมำกจนเกือบจะแยกไม่ออกจำกจิตส ำนึกและสมำธิ ในสมยัก่อนพทุธกำล
นัน้ ยงัไม่เคยมีใครกล่ำวถึงกำรใชป้ระโยชนจ์ำกสติ และกำรพฒันำสติกันมำก่อน เพรำะเหตุนี ้
พระพุทธเจ้ำจึงต้องเริ่มพัฒนำกำรเจริญสติขึน้มำใหม่ทั้งหมด โดยธรรมชำติแล้ว จิตและ
สภำวธรรมต่ำงๆ ของจิตต่ำงก็ลว้นเป็นอนตัตำ คือมีกำรเกิดดบัในธรรมชำติ ท่ีอยู่นอกเหนือกำร
บงัคบับญัชำแห่งเรำ “สติ” ซึ่งเป็นสภำวธรรมชนิดหนึ่งในธรรมชำติที่เป็นอนัตตำเช่นกัน คือ มี
กำรเกิดดบัและอยู่นอกเหนือกำรบงัคบับญัชำ ดงันัน้จึงตอ้งมีกำรพฒันำใหเ้กิดสติขึน้มำเองใน
ธรรมชำติ และเรียกกำรฝึกอบรมนีว้่ำ “การเจริญสติ” พระพุทธองคจ์ึงทรงใชก้ำรเคลื่อนไหว
ของร่ำงกำยในธรรมชำติที่มีรูปแบบของจังหวะ เช่น กำรเดินไปมำ และลมหำยใจเข้ำออก 



ในขณะที่เกิดจิตส ำนึกรบัรูก้ำรเดินเมื่อเทำ้กระทบพืน้ และลมหำยใจที่เขำ้ออกนัน้ มำเป็นกำร
เจริญสติ และไดท้รงพัฒนำกำรเดินจงกรมและอำนำปำนสติขึน้  และก็อำศยักำรเกิดสติตำม
เหตปัุจจยัในธรรมชำติขึน้เอง มำเป็นกำรพฒันำสติส  ำหรบักำรเจริญวิปัสสนำกำรท ำงำนของจิต
อนัละเอียด ซึ่งเร่ืองสติและกำรเดินจงกรมนี ้จะมีสอนกนัก็แต่ในพระพทุธศำสนำนีเ้ท่ำนัน้ ไม่มี
กำรกล่ำวถึงในกำรปฏิบตัิธรรมของพวกพรำหมณห์รือลทัธิศำสนำอื่นๆ มำก่อน พระพุทธองค์
สั่งสอนกำรอบรมเพ่ือกำรพฒันำ “สติ” ในระหว่ำงที่จิตมีกำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ  

 
4.1  การเดินจงกรม 
 

กำรเดิน “จงกรม” นี ้ อำศัยหลักกำรที่ว่ำ ในขณะที่ก ำลังเดินอยู่นั้น สิ่ งเร ้ำหรือ 
“อายตนะภายนอก” คือพืน้ที่มำ “ผัสสะ” กระทบกบัเทำ้คือ “อายตนะภายใน” จึงท ำใหเ้กิด
เป็นกำรรบัรูเ้ป็น “จิตส านึก (วิญญาณ)” ทำงอำยตนะขึน้ กำรรบัรูข้องจิตนีเ้ปรียบไดเ้หมือนกบั
กำรกินอำหำรของจิต ที่จิตมีกำรรบัรูอ้ยู่ตลอดเวลำ ดังนั้นพระพุทธองคจ์ึงอำศัยกำรรบัรูท้ำง
อำยตนะ “จิตส านึก (วิญญาณ)” ที่เกิดจำกกำร “ผัสสะ” มำใชใ้นกำรฝึกฝนจิต เพ่ือกำรพฒันำ 
“สติ” ขึน้ กำรเดินไปมำดว้ยกำรก ำหนดรูก้ำรสัมผัสของเทำ้และพืน้ในแต่ละย่ำงกำ้ว ที่มีกำร
เกิดขึน้และดบัไปในระหว่ำงกำรเดินจงกรม  

 
กำรเดินจงกรมนัน้ ถึงแมจ้ะดเูหมือนว่ำเป็นเรื่องง่ำยๆ เพรำะมนุษยเ์รำทุกคนก็สำมำรถ

เดินได ้แต่กำรฝึกสตินัน้กลบัเป็นเรื่องยำกพอสมควร เพรำะถำ้ไม่มีควำมเขำ้ใจถึงเร่ืองสติอย่ำง
ดีพอ ซึ่งเรื่องนีก้็เป็นไปท ำนองเดียวกบัเร่ืองอำนำปำนสติ ซึ่งมนุษยเ์รำทกุคนต่ำงก็มีลมหำยใจ
เขำ้ออกกนัทกุคน แต่ก็มิใช่ว่ำทกุคนจะสำมำรถฝึกกำรเจริญสติ จนสำมำรถพฒันำเป็นปัญญำ
กนัไดง้่ำยๆ  เรื่องกำรเดินจงกรมนี ้มิใช่อยู่ที่ท่วงท่ำของกำรเดิน หรือเดินเป็นเวลำไดน้ำนเท่ำไร 
หรือเดินเป็นระยะทำงไดไ้กลแค่ไหน เร่ืองเหล่ำนีไ้ม่ใช่เร่ืองส ำคญั แต่ควำมส ำคญัอยู่ที่ การฝึก
ให้มีสติรู้สึกตัวถึงการรับรู้ ของการย่างเท้าที่กระทบพืน้ในแต่ละก้าวให้ได้ ให้ระลึกรู้ว่า
มีการรับรู้เกิดขึ้น ความรู้สึกตัวว่าระลึกรู้ตรงนี้แหละคือสติ เมื่อมีผัสสะเกิดขึ้นแต่ละ
คร้ัง ก็จะมีสติเกิดขึน้เป็นคร้ังๆ ไป เมื่อมีสติแล้วก็ให้มีสติเกิดขึน้บ่อยๆ ด้วย กล่ำวคือ 
เมื่อมีกำรรับรูถ้ึง ผัสสะ ก็ให้มี จิตส านึก และ สติ อย่ำงต่อเนื่องกัน เป็นกำรรูถ้ึงกำรรับรู ้
อำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ในขณะนัน้ๆ ทกุครัง้ อนึ่งก็ตอ้งเขำ้ใจดว้ยว่ำ เมื่อมีผสัสะแลว้จึงค่อยมีสติ 



และสตินีเ้มื่อเกิดขึน้แลว้ ก็จะดบัไปเป็นธรรมดำ ดงันัน้เมื่อเทำ้มีผสัสะกับพืน้ใหม่อีก ก็จะมีสติ
เกิดขึน้ใหม่อีก สติที่มีเกิดดบัสลบัไปมำอย่ำงต่อเนื่องตำมกำรเกิดของจิตส ำนึกเช่นนี ้จะช่วยให้
เกิดกำรตื่นรู ้จึงรูต้ัวอยู่ตลอดเวลำ จนสำมำรถรูเ้ป็นกำรต่อเนื่อง จนท ำใหรู้เ้ป็นเรื่องเป็นรำว
ต่ำงๆ ขึน้ กำรฝึกเดินจงกรมเช่นนี ้โดยพืน้ฐำนแลว้ก็เป็นกำรฝึกกำรรบัรูอ้ำรมณ์ แลว้จึงลอง
เปลี่ยนเป็นกำรรบัรูอ้ำรมณผ์่ำนกำรรบัรูท้ำงอำยตนะอื่นๆ บำ้ง และเมื่อฝึกใหม้ีสติเกิดขึน้ดว้ย
จนมีควำมช ำนำญในกำรรบัรูพ้รอ้มกับกำรเกิดจิตส ำนึกดว้ยทุกครัง้ เรื่องกำรฝึกสตินีจ้ึงเป็น
เร่ืองที่ส  ำคญัมำก เพรำะเมื่อมีควำมละเอียดมำกขึน้แลว้ จึงใชส้ตินีร้ะลกึรูอ้ำรมณ ์สำมำรถรูท้นั
ต่อกำรเปลี่ยนแปลงของจิตในกำรรบัรูอ้ำรมณ์ต่ำงๆ อันละเอียดที่เกิดขึน้ เป็นกระบวนจิตใน
กระแสปฏิจจสมปุบำทได ้ 

 
ดังจะเห็นไดว้่ำ ในกำรเดินจงกรมนั้น ไม่ว่ำจะเป็นกำรกำ้วเทำ้สัน้หรือยำว ชำ้หรือเร็ว

อย่ำงไรนั้น ก็ไม่มีควำมเก่ียวข้องกับสติที่ก ำลังเกิดขึน้ นอกจำกนั้นกำรบังคับท่ำเดินก็อำจ
กลำยเป็นกำรบงัคบัจิตโดยไม่รูต้วั ดงันัน้ในกำรย่ำงกำ้วจึงควรกำ้วเดินใหเ้ป็นไปตำมธรรมชำติ 
ไม่เกร็ง ไม่งุ่นง่ำน ไม่ติดขดั ไม่สะดดุ เดินใหเ้ป็นธรรมชำติ และเมื่อกำ้วไปเทำ้กระทบพืน้ก็ใหม้ี
สติระลึกรูก้ำรรบัรูท้ี่ก ำลงัเกิดขึน้ทกุครัง้ กำรเดินจงกรมนี ้เมื่อเทำ้กระทบพืน้จึงค่อยเกิดสติ มิใช่
กำรบงัคบัเทำ้เป็นท่ำเดิน อนัเป็นกำรบงัคบัจิตในกำรเดิน กำรบงัคบัจิตเป็นกำรฝึกสมำธิ ส่วน
กำรเดินแลว้รูว้่ำก ำลังท ำอะไร เป็นสติ กำรฝึกสติและสมำธิจึงมีควำมแตกต่ำงกัน กำรฝึกสติ
เช่นนีอ้ยู่บ่อยๆ  สติจะเกิดขึน้ไดเ้องอย่ำงเป็นธรรมชำติอยู่ตลอดเวลำ เป็นกำรตื่นรูต้่อกำรรบัรู ้
ต่อมำภำยหลังเมื่อจิตมีกำรรบัรูก้ำรเคลื่อนไหวของกำย ไม่ว่ำจะเป็นประกำรใด จิตก็จะมีสติ
ตำมเกิดขึน้มำดว้ยเช่นกนั จนสำมำรถก ำหนดรูทุ้กอิริยำบถของกำย และจึงลองมำพฒันำเป็น
กำรท ำอำนำปำนสติ ซึ่งมีควำมละเอียดมำกยิ่งขึน้ เพรำะลมหำยใจนี ้เบำกว่ำกำรสมัผสัพืน้ใน
กำรเดินจงกรมมำก กำรเจรญิอำนำปำนสติเป็นกำรตำมรูล้มหำยใจท่ีละเอียดขึน้ จิตก็จะเกิดสติ
ไดท้นัดว้ยเช่นกนั เพรำะลมหำยใจมีอยู่ตลอดเวลำตรำบเท่ำที่ยงัมีชีวิตอยู่ และถำ้ฝึกอำนำปำน
สติได ้ก็จะสำมำรถฝึกสติไดท้กุลมหำยใจที่เขำ้ออก กำรฝึกฝนสตินี ้ตอ้งท ำกำรดว้ยควำมเพียร
อยู่ตลอดเวลำ และเมื่อสติมีควำมละเอียดและควำมไวมำกยิ่งขึน้แลว้ ครำวนีจ้ิตก็จะสำมำรถ
เกิดสติรูต้ัวในขณะที่จิตรบัรูอ้ำรมณ์ที่ละเอียดได้  และนีค้ือสิ่งที่เรียกว่ำ “ตำใน” ที่เห็นกำร
ท ำงำนของจิตอนัละเอียด กำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด ทัง้ใน รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร และ
วิญญำณ อันเป็นอำกำรที่เกิดขึน้ที่จิตได ้เมื่อจิตเกิดวิญญำณกำรรบัรูอ้ำรมณ์ ก็เกิดสติขึน้มำ



ดว้ย จึงสำมำรถใชส้ตินีม้ำสงัเกตกำรณใ์นกำรวิปัสสนำเห็นอำรมณต์่ำงๆ  เห็นอำกำรของจิตได ้
ในกำรเรียนรูจ้ึงตอ้งเริ่มดว้ยกำรมีสติส  ำหรบัเห็นธรรมชำติที่ก ำลงัเกิดขึน้ เพรำะเหตนุี ้สติจึงเป็น
เครื่องมือส ำคญัส ำหรบัใชใ้นกำรวิปัสสนำ เพ่ือเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด จนพฒันำ
เกิดเป็นปัญญำนั่นเอง แต่สตินีก้็มิใช่ว่ำจู่ๆ จะเกิดขึน้เอง สติจึงตอ้งอำศยัเหตปัุจจยัดว้ยเช่นกนั 
ดังนั้นจึงจ ำเป็นที่จะตอ้งมีกำรฝึกสติดว้ยกำรเจริญสติ และที่ส  ำคัญก็จะตอ้งพัฒนำให้สติมี
คุณภำพสูงด้วย จึงจะเห็นธรรมชำติได้ตรงตำมควำมเป็นจริง ดังนั้นกำรปฏิบัติธรรมใน
พระพทุธศำสนำ จึงตอ้งอำศยัพระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้เป็นส ำคญั       

 
ค ำว่ำ “จงกรม” มำจำกค ำบำลีที่ว่ำ “จังกมะ” แปลว่ำ กำรกำ้วไปตำมล ำดบั ซึ่งก็เป็น

กำรเดินกลบัไปมำอย่ำงมีสติในช่วงระยะทำงเดินประมำณ 15-25 กำ้ว กำรเดินจงกรมจะเป็น
กำรฝึกเดิน ที่ช่วยใหเ้กิดกำรรูส้กึตวัหรือมีสติเกิดขึน้ทกุย่ำงก้ำว กลำ่วคือ ในขณะเดินนัน้เมื่อฝ่ำ
เทำ้กระทบหรือผัสสะกับพืน้ ก็จะรูส้ึกตวัมีสติขึน้ครัง้หนึ่ง สตินีจ้ะเกิดดบัในชั่วขณะหนึ่ง และ
เมื่อเดินในย่ำงก้ำวต่อไป ฝ่ำเท้ำก็กระทบพืน้อีก ก็จะรูส้ึกตัวมีสติขึน้มำอีกครัง้หนึ่ง ใชค้วำม
รูส้ึกตัวเป็นสติ และเมื่อเดินต่อเนื่องเป็นระยะเวลำหนึ่ง ก็จะรูส้ึกตัวมีสติเกิดดับตำมกำรเกิด
จิตส ำนึกอยู่ตลอดเวลำอย่ำงต่อเน่ือง  

 
ใน “อาทิตตปริยายสูตร” พระพุทธเจำ้อธิบำยถึง เมื่ออำยตนะภำยนอก (สิ่งเรำ้ของ

โลก) ผัสสะกับอำยตนะภำยใน (ตำ หู จมูก ลิน้ กำย ใจ) ก็จะเกิดอำยตนะวิญญำณ กำรรบัรู ้
ผ่ำนทำงอำยตนะนัน้ๆ เกิดขึน้ และในขณะที่เกิดวิญญำณกำรรบัรูน้ีเ้อง ถำ้จิตมีสติก็จะระลึกรู ้
ถึงกำรรบัรูท้ี่ก ำลังเกิดขึน้ ดังนั้นกำรปฏิบัติเพ่ือเห็นจริงตำมค ำสอนของพระพุทธ เจำ้ จึงตอ้ง
อำศยัสติในกำรเรียนรูต้ลอดสำยกำรปฏิบตัิ จึงจะเรียนรูค้วำมจริงของธรรมชำติที่ก ำลงัเกิดขึน้
ได้ ในท ำนองเดียวกัน ในกำรนีเ้มื่อก้ำวเท้ำในขณะเดินจงกรม พืน้ที่เป็นอำยตนะภำยนอก 
(โพฏฐัพพะ) ก็กระทบเป็นผัสสะกับผิวกำยที่ ฝ่ำเท้ำ อันเป็นอำยตนะภำยใน จึงเกิดกำย
วิญญำณ เป็นกำรรบัรูท้ำงกำยขึน้ ดงันั้นในขณะที่เกิดกำรรบัรูท้ำงกำยนี ้ก็ฝึกใหม้ีสติระลึกรู ้
กำรรบัรูท้ี่ก ำลงัเกิดขึน้ดว้ย กำรฝึกสติบ่อยๆ เช่นนีจ้ะท ำใหม้ีสติรูต้วัอยู่เสมอ จึงเป็นกำรฝึกสติ
ใหเ้ป็นอินทรีย ์คือเป็นใหญ่ทกุครัง้ที่มีกำรรบัรูใ้ดๆ เกิดขึน้ ในท ำนองเดียวกนักำรฝึก “อำนำปำน
สติ” ที่อำศยัลมหำยใจ (โพฏฐัพพะ) ที่กระทบผิว เกิดเป็นวิญญำณกำรรบัรู ้แลว้จึงใหม้ีสติระลึก



รูว้่ำก ำลงัหำยใจอยู่ เป็นหำยใจเขำ้ เป็นหำยใจออก เป็นตน้ กำรฝึกสติจึงถือไดว้่ำเป็นพืน้ฐำนใน
กำรเรียนรูใ้นพระพทุธศำสนำ 

 
กล่าวโดยสรุป หลักการพื้นฐานของการเจริญสติ ก็คือเมื่อเกิดจิตส านึกรับรู้

อารมณ์ ก็ให้มีสติรู้ในอารมณ์ที่ก าลังเกิดขึ้นในขณะน้ันๆ ส าหรับการฝึกสติจากการ
เดินจงกรมนี้ จึงอาศัยการรับรู้เมื่อฝ่าเท้ากระทบพืน้ในขณะน้ัน และเมื่อมีการกระทบ
เกิดผัสสะ ก็เกิดการรับรู้ทางกายขึน้ และในขณะที่เกิดจิตส านึกนี้เอง ก็ให้มีสติรู้ว่าเท้า
ก าลังกระทบพืน้ จึงเรียกว่าเป็นการเกิดสติขึน้ เมื่อก้าวเท้าต่อไปจิตก็จะเกิดจิตส านึก
ใหม่ เพราะฝ่าเท้ามีการกระทบพืน้คร้ังใหม่ ก็ให้มีสติรู้ว่ามีการกระทบพืน้ใหม่ ให้ฝึก
การเกิดสติในขณะที่เดินจงกรมบ่อยๆ ทุกก้าวของเท้าที่เดินจงกรม ทุกคร้ังที่เกิด
จิตส านึก ก็ให้มีสติด้วยทุกคร้ัง และเมื่อเร่ิมมีความช านาญในการเจริญสติแล้ว ไม่ว่า
กายจะมีการเคลื่อนไหวใดๆ เมื่อเกิดจิตส านึกรับรู้การเคลื่อนไหว ก็จะมีสติเกิดขึ้น
ตามมาด้วย ท าให้จิตมีสติรู้ในการเคลื่อนไหวของกายเรียกว่า การมีสติรู้ในทุกอิริยาบถ
การเคลื่อนไหวของกาย ในท านองเดียวกันการเจริญอานาปานสติ ก็เป็นการฝึกให้มี
สติรู้ในทุกลมหายใจเข้าออก ก็เป็นการฝึกสติคล้ายกับการเดินจงกรม แต่มีความ
ละเอียดกว่ามาก เพราะลมหายใจเข้าออกน้ันเบากว่าการที่ฝ่าเท้ากระทบพื้น แต่ก็
อาศัยหลักการฝีกในท านองเดียวกัน   

 
ควำมส ำคัญของกำรเดินจงกรมนั้นมีอยู่มำกในพระพุทธศำสนำ ดงัมีควำมกล่ำวไวว้่ำ 

ในสัปดำหท์ี่สำมหลังกำรตรสัรูข้องพระพุทธเจำ้นั้น พระองคท์รงเสวยวิมุตติสุขดว้ยกำรเดิน
จงกรมตลอด 7 วนั เรียกกนัว่ำบรเิวณ “รัตนจงกรมเจดีย”์  และนอกจำกนีพ้ระพทุธองคก์็ทรง
เดินจงกรมเป็นพทุธจริยำทกุวนั นบัตัง้แต่นัน้เป็นตน้มำ จนถึงวนัสดุทำ้ยในพระมหำปรินิพพำน 
ในเร่ืองกำรเดินจงกรมนีพ้ระพทุธองคไ์ม่เคยกล่ำวถึงกำรเดินจงกรมใหเ้ดินเป็นอย่ำงไร เป็นกำร
พิเศษ ซึ่งก็เป็นไปในท ำนองเดียวกบัในอำนำปำนสติ ท่ีพระพทุธเจำ้ มิไดก้ล่ำวถึงกำรหำยใจใน
อำนำปำนสตินัน้ว่ำ ใหห้ำยใจเป็นอย่ำงไร  เพรำะเรื่องกำรเดินและกำรหำยใจนีเ้ป็นอำกำรของ
กำยในธรรมชำติอยู่แลว้ ดงันัน้จึงน่ำจะเขำ้ใจไดว้่ำ ท่วงท่ำของกำรเดินนั้น น่ำจะเป็นกำรเดิน
ตำมธรรมชำติ เพียงแต่ว่ำตอ้งใหม้ีสติในกำรเดินดว้ยเท่ำนัน้ ในมชัฌิมนิกำยไดม้ีกำรกล่ำวถึง  
เรื่องท่วงท่ำกำรเดินโดยปกติของพระพุทธองคค์วำมว่ำ อุตตรมำณพไดร้บัค ำสั่งจำกอำจำรย์



ของตนใหม้ำสงัเกตดูพระพทุธเจำ้เป็นเวลำนำนถึง 7 เดือน และไดก้ล่ำวถึงท่วงท่ำกำรเดินของ
พระพทุธเจำ้ไวว้่ำ  

 
“พระพุทธองคเ์วลาเดินทรงก้าวเท้าขวาก่อน ก้าวไม่ยาวไม่สั้น ไม่เร็วไม่ช้า แข้ง

และข้อเท้าไม่เบียดกัน ไม่ยกขาสูง ไม่ลากเท้า ไม่เหวี่ยงขาไปมา กายไม่โยกไม่โคลง 
การก้าวเดินก็ไม่ออกแรง ไม่รีบร้อนเดิน เพ่งมองแต่ข้างหน้าระยะประมาณ 4 ศอก”  

 
ดังนั้นกำรเดินจงกรม จึงไดน้ ำท่ำเดินปกติของพระพุทธเจำ้ มำเป็นท่วงท่ำเดินในกำร

เดินจงกรม เพรำะพระพทุธองคท์่ำนก็ไดเ้ดินจงกรมเป็นปกติในพทุธจรยิำอยู่แลว้ ท่ำเดินท่ีอตุตร
มำณพเห็นจึงเป็นท่ำเดินในกำรเดินจงกรมดว้ย ส ำหรบัในกำรฝึกใหม้ีควำมรูส้ึกตวัในทุกย่ำง
กำ้วที่เดินจงกรมนี ้และเมื่อเดินถึงสดุทำงของทำงเดินจงกรม ก็อำจจะใหห้ยดุยืนนิ่งสกัพกัหนึ่ง 
อำจพรอ้มกบัใหม้ีสติก ำหนดลมหำยใจ “เขำ้” “ออก” ประมำณ 3-5 ครัง้ เมื่อมีลมหำยใจเขำ้ก็มี
สติรูว้่ำเป็นลมหำยใจเขำ้ และเมื่อมีลมหำยใจออก ก็มีสติรูว้่ำเป็นลมหำยใจออกเช่นกัน กำร
ฝึกหัดให้มีสติรูส้ึกตัวของกำรสัมผัสพืน้ทั้งในขณะเดินที่เกิดดับเป็นช่วงสั้นๆ และกำรฝึกสติ
รูส้กึตวัของกำรมีลมหำยใจเขำ้ออกที่เกิดดบัเป็นช่วงที่ยำวขึน้ ในขณะยืนท่ีปลำยทำงเดินนี ้เป็น
กำรเปลี่ยนประเภทของวิธีกำรในกำรรบัอำรมณท์ี่รบัรู ้จำกกำรก ำหนดกำรสมัผสัเทำ้ต่อพืน้ มำ
เป็นกำรก ำหนดลมหำยใจเขำ้ออก ในกำรนีก้็ฝึกใหม้ีสติรูอ้ยู่กับกำรรบัรูต้ลอดเวลำ กำรฝึกเช่นนี ้
ก็จะเป็นกำรช่วยพฒันำใหเ้กิดสติขึน้เป็นจงัหวะอย่ำงต่อเน่ืองอยู่ตลอดเวลำ สติถึงแมจ้ะเกิดดบั
เป็นธรรมชำติ แต่เมื่อดับไปแล้ว ก็เกิดใหม่อีก จิตจะมีสติเป็นควำมเคยชินไม่ขำดสำย
ตลอดเวลำนั่นเอง  

 
4.2 เร่ืองการเดินจงกรมในสมัยพุทธกาล 
 

ในสมัยพุทธกำลก็มีเรื่องรำวของพระภิกษุเป็นจ ำนวนมำก ที่ปฏิบัติธรรมและบรรลุ
อรหนัตใ์นขณะเดินจงกรม หรือมีเรื่องท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรเดินจงกรม ดงัเช่น  

 

• หลงัจำกพระพทุธเจำ้ตรสัรูใ้หม่ๆ และเมื่อสั่งสอนกลุม่พระปัญจวคัคียเ์ป็นพระสำวก
แลว้ ขณะที่พระพุทธองคก์ ำลงั “เดินจงกรม” ในตอนเชำ้ที่ป่ำอิสิปตนมฤคทำยวนั
อยู่นั้น ก็ไดย้ินเสียงของยสกุลบุตรเดินบ่นมำว่ำ “ที่นี่วุ่นวำยหนอ ที่นี่ขัดขอ้งหนอ” 



พระพุทธองคจ์ึงไดต้รสัว่ำ “ที่น่ีไม่วุ่นวาย ที่น่ีไม่ขัดข้อง เราจักแสดงธรรมแก่
เธอ” แลว้พระพุทธองคก์็ไดท้รงอบรมยสกุลบุตรไดเ้ห็นแจง้ในธรรม จนบรรลุธรรม
เป็นโสดำบนั และพระอรหนัตใ์นที่สดุ  

 
• ในอรรถกถำ “กสิภารัทวาช” กล่ำวว่ำ พระพุทธเจำ้ทรงเดินจงกรมในปัจฉิมยำม 

เป็นเวลำ 1 ชั่วโมง ทกุวนั กำรเดินจงกรมเป็นพทุธจรยิำของพระพทุธเจำ้ 

 
• เมื่อครำวที่พระพุทธเจำ้ตรสัแนะน ำวิธีกำรแกค้วำมง่วงนอนแก่พระมหำโมคคลัลำ

นะนั้น พระพุทธองค์ก็กล่ำวแนะน ำถึงกำร “เดินจงกรม” เป็นล ำดับที่ 7 เพ่ือแก้
อำกำรง่วงนอน ก่อนที่จะทรงอนญุำตใหไ้ปนอนพกัได ้ดงันัน้กำรเดินจงกรมจึงเป็น
เร่ืองที่มีควำมส ำคญัของพระภิกษุในพระพทุธศำสนำที่ตอ้งปฏิบตัิในกำรเจรญิสติ  

 

• เมื่อครำวที่พระพุทธเจำ้เสด็จเยี่ยมพระเรวตะ (นอ้งชำยพระสำรีบุตร) ท่ีป่ำตะเคียน 
พรอ้มพระสำวกอีก 500 รูป พระเรวตะก็ไดจ้ดัเตรียมที่พกั 500 หลงั และทำง “เดิน
จงกรม” อีก 500 ที่ ซึ่งพระพทุธเจำ้ก็ไดเ้สด็จพกัที่ป่ำตะเคียนนี ้นำนถึงหนึ่งเดือน ก็
เป็นกำรแสดงว่ำ กำรเดินจงกรม เป็นเรื่องส ำคัญส ำหรบัพระภิกษุผูป้ฏิบัติในสมัย
พทุธกำล เป็นสิ่งที่ขำดไม่ไดส้  ำหรบักำรปฏิบตัิ เปรียบไดส้  ำคญัเหมือนกบัที่พกัอำศยั
เลยทีเดียว 

 
• พระภคุหนึ่งในกลุ่มเจำ้ชำยศำกยะที่มำบวชกับพระพุทธเจำ้ เมื่อมำบวชแลว้ก็เพียร

ปฏิบตัิ ในขณะจะไป “เดินจงกรม” ต่อนัน้ ก็ไดส้ะดดุหกลม้ลง และในขณะนั่นเอง 
ท่ำนมีสติไดพิ้จำรณำเห็นถึง อำกำรเคลื่อนไหวของกำย แลว้นอ้มน ำสติมำพิจำรณำ
กำรรบัรูข้องจิตต่ออำรมณท์ี่เก่ียวเน่ืองกบักำรเคลื่อนไหวของกำย จึงท ำใหท้่ำนมีสติ
เห็นกำรท ำงำนของกำย แลว้จึงยกจิตขึน้เจริญวิปัสสนำเห็นกำรท ำงำนของจิต จึง
เห็นโทษแห่งสงัขำร เกิดกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิต จึงบรรลธุรรมเป็นพระอรหนัต ์  

 
• ใน “จูฬสัจจกสูตร” กล่ำวถึง เมื่อสจัจกนิครนถแ์ละเจำ้ลิจฉวีเขำ้เฝำ้พระพทุธเจำ้ที่

ป่ำมหำวันนั้น ก็พบพระภิกษุทั้งหลำยก ำลัง “เดินจงกรม” อยู่ แสดงว่ำกำรเดิน



จงกรมเป็นกิจท่ีนิยมในกำรปฏิบตัิของพระภิกษุในสมยัพทุธกำล นอกจำกนีใ้นครำว
ที่สทุตัตะ (อนำถบิณฑิกเศรษฐี) เขำ้เฝำ้พระพทุธเจำ้เป็นครัง้แรกที่วดัเวฬวุนัในตอน
เชำ้ตรูน่ัน้ พระพทุธเจำ้ก็ก ำลงั “เดินจงกรม” อยู่   

 
• พระโสณโกฬิวิสะ “เดินจงกรม” ด้วยควำมเพียร จนส้นเท้ำแตกเลือดไหล 

พระพทุธเจำ้ทรงทรำบจึงทรงสอนใหก้ระท ำควำมเพียรอย่ำงพอเหมำะเป็นทำงสำย
กลำง ทรงเปรียบเทียบดั่งกำรดีดพิณ ไม่ควรให้ตึงเกินไป และก็ไม่ควรให้หย่อน
เกินไป จึงสำมำรถบรรเลงพิณใหเ้ป็นเสียงไพเรำะได ้ท่ำนไดฟั้งค ำแนะน ำแลว้ ยกจิต
ขึน้สูว่ิปัสสนำ เห็นกำรท ำงำนของจิตและชีวิตตำมควำมเป็นจริง ก็ไดบ้รรลธุรรมเป็น
พระอรหนัต ์  

 
• พระสุภัททะปัจฉิมสำวกอรหันต์ก่อนมหำปรินิพพำนนั้น  เมื่อท่ำนได้บวชใน

พระพุทธศำสนำแลว้ ก็มุ่งมั่นในกำรปฏิบัติ ในขณะที่ก ำลงั “เดินจงกรม” ในเวลำ
กลำงคืนอยู่นั่นเอง ท่ำนพิจำรณำเห็นเมฆที่บดบงัพระจนัทรท์ี่สว่ำงแลว้มืดมิดอย่ำง
ฉับพลัน ครัน้เมื่อหมู่เมฆลอยผ่ำนพน้ไปแลว้ พระจันทรก์็กลับมำสว่ำงใหม่ดังเดิม 
ท่ำนจึงเห็นธรรมชำติของกำรเกิดดบัในธรรมชำติ จึงนอ้มน ำกำรมืดมนและสว่ำงของ
ดวงจันทรม์ำพิจำรณำเปรียบกับชีวิตของท่ำนที่ผ่ำนมำว่ำ ในชีวิตท่ำนประสบ 
นับตัง้แต่เมื่อครัน้ท่ำนไดพ้บกับพระพุทธเจำ้ใหม่ๆ หลังจำกที่พระพุทธองคเ์พ่ิงได้
ตรสัรูม้ำใหม่ๆ แต่ถึงท่ำนจะไดม้ีโอกำสพบพระพทุธองคใ์นครัง้นัน้ ก็ไม่อำจเขำ้ใจใน
พระธรรม จนไดม้ีชีวิตผ่ำนเรื่องรำวต่ำงๆ นำนำ มีทัง้สุขและทุกข ์โดยเมื่อเรื่องหนึ่ง
เกิดขึน้ และก็ดบัไปเป็นธรรมดำ แลว้ก็ประสบกบัเรื่องใหม่อีกและก็ดบัไปอีก ชีวิตนี ้
มีควำมแปรปรวนเป็นธรรมดำ เปรียบเหมือนพระจันทรน์ีก้็เช่นกัน ชีวิตก็เป็นเช่นนี ้
เอง จะมำเอำอะไรเป็นสำระเป็นแก่นสำรกับชีวิตที่ผ่ำนมำ ลว้นไรแ้ก่นสำร ท่ำน
ประจกัษค์วำมจรงิของชีวิตเช่นนี ้ก็ไดบ้รรลธุรรมเป็นพระอรหนัตใ์นที่สดุ  

 
• ในประวตัิพระอำนนท์ ท่ำนก็ไดก้ล่ำวว่ำ เมื่อพระพุทธเจำ้ทรงเดินจงกรมทุกวนันั้น 

ท่ำนเองก็จะเดินจงกรมตำมไปดว้ยทำงดำ้นขำ้งเสมอ กำรเดินจงกรมเป็นกิจวัตร
ประจ ำวันของพระอริยะท่ำนทั้งหลำย นอกจำกนี ้มีกำรกล่ำวถึงในช่วงก่อนวันท ำ



ปฐมสงัคำยนำเพียงหนึ่งวนัว่ำ พระอำนนทไ์ดเ้พียร “เดินจงกรม” จนเหนื่อยแต่ก็ยงั
มิไดบ้รรลุเป็นพระอรหันต ์ท่ำนรูส้ึกท้อใจจึงเข้ำที่พัก และในขณะระหว่ำงที่ท่ำน
ก ำลงัอยู่ในอิริยำบถระหว่ำงกำรนั่ง ยืน เดิน และนอนนั่นเอง ท่ำนไดพิ้จำรณำเห็น
กำรเคลื่อนไหวของกำย ท่ำนจึงน้อมน ำสติมำพิจำรณำเห็นกำรท ำงำนของจิตอัน
ละเอียดในขณะนัน้ และท่ำนก็บรรลเุป็นพระอรหนัต ์ 

 
กำรเดินจงกรมนับเป็นกำรเจริญสติใหเ้กิดสติขึน้บ่อยๆ จนเกิดเป็นควำมช ำนำญ ใน

ภำยหลงัเมื่อรำ่งกำยอยู่ในอิริยำบถนอ้ยใหญ่อื่นๆ เช่น เดิน ยืน นั่ง นอน เหยียดแขนขำ ยืดตวั 
จนทกุกำรเคลื่อนไหวของกำย คือถำ้รำ่งกำยมีกำรเคลื่อนท่ีเมื่อไร จิตก็จะมีสติระลึกรูข้ึน้ไดท้นัที
โดยอตัโนมตัิ คือ มีสติรูว้่ำก ำลงัเกิดอะไรขึน้ จิตที่มีสติต่อเน่ืองตลอดเวลำเช่นนี ้จึงเป็นพืน้ฐำน
กำรปฏิบัติที่ส  ำคัญในกำรสังเกตกำรณ์วิปัสสนำในพระพุทธศำสนำ พระอำนนทผ์ู้เป็นเลิศ
ทำงดำ้นสติ ก็คงไดผ้ลอำนิสงสจ์ำกกำรเดินจงกรม กำรเดินจงกรมแลว้พฒันำสติใหม้ีคณุภำพ
สงูขึน้ดว้ยกำรอบรมสมำธิ จึงเป็นจิตที่มีสติประกอบกับสมำธิตัง้มั่น ท่ีเป็นอินทรียเ์ป็นใหญ่ใน
กำรท ำงำน ท่ีเป็นพลงัคือมีคณุภำพสงู จึงเป็น “สมัมำสติ” ประกอบคู่กบั “สมัมำสมำธิ” ในกำร
ปฏิบตัิ แลว้เขำ้สูใ่นรูปฌำน จนพฒันำจิตเป็นอเุบกขำเป็นกลำง ซึ่งเหมำะในกำรวิปัสสนำในสติ
ปัฏฐำนสี่ จนเป็นกำรเรียนรูท้ี่สมบรูณ ์เกิดกำรพฒันำเป็นปัญญำในพระพทุธศำสนำ  

เป็นที่น่ำสงัเกตว่ำ ในกำรเดินจงกรม จะเป็นกำรฝึกใหม้ีสติรบัรูต้่อ “สิ่งเรำ้หรือ อำรมณ์
ภำยนอก อย่ำงเป็นช่วงจงัหวะ” คือ กำรรบัรูค้วำมแข็งของพืน้ที่ผสัสะที่เทำ้อย่ำงเป็นจงัหวะ ใน
ท ำนองเดียวกนักบักำรเจริญอำนำปำนสติ ก็จะเป็นกำรฝึกกำรรบัรูล้มหำยใจเขำ้ออกอย่ำงเป็น
จงัหวะเช่นกนั คือกำรฝึกใหม้ีสติรูต้่อ “สิ่งเรำ้หรือ อำรมณภ์ำยนอก”  ของลมหำยใจเขำ้-ออก ซึ่ง
เป็นกำรรบัรู ้“สิ่งเรำ้หรืออำรมณ”์ อย่ำงเป็นจงัหวะ  
 

ในขณะที่ก ำลงัเดินจงกรมนัน้ จิตมีกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ มำกมำย นบัตัง้แต่กำรสงัเกต
พืน้ทำงที่ก ำลังจะก้ำวเดินว่ำมีอะไรขวำงทำงเดินหรือไม่ ก็ต้องมีกำรรับรูผ้่ำนกำรมองเห็น
ทำงเดินข้ำงหน้ำ หรือเมื่อก ำลังจะก้ำวเดินก็ต้องมีกำรรับรู ้เพ่ือกำรสั่ งกำรให้กล้ำมเนื ้อ
เคลื่อนไหวเป็นกำรก้ำวเดิน เป็นต้น แต่เพ่ือหลีกเลี่ยงควำมสับสนในกำรรับรู ้ในกำรฝึกสติ
ในขณะก้ำวเดินนี ้ จึงอำศัยที่กำรสัมผัสของเท้ำกับพื้นเป็นส ำคัญ ซึ่งเมื่อมีกำยสัมผัสเกิด



จิตส ำนึกขึน้ ก็ใหฝึ้กกำรรบัรูเ้กิดสติขึน้ กำรฝึกบ่อยๆ เช่นนี ้จะช่วยใหเ้กิดสติขึน้ไดเ้องโดยทนัที 
เมื่อมีจิตส ำนึกเกิดขึน้  

 
ในพระสตูรนัน้พระพทุธเจำ้มิไดต้รสัก ำหนดใหม้ีกำรฝึกสติจำกกำรรบัรูอ้ะไรเป็นพิเศษ ก็

อำศยักำรเดินเป็นจงัหวะไปมำส ำหรบักำรฝึกสติ นอกจำกนีถ้ำ้มีควำมเขำ้ใจสภำวธรรมของสติ
ที่เกิดขึน้พรอ้มกบักำรรบัรูแ้ลว้ แมก้ำรยืนเฉยๆ ก็สำมำรถฝึกสติไดเ้ช่นกนั กำรยืนรบัลมที่พดัมำ
กระทบผิวกำยเป็นจังหวะ ขณะที่ผิวกำยรูส้ึกตวัต่อลมที่ก ำลงัพดักระทบเป็นจังหวะก็สำมำรถ
ช่วยในกำรฝึกสติได ้หรือแมแ้ต่กำรฟังเสียงเปียโนบรรเลงเพลง กำรรบัรูเ้สียงคียบ์อรด์ที่กระทบ
แต่ละครัง้ ยิ่งกำรรวัคียเ์ปียโนอย่ำงรวดเร็วแลว้ กำรฟังเสียงที่กระทบแต่ละครัง้ไดท้นัทกุเสียงอนั
ละเอียด ก็ช่วยในกำรฝึกสติได ้หลกักำรอนันี ้ก็คลำ้ยกบักำรฟังเสียงเคำะไมเ้ป็นจงัหวะของพทุธ
มหำยำน เสียงที่ไดย้ิน หรือกำรนับลูกประค ำในขณะที่สมัผัสกบัลกูประค ำแต่ละลกู ก็เป็นกำร
ฝึกสติไดเ้ช่นกนั 

 
เมื่อไม่นำนมำนีท้ี่มหำวิทยำลยัเคมบริดจ ์ไดม้ีกำรศึกษำวิจัยกำรเรียนรูภ้ำษำของเด็ก

ทำรก ดว้ยกำรตรวจจับคลื่นสญัญำณประสำทที่สมองของเด็กทำรกในขณะที่ก ำลงัเรียนรูฟั้ง
เสียงของแม่เด็ก พบว่ำเด็กทำรกจะมีกำรเรียนรูไ้ดด้ีจรงิ จำกกำรมีสติ จำกกำรฟังเสียงของแม่ที่
มีกำรพูดออกเสียงสูงต ่ำเป็นจังหวะ ในช่วงเสียงที่เป็นตอนของเสียงสูงต ่ำนั้นๆ จะไปกระตุน้
ควำมสนใจจำกระบบประสำทสว่นกลำงใหเ้กิดกำรรบัรู ้และใหค้วำมสนใจต่อเสียงที่ไดย้ินมำก
ขึน้เป็นพิเศษ จึงท ำใหเ้ด็กทำรกเกิดกำรเรียนรูข้ึน้ไดร้วดเร็ว มำกกว่ำกำรออกเสียงแบบเรียบๆ 
ไม่มีท่วงท ำนองสูงต ่ำเป็นจังหวะ ซึ่งเสียงที่รำบเรียบนีจ้ะไม่สำมำรถเรียกควำมสนใจของเด็ก
ทำรกได ้แลว้เด็กก็จะไปสนใจต่อสิ่งเรำ้อื่นๆ ที่อยู่รอบตวัแทน ดงันัน้กำรท่ีจะส่งเสริมกำรพฒันำ
ใหเ้ด็กมีกำรเรียนรูไ้ดด้ี และมีประสิทธิภำพสูงนัน้ จึงตอ้งมีพืน้ฐำนควำมเขำ้ใจธรรมชำติของ
กำรเกิดสติ และกำรสรำ้งควำมสนใจในกำรรบัรูเ้ร่ืองรำวต่ำงๆ ดว้ย   

 
ในท ำนองเดียวกนั สภำวธรรมทำงจิตของผูเ้ริ่มปฏิบตัิธรรม ก็ไม่ต่ำงไปจำกเด็กทำรก ที่

เพ่ิงเขำ้สู่กำรศึกษำเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตในจิตตสิกขำ ผูป้ฏิบตัิจึงตอ้งเขำ้ใจถึงธรรมชำติของ
กำรมีสติจำกกำรเรียนรูก้ำรเกิดจิตส ำนึกที่เก่ียวกับกำย เป็นอย่ำงดีเสียก่อน และเมื่อมีควำม



ช ำนำญแลว้ ก็ใหฝึ้กกำรมีสติตัง้มั่นเป็นสมำธิ คณุภำพของสติก็จะมีควำมไวเกิดขึน้ไดล้ะเอียด
ยิ่งขึน้ จนในทำ้ยที่สดุก็สำมำรถมีสติรบัรูอ้ำกำรของจิตอนัละเอียดได ้เมื่อพฒันำสติเป็นสติพละ 
และสตินทรีย ์จนเป็นสติบริสุทธ์ิเป็นอุเบกขำ จึงสำมำรถใช้สติระลึกรูก้ำรท ำงำนของจิตอัน
ละเอียดได ้ส ำหรบักำรเจริญวิปัสสนำสังเกตกำรณ์กำรท ำงำนของจิตในที่สุด ดงัจะเห็นไดว้่ำ
กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติในพระพุทธศำสนำ เป็นกำรเพ่ิมคุณภำพของสติส  ำหรบักำรเจริญ
วิปัสสนำนั่นเอง   

 
 กำรเดินจงกรมนีถื้อว่ำเป็นกำรเริ่มตน้แห่งกำรปฏิบัติ เพ่ือกำรเรียนรูค้วำมจริงชีวิตอัน

ละเอียด พระพทุธเจำ้มีควำมเขำ้ใจธรรมชำติของกำรเรียนรูข้องมนษุยเ์ป็นอย่ำงดี จึงอำศัยกำร
เดินอย่ำงเป็นธรรมชำติในช่วงที่เทำ้สัมผัสพืน้เป็นครัง้ๆ อย่ำงเป็นจังหวะต่อเนื่องนั้น มำใชใ้น
กำรพฒันำสติในขณะที่เกิดกำรรบัรูเ้ป็นจิตส ำนึก กำรเดินเป็นกำรสรำ้งจงัหวะของกำรรบัรู ้ท่ีมี
กำรเกิดดบัเป็นครัง้ๆ ไป ดงัที่เรียกว่ำกำรเจริญสติ จิตจะค่อยๆ เรียนรูก้ำรเกิดสติในจงัหวะกำร
เดินที่จิตมีกำรรบัรูก้ำรสมัผัสดว้ย กำรเดินจงกรมอย่ำงผิดธรรมชำติ เดินเรว็ไปหรือชำ้ไป ก็เป็น
กำรเดินที่ผิดไปจำกกำรเดินของพระพทุธเจำ้  

 
ส ำหรบักำรฝึกอำนำปำนสตินัน้ก็เช่นกนั ลมหำยใจที่เขำ้ออกเป็นจังหวะสลบัไปมำเป็น

ช่วงๆ นัน้ จิตก็จะเกิดกำรรบัรูใ้นขณะนัน้ๆ ว่ำเป็นกำรหำยใจเขำ้-ออก กำรฝึกตำมดลูมหำยใจ
จึงช่วยในกำรพัฒนำสติอีกเช่นกัน กำรตำมดูลมหำยใจมิไดอ้ยู่ที่กำรบังคบัลมหำยใจหรือกำร
จินตนำกำรเสน้ทำงกำรไหลของลมหำยใจภำยในรำ่งกำย เพรำะตำมควำมจริงนัน้ ลมหำยใจก็
เขำ้และออกก็เฉพำะที่ปอดเท่ำนัน้ ส่วนอื่นของรำ่งกำยเช่นทอ้งนอ้ย ก็เป็นเพียงกำรเคลื่อนไหว
เพ่ือขยบักำรขยำยตวัเขำ้ออกของกระบงัลม ในกำรหำยใจนัน้เม็ดโลหิตจะไหลมำรบัออกซิเจน 
แลว้เม็ดโลหิตก็จะไหลไปตำมส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย เพ่ือถ่ำยเทออกซิเจนไปยงัเซลลร์่ำงกำย
ต่ำงๆ เป็นพลงังำนเลีย้งชีวิต ที่ท ำใหร้ำ่งกำยรูส้ึกสดชื่น กำรไหลเวียนของเม็ดโลหิตแดงตำมเสน้
เลือดภำยในรำ่งกำยเป็นสภำวะที่ละเอียดมำกกว่ำลมหำยใจ ซึ่งมนษุยเ์รำจบัควำมรูส้ึกนีไ้ม่ทนั 
จึงเขำ้ใจไปว่ำ เป็นกำรไหลเวียนของลมหำยใจไปตำมท่ีต่ำงๆ ของรำ่งกำย ดงันัน้กำรฝึกสติดว้ย
กำรตำมลมหำยใจ จึงใหรู้เ้พียงแค่ว่ำ ก ำลงัหำยใจเขำ้ หรือก ำลงัหำยใจออกก็พอ ไม่จ ำเป็นที่
จะตอ้งไปจินตำกำรกำรไหลเวียนของลมหำยใจ เพรำะจะท ำใหเ้กิดกำรปรุงแต่งเป็นควำมคิด



แทรกเขำ้มำในกำรเจริญสติ และหลงว่ำรูก้ำรไหลเวียนของกระแสโลหิตตำมส่วนต่ำงๆ ของ
รำ่งกำยกัน กำรปฏิบตัิธรรมตอ้งเริ่มตน้ดว้ยควำมจริง จะตอ้งอยู่บนพืน้ฐำนของควำมจริง มิใช่
ควำมเชื่อที่คิดเอำเอง ถำ้เริ่มตน้กำรฝึกฝนก็คิดเอำเอง แลว้จะไปเห็นจรงิไดอ้ย่ำงไร  
 

ดงันัน้ถึงแมจ้ะมีกำรประยกุตใ์ชก้ำรบริกรรมในกำรปฏิบัติธรรม จึงตอ้งมีควำมเขำ้ใจถึง
สภำวธรรมและควำมจริงของธรรมชำติที่เกิดขึน้ด้วย นอกจำกนีใ้นกำรท ำวัตรเช้ำเย็นสวด
สรรเสริญถึงคุณของ พระพุทธ พระธรรมและพระสงฆ ์อย่ำงสม ่ำเสมอนัน้ ค  ำบริกรรมหรือค ำ
สวดพุทธมนตใ์นพระพุทธศำสนำนัน้ มิใช่อยู่ท่ีควำมศกัดิ์สิทธ์ิหรือพลงัอ ำนำจของค ำบริกรรม
หรือค ำสวดสรรเสรญิแมแ้ต่ประกำรใด แต่อยู่ที่กำรพิจำรณำในธรรมที่ก ำลงัสวดอยู่ จึงท ำใหจ้ิต
ปรำโมทย ์ปีติ สขุสงบ จิตจึงเขำ้สมำธิอย่ำงมีสติ  

 
นอกจำกนีส้  ำหรบักำรเดินจงกรมนี ้ไดม้ีกำรศึกษำวิจยัทำงกำรแพทยใ์นอเมรกิำและจีน

พบว่ำ กำรออกก ำลงักำยดว้ยกำรเดินทกุวนัมีประโยชนต์่อสขุภำพเป็นอย่ำงมำก โดยเฉพำะใน
ผูสู้งอำยุ กำรเดินออกก ำลงักำยอย่ำงนอ้ยวนัละ 2 ชั่วโมง อย่ำงสม ่ำเสมอทุกวนั จะช่วยรกัษำ
สมดุลของกำรท ำงำนภำยในระบบประสำทและระบบโลหิตที่หมุนเวียนภำยในร่ำงกำย มีผล
ช่วยรกัษำโรคควำมดนั โรคหวัใจ โรคควำมจ ำเสื่อม และโรคเสน้โลหิตในสมองแตก เป็นตน้ กำร
ใหม้ีสติระลกึรูท้กุย่ำงกำ้วที่เดิน เช่น กำรรูส้กึตวัเมื่อเทำ้กระทบพืน้เป็นประจ ำ คือมีกำรฝึกเจริญ
สติควบคู่กัน คณุของกำรเดินจงกรมจึงมีมำกทัง้ในทำงโลกและทำงธรรม เปรียบไดเ้หมือนกับ
กำรออกก ำลงัทัง้กำยและจิตควบคู่กนัไป กำรเดินจงกรมจึงเป็นกำรปฏิบตัิธรรมที่เหมำะส ำหรบั
ทัง้ผูเ้ริ่มตน้กำรปฏิบตัิ จนถึงแมพ้ระอริยบุคคลทัง้หลำย พระอรหนัตท์ัง้หลำย และพระพทุธเจำ้ 
ท่ำนก็ทรงเดินจงกรมเป็นประจ ำทุกวนั ดงันั้นกำรเดินจงกรมจึงเป็นคุณอย่ำงมำกแก่ผูป้ฏิบัติ
ธรรม   
 
  



บทที่ 5 
การเจริญสมาธิอย่างมสีติ Mindfulness Meditation 

 
 

5.0  บทน า 
 

 กำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือท ำใหจ้ิตสงบในช่วงกำรเจรญิสมถะนัน้ เน่ืองจำกจิตเป็น
อนตัตำ ดงันัน้กำรที่จะบงัคบัจิตใหส้งบตำมควำมปรำรถนำนัน้ย่อมเป็นไปไม่ได ้ โดยปกติใน
กำรด ำเนินชีวิตประจ ำวนันัน้ กิเลสอย่ำงหยำบจะคอยมำรบกวนกำรท ำงำนของจิตเสมอ กิเลส
อย่ำงหยำบก็เป็นเร่ืองเป็นรำวท่ีวุ่นวำยทั่วไปทำงโลก ท่ีมำท ำใหจิ้ตเศรำ้หมองขุ่นมวัไม่บรสิทุธ์ิ
นั่นเอง ส ำหรบักำรแกไ้ขจิตที่ไม่สงบนี ้ พวกพรำหมณม์ีควำมรูใ้นเร่ืองกำรท ำตบะสมำธิมำแต่
โบรำณ ดว้ยกำรใชบ้รกิรรมค ำสัน้ๆ “โอม-มะ” ไปมำ เป็นกำรดงึอำรมณใ์หม้ำจดจ่ออยู่ในค ำ
บรกิรรม เพื่อข่มอำรมณท์ี่มำรบกวนควำมสงบของจิต ดว้ยกำรสรรเสรญิถึงคณุของเทพเจำ้ เป็น
กำรท ำใหจ้ิตเป็นสมำธิไดง้่ำยและเรว็ ซึ่งก็จะไดผ้ลดีในระดบัหน่ึง แต่จะสงัเกตไดว้่ำพอพน้เวลำ
ไดส้กัพกัหน่ึง อำรมณท์ี่มำรบกวนคือกิเลสเหลำ่นัน้ ก็ยงักลบัมำรบกวนจิตไดอ้ีก ก็ตอ้งใชก้ำร
บรกิรรมมำกดข่มอีก จนถำ้จิตอ่อนลำ้ก็จะตกภวงัคไ์ปไดร้ะยะหน่ึง  
 

เร่ืองสมำธิถือไดว้่ำ เป็นพืน้ฐำนของกำรปฏิบตัิธรรมในทกุลทัธิศำสนำต่ำงๆ กำรเจรญิ
สมำธินี ้ เป็นเรื่องที่มีมำกนัก่อนพทุธกำลนบัหลำยพนัปี แต่ถึงแมพ้วกพรำหมณห์รือฤษีดำบสก็



มีกำรเจรญิสมำธิกนัอย่ำงแพรห่ลำย แต่ถึงแมเ้ขำเหลำ่นัน้จะมีกำรท ำสมำธิกนัดว้ยควำมเพียร
เป็นอย่ำงไร และถึงจะท ำกนัมำกแค่ไหน แต่เขำเหลำ่นัน้ก็ไม่เคยมีใครคนใดสำมำรถตรสัรูใ้น
พระธรรมไดด้งัเช่นพระพทุธเจำ้ไดเ้ลย นี่ย่อมเป็นกำรแสดงใหเ้ห็นว่ำ กำรท ำตบะสมำธิแบบ
พวกพรำหมณน์ัน้ ถึงแมจ้ะเห็นเป็นนิมิตหรือสิ่งอศัจรรยเ์ป็นประกำรต่ำงๆ แต่เรื่องเหลำ่นัน้ก็
มิไดช้่วยในกำรเห็นควำมจรงิของกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด จึงไม่สำมำรถบรรลธุรรมใน
พระพทุธศำสนำได ้ ซึ่งเร่ืองนีพ้ระพทุธเจำ้ก็ไดอ้ธิบำยไวแ้ลว้อย่ำงชดัเจนใน “สุภสูตร” ดงัที่ได้
อธิบำยมำแลว้ก่อนหนำ้นี ้ 
 

กำรเจรญิสมำธิในพระพทุธศำสนำเรียกว่ำ “การเจริญสมาธิอย่างมสีติ” ซึ่งมีควำม
แตกต่ำงจำกกำรท ำตบะสมำธิของพรำหมณ ์ที่มีแต่สว่นของสมำธิแต่เพียงอย่ำงเดียว เพรำะทัง้ 
“สมำธิ” และ “สติ” นัน้ เป็นคนละสภำวธรรมกนั แต่กำรเจรญิสมำธิแบบพทุธท่ีตอ้ง
ประกอบดว้ย“สมำธิ” และ “สติ” จึงมีชื่อเรียกในภำษำองักฤษว่ำ Mindfulness Meditation 

ในขณะที่ “การท าตบะสมาธิแบบพราหมณ”์ มีชื่อเรียกในภำษำองักฤษว่ำ Mantra 
Meditation  
 

ส ำหรบัควำมรูใ้นเร่ืองกำรท ำสมำธินัน้ ที่จรงิมีมำก่อนสมยัพทุธกำลนำนแลว้ จนมีกำร
สนันิษฐำนว่ำ มนษุยเ์รำรูจ้กักำรท ำสมำธิมำตัง้แต่สมยัอียิปตย์คุโบรำณ เมื่อเกือบ 4,000 ปี
มำแลว้ ทัง้นีก้็อำศยัจำกตำมหลกัฐำนรูปวำดของอียิปตโ์บรำณ ปรำกฏว่ำมีรูปคนในท่ำนั่งท ำ
สมำธิดว้ย และนอกจำกนีก้ำรท ำสมำธิก็มีกำรปฏิบตัิกนัอย่ำงกวำ้งขวำงในหมู่พรำหมณ ์ โยคี 
ทั่วไปในชมพทูวีปมำนบัแต่โบรำณ เป็นกำรท ำสมำธิดว้ยกำรบรกิรรม อนัค ำว่ำ “บริกรรม” 
(Chanting) แปลว่ำ “กำรกระท ำกำรเบือ้งตน้” เช่น กำรสวดมนต ์ โดยในสมยัโบรำณนัน้ เมื่อ
มนษุยเ์รำมีควำมเชื่อในเร่ืองเทพเจำ้หรือพระเจำ้ จึงมีกำรพฒันำเป็นกำรสวดมนตส์รรเสรญิถึง
เทพเจำ้กนั และก็มีกำรน ำค ำที่เป็นสญัลกัษณข์องเทพเจำ้ ที่เป็นค ำสัน้ๆ เช่น ค ำว่ำ “โอม-มะ” 
มำใชใ้นกำรบรกิรรมค ำ มำเป็นกำรสลบัอำรมณไ์ปมำ ถือไดว้่ำเป็นกำรนอ้มจิตหรือกลอ่มจิต
ประกำรหน่ึง และเมื่อจิตมีควำมสงบนิ่งแลว้ ก็มีกำรพฒันำเป็นกำรติดต่อสื่อสำรหรือเป็นกำร
เขำ้ถึงเทพเจำ้ เพ่ือใหไ้ดเ้ห็นนิมิตเป็นกำรพยำกรณบ์อกเหตกุำรณต์่ำงๆ จนเป็นที่มำของเรื่อง
อิทธิปำฏิหำรยิต์่ำงๆ โลกในยคุสมยัโบรำณ ที่ขำดควำมรูว้ิทยำกำรสมยัใหม่ทำงวิทยำศำสตร์
ต่ำงๆ ก็อำศยัควำมรูใ้นเร่ืองกำรท ำสมำธิมำช่วยในกิจกำรและกำรด ำรงชีวิตต่ำงๆ  



 
ในสมยัก่อนพทุธกำลนัน้ พวกพรำหมณฤ์ษีโยคีก็มีกำรท ำสมำธิมำก่อนนำนแลว้ ใน

ควำมหมำยของกำรท ำสมำธิกรรมฐำนในแบบ “สมถะ” อนัหมำยถึง กำรท ำสมำธิเพ่ือใหจ้ิตมี
ควำมสงบ ท ำใหจ้ิตสำมำรถตัง้มั่นในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งได ้กำรท ำตบะสมำธิของพรำหมณ ์เพ่ือให้
จิตสงบตัง้มั่นนัน้ ซึ่งแมแ้ต่พระพทุธเจำ้เองก็ทรงไดเ้คยศกึษำแนวทำงกำรปฏิบตัิตำมกำรท ำ
ตบะสมำธิแบบพรำหมณม์ำก่อนเช่นกนั แต่พระพทุธองคท์รงพบว่ำ กำรท ำตบะสมำธิแบบ
พรำหมณเ์พ่ือควำมสงบนัน้ยงัไม่สำมำรถดบักิเลสได ้ เพรำะขำดกำรเรียนรูเ้พ่ือกำรพฒันำ
ปัญญำส ำหรบักำรดบักิเลส ในกำรนีพ้ระพทุธองคจ์ึงไดท้รงพฒันำระบบกำรปฏิบตัิธรรมใหม่ 
ดว้ยกำรเพ่ิมในสว่นของ “สติ” ในระหว่ำงกำรเจริญสมำธิ จึงเกิดเป็น “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมี
สติ” ขึน้ แลว้ใชส้มำธินีม้ำพฒันำคณุภำพของสติ จนเมื่อสติมีคณุภำพสงูพอ จึงใชส้ตินีม้ำเจรญิ
วิปัสสนำ เป็นกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิขึน้ จึงเกิดกำรพฒันำปัญญำเพ่ือกำรดบักิเลสไดใ้น
ที่สดุ กำรเกิดขึน้ของกำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้ และกำรเกิดขึน้ของพระพทุธศำสนำ จึงเริ่มมำ
จำก “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” และถือว่ำ เป็นตน้ทำงแห่งกำรปฏิบตัิเพื่อควำมหลดุพน้จำก
กิเลสอำสวะทัง้หลำยนั่นเอง 
 
5.1 หลักการเจริญสมาธิอย่างมีสต ิ

 
กำรปฏิบตัิธรรมของพรำหมณแ์ละนกับวชทั่วไป เป็นกำรเจรญิสมำธิดว้ยกำรบรกิรรม

เป็นค ำสัน้ๆ สลบัไปมำ จนจิตเป็นสมำธิได ้ และเมื่อครำวที่พระพทุธเจำ้ตรสัรูพ้ระธรรมนัน้ พระ
พทุธองคจ์ึงไดท้รงปรบักำรท ำตบะสมำธิมำเป็น “การเจริญสมาธิอย่างมสีติ” ดว้ยกำรน ำพระ
ธรรม คือ องคธ์รรมท่ีพระพทุธองคไ์ดท้รงตรสัรูม้ำใชใ้นกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติแทน กลำ่วคือ 
เมื่อพิจำรณำในธรรมแต่ละค ำ ก็ใหม้ีสติในธรรมอยู่ตลอดเวลำ จิตจึงมีสติเป็นสมำธิรูแ้จง้ใน
อรรถในธรรมตลอดสำย ดงัควำมใน “วิมุตตายตนสูตร” พระพทุธเจำ้ไดอ้ธิบำยถึง “ต้นทาง
แห่งความหลุดพ้นจากกิเลสอาสวะทัง้หลาย” ดว้ย “การเจริญสมาธิอย่างมีสติ” อนัเป็น
วิธีกำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ไว ้5 ประกำร คือ  

 
1. เมื่อได้ ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าหรือพระภิกษุผู้ควรแก่การเคารพบูชา เมื่อ

ได้ฟังธรรมแล้ว มี “สติ” รู้แจ้งและประจักษ์ในอรรถในธรรมได้ตามความเป็น



จริง  จิตย่อมมีความปราโมทย ์ปีติ นามกายก็ระงับ ได้เสวยสุข จิตจึงเป็น
สมาธิมีสติตั้งมั่น น่ีเป็นเหตุเร่ิมต้นแห่งความหลุดพ้น  
 

2. เมื่อได้ แสดงพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าตามที่ได้ฟังมา หรือที่ได้
ศึกษาเล่าเรียนมาแก่ชนทัง้หลายได้ตามความเป็นจริง อย่างถูกต้องครบถ้วน 
ด้วยเหตุนีเ้ธอย่อมมีสติรู้แจ้งและประจักษ์ในอรรถในธรรม จิตย่อมมีความ
ปราโมทย ์ปีติ นามกายก็ระงับ ได้เสวยสุข จิตจึงเป็นสมาธิมีสติตั้งมั่น น่ีเป็น
เหตุเร่ิมต้นแห่งความหลุดพ้น 

 
3. เมื่อได้ สาธยายท่องสวดพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าตามที่ได้ฟังมา 

หรือที่ได้ศึกษาเล่าเรียนมาได้ตามความเป็นจริง อย่างถูกต้องครบถ้วน ด้วย
เหตุนี้เธอย่อมมี “สติ” รู้แจ้งและประจักษ์ในอรรถในธรรม จิตย่อมมีความ
ปราโมทย ์ปีติ นามกายก็ระงับ ได้เสวยสุข จิตจึงเป็นสมาธิมีสติตั้งมั่น น่ีเป็น
เหตุเร่ิมต้นแห่งความหลุดพ้น 

 
4. เมื่อได้ ตรึกตรองในพระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าตามทีไ่ด้ฟังมา หรือที่

ได้ศึกษาเล่าเรียนมาได้ตามความเป็นจริง อย่างถูกต้องครบถ้วน ด้วยเหตุนี้
เธอย่อมมี  “สติ ” รู้แจ้งและประจักษ์ในอรรถในธรรม จิตย่อมมีความ
ปราโมทย ์ปีติ นามกายก็ระงับ ได้เสวยสุข จิตจึงเป็นสมาธิมีสติตั้งมั่น น่ีเป็น
เหตุเร่ิมต้นแห่งความหลุดพ้น 

 
5. เมื่อได้ ก าหนดหมายในพระธรรมให้เป็นอารมณ์หมายในสมาธินิมิต จึง

หมายรู้ในอารมณ์ได้ตามความเป็นจริง ด้วยเหตุนีเ้ธอย่อมมี “สติ” รู้แจ้งและ
ประจักษ์ในอรรถในธรรม จิตย่อมมีความปราโมทย ์ปีติ นามกายก็ระงับ ได้
เสวยสุข จิตจึงเป็นสมาธิมีสติตั้งมั่น น่ีเป็นเหตุเร่ิมต้นแห่งความหลุดพ้น 

 
จิตมี “สต”ิ ตั้งมั่นเป็นสมาธดิ้วยประการใด อย่างใดอย่างหน่ึงในเหตุทัง้ 5 

ประการนีแ้ล้ว และเมื่อปฏิบัติธรรมต่อไป ประกอบด้วยการเจริญวิปัสสนาและให้มี
ความเพยีรเผากิเลส จติทียั่งไม่หลุดพ้น ในทีสุ่ดก็จะหลุดพ้นจากอาสวะทัง้หลายได้ 
เมื่ออาสวะทัง้หลายสิน้ไป กิจทัง้ปวงก็ได้ท าเสร็จสิน้แล้ว ก็จะบรรลุธรรมถึงพระ
นิพพานในทีสุ่ด 



 
หมำยเหต ุค ำว่ำ “สมำธินิมิต” นี ้มกัมีกำรอำ้งตีควำมหมำยว่ำเป็นกำรบรกิรรมนิมิตใดนิมิต
หน่ึง ตำมค ำสอนของส ำนกัปฏิบตัิต่ำงๆ กนั เช่น เป็นดวงสว่ำงบำ้ง เป็นลกูแกว้บำ้ง หรือแม้
เป็นรูปพระพทุธรูปบำ้ง แต่ถำ้พิจำรณำถึงแนวกำรท ำสมำธิในสี่ขอ้เบือ้งตน้ก่อนหนำ้แลว้ จะ
เห็นว่ำเป็นกำรพิจำณำในธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ทัง้สิน้ ดงันัน้ค  ำว่ำ “สมำธินิมิต” 
ในที่นี ้ จงึควรจะเป็นนิมิตในองคธ์รรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ดว้ย เช่น อสภุะนิมิต 
เป็นตน้ ส ำหรบัควำมนิยมกำรท ำตบะสมำธิของพรำหมณ ์ เพ่ือกำรสะกดหรือบงัคบัจิตนี ้
ดว้ยกำรใหเ้ห็นเป็นนิมิต นิมิตนีก้็เป็นกำรปรุงแต่งของจิตเป็นประกำรต่ำงๆ เกิดขึน้ แลว้ก็มี
กำรฝึกบงัคบันิมิตดว้ยกำรย่อหรือขยำยนิมิตได ้ เพ่ือหวงัจะเกิดควำมอศัจรรยท์ำงจิต เป็น
อ ำนำจจิต กำรฝึกฝนบงัคบัจิตดว้ยตบะสมำธิดงักลำ่วนี ้ ถือว่ำเป็นกำรฝึกอ ำนำจจิตซึ่งมีมำ
แต่โบรำณก่อนพทุธกำลแลว้ 

 
กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติในสมยัพทุธกำลนี ้ พระพทุธเจำ้สอนใหอ้ำศยักำรศกึษำ

พิจำรณำในบทพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ผ่ำนกำรฟังพระธรรม กำรสำธยำยแสดงพระ
ธรรม กำรท่องสวดพระธรรม กำรตรกึตรองในพระธรรม หรือกำรก ำหนดหมำยในพระธรรม 
อย่ำงใดอย่ำงหน่ึงใน 5 ประกำรเหลำ่นี ้ จิตจึงมีสติตัง้มั่นในธรรม ตรกึตรองในธรรม ยินดีใน
ธรรม สมดงัที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงอธิบำยเรื่องกำรปฏิบตัิบชูำใน “มหาปรินิพพานสูตร” กำร
ปฏิบตัิธรรมในสมยัพทุธกำลจึงมิใช่ กำรบรกิรรมตำมแบบกำรท ำตบะสมำธิของพรำหมณ ์   ใน
สมยัพทุธกำลธรรมบทในพระพทุธศำสนำ รวมทัง้พทุธภำษิตทัง้หลำยจึงเป็นบทธรรมท่ีใชใ้น
กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติเป็นอย่ำงดี หรือถำ้จะพิจำรณำตำมพระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้
ก็จะไดใ้จควำมท่ีละเอียดยิ่งขึน้ กำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือกำรดบักิเลสอำสวะนัน้ จึงเป็นกำรพฒันำ
จิตใหม้ีสติตัง้มั่นในพระธรรม แลว้เจรญิวิปัสสนำเพ่ือประจกัษแ์จง้เห็นในพระธรรมค ำสอนต่ำงๆ 
ของพระพทุธเจำ้ว่ำลว้นเป็นจรงิทัง้สิน้ กำรฟังเทศนใ์นวนัพระ กำรท ำวตัรเชำ้เย็นและกำรสวด
พระธรรมเป็นประจ ำนัน้ ก็เป็นกศุโลบำยในกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติทัง้สิน้ ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิธรรม
จึงควรมีควำมเขำ้ใจในควำมหมำยของพระธรรมต่ำงๆ ตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ดว้ย  

 



ดงันัน้เมื่อมีควำมเขำ้ใจใน หลกักำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติอย่ำงเป็นระบบดีแลว้ ก็จะ
เห็นไดอ้ย่ำงชดัเจนว่ำ กำรปฏิบตัิธรรมเป็นกำรพฒันำสติและใชส้ติมำเห็นธรรมในล ำดบัต่อไป 
สมถะและวิปัสสนำในพระพทุธศำสนำจึงไม่สำมำรถแยกสว่นกนัได ้ท่ำนพทุธทำสอธิบำยว่ำ ใน
สมยัพทุธกำลนัน้ พระพทุธเจำ้จะใชค้  ำว่ำสมถะวิปัสสนำต่อเน่ืองกนั และสอนกำรปฏิบตัิธรรม
เป็นสมถะวิปัสสนำ เพรำะกำรปฏิบตัิธรรมตอ้งอำศยัสติที่ค่อยๆ มีกำรพฒันำกำรต่อเนื่องกนั 
เร่ืองสมถะและวิปัสสนำนี ้ เพ่ิงจะมำแยกสว่นในสมยัหลงัพทุธกำล เมื่อพระพทุธโฆษำจำรยไ์ด้
รวบรวมกรรมฐำนเป็นวิธีกำรต่ำงๆ เป็นกรรมฐำนท่ีเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ Mindfulness 
Meditation จึงเจรญิไดต้อ่เน่ืองจำกสมถะและวิปัสสนำ สว่นส ำหรบักำรประยกุตน์ ำกำรท ำตบะ
สมำธิของพรำหมณ ์ มำแทรกรวบรวมในกำรเจริญกรรมฐำน ก็เป็นกรรมฐำนที่เจรญิเฉพำะใน
สว่นของ “สมถกรรมฐำน” Mantra Meditation ดว้ยควำมปรำรถนำดมีำใชใ้นสว่นของกำร
เจรญิสมถะอย่ำงกวำ้งขวำง เพรำะกำรบรกิรรมจะช่วยดงึจิตใหเ้ป็นสมำธิไดง้่ำย ท ำจิตใหส้งบ
ไดเ้รว็ก็จรงิ แต่ก็ตอ้งประกอบดว้ยสติและพิจำรณำในธรรมดว้ย จึงจะสำมำรถละกิเลสได ้
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรละนิวรณแ์ละเจรญิในฌำน เป็นกำรดบักิเลสเพ่ือใหจ้ิตสงบเป็นสมำธิใน
ระดบัสงู ส  ำหรบักำรพฒันำสติใหมี้คณุภำพสงูเป็น “สติบรสิทุธ์ิ” แลว้จึงจะสำมำรถขึน้วิปัสสนำ
ไดเ้ป็นล ำดบัต่อไป 

 
หลกัในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำนี ้ มีปรำกฏใน “จตุตถะสตูร” 

พระพทุธเจำ้ทรงเลำ่ถึงคณุของสติในกำรรกัษำจิต ในขณะกำรเจริญสมำธิว่ำ 
 
“ก่อนการตรัสรู้น้ัน เมื่อพระพุทธองคท์รงเจริญสมาธอิยู่น้ัน พระพุทธองคก็์ทรง

นึกถึงกามคุณในอดตีอยู่ และน้อยนักทีจ่ะนึกถึงกามคุณในปัจจุบันและอนาคต พระ
พุทธองคท์รงแนะน าว่า การทีจ่ะไม่ให้นึกถึงกามคุณทัง้ในอดตี ปัจจบัุนและอนาคตให้
ได้น้ัน จะต้องอยู่ในความไม่ประมาท คือให้มสีติเป็นเคร่ืองรักษาจิตอยู่เสมอ”   

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรเจริญสมำธิในพระพทุธศำสนำนัน้ มีควำมแตกต่ำงจำกกำรเจรญิ

สมำธิทั่วๆ ไป อยู่ 4  ประกำร  
 



• ประกำรแรก คือ ในพระพทุธศำสนำ การเจริญสมาธิอย่างมสีติ จะต้องมีสติใน

ระหว่างการเจริญสมาธิ แลว้ใชส้ตินัน้มำพิจำรณำในบทธรรม ค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ หรือใชส้ตินัน้มำระลกึถึงเรื่องอนัเป็นกศุลต่ำงๆ จึงท ำจิตใหเ้ป็นกศุล  
 

• ประกำรที่สอง คือ การเจริญสมาธิอย่างมสีติเป็นการค่อยๆ ฝึกฝนการก าจัด

กิเลสในเบือ้งต้น จนเป็นกำรก ำจดักิเลสอย่ำงละเอียดดว้ยปัญญำในทำ้ยที่สดุ 
กำรมีสติจะช่วยใหรู้ท้นักิเลสที่เกิดขึน้ และเมื่อมีสติระลกึรูใ้นพระธรรมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ จึงสำมำรถก ำจดักิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ได ้ กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติอยู่
เสมอจึงเป็นคณุแก่ผูป้ฏิบตัิเป็นล ำดบั  

 

• ประกำรที่สำม คือ เมื่อสำมำรถละกิเลสไดบ้ำ้งแลว้ จิตย่อมมีความปราโมทย ์ปีติ 
นามกายก็ระงับ ได้เสวยสุข จิตจึงเป็นสมาธิ ดงันัน้กลำ่วกนัว่ำ “ปัสสทัธิก็เป็น
เหตอุนัใกลใ้หเ้กิดสมำธิ” จิตเป็นสมำธิในพระพทุธศำสนำจึงไม่ใชก้ำรบงัคบัจิตให้
เป็นสมำธิดว้ยกำรบรกิรรมตำมแบบกำรท ำสมำธิของพรำหมณ ์

 

• ประกำรที่สี่ คือ การเจริญสมาธอิย่างมีสติเป็นการค่อยๆ พัฒนาคุณภาพของ

สติเป็นล าดับ ตำมที่พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงผลแห่งกำรปฏิบตัิในโพธิปักขิยธรรม 
สติจะถกูพฒันำตออดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม แลว้ใชส้ติที่มีคณุภำพสงูจำกกำร
เจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ มำเรียนรูส้งัเกตกำรณว์ิปัสสนำ จนเกิดปัญญำ แลว้ใช้
ปัญญำมำดบักิเลส ปลอ่ยวำงจำกอำรมณท์ัง้หลำย 

 
กำรเจรญิสมำธิ ควำมสขุสงบเป็นปัสสทัธิ กำรก ำจดักิเลส และสติ เร่ืองทัง้ 4 ประกำร

เหลำ่นี ้ จึงมีควำมสมัพนัธท์ี่เก่ียวเน่ืองกนัเป็นล ำดบั กลำ่วคือ เมื่อมีกิเลสเกิดขึน้ก็ใหม้ีสติรกัษำ
จิต จึงละกิเลสได ้ จิตจึงปรำโมทย ์ ปีติ สขุสงบ และจิตเขำ้สูส่มำธิได ้ ดงันัน้ในกำรปฏิบตัิธรรม 
เมื่อเจรญิสมำธินั่งตวัตรงอยู่ในที่สงดัสงบเพ่ือพิจำรณำในธรรมนัน้ โดยปกติจิตนัน้เป็นอนตัตำ
จึงบงัคบัใหเ้ป็นสมำธิตำมปรำรถนำไม่ได ้เป็นธรรมดำอยู่เองถึงแมเ้มื่อจิตเป็นสมำธิอยู่ไดส้กัพกั
หน่ึง ก็จะมีสิ่งที่มำรบกวนควำมสงบของจิต ท ำใหจ้ิตไม่เป็นสมำธิ ดงันัน้จึงตอ้งมีสติในธรรมอนั



เป็นกศุล ละกิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ จิตจึงปรำโมทย ์ ปีติ สขุสงบ และจิตเขำ้สูส่มำธิได ้ ส  ำหรบัสิ่ง
ที่มำรบกวนจิตนี ้ ก็จะเริ่มจำกเร่ืองรำวที่เป็นกิเลสอย่ำงหยำบก่อน แลว้ก็เป็นกิเลสอย่ำงกลำง
หรือนิวรณ ์ จนเป็นกิเลสที่ละเอียดยิ่งขึน้เป็นวิตกในปฐมฌำน กำรท่ีค่อยๆ เรียนรูจ้กัวิธีในกำร
แกกิ้เลสในเบือ้งตน้ จึงเป็นเร่ืองกิจเบือ้งตน้ในกำรปฏิบตัิธรรมที่มีควำมส ำคญัมำก เพรำะท ำให้
เกิดระบบกำรพฒันำสติใหม้ีคณุภำพสงูมำกขึน้ดว้ยพรอ้มกบักำรเจรญิสมำธิอย่ำงเป็นล ำดบั 
เพรำะเหตนุีก้ำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ จึงเป็นกำรฝึกฝนค่อยๆ เรียนรูว้ิธีกำรก ำจดักิเลสเป็น
ล ำดบั นอกจำกนี ้ ในกระบวนกำรท ำสมำธิที่ละเอียดยิ่งขึน้ ทัง้ในเรื่องกำรละนิวรณ ์ และกำร
เจรญิในฌำน ต่ำงก็อำศยักระบวนกำรของจิตที่มีสติ ละอำรมณท์ี่มำรบกวนจิต จึงท ำใหจ้ิต
ปรำโมทย ์ ปีติ สขุปัสสทัธิ แลว้จิตจึงเป็นสมำธิดว้ยเช่นกนั ดงันัน้จึงสรุปไดว้่ำ ในสมยัพทุธกำล
นัน้ กำรเจรญิสมำธิในพระพทุธศำสนำก็อำศยักระบวนกำรของจิตที่มีสติ จิตที่ปรำโมทย ์ ปีติ 
สขุปัสสทัธิ แลว้จิตจึงเป็นสมำธิ เป็นเช่นนีเ้หมือนกนัหมด  

 
ในสว่นของสมถกรรมฐำน ของกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ เป็นกำรปฏิบตัิธรรมอย่ำง

ต่อเนื่อง ดว้ยกำรค่อยๆ ก ำจดักิเลสจำกอย่ำงง่ำยไปสูกิ่เลสที่ละเอียดเป็นอย่ำงยำกตำมล ำดบั 
จิตจึงค่อยๆ สงบ (เป็นสมถะ) ปรำศจำกกิเลสทั่วๆ ไป ที่มำรบกวนจิต ดว้ยกำรปฏิบตั ิ
ดงัต่อไปนี ้ 

 

• การเจริญอนุสติในบทธรรมหรือเร่ืองกุศลต่างๆ เป็นกำรก ำหนดสติในบทธรรม
หรือเร่ืองกศุลต่ำงๆ เป็นวิธีกำรเรียนรูใ้นธรรมและกำรก ำจดักิเลสอย่ำงหยำบดว้ย
กำรมีสติต่อเน่ืองในอนสุติ จึงเป็นสตินทรียเ์ป็นใหญ่ในกำรท ำงำนของจิต 

• การละนิวรณห้์า เป็นกำรแกน้ิวรณด์ว้ยกำรมีสติก ำหนดอำรมณต์รงขำ้มท่ี
เหมำะสม เป็นวิธีกำรก ำจดักิเลสอย่ำงกลำง สติจึงมีพละมำกยิ่งขึน้ 

• การเจริญฌาน เป็นกำรแกว้ิตกดว้ยวิจำร แลว้จิตจึงปีติ สขุปัสสทัธิ เป็นสมำธิที่
มั่นคง และสติจึงเป็นสติบรสิทุธ์ิ 

 
กำรปฏิบตัิธรรมในสว่นของสมถกรรมฐำนนี ้ เริ่มจำกกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติใน

สถำนท่ีเหมำะสมนัน้ เน่ืองจำกจิตเป็นอนตัตำ ปกติจิตนีก้วดัแกว่งไปมำอยู่ตลอดเวลำ ดงันัน้



เมื่อพยำยำมที่จะท ำใหจ้ิตสงบนัน้ กิเลสทั่วๆ ไป ก็จะคอยมำรบกวนจิตอยู่เสมอ ในกำรนีถ้ำ้เป็น
กำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณ ์ ก็จะใชก้ำรบรกิรรมค ำสัน้ๆ สลบัไปมำ เพ่ือดงึควำมสนใจของ
จิตใหม้ำอยู่ในค ำบรกิรรมนัน้ๆ จิตจึงกลบัมำสงบเป็นสมำธิได ้ นี่เป็นวิธีกำรท ำ “ตบะสมำธิ” 
ของพรำหมณ ์ สว่นในพระพทุธศำสนำนัน้ พระพทุธเจำ้สอนใหม้ีสติพิจำรณำในพระธรรมค ำ
สอนอนัเป็นกำรท ำจิตใหเ้ป็นกศุล หรือกำรมีสติในเรื่องควำมดีกำรกศุลต่ำงๆ  เป็น “กำรเจรญิ
อนสุติ” เมื่อจิตเป็นกุศล จึงปรำโมทย ์ ปีติ สขุ และเป็นสมำธิ นอกจำกนีส้ติที่เกิดขึน้อย่ำง
ต่อเนื่อง ก็ท ำใหจ้ิตเป็นสมำธิไดเ้ช่นกนั ดงันัน้กำรเจรญิอนสุติ รวมทัง้ “กำรเจรญิอำนำปำนสติ” 
ในขัน้ท่ี 1และขัน้ท่ี 2 จำก 16 ขัน้ จึงนบัเป็นกำรเริ่มตน้ของ “กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ” หรือ
เป็นเหตเุบือ้งตน้ในกำรก ำจดักิเลสในพระพทุธศำสนำ 

 
อนึ่งเรื่องกำรบรกิรรมค ำสัน้ๆ สลบัไปมำนีไ้ม่ปรำกฏว่ำ พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอนในพระ

สตูรใดๆ จะมีกลำ่วถึงก็เพียงครัง้เดียวในกรณีพิเศษ ที่พระพทุธเจำ้ทรงสอนเร่ืองกำรเจริญสมำธิ
อย่ำงมีสติแก่พระจฬูปันถกเท่ำนัน้ ดว้ยค ำว่ำ “รโชหรณ ” ซึ่งแปลว่ำ “ผำ้เช็ดธุลี”  แทนบทธรรม
พรอ้มกบัใหล้บูคล ำผำ้ขำวนัน้ไปมำดว้ย ซึ่งกำรขยีผ้ำ้ขำวนีก้็เพ่ือใหม้ีสติอยู่ตลอดเวลำ จนเห็น
ในธรรมท่ีเกิดขึน้ ดงันัน้ส  ำหรบัผูท้ี่ตอ้งกำรบรกิรรมค ำในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินัน้ ก็ตอ้งมี
กำรเจรญิสติใหถ้ึงพรอ้มดีแลว้ และเมื่อบรกิรรมค ำก็ตอ้งมีสติในค ำบรกิรรมนัน้ๆ ไปดว้ย พรอ้ม
กบักำรพิจำรณำในพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้จึงจะเกิดประโยชนแ์ก่กำรปฏิบตัิธรรม 

 
ในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ สติจะค่อยๆ มีคณุภำพสงูขึน้เป็นล ำดบั จนสำมำรถรูท้นั

ต่อ “นิวรณ”์ อนัเป็นอำรมณท์ี่เป็นกิเลสอย่ำงกลำง นิวรณเ์ป็นกิเลสอย่ำงกลำงที่มำรบกวน
ควำมสงบของจิต ท ำใหจ้ิตไม่เป็นสมำธิเพรำะวุ่นวำยอยู่กบันิวรณต์่ำงๆ ในกำรนีพ้ระพทุธเจำ้จึง
ทรงแนะน ำใหม้ีสติรูท้นันิวรณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ แลว้ใชอ้ำรมณต์รงกนัขำ้มที่เหมำะสม มำแกน้ิวรณ์
ที่ก ำลงัเกิดขึน้ เรียกว่ำ “การละนิวรณ”์ เป็นกำรเรียนรูว้ิธีกำรแกน้ิวรณป์ระเภทต่ำงๆ อย่ำง
เหมำะสม เป็นกำรแกน้ิวรณแ์บบ “ตทังค” และเมื่อแกน้ิวรณไ์ดน้ัน้ จิตก็จะปรำโมทย ์ ปีติ สขุ
สงบ แลว้จิตก็จะเป็นสมำธิที่เรียกว่ำ “อุปจารสมาธิ” ค  ำว่ำ “อปุจำร” แปลว่ำ กำรจรจำกอกศุล
หรือนิวรณ ์ จิตที่สำมำรถละนิวรณไ์ดแ้ลว้ เป็นจิตที่มีสมำธิสงูขึน้ และสติก็จะมีพละคือ
คณุภำพสงูขึน้ตำมมำดว้ย  

 



ถึงตอนนีจ้ิตจะมีสติเป็นสมำธิดีขึน้มำก จึงท ำกำร “การเจริญในฌาน” คือมีสมำธิที่จด
จ่อหรือเพ่งต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้นั่นเอง ถึงตอนนีจ้ิตจะมีสติรูท้นัต่ออำรมณต์่ำงๆ ที่ละเอียด
ไดไ้วมำกยิ่งขึน้ คือมีสติรูท้นัต่อ “วิตก” ที่ก ำลงัเกิดขึน้ในปฐมฌำน ในกำรนีพ้ระพทุธเจำ้ก็ทรง
แนะน ำว่ำ ใหแ้กว้ิตกที่ไม่ดีดว้ยวิตกที่ดี คือกำรแกว้ิตกดว้ยวิจำรนั่นเอง เมื่อวิตกต่ำงๆ ถกูวิจำร
แกไ้ดแ้ลว้ จิตก็จะปรำโมทย ์ ปีติ สขุสงบ แลว้จิตก็จะเป็นสมำธิอีกครัง้ แต่ครำวนีจ้ิตจะเป็น
สมำธิที่แนบแน่นดีมำก ดงัที่เรียกว่ำ “จิตเป็นเอกัคคตา” คือมีสมำธิที่รบัรูอ้ำรมณไ์ดเ้ป็นหนึ่ง 
พรอ้มกนันีส้ติก็จะไดร้บักำรพฒันำเป็น “สติบริสุทธิ์” จิตเป็นอเุบกขำ อนัเป็นสติที่มีคณุภำพสงู
ส ำหรบักำรเจรญิวิปัสสนำในล ำดบัต่อไป ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสตินี ้
แตกต่ำงจำกกำรท ำตบะสมำธิของพรำหมณ ์ นอกจำกมีกำรน ำสติมำประกอบในกำรเจรญิ
สมำธิแลว้ ยงัมีกำรค่อยๆ เรียนรูธ้รรมและวิธีกำรก ำจดักิเลสเพ่ือใหจ้ิตสงบเป็นสมำธิตำมล ำดบั 
เพรำะเหตนุีใ้น “ศุภสูตร” พระพทุธเจำ้จึงทรงอธิบำยว่ำ กำรท ำตบะสมำธิดว้ยกำรบรกิรรมค ำ
สัน้ๆ ไปมำนัน้ ถึงแมจ้ะท ำใหจ้ิตสงบลงไดบ้ำ้ง แต่ก็เป็นเพียงเครื่องประกอบจิต ยงัไม่สำมำรถ
ก ำจดักิเลสอะไรไดเ้ลย เพรำะในกำรท ำสมำธิแบบพรำหมณด์ว้ยกำรบงัคบัจิต มิไดข้ดัเกลำจิต
ในกำรก ำจดักิเลสในเบือ้งตน้แมแ้ต่ประกำรใด กำรท ำสมำธิแบบพรำหมณจ์ึงแตกต่ำงจำกกำร
เจรญิสมำธิอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำ   

 
หลำยท่ำนอำจมีควำมสงสยัว่ำ ท ำไมในกำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือท ำใหจ้ิตสงบเป็นสมำธินัน้ 

เมื่อจิตเป็นสมำธิแลว้ ท ำไมจึงเกิดนิวรณไ์ด ้ และเมื่อละนิวรณจ์นจิตเป็นสมำธิไดแ้ลว้ ท ำไมจึง
เกิดวิตกในกำรเจรญิฌำนขึน้ไดอ้ีก แลว้จึงตอ้งแกว้ิตกดว้ยวิจำรในปฐมฌำน เพ่ือท ำใหจ้ิตจึง
เป็นสมำธิอีกครัง้ จนเป็น “เอกคัคตำ” ในจตตุถฌำน ท ำไมจิตที่เป็นสมำธิแลว้ยงัถกูรบกวนจน
หลดุออกจำกสมำธิได ้ ทัง้นีเ้พรำะโดยปกติแลว้ กิเลสทัง้หลำยเหลำ่นีก้็มีเกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ ำวนัอยู่แลว้ โดยกิเลสจะถกูปรุงแต่งจำกกิเลสอย่ำงละเอียด จนเป็นกิเลสอย่ำงกลำง 
และเป็นกิเลสที่ถกูพอกหนำจนเป็นกิเลสอย่ำงหยำบในท่ีสดุ แต่โดยทั่วไปเน่ืองจำกจิตที่ขำดสต ิ
หรือสติไมม่ีคณุภำพสงูพอ จึงมกัจะไม่รูท้นัว่ำกิเลสอย่ำงละเอียดไดเ้กิดขึน้ และกว่ำจะมำรูต้วั
อีกทีกเ็ป็นกิเลสอย่ำงหยำบ จนเป็นกำรตอบสนองกำรรบัรูด้ว้ยกำรท ำกำรอนัเป็นกรรมประกำร
ต่ำงๆ ไปแลว้ ดงันัน้เมื่อมีกำรพฒันำจิตใหม้ีสติ สติจึงเริ่มรูท้นักิเลสอย่ำงหยำบก่อน จึงดู
เหมือนกบัว่ำ ในช่วงแรกมีกิเลสอย่ำงหยำบมำคอยรบกวนจิต ตรำบจนเมื่อแกกิ้เลสอย่ำงหยำบ
ไดแ้ลว้ ครำวนีส้ติก็จะมีพละมำกยิ่งขึน้ จนสำมำรถรูท้นักิเลสอย่ำงกลำง จึงตอ้งแกน้ิวรณเ์ป็น



ล ำดบัต่อมำ จนในที่สดุเมื่อจิตสงบเป็นสมำธิในฌำน ครำวนีส้ติก็มีพละรูท้นัในวิตก จึงตอ้งแก้
วิตกดว้ยวิจำรเป็นล ำดบั ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ เป็นกำรพฒันำสติใหม้ี
คณุภำพสงูขึน้เป็นล ำดบั กลำ่วคือ ในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้สติจะค่อยๆ พฒันำใหเ้ป็นสติ
พละจึงค่อยๆ รูท้นัในกำรเกิดของกิเลสที่ละเอียดยิ่งขึน้เป็นล ำดบั พละของสติจึงเป็นพลงัในกำร
รูท้นักิเลสไดล้ะเอียดมำกนอ้ยแค่ไหน ซึ่งถำ้มีสติที่มีพละมำกก็จะสำมำรถรูท้นักิเลสไดม้ำก
ยิ่งขึน้ ในระดบัต่ำงๆ กนั เริ่มนบัจำกกิเลสอย่ำงหยำบก่อน และเมื่อสำมำรถรูท้นัในกิเลสอย่ำง
หยำบไดแ้ลว้ จิตจึงจะสงบเป็นสมำธิขึน้ จิตที่เป็นสมำธิก็ช่วยใหส้ติมีพละมำกยิ่งขึน้ จนครำวนี ้
จึงมีสติรูท้นัในกิเลสอย่ำงกลำง และเมื่อมีสติรูท้นัในนิวรณ ์ ก็จะเรียนรูว้ิธีกำรละนิวรณเ์ป็น
ล ำดบัต่อมำ จิตจึงเป็นสมำธิที่มั่นคงยิ่งขึน้ และในขณะเดียวกนัสติก็จะมีคณุภำพสงูยิ่งขึน้ไป
ดว้ย จนถึงครำวนีก้็มำรูท้นัในกำรเกิดกิเลส แมใ้นขณะที่เริ่มกำรเกิดวิตกในองคฌ์ำน จิตก็มีสติ
แกว้ิตกดว้ยวิจำรในปฐมฌำน ดงันัน้กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติที่กลำ่วถึงนี ้ แทจ้รงิจึงเป็นกำร
เรียนรูว้ิธีกำรก ำจดักิเลสในระดบัที่แตกต่ำงกนั จำกกิเลสที่พอกหนำทั่วไปในชีวิตประจ ำวนั จน
เขำ้ไปถึงตน้เหตแุห่งกิเลสที่ละเอียดยิ่งขึน้เป็นล ำดบั และเมื่อไม่มีกิเลสมำปิดบงัจิตแลว้ จึง
เจรญิวิปัสสนำพิจำรณำจิตไดต้รงตำมควำมเป็นจรงิ  

 
ดงันัน้หลกัในกำรปฏิบตัิธรรมก็คือ กำรศกึษำพืน้ฐำนกำรท ำงำนของจิต เพ่ือเรียนรู้

วิธีกำรในกำรก ำจดักิเลสอย่ำงเป็นล ำดบันั่นเอง  ซึ่งกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติก็เป็นกำรก ำจดั
กิเลสในเบือ้งตน้ ซึ่งในกำรนีพ้ระพทุธเจำ้ไดท้รงอธิบำยถึง หลกักำรในกำรก ำจดักิเลสอย่ำงเป็น
ล ำดบั ส ำหรบักำรปฏิบตัธิรรมไวใ้น “สัพพาสวสังวรสูตร” เป็นควำมว่ำ 

 
“การปฏิบัติธรรมเพือ่การดับกิเลสอาสวะน้ัน เมื่อเจริญวิปัสสนาเหน็อารมณท์ี่

เกิดขึน้แล้ว ก็ให้ด าเนินการเป็นประการในประการหน่ึงใน 7 วิธีการ ดงัต่อไปนีค้ือ 
 
1. เมื่อรับรู้สิ่งใด ก็ต้องมี สติพิจารณาโดยแยบคาย ด้วยโยนิโสมนสิการ  

 
2. เมื่อรับรู้สิ่งใด ก็ให้ม ี สติงดเว้น รู้ว่าสิ่งใดทีไ่ม่ดีก็อย่าไปยุ่งเก่ียวด้วยอย่าง

เด็ดขาด เป็นการงดเว้นในสิ่งทีเ่ป็นอกุศลทัง้ปวง ด้วยการรักษาศีลปาติโมกข ์ 
 



3. เน่ืองจากจิตต้องมีการรับรู้สิ่งต่างๆ ผ่านอินทรียห์ก คือ หู ตา จมูก ลิน้ กาย 
ใจอยู่ตลอดเวลา ดังน้ันเมื่อจิตรับรู้สิ่งใดแลว้ จึงต้องมี สติส ารวมระวัง
อินทรีย์ทัง้หก ไม่ให้หลงไปตามอารมณท์ีเ่กิดขึน้ เรียกว่า การสังวรอินทรีย ์
 

ในประวตัิของพระนนัทะเถระไดก้ลำ่วเป็นภำษิตควำมว่ำ “เมื่อเรามีใจฟุ้งซ่าน 
ถูกกามราคะเบียดเบียน เราได้มีสติปฏิบัติตามอุบายของพระพุทธเจ้าทีส่ั่ง
สอน ด้วยในการส ารวมอินทรีย ์ ทัง้ทาง ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ จงึถอนจิต
ออกจากกามได้” ท่ำนพระนนัทะเถระมีควำมส ำรวมอินทรียไ์ดด้ีมำก จึงไดร้บักำร
ยกย่องจำกพระพทุธเจำ้ว่ำ “เป็นผู้เป็นเลิศในการส ารวมอินทรีย ์ ทัง้ทาง ตา หู 
จมูก ลิน้ กาย ใจ”  
 

4. เมื่อรับรู้สิ่งใดแล้ว เกิดความรู้สึกใดๆ ก็ตอ้งมี สติรู้จักอดทนอดกลัน้ ต่อ
เร่ืองราวต่างๆ ทีเ่กิดขึน้  เร่ืองทีท่ าให้พอใจ เช่น กาม ลาภ ช่ือเสียง
เกียรติยศ ก็ไม่ไปเพลดิเพลิน ส าหรับเร่ืองที่ท าให้ไม่พอใจ เช่น ถกูผู้อื่นว่า
ร้าย ถูกท าร้าย ก็อย่าไปวุ่นวายกังวลใจ เป็นการอดทนด้วยการข่มจิตต่อ
อารมณต์่างๆ ทีเ่กิดขึน้ (เป็น วิกขัมภนนิโรธ)  
 

5. ถึงแม้จะเป็นสิ่งทีจ่ าเป็นต้องเสพบริโภคเพือ่การด ารงชีวิต ในปัจจยัสีต่่างๆ 
ก็ต้องม ี สตสิ ารวมระวังในการเสพ คือบริโภคแต่พอควร รู้จักประมาณใน
การบริโภคอาหาร การนุ่งห่ม การมีทีอ่ยู่อาศัย และยารักษาโรค เป็นการเสพ
เพยีงเพือ่การด ารงชีพอยู่เท่าน้ัน  
 

6. แม้ในบางคร้ัง เมื่อตอ้งรับรู้หรือเก่ียงข้องกับเร่ืองหนักๆ ก็ต้องมี สติรู้จักการ
บรรเทา ท าให้เร่ืองร้ายๆ อันเป็นอกุศล หรือกิเลสเหล่าน้ัน ใหเ้บาบางลง
หรือลดลง ด้วยการก าหนดอารมณท์ีเ่หมาะสม มาแก้หรือบรรเทาอารมณ์
รุนแรงของกิเลสทีก่ าลังเกิดขึน้ลงได้ (เป็นตทังคนิโรธ) 
 

ใน “ติกัณฑกีสตูร” พระพทุธเจำ้ไดท้รงแนะ “หลกักำร” ใหม้ีสติรูท้นักิเลสที่ก ำลงั
เกิดขึน้ ไม่ว่ำจะเป็นเรื่องที่น่ำพอใจหรือไมน่่ำพอใจ แลว้ใหท้ ำกำรก ำหนดสญัญำ
หมำยรูใ้นอำรมณท์ี่ตรงกนัขำ้มกบันิวรณห์รือกิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้นัน้ ก็สำมำรถน ำ



อำรมณท์ี่เหมำะสมมำแกไ้ขกิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ได ้ เช่น ใชอ้สภุะสญัญำมำแกไ้ข
กำมรำคะที่เกิดขึน้ เป็นตน้ หลักการนีถ้ือได้ว่าเป็นวิธีการในการแก้นิวรณ์
ประเภทต่างๆ 

 
7. ให้มี การอบรมจิต คอืการปฏิบัติธรรมตามทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน อัน

เป็นการดับกิเลสด้วยปัญญา และช าระจติให้บริสุทธิ์เป็นล าดับ (เป็น
สมุจเฉทนิโรธ ปฏิปัสสัทธินิโรธ และนิสสรณนิโรธ ตามล าดับ)” 

 
หลกักำรในกำรก ำจดักิเลสนี ้ จึงเริ่มตน้ดว้ยกำรพฒันำใหม้ีสติรูด้ีรูช้ั่วขึน้มำก่อน เป็น

โยนิโสมนสิกำร  มีสติรกัษำศีลปำติโมกขใ์หบ้รสิทุธ์ิ แลว้ก็มีสติส  ำรวมอินทรีย ์ มีสติรูจ้กัอดกลัน้
ต่ออำรมณท์ี่เกิดขึน้ และถำ้จ ำเป็นตอ้งเสพ ก็ตอ้งรูจ้กัประมำณว่ำเพื่อกำรด ำรงชีพเท่ำนัน้ และ
แมใ้นบำงครัง้ถำ้รบัอำรมณแ์รงๆ ก็ตอ้งรูจ้กับรรเทำอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ดว้ย จึงท ำกำรอบรม
จิตเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ และส ำหรบั ในการอบรมจิต เพือ่การดับกิเลสเป็นขั้นสุดท้ายนี้ 
เป็นการดับกิเลสด้วยปัญญา คอืการใชห้ลักอริยสัจสี่พจิารณาอารมณต์่างๆ ทีเ่กิดขึน้
ตามความเป็นจริง จึงพัฒนาเกิดเป็นปัญญาขึน้ ถือไดว้่ำเป็นสว่นของปัญญำสิกขำใน
ตอนทำ้ยของไตรสิกขำ กลำ่วคือ เมื่อเกิดกิเลสขึน้ ก็ใหม้ีสติก ำหนดรูว้่ำกิเลสคือ “ทกุข”์ หรือ
ปัญหำที่ก ำลงัเกิดขึน้ แลว้ใหม้ีสติพิจำรณำถึง “สมทุยั” อนัเป็นเหตแุห่งกำรเกิดกิเลส ซึ่งก็คือ
เร่ืองรำวต่ำงๆ นบัตัง้แต่กำรรบัรูส้ิ่งเรำ้ของโลก แลว้ก็ถกูปรุงแต่งเป็นอำรมณภ์ำยในเกิดขึน้ท่ีจิต 
ดงันัน้จึงมีสติรูแ้จง้ชดัว่ำ “นิโรธ” คือกำรก ำจดัอำรมณอ์นัท ำใหเ้กิดกิเลสเหลำ่นีเ้สีย แลว้จึง
พิจำรณำใน “มรรค” ดว้ยกำรมีสติก ำหนดรูว้ิธีกำรสลดัก ำจดักิเลสที่เกิดขึน้ดว้ยปัญญำ จึงจะท ำ
ใหจ้ิตสงบเป็นปัสสทัธิ  

 
ในพระพทุธศำสนำ “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” เพื่อกำรก ำจดักิเลส จึงเป็นกิจที่ตอ้งท ำ 

ซึ่งก็มีกิจอนัหลำกหลำย เพรำะกิเลสมีมำกมำยหลำยประเภท  เร่ืองกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสตินี ้
มีประโยชนม์ำก จนถือไดว้่ำเป็นพืน้ฐำนของกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ ดงัมีพระด ำรสั
ของพระพุทธเจำ้กล่ำวสรรเสริญถึง คุณประโยชนข์องการอบรมจิต กำรเจริญสมำธิอย่ำงมี
สติ เพรำะกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ไม่สำมำรถดบักิเลสได้ว่ำ เมื่อเจรญิสมำธิใหม้ำก 
ท ำใหม้ำกแลว้ มีประโยชน ์4 ประกำร เป็นล ำดบั ดงันี ้คือ  



  
1. ท าให้เกิดความสงบ ความสุขในจิต เป็นองคค์ณุของสมำธิโดยตรง เพรำะ

กำรค่อยๆ ก ำจดักิเลสนัน้ จะท ำใหจ้ิตเป็นสขุสงบ ไม่ว่ำจะเป็นกำรท ำสมำธิแบบ
ไหน ก็ลว้นท ำใหจ้ิตสงบไดท้ัง้สิน้ 
 

2. ท าให้เกิดญาณทัสสนะ เป็นองคค์ณุของสมำธิและสติ เมื่อจิตมีสติเป็นสมำธิ
ในกำรพิจำรณำเห็นตำมควำมเป็นจรงิไดอ้ย่ำงต่อเนื่อง จึงเกิดเป็นญำณทสัสนะ
เห็นโลกตำมควำมเป็นจริง ซึ่งประโยชนใ์นขอ้นี ้ ก็มีเฉพำะแต่ในกำรเจริญสมำธิ
อย่ำงมีสติแบบพทุธเท่ำนัน้ 
 

3. ท าให้เกิดการพัฒนาเป็นปัญญา เกิดสตสิัมปชัญญะขึน้ เป็นองคค์ณุของ
สติและสมำธิ ที่จิตเกิดกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิ และพฒันำเป็นปัญญำ และ
ก็เป็นสตินีอ้ีก ที่น ำปัญญำเป็น “สติสมัปชญัญะ” ประกอบกบัอำรมณ ์ จึง
สำมำรถตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง ซึ่งประโยชนใ์นขอ้
นี ้กม็ีเฉพำะแต่ในกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติแบบพทุธเท่ำนัน้ 
 

4. ท าการก าจัดกิเลสอนุสยัอาสวะให้สิน้ไป เป็นองคค์ณุของกำรปฏิบตัิธรรม 
เพรำะกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ ก็เพ่ือกำรก ำจดักิเลสจนละเอียดถึงอนสุยัอำสวะใน
ทำ้ยที่สดุ จึงสำมำรถดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิงดว้ยปัญญำ ซึ่งประโยชนใ์นขอ้นี ้ ก็
มีเฉพำะแต่ในกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติแบบพทุธเท่ำนัน้ 

 
เร่ืองกำรท ำสมำธิแบบพทุธนีจ้ะตอ้งมีสติตลอดสำยในสมถวิปัสสนำกรรมฐำนนี ้เมื่อแรก

ในสว่นของสมถกรรมฐำนนัน้ ก็เป็นกำรก ำหนดใหจ้ิตอยู่ในกศุล เป็น “การท าให้เกิดความ

สงบเป็นสุขในจิต” และเพรำะกำรท่ีมีสติตลอดสำย สติจึงถกูพฒันำขึน้เป็นล ำดบั จนมีสติที่มี
คณุภำพสงูส ำหรบักำรเจรญิวิปัสสนำ ก็จะท ำใหเ้กิดกำรเรียนรู ้ “ท าให้เกิดเป็นปัญญา และ

ญาณทัสสนะ” ส  ำหรบักำรดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง  
  



5.2 การเจริญอนุสติด้วยบทธรรมและเร่ืองอันเป็นกุศล 
 

เร่ือง “การเจริญอนุสติ” เป็นกำรฝึกใหม้ีสติอย่ำงต่อเนื่อง ซึ่งกำรที่มีสติต่อเนื่องไดน้ี ้จิต
ก็ตอ้งเป็นสมำธินั่นเอง จึงถือไดว้่ำ กำรเจรญิอนสุติเป็นขัน้ตอนแรกในกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ 
คือ เป็นกำรเริ่มปฏิบตัิธรรมดว้ยกำรม ี“สติ” พิจำรณำใน “ธรรม” และ “กศุล”  อย่ำงต่อเนื่องให้
เป็นสมำธิ ใน “วิมุตตายตนสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยถึงเหตเุริ่มตน้แห่งกำรหลดุพน้ ดว้ย
กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ เป็นวิธีกำรต่ำงๆ 5 ประกำรดว้ยกนั คือ กำรฟังพระธรรม กำรเทศน์
แสดงพระธรรม กำรสวดสำธยำยพระธรรม กำรตรกึตรองในพระธรรม และนิมิตในพระธรรม 
ต่อมำใน “ฉอนุสส์ติสูตร” พระมหำกจัจำยนะไดข้ยำยควำมกำรเจรญิอนสุติ เพ่ิมจำกบทธรรม
เป็นเร่ืองอนัเป็นกศุลประเภทต่ำงๆ อีกรวมเป็น 6 ประกำร และใน “วัตถูปมสูตร” พระพทุธเจำ้
ก็สอนถึงกำรใชส้ติพิจำรณำถึง พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ ์ “เพ่ือกำรละกิเลสประเภทต่ำงๆ 
ดว้ย” ดงันัน้ทัง้สำมพระสตูรนีจ้ึงไดอ้ธิบำยถึงเร่ือง “วิธีกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” “กำรเจรญิ
อนสุติ” และ “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติเพ่ือกำรละกิเลส” เป็นกำรปฏิบตัิธรรมในท ำนอง
เดียวกนัทัง้สิน้ และมีรำยละเอียด ดงันี ้ 

 
ใน “ฉอนุสส์ติสูตร” พระมหำกจัจำยนะอธิบำยถึงกำร “เจริญอนสุติ” เป็น 6 ประกำร 

คือ  
 

1.  การมีสติในพระพุทธเจ้า และคณุของพระพทุธเจ้า อยู่เนืองๆ ซึ่งเนือ้หำในพระสตูรนี ้
ถกูพฒันำเป็นบทสวดสรรเสรญิพระพทุธคณุ ดงันี ้   

 
อิติปิโส ภควา อรห   พระผู้มีพระภาคเจ้าเป็นผู้ไกลจากกิเลส 
สมฺมาสมพุทโฺท  เป็นผู้ตรัสรู้ชอบเอง 
วิชฺชาจรณสมฺปนฺโน เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ 
สุคโต   เป็นผู้เสด็จไปดีแล้ว 
โลกวิทู   เป็นผู้รู้แจ้งโลก 
อนุตฺตโร ปุริสทมฺมสารถี เปรียบเหมือนสารถีผู้ฝึกบุรุษอื่นทัง้หลาย 
สตฺถา เทวมนุสฺสาน  เป็นศาสดาของเทวดาและมนุษยทั์ง้หลาย 
พุทโฺธ   เป็นผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 



ภควา   เป็นผู้มีโชค 

 
ดงัที่ปัจจบุนัมีกำรสวดท ำวตัรสรรเสรญิในพระพทุธคณุ เมื่อจิตมีสติสรรเสรญิคณุของ

พระพทุธเจำ้เช่นนี ้จิตย่อมปรำศจำกรำคะ โทษะ โมหะ มีควำมหมดจดเป็นธรรม จิตจึงมีควำม
เบิกบำน ย่อมเกิดปรำโมทย ์ควำมบนัเทิงใจ ปีติ ปลอดโปรง่ใจเป็นสขุดว้ยควำมสงบ จิตจึงเป็น
สมำธิอย่ำงมีสต ิ

 
2.   การมีสตใินคุณของพระธรรม อันเป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า อยู่เนืองๆ ดังนี ้   

 
สวากฺขาโต ภควตา ธมโฺม  พระธรรมอันพระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสดีแล้ว 
สนฺทฏฺิฐิโก   อันผู้ปฏิบัติจะพงึได้เหน็เอง 
อกาลิโก    ไม่ขึน้อยู่กับกาลเวลา 
เอหปิสฺสิโก   ควรเรียกให้มาดู 
โอปนยิโก    ควรน้อมเข้ามา 
ปจฺจตฺต  เวทติพโฺพ วญิญฺูห ิ อันพงึรู้เฉพาะตน 
 

ดงัที่ปัจจบุนั กำรสวดท ำวตัรสรรเสรญิในพระธรรมคณุ เมื่อจิตมีสติสรรเสรญิคณุของพระ
ธรรมเช่นนี ้จิตย่อมปรำศจำกรำคะ โทสะ โมหะ มีควำมหมดจดเป็นธรรม จิตจึงมีควำมเบิกบำน 
ย่อมเกิดปรำโมทย ์ ควำมบนัเทิงใจ ปีติ ปลอดโปรง่ใจเป็นสขุดว้ยควำมสงบ จิตจึงเป็นสมำธิ
อย่ำงมีสติ 
 
3.  การมีสติในคณุของพระสงฆ ์พระอริยะผู้เป็นสาวกของพระพุทธเจ้า อยู่เนืองๆ  
 

ดงัที่ปัจจบุนั กำรสวดท ำวตัรสรรเสรญิในพระสงฆ ์ เมื่อจิตมีสติสรรเสรญิคณุของ
พระสงฆเ์ช่นนี ้ จิตย่อมปรำศจำกรำคะ โทสะ โมหะ มีควำมหมดจดเป็นธรรม จิตจึงมีควำมเบิก
บำน ย่อมเกิดปรำโมทย ์ ควำมบนัเทิงใจ ปีติ ปลอดโปรง่ใจเป็นสขุดว้ยควำมสงบ จิตจึงเป็น
สมำธิอย่ำงมีสต ิ

 



หมำยเหต ุ เมื่อสวดสำธยำยท ำวตัรเชำ้เย็นนัน้ จึงควรจะมีสติเขำ้ใจในควำมหมำยของค ำสวด
ดว้ย และใหม้ีสติระลกึนอ้มน ำตำมค ำสวด คือตอ้งมี “สติ” “เขำ้ใจในค ำสวด” และ “เขำ้ใจใน
ธรรม” เพ่ือใหเ้กิด “อนสุติ” มีสติต่อเนื่อง  
 
4.  การมสีติในคุณของศีลทัง้หลาย และการประพฤติในศีลอันสมบูรณอ์ยู่เนืองๆ จิต
ย่อมปรำศจำกรำคะ โทสะ โมหะ ไม่อยู่ภำยใตก้ำรครอบง ำของตณัหำและทิฏฐิ จิตมีควำมหมด
จดเป็นธรรม จิตจึงมีควำมเบิกบำน ย่อมเกิดปรำโมทย ์ ควำมบนัเทิงใจ ปลอดโปรง่ใจเป็นสขุ
สงบ จิตจึงเป็นสมำธิ 
  
5.  การมีสติในคุณของการสละให้ทานปราศจากความตระหน่ี และทานทีไ่ด้กระท า

มาแล้ว อันน่ายินดี จิตย่อมปรำศจำก รำคะ โทสะ โมหะ มีควำมหมดจดเป็นธรรม จิตจึงมี
ควำมเบิกบำน ย่อมเกิดปรำโมทย ์ควำมบนัเทิงใจ ปลอดโปรง่ใจเป็นสขุสงบ จิตจึงเป็นสมำธิ 
 
6. การมีสติถึงความดขีองการกระท าทีท่ าให้เกิดเป็นเทวดา อันประกอบด้วย ศรัทธา 
ศีล ทาน และปัญญา เป็นต้น แลว้พิจำรณำเห็นว่ำ แมค้ณุเหลำ่นี ้ เรำก็ไดก้ระท ำมำแลว้ จิต
ย่อมปรำศจำกรำคะ โทสะ โมหะ มีควำมหมดจดเป็นธรรม จิตจึงมีควำมเบิกบำน ย่อมเกิด
ปรำโมทย ์ควำมบนัเทิงใจ ปลอดโปรง่ใจเป็นสขุสงบ จิตจึงเป็นสมำธิ 
 
 ใน “วัตถปูมสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำย กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติเพ่ือกำรละกิเลสที่
เกิดขึน้ท่ีจิต เป็นควำมว่ำ  
 

“เคร่ืองเศร้าหมองแห่งจิตประกอบด้วยลักษณะ 16 ประการ คอื ความโลภ 
ความพยาบาท ความโกรธ ความถอืโกรธ ความลบหลู่และตีเสมอผูอ้ื่น ความหงึหวง 
ความตระหน่ี การปกปิดโทษ การอวดตัว ความดือ้ดงึ ความแข่งดี ความถือตัว การดู
หมิน่ผู้อื่น ความมัวเมา และความประมาท สิ่งต่างๆ เหล่านีท้ าให้จิตเศร้าหมอง วิธีการ
แก้ไขจิตทีเ่ศร้าหมองเหล่านี ้ ท าได้ด้วยการมีสติรู้ในอารมณเ์หล่านี ้ เมื่อรู้แล้วก็ให้ละ
เสีย ด้วยการมีสติระลกึถึง พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ ์ (ตามบทสวดสรรเสริญ
พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ และพระสังฆคณุ แล้วจะรู้แจ้งในอรรถรู้แจ้งในธรรม แล้ว



จิตย่อมปราโมทย ์ ปีติ นามกายย่อมระงับ จิตย่อมสุขสงบ แล้วจิตจึงเป็นสมาธิอย่างมี
สติ น่ีเป็นการเจริญสมาธิอย่างมีสติ”  

 
ในกำรนีส้นุทรกิภำรทวำชพรำหมรไ์ดส้รรเสรญิพระธรรม ที่พระพทุธเจำ้ทรงเทศนำว่ำ 

“เปรียบไดเ้หมือนกบัภำชนะท่ีคว ่ำอยู่ แลว้ถกูหงำยขึน้ จึงเปิดเผยใหแ้จง้ในสิ่งทัง้หลำย ธรรม
ของพระพทุธเจำ้ในกำรดบักิเลสก็เป็นฉนันัน้” 
 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรเริ่มตน้กำรปฏิบตัิในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ จะตอ้งอำศยักำรมี
สติพิจำรณำในบทธรรมและกศุลดงัปรำกฏใน “วิมุตตายตนสูตร” “ฉอนุสส์ติสูตร” และ “วตัถู
ปมสูตร” ตำมล ำดบั จะมีควำมเขำ้ใจในเร่ืองกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติได ้ อนัเป็นกำรละกิเลส
อย่ำงหยำบโดยทั่วไป และเมื่อท ำไดส้  ำเรจ็ จิตก็จะเริ่มสงบเป็นสมำธิ พรอ้มกบัมีกำรพฒันำมี
สติเป็นพละแลว้ สติจะเริ่มรูท้นัในกำรเกิดกิเลสอย่ำงกลำง จึงค่อยด ำเนินกำรดบักิเลสที่ละเอียด
ยิ่งขึน้ในกำรแกน้ิวรณเ์ป็นล ำดบัต่อไป  

  



5.3 นิวรณห้์าและการแก้ไขนิวรณ ์
  

ในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ เมื่อจิตเป็นสมำธิ คณุภำพของสติก็จะถกูพฒันำขึน้ดว้ย 
สติเริ่มมีควำมไวรูท้นักบักิเลสที่ก ำลงัเกิดขึน้ “นิวรณ”์ ซึ่งเป็น “อปุกิเลส” หรือ “กิเลสอย่ำง
กลำง” เป็นกิเลสประเภทที่เกิดขึน้หรือครุน่คิดมำไดส้กัพกัหน่ึง และก ำลงัก่อตวัขึน้ในจิต ซึ่งถำ้
ปลอ่ยใหย้งัคงด ำเนินกำรต่อไป ก็จะกลำยเป็นกิเลสอย่ำงแรงที่พรอ้มจะกระท ำกรรมได ้ ท่ำน
พทุธทำสกลำ่วว่ำ “นิวรณเ์ป็นการท างานในระดับสัญชาตญาณของชีวิต ถือว่าเป็นเคร่ือง

ก้ันจิตจากความด”ี  ที่ปิดกัน้จิตไมใ่หม้ีควำมสงบเป็นสมำธิในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรม 
กลำ่วคือ เป็นเร่ืองรำวหรือสิ่งที่มำรบกวนจิต จิตก็ไม่เป็นสมำธิ และถึงแมจ้ิตจะเป็นสมำธิใน
ระดบัหน่ึงบำ้งแลว้ แต่นิวรณก์็ยงัมำรบกวนจิต และท ำใหจ้ิตหลดุออกจำกสมำธิได ้เร่ืองกำรเกิด
นิวรณใ์นระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรมนี ้ ผูท้ี่เริ่มกำรปฏิบตัิธรรมจะตอ้งประสบกบัเรื่องนิวรณก์นัทกุ
คน แมพ้ระอรยิสำวกในสมยัพทุธกำลก็ตอ้งผ่ำนประสบกำรณใ์นเร่ืองนิวรณน์ีเ้ช่นกนั ดงันัน้เมื่อ
เกิดนิวรณข์ึน้ ก็ตอ้งรูจ้กัเรียนรูก้ำรละนิวรณป์ระเภทต่ำงๆ ดว้ยกำรใชอ้ำรมณต์รงกนัขำ้มอย่ำง
เหมำะสมมำดบันิวรณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้  จึงท ำใหเ้กิดเป็นปัญญำรูว้ิธีในกำรแกน้ิวรณไ์ด ้ และ
สำมำรถปฏิบตัิธรรมไดใ้นระดบัต่อไป  
    

กำรปฏิบตัิธรรมในสว่นของวิปัสสนำดกูำรท ำงำนของจิตจำกภำยในนัน้ เป็นกำร
พิจำรณำอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ตำมควำมเป็นจรงิ เปรียบไดเ้หมือนกบักำรดเูงำหนำ้ตนเองใน
น ำ้ กำรท่ีจะเห็นอะไรไดช้ดัเจน น ำ้จะตอ้งมีคณุสมบตัิดีและนิ่ง คือตอ้งมีจิตที่สงบนิ่งพอสมควร 
นิวรณจ์ึงเปรียบไดเ้หมือนกบัสิ่งที่มำท ำใหน้ ำ้นัน้ขุ่นหมอง ก่อนกำรวิปัสสนำเพ่ือเขำ้ถึงกำร
ท ำงำนของจิตอนัละเอียดนัน้ จึงตอ้งรูจ้กัวิธีในกำรก ำจดันิวรณใ์หไ้ดเ้สียก่อน นิวรณน์ัน้มีอยู่ 5 
ประเภท คือ  

 

• กามฉันท ์ เป็นควำมพอใจในกำม ท ำใหเ้กิดเป็นควำมอยำกควำมตอ้งกำรทำงเพศ 
ท ำใหจ้ิตกระสบักระสำ่ยดิน้รนไม่สงบ เพรำะมีควำมพอใจในกำมรุมครอบง ำจิตอยู่ 
เปรียบเหมือนบุรุษผูม้ีจกัษุพิจำรณำดเูงำหนำ้ของตนในน ำ้ อนัเป็นน ำ้ที่ระคนดว้ย
ครั่งก็ดี ดว้ยขมิน้ก็ดี ดว้ยครำมก็ดี ดว้ยฝำงก็ดี ถึงน ำ้นัน้จะมีสีงดงำม แต่ก็ปิดบงั
ควำมจรงิ ท ำใหไ้ม่อำจเห็นเงำหนำ้ของตนในน ำ้ได ้



  
• พยาบาท เป็นควำมขดัเคืองแคน้ใจ ท ำใหเ้กิดเป็นควำมโกรธ จิตไม่สงบคดิแคน้ใจ

ไปมำในเร่ืองนัน้ๆ เปรียบเหมือนบรุุษผูม้ีจกัษุพิจำรณำดเูงำหนำ้ของตนในน ำ้ อนั
เป็นน ำ้ที่เดือดพลุง่รอ้นจดัดว้ยไฟ ก็ไม่อำจเห็นเงำหนำ้ของตนในน ำ้นัน้ ตำมควำม
เป็นจรงิได ้

 

• ถีนมิทธะ เป็นควำมหดหู่ใจเซ่ืองซมึเหงำ ควำมน่ำเบื่อหน่ำย จนถึงควำมง่วง รุม
ครอบง ำอยู่ ท ำใหพ้รำ่มวั เปรียบเหมือนบรุุษผูม้ีจกัษุพิจำรณำดเูงำหนำ้ของตนใน
น ำ้ อนัเป็นน ำ้ที่สำหรำ่ยและแหนปกคลมุแลว้ ก็ไม่อำจเห็นเงำหนำ้ของตนในน ำ้นัน้ 
ตำมควำมเป็นจรงิได ้

 

• อุทธัจจกุกกุจจะ เป็นควำมฟุ้งซ่ำนรอ้นใจ ควำมกระวนกระวำยใจกลุม้ใจ รุม
ครอบง ำอยู่ ท ำใหจ้ิตวุ่นวำยใจในเร่ืองต่ำงๆ เปรียบเหมือนบรุุษผูม้ีจกัษุพิจำรณำดู
เงำหนำ้ของตนในน ำ้ อนัเป็นน ำ้ที่มีลมพดัไหวกระเพ่ือมเป็นระลอก ก็ไม่อำจเห็นเงำ
หนำ้ของตนในน ำ้นัน้ ตำมควำมเป็นจรงิได ้ 

  
•  วิจิกิจฉา เป็นควำมลงัเลสงสยั คดิไม่ตก ตดัสินใจอะไรไม่ได ้เปรียบเหมือนบรุุษผูม้ี

จกัษุพิจำรณำดเูงำหนำ้ของตนในน ำ้ อนัเป็นน ำ้ที่ขุ่นมวัเป็นตมจนมืดมิด ก็ไม่อำจ
เห็นเงำหนำ้ของตนในน ำ้นัน้ ตำมควำมเป็นจรงิได ้

 
ในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ เมื่อก ำหนดจิตใหส้งบแต่เกิดนิวรณข์ึน้ ก็ตอ้งรูจ้กัวิธีแกน้ิวรณใ์ห้

ถกูตอ้ง ซึ่งในตอนทำ้ยของ “เมฆยิสูตร” พระพทุธเจำ้แนะน ำพระเมฆิยะถึงกำรแกน้ิวรณท์ัง้
ปวง ดว้ยวิธีกำรต่ำงๆ คือ ใหเ้จรญิอสภุภำวนำเพ่ือละรำคะ พงึเจรญิเมตตำเพ่ือละพยำบำท พงึ
เจรญิอำนำปำนสติเพ่ือตดัวิตก และพงึเจรญิอนิจจสญัญำเพ่ือถอดถอนอสัมิมำนะ (ควำมถือตวั
ว่ำมีเรำ) จึงเกิดอนตัตสญัญำหมำยรูใ้นธรรมทัง้ปวง สรุปเป็นกำรแกน้ิวรณท์ัง้ 5 ประกำร 
ดงัต่อไปนี ้ 
  
1. “กามฉันทแ์ละการแก้กามฉันทท์ีเ่กิดขึน้”  



 
เร่ืองกำมนีเ้ป็นเรื่องท่ีมีควำมละเอียดและส ำคญัมำก เพรำะเป็นเรื่องของอำรมณท์ี่

เก่ียวขอ้งกบัสญัชำตญำณของสิ่งที่มีชีวิต มนษุยถ์กูกระตุน้ใหม้ีกำรตอบสนองทำงเพศไดง้่ำย
มำก และถำ้ยงัไม่เขำ้ใจถึงควำมจรงิของกำม มนษุยเ์รำก็จะหลงไปเพลิดเพลินกบัอำรมณอ์นั
ละเอียดเหลำ่นี ้ กำมเป็นของรอ้น รอ้นเพรำะท ำใหเ้กิดตณัหำควำมทะยำนอยำกอย่ำงไม่มีท่ีจบ
สิน้ อย่ำงที่เรียกว่ำ เติมไม่เคยเต็ม มีไม่เคยพอ ไดไ้ม่รูจ้กัอิ่ม และเมื่อจิตไปหมกมุ่นอยู่ในเร่ือง
กำมแลว้ จิตก็ยำกที่จะระงบัใหส้งบลงได ้พระพทุธเจำ้ไดท้รงสอนพระปณุณะใหล้ะกำมฉนัท ์ไว้
ดงันี ้
 
 “กามคุณ มีรูปทีน่่าปรารถนา น่าใคร่ น่าพอใจ ชวนให้รัก ท าให้ใคร่ พาใจให้
ก าหนัด มีอยู่ท่ัวไป ถ้าภกิษุเพลิดเพลิน พร ่าถึง หมกมุ่นอยู่ในกาม ก็จะเกิดความยินดี 
และเป็นเหตุให้เกิดทุกข ์ ดังน้ัน จึงไม่ควรเพลิดเพลิน พร ่าถึง หมกมุ่นอยู่ในกาม เมื่อ
ไม่เพลิดเพลินก็ไม่เกิดความยินดี เพราะความยินดีดับ ทุกขจ์ึงดับ” 

 
2. “พยาบาทและการแก้พยาบาททีเ่กิดขึน้”  

   
นอกจำกเร่ืองสวยๆ งำมๆ น่ำเพลิดเพลิน ดงัเช่นเรื่องกำมฉนัท ์ จะมำคอยรบกวนจิตให้

เป็นสมำธิแลว้ เร่ืองที่ไม่ดี ไม่น่ำเพลิดเพลิน หรือแมแ้ต่กำรฟังข่ำวเร่ืองรำ้ยๆ ท ำใหเ้สียหำย ก็
อำจท ำรำ้ยควำมรูส้กึ ท ำใหเ้กิดควำมขุ่นขอ้งหมองใจ ท ำใหไ้ม่สบำยใจ เร่ืองเหลำ่นีก้็จะคอยมำ
รบกวนจิตไดเ้ช่นกนั เรื่องที่ไม่น่ำพอใจนีบ้ำงครัง้ก็เป็นเรื่องของกำรถกูกลั่นแกลง้ข่มเหง กำร
ไม่ไดร้บัควำมยตุิธรรม กำรถกูท ำรำ้ยต่ำงๆ นำนำ มนษุยเ์รำท่ีเกิดมำในโลกนี ้ ย่อมเคยประสบ
เร่ืองต่ำงๆ เหลำ่นีก้นัทกุคน บำงครัง้ก็เป็นเรื่องท่ีฝังใจถกูเก็บกด และมำผดุขึน้มำในขณะหลบั
เป็นควำมฝันก็มี ดงันัน้เมื่อมำปฏิบตัิธรรมนั่งสมำธิในควำมสงบนัน้ เร่ืองพยำบำทต่ำงๆ จึงผดุ
ขึน้มำในควำมคิด ท ำใหเ้กิดเป็น “ความอาฆาตพยาบาท” ขึน้มำได ้ จิตก็จะรอ้นใจดว้ยควำม
ไม่พอใจ ท ำใหจ้ิตไม่สงบไดเ้ช่นกนั  

 
ส ำหรบัหลกักำรในกำรละเรื่องควำมพยำบำทนัน้ พระพทุธเจำ้ทรงสอนใหล้ะพยำบำท 

ดว้ยกำรใหม้ีสติรูว้่ำ ควำมพยำบำททัง้หลำยเกิดขึน้จำกมีใครมำกระท ำเร่ืองไม่ดีต่อเรำ ก็ใหใ้ช้



กำรแผ่เมตตำแก่สรรพสตัวท์ัง้หลำย รวมทัง้บคุคลผูท้ี่ท  ำรำ้ยนัน้ดว้ย ก็จะช่วยลดควำมพยำบำท
ลงได ้ใน “อาฆาตปฏิวินัยสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงตรสัสั่งสอนถึง หลักการแก้ความอาฆาตไว ้
5 ประการ ดังนี ้คอื 

 

• พงึให้มีเมตตาแก่บุคคลทีเ่ก่ียวข้องในเร่ืองน้ันๆ  

• พงึให้มีกรุณาแก่บุคคลทีเ่ก่ียวข้องในเร่ืองน้ันๆ 

• พงึให้มีอุเบกขาแก่บุคคลทีเ่ก่ียวข้องในเร่ืองน้ันๆ 

• พงึถือว่าบุคคลผู้น้ันท าการโดยไม่มีสต ิ

• พงึถือว่าเป็นกรรมของบุคคลน้ัน ปล่อยให้เป็นไปตามกฎแห่งกรรม เพราะ
ในทีสุ่ดเขาก็จะได้รับผลกรรมของเขาเอง เมือ่เขาท าช่ัว ก็ย่อมได้ผลกรรม
ช่ัว เรามิต้องไปเก่ียวข้องผูกใจอาฆาตพยาบาทเป็นประการใด 

 
ผูม้ีปัญญำย่อมมีควำมเขำ้ใจในธรรมชำติว่ำมี “กฎแห่งกรรม” คอยรกัษำดลุยภำพของ

ชีวิตอยู่แลว้ ใครท ำควำมดีควำมชั่วเป็นประกำรใด ธรรมชำติก็ใหผ้ลเป็นผลกรรมดีชั่วตำมกำร
กระท ำที่เกิดขึน้ โลกก็เป็นไปตำมกระแสกรรม ผูม้ีปัญญำจึงไม่ควรไปผกูใจในเร่ืองกำรกระท ำ
ของผูอ้ื่นใหเ้ป็นที่ขุ่นหมองใจ สมเด็จพระพทุธโฆษำจำรย ์ (ป.อ. ปยตฺุโต) ไดใ้หค้ติที่น่ำสนใจว่ำ 
“กำรไปพยำบำทบคุคลผูใ้ด ก็เปรียบเหมือนบคุคลผูน้ัน้ไดท้ ำควำมชั่วเป็นสิ่งสกปรก แลว้เรำก็
ยงัไปเก็บเอำของสกปรกของโสโครกของเขำมำเก็บไวใ้นจิตของเรำอีก ควรมีปัญญำปลอ่ยให้
เขำรบักรรมของเรำ สว่นเรำท ำจิตใจใหผ้่องใสดกีว่ำ อย่ำท ำจิตใหเ้ป้ือนดว้ยของโสโครกของ
ผูอ้ื่นเลย”    
 
3. “ถีนมิทธะและการแก้ถีนมิทธะทีเ่กิดขึน้”  
 

เร่ือง “ถีนมิทธะหรือควำมหดหู่ท ำใหจ้ิตเซ่ืองซมึ” นี ้ มกัจะเกิดขึน้เนื่องจำกไม่มีควำม
พอใจหรือไมส่นกุในสิ่งที่ก ำลงัท ำกำรอยู่ คลำ้ยกบัตอนเรียนหนงัสือในวิชำที่น่ำเบื่อในช่วงบ่ำย 
จึงท ำใหเ้กิดควำมทอ้แทใ้จ หมดก ำลงัใจ จนเกิดควำมหดหู่ใจเซ่ืองซึม และถำ้มีควำมเพลียมำ
ประกอบดว้ย ก็จะเป็นควำมง่วงนอนอยำกพกัผ่อน ตำมหลกัของพระพทุธศำสนำ ถำ้จิตไม่มี
ควำมพอใจในกำรงำนหรือกิจแลว้ จิตก็จะขำดควำมตัง้ใจในกำรท ำกิจต่ำง ๆ ยำกที่จะท ำกำร



อนัใดใหป้ระสบควำมส ำเรจ็ได ้ ดงันัน้ถำ้เกิดควำมเบื่อหน่ำยในจิตขึน้แลว้ ก็ย่อมจะท ำสมำธิไม่
ส  ำเรจ็ไดน้ั่นเอง   

 
ส ำหรบัอบุำยวิธีในกำรละเรื่องถีนมิทธะนัน้ ถำ้เป็นเพียงแค่ขำดควำมพอใจไม่สนกุ รูส้กึ

เบื่อหน่ำย ก็ใหม้ีสติก็จะรูส้กึตื่นตวั โดยใหห้วนระลกึถึงคณุของพระพทุธ พระธรรม และ
พระสงฆ ์เป็นอนสุติ เช่น ระลกึถึงคณุของพระพทุธเจำ้ที่ไดอ้บุตัิขึน้ในโลก ระลกึถึงคณุประโยชน์
ของพระธรรมที่สำมำรถดบัทกุขไ์ดจ้รงิ ระลกึถึงพระสงฆท์ี่ปฏิบตัิดีปฏิบตัชิอบ ที่ช่วยสืบต่อ
พระพทุธศำสนำถึงปัจจบุนั ก็จะช่วยใหม้ีควำมอิ่มใจปีติเกิดขึน้ได ้ ควำมหดหู่ใจก็อำจหำยไปได ้
เรียกว่ำเป็นกำรปลกุจิตใหต้ื่นตวัขึน้มำ และใหก้ลบัมำมีสติปฏิบตัิธรรมต่อไป แต่ส  ำหรบัในกรณี
ที่เป็นมำกจนรูส้กึเพลียจนง่วงนอนนัน้ เมื่อครำวที่พระมหำโมคคลัลำนะ นั่งทอ้ใจในกำรปฏิบตัิ
จนรูส้กึง่วงนอนอยู่นัน้ พระพทุธเจำ้ทรงเสด็จมำโปรดแนะน ำวิธีกำรแกค้วำมน่ำเบื่อหน่ำยหรือ
ควำมง่วงเป็น 8 วิธีตำมล ำดบั ดงันี ้

 

• ก ำลงัหมำยรูเ้ร่ืองอะไรอยู่ ก็ใหม้ีสติเอำใจใสใ่นเรื่องนัน้ๆ ใหม้ำก 

• พิจำรณำทบทวนเรื่องที่ไดศ้กึษำมำใหม้ำก 

• อ่ำนออกเสียงเรื่องดงักลำ่ว จะไดป้ลกุรูส้กึตื่นตวัขึน้ 

• เอำมือลบูตวัไปมำ หรือตบตวัเบำๆ เป็นกำรปลกุตวัใหต้ื่น  

• ยืนตวัขึน้ เปลี่ยนอิรยิำบถดว้ยกำรเหลียวดสูิ่งต่ำงๆ ที่อยู่รอบตวั แลว้เอำน ำ้มำลบูตวั  

• คิดเสียว่ำขณะนีเ้ป็นตอนกลำงวนั (เพรำะสว่นใหญ่จะรูส้กึง่วงนอนในเวลำกลำงคืน) 

• ใหเ้ดินจงกรมไปมำ ใหม้ีสติรูส้กึตวั 

• แต่ถำ้ยงัรูส้กึง่วงนอนอยู่อีก ก็ใหไ้ปนอนพกัสกัช่วงขณะหน่ึงสัน้ๆ ดว้ยกำรนอน
ตะแคงขวำ พอพกัเสียหน่อย และพรอ้มที่จะตื่นขึน้ 

 
4. “อุทธัจจกุกกุจจะ และการแก้อุทธัจจกุกกุจจะทีเ่กิดขึน้”  
 

เร่ือง “อุทธัจจกุกกุจจะ หรือควำมฟุ้งซ่ำนรอ้นใจ ควำมกระวนกระวำยใจกลุม้ใจ” นัน้ 
ถือว่ำเป็นเรื่องใหญ่อีกเร่ืองหน่ึง ที่เกิดขึน้กบัมนษุยเ์รำเสมอ ทัง้นีเ้พรำะโดยปกติมนษุยเ์รำมีกำร



คิดเร่ืองรำวต่ำงๆ อยู่มำกมำย คือจิตจะวุ่นวำยคิดเร่ืองต่ำงๆไม่รูจ้กัหยดุ เป็นห่วงกงัวล คิดเพอ้
เจอ้ในเร่ืองต่ำงๆ เป็นพวกช่ำงฝันกนั อยำกเป็นโนน้เป็นนี ้กลวัเร่ืองโนน้เรื่องนี ้อำรมณค์วำมคิด
ทัง้หลำยจึงเผลอผดุขึน้มำอย่ำงต่อเนื่องไม่หยดุ ท ำใหจ้ิตไม่สงบลงไดเ้สียท ีจิตจึงไม่เป็นสมำธิ  

 
ส ำหรบัอบุำยวิธีในกำรละเรื่องอทุธจัจกกุกุจจะนัน้ ถำ้มีสติพิจำรณำใหด้ี ก็จะรูว้่ำถำ้เรำ

แบ่งเรื่องรำวต่ำงๆ ตำมกำลเวลำ จะแบ่งไดเ้ป็น 3 กลุม่ คือ อดีต ปัจจบุนั และอนำคต ดงันัน้ถำ้
เรำจ ำกดัเฉพำะเรื่องในปัจจบุนั ก็คือก ำลงัท ำสมำธิอยู่ ก็จะไม่มีเร่ืองรำวอะไรมำก ในขณะที่
เร่ืองในอดีตและอนำคตนัน้ เป็นช่วงเวลำที่ยำวนำนมำก จึงมีเร่ืองรำวอยู่มำกมำย หลกักำรแก้
ควำมฟุ้งซ่ำนก็คือกำรอยู่ในปัจจบุนั เมื่อจ ำกดัเฉพำะในปัจจบุนั ก็ตดัเรื่องรำวอื่นๆ อีกมำกมำย
ไปจนหมดสิน้ ดงันัน้กำรอยู่กบัปัจจบุนัดว้ยกำรมีสติตำมลมหำยใจเขำ้-ออก จึงเป็นกำรดงึ
ควำมสนใจของจิตใหม้ำมีสติสนใจต่อปัจจบุนัเท่ำนัน้ ก็จะช่วยใหจ้ิตหำยฟุ้งซ่ำนในกำรคิดถึง
เร่ืองรำวต่ำงๆ ได ้ 

 

ใน “ภัทเทกรัตตสูตร” พระพทุธเจำ้ตรสัถึงควำมส ำคญัของกำรมีสติ ก ำหนดหมำยใน 
“อำรมณปั์จจบุนั” หรือดงัที่เรียกกนัว่ำ “มีสติอยู่กบัปัจจบุนั” ดว้ยควำมเพียร เป็นควำมว่ำ 
 
 “บุคคลไม่ควรค านึงถึงสิ่งทีล่่วงไปแล้ว (อดตี) ไม่ควรค านึงถึงสิ่งทียั่งมาไม่ถึง 
(อนาคต) สิ่งใดทีล่่วงไปแล้ว สิ่งน้ันก็เป็นอันละไปแล้ว สิ่งใดทียั่งมาไม่ถึง สิ่งน้ันก็เป็น
อันยังมาไม่ถึง ก็บุคคลใดเหน็แจ้งธรรมปัจจุบันอันไม่ง่อนแง่น ไม่คลอนแคลนในธรรม
น้ันๆ ได้ บุคคลน้ันพงึเจริญธรรมน้ันเนืองๆ ให้โปร่งเถิด พงึท าความเพยีรเสียในวันนี ้
..... บุคคลผู้มีปกติอยู่อย่างนี ้มีความเพยีรทัง้กลางวันและกลางคืนน้ันว่า ผู้มีราตรีเดียว
เจริญ.” 
 

ในภำยหลงัพระมหำกจัจำนะไดอ้ธิบำยควำมเพ่ิมเติม จำกควำมโดยย่อใหพิ้สดำรว่ำ  
 
“เมื่อจิตมีการรับรู้อารมณต์่างๆ ผ่านอายตนะทัง้หก การค านึงถึงสิ่งที่ล่วงไปแล้ว

น้ัน หมายความว่า เมือ่จิตมีความก าหนัดเพลิดเพลินในอารมณน้ั์นๆ ช่ือว่าค านึงถึงสิ่ง
ทีล่่วงมาแล้ว ดังน้ันการทีไ่ม่ค านึงถึงสิ่งทีล่่วงไปแล้ว คอืการทีไ่ม่ไปคดิหรือก าหนัดใน
อารมณเ์หล่าน้ัน จิตก็ไม่ผูกพัน ไม่เพลิดเพลินต่ออารมณน้ั์นๆ    



 
ส่วนการค านึงถึงสิ่งทียั่งไม่มาถึง หมายความวา่ เมือ่จิตมั่นหมายในสิง่ทียั่งไม่ได้

เกิดขึน้ในการข้างหน้า จึงคาดหวังปรุงแต่งอารมณว์่าจักเป็นอย่างนี ้ จงึท าให้เกิดความ
เพลิดเพลินต่ออารมณท์ีค่าดหวัง น่ีคือการค านึงถึงสิ่งทียั่งมาไม่ถึง ดังน้ันการไม่
ค านึงถึงสิ่งทียั่งมาไม่ถึง คือการไม่ไปตั้งความหวังในอารมณทั์ง้หลายเหล่านี ้ จิตก็ไม่
ผูกพัน ไม่เพลิดเพลินตอ่อารมณน้ั์นๆ “  

 
อนึ่งเรื่องกำรคิดฟุ้งซ่ำนนัน้ โดยเฉพำะเมื่ออยู่ในที่เงียบเปลี่ยว ควำมฟุ้งซ่ำนนีก้็อำจจะ

ปรุงแต่งท ำใหเ้กิดเป็น “ควำมกลวั” ขึน้มำได ้ ใน “ภยเภรวสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยว่ำ ผูท้ี่ยงั
ไม่ไดส้มำธิที่แนบแน่นมั่นคงนัน้ ถำ้นั่งท ำสมำธิอยู่ในป่ำลกึ ที่เงียบสงดัมำก ก็จะท ำสมำธิได้
ยำก ทัง้นีเ้พรำะจิตก็มกัจะเกิด “วิตก” ดว้ยควำมกลวัขึน้ได ้ แมพ้ระพทุธองคเ์องก่อนกำรตรสัรู ้
นัน้ ก็มีประสบกำรณเ์ช่นนีม้ำก่อนเช่นกนั ควำมกลวัที่มำรบกวนจะท ำใหจ้ิตไม่สงบไมเ่ป็นสมำธิ 
ซึ่งในกำรนีพ้ระพทุธองคท์รงแนะน ำว่ำ ใหใ้ชห้ลกัอรยิสจัสี่ในกำรแกไ้ขควำมกลวัที่ก ำลงัเกิดขึน้ 
กลำ่วคือ เมื่อเกิดควำมกลวั ก็ใหม้ีสติรูถ้ึงควำมรูส้กึกลวัที่เกิดขึน้ จะเขำ้ใจว่ำควำมกลวันัน้
เกิดขึน้ท่ีจิตเอง และระงบัควำมกลวัดว้ยอิรยิำบถ คือใหม้ีเคลื่อนไหวรำ่งกำย จิตก็จะมีสติอยู่ที่
กำยแลว้สลดัหลดุจำกควำมกลวั จนควำมรูส้กึกลวัหำยไปไดเ้อง  ซึ่งในกรณีนี ้ “วิตก” ก็คือ
ควำมกลวั และ “วิจำรณ”์ ก็คือกำรมีสติพิจำรณำถึงธรรมชำติของควำมกลวัที่เกิดขึน้ แลว้
สำมำรถหำวิธีแกไ้ขวิตกไดอ้ย่ำงเหมำะสม  
 
 นอกจำกนีเ้มื่อครำวที่พระองคลุีมำลเจรญิสมำธินัน้ ท่ำนก็มีจิตฟุ้งซ่ำนในเร่ืองต่ำงๆ ใน
อดีต เพรำะกำรฆ่ำผูค้นต่ำงๆ ไปมำกนัน้ เร่ืองอกศุลต่ำงๆ เหลำ่นี ้จึงไดก้ลบัเขำ้มำรบกวนจิตใจ
ของท่ำน พระพทุธเจำ้ก็ไดท้รงโปรดสอนพระองคลุีมำลให ้ “จงก าหนดจิตอยู่ในปัจจุบัน 
อย่าได้คิดถึงเร่ืองทีไ่ด้ท ามาแล้ว และก็อย่าได้เป็นห่วงถึงเร่ืองในอนาคตทียั่งมาไม่ถึง 
ให้พจิารณาถึงแต่ปัจจบุัน” คือไม่ใหไ้ปค ำนึงถงึเรื่องอกศุล กำรฆ่ำคนทัง้หลำยที่ลว่งไปแลว้ 
และก็ไม่ตอ้งไปค ำนึงถึงผลกรรมจำกสิ่งต่ำงๆ ที่ไดท้ ำมำแลว้ ซึ่งยงัมำไมถ่ึง จิตของพระองคลุี
มำลจึงสำมำรถเขำ้สูค่วำมสงบเป็นสมำธิ และเจรญิวิปัสสนำจนบรรลธุรรมเป็นพระอรหนัตไ์ด้
ในที่สดุ 

 



ในอีกกรณีหน่ึง เมื่อครำวพระรำธะที่ท่ำนบวชเมื่อแก่ชรำ เมื่อมีกำรแจกอำหำรกำรกิน
ตำมล ำดบัอำวโุส จึงไม่ค่อยไดร้บัอำหำรทำนฉนั จนท ำใหพ้ระสำรีบตุรตอ้งคอยดแูลจดัหำเรื่อง
อำหำรกำรกินใหอ้ยู่เสมอ พระรำธะท่ำนรูส้กึกงัวลใจในเรื่องท่ีไปสรำ้งภำระควำมล ำบำกใหแ้ก่
พระสำรีบตุร ท ำใหจ้ิตของท่ำนไม่สงบเมื่อท ำสมำธิ ดงันัน้เมื่อไดเ้ขำ้เฝำ้พระพทุธเจำ้ พระพทุธ
องคจ์ึงไดท้รงตรสัสั่งสอนแก่พระรำธะ ใหอ้ยู่ในปัจจบุนัเพ่ือละควำมกงัวลใจ และไดอ้ธิบำยกำร
พิจำรณำถึงกำรละควำมยดึติดในเบญจขนัธ ์เป็นควำมว่ำ  

 
 “ขันธ ์ 5 คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เป็นมาร จงละความ
ก าหนัดยินดีด้วยอ านาจของความพอใจรักใคร่ในขันธ ์5 น้ันเสีย”  

 
พระรำธะไดฟั้งจึงมีควำมยินดีหำยจำกควำมกงัวลใจ และไดเ้พียรปฏิบตัิตำมค ำสอน

ของพระพทุธเจำ้นี ้จนบรรลธุรรมเป็นพระอรหนัตใ์นที่สดุ 
 

 ดงัจะเห็นไดว้่ำ เร่ืองควำมคิดฟุ้งซ่ำนนี ้ อำจจะเป็นไดท้ัง้เรื่องที่ท ำใหเ้กิดควำม
เพลิดเพลินหรือควำมไม่เพลิดเพลินนัน้ ลว้นเป็นเรื่องท่ีเก่ียวขอ้งกบัเรื่องรำวทัง้ในอดีตและ
ปัจจบุนั กลำ่วคือ เร่ืองต่ำงๆ ในอดีตก็ถกูเสวยปรุงแต่งใหเ้ป็นเรื่องในอนำคต ถำ้เป็นเรื่องท่ีท ำ
ใหก้ ำหนดัยินดี ก็จะท ำใหเ้พลิดเพลิน จนเป็นเรื่องเพอ้เจอ้ สว่นเรื่องที่ไม่เพลิดเพลิน ก็จะท ำเกิด
ควำมกลวั ท ำใหเ้กิดควำมกงัวลใจ ดงันัน้กำรมีสติอยู่ในปัจจบุนัจึงเป็นกำรละตดัสลดัหลดุจำก
อำรมณต์่ำงๆ ทัง้ที่ท ำใหเ้พลิดเพลินหรือไม่เพลิดเพลินจนเป็นควำมกงัวลใจหรือควำมกลวั ทัง้
ในอดีตและปัจจบุนัลง จิตจึงกลบัมำอยู่ในปัจจบุนั ในขณะที่ก ำลงัเจรญิท ำสมำธิอยู่ จิตจึงเขำ้สู่
ควำมสงบสขุเป็นสมำธิเป็นกำรจรจำกควำมคิดฟุ้งซ่ำนอนัเป็นนิวรณน์ั่นเอง   
 
5. “วิจิกิจฉาและการแก้วิจิกิจฉาทีเ่กิดขึน้”  

 

มนษุยเ์รำเมื่อจะท ำกำรอนัใด แต่ถำ้ไม่มีควำมเขำ้ใจก็จะเกิดควำมลงัเลสงสยั คิด
วนเวียนไปมำดว้ยควำมไม่เขำ้ใจ ท ำใหค้ิดแลว้คิดอีก แต่ก็คิดไม่ตกเสียท ี ควำมสงสยัจึงพลอย
ท ำใหจ้ิตไม่สงบไปดว้ย ในกรณีเช่นนี ้ก็ใหม้ีสติพิจำรณำตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ จะเห็นว่ำ
ค ำสอนของพระพทุธเจำ้นัน้เป็นจรงิ ปฏิบตัิตำมค ำสอนแลว้ย่อมเกิดควำมส ำเรจ็ไดจ้รงิ พระอรยิ



เจำ้ทัง้หลำยก็ประสบควำมส ำเรจ็มำแลว้ไดจ้รงิ ดงันัน้เมื่อรูเ้ขำ้ใจในค ำสอนของพระพทุธเจำ้ก็
จะเป็นวิชชำ และเมื่อมีวิชชำก็จะหำยจำกควำมลงัเลสงสยั เกิดควำมยินดีปรำโมทย ์ ปีติ สขุใน
ควำมสงบ จนเป็นสขุและเขำ้สมำธิในที่สดุ  

 
ส ำหรบัโดยภำพรวมนัน้ควำมสงสยัเป็นเรื่องท่ีใหญ่มำก เปรียบเหมือนควำมมืดที่ห่อหุม้

โลกเอำไว ้คืออวิชชำนั่นเอง ใน “พระอุทานสูตร” พระพทุธเจำ้กลำ่วว่ำ “เมื่อธรรมทัง้หลายนี้
ปรากฏ เมื่อน้ันความสงสัยย่อมสิน้ไป ดุจพระอาทติยอ์ุทัย ก าจัดความมืดท าให้สวา่ง 
ฉันน้ัน” ดงันัน้กำรศกึษำเรียนรูใ้หเ้ขำ้ใจในค ำสอนของพระพทุธเจำ้ จึงมีควำมส ำคญัในกำรแก้
วิจิกิจฉำ ใน “โสฬสปัญหา” อชิตมำณพมีควำมสงสยัในเร่ืองที่มำแห่งควำมสงสยัทัง้ปวงในโลก 
จึงไดถ้ำมพระพทุธเจำ้ เป็นควำมว่ำ  
 
 “โลกอนัอะไรห่อหุม้ไว ้ จึงไม่ปรำกฏ อะไรเป็นสิ่งที่ฉำบโลกเอำไว ้ ก็ภยัของโลกนัน้เป็น
เช่นไร กระแสกำรรบัรูข้องโลกที่ผ่ำนอำยตนะทัง้ปวงนัน้เป็นอย่ำงไร ปัญญำ สติ และนำมรูปนัน้
เป็นเช่นไร ดบัแลว้ไปไหน ช่วยบอกขอ้ปฏิบตัิของผูไ้ดรู้ธ้รรมดว้ย”  
 
 พระพทุธเจำ้ทรงตอบปัญหำนีว่้ำ  
 
 “โลกถูกอวิชชาห่อหุ้มไว้ มตีณัหาเป็นเคร่ืองฉาบโลกเอาไว ้  และเพราะไม่มีสต ิ
โลกจึงไม่ปรากฏ ไมรู้่ตามความเป็นจริง จึงท าให้เกิดทุกข ์ ดังน้ันจึงต้องมีสติรับรู้
กระแสเหล่านี ้ และเมือ่มีปัญญา นาม-รูป ย่อมดับไม่มีเหลอื เพราะวิญญาณดับ ภกิษุ
ไม่พงึก าหนัดยินดีในกามทัง้หลาย จิตย่อมไม่ขุน่มัว มีสติฉลาดในธรรมทัง้ปวง” 
 
 เป็นท่ีน่ำสงัเกตว่ำกำรท่ีมำณพทัง้หลำยใน “โสฬสปัญหา” ที่มำถำมปัญหำพระพทุธเจำ้
เป็นชดุค ำถำมต่ำงๆ นัน้ ค  ำถำมทัง้หลำยก็คือ วิจิกิจฉำควำมลงัเลสงสยันั่นเอง ต่อเมื่อไดฟั้ง
ค ำตอบของพระพทุธเจำ้แลว้ มำนพและผูม้ำฟังทัง้หลำยก็สิน้ควำมสงสยั ก็มีควำมเขำ้ใจใน
ธรรม จึงละนิวรณค์วำมลงัเลสงสยัต่ำงๆ ลงได ้ และบรรลธุรรมไดใ้นที่สดุ ส  ำหรบัอบุำยวิธีใน
กำรละเรื่องวิจิกิจฉำอนัเป็นควำมงนุงงสงสยันัน้ ในเบือ้งตน้ก็สำมำรถด ำเนินกำรแกไ้ขดว้ย
กำรศกึษำค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระสตูรต่ำงๆ และเมื่อเขำ้ใจในค ำสอนของพระพทุธเจำ้



ไดแ้ลว้ ก็จะไดห้ำยสงสยัและสำมำรถปฏิบตัธิรรม พิจำรณำเห็นแจง้ตำมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้เป็นล ำดบัต่อไป จนเมื่อธรรมทัง้หลำยนีป้รำกฏ เมื่อนัน้ควำมสงสยัย่อมสิน้ไป
นั่นเอง  
 

กลำ่วโดยสรุป ดงัจะเห็นไดว้่ำ นิวรณห์ำ้เป็นสิ่งที่รบกวนควำมสงบของจิต และท ำใหจ้ิต
ไม่เป็นสมำธิ ดงันัน้ในกำรละนิวรณห์ำ้นัน้ จิตจะตอ้งมีสติอยู่ตลอดเวลำ เมื่อนิวรณเ์กิดขึน้ จิต
จึงมีสติรูถ้ึงนิวรณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้นัน้ และจิตมีสติแกน้ิวรณแ์ต่ละชนิดดว้ยวิธีกำรแกน้ิวรณอ์นั
เหมำะสม โดยเฉพำะกำรเรียนรูว้ิธีกำรละนิวรณอ์ย่ำงเหมำะสมดว้ยหลกัอรยิสจัสี่นี ้ เป็นกำรเริ่ม
วิปัสสนำในเบือ้งตน้ของเป็นกำรพฒันำใหเ้กิดปัญญำ และเมื่อสำมำรถละนิวรณห์ำ้ได ้ จิตก็จะ
สำมำรถพฒันำกำรเรียนรูต้ำมแนวนี ้ ส  ำหรบักำรก ำจดักิเลสประเภทอื่นๆ ที่อำจเกิดขึน้ได้
เช่นกนั กิเลสที่เกิดขึน้จึงค่อยๆ ถกูก ำจดัแกไ้ขและดบัไปในท่ีสดุ  

 
ส ำหรบัเรื่องสิ่งที่มำรบกวนจิตนี ้ ศีลจะเป็นพืน้ฐำนของจิตในกำรปฏิบตัิธรรมใน

พระพทุธศำสนำ เพรำะศีลจะช่วยรกัษำจิตใหอ้ยู่ในควำมดีเป็นกศุลจิต และเมื่อปฏิบตัิธรรม
ดว้ยสติ จิตก็ย่อมเกิดปรำโมทย ์ ปีติ สขุในควำมสงบ และเขำ้สูส่มำธิดว้ยสตไิดง้่ำย โดยไม่ตอ้ง
ไปบงัคบัจิตแมแ้ต่ประกำรใด  ในขณะที่ผูไ้ม่มีศีลนัน้ จิตก็ย่อมเป็นอกศุลจิต และถกูรบกวนดว้ย
นิวรณต์่ำงๆ ไดง้่ำย เพรำะเหตนุีก้ำรรกัษำศีล จึงเป็นพืน้ฐำนส ำคญัส ำหรบักำรปฏิบตัิธรรมใน
พระพทุธศำสนำ  

 
ในพระพทุธศำสนำ “กุศลจิต” หมำยถึงจิตที่ดีงำมที่ถกูตอ้ง คือจิตที่ปรำศจำกกิเลสที่มำ

ท ำใหจ้ิตมวัหมอง กระบวนกำรพฒันำใหเ้กิดกศุลจิตมีเหตปัุจจยัเป็นขัน้ตอน ดงันี ้
 

• กุศลจิตมีเหตุปัจจัยมาจากการละกิเลสในจิต 

• การละกิเลสในจิตมีเหตุปัจจัยมาจาก การตอบสนองการรับรู้ต่ออารมณ์
ต่างๆ ไดอ้ย่างถูกต้อง  

• การตอบสนองการรับรู้ต่ออารมณต์่างๆ ไดอ้ย่างถูกต้อง มีเหตุปัจจยัมาจาก
ปัญญา คอืการรู้ตามความเป็นจริงของอารมณต์่างๆ  

• ปัญญามีเหตุปัจจัยมาจากการเรียนรู้ตามความเป็นจริงต่ออารมณน้ั์นๆ 



• การเรียนรู้ตามความเป็นจริง มีเหตุปัจจัยมาจากการสังเกตการณว์ิปัสสนา 

• การสังเกตการณว์ิปัสสนามีเหตุปัจจัยมาจาก การปฏิบัติธรรมตามค าสอน
ของพระพุทธเจ้า 

 
เร่ืองนิวรณน์ีเ้ป็นเร่ืองที่ส  ำคญัมำกในกำรปฏิบตัิ เพรำะเป็นเสน้ทำงแห่งกำรเรียนรู ้อนึ่ง

พระอริยสำวกทั้งหลำยในสมัยพุทธกำล เมื่อยังไม่บรรลุเป็นพระอรหันต ์ทุกท่ำนก็ตอ้งผ่ำน
เสน้ทำงประสบกำรณใ์นกำรปฏิบตัิเรื่องกำรเกิดนิวรณแ์ละกำรละนิวรณเ์ช่นนีก้ันทกุท่ำน และ
เมื่อพระพทุธเจำ้ทรงแนะน ำใหพ้ระสำวกปฏิบตัิธรรมแลว้ พระพุทธองคก์็ทรงช่วยใหค้  ำแนะน ำ
กำรปฏิบัติธรรมแก่พระอริยสำวกทั้งหลำย ในกำรแกน้ิวรณ์ตำมควำมเหมำะสม จนพระอริย
สำวกทัง้หลำยสำมำรถประสบควำมส ำเร็จในกำรปฏิบตัิธรรมดว้ยทุกท่ำน ดงันัน้ผูป้ฏิบตัิธรรม
ในปัจจุบนันี ้จึงจ ำเป็นที่จะตอ้งมีกำรศึกษำในเรื่องนิวรณไ์วทุ้กดำ้นอย่ำงครบถว้นสมบูรณ ์จึง
จะสำมำรถน ำควำมรูม้ำใชป้ระกอบในกำรปฏิบตัิใหไ้ดอ้ย่ำงเหมำะสม  

 
เร่ืองนิวรณน์ีเ้ป็นเรื่องที่ตอ้งศกึษำและปฏิบตัิแกไ้ขนิวรณต์่ำงๆ นีเ้ป็นเร่ืองส ำคญั และใน

กำรเจรญิวิปัสสนำใน  “บทการก าหนดนิวรณใ์นสติปัฏฐานสูตร” ก็จะเป็นกำรก ำหนด
พิจำรณำในนิวรณป์ระเภทต่ำงๆ อย่ำงละเอียด จิตจึงเรียนรูว้ิธีกำรแกไ้ขนิวรณท์ี่เกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ ำวนั 

 
ในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ เมื่อแกน้ิวรณไ์ดแ้ลว้ จิตจะมีควำมสงบขึน้มำก จิตจึงเป็นสมำธิ

และเขำ้สูอ่งคฌ์ำน เพ่ือกำรพฒันำสติใหเ้ป็น “สติบรสิทุธ์ิ” จิตเป็นอเุบกขำในล ำดบัต่อไป 
   



5.4 การเจริญฌาน และอุเบกขา (สติบริสุทธิ์)  
 

ท่ำนพทุธทำสอธิบำยว่ำ “ค าว่า “ฌาน” แปลว่า “การเพ่ง” คือ การเพ่งในอารมณท์ี่

ก าลังเกิดขึน้ เป็นวิธีการพัฒนาให้จิตเป็นสมาธิทีม่ีคุณภาพในระดับสงูขึน้” กลำ่วคือ เมื่อ
ท ำสมำธิจนจิตเริ่มมีควำมสงบไดบ้ำ้งแลว้ และตดัสิ่งที่มำรบกวนควำมสงบของจิตอย่ำงหยำบ
และอย่ำงกลำงลงไดแ้ลว้ ครำวนีจ้ิตก็จะสำมำรถก ำหนดในอำรมณห์นึ่งๆ ไดแ้น่วแน่ยิ่งขึน้ จึง
เรียกว่ำเป็นกำรเพ่งต่ออำรมณเ์พรำะขจดัสิ่งที่มำรบกวนจิตไดบ้ำ้งแลว้ เป็นกำรท ำใหจ้ิตตัง้มั่น
ดว้ยกำรเพ่งต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ได ้ในกำรนีเ้อง จิตจะไวต่อกำรรบัรูอ้ำรมณ ์แมจ้ะเบำบำง
แค่ไหน จนถึงระดบัที่ว่ำ เมื่อจิตก ำลงัเริ่มเกิดกำรปรุงแต่งเป็น “วิตก” ขึน้ จิตก็มีสติรูท้นัวิตกที่
ก ำลงัเกิดขึน้ กำรปฏิบตัิธรรมถึงสว่นนีจ้ะเป็นกำรเรียนรูว้ิธีกำรก ำจดักิเลสที่ละเอียดประเภท 
“วิตก” นั่นเอง 

 
ในปฐมฌำนจิตจะมีสติจบัไดแ้ม ้ “วิตก” ที่ก ำลงัเริ่มเกิดขึน้ ซึ่งถำ้ปลอ่ยใหม้ีกำรปรุงแต่ง 

“วิตก” ที่ไม่ดีต่อไป ต่อไปก็จะเป็น “วิจำร” ที่ไม่ดีตำมขึน้มำ จนกลำยเป็นเรื่องเป็นรำวใน
ควำมคิด ในกำรนีเ้องเมื่อเริ่มเกิด “วิตก” ที่ไม่ดีขึน้ พระพทุธเจำ้สอนใหรู้จ้กักำรใช ้“วิตกที่ดี” ไป
แก ้“วิตกที่ไม่ดี” เหลำ่นีเ้สีย ดงัที่เรียกว่ำ “วิตกที่ดี” ในที่นี ้จึงเป็น “วิจำร” ที่ไปแก ้“วิตก” ที่ก ำลงั
เกิดขึน้ และเมื่อสำมำรถสรุปเป็นกำรแก ้“วิตก” ดว้ย “วิจำร” ที่เกิดขึน้ และเมื่อท ำไดแ้ลว้ จิตจะ
เกิด “ปีติ” ควำมปลืม้ใจที่ท ำใหจ้ิตสงบลงขึน้ได ้แลว้ต่อมำไดอ้ีกพกัหน่ึง ปีติก็สงบเบำลง จิตจึง
เกิดเป็นสขุในควำมสงบของจิตขึน้ จึงเป็น “ปัสสทัธิ” คือเป็นสขุดว้ยควำมสงบ แลว้จิตจึงเป็น 
“เอกคัคตำ” แน่วน่ิงต่อกำรรบัรูอ้ำรมณค์วำมสงบในขณะนัน้ไดเ้ป็นกำรชั่วครำว แลว้อีกสกัพกั
หน่ึง “วิตก” ในเร่ืองอื่นก็จะเกิดขึน้มำใหม่ไดอ้ีก ซึ่งก็ตอ้งคอยแกว้ิตกประเภทต่ำงๆ เป็นล ำดบั 
และในช่วงปฐมฌำนนี ้ “วิตก” ต่ำงๆ ที่เกิดขึน้จะค่อยๆ ถกูแกไ้ขไปหมด จิตจึงเขำ้สูท่ตุิยฌำน 
ตติยฌำนตำมล ำดบั จนจิตสงบนิ่งเป็นหนึ่งคือเอกคัคตำในจตตุถฌำนได ้ ในกำรนีเ้องสติจะถกู
พฒันำขึน้เป็นล ำดบัจนเป็น “สติบริสุทธิ์” คือจิตเป็น “อุเบกขา” เป็นคณุภำพของจิตที่เป็น
กลำงต่ออำรมณท์ี่รบัรูท้ัง้หลำยไดใ้นที่สดุ กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำเมื่อละนิวรณไ์ดจ้ึง
ตอ้งเขำ้สูอ่งคฌ์ำนเพ่ือกำรพฒันำ “สติบรสิทุธ์ิ” ส  ำหรบักำรเจริญวิปัสสนำนั่นเอง 

 



ใน “มหาเวทัลลสูตร” พระมหำโกฏฐิกะไดถ้ำมพระสำรีบตุรถึงเรื่องกำรเจรญิในฌำน
ว่ำท ำไดอ้ย่ำงไร และพระสำรีบตุรไดอ้ธิบำยว่ำ 

 
“เมื่อละในนิวรณห้์า คอื ละในกาม ละในพยาบาท ละในถีนมิทธะ ละในอุทธัจจ

กุกกุจจะ และละในวิจิกิจฉาได้แล้ว จติก็จะเข้าสมาธิในปฐมฌาน ซ่ึงในปฐมฌานนี้
ประกอบด้วย 5 องค ์คอื วิตก วิจาร ปีติ ปัสสทัธิ และเอกคัคตา” 

 

กลำ่วคือ เมื่อจิตละนิวรณไ์ดแ้ลว้ จิตจะเป็นสมำธิที่มั่นคงยิ่งขึน้เป็นฌำน ในกำรนีจ้ะเกิด 
“วิตก” และเมื่อแก ้“วิตก” ได ้จึงเกิด ปีติ ปัสสทัธิ และเอกคัคตำ แลว้ก็มี “วิตก” ใหม่เกิดขึน้อีก 
จิตก็จะประกอบดว้ย องคห์ำ้ใน วิตก วิจำร ปีติ ปัสสทัธิ และเอกัคตำ สลบัไปมำ จน “วิตก” 
ค่อยๆ ลดนอ้ยลง จนละไดห้มดในที่สดุ วิตกและวจิำรจึงหมดไปพรอ้มกนัในปฐมฌำน  

 
กำรเจรญิฌำนอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำจึงตอ้งผ่ำนกำรละนิวรณก์่อนเสมอ กำร

พยำยำมเขำ้ฌำนแบบพรำหมณด์ว้ยกำรบรกิรรมก ำหนดจิตดว้ยตบะสมำธิ จะขำดกำรเรียนรู้
วิธีกำรละนิวรณ ์ ดงันัน้พวกพรำหมณน์ัน้ถึงแมจ้ะเจรญิในฌำนไดก้็จรงิ แต่ก็ยงัขำดสติที่
สมบรูณ ์จึงท ำกำรเจริญต่อในอรูปฌำน เพรำะไม่มีสติพอที่จะสำมำรถวิปัสสนำได ้ 

 
ใน “เสขปฏิปทาสูตร” พระอำนนทอ์ธิบำยแก่พระมหำนำม ถึงกำรเขำ้ฌำนเป็น 4 

ขัน้ตอน และกลำ่วถึงสภำวธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ในแต่ละองคฌ์ำน เป็นควำมว่ำ  
 

▪ ปฐมฌาน หรือ ฌานหน่ึง สภำวธรรมสว่นใหญ่จะประกอบดว้ย “วิตก” และ “วิจาร” ทัง้
สององค ์และก็จะมี “ปีติ” “ปัสสัทธิ สุขอันเกิดจากวิเวก” และ “เอกัคคตา” บำ้ง 

 
ค ำว่ำ “วิตก” ในภำษำทั่วไป ที่หมำยถึง ควำมวิตกกงัวล สว่นในทำงธรรมนี ้ วิตกหมำยถึง

อะไรก็ตำมที่เริ่มผดุเขำ้มำในควำมคิดในช่วงแรกๆ เช่น กำรวิตกกงัวลในเร่ืองต่ำงๆ กำมวิตก คือ
วิตกในเรื่องกำม และปฏิฆะวิตก คือวิตกหรือหงดุหงิดในเร่ืองที่ไม่พอใจ เป็นตน้) สว่น “วิจำร” 
คือ ควำมตรติรกึเป็นกำรยกจิตต่ออำรมณท์ี่ก ำลงัวิตกนั่นเอง ในกำรนี ้เมื่อวิตกเกิดขึน้ ถำ้คลอ้ย
ตำมอำรมณว์ิตก วิตกนัน้ก็จะค่อยๆ ขยำยควำม ตำมควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจ จนขยำย



ผลกลำยเป็นนิวรณข์ึน้มำไดอ้ีก โดยปกติเมื่อแกน้ิวรณท์ี่เป็นกิเลสอย่ำงกลำงไดแ้ลว้ เร่ือง
ควำมคิดเล็กๆ นอ้ยๆ ก็ยงัอำจผดุขึน้มำเป็นวิตกในจิตได ้วิตกจึงเป็นตน้เหตขุองกำรเกิดกำรปรุง
แต่งเป็นเรื่องรำวต่ำงๆ ต่อมำภำยหลงั พระพทุธเจำ้จึงทรงสอนใหแ้กว้ิตกดว้ยวิจำร คือ เอำวิตก
ที่ดีไปแกว้ิตกที่ไม่ดี เช่น ถำ้ก ำลงัวิตกในเร่ืองกำม ก็ใหเ้อำควำมจรงิที่ว่ำ สิ่งที่สวยงำมเหลำ่นัน้ก็
มีกำรแก่ชรำเสื่อมไปเป็นธรรมดำ เป็นสิ่งน่ำเกลียด เป็นอสภุะ เป็นตน้ ถำ้วิตกในเรื่องพยำบำท 
ก็ใหเ้อำควำมจรงิที่ว่ำ สตัวโ์ลกย่อมเป็นไปตำมกรรม เรำไม่ควรไปวุ่นวำย เขำเหลำ่นัน้ที่จรงิแลว้ 
น่ำสงสำรที่ท ำกรรมชั่ว แลว้ก็จะไดร้บัผลกรรมในท่ีสดุ เป็นตน้ เรียกไดว้่ำเป็น “วิจารแก้วิตก
ด้วยปัญญา”    

    
หมำยเหต ุ ค ำว่ำ “วิตก” ในภำษำไทยมีควำมหมำยท่ีคลำดเคลื่อนจำกค ำว่ำวิตกในสมยั
พทุธกำล เพรำะค ำว่ำวิตกในภำษำไทย จะหมำยถึงควำมวิตกกงัวลที่เป็นกำรครุน่คิดวิตกกงัวล 
ซึ่งเป็นควำมหลงไปแลว้ สว่นค ำว่ำ “วิตก” ในครัน้พทุธกำลหมำยถึง “กำรเริ่มแรกที่ผดุขึน้มำใน
ควำมคิด” ซึ่งบำงครัง้ก็เรียกกนัว่ำ “ตน้คิด” นั่นเอง 
 

ใน “เทวธาวิตักกสูตร” พระพทุธองคท์รงเลำ่ถึงเรื่องวิตกและวิจำรเป็น ควำมว่ำ  
 

“เมื่อขณะก่อนการตรัสรู้น้ัน พระพุทธองคก็์ทรงมีวิตกเกิดขึน้ และพระพุทธองค์
ได้ทรงพจิารณาแบ่ง ความวิตกตรึกนึกคิด (การท างานของจิตในการปรุงแต่ง) นี้ 
ออกเป็น 2 ส่วน คอืส่วนดีและส่วนไม่ด ีส าหรับวิตกในส่วนทีไ่ม่ดี ดังเช่น เมื่อทรงวิตก
ตรึกถึงเร่ืองกามเป็นกามวิตกก็ดี เร่ืองพยาบาทเป็นพยาบาทวิตกก็ดี เร่ืองเบียดเบียน
เป็นวิหงิสาวิตกก็ดี ก็เมือ่เกิดวิตกเหล่านีข้ึน้ เช่น กามวิตก ก็ให้มีสติรู้ว่า กามวิตกก าลัง
เกิดขึน้แก่เราแล้ว แล้วพจิารณาเหน็ว่าวิตกเหล่านี ้ ก็เป็นไปเพือ่เบียดเบียนตนบ้าง 
เพือ่เบียดเบียนผู้อื่นบ้าง หรือเพือ่เบียดเบียนตนและผู้อื่นบ้าง เร่ืองเหล่านีล้้วนท า
ความล าบากใจ จติทีค่ล้อยตามไปกับอารมณข์องกิเลสเหล่านี ้มีแตน่ าความทุกขส์ู่ชีวิต 
เป็นการไม่มีสาระและไม่เป็นประโยชนต์่อชีวิตแม้แต่ประการใด  
 

ในท านองเดียวกัน ส าหรับวิตกในส่วนทีด่ี ดังเช่น เมื่อทรงพจิารณานึกคิดใน 
เร่ืองการปลีกตนจากกามเป็นเนกขัมมวิตก เร่ืองความไม่พยาบาทเป็นอพยาบาทวิตก 
เร่ืองไม่เบียดเบียนเป็นอวิหงิสาวิตก ก็เมื่อเกิดวิตกเหล่านีข้ึน้ ก็มีสติรู้ว่า วิตกเหล่านี้



ก าลังเกิดขึน้แก่เราแล้ว ก็ทรงพจิารณาเหน็ว่า เร่ืองวิตกทีด่ีเหล่านี ้ สามารถถูกใช้เป็น
วิจารส าหรับการแก้ไขวิตกทีไ่ม่ดีอันเกิดขึน้ได้ วิตกทีด่ีเหล่านีจ้ึงเป็นวิจารส าหรับการ
ละกิเลสทีเ่กิดจากอกุศลวิตกทัง้หลายได้ พระพุทธองคท์รงมีสติตั้งมั่นพจิารณาทัง้ใน
เร่ืองวิตกและวิจารตา่งๆ เหล่านี ้ เป็นเวลานานอยู่เป็นวันถึงคืน (ท ากิจในการดับทัง้
กิเลสอย่างหยาบและนิวรณอ์ันเป็นอุปกิเลสคอืกิเลสอย่างกลางไดส้ าเร็จ ส าหรับการ
ดับกิเลสอย่างละเอียดคืออาสวะน้ัน พระพุทธองคท์รงดับด้วยการพจิารณา
ในปฏิจจสมุปบาท แล้วดับอาสวะด้วยอริยสจัสี่ในปัจฉิมยามแห่งคืนน้ัน) ก็เหน็แต่
ความปลอดโปร่ง ช่วยให้จิตสงบสุขได ้ 

 
หมำยเหต ุวิตกอนัเป็นควำมคิดนี ้ก็คือสงัขำรกำรปรุงแต่งของควำมคิด อนัมีทัง้สว่นท่ีดีและสว่น
ที่ไม่ดี ในเบือ้งตน้ของกำรปฏิบตัิธรรมนี ้ตอ้งรูจ้กักำรใชว้ิตกในทำงที่ถกู จึงเป็นวิจำรเพ่ือแกว้ิตก
ที่ไม่ดี ซึ่งก็คือกำรแกน้ิวรณด์ว้ยกำรใชอ้ำรมณท์ี่เหมำะสมนั่นเอง ดงันัน้ค  ำอธิบำยเรื่องวิตก
วิจำรในปฐมฌำน  
 
  เร่ืองวิตกและวิจำรนีม้ีควำมส ำคญัมำก ใน “เทวธาวิตักกสูตร” พระพทุธเจำ้ทรง
อธิบำยถึงกำรเจรญิในฌำนจำกปฐมฌำนจนถึงจตตุถฌำน โดยเฉพำะควำมหมำยของ “วิตก” 
และ “วิจำร” ในปฐมฌำนไวอ้ย่ำงชดัเจน กลำ่วคือ “วิตก” เป็นกำรผดุขึน้มำของควำมคิดที่เป็น
อกศุล ท ำใหจ้ิตวุ่นวำยไม่สงบ ส่วน “วิจำร” นัน้ เป็นกำรพิจำรณำแกไ้ขวิตกที่ก ำลงัเกิดขึน้ ถือว่ำ
เป็นควำมคิดที่เป็นกศุล เพรำะเหตนุี ้ วิตกจึงถกูแกด้ว้ยวิจำรนั่นเอง วิตกและวิจำรในปฐมฌำน
จึงเป็นของคู่กนั เมื่อมีวิตกก็มีวิจำรมำแก ้และเมื่อไม่มีวิตก ก็ไม่ตอ้งใชว้ิจำรโดยปรยิำย เมื่อสิน้
วิตกก็ไม่มีวิจำร จิตจึงสงบลงได ้ถือว่ำเป็นกำรสิน้สดุของปฐมฌำน ที่จรงิเรื่องกำรใชว้ิจำรมำแก้
วิตกนี ้ ก็เป็นไปในท ำนองเดียวกบักำรแกน้ิวรณห์ำ้ กลำ่วคือ เมื่อมีนิวรณเ์กิดขึน้ ก็ไดแ้กน้ิวรณ์
ดว้ยกำรพิจำรณำอำรมณท์ี่เหมำะสมมำแกไ้ข ควำมแตกต่ำงระหว่ำงนิวรณแ์ละวิตกก็คือ 
นิวรณเ์ป็นกิเลสอย่ำงกลำง สว่นวิตกเป็นควำมคิดอกศุลที่เพ่ิงผดุขึน้มำในจิต ซึ่งถำ้ปลอ่ยใหป้รุง
แต่งต่อไปอีกซกัพกั ก็อำจจะกลำยเป็นนิวรณไ์ด ้  

 
ส ำหรบัวิตกในสว่นท่ีไม่ดี ดงัเช่น เมื่อทรงวิตกตรกึถึงเร่ืองกำมเป็นกำมวิตกก็ดี เร่ือง

พยำบำทเป็นพยำบำทวิตกก็ดี เร่ืองเบียดเบียนเป็นวิหิงสำวิตกก็ดี ก็เมื่อเกิดวิตกเหลำ่นีข้ึน้ เช่น 



กำมวิตก ก็มีสติรูว้่ำ กำมวิตกก ำลงัเกิดขึน้แก่เรำแลว้ แลว้พิจำรณำเห็นว่ำวิตกเหลำ่นี ้ ก็เป็นไป
เพ่ือเบียดเบียนตนบำ้ง เพ่ือเบียดเบียนผูอ้ื่นบำ้ง หรือเพ่ือเบียดเบียนตนและผูอ้ื่นบำ้ง เร่ือง
เหลำ่นีล้ว้นท ำควำมล ำบำกใจ ไม่มีสำระและประโยชนต์่อชีวิตแมแ้ต่ประกำรใด จิตที่คลอ้ยตำม
ไปกบัอำรมณข์องกิเลสเหลำ่นี ้มีแต่น ำควำมทกุขส์ู่ชีวิต  

 
ในท ำนองเดียวกนั ส ำหรบัวิตกในสว่นท่ีดี ดงัเช่น เมื่อทรงพิจำรณำนึกคิดใน เร่ืองกำร

ปลีกตนจำกกำมเป็นเนกขมัมวิตกก็ดี เร่ืองควำมไม่พยำบำทเป็นอพยำบำทวิตกก็ดี เร่ืองไม่
เบียดเบียนเป็นอวิหิงสำวิตกก็ดี ก็เมื่อเกิดวิตกเหลำ่นีข้ึน้ เช่น เนกขมัมวิตก ก็มีสติรูว้่ำ เนกขมัม
วิตกก ำลงัเกิดขึน้แก่เรำแลว้ ก็ทรงพิจำรณำเห็นว่ำ เร่ืองวิตกที่ดีเหลำ่นี ้ สำมำรถเป็นวิจำรที่
สำมำรถแกไ้ขวิตกในควำมคิดที่ไม่ดี อนัเกิดขึน้ได ้ วิตกที่ดีเหลำ่นีจ้ึงสำมำรถถกูน ำมำใชใ้นกำร
ละกิเลสได ้ 
 

ในช่วงแห่งปฐมฌำนจึงตอ้งคอยแกว้ิตกดว้ยวิจำรจนจิตมีควำมสงบมำกยิ่งขึน้ เมื่อไม่มี
ควำมนึกคิดอะไรมำรบกวนจิต จิตก็จะเป็นสมำธิที่แนบแน่นมำกยิ่งขึน้ กำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติ
จึงเป็นกำรเรียนรูว้ิธีกำรแกว้ิตกที่เกิดขึน้ และพฒันำวิธีกำรแกไ้ขวิตกดว้ยวิจำรอย่ำงเหมำะสม 
พระพทุธองคท์รงมีสติตัง้มั่นพิจำรณำทัง้เรื่องวิตกและวิจำรต่ำงๆ เหลำ่นี ้ อยู่เป็นวนัเป็นคืน ก็
เห็นแต่ควำมปลอดโปรง่ ช่วยใหจ้ิตสงบสขุได ้ 

 
▪ ทุติยฌาน หรือ ฌานสอง เพรำะควำมที่วิตกและวิจำรระงบัลง จึงมีควำมผ่องใสภำยใน มี

แต่ปีติและสขุอนัเกิดจำกสมำธิ 

 
         ในกำรเจรญิฌำนนี ้ก็เป็นไปเช่นเดียวกบักำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ กลำ่วคือ เมื่อสำมำรถ
ละกิเลสได ้ จิตก็จะปรำโมทย ์ ปีติ เป็นสขุสงบปัสสทัธิ และจิตเขำ้เป็นสมำธิ โดยในทตุิยฌำนนี้
จิตจะเกิดปีติ  

 
▪ ตติยฌาน หรือ ฌานสาม เมื่อปีติคลำยลง จึงมีสติเสวยสขุดว้ยควำมสงบ  
 
          ในตติยฌำนจิตก็จะสขุสงบเป็นปัสสทัธิ 



 
▪ จตุตถฌาน หรือ ฌานสี ่เมื่อสติบรสิทุธ์ิเป็นอเุบกขำ ไม่วุ่นวำยกบัเรื่องที่ท ำใหพ้อใจหรือท ำ

ใหไ้ม่พอใจ  

 
และในล ำดบัสดุทำ้ยของกำรเจรญิฌำน จิตก็จะเป็นสมำธิที่แนบแน่น จึงเรียกสมำธินีว้่ำ 

“เอกัคคตา” และในกำรที่จิตเป็นเอกคัคตำนีเ้อง สติก็ไดถ้กูพฒันำเป็น “สติบริสุทธิ์” หรือเรียก
ในอีกช่ือหน่ึงว่ำ “จิตเป็นอุเบกขา” คือเป็นจิตที่มีสติไม่เป็นอคติต่ออำรมณใ์ดๆ ที่เกิดขึน้ ไม่ว่ำ
จะเป็นควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจ คณุภำพของจิตประเภทนีจ้ึงเหมำะในกำรเจรญิวิปัสสนำ 
สงัเกตกำรณต์่ออำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้ไดต้ำมควำมเป็นจรงิ จึงพฒันำเป็นปัญญำ อนัเปรียบได้
เหมือนกบัลกูไก่เจำะออกจำกเปลือกฟองไข่ อนัเป็นอวิชชำฉนันัน้   
 

กำรเรียนรูเ้รื่องอนัตตำในพระพุทธศำสนำจึงเป็นเรื่องที่ลึกซึง้มำก ถือไดว้่ำเป็นปัญญำ
ในกำรดับอวิชชำ กำรปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนำจิตให้มีสติบริสุทธ์ิเป็นอุเบกขำ จึงเป็นอริยผลท่ี
เกิดขึน้ตำมเหตปัุจจยัในอรยิมรรค เรื่องกำรปฏิบตัิใหถ้ึงสภำวธรรมต่ำงๆ ในพระพทุธศำสนำนัน้ 
ทุกสภาวธรรมต่างๆ ในการปฏิบัติธรรม ไม่ว่าจะเป็น “สติ” “สมาธิ” “ความว่าง” “การละ
อุปาทานการยึดติด” “การสลัดจากอารมณ”์ “อุเบกขา” ล้วนเกิดขึน้ตามเหตุปัจจัยทัง้สิน้ 
สภาวธรรมต่างๆ เหล่านี้ มิใช่เกิดจากการบังคับจิตให้เป็นไปตามปรารถนาได้ เพราะ
จิตเป็น  “อนัตตา”   
 

 พระพทุธเจำ้ทรงสรรเสรญิถึงคณุของอเุบกขำว่ำ “อุเบกขา” เป็นการสังวรณอ์ินทรีย์

ของอริยะ กล่ำวคือ ในปถุชุนก็ตอ้งมีกำรสงัวรณใ์นกำรรบัรูส้ิ่งเรำ้ต่ำงๆ เพื่อไม่ใหไ้ปกระตุน้ให้
เกิดกิเลส แต่ส  ำหรบัในอริยะนัน้ ถึงแมจ้ะรบัรูส้ิ่งเรำ้ใดๆ ก็จะมีสติสมัปชัญญะรูต้ำมควำมจริง
ของสิ่งเรำ้ต่ำงๆ จิตก็เป็นอเุบกขำต่อสิ่งเรำ้และอำรมณต์่ำงๆ ได ้กิเลสจึงไม่อำจเกิดขึน้ จึงถือได้
ว่ำ อุเบกขำนีเ้ปรียบเสมือนกำรสงัวรณอ์ินทรียข์องอริยะ ถึงแมจ้ะมีกำรรบัรูส้ิ่งเรำ้ผ่ำนอินทรีย์
ใดๆ จิตก็สำมำรถสงัวรณไ์ม่ใหเ้กิดกิเลสไดน้ั่นเอง  
 

ใน “ฌานสูตร” นั้น พระพุทธเจำ้ทรงอธิบำยว่ำ “เมื่อจิตละนิวรณ์ห้าได้แล้ว จิตจึง
ปราโมทย ์ปีติ สุข และเข้าเป็นสมาธิ และเมื่อจิตเร่ิมตั้งมั่นเป็นสมาธิแล้ว จึงเข้าสู่องค์
ฌาน เมื่ออยู่ในฌานต่างๆ นับตั้งแต่ ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน และ



ถึงแม้ในอรูปฌานน้ัน เมื่ออยู่ในฌานใดก็ตาม เมื่อได้เจริญวิปัสสนา พิจารณาเห็น
ธรรมทั้งหลาย คือ (อารมณท์ีเ่น่ืองด้วย)  รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ โดย
ความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข ์และเป็นอนัตตา แล้ว ก็สามารถบรรลุมรรคผลเห็น
แจ้งธรรมอันสงบ ประณีต เป็นที่สงบแห่งสังขารทั้งปวง  คือนิพพานแล้ว ย่อมยังความ
สิน้ไปแห่งอาสวะทัง้หลายได้”  

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำในกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ มีควำมจ ำเป็นในกำรเจรญิสมำธิในระดบัลกึดว้ย

กำรเขำ้ฌำน เพ่ือกำรพฒันำสติบรสิทุธ์ิ ส  ำหรบัเจริญวิปัสสนำเพ่ือกำรก ำจดักิเลสอย่ำงละเอียด 
ทัง้อำสวะและอนสุยัตำมล ำดบั ซึ่งส  ำหรบัผูม้ีประสบกำรณใ์นฌำนจนสำมำรถพฒันำจิตที่มีสติ
บรสิทุธ์ิไดแ้ลว้ เม่ืออยู่ในฌำนแลว้ในระดบัใดก็ตำม แมใ้นอรูปฌำนก็ได ้ ก็จะสำมำรถขึน้
วิปัสสนำเห็นควำมจรงิอนัละเอียดไดต้ำมควำมเหมำะสม  

 
ใน “อุทเทสวิภังคสูตร” พระพุทธเจำ้อธิบำยถึงจิตที่มีสติบริสุทธ์ิเป็นอุเบกขำ เรียกว่ำ 

“สติเป็นธรรมชาติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา” นีว้่ำเป็น “จิตที่ไม่กวัดแกว่ง ไม่ติดพันใน
ภายนอก และไม่ตั้งมั่นอยู่ภายใน” คือ ไม่วุ่นวำยกับอำรมณ์ทั้งหลำย ทั้งเรื่องที่น่ำพอใจ
หรือไม่พอใจ และทัง้ที่รบัรูจ้ำกอำรมณภ์ำยนอก หรือจำกอำรมณภ์ำยใน ดงัมีควำมว่ำ 

 
ในสมยัหนึ่งพระพุทธเจำ้ไดอ้ธิบำยแจกแจงถึงวิธีกำรปฏิบตัิในขณะที่รบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ 

ของจิตว่ำ “ภิกษุทั้งหลาย เมื่อวิญญาณรับรู้อารมณใ์ดๆ ก็พึงไม่กวัดแกว่ง ไม่ติดพันใน
ภายนอก ไม่ตั้งอยู่ภายใน ไม่สะดุ้งดิน้รนไม่ถือมั่นแล้ว ความเกิดแห่งทุกขทั์้งปวงก็ไม่มี
อีกต่อไป” ครัน้ตรสัแลว้พระพุทธองคท์รงเสด็จเขำ้สู่พระวิหำร พระภิกษุทัง้หลำยไดฟั้งแลว้ ก็
ยงัไม่เขำ้ใจ แต่ไม่มีโอกำสไดถ้ำมต่อ ต่ำงจึงไปหำพระมหำกจัจำยนะใหช้่วยอธิบำยขยำยควำม
ใหเ้ขำ้ใจดว้ย พระมหำกจัจำยนะจึงช่วยอธิบำยว่ำ 

 
“เมื่อจิตรับรู้อารมณ์ต่างๆ ผ่านเข้ามาทางอายตนะทั้งหกน้ัน ถ้าจิตที่ไม่ติดพัน

กับอารมณภ์ายนอก ไม่แล่นในนิมิตการปรุงแต่งต่างๆ ไม่หมกมุ่นยินดีหรือยินร้ายใน
นิมิตทีเ่กิดขึน้ ไม่ยึดติดในอารมณรั์บรู้น้ัน จิตก็ไม่กวัดแกว่ง ไม่สะดุ้งดิน้รนไม่ถือมั่น  

 



ในท านองเดียวกัน ส าหรับการไม่ตั้งอยู่ภายในน้ัน หมายถึงว่า เมื่อปฏิบัติธรรม
จนละจากกามและอกุศลธรรมทัง้หลาย และเข้าสู่องคฌ์านในปฐมฌาน ถึงมีวิตกวิจาร 
ปีติสุข เมื่อรับรู้อารมณภ์ายในเหล่านี ้ก็ไม่หมกมุ่นในสภาวธรรมเหล่านี ้อน่ึงเมื่ออยู่ใน
ทุติยฌาน คือ ไม่มีวิตกวิจาร มีแต่ปีติและสุข ก็ไม่หมกมุ่นในสภาวธรรมเหล่านี้อีก
เช่นกัน เมื่อปีติดับไป จิตจึงมี “สติอยู่เป็นสุข” ในตติยฌาน ก็ไม่หมกมุ่นในสุขที่เกิดขึน้
อีกเช่นกัน จิตจึงมี “สติเป็นธรรมชาติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา” อย่างนี้แล จึงเรียกว่า 
“จิตไม่ตั้งมั่นอยู่ในภายใน” ดังน้ันจึงเห็นว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็น
อนัตตา (ขึน้วิปัสสนา) ไม่ว่าเบญจขันธจ์ะแปรเปลี่ยนเป็นอย่างไร หรือเป็นทุกขเ์สื่อม
ลงอย่างไร จิตก็ไม่แปรปรวนตามสภาวธรรมที่เกิดขึน้ ย่อมไม่มีความสะดุ้งหวาดหวั่น 
ไม่มีความคับแค้น ไม่มีความห่วงใย ไม่ถือมั่น เป็นเช่นนีแ้ล” 

 
ในกำรนี ้จิตท่ีมี “สติบรสิทุธ์ิ” ก็จะเป็นกลำง เมื่อรบัรูอ้ำรมณภ์ำยในเหล่ำนี ้ก็ไม่หมกมุ่น

ในสภำวธรรมเหล่ำนี ้ไม่กวดัแกว่ง ไม่ติดพนัในภำยนอก ไม่ตัง้อยู่ภำยใน ไม่สะดุ้งดิน้รนไม่ถือ
มั่นต่ออำรมณใ์ดๆ นั่นเอง “สติบริสุทธ์ิ” จึงเป็นคุณภำพจิตของกำรเรียนรูธ้รรมชำติตำมควำม
เป็นจรงิ เพ่ือกำรบรรลมุรรคผลนิพพำน 

 
ใน “จุฬเวทัลลลสูตร”  พระภิกษุณีธรรมทินนำอธิบำยถึงควำมเก่ียวขอ้งระหว่ำงกำร

เจรญิในฌำนในกำรแกไ้ขอนสุยัทัง้รำคำนสุยั ปฏิฆำนสุยั และอวิชชำนสุยั แก่อบุำสกวิสำขะ
เป็นควำมว่ำ  

 
“เมื่อสงัดจากกามและอกุศลธรรมทัง้หลายแล้ว จึงบรรลุในปฐมฌาน อัน

ประกอบด้วยวิตกวิจาร มีปีติสุขด้วยความสงดั คอืเมื่อละนิวรณไ์ดแ้ล้ว ย่อมละราคะ
และความน่าพอใจได้ดว้ยปฐมฌานน้ัน และเมื่อละราคะได้แล้ว ราคานุสัยย่อมไม่อาจ
นอนก้นอยู่ได้อีกต่อไป  

 
และเมื่ออยู่ในวิโมกขธ์รรม ถึงแม้ว่าจะมีเร่ืองไม่น่าพอใจเกิดขึน้ ย่อมละความ

ไม่น่าพอใจด้วยวิโมกขธ์รรม และเมื่อละ “ปฏิฆะ” ได้  “ปฏิฆานุสัย” ย่อมไม่อาจนอน
ก้นอยู่ได้อีกต่อไป  

 



และในทีสุ่ดเมื่อละทัง้ความน่าพอใจและความไม่น่าพอใจเสียได ้จึงมสีติบริสุทธิ์
เป็นอุเบกขา อยู่ในจตตุถฌาน ย่อมละ “อวิชชา” เสียได้ “อวิชชานุสยั” ย่อมไม่อาจนอน
ก้นอยู่ได้อีกต่อไป” 
 

เร่ืองกำรเจริญฌำนนีเ้ป็นเร่ืองที่ส  ำคญัมำกอยู่ 2 ประกำร ประกำรแรก ในกำรเจรญิ

ฌำนในพระพทุธศำสนำนัน้ จะตอ้งมีสติอยู่ตลอดเวลำ และสตินัน้จะถกูพฒันำเป็น “สติ

บริสุทธิ์” คือ จิตเป็นอุเบกขา ส  ำหรบักำรเจรญิวิปัสสนำในล ำดบัต่อไป ประกำรที่สอง เร่ือง

กำรเจรญิฌำนนีเ้ป็นกำรท ำสมำธิในขัน้สงูที่มีมำก่อนพทุธกำล พวกพรำหมณจ์ะเจรญิฌำนท่ี

แนบแน่นยิ่งขึน้ในอรูปฌำน แต่ส  ำหรบัในพระพทุธศำสนำนัน้ เมื่อเจรญิในฌำนไม่ว่ำจะอยู่ใน

ขัน้ไหนก็ตำม เม่ือมีสติบรสิทุธ์ิแลว้ ก็สำมำรถขึน้วิปัสสนำ เพ่ือกำรก ำจดักิเลสอย่ำงละเอียดคอื 

“อนสุยั” ได ้ ซึ่งกำรเจริญวิปัสสนำนี ้ ถือไดว้่ำเป็นหวัใจในกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ 

เพ่ือเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิส ำหรบักำรพฒันำปัญญำ ส ำหรบักำรดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง 

 

ดงันัน้ในกำรปฏิบตัิธรรม จงตอ้งมีกำรเจรญิในฌำนเพ่ือกำรก ำจดั “วิตก” และพฒันำจิต

ใหมี้สติบรสิทุธ์ิส  ำหรบักำรเห็นแจง้ในอำกำรของจิตอนัเป็นกิเลสอนัละเอียด เพ่ือกำรก ำจดักิเลส

ประเภท “อำสวะ” และ ”อนสุยั” ดว้ยกำรเจรญิในสติปัฏฐำนสี่ อนัเป็นล ำดบัต่อไปของกำร

ปฏิบตัิธรรมในกำรเจรญิวิปัสสนำนั่นเอง   



 

บทที่ 6 
 

วิปัสสนาการเรียนรู้ความจริงของชีวิต 
 
 

 
 

6.0. บทน า 
 

ควำมหมำยของพระพุทธศำสนำ คือ กำรตื่นขึน้มำเรียนรูต้ำมควำมจริงของชีวิตใน
ธรรมชำติ และในกำรเรียนรูน้ีเ้อง ก็ตอ้งอำศยัวิธีกำรเก็บขอ้เท็จจรงิตำมควำมเป็นจรงิต่ำงๆ ผ่ำน
กำรสงัเกตกำรณต์่อปรำกฏกำรณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ในธรรมชำติตำมควำมเป็นจรงิ จึงท ำใหเ้กิดกำร
ปฏิบตัิธรรมดงัที่เรียกกนัว่ำ “วิปัสสนา” คือ กำรเห็นควำมจริงของธรรมชำติ พระพทุธศำสนำมี
ควำมแตกต่ำงจำกลทัธิศำสนำอื่นๆ ทัง้หลำย ท่ีอำศยัควำมเชื่อในพระเจำ้หรือเทพเจำ้ ตรงที่ ว่ำ 
พระพุทธศาสนาเป็นการเรียนรู้ความจริง ดังน้ัน หน้าที่หลักของพุทธศาสนิกชนก็คือ 
การศึกษา (สิกขา) ความจริง ความส าเร็จในการบรรลุมรรคผลนิพพาน ก็คือการเห็น
แจ้งตามความเป็นจริงของชีวิต ซ่ึงในการศึกษานี้ก็ต้องอาศัยการสังเกตการณว์ิปัสสนา
ต่อปรากฏการณ์ต่างๆ ของจิต จึงเป็น “จิตตสิกขา” ที่เกิดขึ้น คือการวิปัสสนาศึกษา



เห็นจิตตามความเป็นจริงในกระแสปฏิจจสมุปบาทแล้ว จึงใช้หลักอริยสัจสี่พิจารณา
การเกิดดับของอารมณ์ในแต่ละขณะจิตตามเหตุปัจจัย เป็น “ปัญญาสิกขา” พัฒนา
ปัญญาส าหรับการดับกิเลส เพื่อการดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง และพัฒนาชีวิตสู่ความ
เป็นอริยะ สามารถตอบสนองการรับรู้อารมณ์ได้อย่างถูกต้องทุกขณะจิตน่ันเอง  
พระพทุธศำสนำที่เกิดขึน้เมื่อกว่ำสองพนัหกรอ้ยปีมำแลว้ จึงมีควำมเป็นระบบกำรศึกษำที่เป็น
สำกล และมีควำมล ำ้หนำ้ทนัสมยักว่ำค ำสอนในลทัธิศำสนำใดๆ ทัง้สิน้ในโลก  
 

ท่ำนพุทธทำสอธิบำยควำมหมำยของค ำว่ำ “วิปัสสนา” ดังนี ้ ค าว่า  “วิ” ในที่นี ้
แปลว่า “อย่างละเอียดและท่ังถึง” ส่วนค าว่า “ปัสสนะ” น้ันแปลว่า “การสังเกตการณ์” 
ดังน้ันเมื่อรวมค าว่า “วิปัสสนา” แล้ว จึงหมายความว่า “การสังเกตการณอ์ย่างละเอียด
และท่ัวถึงน่ันเอง”  

 
เรื่องกำรสังเกตกำรณ์ในธรรมชำตินี ้ ปัจจุบันถือว่ำ “เป็นหลักการพื้นฐานของ

การศึกษาหาความจริงของธรรมชาติ ในทางวิทยาศาสตร์” กำรปฏิบัติ ธรรมใน
พระพทุธศำสนำจึงเป็นกำรศกึษำสงัเกตกำรณธ์รรมชำติของชีวิต ที่อยู่บนพืน้ฐำนของกำรเรียนรู ้
ควำมจรงิของธรรมชำตินั่นเอง พระพทุธองคจ์ึงไดท้รงบญัญัติหลกักำรในกำรแสวงหำควำมจริง 
ดว้ยกำร “สังเกตการณ์ คือ วิปัสสนา” ขึน้ กำรวิปัสสนำเป็นเรื่องส ำคญัในพระพุทธศำสนำ 
เพรำะเป็นกำรพฒันำกำรจำก “การเช่ือว่าจริง” มำเป็น “การเหน็แจ้งว่าเป็นเช่นน้ันจริง” ใน
พระพทุธศำสนำ กำรเช่ือในสิ่งใดสิ่งหนึ่งว่ำเป็นจริง ถึงแมว้่ำเร่ืองนัน้ๆ จะเป็นจริงก็ตำม แต่กำร
เช่ือแค่นีย้งัไม่พอ จะตอ้งปฏิบตัิใหเ้ห็นแจง้ดว้ย จึงเกิดเป็นประสบกำรณเ์รียนรูว้่ำ เรื่องนัน้ๆ เป็น
จริงในธรรมชำติ เปรียบเหมือนกับกำรที่มนุษยเ์รำปัจจุบันต่ำงก็เชื่อกันว่ำ ร่ำงกำยมนุษย์นี ้
ประกอบดว้ยเซลลเ์ล็กๆ อยู่รว่มกนัเป็นจ ำนวนมำก และโรครำ้ยต่ำงๆ ส่วนใหญ่นัน้ ก็เกิดจำก
ไวรสัสิ่งที่มีชีวิตขนำดเล็ก ที่เขำ้มำเบียดเบียนอำศยัอยู่ในรำ่งกำยมนษุยเ์รำ ถึงแมว้่ำเร่ืองเหลำ่นี ้
จะเป็นจริง แต่ก็ตอ้งมีกำรศึกษำเรียนรูใ้หเ้ห็นจริงในสิ่งเหล่ำนีด้ว้ย จึงจะ “รูจ้ริง” อันเป็นกำร
เรียนรูจ้นเห็นแจง้ตำมควำมเป็นจริง จนสำมำรถศึกษำหำวิธีกำรป้องกันและรกัษำโรคภัยจำก
กำรระบำดของไวรสัทัง้หลำยเหลำ่นีไ้ด ้ ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรปฏิบตัิธรรมดว้ยกำรเจริญวิปัสสนำ
ในพระพทุธศำสนำ จึงเป็นหลกักำรเรียนรูอ้ย่ำงเป็นวิทยำศำสตรท์ี่เกิดขึน้เป็นครัง้แรกในโลกเมื่อ
สองพันหกร้อยปีมำแล้ว และถือว่ำเป็นกำรพัฒนำกำรในระบบกำรท ำงำนของจิต เป็น 



“ภาวนามยปัญญา” จึงจะสำมำรถถูกน ำมำใช้ประกอบกับกำรรับรูข้องจิต ที่ท ำงำนอย่ำง
รวดเร็วในระดบัสญัชำตญำณ จึงจะทนักบักำรดบักิเลส เพ่ือใชใ้น “การดับกิเลสอย่างสิน้เชิง
ด้วยปัญญา” ในพระพทุธศำสนำขึน้ 

 
เรื่องหลักกำรสังเกตกำรณ์วิปัสสนำนี ้ถือไดว้่ำ เป็นพืน้ฐำนในกำรเรียนรูค้วำมจริงใน

ธรรมชำติอย่ำงเป็นวิทยำศำสตร ์นกัวิทยำศำสตรผ์ูม้ีชื่อเสียง นายนีลส ์บอหร์ (Neil Bohr) ผู้
เป็นบิดำแห่งวิทยำกำรควอนตมัฟิสิกส ์กล่ำวถึงหลกักำรทำงวิทยำศำสตรว์่ำ ก็มีพืน้ฐำนมำจำก
กำรสงัเกตกำรณใ์นธรรมชำติเช่นกนั เป็นควำมว่ำ  

 
“วิทยาศาสตรเ์ป็นการศึกษาและสังเกตการณ์ปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน

ธรรมชาติ เป็นการวิเคราะหถ์ึงความสัมพันธข์ององคป์ระกอบต่างๆ เป็นแบบแผน
ความสัมพันธต์่างๆ และสรุปเป็นกฎเกณฑห์รือระเบียบของปรากฏการณ์ต่างๆ ใน
ธรรมชาติเป็นทฤษฎีขึน้ ส าหรับในการศึกษาเร่ืองทฤษฎีอะตอม ซ่ึงเป็นเร่ืองใหม่และ
ละเอียดเป็นอย่างย่ิงน้ัน เราสามารถเปรียบเทียบได้กับ การที่ทั้งพระพุทธเจ้าและ
เล่าจือ้ ได้ศึกษาเร่ืองความจริงของชีวิตในธรรมชาติอันละเอียด ด้วยหลักการวิปัสสนา
ในฐานะของผู้สังเกตการณ ์จึงได้เรียนรู้ตามความจริงของชีวิตในธรรมชาติอันย่ิงใหญ่ 
ทีไ่ด้ด าเนินการมาแล้วก่อนหน้านี”้   

 
“For a parallel to the lesson of atomic theory ….. [we must turn] to those kinds 

of epistemological problems with which already thinkers like the Buddha and Lao Tzu 
have been confronted, when trying to harmonize our position as spectators and 
actors in the great drama of existence.”   

 
กำรเจริญวิปัสสนำในพระพุทธศำสนำถือไดว้่ำ เป็นหวัใจในกำรปฏิบัติธรรม เป็นแก่น

ของกำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิตในธรรมชำติ ดงัจะเห็นไดว้่ำ พระพุทธศำสนำมีหลกักำรที่อยู่
บนพืน้ฐำนของกำรแสวงหำและกำรเรียนรูค้วำมจริง ดงันัน้ก่อนที่จะกล่ำวถึงรำยละเอียดของ
กำรเจริญวิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่ ในกำรนีจ้ักไดก้ล่ำวถึงหลักกำรสังเกตกำรณ์วิปัสสนำใน
พระพุทธศำสนำว่ำ “การเจริญวิปัสสนาเป็นเคร่ืองมือส าหรับการศึกษาเรียนรู้ความจริง
ของการท างานของจิต ในสมัยโบราณที่มีประสิทธิภาพมาก เพราะสามารถศึกษาถึง



การเกิดกิเลสในจิตตสิกขา ทั้งนี้ก็เพื่อส าหรับการพัฒนาเป็นปัญญาสิกขา ส าหรับการ
ดับกิเลสได้ในที่สุด”  ดังนั้นกำรเจริญวิปัสสนำในพระพุทธศำสนำนี ้จึงเป็นกำรเรียนรูค้วำม
จริง และมิใช่เป็นเรื่องของควำมเชื่อหรือเรื่องของกำรเห็นสิ่งที่ เป็นเรื่องลีล้ับประเภทภูตผี
วิญญำณ หรือเร่ืองอิทธิฤทธ์ิปำฎิหำรยิต์่ำงๆ ตำมคติของพรำหมณด์ว้ยกำรปฏิบตัิท ำตบะสมำธิ
ตำมแบบพรำหมณ ์ 

 
ส าหรับการปฏิบัติธรรมด้วยการเจริญวิปัสสนาเพื่อการเรียนรู้ในจิตตสิกขา จึง

เป็นเร่ืองที่มีเฉพาะในพระพุทธศาสนานี้เท่าน้ัน การเจริญวิปัสสนาในหนังสือเล่มนี ้จึง
หมายถึง ค าสอนของพระพุทธเจ้าที่อธิบายถึงสภาวธรรมของจิตในพระสูตรต่างๆ ที่
เห็นธรรมชาติในอารมณอ์ันเน่ืองด้วยกาย เวทนา จิต ธรรม ตามหลักการเจริญสติปัฏ
ฐานสี อันเป็นทางสายเอกในพระพุทธศาสนา  



6.1 แนวทางการวิปัสสนาการท างานของจิต 
 

กำรที่จะสำมำรถท ำกำรเจริญวิปัสสนำในพระพทุธศำสนำไดน้ัน้ ก่อนอื่นจะตอ้งมีควำม
เขำ้ใจในเบือ้งตน้พืน้ฐำนเป็น 3 ประกำรก่อนว่ำ  

 

• “การวิปัสสนาสังเกตการณน้ั์นเหน็อะไร”  
• “การสังเกตการณน้ั์นใช้อะไรเหน็” และ 

• “การด าเนินการสังเกตการณน้ั์นท าอย่างไร”  
 

ประกำรแรก ในเรื่องกำรวิปัสสนำเห็นอะไร หรือกำรสังเกตกำรณ์เพ่ือศึกษำอะไรนั้น 
พระพุทธเจ้ำทรงอธิบำยไวใ้น “ไตรสิกขา” ว่ำเป็นกำรศึกษำใน “จิตตสิกขา” กำรเห็นกำร
ท ำงำนของจิตอนัละเอียด ดงันัน้กำรวิปัสสนำจึงเป็นกำรวิปัสสนำเห็นกำรท ำงำนของจิต 

 
ประกำรที่สอง ในเรื่องในกำรวิปัสสนำนัน้ใชอ้ะไรเห็นกำรท ำงำนของจิตนัน้ พระพทุธเจำ้

ทรงอธิบำยในชื่อ “สติปัฏฐานสี่” ไวอ้ย่ำงชัดเจน คือ กำรใช ้“สติ”ตัง้มั่นพิจำรณำในฐำนทั้งสี่  
คือ กำย เวทนำ จิต และธรรม ก็คือ กำรใช้ “สติ” เห็นชัดในอำรมณ์ต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ เป็นกำร
ท ำงำนของจิต ค ำที่ว่ำ “กำรมีดวงตำเห็นธรรม” อันเป็นกำรเริ่มต้นเข้ำสู่กระแสธรรมใน
พระพทุธศำสนำ ก็คือ กำรมีสติเห็นอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ในปัจจบุนั ดงันัน้ กำรปฏิบตัิธรรมใน
ส่วนของสมถะนัน้ ควำมจริงก็คือกำรพฒันำคณุภำพของสติ ใหเ้ป็นสติที่มีพละและเป็นสตินท
รีย ์จนเป็นสติบริสุทธ์ิส  ำหรบักำรวิปัสสนำนั่นเอง และสติบริสุทธ์ิน่ีแหละคือ เคร่ืองมือท่ีใชใ้น 
“กำรวิปัสสนำ” ในพระพทุธศำสนำ 

 
ประกำรที่สำม ในเร่ืองกำรวิปัสสนำนัน้ ใหด้  ำเนินกำรท ำเป็นประกำรใดนัน้ พระพทุธเจำ้

ก็ไดอ้ธิบำยไวเ้ช่นกันในรำยละเอียดเป็นควำมในพระสูตร “มหาสติปัฏฐานสี่” และ “สัตตัฏ
ฐานสูตร” นั่นเอง 

 
ในพระพทุธศำสนำนัน้ ควำมจรงิต่ำงๆ ในธรรมชำตินัน้มีอยู่แลว้ มนษุยเ์รำทกุคนต่ำงก็มี

จิตส ำหรบัใหท้ ำกำรศึกษำใน “จิตตสิกขำ” หำควำมจริงกันไดทุ้กคน แต่เรื่องที่ทำ้ทำยในกำร



เรียนรูใ้นพระพุทธศำสนำนั้น จึงเป็นเรื่องที่ว่ำ จะท ำกำรอย่ำงไร จึงจะสำมำรถแนะน ำให้
มหำชนไดเ้ห็นควำมจริงของธรรมชำตินีไ้ดเ้ช่นกนั ในกำรนีพ้ระพทุธศำสนำไดพ้ฒันำ “หลกักำร
เรียนรูค้วำมจรงิจำกกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำ” ดงันี ้ 
 

• กำรสังเกตกำรณ์วิปัสสนำ เกิดขึน้จำกกำรที่จิตรับรูอ้ำรมณ์ในขณะหนึ่งๆ เกิดเป็น
จิตส ำนึกหรือวิญญำณ Consciousness ขึน้  
 

• จิตส ำนึกนีม้ีกำรเกิดดบัอย่ำงรวดเร็ว ซึ่งในทำงประสำทวิทยำถือว่ำ เกิดดบัดว้ยควำมถ่ี
หรือควำมเร็วประมำณ 40 ครัง้ต่อวินำที ในกำรเกิดดับแต่ละครัง้จะมีกำรรบัรู ้อำรมณ์
แตกต่ำงกนั กำรรบัรูอ้ำรมณท์ี่ต่อเน่ืองกนัท ำใหเ้กิดเป็นกระบวนกำรท ำงำนของจิต และ
เกิดเป็นกำรมีชีวิต Stream of Consciousness ขึน้ 
 

• จิตจะมีสติในกำรที่จะระลึกรูก้ำรเกิดดบัของจิตส ำนึก และอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ดงันัน้
ถำ้ฝึกกำรเจริญสติ ก็จะสำมำรถระลึกรูถ้ึงอำรมณท์ี่ก ำลังเกิดขึน้ และถำ้มีสติต่อเนื่อง
เป็นสตินทรีย ์ก็จะสำมำรถระลึกรูก้ำรท ำงำนของจิตเป็นกระบวนจิต ท่ีเกิดขึน้ตำมเหตุ
ปัจจัยในกระแสปฏิจจสมุปบำทได ้เพรำะเหตุนี ้เมื่อเจริญสติแลว้ ก็ตอ้งเจริญสมำธิ
อย่ำงมีสติเพ่ือพฒันำคณุภำพของสติใหส้งูขึน้ 
 

• ถำ้หำกว่ำจิตมีสมำธิก็จะสำมำรถตดักำรรบกวนและท ำใหร้ะลึกรูอ้ำรมณไ์ดอ้ย่ำงชดัเจน
ยิ่งขึน้ คือ สมำธิช่วยท ำใหส้ติเป็นพละ และในท ำนองเดียวกัน สติก็ช่วยใหส้มำธิเป็น
พละดว้ยเช่นกนั  
 

• สติบริสุทธ์ิท่ีไม่มีอคติต่ออำรมณท่ี์ก ำลงัรบัรูน้ัน้ จิตจะไม่ไปฟุ้งซ่ำนวุ่นวำยปรุงแต่งเป็น
ควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจต่ออำรมณ์ จึงช่วยให้กำรรบัรูน้ั้นๆ มีควำมคมชัดมำก
ยิ่งขึน้ เพรำะเหตุนี ้จึงตอ้งเจริญในฌำนจนไดส้ติบริสุทธ์ิ จึงค่อยขึน้วิปัสสนำเห็นกำร
ท ำงำนของจิตได ้ 
 



• กำรรบัรูแ้ละมีสติรูต้่ออำรมณใ์นขณะหนึ่งๆ ท ำใหเ้กิดกำรรูค้วำมจริงในแต่ละขณะ ซึ่ง
เมื่อเชื่อมต่อควำมจริงเขำ้ดว้ยกนั จึงเกิดเป็นญำณทสัสนะควำมเขำ้ใจควำมจรงิของจิต
และชีวิตขึน้ 

 
ในกำรพฒันำคณุภำพของสตินี ้เมื่อสมำธิมีคณุภำพสงูขึน้ สติก็มีคณุภำพสงูขึน้ตำมมำ

ดว้ย ทัง้นีเ้พรำะเมื่อมีสมำธิดีขึน้ ตดักำรรบกวนจำกอำรมณอ์ื่นๆ ก็จะท ำใหก้ำรรบัรูท้  ำไดช้ดัเจน
และรูท้ันได้ไวขึน้ สติจึงดีขึน้มำด้วย ในขณะเดียวกันเป็นสติดีขึน้  สมำธิก็จะดีขึน้ดว้ย  ทั้งนี ้
เพรำะเมื่อรูท้ันต่ออำรมณ์ได้ว่องไวขึน้ กำรจดจ่อต่ออำรมณ์ก็จะท ำได้ดีขึน้ ดังจะเห็นไดว้่ำ 
สมำธิและสติจึงช่วยเกือ้หนุนซึ่งกันและกันตลอดสำยแห่งกำรเจริญสมถกรรมฐำน ทัง้นีก้็เพ่ือ
พฒันำคณุภำพของจิตใหม้ีศกัยภำพในกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำต่อกำรท ำงำนของจิตไดอ้ย่ำง
ละเอียดนั่นเอง เมื่อกล่ำวโดยทั่วไป คุณภำพของจิตในแต่ละบุคคลที่แตกต่ำงกัน จะท ำให้มี
ควำมสำมำรถในกำรสังเกตกำรณ์ที่แตกต่ำงกัน เปรียบเหมือนกับกำรถ่ำยภำพดว้ยเลนซท์ี่มี
คณุภำพและมีควำมไวต่อแสงที่แตกต่ำงกัน ก็จะเห็นภำพปรำกฏกำรณ์ที่เกิดขึน้ไดล้ะเอียดไม่
เหมือนกนั กำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำเห็นกำรท ำงำนของจิต ก็ขึน้อยู่กบัคณุภำพของจิตส ำนึก ที่
มีสติและสมำธิแตกต่ำงกัน ดงัสำมำรถแสดงภำพเปรียบเทียบประสิทธิภำพของกำรมองเห็น
กำรท ำงำนของจิตส ำนึกท่ีเห็นอำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้ ในระดบัต่ำงๆ กนัในรูปที่ 8 ไดด้งันี ้
 

 
 



รูปที่ 8 ระดบัควำมไวและควำมละเอียดในกำรรบัรูอ้ำรมณแ์ละกำรมีสติรูท้นักำรท ำงำนของจิต 
ที่ก ำลงัเกิดขึน้ เกิดเป็นควำมเขำ้ใจญำณทสัสนะของแต่ละบคุคลที่แตกต่ำงกนั  
 

กำรเห็นของปุถุชนนั้น ก็เปรียบเหมือนกำรเห็นผิวน ำ้ของท้องทะเลอันกวำ้งใหญ่จำก
แผ่นดิน ก็จะเขำ้ใจโดยผิวเผินว่ำ ทอ้งทะเลนัน้นิ่งเรียบสงบ แต่ถำ้ไดล้งเรือเล่นท่องทะเล และ
เมื่อไดพิ้จำรณำผิวน ำ้ในทะเลใหล้ะเอียดแลว้ ก็จะเห็นว่ำ บนผิวน ำ้นัน้เป็นระลอกคลื่นสลบัไป
มำไม่ไดอ้ยู่นิ่งอย่ำงที่เห็นจำกแผ่นดิน และถำ้ไดด้  ำดิ่งลงสู่ทอ้งมหำสมทุรแลว้ ก็จะพบว่ำระลอก
คลื่นบนผิวน ำ้ เป็นเพียงส่วนหนึ่งของกระแสน ำ้ใตท้ะเลที่ขบักระแสน ำ้ในมหำสมทุรไหลวนเป็น
กระแสน ำ้ในมหำสมุทรอย่ำงไม่รูจ้ักจบสิน้ เป็นกระแสน ำ้ที่ไหลไปมำเป็นเสน้ทำงในมหำสมทุร
อนัยิ่งใหญ่  เปรียบเหมือนกระแสโลกที่สบัสนวุ่นวำย ที่พำชีวิตทัง้หลำยวนเวียนอยู่ในสงัสำรวฏั
อนัหำที่สดุมิได ้ชีวิตมนษุยเ์รำก็มิไดเ้ป็นสขุสงบอย่ำงที่ทกุคนคำดหวงั แต่แปรเปลี่ยนไปมำดว้ย
เหตุปัจจัยต่ำงๆ ในกระแสปฏิจจสมุปบำท พระพุทธศำสนำเป็นกำรศึกษำควำมจริงของชีวิต 
เพ่ือแสวงหำวิธีกำรดบัทกุขข์องมนษุยชำติ  

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำนี ้ในส่วนสมถะจะเป็นกำรใชส้มำธิพฒันำคุณภำพ

ของสติเป็นล ำดบั จนเป็นสติบริสทุธ์ิในจตุตถฌำน และในส่วนวิปัสสนำก็จะเป็นกำรน ำสติมำ
สังเกตกำรณ์วิปัสสนำกำรท ำงำนของจิตอันละเอียด สติที่มีคุณภำพสูงแค่ไหนก็จะสำมำรถ
สงัเกตกำรณเ์ห็นรำยละเอียดของจิตที่แตกต่ำงกนั ดงันี ้  

 
ในรูป a เป็นจิตที่มีสติในระดบัของปุถชุนทั่วไป ก็จะรบัรูเ้ห็นว่ำ โลกเป็นเรื่องรำวของสิ่ง

ต่ำงๆ ที่เกิดรอบตวั ขึน้อย่ำงต่อเนื่องเป็นสนัตติ จึงเขำ้ใจไปว่ำ มีอตัตำตวัตนของสิ่งนัน้สิ่งนี ้ขึน้ 
เพรำะรูส้ึกว่ำเกิดมีกำรด ำรงอยู่ของสิ่งๆ หนึ่งที่มีชีวิตหนึ่งขึน้ ดงัที่กล่ำวกนัว่ำ สนัตติปิดบงักำร
เกิดดบัของวิญญำณ (จิตส ำนึก) ท่ีรบัรูอ้ำรมณใ์นแต่ละขณะ   

 
ส ำหรับในรูป b นั้น ในกรณีที่ เริ่มมีกำรพัฒนำสติและสมำธิสูงขึน้ในระดับหนึ่ง ใน

ขณะเดียวกันก็ค่อยละกิเลสที่มำรบกวนจิตได ้ก็จะเริ่มสังเกตเห็นถึง “กำรเกิดดบั” ของจิตใน
ขณะหนึ่งๆ ว่ำ จิตส ำนึกที่รบัรูอ้ำรมณน์ัน้ มีกำรเกิดดบัอยู่ตลอดเวลำ เดี๋ยวก็เป็นเวทนำ บำ้งก็



เป็นสงัขำร บำงครัง้ก็เป็นสญัญำ มีกำรรบัรูข้องวิญญำณ (จิตส ำนึก) เป็นกำรเกิดดบัตลอดเวลำ 
เรียกไดว้่ำ “เริ่ม” เห็นควำมจรงิของธรรมชำติที่ก ำลงัเกิดขึน้แลว้  

 
ส ำหรบัในรูป c นัน้ เป็นกรณีเมื่อมีกำรพฒันำสติและสมำธิในระดบัสงูขึน้ เป็นกำรเห็น

กำรท ำงำนของจิตที่เป็นเหตุปัจจยัต่อเนื่องกัน เป็นกระบวนจิต เป็นกำรเห็นกำรท ำงำนของจิต
ดว้ยญำณทสัสนะ  คือ กำรมีสติเห็นแจง้ในอำยตนะ นับตัง้แต่กำรท ำงำนของกำยที่รบัรูส้ิ่งเรำ้
ต่ำงๆ ผ่ำนอำยตนะเขำ้มำเป็นผัสสะ จนท ำใหเ้กิดเป็นเวทนำ และกำรตอบสนองของจิตท ำให้
เกิดตณัหำ อปุำทำน ภพ ชำติ ชรำ มรณะ อวิชชำ และสงัขำรกำรปรุงแต่ง เกิดเป็นอำกำรของ
จิตประเภทต่ำงๆ เป็นกระแสปฏิจจสมุปบำทวนในกำรท ำงำนของจิต นับเป็นกำรประมวลกำร
รบัรูเ้ป็นญำณทสัสนะแลว้ ก็จะเห็นกำรเกิดดบัของจิตส ำนึกอย่ำงต่อเนื่อง เป็นกระบวนจิตใน
กระแสปฏิจจสมุปบำท  ซึ่งก็คือ กำรเจริญกำยำนปัุสสนำ เวทนำนุปัสสนำ และจิตตำนปัุสสนำ 
ตำมล ำดบั  นอกจำกจะเห็นถึง “กำรเกิดดบั” ของจิตส ำนึกที่รบัรูอ้ำรมณ์ในแต่ละขณะจิตแลว้ 
ยงัมีสติหยั่งรูถ้ึง “เหตปัุจจยั” ของกำรเกิดดบัของอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้นัน้ดว้ย รูว้่ำอำกำรของ
จิตในขณะนัน้เกิดขึน้จำกเหตุปัจจัยอะไร แลว้จะมีผลเป็นเหตุปัจจัยก่อใหเ้กิดเป็นอำกำรอะไร
ตำมล ำดบั  จึงเรียกว่ำ “กำรเห็นแจง้” และ “แทงตลอด” สำยในกระแสปฏิจจสมปุบำท 

 
กำรปฏิบัติธรรมในพระพุทธศำสนำจึงเป็นกำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิตในกระแส

ปฏิจจสมปุบำท เพื่อเห็นควำมจรงิของกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดเป็น “จิตตสิกขำ” และเมื่อ
น ำหลกัอริยสจัสี่มำพิจำรณำประกอบกับสภำวธรรมที่เกิดขึน้ตำมเหตุปัจจัย จึงพัฒนำต่อเป็น 
“ปัญญำสิกขำ” ส ำหรบักำรดบัทกุขไ์ด ้เป็นกำรเรียนรูถ้ึงกำรเกิดดบั เหตุปัจจัยของกำรเกิดดบั 
ประโยชนแ์ละโทษของอำรมณท์ี่เกิดขึน้ เป็นกำรศกึษำว่ำ อะไรเป็นทกุข ์อะไรเป็นสมทุยั คือเหตุ
ที่ท ำใหเ้กิดกิเลส  อะไรเป็นนิโรธ คือกำรดบัทกุข ์และสำมำรถก ำหนดวิธีกำรดบักิเลสดว้ยมรรค
มีองคแ์ปด แก้กำรเกิดกิเลสในกระแสปฏิจจสมุปบำท จึงสำมำรถสลัดอำรมณ์อันเป็นกิเลส
ทัง้หลำยนัน้ไดด้ว้ยปัญญำ จึงเป็นกำรดบักิเลสดว้ยปัญญำในปัญญำสิกขำไดจ้รงิ ดงัจะสรุปได้
ว่ำ กำรปฏิบตัิธรรมก็คือ กำรศกึษำใน “จิตตสิกขำ” และ “ปัญญำสิกขำ” จึงเป็นกำรปฏิบตัิบูชำ
ในพระพทุธเจำ้ คือ มีควำมยินดีในธรรม ตรกึตรองในธรรม และมีสติในธรรมอยู่เสมอ  

 



ควำมส ำเรจ็ในกำรปฏิบตัิธรรม จึงเป็นสำยของเหตปัุจจยัที่ต่อเนื่องกนัเป็นล ำดบั 
นบัตัง้แต่ศีลอนัเป็นพืน้ฐำนของกำรปฏิบตัิธรรม แลว้จึงเจรญิในสมถกรรมฐำน เพ่ือกำรพฒันำ
คณุภำพของสติ ส  ำหรบักำรขึน้วิปัสสนำเพ่ือศกึษำสงัเกตกำรณก์ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด 
ดว้ยกำรเห็นแจง้ตำมควำมเป็นจรงิ จนสำมำรถพฒันำเป็นปัญญำ และน ำปัญญำมำใชใ้นกำร
ดบักิเลสคือกำรดบัทกุขใ์นชีวิตนั่นเอง   



6.2 การเจริญวิปัสสนาในสติปัฏฐานสี่ 
 

กำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำในกำรท ำงำนของจิตใน “จิตตสิกขำ” นี ้ เป็นกำรสงัเกตกำรณ์
กำรรบัรูเ้ป็นจิตส ำนึกต่ออำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดดบัในขณะจิตหนึ่งๆ ซึ่งในกำรวิปัสสนำทั่วๆ ไป จะ
เป็นกำรมีสติเห็นกำรรบัรูอ้ำรมณใ์นแต่ละขณะจิต ไม่ว่ำจะเป็น รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร 
วิญญำณ แลว้พิจำรณำเรียนรูถ้ึงควำมจรงิของอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ว่ำ ธรรมชำติของสิ่งที่
ก ำลงัพิจำรณำนัน้ เป็นอย่ำงไร จึงท ำใหส้ำมำรถเรียนรูว้่ำ  ควำมจรงิในธรรมชำติเป็นเช่นไร 
และควรจะตอบสนองกำรรบัรูต้่ออำรมณน์ัน้ๆ เป็นอย่ำงไร จึงจะถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ พระ
พทุธองคท์รงอธิบำยถึงหลกัในกำรพิจำรณำอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้เป็น 7 ประกำร และ 3 นยั ใน 
“สัตตัฎฐานสูตร” ควำมว่ำ 

 
1. รู้การเกิดขึน้ ของอารมณท์ีเ่น่ืองด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

กล่าวคือ ถ้าเป็นอารมณท์ีเ่น่ืองด้วยรูป ก็รู้ว่า รูปน้ันเกิดขึน้จากการประกอบกันของ
ธาตุ คอื ดิน น ้า ลม ไฟ ส่วนในกรณีของ เวทนา สัญญา สังขาร วญิญาณน้ัน ก็รู้ว่า ทัง้
เวทนา สัญญา และสงัขารน้ัน ล้วนเกิดขึน้จากผัสสะเป็นเหตุปัจจัย ส่วนวิญญาณน้ัน
เกิดขึน้จากนาม-รูปเป็นเหตุปัจจัย  

  
2. รู้เหตุแห่งการเกิดขึน้ ของอารมณท์ีเ่น่ืองด้วย รูป เวทนา สญัญา สังขาร 

วิญญาณ กลา่วคอื รูปเกิดขึน้จากการประกอบกัน ส่วนเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ
น้ัน ล้วนเกิดขึน้จากผัสสะ เมือ่มีการกระทบและการตอบสนอง ก็เกิดเป็นเวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ ต่อเน่ืองกัน 

 
3. รู้การดับไป ของอารมณท์ีเ่น่ืองด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

กล่าวคือ สิ่งทัง้หลายเมื่อมีการเกิดขึน้ก็ด ารงอยู่ช่ัวขณะและดับไปเป็นธรรมดา ดังน้ัน
ทัง้ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เกิดขึน้แล้วก็ดับไปเป็นธรรมดา 

 
4. รู้ข้อปฏิบัติแห่งการดับไป ของอารมณท์ีเ่น่ืองด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ กล่าวคือ มรรคมีองคแ์ปด เป็นข้อปฏิบัติให้ถึงความดับไปของ รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ 

 



5. รู้ถึงความน่ายินดีหรือประโยชนข์องอารมณท์ีเ่น่ืองด้วย รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ ทีก่ าลงัเกิดขึน้ในขณะน้ัน 

 
6. รู้ถึงความน่ายินร้ายหรือผลเสียหายให้โทษของอารมณท์ีเ่น่ืองด้วย รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ ทีก่ าลังเกิดขึน้ในขณะน้ัน 
 
7. รู้ถึงการสลัดออกจากอารมณท์ีเ่น่ืองด้วย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

ทีก่ าลังเกิดขึน้ในขณะน้ัน  
 
เมื่อปฏิบัติเพือ่ความเบ่ือหน่ายคลายความก าหนัดใน รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

และวิญญาณ จึงเป็นผูป้ฏิบัติดีแล้ว หย่ังลงในพระธรรมวินัยนี ้ มิได้ยึดมั่นถือมั่นด้วย
อุปาทาน เป็นผู้เสร็จกิจทัง้ปวงแล้ว จึงสลัดออกจาก รูป เวทนา สญัญา สังขาร และ
วิญญาณ ได้แล้ว 

   
เมื่อได้พิจารณาและปฏิบัติใน 7 ฐานดังที่ได้กล่าวแล้ว ก็ให้พิจารณาในอารมณ์

ให้ต่อเน่ืองอีก 3 นัย คือ พิจารณาโดยความเป็น “ธาตุ” พิจารณาโดยล าดับแห่ง 
“อายตนะ” คือ พจิารณาการท างานของจิตนับตั้งแต่การรับรู้โลกทางอายตนะทัง้หก จน
เป็นการท างานของจิตในกระแส “ปฏิจจสมุปบาท” เราจึงกล่าวว่า เป็นผู้ส าเร็จกิจทั้ง
ปวงแล้ว อยู่จบพรหมจรรย ์เป็นบุรุษสูงสุดในธรรมวินัยนี ้  

 
โดยสำระใน “สัตตัฎฐานสูตร” นี ้ภำยหลังพระพุทธเจำ้จึงไดจ้ัดกลุ่มของ รูป เวทนำ 

สญัญำ สงัขำร วิญญำณ เป็นกำรพิจำรณำใน กำย (รูป) เวทนำ จิต (สญัญำ สงัขำร วิญญำณ) 
และรำยละเอียดของกำรพิจำรณำในธรรม ขึน้เป็น 4 ฐำน และเรียกว่ำ “การเจริญวิปัสสนาใน

สติปัฏฐานสี่” นั่นเอง 
 
“การเจริญวิปัสสนาในสติปัฏฐานสี่” จึงเป็นกำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิตในธรรมชำติ

อย่ำงสมบูรณ์ อนัเป็นกำรมีสติเจริญวิปัสสนำในชุดของอำรมณ์อันเนื่องดว้ย กำย เวทนำ จิต 
และธรรม ในกำรเจริญวิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่นั้น จะต้องอำศัยทั้งสติและสมำธิในกำร
จดัระบบกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ แลว้พิจำรณำในธรรมอนัเน่ืองดว้ยกลุ่มอำรมณต์่ำงๆ ทัง้ในส่วน
ของกำย เวทนำ และจิต ซึ่งทัง้ กำย เวทนำ และจิต กำรพิจำรณำเห็นควำมจรงิของกำย เวทนำ 



จิต และเห็นในควำมจริงของควำมต่อเนื่องของกระแสธรรมของกำย เวทนำ จิต จึงเห็นใน
กระแสปฏิจจสมปุบำท ดงัสำมำรถ แสดงไดใ้นรูปที่ 9 ดงันี ้

 
รูปที่ 9 แสดงกำรท ำงำนของสติและสมำธิในกำรจดัระเบียบของอำรมณต์่ำงๆ ท่ีถกูรบัรู ้เพ่ือกำร
สงัเกตกำรณว์ิปัสสนำเรียนรูใ้นกำย เวทนำ จิต และธรรม ตำมควำมเป็นจรงิ 
 

ในกำรเจริญ วิ ปัสสนำในสติ ปัฏฐำนสี่นี ้  ก็ เช่น เดียวกับกำรท ำกิจทั้งหลำยใน
พระพุทธศำสนำ ที่จะตอ้งมีควำมเขำ้ใจในประเด็นพืน้ฐำนว่ำ กิจคือกำรวิปัสสนำนัน้เป็นอะไร 
ใชอ้ะไรท ำ ท ำไดอ้ย่ำงไร อะไรเป็นเหตุปัจจัย เกิดผลเป็นควำมส ำเร็จไดอ้ย่ำงไร ประเมินผลได้
อย่ำงไร ซึ่งพระพทุธเจำ้ทรงตรสัสรรเสรญิถึงควำมส ำคญัของสติปัฏฐำนสี่นีว้่ำ เป็นทำงสำยเอก
หรือเสน้ทำงหลกัในกำรปฏิบตัิธรรมใน “มหาสติปัฏฐานสูตร” ควำมว่ำ  

 
“สติปัฏฐานสี่นี้เป็นทางสายเอก เป็นหนทางอันเอกทางเดียว เพื่อความวิสุทธิ

ของสัตวทั์้งหลาย สติปัฏฐานสี่นี้ก็เพื่อการพัฒนาให้เกิดปัญญา ส าหรับดับ โสกะ 
ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส และอุปาสายะ (อันเป็นผลทีเ่กิดขึน้เน่ืองจากกระแสปฏิจจสมุป
บาท) เพือ่จะบรรลุธรรมน าสัตวใ์ห้ออกไปจากสังสารวัฏ เพือ่ท านิพพานให้แจ้ง”  

 
สติปัฏฐำนสี่เป็นระบบกำรมีสติพิจำรณำกำรท ำงำนของจิต เป็นจิตตสิกขำโดยแบ่งกำร

พิจำรณำออกเป็น 4 ฐำน คือ  



 
• กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจำรณำเห็นกำยในกำย (อำรมณอ์นัเนื่องดว้ย

กำย) เป็นผูม้ีควำมเพียรเผำกิเลส ใหม้ีสติสมัปชญัญะ ก ำจดัควำมยินดีและ
ควำมยินรำ้ยใหห้มดสิน้  

• เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำ (อำรมณอ์นัเนื่อง
ดว้ยเวทนำ) เป็นผูม้ีควำมเพียรเผำกิเลส ใหม้ีสติสมัปชญัญะ ก ำจดัควำมยินดี
และควำมยินรำ้ยใหห้มดสิน้ 

• จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจำรณำเห็นจิตในจิต (อำรมณอ์นัเนื่องดว้ยจิต) 
เป็นผูม้ีควำมเพียรเผำกิเลส ใหม้ีสติสมัปชญัญะ ก ำจดัควำมยินดีและควำมยิน
รำ้ยใหห้มดสิน้ 

• ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน พิจำรณำเห็นธรรมในธรรม (อำรมณอ์นัเน่ืองเป็น
ธรรม) เป็นผูม้ีควำมเพียรเผำกิเลส ใหม้ีสติสมัปชญัญะ ก ำจดัควำมยินดีและ
ควำมยินรำ้ยใหห้มดสิน้  

 
ซึ่งรำยละเอียดของกำรพิจำรณำในแต่ละฐำน กำย เวทนำ จิต และธรรมนัน้ จะ

ไดอ้ธิบำยแจกแจงทีละสว่นๆ เป็นล ำดบัต่อไป  
 

เป็นท่ีน่ำสงัเกตว่ำในช่วงแรกหลงักำรประกำศพระพทุธศำสนำ หลงักำรตรสัรู ้
ใหม่ๆ นัน้ เมื่อพระพทุธองคอ์ธิบำยถึงหลกัธรรมส ำคญัในอรยิสจัสี่แลว้ เมื่อปฏิบตัิใน
ระหว่ำงท่ีอยู่ใน “ฌำนอนัเป็นสมำธิที่ดิ่งลกึและมั่นคง” นัน้ และพฒันำเป็น “สติบรสิทุธ์ิ” 
ไดแ้ลว้ พระพทุธองคก์็จะใหป้ฏิบตัิดว้ยกำรพิจำรณำในธรรมอนัเหมำะสม เช่น พระ
พทุธองคส์อนแก่ปัญจวคัคียเ์ร่ืองควำมเป็นอนตัตำของ รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร 
วิญญำณ ซึ่งก็คือ องคป์ระกอบของชีวิต ที่ท ำงำนเป็นล ำดบัในกระแสปฏิจจสมปุบำท 
สว่นชฏิล 3 พ่ีนอ้งก็ใหเ้ริ่มกำรพิจำรณำที่อำยตนะ ผสัสะ เวทนำ ตณัหำ อปุำทำน เห็น
กำรท ำงำนของจิต ส ำหรบัพระมหำกสัสปะก็ใหเ้ริ่มพิจำรณำในกำยดว้ยกำยคตำสติ 
พระมหำโมคคลัลำนะก็ใหเ้ริ่มพิจำรณำในกำยดว้ยควำมเป็นธำตสุี่ เห็นควำมเป็น
อนตัตำของกำย พระสำรีบตุรก็ไดเ้ริ่มพิจำรณำในเวทนำก่อน จำกนัน้ก็ก ำหนดเห็นแจง้



ตำมควำมเป็นจรงิตำมล ำดบัในกระแสปฏิจจสมปุบำท จึงเห็นควำมเป็นอนิจจงั ทกุขงั 
อนตัตำของอำรมณท์ัง้หลำยที่เกิดขึน้ จึงเกิดปัญญำสำมำรถดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิงใน
กระแสปฏิจจสมปุบำทได ้ ดงันัน้กำรเจรญิสติปัฏฐำนสี่จึงสำมำรถเริ่มจำกฐำนใดฐำน
หน่ึงก็ได ้ แต่ทำ้ยที่สดุก็จะเป็นพิจำรณำอย่ำงต่อเน่ืองตำมฐำนต่ำงๆ กระแสปฏิจจสมปุ
บำท จึงเห็นแจง้ในกระบวนธรรมทัง้ปวงไดใ้นที่สดุ ครัน้ต่อมำภำยหลงัเมื่อมีผูม้ำบวชใน
พระพทุธศำสนำเป็นจ ำนวนมำก พระพทุธองคจ์ึงไดท้รงกรุณำจดักลุม่ของฐำนต่ำงๆ ขึน้
เป็นหมวดหมู่ส  ำหรบักำรพิจำรณำตำมกระแสธรรมเป็นสว่นๆ ใน กำย เวทนำ จิต จึง
เกิดเป็นระบบกำรเจรญิวิปัสสนำใน “มหาสติปัฏฐานสี่” ขึน้ และพระพทุธองคก์็ไดท้รง
ตรสัสรรเสรญิเรื่องสติปัฏฐำนสี่นีอ้ีกครัง้ใน “มหาปรินิพพาน” สตูร ดงันัน้เมื่อกลำ่วถึง
กำรปฏิบตัิธรรมเรื่องสติปัฏฐำนสี่ จึงถือไดว้่ำสติปัฏฐำนสี่นี ้ เป็นหวัใจของระบบกำร
เจรญิวิปัสสนำ ที่มีควำมส ำคญัในพระพทุธศำสนำเป็นอย่ำงมำก   
  
กำรเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตในกำรรบัรูอ้ำรมณป์ระเภทต่ำงๆ อย่ำงถูกตอ้งตำมควำม

เป็นจริง จึงเกิดกำรเรียนรูแ้ละพัฒนำ “ปัญญำ” กำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจริงนี ้ช่วยให้จิต
สำมำรถตอบสนองกำรรบัรูไ้ดถู้กต้องตำมควำมเป็นจริง จึงเป็นกำรดับกิเลส คือ ดับควำม
ผิดพลำดในกำรท ำงำนของจิต ดงันัน้ในกำรเรียนรูเ้พ่ือพฒันำปัญญำนั้น จึงจ ำเป็นที่จะตอ้งมี
กำรพฒันำคณุภำพของสติ ส  ำหรบัน ำมำใชต้่อกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำอำรมณป์ระเภทต่ำงๆ 
ที่เกิดขึน้ผ่ำนฐำนทั้งสี่  คือ กำย เวทนำ จิต และธรรม ควำมสมบูรณ์อย่ำงเป็นระบบของกำร
เรียนรูต้ำมควำมจรงิจำกกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ จึงควรด ำเนินกำรใหค้รบอย่ำงเป็น
ระบบในสติปัฏฐำนทัง้สี่ใหค้รบถว้น เพรำะฐำนกำย เวทนำ จิต ทัง้หมด ก็คือกระแสปฏิจจสมปุ
บำทนั่นเอง  ทั้งนีเ้พรำะไม่ว่ำจะเริ่มที่ฐำนใด กระบวนจิตมีควำมรวดเร็วผ่ำนฐำนต่ำงๆ อย่ำง
ต่อเนื่อง และนอกจำกนี ้ถึงแม้จะเห็นแจ้งแทงตลอดในธรรมของฐำนใดๆ  แล้วก็ตำม ใน
ทำ้ยที่สดุก็ตอ้งพิจำรณำสรุปกำรเรียนรูใ้นฐำนธรรมอยู่ดี สติปัฏฐำนสี่จึงเป็นกำรเรียนรูจ้นเห็น
แจง้ในควำมจริงของชีวิตทั้งในส่วนของกำยและจิตในกระแสปฏิจจสมุปบำท เป็นกำรพัฒนำ
ปัญญำเพ่ือกำรดับกิเลส คือท ำให้จิตมีกำรท ำงำนอย่ำงถูกต้อง เป็นกุศลจิต จึงสำมำรถ
วิวฒันำกำรชีวิตสูค่วำมเป็นอรยิบคุคลในพระพทุธศำสนำ 

 



ใน “สลฬาคารสูตร” พระอนรุุทธไดก้ลำ่วถึงควำมมั่นคงของภิกษุผูเ้จรญิในสติปัฏฐำนสี่
ควำมว่ำ 

 
“ภกิษุผู้เจริญในสติปัฏฐานสี่ เป็นผู้มีสติประกอบด้วยความเพยีร  พจิารณาเห็น

กายในกาย พจิารณาเหน็เวทนาในเวทนา พจิารณาเหน็จิตในจิต พจิารณาเหน็ธรรม
ทัง้หลายแล้ว จิตย่อมละความทุกขใ์นโลกเสยีได้แล้ว ก็เมื่อเป็นเช่นนีแ้ล้ว ภกิษุผู้น้ัน
ย่อมไม่ลาสิกขาออกจากเพศบรรพชิต เพือ่ย้อนกลับไปเป็นคฤหัสถอ์ีกต่อไป อัน
เปรียบเหมือนแม่น ้าคงคาย่อมไหลจากทีสู่งทางทศิตะวันตก ลงสู่ทีต่ ่ากว่าในทศิ
ตะวันออก ย่อมไม่ไหลย้อนกลับทศิได้เช่นกัน”  
 

 กลำ่วคือ ควำมส ำเรจ็จำกกำรเจรญิสติปัฏฐำนสี่ก็คือ กำรบรรลมุรรคผลนิพพำนเป็น

พระอรยิบคุคล และเมื่อบรรลมุรรคผลนิพพำนแลว้ ก็ย่อมจะเบื่อหน่ำยไม่มีใครจะกลบัไป

วุ่นวำยอยู่กบัทกุขใ์นโลกอีกต่อไปนั่นเอง สติปัฏฐำนสี่จึงเป็นทำงเอกของกำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือ

กำรดบัทกุขใ์นพระพทุธศำสนำ 

  



6.3 “กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน”  
 

 
ในตอนตน้ของ “มหาสติปัฏฐานสูตร” เน่ืองจำกในกำรเจรญิสติปัฏฐำนนีจ้ะตอ้งอำศยั 

กำรมีสติตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม ดงันัน้พระพทุธเจำ้จึงไดอ้ธิบำยถึงเรื่อง “การเจริญสติ” 
ก่อนในเบือ้งตน้ กลำ่วคือ เมื่อมีกำรฝึกเดินจงกรมมำแลว้ จิตจะเริ่มพฒันำ “สติ” ก็ใหพ้ฒันำสติ
ต่อในอิรยิำบถต่ำงๆ จนเป็นสติพละและสตินทรีย ์ และเมื่อเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ เจรญิในฌำน
จนได ้“สติบรสิทุธ์ิ” แลว้ จึงเริ่มกำรเจรญิวิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่ และเริ่มดว้ย กายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน 

 
ส ำนวนท่ีว่ำ “กายในกาย” หมำยถึง “เมื่อจิตมีการรับรู้อารมณเ์กิดเป็นจิตส านึก 

(วิญญาณ) น้ัน ก็ให้มีสติรู้ทันในอารมณท์ีก่ าลังเกิดขึน้ และก็มีสติเหน็สภาวธรรมอัน
เน่ืองด้วยกายทีก่ าลังเกิดขึน้ จึงเหน็ (สภาวะ) ธรรม ความจริงของกาย ทีก่ าลังเกิดขึน้ 
และเรียนรู้ความจริงของกาย” สว่นค ำที่ว่ำ “ภายนอกบ้าง ภายในบ้าง” นัน้ ก็หมำยถึง 
“อารมณท์ีเ่น่ืองด้วยโลกทีเ่ป็นอายตนะภายนอกหรือสิ่งเร้าบ้าง หรือเป็นอารมณท์ี่
เน่ืองจากการปรุงแต่งภายในของจิต เกิดเป็นจินตาการต่างๆ บ้าง กล่าวคือ เป็น
อารมณภ์ายนอกบ้าง เป็นอารมณภ์ายในบ้าง” นั่นเอง  

 



กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือกำรมี “สติ” พิจำรณำสงัเกตกำรณ ์ “วิปัสสนา” ที่ฐำน 
“ปัฏฐาน” ในสว่นของอำรมณท์ี่เน่ืองดว้ย “กาย” เริ่มตน้ดว้ยกำรไปยงัที่สงบสงดั เช่น ในป่ำอยู่
ใตร้ม่ไม ้หรือเรือนรำ้ง  แลว้นั่งคูบ้ลัลงัก ์ตัง้กำยใหต้รง ตัง้สติเฉพำะหนำ้ก ำหนดลมหำยใจเขำ้-
ออก เมื่อลมหำยใจเขำ้-ออก “ยำว” ก็มีสติรูช้ดัว่ำ ลมหำยใจยำว เมื่อลมหำยใจเขำ้-ออก สัน้ ก็มี
สติรูช้ดัว่ำ ลมหำยใจสัน้ และเมื่อระงบักำยสงัขำรของกำรหำยใจ คือ กำรไม่บงัคบัลมหำยใจ 
ปลอ่ยใหเ้ป็นไปตำมธรรมชำติ แลว้ใหม้ีสติพิจำรณำอำรมณท์ี่เกิดขึน้ (อำรมณเ์หลำ่นีถ้กูรบัรูใ้น
ขณะที่เกิดจิตส ำนึก จึงใหม้ีสติรูถ้ึงอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้) เป็นอำรมณท์ี่เน่ืองดว้ยกำย 
(เก่ียวเน่ืองดว้ยกำย) ทัง้ที่เป็นอำรมณภ์ำยนอกที่มำจำกโลกบำ้ง หรือเป็นอำรมณภ์ำยในท่ี
เกิดขึน้จำกกำรปรุงแต่งของจิตบำ้ง หรือเป็นอำรมณท์ี่ต่อเนื่องกนัทัง้กบัภำยนอกและภำยใน (มี
เริ่มตน้จำกภำยนอกแลว้ต่อเนื่องเป็นภำยใน) ก็ใหม้ีสติพิจำรณำเห็นทัง้เหตทุี่ท ำใหเ้กิดขึน้และ
เหตทุี่ท ำใหด้บัไป 

 
กำรเจรญิสติในอิรยิำบถ เป็นกำรมีสติรูช้ดัในอิรยิำบถต่ำงๆ อนัเป็นกำรเคลื่อนไหวของ

กำยในอิรยิำบถต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็น เดิน ยืน นั่ง นอน ตื่น พดู นิ่ง กำร กำรกำ้วไปขำ้งหนำ้และ
ถอยหลงั แลหนำ้ไปในทิศทำงไหนๆ กำรคู ้กำรเหยียดตวั กำรแต่งตวั ถือของ กำรกิน ดื่ม เคีย้ว 
ก็ใหส้ติรูช้ดัในกำยนีอ้ยู่ตลอดเวลำ  
 
หมำยเหต ุ กำรเจรญิสติและกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติในสติปัฏฐำนสี่นี ้ อำศยักำรเดินจง
กรมกำรกำ้วเทำ้เดิน กำรเจรญิสติในอิรยิำบถต่ำงๆ และกำรเจรญิอำนำปำนสติพิจำรณำลม
หำยใจเขำ้-ออก สัน้-ยำว จิตจึงมีสติตัง้มั่นเป็นสมำธิ มิไดใ้ชก้ำรบรกิรรมค ำอย่ำงในกำรท ำตบะ
สมำธิ แสดงถึงควำมแตกต่ำงในกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติแบบพทุธไวอ้ย่ำงชดัเจน  
 
 กำรเจรญิสติดว้ยกำรพิจำรณำท่ีกำย ตัง้แต่ศีรษะจรดเทำ้ และอวยัวะนอ้ยใหญ่ต่ำงๆ 
เห็นว่ำกำยนีเ้ป็นของปฏิกลู เห็นดว้ยควำมเป็นธำต ุ เห็นควำมเป็นอสภุะของกำย เร่ือง  “กายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน” นี ้ จะเป็นกำรฝึกจิตใหม้ี “สติ” อยู่กบักำยตลอดเวลำ ดงัที่เรียกว่ำ 
“กายคตาสติ” ถือไดว้่ำเป็นกำรฝึกอบรมหดัใหม้ี “สติ” อยู่ตลอดเวลำ พอจิตมีกำรรบัรูก้็ใหม้ีสติ
ขึน้ทนัที  



 
เมื่อเริ่มมีกำรพฒันำสติพิจำรณำในอำกำรของกำยดีแลว้ ทีนีก้็ใหเ้ขำ้สูก่ำรเรียนรูด้ว้ย

กำรพิจำรณำถึง “ควำมเป็นจรงิของกำย” อนัละเอียดยิ่งขึน้ว่ำ แทจ้ริงกำยนีเ้ป็นอย่ำงไร 
กลำ่วคือ รำ่งกำยที่ทกุคนหวงแหนกนัว่ำสวยงำม พยำยำมจะรกัษำใหย้ั่งยืนคงควำมสวยงำม
เป็นท่ีสดุ จนปัจจบุนัมีสินคำ้เสรมิควำมงำมมำกมำย และสถำนบรกิำรตกแต่งควำมงำมต่ำงๆ 
กนัทั่วเมืองนัน้ แทจ้รงิแลว้รำ่งกำยนีม้ีธรรมชำติเป็นควำมไม่สะอำด คือ เซลลต์่ำงๆ ที่อยู่ใน
รำ่งกำยมีกำรขบัถ่ำยของเสียอยู่ตลอดเวลำ ของเสียจำกเซลลต์่ำงๆ จึงถกูรวบรวมเป็นควำม
ปฏิกลูของรำ่งกำย แลว้ถกูขบัออกจำกระบบถ่ำยเทของเสีย นบัตัง้แต่พืน้เทำ้ถึงศีรษะเป็นเสน้
ผมในเบือ้งบน จนลงมำสูเ่บือ้งต ่ำคือ เล็บ ฟัน หนงั อวยัวะภำยในต่ำงๆ เลือด เหงื่อ ไขมนั 
น ำ้ตำ น ำ้มกู เป็นตน้ ถือไดว้่ำเป็นกำรพิจำรณำถึง ระบบขบัถ่ำยของเสียของกำยอย่ำงเป็น
วิทยำศำสตรท์ำงสรีรวิทยำ จึงท ำใหม้ีควำมรูค้วำมเขำ้ใจว่ำ รำ่งกำยที่เรำพยำยำมรกัษำควำม
สะอำด ลำ้งหนำ้ทกุเชำ้ อำบน ำ้ทกุวนั ถึงจะตกแต่งใหส้วยงำมอย่ำงไร ที่คิดว่ำสวยงำมนัน้ 
แทจ้รงิก็มีควำมสกปรกเป็นธรรมดำ เซลลต์่ำงๆ ในรำ่งกำยที่มีกำรขบัของเสียอยู่ตลอดเวลำ 
รำ่งกำยจึงพลอยเป็นสิ่งนัน้ไปดว้ย มิไดส้วยงำมน่ำหลงใหลใหลุ้ม่หลงอย่ำงท่ีเห็นกนั แมภ้ำยใต้
ผิวหนงัที่ปกคลมุรำ่งกำยนี ้ ที่จรงิก็เป็นอวยัวะต่ำงๆ ที่มีรูปร่ำงลกัษณะไม่สวยงำมใกลเ้คียงกนั
ทกุคน สิ่งที่เห็นว่ำเป็นควำมสวยงำมของกำยนี ้ เป็นแต่เพียงผิวนอกท่ีสมมตุิกนั แทจ้รงิใน
ธรรมชำติก็ไม่ไดส้วยงำมอย่ำงที่คิดกนัหรอก 

 
ใหม้ีสติพิจำรณำเห็นธรรมชำติของรำ่งกำยว่ำเป็นเพียง กำรประกอบกนัของสิ่งต่ำงๆ ที่

เป็นธำต ุ คือเป็นลกัษณะที่เป็นของแข็ง ของเหลว ก๊ำซ และพลงังำน คือมีคณุสมบตัิเป็น ธำตุ
ดินของแข็ง ธำตนุ ำ้ของเหลว ธำตลุมเป็นก๊ำซ ธำตไุฟเป็นพลงังำน กำรพิจำรณำดว้ยควำมเป็น
ธำต ุ ถือไดว้่ำเป็นกำรพิจำรณำธรรมชำติของกำย อย่ำงเป็นวิทยำศำสตรท์ำงฟิสิกส ์ ที่มีควำม
เป็นมวลและพลงังำน และมำประกอบรว่มกนัเป็นรำ่งกำยในธรรมชำตินั่นเอง 
 

ใหม้ีสติพิจำรณำว่ำดว้ยซำกศพของมนษุย ์ ในสภำพต่ำงๆ เรียกว่ำ อสภุะ 10 นบัเริ่ม
จำกท่ีเพ่ิงตำยใหม่ๆ ที่ก ำลงัพอง มีสีเขียว แลว้มีหนองน่ำเกลียดเริ่มเน่ำ จนเป็นเศษชิน้เนือ้ จน
เป็นกระดกู และจนเป็นเศษกระดกูเป็นผงละเอียดในที่สดุ มีควำมรูค้วำมเขำ้ใจว่ำ รำ่งกำยที่เรำ



หวงแหนหนกัหนำ ในทำ้ยที่สดุเมื่อตำยไปแลว้ ทกุคนต่ำงก็จะมีรำ่งกำยเป็นสภำพเช่นนีเ้อง 
ถึงแมก้ำรพิจำรณำในอสภุกรรมฐำนนี ้ อำจจะรูส้ึกว่ำน่ำกลวั แต่ก็ตอ้งกำรใหเ้รียนรูค้วำมเป็น
จรงิของกำยว่ำ กำยนีก้็เป็นเช่นนีเ้อง เหมำะส ำหรบัใชแ้กอ้ำรมณท์ี่เป็นกำมฉนัทไ์ดด้ีนกั จะได้
ไม่คิดฟุ้งซ่ำนใหลุ้ม่หลงในกำมได ้ 
  

ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในตอนตน้ของกำยำนปัุสสนำสติปัฏฐำนนี ้ จะเป็นกำรเจรญิสติ อนัเป็น
ปพืูน้ฐำนของกำรฝึกใหม้ีสติอย่ำงต่อเนื่อง พระพทุธศำสนำอำศยักำรเคลื่อนไหวของกำยมำ
กระตุน้ใหเ้กิดสติขึน้ นบัตัง้แต่กำรเดินจงกรม กำรหำยใจเขำ้ออก กำรเคลื่อนไหวของอิรยิำบถ
นอ้ยใหญ่ และหดัใหเ้กิดกำรพฒันำปัญญำหรือสมัปชญัญะแบบง่ำยๆ ที่เก่ียวกบักำยไวก้่อน 
จำกนัน้ก็ใหเ้รียนรูธ้รรมชำติควำมจรงิของกำย ดว้ยกำรพิจำรณำเห็นควำมเป็นปฏิกลูและควำม
เป็นอสภุะซำกศพของกำย  เห็นควำมเป็นธำตสุี่ของกำย จึงสำมำรถละสกักำยทิฏฐิได ้ ดงัจะ
เห็นไดว้่ำ พระพทุธศำสนำนัน้มีควำมล ำ้หนำ้ในกำรศกึษำควำมจรงิของรำ่งกำยมำกถำ้จะกลำ่ว
ดว้ยควำมรูปั้จจบุนั ก็เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของกำยว่ำ รำ่งกำยนีเ้ป็นเพียงกำรประกอบกนั
ของเซลลต์่ำงๆ เป็นอวยัวะนอ้ยใหญ่ อนัมีลกัษณะทัง้ที่เป็นของแข็ง ของเหลว ก๊ำซ และ
พลงังำนมำประกอบกนั  มิไดม้ีควำมน่ำดสูวยงำม แลว้ยงัมีกำรขบัปฏิกลูจำกเซลลต์่ำงๆ ที่มำ
ประกอบกนั จึงตอ้งท ำกำรชะลำ้งท ำควำมสะอำดอยู่ตลอดเวลำ จนเมื่อตำยไปแลว้ รำ่งกำยก็
เสื่อมแตกสลำยเป็นสิ่งที่น่ำเกลียดน่ำกลวัต่ำงๆ รำ่งกำยที่มนษุยเ์รำทกุคนลุม่หลงและหวงแหน
กนันี ้ แทจ้รงิก็มีกำรเปลี่ยนแปลง และเสื่อมลงจนเป็นสิ่งน่ำเกลียดไปในที่สดุ และเมื่อมีกำรรบัรู ้
อำรมณท์ี่เก่ียวเน่ืองดว้ยกำย ทัง้ในสว่นย่อยและส่วนรวม พิจำรณำควำมจรงิของกำย ก็จะมี
ปัญญำรูค้วำมจรงิในธรรมชำติของกำย ว่ำกำยนีแ้ทจ้รงิเป็นอนิจจงั ทกุขงั อนตัตำ เมื่อรูแ้จง้
เช่นนีจ้ึงสำมำรถละควำมพอใจ หรือควำมไม่พอใจต่ออำรมณท์ี่เนื่องดว้ยกำย เห็นควำมเป็น
อนตัตำของกำยและปลอ่ยวำงอำรมณน์ัน้ๆ ดว้ยปัญญำ 

 
เร่ืองกำยำนปัุสสนำสติปัฏฐำนนี ้ นบัว่ำเป็นพืน้ฐำนที่ส  ำคญัมำก เมื่อครัง้พระพทุธเจำ้

ทรงอปุสมบทใหแ้ก่ปิปผลิมำณพ ซึ่งเมื่อบวชแลว้ ก็คือพระมหำกสัสปะ พระพทุธเจำ้ไดใ้ห้
โอวำทแก่ท่ำนว่ำ เรำจะไม่ละสติที่เป็นไปในกำย “กายคตาสต”ิ  คือใหพิ้จำรณำกำยเป็น
อำรมณอ์ยู่เสมอ จึงท ำใหเ้กิดกำรเรียนรูค้วำมจรงิของกำยขึน้ ทัง้นีเ้พรำะปิปผลิมำณพนัน้เป็น



พรำหมณม์ีพืน้ฐำนกำรปฏิบตัิธรรมท่ีดี ดว้ยกำรท ำสมำธิแบบพรำหมณม์ำก่อนแลว้ จึงขำดแต่
กำรท ำสติเท่ำนัน้ ซึ่งพวกพรำหมณไ์ม่มีมำก่อน ดงันัน้เมื่อจิตมีสติตัง้มั่นเป็นสมำธิแลว้ หลงัจำก
นัน้อีก 8 วนั จึงขึน้วิปัสสนำเห็นแจง้ตำมควำมเป็นจรงิ จนท่ำนบรรลธุรรมเป็นพระอรหนัตใ์น
ที่สดุ นอกจำกนีพ้ระพทุธเจำ้ก็ไดท้รงตรสัสอนพระมหำโมคคลัลำนะใหพิ้จำรณำถึงควำมเป็น
ธำตสุี่ของกำย ทัง้นีก้็เพรำะว่ำพระมหำโมคคลัลำนะมีพืน้ฐำนกำรปฏิบตัิธรรม และท ำสมำธิ
แบบพรำหมณท์ี่ดีมำก่อนเช่นกนั ดงันัน้เมื่อไดเ้พ่ิมในสว่นของสติแลว้ พระพทุธเจำ้จึงทรง
แนะน ำใหข้ึน้วิปัสสนำมีสติพิจำรณำเห็นกำยตำมควำมเป็นจรงิ และใหล้ะควำมเป็นกำยว่ำมิใช่
ตวัตนของตน เห็นควำมเป็นอนตัตำของกำย “ละสกักายทฏิฐิ” ลงได ้ 

   
เมื่อไดเ้จรญิวิปัสสนำในจิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำน เห็นควำมเป็นจรงิในธรรมชำติของ

จิตแลว้ จะเห็นธรรมอนัสขุมุลกึซึง้ ดงัที่พระพทุธเจำ้ไดต้รสัสอนในพระสตูร กำรละสกักำยทิฏฐิ  
ใน “จูฬเวทัลลสูตร” “มหาปุณณมสูตร” “อาทติตปริยายสูตร” “สฬายนวิภังคสูตร” “ธาตุ

วิภังคธาตุ” และ “ฉฉักกสูตร” ไดอ้ย่ำงชดัเจน 
 

ใน “จูฬเวทัลลสูตร” อบุำสกวิสำขะไดถ้ำมภิกษุณีธรรมทินนำว่ำ “สกักำยทิฏฐิ” นีเ้ป็น
อย่ำงไร และจะละสกักำยทิฏฐินีไ้ดอ้ย่ำงไร ภิกษุณีธรรมทินนำจึงไดอ้ธิบำยว่ำ 

 
“ในปุถุชนคนท่ัวไปน้ัน ย่อมจะเขา้ใจไปว่า รูปหรือกายนีเ้ป็นตัวตนเป็นของตน 

แล้วก็เหน็ไปว่า เวทนา สัญญา สังขาร และวญิญาณนีก็้เป็นตัวตนของตนด้วย สรุปก็
คือเหน็ว่าชีวิตนี ้คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นตัวตนเป็นของตน (เมื่อ
เข้าใจเช่นนี ้ ก็ย่อมจะหลงใหลหวงแหนความเป็นตัวตนของตน และเมื่อรับรู้อารมณ์
ใดๆ ก็จะมีความเก่ียวข้องกับความเป็นตัวตนทัง้สิน้ จึงดิน้รนเกิดเป็นตัณหาความ
ทะยานอยากอันเน่ืองด้วยความเป็นตัวตนของตน พวกของตนเป็นเหตุ อยากให้ตน
และพรรคพวกมีความสุข ปราศจากทุกข ์ จนท าการเบียดเบียนและท าร้ายผู้อื่น ด้วย
ความโลภ โกรธ หลง กล่าวคือ อกุศลกรรมทัง้หลายก็มีพืน้ฐานมาจากความเป็น
สักกายทฏิฐินี้ทัง้สิน้) 

 
การทีล่ะสักกายทฏิฐินี้ก็ด้วยการเห็นความจริงว่า ชีวิตนีเ้ป็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา (เหน็ความเป็นธาตุ เหน็ปฏิจจสมุปบาท เหน็ว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร 



วิญญาณ เกิดขึน้และดับไปตามธรรมชาติทีเ่กิดขึน้ตามเหตุปัจจัย ทีอ่ยู่นอกเหนือการ
บังคับบัญชาของใคร จึงไม่เทีย่งและเป็นทุกข)์ ดังน้ันย่อมเหน็แจ้งว่า รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณนี ้ไม่เป็นอัตตาตัวตนของตน จึงละสักกายทฏิฐิได้”  

 
ใน “มหาปุณณมสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยว่ำ 

 
“รูปขันธม์ีเหตุปัจจัยจากมหาภูตรูปสี่คือ ธาตดุนิ ธาตุน ้า ธาตุลม ธาตไุฟ  
ส่วนเวทนาขันธ ์สัญญาขันธ ์สังขารขันธ ์มีเหตุปัจจัยจาก “ผัสสะ” 
และส่วนวิญญาณขันธ ์มีเหตุปัจจัยจาก “นาม-รูป” 

 
จากน้ันพระพุทธองคก็์ทรงอธิบายเร่ืองสักกายทฏิฐิและการละสักกายทฏิฐิ มี

เนือ้หาเป็นไปในท านองเดียวกับค าอธิบายของภกิษุณีธรรมทนินาใน ใน “จูฬเวทัลล
สูตร”  

 
จากน้ันพระพุทธองคไ์ด้ทรงอธิบายว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วญิญาณ เป็น

ของไม่เทีย่ง เมื่อไม่เทีย่งก็เป็นทุกข ์ เมื่อเป็นเช่นนีแ้ล้ว ย่อมเหน็ได้ว่า มีความ
แปรปรวนเป็นธรรมดา น่ีย่อมแสดงวา่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วญิญาณ มิได้เป็น
เรา หรือเป็นของเรา จึงสรุปได้ว่า รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นอนัตตา 
เนือ้หาเป็นไปในท านองเดียวกับ “อนัตตลักขณสูตร”  

 
ในเร่ืองที่เก่ียวเน่ืองกบั กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน นี ้ นอกจำกจะพิจำรณำควำมจรงิ

ของกำยแลว้ อีกสว่นหนึ่งที่เป็นเรื่องส ำคญัก็คือกำรพิจำรณำในเร่ืองอำยตนะหก อนัเป็นแดน
ต่อระหว่ำงโลก (สว่นท่ีเป็นรูปธรรม) และตอนตน้ในกระบวนจิต (สว่นท่ีเป็นนำมธรรม) ดงัที่
เรียกว่ำ กำรแยกรูปแยกนำมนั่นเอง ใน “สัตตัฏฐานสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงแนะน ำว่ำให้
พิจำรณำเป็น 3 นยั คือ เร่ืองธำต ุเร่ืองอำยตนะ และเรื่องปฏิจจสมปุบำท ดงันัน้เรื่องอำยตนะจึง
มีควำมส ำคญั ดงัปรำกฏใน “สฬายนวิภังคสตูร” พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงกำรท ำงำนของ
อำยตนะเป็นรำยละเอียด ดงันี ้ 

 
“ให้มีสติปัฏฐานรู้ชัดในกระบวนธรรมของ อายตนะภายนอกหก มาผัสสะทาง

ทวารทัง้หก กับอายตนะภายในหก จึงเกิดเป็นวิญญาณหกทางอายตนะทัง้หก แล้วเกิด



เวทนาอันอาจเป็นสุข หรือทุกข ์หรือ อทุกขมสุข จึงเกิดเป็นมโนปวิจาร (เจตสิกธรรม
ไปตามอารมณเ์มื่อเกิดเวทนาเป็นพอใจหรือไม่พอใจหรือเฉยๆ) เป็นวิตกวิจารอย่าง
ละเอียดอีก 18 ประการ”   

 
ใน “ธาตุวิภังคธาต”ุ พระพทุธเจำ้ไดเ้สด็จเขำ้ไปพกันำยช่ำงป้ันหมอ้และไดแ้สดงธรรม

แก่ปกุกสุำติกลุบตุรเป็นควำมว่ำ 
 
“มนุษยเ์ราประกอบด้วยความเป็นธาตุหกมาประกอบกัน คือ ดิน น า้ ลม ไฟ 

อากาศ และวิญญาณ มนุษยเ์รารับรู้เร่ืองราวต่างๆ ของโลกผา่นอายตนะหก เป็น
อายตนะภายนอกมาผสัสะกับอายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ลิน้ กาย ใจ  

 
เมื่อเกิดการรับรู้เป็นวิญญาณทางอายตนะทัง้หก ก็เกิดเป็นเวทนา เป็นสุขบ้าง 

ทุกขบ์้าง อทุกขมสุขบ้าง ผา่นอายตนะหกจ าแนกเป็นมโนปวิจาร (เคร่ืองร าพงึแห่งจิต) 
18 อย่าง 

 
ส าหรับผู้มีธรรมเป็นผู้มีคุณธรรมเป็นทีต่ั้ง 4 ประการ คือ มีปัญญา รักสัตย ์มีใจ

บริจาค มีความสงบร างับ พงึมีปัญญาพจิารณาเหน็ว่าส่วนต่างๆ ของชีวิตนีเ้ป็นเพยีง
ธาต ุ เหน็ด้วยปัญญาว่าไม่ใช่เรา ไม่เป็นของเรา ไม่ใช่ตัวเรา แล้วย่อมเบ่ือหน่ายและ
คลายก าหนัดในชีวิตนีไ้ด้  

 
ดังน้ันเมื่อเกิดสุข ก็มสีติรู้ชัดว่าก าลังเสวยสุข (ทุกข ์อทุกขมสุข)  คร้ันเมื่อผัสสะ

ดับไป ก็รู้ว่าเวทนาทีเ่กิดแต่ผัสสะน้ันดับไป ก็รู้ชัดว่าสุขเวทนา (ทุกขเ์วทนา อทุกขมสุข
เวทนา)  น้ันสงบลง จะเหน็ได้ว่า เมื่อเหตุปัจจยัดับลง เวทนาน้ันก็สงบลง จึงเหน็ความ
จริงของมโนปวิจารทัง้หลายตามความเป็นจริง จิตจะเป็นอุเบกขาทีบ่ริสุทธิ์ จึงขึน้ใน
อรูปฌานอย่างใดอย่างหน่ึง จิตเป็นสมาธ ิ ปลดอุปธ ิ ไม่ยึดมั่นไมยึ่ดติดอุปาทานใน
อารมณทั์ง้ปวง จิตย่อมสงบท ากิจทัง้หลายเสร็จแล้ว  

 
ดังน้ันเมื่อรับรู้และเกิดเวทนาไม่ว่าเป็นประการใด ย่อมรู้ชัดว่า เวทนาน้ันไม่

เทีย่ง ไม่หมกมุ่นแล้ว ไม่เพลิดเพลินแล้ว เสวยเวทนาโดยปราศจากความยินดียินร้าย 
จิตเป็นวิมุตติพ้นจากกิเลสอาสวะทัง้หลายแล้ว บรรลุมรรคผลนิพพานได้ในทีสุ่ด 



 
คุณธรรมทัง้ 4 ประการนี ้ ถ้าจะเปรียบก็คือ การมีปัญญาเรียนรู้ความจริง ดับ

กิเลสอาสวะได ้ การรักสัตยค์ือ รักษาสัตยค์วามจริง เข้าถึงความเชจริงของชีวิตว่าเป็น
เพยีงธาตุ การมีใจบริจาคคือ การบริจาคตดัขาดจากอารมณ ์ปลดอปุธิทัง้หลายได้ จึง
มีความสงบร างับเพราะไม่มีอาสวะครอบง าอีกแล้ว ดังนี”้  
 

ใน  “ฉฉักกสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงควำมต่อเน่ืองของกระบวนจิตทำงอำยตนะหก 
เป็นล ำดบั ควำมว่ำ 

 
“อายตนะภายนอกเมื่อผัสสะกับอายตนะภายในจึงเกิดวิญญาณทางอายตนะ

ต่างๆ เมื่อผัสสะแล้วจงึเกิดเวทนา รู้สึกว่า สุขบ้าง ทุกขบ้์าง อทุกขมสุขบ้าง ทาง
อายตนะทัง้หกตามล าดบั เพราะเวทนาจึงเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหาทางอายตนะทัง้หก
อีกเช่นกัน ดังจะเหน็ได้ว่า นับตั้งแต่อายตนะภายนอก อายตนะภายใน วิญญาณ 
ผัสสะ เวทนา ต่างก็มใิช่อัตตาตัวตน ดังน้ัน การเกิดและดับของธรรมทัง้หลายเหล่านี้ 
จึงมิใช่อัตตาตัวตนแมแ้ต่อย่างไร โดยปกติน้ันเมื่อเกิดสุขเวทนา ย่อมเพลิดเพลินยินดี
หมกมุ่นอยู่ อนุสัยคือราคะทีน่อนอยู่ในสันดานจึงเกิดขึน้ตามกันมา แต่ถา้เป็น
ทุกขเวทนา ย่อมเศร้าโศกคร ่าครวญ อนุสัยคีอ ปฏิฆะทีน่อนอยู่ในสันดานจึงเกิดขึน้
ตามกันมา แตถ่้าเป็นอทุกขมสุขเวทนา แต่ไม่รู้ความจริงของการเกิดดับ และโทษภัย 
อนุสัยคืออวิชชาทีน่อนอยู่ในสันดานจึงเกิดขึน้ตามกันมา เมื่อเป็นเช่นนี ้บุคคลน้ันย่อม
เป็นทุกข ์ 

 
อริยสาวกผู้มีสติรู้ในความจริง ย่อมเบ่ือหน่ายในโลก ในอายตนะภายนอก ใน

อายตนะภายใน ในวิญญาณ ในผัสสะ ในเวทนา ในตัณหา เมื่อเป็นเช่นนี ้ ย่อมไม่มี
กิเลสเข้ามาปนเป้ือนจติ จิตจึงหลุดพ้นจากอาสวะ ย่อมทราบว่าชาตินีส้ิน้แล้ว กิจ
ทัง้หลายได้ท าเสร็จสิน้แล้ว กิจอื่นทีต่้องท าไมม่ีอีกแล้ว ดังนี”้ 

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในกำรเจรญิสติปัฏฐำนสี่นี ้ ถึงแมจ้ะเริ่มก ำหนดกำรพิจำรณำท่ีกำยก่อน 

แต่เมื่อพิจำรณำในกระแสธรรมแลว้ ก็จะพิจำรณำในเวทนำ ในจิต และเห็นธรรมเป็นกระสอย่ำง
ต่อเนื่อง กำรเจริญวิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่ จึงเป็นกำรพิจำรณำธรรมอย่ำงต่อเนื่อง มิไดจ้ ำกดั
ว่ำเป็นกำรพิจำรณำเฉพำะแต่ฐำนใดฐำนหน่ึงโดยตรง ดงันัน้กำรศกึษำเรื่องสติปัฏฐำนสี่ จึงควร



จะไดศ้กึษำทัง้ในเร่ืองกำรก ำหนดพิจำรณำในกำย ในเวทนำ ในจิต และในธรรมในท่ีสดุ จึงจะ
เป็นควำมสมบรูณใ์นกำรปฏิบตัิธรรม  



6.4  เวทนำนปัุสสนำสติปัฏฐาน  
 

 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือกำรมี “สติ” พิจำรณำสงัเกตกำรณ ์ “วิปัสสนา” ที่ฐำน 

“ปัฏฐาน” ในสว่นของอำรมณท์ี่เน่ืองดว้ย “เวทนา” โดยปกติเมื่อมีกำรพฒันำสติเป็นพืน้ในกำ
ยำนปัุสสนำสติปัฏฐำนแลว้ จิตจะถกูพฒันำขึน้มำ เพ่ือจะน ำไปใชใ้นกำรพิจำรณำสว่นที่
ละเอียดมำกยิ่งขึน้ คือในสว่นของจิตต่อไป และในสว่นของจิตนี ้ เร่ืองเวทนำควำมรูส้กึจะเป็น
สว่นท่ีสงัเกตเห็นไดง้่ำยที่สดุ ทัง้นีเ้พรำะสิ่งมีชีวิตทัง้หลำยจะมีเวทนำเป็นพืน้ฐำนในกำรรบัรู ้
อำรมณต์่ำงๆ คือทกุครัง้ที่จิตรบัรูท้กุอำรมณ ์จิตจะตอ้งเกิดควำมรูส้กึเป็นเวทนำขึน้ทกุครัง้  

 
ส ำนวนท่ีว่ำ “เวทนาในเวทนา” หมำยถึง “เมื่อจิตมีการรับรู้อารมณเ์กิดเป็น

จิตส านึก (วิญญาณ) น้ัน ก็ให้มีสติรู้ทันในอารมณท์ีก่ าลังเกิดขึน้ และก็มสีติเหน็
สภาวธรรมอันเน่ืองด้วยเวทนาทีก่ าลังเกิดขึน้ จึงเหน็ (สภาวะ) ธรรมของเวทนา ที่
ก าลังเกิดขึน้” สว่นค ำที่ว่ำ “ภายนอกบ้าง ภายในบ้าง” นัน้ ก็หมำยถึง “อารมณท์ีเ่น่ืองด้วย
อายตนะภายนอกหรือสิ่งเร้า ทีม่ากระทบผัสสะ ท าให้เกิดเป็นความรู้สึก หรือเป็น
อารมณท์ีเ่น่ืองจากการปรุงแต่งภายในของจิตแล้วจิตรับรู้เสวย เป็นการเสวยวิบากบ้าง 
กล่าวคือ เป็นอารมณภ์ายนอกบ้าง เป็นอารมณภ์ายในบ้าง” นั่นเอง ดงันัน้ การเจริญ
วิปัสสนา ก็คือการสังเกตการณเ์รียนรู้ความจริงของธรรมชาติของเวทนา ทีเ่กิดขึน้ตาม
ความเป็นจริง    



 
เวทนำนปัุสสนำสติปัฏฐำน เป็นกำรมีสติตัง้มั่นพิจำรณำใน อำรมณอ์นัเนื่องดว้ยเวทนำ

อยู่เนืองๆ ดงันี ้ 
 

• เมื่อรบัรูอ้ำรมณใ์นสขุเวทนำ ก็มีสติรูช้ดัว่ำ ก ำลงัรูส้กึเป็นสขุ  

• เมื่อรบัรูอ้ำรมณใ์นทกุขเวทนำ ก็มีสติรูช้ดัว่ำ ก ำลงัรูส้กึเป็นทกุข ์ 

• เมื่อรบัรูอ้ำรมณท์ี่ไม่ทกุขไ์ม่สขุ ก็มีสติรูช้ดัว่ำ ก ำลงัไม่ทกุขไ์ม่สขุ 
ในล ำดบัถดัไป ก็จะพิจำรณำในเวทนำอนัละเอียดยิ่งขึน้ โดยใหส้งัเกตว่ำ
เวทนำนัน้ประกอบดว้ยอำมิสหรือสิ่งจงูใจหรือไม่ ท ำใหม้ีเร่ืองรำวต่ำงๆ ตำม
กนัมำ” หรือไม่ 

• เมื่อรบั “อำรมณส์ขุหรือทกุขห์รืออำรมณท์ี่ไม่ทกุขไ์ม่สขุ” “อนัเจือดว้ยอำมิส” 
ก็มีสติรูช้ดัว่ำ ก ำลงัรบัรูอ้ำรมณส์ขุหรือทกุขห์รืออำรมณท์ี่ไม่ทกุขไ์ม่สขุ อนั
เจือดว้ยอำมิส  

• เมื่อรบั “อำรมณส์ขุหรือทกุขห์รืออำรมณท์ี่ไม่ทกุขไ์ม่สขุ” “อนัไม่เจือดว้ย
อำมิส” คือ สขุท่ีไดจ้ำกควำมสงบ (ปัสสทัธิ) หรือทกุขใ์นกำรทรมำนตนเพ่ือ
ละกิเลส ก็รูว้่ำก ำลงัรบัรูอ้ำรมณส์ขุหรือทกุขห์รืออำรมณท์ี่ไม่ทกุขไ์ม่สขุ อนั
ไม่เจือดว้ยอำมิส 

 
ในล ำดบัถดัไป ก็ใหม้ีสตพิิจำรณำอย่ำงต่อเนื่อง  
 

• เห็นกำรเกิดขึน้ของเวทนำว่ำเป็นประเภทเวทนำภำยนอก เป็น Sensation 
หรือเป็นประเภทเวทนำภำยใน ท่ีเกิดจำกกำรปรุงแต่งของจิต เป็น Feeling  

• เห็นธรรมอนัเป็นเหตแุห่งเวทนำบำ้ง  

• เห็นธรรมเป็นควำมเสื่อมของเวทนำบำ้ง 

• เห็นธรรมอนัเป็นเหตแุห่งควำมเสื่อมของเวทนำบำ้ง   
 



เมื่อมีเวทนำก็ใหม้ีสติเพียงรบัรู ้ เห็นกำรเกิดขึน้ของตณัหำที่มีเวทนำเป็นเหตปัุจจยั เห็น
ตณัหำประเภทต่ำงๆ ที่เกิดขึน้อยู่เนืองๆ ก็จะละอปุำทำนกำรยดึติดและละทิฏฐิในอำรมณท์ี่
ประกอบดว้ยตณัหำในเวทนำ จึงเป็นผูท้ี่พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำ  
 
หมำยเหต ุเร่ืองกำรปฏิบตัิในเวทนำนปัุสสนำนี ้มีควำมเขำ้ใจที่คลำดเคลื่อนอยู่ประกำรหน่ึง คือ
กำรเขำ้ใจควำมหมำยของเวทนำผิดไปว่ำ กำรเจริญในเวทนำนปัุสสนำหมำยถึง กำรท ำใหเ้กิด
ควำมเจ็บปวดทรมำน เพ่ือจะเห็นเวทนำควำมเจ็บปวด แลว้พยำยำมนั่งสมำธิทรมำนตน เพ่ือให้
เจ็บปวด และอำ้งว่ำ กำรบรรลธุรรมเป็นกำรไม่รูส้กึเจ็บปวด ซึ่งเป็นควำมเขำ้ใจที่ผิดพลำดอย่ำง
มำก เพรำะตำมควำมจริงนัน้ ควำมหมำยของเวทนำในท่ีนี ้หมำยถึง “เวทนำในขนัธห์ำ้ คือเป็น
ควำมรูส้กึต่ำงๆ เมื่อมีผสัสะรบัรูอ้ำรมณ”์ จึงเป็นไดท้ัง้ ควำมสขุ ควำมทกุข ์ และควำมไม่สขุไม่
ทกุข ์มิใช่ “เวทนำ ที่หมำยถึงควำมเจ็บปวดเวทนำ” ดงันัน้กำรที่มีกำรสอนใหท้ ำเวทนำนปัุสสนำ
ดว้ยกำรทรมำนตนเองใหเ้จ็บปวด เช่น กำรนั่งในสมำธิเป็นเวลำนำนจนเจ็บเข่ำหรือขำนัน้ ซึ่ง
เป็นควำมคลำดเคลื่อนในกำรปฏิบตัิธรรม เพรำะในเวทนำ 3 นัน้ มีทัง้ สขุ ทกุข ์และอทกุขมสขุ 
คือ เฉยๆ ไม่สขุไม่ทกุขใ์นทำงประสำทวิทยำไดม้ีกำรคน้พบว่ำ เมื่อรำ่งกำยอยู่ในสภำพท่ี
ผิดปกติ ระบบประสำทจะสง่สญัญำณดว้ยควำมเจ็บปวด แสดงถึงควำมผิดปกติของรำ่งกำย 
และเมื่อยงัไม่มีกำรแกไ้ขท่ำนั่ง ระบบประสำทก็จะหยดุกำรสง่สญัญำณควำมเจ็บปวด ดว้ยกำร
ปลอ่ยสำรสื่อประสำทใหเ้กิดควำมสขุมำลบลำ้ง กำรเจ็บปวดและกำรหำยจำกควำมเจ็บปวด
เป็นกลไกทำงธรรมชำติ ที่เกิดขึน้ตำมเหตปัุจจยั มิใช่อ ำนำจพิเศษเหนือมนษุยป์ระกำรใด  

 
เมื่อไดเ้จรญิวิปัสสนำในจิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำน เห็นควำมเป็นจรงิในธรรมชำติของ

จิตแลว้ จะเห็นธรรมอนัสขุมุลกึซึง้ ดงัที่พระพทุธเจำ้ไดต้รสัสอนในพระสตูร “มหาเวทัลลสูตร” 
“จูลลเวทัลลสูตร” และ “เวทนาปริคคหสูตร” ไดอ้ย่ำงชดัเจน 

 
ใน “มหาเวทัลลสูตร” พระมหำโกฏฐิกะไดถ้ำมพระสำรีบตุรถึงเรื่องเวทนำว่ำเป็น

อย่ำงไร และพระสำรีบตุรไดอ้ธิบำย เป็นควำมว่ำ 
 
“ธรรมชาติของเวทนามีรู้ว่า เป็นสุขบ้าง เป็นทุกขบ์้าง เป็นไม่สุขไม่ทุกขบ์้าง 

ธรรม 3 ประการ คือ เวทนา สัญญา และวิญญาณน้ัน ไม่สามารถแยกออกจากกันได้ 



(เพราะเป็นกระบวนจิตทีต่่อเน่ืองกันอย่างเป็นเหตุปัจจัย) แต่ทัง้เวทนา สัญญา และ
วิญญาณน้ัน ก็มีหน้าทีแ่ตกต่างกัน กล่าวคือ เมื่อเวทนาสิ่งใดแล้ว สญัญาก็จะหมายรู้
ต่อสิ่งน้ัน และเมื่อหมายรู้ในสิ่งใดแล้ว ก็เกิดการรับรู้ในสิ่งน้ัน จึงท าให้รู้ว่า สิ่งน้ันๆ 
หมายรู้เป็นประการใด ดังจะเหน็ได้ว่ากระบวนธรรมเหล่านีเ้กิดขึน้ต่อเน่ืองกัน” 

 
หมำยเหต ุ กำรเกิดจิตส ำนึกหรือวิญญำณนี ้ จะเกิดขึน้ตลอดเวลำในกระบวนจิต เมื่อจิตมีกำร
รบัรูอ้ำรมณภ์ำยนอกทำงอำยตนะ เมื่อเกิดผสัสะก็เกิดวิญญำณเป็นจิตส ำนึกทำงอำยตนะขึน้
ทนัที และเมื่อจิตมีกำรท ำงำนหรือมีอำกำรเป็นประกำรใด ก็จะเกิดวิญญำณเป็นจิตส ำนึกอีก
เช่นกนั ควำมต่อเนื่องของจิตส ำนึกท่ีเกิดขึน้อย่ำงต่อเน่ืองจึงท ำใหเ้กิดควำมเป็นชีวิตขึน้  

 
ใน “จูลลเวทัลลสตูร” ภกิษุณีธรรมทินนำอธิบำยเปรียบเวทนำว่ำก่อเกิดกิเลสประเภท

ต่ำงๆ ดงันี ้
 
“เมื่อเกิดสุขเวทนา ก็ท าให้เกิดราคะความก าหนัด เมื่อเกิดทุกขเวทนาก็ท าให้

เกิดปฏิฆะโทษะ เมื่อเกิดอทุกขมสุขเวทนา ก็ท าให้เกิดอวิชชาความไมรู้่จริง” ดงันัน้ไม่ว่ำ
จะเป็นเวทนำประเภทไหนท่ีเกิดขึน้ ก็ลว้นก่อใหเ้กิดอกศุลมลูไดท้ัง้สิน้  

 
ใน “เวทนาปริคคหสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยถึงเวทนำประเภทต่ำงๆ และไดท้รงสอน

ใหล้ะกำรยดึมั่นถือมั่นในอำรมณแ์ละธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ ดว้ยปัญญำอนัรูย้ิ่ง พระสำรีบตุรได้
ฟัง “เวทนาปริคคหสูตร” ตำมที่พระพทุธเจำ้ไดท้รงอธิบำยถึงรำยละเอียดของเวทนำประเภท
ต่ำงๆ และกำรเกิดของตณัหำอปุำทำนที่เกิดขึน้ จนท ำใหเ้กิดกิเลสประเภทต่ำงๆ ขึน้ในจิต ท่ำน
จึงพิจำรณำเวทนำจนเห็นแจง้ตำมควำมจรงิ จึงไม่ยดึมั่นถือมั่นในธรรม (อำรมณ)์ ทัง้หลำย 
สำมำรถดบักิเลสได ้ และบรรลธุรรมเป็นพระอรหนัตใ์นที่สดุ ดงัจะเห็นไดว้่ำ ถึงแมจ้ะเริ่มดว้ย
กำรก ำหนดพิจำรณำในเวทนำ แต่ก็เป็นกำรพิจำรณำตำมกระแสธรรม ในจิต และสรุปควำมจรงิ
ในธรรม ดงันัน้กำรเจริญสติปัฏฐำนสี่นัน้ ไม่ว่ำจะเริ่มจำกฐำนใดก็ตำม ก็เป็นกำรพิจำรณำตำม
กระแสธรรมในฐำนกำย เวทนำ จิต และธรรม อย่ำงต่อเน่ืองกนั  
  



6.5  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

 
จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือกำรมี “สติ” พิจำรณำสงัเกตกำรณ ์ “วิปัสสนา” ที่ฐำน 

“ปัฏฐาน” ในสว่นของอำรมณท์ี่เน่ืองดว้ย “จิต” เมื่อมีกำรพิจำรณำในเวทนำเป็นอย่ำงดีแลว้ จึง
ใหม้ำพิจำรณำในสว่นอื่นๆ ของจิตอนัละเอียดเป็นล ำดบัต่อไป คือ กำรมีสติพิจำรณำ
สงัเกตกำรณเ์ห็นอำกำรของจิต และเรียนรูใ้นควำมจรงิของจิตในลกัษณะต่ำงๆ  

 
ส ำนวนท่ีว่ำ “จิตในจิต” หมำยถึง “เมื่อจิตมีการรับรู้อารมณเ์กิดเป็นจิตส านึก 

(วิญญาณ) น้ัน ก็ให้มีสติรู้ทันในอารมณท์ีก่ าลังเกิดขึน้ และก็มีสติเหน็สภาวธรรมอัน
เน่ืองด้วยจิตหรืออาการของจิตทีก่ าลังเกิดขึน้ จึงเหน็ (สภาวะ) ธรรมของจิต ทีก่ าลัง
เกิดขึน้” สว่นค ำที่ว่ำ “ภายนอกบ้าง ภายในบ้าง” นัน้ ก็หมำยถึง “อารมณท์ีเ่น่ืองด้วย
อายตนะภายนอกหรือสิ่งเร้าบ้าง หรือเป็นอารมณท์ีเ่น่ืองจากการปรุงแต่งภายในของ
จิตบ้าง กล่าวคือ เป็นอารมณภ์ายนอกบ้าง เป็นอารมณภ์ายในบ้าง” นั่นเอง ดงันัน้ การ
เจริญวิปัสสนา ก็คอืการสังเกตการณเ์รียนรู้ความจริงของธรรมชาติของจิตทีเ่กิดขึน้
ตามความเป็นจริง    

 
ในสว่นท่ีว่ำ “จิตตสิกขำ” ก็เป็นกำรเจรญิในจิตตำนปัุสสนำโดยตรง กลำ่วคือ กำรมีสติรู ้

ชดัในอำกำรต่ำงๆ ของจิตว่ำ 



 
▪  เมื่อ “จิตมีรำคะ” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตมีรำคะ  
▪ เมื่อ “จิตปรำศจำกรำคะ” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตปรำศจำกรำคะ  
▪ เมื่อ “จิตมีโทสะ” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตมีโทสะ 
▪ เมื่อ “จิตปรำศจำกโทสะ” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตปรำศจำกโทสะ 
▪ เมื่อ “จิตมีโมหะ” (ควำมหลง) ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตมีโมหะ 
▪ เมื่อ “จิตปรำศจำกโมหะ” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตปรำศจำกโมหะ 
▪ เมื่อ “จิตหดหู่” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตหดหู่ 
▪ เมื่อ “จิตฟุ้งซ่ำน” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตฟุ้งซ่ำน 
▪ เมื่อ “จิตถึงควำมเป็นจิตใหญ่” (ท่ำนพุทธทำสอธิบำยว่ำ เป็นจิตอยู่ในฌำน)  ก็

ใหม้ีสติรูว้่ำจิตถึงควำมเป็นจิตใหญ่ 
▪ เมื่อ “จิตอนัไม่ถึงควำมเป็นใหญ่” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตไม่ถึงควำมเป็นจิตใหญ่ 
▪ เมื่อ “จิตอนัมีจิตอื่นยิ่งกว่ำ” (อรูปฌำน) ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตมีจิตอื่นยิ่งกว่ำ 
▪ เมื่อ “จิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่ำ” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่ำ 
▪ เมื่อ “จิตตัง้มั่น” (ในสมำธิ) ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตตัง้มั่น 
▪ เมื่อ “จิตไม่ตัง้มั่น” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตไม่ตัง้มั่น 
▪ เมื่อ “จิตพน้จำกกิเลสไดอ้ย่ำงชั่วครำว” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตพน้จำกกิเลสไดอ้ย่ำง

ชั่วครำว 
▪ เมื่อ “จิตไม่พน้จำกกิเลสไดอ้ย่ำงชั่วครำว” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตไม่พน้จำกกิเลสได้

อย่ำงชั่วครำว 
▪ เมื่อ “จิตพน้จำกกิเลสดว้ยกำรกดข่ม” ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตพน้จำกกิเลสดว้ยกำรกด

ข่ม 
▪ เมื่อ “จิตไม่พน้จำกกิเลสดว้ยกำรกดข่ม” กใ็หม้ีสติรูว้่ำจิตไม่พน้จำกกิเลสดว้ย

กำรกดข่ม 
▪ เมื่อ “จิตพน้จำกนิวรณ”์ ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตพน้จำกนิวรณ ์
▪ เมื่อ “จิตไม่พน้จำกนิวรณ”์ ก็ใหม้ีสติรูว้่ำจิตไม่พน้จำกนิวรณ ์

 



จิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำนเป็นกำรพิจำรณำจิตอย่ำงกวำ้งขวำง และเมื่อมี
อำกำรของจิตต่ำงๆ ทัง้ที่เป็นกศุลและอกศุล ก็ใหม้ีสติเพียงรบัรู ้ กำรท่ีมีสติรูอ้ำกำร
ของจิตอยู่ตลอดเวลำนี ้ จะท ำใหจ้ิตไม่ยดึมั่นในอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ไม่ว่ำจะเป็น
อำรมณจ์ำกภำยนอกหรืออำรมณภ์ำยใน ซึ่งจะท ำใหล้ะตณัหำและทิฏฐิในจิตได ้ 

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ สภำวธรรมต่ำงๆ ของจิตที่กลำ่วถึงในจิตตำนปัุสสนำสติปัฏ

ฐำนนี ้ ควำมจรงิก็คือ สภำวธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรมเป็น
ล ำดบั นบัตัง้แต่กำรท ำจิตใหส้งบปรำศจำกอกศุลทัง้ปวง คือ รำคะ โทสะ โมหะ กำร
เจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ กำรละนิวรณห์ำ้ กำรเจริญในฌำน จนเป็นกำรเจรญิสติปัฏ
ฐำนสี่ ดงันัน้เมื่อไดป้ฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ สภำวธรรมต่ำงๆ ที่
กลำ่วถึงในจิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำน ก็เป็นสภำวธรรมของจิตต่ำงๆ ตำมสำยแห่ง
กำรปฏิบตัิธรรมนั่นเอง  

 
เมื่อไดเ้จรญิวิปัสสนำในจิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำน เห็นควำมเป็นจรงิในธรรมชำติของ

จิตแลว้ จะเห็นธรรมอนัสขุมุลกึซึง้ ดงัที่พระพทุธเจำ้ไดต้รสัสอนในพระสตูร “ติกัณฑกีสูตร” 

“ติตถิยพยากรณสูตร” “สัลเลขสตูร” “มลูสูตร” ไดอ้ย่ำงชดัเจน 

 

ใน “ติกัณฑกีสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงสอนว่ำ  

“ให้มีสติสัมปชัญญะรับรู้และตอบสนองในอารมณป์ระเภทต่างๆ ได ้ ไม่ว่าจะ

เป็นอารมณท์ีน่่าเกลียดหรือไม่น่าเกลียดได้ เช่น การแก้จิตทีก่ าหนัดพอใจในอารมณท์ี่

ไม่น่าเกลียดด้วยความน่าเกลียด และการแก้จิตทีมุ่่งร้ายไม่พอใจในอารมณท์ีน่่า
เกลียดด้วยความไม่น่าเกลียด เป็นต้น” 

 

ใน “ติตถิยพยากรณสูตร” พระพทุธเจำ้ทรงอธิบำยถึงลกัษณะของกำรเกิดและกำร

แกไ้ขหรือละกิเลสทัง้ 3 คือ รำคะ โทษะ โมหะ ไวว้่ำ 



“ราคะมีโทษน้อยแต่คลายช้า ราคะมีเหตุมาจากศุภนิมิต การก าหนดช่ืนชอบว่า
สวยงาม ท าให้ราคะทียั่งไม่เกิดก็เกิดขึน้ ส่วนทีเ่กิดขึน้แล้ว ก็รุนแรงมากย่ิงขึน้ วิธีแก้ก็
คือการท าใจก าหนดให้ไม่ชอบในความสวยงาม (ปฏิกูลหรืออสุภะ)  ซ่ึงจะช่วยแก้หรือ
ลดราคะลงได ้

 

โทษะมีโทษมากแต่คลายเร็ว โทษะมีเหตุมาจากปฏิฆะนิมิต การก าหนดว่าเกิด
การกระทบกระท่ังให้ขัดเคืองใจ ท าให้โทษะทียั่งไม่เกิดก็เกิดขึน้ ส่วนทีเ่กิดขึน้แล้ว ก็
รุนแรงมากย่ิงขึน้ วิธีแก้ก็คือการมีความเมตตา ซ่ึงจะช่วยแก้หรือลดโทษะลงได ้

 

โมหะมีโทษมากและก็คลายช้าด้วย  ราคะมเีหตุมาอวิชชาความไมรู้่ตามความ
เป็นจริง ท าให้ที่ยังไม่เกิดก็เกิดขึน้ ส่วนทีเ่กิดขึน้แล้ว ก็รุนแรงมากย่ิงขึน้ วิธีแก้ก็คือ
การพจิารณาโดยแยบคาย  ซ่ึงจะช่วยแก้หรือลดโมหะลงได”้ 

 

ใน “สัลเลขสตูร” พระพทุธเจำ้อธิบำยว่ำ  

“เมื่อเจริญในฌาน ไม่ว่าจะเป็นรูปฌานหรืออรูปฌานแล้ว ให้พจิารณาในสัล
เลขธรรม คือ ธรรมอันเป็นเคร่ืองขัดเกลาจิต 44 ประการ เป็นการท ากิจต่างๆ เพือ่
ช าระจิตให้ผ่องใส เช่น การไม่เอาสิ่งของผูอ้ื่น ไม่ประพฤติผิดในกาม ไม่กลา่วเทจ็ ไม่มี
จิตพยาบาทถือโกรธ ให้มีมรรคมีองคแ์ปด ไม่ลบหลู่ผู้อื่น ไมต่กตนข่มท่าน ไม่ติดใน
ลาภยศ ไม่ตระหน่ี ไมโ่อ้อวด ไม่ถือตน ไม่เป็นผู้ว่ายาก ไม่ประมาทมัวเมา ให้มีความ
ละอายและเกรงกลัวตอ่บาป เป็นต้น”    

กำรพิจำรณำจิตและกำรขดัเกลำจิตดว้ยกำรต่ำงๆ ใน “สัลเลขสูตร” เป็นกำรพิจำรณำ

ธรรมในจิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำนนั่นเอง 

 



ใน “มูลสูตร” พระพทุธเจำ้อธิบำยถึง “อกุศลมูล 3 อย่างคือ โลภะ โทษะ และโมหะ 

และกุศลมูล 3 อย่างคอื อโลภะ อโทษะ และอโมหะ พร้อมทัง้แจกแจงรายละเอียดถึง
ผลเสียของอกุศลมลูและผลดีของกุศลมูล”  



6.6 ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 

 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือกำรมี “สติ” พิจำรณำสงัเกตกำรณ ์ “วิปัสสนา” ที่ฐำน 

“ปัฏฐาน” เป็นกำรประมวลผลในเร่ือง “ธรรม” ทัง้หลำยท่ีเกิดขึน้ ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในระบบกำร
สงัเกตกำรณใ์นสติปัฏฐำนสี่นี ้ จะเริ่มตน้จำกกำรสงัเกตกำรณท์ี่ “กาย” อนัเป็นสว่นหยำบท่ีสดุ
ก่อน แลว้มำเป็นกำรสงัเกตกำรณท์ี่ “เวทนา” อนัเป็นสว่นแรกของจิต ที่จะรูส้กึไดง้่ำยที่สดุก่อน 
และจำกนัน้จึงเป็นกำรสงัเกตกำรณท์ี่ “จิต” อนัเป็นสว่นละเอียดยิ่งขึน้ไปเป็นล ำดบั และไม่ว่ำจะ
เป็นกำรพิจำรณำในกำย เวทนำ จิต สว่นไหนก็ตำม ในทำ้ยที่สดุก็ตอ้งมี การพจิารณาถึง 
“ธรรม”  คือ การประมวลความรู้อันเป็นความจริงจากการสังเกตการณใ์นธรรมชาติ
ของกาย ของเวทนา และของจติ ด้วยทัง้สิน้ มาสรุปเป็นองคธ์รรมจากการเรียนรู้  

 
ส ำนวนท่ีว่ำ “เหน็ธรรมในธรรม” หมำยถึง “เมื่อจิตมีการรับรู้อารมณเ์กิดเป็น

จิตส านึก (วิญญาณ) น้ัน ก็ให้มีสติรู้ทันในอารมณท์ีก่ าลังเกิดขึน้ และก็มสีติเหน็
สภาวธรรมอันเน่ืองในธรรมทีก่ าลังเกิดขึน้ จึงเหน็ (สภาวะ) ธรรมในธรรม (ชาติ) ที่

ก าลังเกิดขึน้” สว่นค ำที่ว่ำ “ภายนอกบ้าง ภายในบ้าง” นัน้ ก็หมำยถึง “อารมณท์ีเ่น่ืองด้วย
อายตนะภายนอกหรือสิ่งเร้าบ้าง หรือเป็นอารมณท์ีเ่น่ืองจากการปรุงแต่งภายในของ
จิตบ้าง กล่าวคือ เป็นอารมณภ์ายนอกบ้าง เป็นอารมณภ์ายในบ้าง” นั่นเอง ดงันัน้ การ



เจริญวิปัสสนา ก็คือการสังเกตการณเ์รียนรู้ความจริงของธรรมชาติของชีวิตทีเ่กิดขึน้
ตามความเป็นจริง    

 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ตำมกำรเจรญิในสติปัฏฐำนสี่ เมื่อไดพิ้จำรณำในธรรมชำติ

ควำมจรงิของกำย เวทนำ และจิตแลว้ ก็จะเห็นแจง้ในธรรมชำติของกระแสปฏิจจสมปุบำท 
นบัตัง้แต่ กำรรูว้่ำโลกคือหมู่สตัว ์ อนัประกอบดว้ยชีวิตทัง้หลำยท่ีมีชีวิตอยู่รว่มกนั มีวิญญำณท่ี
ท ำกำรเป็นประกำรต่ำงๆ ทัง้ที่เป็นรูป (ธรรม) และนำม (ธรรม) เกิดเป็นปรำกฏกำรณต์่ำงๆ ขึน้
ในโลก กำรมีชีวิตอยู่ในโลกก็คือ กำรรบัรูโ้ลกของชีวิตผ่ำนอำยตนะภำยนอกท่ีผสัสะกบัอำยตนะ
ภำยใน จึงเกิดเป็นเวทนำ ตณัหำ อปุำทำน ตำมล ำดบั จิตที่รบัรูโ้ลก อนัเป็นอำรมณภ์ำยนอก
และเมื่อเกิดเวทนำเป็นประกำรต่ำงๆ จึงตอบสนองกำรรบัรูเ้ป็นตณัหำประเภทต่ำงๆ ตำมชนิด
ของเวทนำ แลว้ก็ไปยดึติดในอำรมณด์ว้ยตณัหำนัน้เป็นอปุำทำน จนท ำกำรหมำยรูเ้ป็นสญัญำ
ดว้ยควำมคลำดเคลื่อนดว้ยอวิชชำ ดงันัน้ถึงแมอ้ำรมณเ์ดิมจะมีเกิดดบัตำมธรรมชำติ แต่เพรำะ
กำรยดึติดและอวิชชำจึงปรุงแต่งสงัขำรเป็นอำรมณภ์ำยในท่ีมีควำมคลำดเคลื่อนเป็นกิเลส ที่มี
ควำมซบัซอ้นมำกยิ่งขึน้ แลว้ก็เป็นวิบำกเขำ้สูก่ำรรบัรูเ้ป็นเวทนำ แลว้เพลิดเพลินไปกบัอำรมณ์
ภำยในท่ีถกูปรุงแต่งขึน้เป็นตณัหำอปุำทำนวนเวียนอยู่ภำยในจิต ที่เป็นอวิชชำและปรุงแต่ง
สงัขำรเป็นเรื่องรำวประกำรต่ำงๆ ในชีวิต กิเลสที่เกิดขึน้ในชีวิตก็เป็นไปตำมกระแสปฏิจจสมปุ
บำทเช่นนี ้   

 
กำรเห็นแจง้ในควำมจรงิของกระแสปฏิจจสมปุบำท จึงพิจำรณำในธรรมทัง้หลำยท่ี

เกิดขึน้ ดงันัน้กำรพิจำรณำในธรรมจึงถือไดว้่ำเป็นแกนกลำงของกำรเรียนรูธ้รรมจำกกำรปฏิบตัิ
ในสติปัฏฐำนสี่ และหลงัจำกไดส้งัเกตกำรณเ์ห็นควำมจรงิที่เกิดขึน้แลว้ ถึงตอนนีจ้ิตก็มี
ประสบกำรณจ์ำกกำรเรียนรูค้วำมจรงิของธรรมชำติ มีกำรรวบรวมขอ้มลูควำมจรงิของชีวิต คือ
กำยและจิต อนัหลำกหลำยผ่ำนสภำวธรรมต่ำงๆ แลว้น ำขอ้มลูและประสบกำรณท์ี่ไดจ้ำกกำร
สงัเกตกำรณม์ำท ำกำรวิเครำะหค์วำมจรงิใน “ธรรมวิจัย” หรือ “การประมวลธรรม” ในธมัมำ
นปัุสสนำ อย่ำงเป็นระบบนี ้ จึงเป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิ คือ ธรรมในพระพทุธศำสนำ ค ำสอน
ทัง้หลำยของพระพทุธเจำ้ ซึ่งก็คือ ควำมจรงิของธรรมชำติที่มีอยู่แลว้ในธรรมชำติ พระพุทธเจ้า
ทรงน าความจริงของธรรมชาติ ทีพ่ระพุทธองคไ์ด้ทรงตรัสรู้ มาสั่งสอนเป็นค าสอนใน
พระพุทธศาสนา ดงัที่ไดม้ีกำรรวบรวมบนัทกึในพระสตูรต่ำงๆ  



 
ในกำรท่ีจะอธิบำยถึงธรรมในธรรมใน ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ดว้ยกำรน ำหลกักำร 

“โวหารสี่” ตำมที่พระพทุธองคท์รงสั่งสอน กลำ่วคือ 
 

• การเหน็ในธรรมของ “อารมณ ์(ทัง้ภายนอกและภายใน)” ตามทีเ่หน็แล้ว 

• การได้ฟังในธรรมของ “อารมณ”์ (ทัง้ภายนอกและภายใน)” ตามทีไ่ดฟั้ง
แล้ว 

• การได้ทราบในธรรมของ “อารมณ”์ (ทัง้ภายนอกและภายใน)” ตามทีไ่ด้
ทราบแล้ว 

• การได้รู้แจ้งชัดในธรรมของ “อารมณ”์ (ทัง้ภายนอกและภายใน)” ตามทีรู้่
แจ้งชัดแล้ว” 

 
กำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือกำรรูแ้จง้เห็นจรงิในพระพทุธศำสนำนัน้ ก็หมำยถึงกำรรูแ้จง้เห็นจรงิ

ในอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ในระหว่ำงกำรวิปัสสนำ และเกิดกำรประมวลธรรมเรียนรูจ้นสำมำรถ
พฒันำเป็นปัญญำไดน้ั่นเอง ดงัสำมำรถสรุปเป็นพระธรรมในพระพทุธศำสนำเป็นหมวดหมู่ได ้
ดงันี ้ 

 

• พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมด้วย “การก าหนดในนิวรณ”์  
 
โดยปกติของกำรปฏิบตัิธรรมตำมล ำดบั เมื่อเขำ้สูก่ำรเจรญิวิปัสสนำแลว้ ย่อม

ไดผ้่ำนขัน้ตอนของกำรเกิดนิวรณแ์ละกำรละนิวรณม์ำแลว้ ดงันัน้ในกำร เจรญิธมัมำ
นปัุสสนำ จึงเริ่มดว้ยกำรพิจำรณำในธรรมที่ไดเ้กิดขึน้มำแลว้ กลำ่วคือ  

 
o ประกำรแรก อำรมณท์ี่เน่ืองดว้ยนิวรณน์ีป้ระกอบดว้ยกลุม่สภำวธรรม 5 

ประเภท คือ กำมฉนัท ์พยำบำท ถีนมิทธะ (ควำมหดหู่ง่วงนอน) อทุธจัจะกุกกจุ
จะ (ควำมฟุ้งซ่ำนควำมร  ำคำญ)  วิจิกิจฉำ  (ควำมสงสยั) อนัเป็นกิเลสอย่ำง
กลำง ที่จรงิกิเลสประเภทนิวรณเ์หลำ่นี ้ เกิดขึน้ในชีวิตประจ ำวนัอยู่ตลอดเวลำ 



แต่มนษุยเ์รำสว่นใหญ่จะไม่มีสติรูท้นัในนิวรณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ กำรก ำหนดใน
นิวรณจ์ึงเป็นกำรเรียนรูธ้รรม (ชำติ) ของชีวิตประกำรหนึ่ง 
 

o ประกำรที่สอง เป็นกำรพิจำรณำในนิวรณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ ซึ่งคลำ้ยกบักำร
พิจำรณำอำรมณท์ี่เกิดขึน้ใน “สัตตัฏฐานสูตร” กลำ่วคือ  

 
▪ เมื่อมีสติพิจำรณำนิวรณ ์ กม็ีสติรูช้ดัว่ำ นิวรณย์งัมีอยู่ภำยใน หรือนิวรณ์

นัน้ไม่มีอยู่ภำยใน  
▪ ใหม้ีสติพิจำรณำต่อเน่ืองว่ำ เมื่อนิวรณย์งัไม่เกิดขึน้ แลว้เกิดขึน้ จึงมีสติรู ้

ว่ำนิวรณเ์กิดขึน้ดว้ยประกำรใด 
▪ ใหม้ีสติพิจำรณำต่อเน่ืองว่ำ เมื่อนิวรณเ์กิดขึน้ แลว้ดบัไป จึงมีสติรูว้่ำ

นิวรณด์บัไปดว้ยประกำรใด 
▪ ใหม้ีสติพิจำรณำต่อเน่ืองว่ำ เมื่อนิวรณด์บัไปแลว้ และไม่เกิดขึน้อีก ก็มี

สติรูช้ดัว่ำ ดบัสนิทดว้ยประกำรใด  
 

o ประกำรที่สำม ใหม้ีสติพิจำรณำรูช้ดัว่ำ บำงครัง้นิวรณน์ัน้เกิดจำกกำรรบัรู ้
อำยตนะภำยนอกจำกโลกเป็นอำรมณภ์ำยนอก หรือบำงครัง้ก็เป็นอำรมณท์ี่เกิด
จำกกำรปรุงแต่งภำยในจิตที่เป็นอำรมณภ์ำยใน 
 

o ประกำรที่สี่ ใหม้ีสติรูเ้พียงสกัแต่ว่ำรู ้ท ำใหล้ะตณัหำและทิฏฐิในอำรมณเ์หล่ำนัน้ 
จึงปลอ่ยวำงจำกอำรมณท์ัง้หลำยได ้

 

• พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมด้วย “การก าหนดอุปาทานขันธ”์  
 
ในกำรท่ีจะเขำ้ใจในเรื่องธรรมในอปุำทำนขนัธ ์ ก่อนอ่ืนจะตอ้งมีควำมเขำ้ใจว่ำ 

อปุำทำนขนัธ ์ คือ อำรมณท์ี่เน่ืองดว้ยเบญจขนัธ ์ คือ รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร 



วิญญำณ หรืออำจกลำ่วใหช้ดัเจนก็คือ อำรมณท์ี่เนื่องดว้ยกระบวนกำรท ำงำนของชีวิต 
ไม่ว่ำจะเป็น รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ นั่นเอง 

 
กำรพิจำรณำเห็นธรรมในธรรมก ำหนดดว้ยอปุำทำนขนัธค์ือ กำรพิจำรณำรูใ้น

ธรรมกำรท ำงำนของชีวิตว่ำเป็นอย่ำงไร ธรรมชำติของอำรมณน์ัน้เป็นอย่ำงไร กำรยดึติด
ในอำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้นัน้เป็นอย่ำงไร กำรเขำ้ใจถึงเหตปัุจจยัของอำรมณต์่ำงๆ จน
สำมำรถปลอ่ยวำงอำรมณท์ัง้หลำยได ้จึงดบักิเลสได ้ 

 
o ประกำรแรก รูป (เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ) ท่ีก ำลงัเกิดขึน้นี ้
o ประกำรที่สอง ควำมเกิดขึน้ของ รูป (เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ) ที่ก ำลงั

เกิดขึน้ 
o ประกำรที่สำม ควำมดบัไปของ รูป (เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ)  

 

• พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมด้วย “การก าหนดในอายตนะภายนอกและอายตนะ
ภายใน”  
 

เร่ืองอำยตนะนีถื้อว่ำเป็นรอยต่อระหว่ำงโลก (รูปธรรม) และชีวิต (นำมธรรม) 
ชีวิตมีกำรรบัรูต้่อโลกผ่ำนอำยตนะ และกำรรบัรูเ้ป็นจิตส ำนึกหรือวิญญำณนี ้ ก็เกิดขึน้
จำกกำรกระทบหรือผสัสะของอำยตนะภำยนอกกบัอำยตนะภำยใน จึงเกิดเป็น
จิตส ำนึกหรือวิญญำณขึน้ กำรท่ีเรียกว่ำ “แยกรูปแยกนำม” ก็คือกำรแยกสว่นท่ีเป็นโลก
กบัสว่นท่ีเป็นกำรท ำงำนของจิตออกจำกกนัได ้ โลกจะปรุงแต่งเป็นอย่ำงไรนัน้ ก็สว่น
หน่ึง และที่จิตจะปรุงแต่งและเป็นประกำรใดนัน้ ก็เป็นอีกสว่นหนึ่ง ควำมพอใจหรือ
ควำมไม่พอใจอนัเป็นอคตินัน้ เป็นกำรปรุงแต่งของมนษุยเ์รำในแต่ละบคุคลที่แตกต่ำง
กนัไป ถึงครำวนีเ้รำคงตอ้งยอ้นกลบัมำสอบถำมกนัใหม่ว่ำ แทจ้รงิแลว้อะไรคือควำม
จรงิในธรรมชำติกนัแน่ โดยปกติในกำรล ำดบักำรท ำงำนของจิตในกระแสปฏิจจสมปุ
บำท จะเริ่มตน้ที่อำยตนะก่อน อนัเป็นกำรท ำงำนของจิต ที่เริ่มเกิดขึน้นบัจำกกำรรบัรู ้
โลกผ่ำนอำยตนะทัง้หก กระบวนจิตนีจ้ะด ำเนินกำรต่อเนื่องอย่ำงเป็นเหตปัุจจยัใน
กระแสปฏิจจสมปุบำท  



 
กำรพิจำรณำเห็นธรรมในธรรมก ำหนดดว้ยอำยตนะคือ กำรพิจำรณำรูถ้ึงกำร

กระทบผสัสะของรูป (อำยตนะภำยนอก) และตำ (อำยตนะภำยใน) ของเสียงและห ู
ของกลิ่นและจมกู ของรสและลิน้ ของสิ่งที่ถกูตอ้งทำงกำยและกำย ของธรรมำรมณแ์ละ
ใจ เป็นคู่ๆ และมีสติรูใ้นธรรมว่ำ  

 
o ประกำรแรก รูว้่ำ สงัโยชนอ์นัเป็นกิเลสที่ผกูนัน้เกิดขึน้จำกอำยตนะภำยนอกและ

อำยตนะภำยใน 
o ประกำรที่สอง เมื่อสงัโยชนย์งัไม่เกิดขึน้ ก็รูถ้ึงเหตขุองกำรเกิดสงัโยชน ์
o ประกำรที่สำม รูถ้ึงอบุำยในกำรละสงัโยชนท์ี่เกิดขึน้ ดว้ยกำรส ำรวมระวงัใน

อินทรียท์ำงอำยตนะทัง้หก 
o ประกำรที่สี่ เมื่อละสงัโยชนไ์ดแ้ลว้ ก็รูว้่ำจะไม่ใหส้งัโยชนเ์กิดขึน้อีก ดว้ยกำรตดั

กระแสปฏิจจสมปุบำท  
 

• พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมด้วย  “การก าหนดในโพชฌงคเ์จ็ด”  
 

โพชฌงคเ์จ็ด คือ องคธ์รรมแห่งกำรตรสัรู ้ 7 ประกำร ประกอบดว้ย สติ ธมัมวิจยะ 
วิรยิะ ปีติ ปัสสทัธิ สมำธิ และอเุบกขำ เมื่อมีกำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ องคธ์รรมทัง้หลำยในโพชฌงคเ์จ็ดจึงเกิดขึน้และมีกำรพฒันำกำรใหม้ี
คณุภำพสงูขึน้เป็นล ำดบั นบัเริ่มตัง้แต่กำรเจรญิ “สติ” จำกกำรเดินจงกรม แลว้ท ำสมำธิ
แบบพทุธดว้ยอนสุติ จนเกิด ”ปีติ” และ “สุขจากปัสสัทธิ” จึงเริ่มเขำ้สู ่ “สมาธิ” 
เป็นขณิกสมำธิในเบือ้งตน้ ซึ่งในกำรนีจ้ิตก็อำจจะถกูรบกวนจำกนิวรณป์ระเภทต่ำงๆ 
จึงตอ้งแกอ้ำรมณท์ี่เป็นนิวรณอ์ย่ำงเหมำะสม จิตจึงกลบัเป็น “สมาธิ” ที่มั่นคงยิ่งขึน้ 
จำกนัน้จึงเขำ้สูอ่งคฌ์ำนดว้ย “ความเพยีร” จนเมื่อจิตมีสมำธิในรูปฌำนสองก็เกิด 
“ปีติ” และเมื่อเขำ้สูรู่ปฌำนสำมก็เกิด “สุขจากปัสสัทธิ”  และเป็น “อุเบกขา” ในรูป
ฌำนสี่ และเมื่อจิตประกอบดว้ยสติสมำธิและอเุบกขำแลว้ จึงเจรญิสติในสติปัฏฐำนสี่ 



พิจำรณำในรูป เวทนำ จิต และธรรม ก็เรียกว่ำมี “ธรรมวิจัย” วิจยัธรรมที่เกิดขึน้ใน
อำรมณต์่ำงๆ อนัเน่ืองดว้ย รูป เวทนำ และจิต ตำมล ำดบั  

 
กำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ย่อมสำมำรถพฒันำโพชฌงคไ์ด ้ใน

โพธิปักขิยธรรม โพชฌงคเ์จ็ดนีจ้ะเกิดขึน้หลงัจำกกำรเจริญสติปัฏฐำนสี่ใหม้ำก 
โดยเฉพำะในสว่นของธมัมำนปัุสสนำ เพ่ือก ำหนดในโพชฌงคแ์ลว้ องคธ์รรมทัง้หลำย
ในโพชฌงคท์ี่ค่อยๆ พฒันำกำรมำตลอดสำย ก็จะประชมุเป็นกำรเรียนรูเ้พ่ือพฒันำให้
เกิดปัญญำขึน้  จึงเรียกโพชฌงคว์่ำ เป็นองคธ์รรมแห่งกำรตรสัรูเ้กิดเป็นปัญญำรูค้วำม
จรงิของชีวิตในธรรมชำติ  
 

กำรพิจำรณำในโพชฌงคใ์นธมัมำนปัุสสนำมี ควำมว่ำ 
 

“พจิารณาเหน็ธรรมในธรรม คือ โพชฌงคเ์จด็ ดังเช่น เมือ่สตสิัมโพชฌงคม์ี
อยู่ภายในจิต ก็รู้ชัดว่า สติสมัโพชฌงคม์อียู่ภายในจิต เมื่อสติสัมโพชฌงคไ์ม่
เกิดขึน้ภายในจิต ก็รู้ชัดว่าสติสัมโพชฌงคยั์งไม่มีอยู่ภายในจิต เมื่อสติ
สัมโพชฌงคยั์งไม่เกิดขึน้ ก็รู้ชัดในทางเกิด (วิธีการท าให้เกิด) ว่า จะเกิดขึน้ด้วย
อาการใด ก็รู้ชัดในอาการน้ัน และเมื่อสติสมัโพชฌงคเ์มื่อเกิดขึน้แล้ว ก็รู้ทาง
เจริญให้บริบูรณใ์นสติสัมโพชฌงคน้ั์นๆ” 

 
องคธ์รรมอื่นๆ ในโพชฌงคอ์ีก 6 ประการ คอื สมาธิ ธัมมวจิะยะ วริิยะ 

ปัญญา และอุเบกขา ก็เป็นไปในท านองเดียวกันนี้ 
 
 ดงัสำมำรถสรุปเป็นสำระส ำคญัในเร่ืองโพชฌงค ์ไดด้งันี ้
 
o ประกำรแรก ก็ใหรู้ว้่ำ องคธ์รรมในโพชฌงคน์ี ้คืออะไร เช่น สติสมัโพชฌงค ์ก็ให้

รู ้ว่ำ คือกำรมีสติรูพ้รอ้มอยู่ภำยใน รูท้นักบัอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ เป็นตน้  
o ประกำรที่สอง ก็ใหรู้ว้่ำ ในขณะนีม้ีองคธ์รรมในโพชฌงคม์ีอยู่ภำยในหรือเปลำ่ 

ถำ้มีก็ใหรู้ว้่ำก ำลงัมีอยู่   



o ประกำรสำม ถำ้องคธ์รรมในโพชฌงคข์ณะนัน้ ยงัไม่มีอยู่ภำยใน ก็ใหรู้ว้่ำ ยงัไม่
มีอยู่ภำยใน (ในกำรท ำงำนของจิต)  

o ประกำรสี่ ก็ใหรู้ว้่ำ เมื่อองคธ์รรมในโพชฌงคข์ณะนัน้ยงัไม่เกิดขึน้ และจะท ำให้
เกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร ก็รูว้่ำจะตอ้งท ำกำรเป็นอย่ำงไร (ดว้ยกำรปฏิบตัิธรรมตำมค ำ
สอนของพระพทุธเจำ้) 

o ประกำรที่หำ้ เมื่อท ำใหอ้งคธ์รรมในโพชฌงคเ์กิดขึน้ในขณะนัน้แลว้ ก็ใหรู้ว้่ำจะ
เจรญิองคธ์รรมในโพชฌงคน์ัน้อย่ำงไร (ดว้ยกำรมีควำมเพียรเจรญิในธรรม)  

 

• พจิารณาเหน็ธรรมในธรรมด้วย “การก าหนดในอริยสัจสี่”  
 

เร่ืองอรยิสจัสี่นี ้ ถือไดว้่ำเป็นแกนหลกัใน “ปัญญาสิกขา” เพรำะเป็นหลกักำร
วิเครำะหจ์ำกขอ้มลูของสภำวธรรมต่ำงๆ ที่ไดส้งัเกตกำรณว์ิปัสสนำ แลว้น ำมำพิจำรณำ
เป็นกำรสรุปควำมจรงิทัง้หลำยขึน้ จึงเกิดเป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิ และพฒันำเป็น 
“ปัญญำ” ขึน้ เร่ืองกำรก ำหนดในอรยิสจัสี่จึงเป็นเรื่องท่ีมีรำยละเอียดค่อนขำ้งมำก เป็น
กำรศกึษำถึงปัญหำ และสืบหำตน้เหตขุองปัญหำ จึงเป็นกำรแกปั้ญหำที่ตน้เหต ุ และ
สำมำรถแกปั้ญหำ ดว้ยกำรพฒันำวิธีกำรแกไ้ขปัญหำไดอ้ย่ำงถกูตอ้งสมบรูณ ์ ดงันัน้ไม่
ว่ำจะเป็นกิเลสประเภทไหน ถำ้มีควำมเขำ้ใจในหลกัอรยิสจัสี่แลว้ ก็สำมำรถดบักิเลสทกุ
ชนิดไดด้ว้ยหลกัอรยิสจัสี่ กลำ่วคือ 
 

“พจิารณาเหน็ธรรมในธรรม คือ การรู้ชัดตามความเป็นจริงว่า น่ีทุกข ์ น่ี
ทุกขส์มุทัย น่ีทุกขนิ์โรธ น่ีทุกขนิ์โรธคามินีปฏิปทา” 
 

ดงัสำมำรถสรุปเป็นสำระส ำคญัในกำรก ำหนดอรยิสจัสี่ ไดด้งันี ้
 
o ประกำรแรก ก็ใหม้ีสติรูต้ำมควำมเป็นจรงิในอรยิสจัสี่รูว้่ำ “ทกุข”์ ท ำใหช้ีวิต

ล ำบำก  “สมทุยั” คือเหตแุห่งทกุข ์“นิโรธ” คือธรรมที่ดบัทกุขไ์ดแ้ลว้ “มรรค” คือ
ขอ้ปฏิบตัิเพ่ือยงัชีวิตใหถ้ึงธรรมท่ีดบัทกุข ์ 
 



o ประกำรที่สอง มีสติรูช้ดัในทกุขอรยิสจัจ ์คือ กำรยึดติดในอปุำทำนขนัธท์ัง้หลำย 
คืออำรมณอ์นัเนื่องดว้ย รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ ว่ำ ทกุขน์ีเ้ป็น
อย่ำงไร กลำ่วคือ ทกุข ์ คือกำรเศรำ้โศกเสียใจ ปรเิทวะควำมคร ่ำครำญร ำพนั 
ทกุขใ์นกำยเป็นโรคภยัไขเ้จ็บทรมำนรำ่งกำย โทมนสัควำมไม่สบำยใจระทมใจ อุ
ปำยำสควำมคบัแคน้ใจ กลดักลุม้ใจ รวมทัง้กำรที่ไม่ว่ำจะเป็นกำรประสบเรื่อง
อนัไม่เป็นท่ีน่ำพอใจ ที่เขำ้มำทำงอำยตนะทัง้หก ที่ท ำใหเ้กิดอำรมณท์ี่ไม่น่ำ
พอใจ หรือกำรพลดัพรำกจำกสิ่งอนัเป็นท่ีรกั ที่ท ำใหเ้กิดอำรมณท์ี่น่ำพอใจ กำร
ปรำรถนำสิ่งใด ก็ไม่ไดต้ำมประสงค ์ หรือกำรไม่ปรำรถนำในสิ่งใด ก็ไม่ไดต้ำม
ประสงค ์ทัง้หมดเหลำ่นี ้ลว้นเป็นทกุข ์ ดงันัน้ในชีวิตนี ้ไม่ว่ำ จะกำรเกิด แก่ เจ็บ 
ตำย ก็ลว้นเป็นทกุข ์ค  ำว่ำ “ชำติ” คือ กำรเกิดเป็นชีวิต ควำมชรำ คือ กำรเสื่อม
ถอยของชีวติตำมกำลเวลำ ควำมตำย คือ กำรจำกไปของชีวิตในวำระหน่ึงๆ  

 
o ประกำรที่สำม  มีสติรูช้ดัในทกุขสมทุยัอรยิสจัจ ์ คือ เหตแุห่งทกุข ์ ในกำรเจรญิ

วิปัสสนำเพ่ือใหเ้ห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด ถำ้คณุภำพของสติมีสงูมำก
เท่ำไร ก็จะเห็นรำยละเอียดไดม้ำกขึน้เท่ำนัน้  ดงันัน้ค  ำอธิบำยในพระสตูรนีจ้ึงมี
ควำมลกึซึง้สขุมุยิ่งนกั กำรท่ีจะเขำ้ใจไดท้ัง้หมดจึงตอ้งมีกำรพฒันำจิตใหม้ี
คณุภำพสงูดว้ย จึงจะเห็นตำมควำมเป็นจรงิไดส้มบรูณ ์ 

 
ในกำรท ำควำมเขำ้ใจถึงสมทุยัเหตขุองกำรเกิดทกุขน์ี ้  เกิดจำกกำรที่

มนษุยเ์รำรบัรูเ้ร่ืองต่ำงๆ ในโลก แลว้เกิดตณัหำควำมทะยำนอยำกต่ออำรมณท์ี่
รบัรูน้ัน้ๆ ซึ่งมีลกัษณะ 3 ประกำร คือ กำมตณัหำ (ควำมใครใ่นกำม) ภวตณัหำ 
(ถำ้เป็นเรื่องท่ีท ำใหพ้อใจ ก็เป็นควำมอยำก)  และวิภวตณัหำ (ถำ้เป็นเรื่องที่ท ำ
ใหไ้ม่พอใจ ก็อยำกไม่ใหม้ีหรือท ำลำยใหส้ิน้ไป) กำรท่ีมนษุยเ์รำเกิดตณัหำไม่ว่ำ
จะเป็นประเภทใด จิตก็จะดิน้รนท ำใหเ้กิดกำรตอบสนองกำรรบัรู ้ เพ่ือสนอง
ตณัหำจึงท ำใหก้่อเป็นภพ และเกิดเป็นเรื่องรำวต่ำงๆ จนท ำใหเ้กิดทกุขข์ึน้ 

 



สมทุยัเหตแุห่งทกุขจ์ึงเป็นกำรพิจำรณำว่ำ ตณัหำทัง้หลำยนัน้เกิดขึน้ได้
อย่ำงไร และตัง้มั่นไดอ้ย่ำงไร จึงเป็นกำรศกึษำถึงกระบวนกำรท ำงำนของจิต 
นบัตัง้แต่กำรรบัรูต้่อโลก เมื่ออำยตนะภำยนอก (สิ่งเรำ้) มำกระทบมีผสัสะกบั
อำยตนะภำยใน ผ่ำนทวำรทัง้หก จึงเกิดเป็นอำยตนะวิญญำณ กำรรบัรูโ้ลก
เกิดขึน้ เมื่อเกิดวิญญำณเป็นกำรรบัรูอ้นัที่ยินดี และเกิดเป็นเวทนำมีควำมสขุ ก็
จะเกิด “ตณัหำ” ขึน้ทนัที  และเมื่อเกิดเป็นสญัญำควำมจ ำไดห้มำยรูต้่ออำรมณ์
อนัเป็นท่ีรกัที่ยินดีในโลก ก็ท ำให ้ “ตณัหำ” ที่เกิดขึน้ตัง้มั่น จำกนัน้เมื่อเป็น
สญัเจตนำ (ควำมจงใจตัง้ใจในกำรรบัรูแ้ละเขำ้ใจต่ออำรมณ)์ ต่ออำรมณน์ัน้ 
มำกเท่ำไร ตณัหำก็จะยิ่งตัง้มั่นในจิตมำกยิ่งขึน้เท่ำนัน้ จนเมื่อเกิดวิตก (ควำม
ตรกึคิด) ก็เกิดขึน้จำกตณัหำที่ตัง้มั่นปรุงแต่งอำรมณน์ัน้ต่อไปอีก กำรยดึติดใน
อำรมณน์ัน้ก็จะมีมำกขึน้เรื่อยๆ จนเมื่อเป็นวิจำร (ควำมตรอง) ก็จะเป็นกำร
ตรองที่เก่ียวกบัตณัหำในอำรมณน์ัน้อีก กลำ่วคือ ตณัหำนัน้เกิดขึน้และตัง้มั่นอยู่
ในจิตตลอดสำยในกระบวนกำรท ำงำนของจิต หรืออำจกลำ่วอีกนยัหน่ึงไดว้่ำ 
เป็นกำรเกิดกิเลสอนัเนื่องดว้ยตณัหำตลอดสำย ที่เกิดขึน้ในกระแสปฏิจจสมปุ
บำทนั่นเอง   
 
หมำยเหต ุ กำรท ำงำนของจิตในสว่นของสญัญำ กำรหมำยรูน้ีเ้ป็นกำรท ำควำม
เขำ้ใจสื่อควำมหมำยของอำรมณ ์ จึงเกิดเป็นสญัเจตนำ วิตกและวิจำร ตำมกนั
มำ เพรำะเหตนุีพ้ระพทุธเจำ้จึงอธิบำยว่ำ “สญัญำนัน้เกิดขึน้ก่อน เมื่อเกิด
สญัญำแลว้ จึงเกิดทิฏฐิตำมมำ”  และเกิดเป็น “วิตก” “วิจำร” ตำมมำเป็นล ำดบั 
ใน “เทวธาวิตกสูตร” นัน้ พระพทุธเจำ้ทรงแนะน ำว่ำ เมื่อเกิดวิตกในทำงที่เป็น
อกศุล เช่นตณัหำดงักลำ่วนี ้ ก็ใหใ้ชว้ิตกที่เป็นกศุล ที่ตรงขำ้มกบัอกศุลนัน้ๆ มำ
แกเ้ป็นวิจำร จึงท ำใหเ้กิดเป็นกำรใชว้ิจำรมำแกว้ิตก อนัเป็นสว่นที่ส  ำคญัใน
ปฐมฌำน ซึ่งท่ำนพทุธทำสใชค้  ำอธิบำยวิตกว่ำ “กำรผดุขึน้ของควำมนึกคิด” 
และวิจำรว่ำ “กำรคิดคลอเคลียต่ออำรมณ”์ กลำ่วคือ ถำ้วิจำรนัน้ยงัเป็นอกุศลก็
จะคลอเคลียท ำใหอ้กศุลนัน้มีมำกยิ่งขึน้ จนท ำใหเ้กิดเป็น “อวิชชำ” แต่ในทำง
ตรงกนัขำ้ม ถำ้หดัใชว้ิตกเป็น เช่น กำรก ำหนดในสญัญำ 10 ประกำร ก็จะเป็น



กำรใชว้ิจำรมำแกว้ิตกที่ก ำลงัเกิดขึน้ อำรมณท์ี่รบัรูม้ำแต่แรกนัน้ เมื่อเกิดขึน้ก็
ดบัไป แต่เน่ืองจำกตณัหำและอปุำทำนที่เกิดขึน้ จึงท ำใหอ้ำรมณท์ี่เกิดใหม่ก็ยงั
เน่ืองดว้ยตณัหำเพรำะอปุำทำนเป็น ภพ ชำติ ชรำ มรณะ ในกระแสปฏิจจสมปุ
บำท แลว้จึงเกิดเป็น “อวิชชำ” และ “สงัขำร” ตำมล ำดบั ดงันัน้ถำ้พิจำรณำใหด้ี
แลว้ กำรเห็นแจง้ในจิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำน ก็คือ กำรเห็นกระแสปฏิจจสมปุ
บำท แลว้จึงพิจำรณำในธรรมคือ จิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำน  เห็นแจง้ในสมทุยั
เหตแุห่งทกุขใ์นอรยิสจัสี่นั่นเอง จึงสำมำรถก ำหนดวิธีกำรดบัทกุขใ์นมรรคมีองค์
แปด และสำมำรถประสบควำมส ำเรจ็ในกำรดบัทกุขเ์ป็นนิโรธไดใ้นที่สดุ        

  
ในกำรเขำ้ใจกระบวนกำรท ำงำนของจิตอย่ำงละเอียดเช่นนี ้ จึงเขำ้ใจได้

อย่ำงชดัเจนว่ำ กิเลสนัน้เริ่มเกิดที่ “ตณัหำ” กำรตอบสนองต่ออำรมณท์ี่รบัรู ้แลว้
ก็ยดึติดเป็น “อปุำทำน” ต่ออำรมณน์ัน้ๆ อย่ำงเหนียวแน่น จนเป็นกำรหมำยรู้
และเขำ้ใจสิ่งต่ำงๆ อย่ำงคลำดเคลื่อน จนเป็น “อวิชชำ” ในที่สดุ เพรำะเหตนุี ้
กิเลสวฏัจึงเป็นท่ี ตณัหำ อปุำทำน และอวิชชำ ในกระแสปฏิจจสมปุบำท เมื่อมี
ควำมรูว้่ำกิเลสเกิดขึน้ไดอ้ย่ำงไร มีสำเหตเุป็นอย่ำงไร กำรดบัทกุขด์บักิเลสจึง
เป็นกำรแกไ้ขปัญญำในกระแสปฏิจจสมปุบำทไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง  

  
o ประกำรที่สี่  มีสติรูช้ดัในทกุขนิโรธอรยิสจัจ ์ คือ กำรดบัทกุข ์ เมื่อเป็นที่แน่ชดัว่ำ 

ทกุขน์ัน้ คือ “กิเลส” ที่เกิดจำก “ตณัหำ” แลว้ยดึติดที่ “อปุำทำน” จนเป็นควำม
คลำดเคลื่อนใน “อวิชชำ” ดงันัน้ กำรดบัทกุขก์็คือกำรดบักิเลสในกระแส
ปฏิจจสมปุบำท เป็นกำรดบั “ตณัหำ” ที่เกิดจำกกำรท่ี อำยตนะภำยนอกผสัสะ
กบัอำยตนะภำยใน เกิดเป็นวิญญำณทำงอำยตนะและเวทนำ แลว้ยดึติด 
“อปุำทำน” ต่ออำรมณต์ณัหำนัน้ๆ จนเมื่อหมำยรูเ้ป็นสญัญำดว้ยสญัเจตนำ ก็
เกิดต่อเป็นวิตกและวิจำรอนัเนื่องดว้ยตณัหำนัน้ คือ “อวิชชำ” ในกระแส
ปฏิจจสมปุบำทนั่นเอง ดงันัน้กำรดบักิเลสอย่ำงสิน้เชิง จึงเป็นกำรดบักิเลสที่ 
“ตณัหำ” “อปุำทำน” และ “อวิชชำ” ตำมล ำดบั 
 



หมำยเหต ุกำรพิจำรณำในสมทุยัของทกุข ์คือ กำรเขำ้ใจในเร่ืองปฏิจจสมปุบำท 
จึงเขำ้ใจถึงเหตขุองกำรเกิดกิเลสในกระบวนกำรท ำงำนของจิต และรูช้ดัว่ำ
ตน้เหตขุองกำรเกิดกิเลสนี ้เกิดไดท้ี่กิเลสวฏัในกระแสปฏิจจสมปุบำท คือ ตณัหำ 
อปุำทำน และอวิชชำ กล่ำวคือ สมทุยัตน้เหตสุดุเกิดขึน้ท่ีตณัหำ เมื่อแรกรบัรูโ้ลก
และดิน้รนไปกบัโลกเป็นตณัหำ และก็เพรำะตณัหำท่ียดึติดเป็นอปุำทำนจึงตัง้
มั่นอยู่ในจิตจนขยำยควำมยิ่งขึน้ในอวิชชำ  

 
o ประกำรที่หำ้ มีสติรูช้ดัในทกุขนิโรธปฏิปทำอรยิสจัจ ์ คือ มรรควิธีแห่งกำรดบั

ทกุข ์ กลำ่วคือ เมื่อรูร้ำยละเอียดของกำรเกิดทกุขแ์ลว้ จึงรูแ้น่ชดัว่ำ จะมีวิธีกำร
ดบักิเลสไดด้ว้ย มรรคมีองคแ์ปด คือ กำรมีควำมเห็นชอบ ควำมด ำรชิอบ กำร
เจรจำชอบ กำรกระท ำกรรมชอบ กำรด ำรงชีวิตชอบ ควำมพยำยำมชอบ กำรมี
สติชอบ และกำรมีสมำธิชอบ    

 
เมื่อไดเ้จรญิวิปัสสนำในธัมมำนปัุสสนำสติปัฏฐำน เห็นควำมเป็นจรงิในธรรมชำติ ดงัที่

พระพทุธเจำ้ไดต้รสัสอนในพระสตูร “โพธิปักขิยธรรม” “ธัมมจักรกัปปวัตตนสูตร” “อนัตต
ลักขณสูตร” “อาทติตปริยายสูตร” และ “จูฬสัจจกสูตร” ไดอ้ย่ำงชดัเจน 
 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในกำรเจรญิวิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่นัน้ จะตอ้งอำศยั “สติ” ในระหว่ำง
กำรปฏิบตัิธรรมอยู่ทกุขณะจิต กำรวิปัสสนำจึงเป็นกำรมีสติพิจำรณำในธรรมชำติของกำย
เวทนำจิต คือชีวิตนีเ้อง เพรำะเหตนุี ้กำรปฏิบตัิธรรมจึงจ ำเป็นที่จะตอ้งมีกำรพฒันำสติดว้ยกำร
เจรญิสมถะใหพ้รอ้ม ส ำหรบักำรเจริญวิปัสสนำเป็นล ำดบั เป็นกำรมสีติที่เกิดขึน้อยู่ตลอดเวลำ
นีเ้องเพ่ือท ำกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำ เห็นกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด อนัเป็นกำรเรียนรูเ้พ่ือ
พฒันำองคธ์รรมของชีวิต  ดงัในตอนทำ้ยของธมัมำนปัุสสนำ ก็คือกำรก ำหนดใน “โพชฌงค”์ 
เป็นกำรประมวลธรรมเพ่ือพิจำรณำดว้ยหลกัอรยิสจัสี่ จึงสำมำรถก ำหนดในมรรคมีองคแ์ปดได้
ส  ำเรจ็ เพรำะเหตนุี ้ เมื่อเจรญิในสติปัฏฐำนสี่ใหม้ำก ก็จะเกิดผลเป็นโพชฌงคเ์จ็ด และมรรคมี
องคแ์ปด ในตอนสดุทำ้ยของโพธิปักขิยธรรมตำมล ำดบั นั่นเอง 

 



 พระพทุธศำสนำเป็นศำสนำแห่งปัญญำ กำรปฏิบตัิก็เป็นกำรปฏิบตัิเรียนรูเ้พ่ือพฒันำ
ใหเ้กิดปัญญำของกำรท ำงำนของจิตและชีวิต มิใช่กำรปฏิบตัิเพ่ือใหมี้อ ำนำจอิทธิฤทธ์ิควำม
พิเศษแต่อย่ำงไร กำรบรรลธุรรมจึงมิใช่กำรแสดงควำมพิเศษทำงอิทธิฤทธ์ิต่ำงๆ กำรพิจำรณ์
สงัเกตกำรณว์ิปัสสนำนัน้ เป็นกำรสงัเกตกำรณก์ำรเรียนรูถ้ึงกำรรบัรูแ้ละกำรตอบสนองของจิต
ต่ออำรมณป์ระเภทต่ำงๆ ทัง้อำรมณภ์ำยนอกของโลกและภำยใน ทัง้ในสว่นท่ีเป็นรูป คือกำย 
และอำรมณภ์ำยในท่ีปรุงแต่งภำยในจิตในสว่นท่ีเป็นนำม คือ เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ 
กำรเกิดดบัของกำรรบัรูแ้ละอำรมณท์ี่เกิดขึน้ เห็นกำรปรุงแต่งของจิตต่ออำรมณท์ี่รบัรู ้ ดว้ย 
“อวิชชำ” ควำมเป็นตวัตน ว่ำเป็นของรอ้น ว่ำเป็นของหนกั ซึ่งถือว่ำเป็นกำรปนเป้ือนจิตเดิมแท้
ที่ประภสัสร แต่เมื่อเกิด “ตณัหำ” ควำมทะยำนอยำก และ “อปุำทำน” กำรยดึติดในอำรมณ์
ตลอดสำยกำรท ำงำนของจิต ดว้ยควำมเป็นอตัตำตวัตนใน “อนสุยั” แลว้ จึงท ำใหเ้กิดเป็น “อำ
สวะ” และปรุงแต่งจนเป็น “กิเลส” ประเภทต่ำงๆ ในกำรท ำงำนของจิต นบัตัง้แต่กิเลสอย่ำง
ละเอียด กิเลสอย่ำงกลำง และกิเลสอย่ำงหยำบขึน้  

 
กำรเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอย่ำงเป็นระบบ จนมีควำมเขำ้ใจควำมจรงิของจิตและชีวิต

อย่ำงสมบรูณ ์สำมำรถแสดงผงัของกำรเรียนรูอ้งคธ์รรมหมวดต่ำงๆ ในธมัมำนปัุสสนำในสติปัฏ
ฐำนสี่ ในแบบจ ำลองมำตรฐำนของชีวิตไดใ้นรูปที่ 10 ดงันี ้ 

 

 



 
รูปที่ 10 กำรเรียนรูอ้งคธ์รรมหมวดต่ำงๆ ในธมัมำนปัุสสนำ ในสติปัฏฐำนสี่ ในแบบจ ำลอง
มำตรฐำนของชีวิต 
 
 ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรพิจำรณำในสติปัฏฐำนสี่ก็คือกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิตตลอดสำย
กำรท ำงำนของชีวิตนีว้่ำ แทจ้รงินัน้ชีวิตนีเ้ป็นอย่ำงไร กลำ่วคือ ในกำยำนปัุสสนำสติปัฏฐำน 
เป็นกำรมีสติพิจำรณำรำ่งกำยตำมพระธรรมค ำสอน เช่นว่ำ รำ่งกำยนีม้ีธรรมชำติของควำมเป็น
ธำตสุี่เป็นอย่ำงไร ว่ำแทจ้รงิแลว้รำ่งกำยนีก้็เป็นเพียงกำรประกอบกนั ทัง้ในส่วนท่ีเป็น ของแข็ง 
ของเหลว ก๊ำซ และพลงังำน สว่นต่ำงๆ นี ้ มีกำรแปรเปลี่ยนไปมำเป็นอนิจจงั มีควำมเสื่อมไป
เป็นธรรมดำ มีเกิด แก่ เจ็บ ตำย จึงเป็นทกุขงั ดงันัน้จึงสรุปไดว้่ำรำ่งกำยนีอ้ยู่นอกเหนือกำร
บงัคบับญัชำของเรำ แต่เป็นไปตำมเหตปัุจจยัในธรรมชำติ จึงเป็นอนตัตำ จำกนัน้ก็ใหม้ีสติ
เรียนรูถ้ึงควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงกำยและจิต ที่มีอำยตนะเป็นสว่นเชื่อมโยงกำรรบัรูข้องโลกเขำ้สู่
กำรท ำงำนของจิต จะเขำ้ใจถึงกำรรบัรูต้่อสิ่งเรำ้อนัเป็นอำรมณภ์ำยนอก ที่มำกระทบเป็นผสัสะ
แลว้กระตุน้กำรรบัรูเ้ป็นวิญญำณทำงอำยตนะต่ำงๆ ขึน้ และท ำใหจ้ิตเกิดกำรท ำงำนเป็น
ประกำรต่ำงๆ โดยเฉพำะกำรปรุงแต่งของจิตที่ท ำใหเ้กิดอำรมณภ์ำยใน ท ำใหเ้กิดเป็นควำมคิด
และอำกำรอนัละเอียดของจิต กำรเรียนรูธ้รรมชำติของกำย จึงเป็นพืน้ฐำนของกำรน ำไปสูก่ำร
เรียนรูใ้นสว่นของจิตอนัละเอียดยิ่งขึน้ในล ำดบัต่อไป  
 

ในสว่นของจิตนี ้ สว่นของเวทนำนบัเป็นสว่นท่ีสำมำรถรูส้กึไดช้ดัเจนที่สดุ กำรเรียนรูใ้น
ในสติปัฏฐำนสี่ล  ำดบัถดัมำจึงเป็น เวทนำนปัุสสนำสติปัฏฐำน ก็เป็นกำรพิจำรณำถึง สว่นท่ีเมื่อ
มีกำรรบัรูแ้ลว้ก็จะรูส้กึเป็นเวทนำอย่ำงไร ท ำใหเ้ขำ้ใจไดว้่ำ ทกุครัง้ที่จิตมีกำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ 
จิตจะมีกำรกระทบของอำรมณท์ี่ท ำใหจ้ิตเกิดอำกำรต่ำงๆ คือ สขุบำ้ง ทกุขบ์ำ้ง หรือบำงครัง้ก็
รูส้กึเฉยๆ เพรำะไม่มีควำมเก่ียวขอ้งในอำรมณน์ัน้ๆ หรืออำจจะไม่รูว้่ำท่ีกระทบนัน้เป็นอะไร สิ่ง
ที่น่ำสนใจคือ เมื่อเกิดเวทนำควำมรูส้กึนัน้ จิตจะเกิดควำมทะยำนอยำก อนัเป็นกำรตอบสนอง
ของจิตดว้ยตณัหำประเภทต่ำงๆ ดงัเช่น ถำ้เป็นเรื่องทำงเพศควำมรกัใครท่ี่ท ำใหเ้ป็นควำมสขุ ก็
จะเกิดเป็นกำมตณัหำ แต่ถำ้เป็นควำมหลงในอตัตำที่ท ำใหเ้กิดควำมสขุ ก็เป็นภวตณัหำ แต่ถำ้
ท ำใหเ้กิดควำมทกุข ์ ก็จะเป็นวิภวตณัหำ ซึ่งไม่ว่ำจะเกิดตณัหำประเภทใดก็ตำม ก็ลว้นเป็นเหตุ



แห่งกิเลสทัง้ปวง ซึ่งจิตจะมีกำรยดึติดในอำรมณต์ำ่งๆ เป็นอปุำทำนในกระบวนกำรท ำงำนของ
จิต เร่ืองเวทนำนปัุสสนำนีน้บัว่ำส ำคญัมำก เพรำะเป็นกำรเขำ้ใจถึงตน้เหตขุองกำรเกิดกิเลสที่
ส  ำคญัขึน้ในกระบวนจิต  

 
ส ำหรบักำรเรียนรูใ้นสว่นของจิตตำนปัุสสนำสติปัฏฐำนนัน้ เรียกไดว้่ำเป็นสว่นท่ีมี

รำยละเอียดหลำกหลำยมำก กลำ่วคือ เป็นกำรพิจำรณำถึงอำกำรต่ำงๆ ของจิตทัง้ในสว่นท่ีเป็น
กศุลและอกศุล ซึ่งจะพบว่ำอำกำรต่ำงๆ ของจิตทัง้หมดนี ้ ก็ลว้นเกิดขึน้จำกกำรปรุงแต่งของจิต 
และดว้ยกำรท่ีจิตเสวยอำรมณต์่ำงๆ ที่ถกูปรุงแต่งเหลำ่นีด้ว้ยควำมหลง อนัเป็นอวิชชำ จิตก็ยิ่ง
ยดึติดอปุำทำนในอำรมณท์ี่ถกูปรุงแต่งเหลำ่นี ้ และท ำกำรปรุงแต่งเป็นกิเลสมำกยิ่งขึน้เป็น
ล ำดบั จำกกิเลสอย่ำงละเอียด มำเป็นกิเลสอย่ำงกลำง และเป็นกิเลสอย่ำงหยำบในท่ีสดุ เรียก
ไดว้่ำ กิเลสทัง้หลำยไม่ว่ำจะมีมำกมำยเป็นประกำรใด ก็ลว้นเกิดขึน้จำกสงัขำรกำรปรุงแต่งของ
จิตเองทัง้สิน้  

 
ส ำหรบักำรเรียนรูใ้นธมัมำนปัุสสนำสติปัฏฐำนนัน้ ก็หมำยถึงกำรน ำองคธ์รรมค ำสอน

ต่ำงๆ ของพระพทุธเจำ้มำประกอบในกำรเจรญิสติปัฏฐำนสี่อย่ำงเหมำะสมตำมล ำดบั 
นบัตัง้แต่ เร่ืองกำรเกิดนิวรณท์ี่เกิดขึน้และกำรแกไ้ขนิวรณอ์ย่ำงเหมำะสม จำกนัน้ก็เป็นกำร
เรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตเป็นกระบวนจิตนบัตัง้แต่ เร่ืองอำยตนะภำยนอกและอำยตนะภำยใน 
เร่ืองอปุำทำนขนัธ ์ เร่ืองเบญจขนัธ ์ คือ รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร วิญญำณ จึงท ำใหเ้ขำ้ใจถึง
กำรท ำงำนของจิตตลอดสำย จำกนัน้ก็ใหพิ้จำรณำตรวจสอบถึงควำมพรอ้มของจิตในกำรตรสัรู ้
หรือบรรลธุรรมใน เรื่องโพชฌงคเ์จ็ด แลว้ใชห้ลกัอรยิสจัสี่เป็นหลกักำรสรุปหำควำมจรงิของชีวิต 
จนในที่สดุก็สำมำรถก ำหนดแนวทำงในกำรพฒันำชีวิต ในเร่ืองมรรคมีองคแ์ปดไดอ้ย่ำง
สมบรูณใ์นที่สดุ กำรเรียนรูธ้รรมวิจยัในพระพทุธศำสนำจึงมิใช่กำรท่องจ ำธรรม แต่เป็นกำร
ปฏิบตัิจนเห็นแจง้ในควำมจรงิของธรรม เป็นปัญญำท่ีใชใ้นกำรดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิงนั่นเอง  
 

อนึ่งเมื่อไดอ้บรมเรียนรูจ้ำกกำรปฏิบตัิจนเกิดปัญญำขึน้ การเรียนรู้ธรรมชาติของ
อารมณต์่างๆ ทีเ่กิดขึน้ ไม่ว่าจะเป็นอารมณป์ระเภทไหน หรือในส่วนไหนของกระบวน
จิต ก็จะเหน็ตามความเป็นจริงของอารมณต์่างๆ ทีเ่กิดขึน้ จิตก็มีการพัฒนาการจาก
การเรียนรู้ตามความจริง และเมือ่มีปัญญาทีถู่กต้องเช่นนี ้ จิตทีรั่บรู้อารมณใ์นคร้ัง



ต่อไป จึงรู้แจ้งต่ออารมณต์ามความเป็นจริง ว่าเป็นอนัตตาจริงๆ จึงไม่ยึดตดิใน
อารมณเ์หล่าน้ัน และเพราะการทีไ่ม่ยึดติดในอารมณใ์ดๆ นีเ้อง จึงไม่มีการน าอารมณ์
ไปท าการคิดปรุงแต่งให้เกิดความคลาดเคลื่อน อันจะท าให้เกิดกิเลส และน่ีคือสักแต่
ว่ารู้ จิตจึงปลอ่ยว่างอย่างเป็นธรรมชาติ จนเมื่อมีการรับรู้ต่ออารมณต์่างๆ ก็สามารถ
ปลดและปล่อยวางอารมณต์่างๆ ทีก่ าลังรับรู้น้ันได้ทันท ี จนเสมือนกับว่า จิตรู้ทันต่อ
อารมณต์่างๆ ทีก่ าลังเกิดขึน้ทุกขณะจิต จิตก็มีความเป็นธรรมชาต ิ ทีส่ามารถปลอ่ย
วางอารมณน้ั์นเสียได้  
 

ในกำรพิจำรณำเร่ืองต่ำงๆ และสภำวธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ในระหว่ำงกำรปฏิบตัินี ้ ในแต่
ละเรื่องที่พิจำรณำก็ใหม้ีสติเห็น กำรอนัเป็นภำยในบำ้ง เป็นภำยนอกบำ้ง เห็นธรรมอนัเป็น
ตน้เหตบุำ้ง เห็นเหตปัุจจยัที่มีต่อกนั เห็นธรรมเป็นเหตเุสื่อมบำ้ง เห็นทัง้ธรรมอนัเป็นเหตแุละ
เสื่อมในธรรมบำ้ง เป็นกำรประมวลผลกำรเรียนรูข้องสภำวธรรมต่ำงๆ ที่เกิดขึน้ มำเป็น
ญำณทสัสนะในแต่ละหมวดหมู่ขององคธ์รรม จึงเกิดควำมรูเ้ห็นจรงิของชีวิตในธรรมชำติ ใน
กำรปฏิบตัิธรรมนี ้ เมื่อไดเ้ห็นธรรมอนัละเอียดในฐำนใดฐำนหนึ่งไดแ้ลว้ ก็จะสำมำรถเห็นธรรม
ทัง้หลำยในพระพทุธศำสนำไดต้ำมควำมเป็นจรงิในทกุๆ ฐำน ดงันัน้ในกำรอบรมจิต ไม่ว่ำจะ
เป็นกำรพิจำรณำสติปัฎฐำนในฐำนกำย ฐำนเวทนำ หรือฐำนจิต ก็ตอ้งลว้นสรุปเขำ้มำท่ีฐำน
ธรรมทัง้สิน้ เพรำะเป็นกำรประมวลกำรพิจำรณำธรรมในฐำนต่ำงๆ ที่เกิดขึน้จรงิ เพ่ือพฒันำต่อ
เป็น ญำณทสัสนะ และปัญญำญำณ อนัเป็นหวัใจในกำรพฒันำจิตในพระพทุธศำสนำ ที่อำศยั
กำรล ำดบัฐำนกำรเรียนรูใ้นฐำนต่ำงๆ กรอบแนวทำงกำรพิจำรณำในสติปัฏฐำนสี่นี ้ นบัเป็นกำร
ปฏิบตัิธรรมท่ีมีขัน้ตอนเป็นล ำดบั สอดคลอ้งกบักำรพฒันำปัญญำญำณ  
 

องคธ์รรมทั้งหลำยในสติปัฏฐำนสี่มีควำมสมัพันธก์ันเป็นล ำดบั จำกตน้จนปลำย องค์
ธรรมที่กล่ำวถึงในแต่ละหวัขอ้ ก็มีควำมเก่ียวเนื่องเช่ือมโยงกบัองคธ์รรมที่กล่ำวถึงก่อนหนำ้นัน้ 
เป็นล ำดบัตำมเหตปัุจจยัต่อกนั กำรปฏิบตัิในสติปัฏฐำนนีป้ระกอบดว้ยสี่ฐำน และทัง้สี่ฐำนนีก้็
มีกำรใชส้ติในกำรพิจำรณำส ำหรบักำรเรียนรู ้และเมื่อสำมำรถด ำเนินกำรไดใ้นฐำนใดฐำนหนึ่ง
แลว้ ก็สำมำรถใชจ้ิตที่มีสติมำเรียนรูใ้นฐำนอื่นๆ ต่อเน่ืองได ้กำรอบรมจิตปฏิบตัิธรรม ถึงแมจ้ะ
มีกำรพัฒนำกำรเป็น ปัญญำญำณประเภทต่ำงๆ แลว้ ในส่วนสุดท้ำย คือกำรบรรลุใน “อา
สวขยญาณ” เป็นปัญญำญำณในกำรก ำจดักิเลส ตำมหลกักำรแหง่อรยิสจัสี่ ควำมว่ำ  



 
“เมื่ออนุสัยอาสวะสิ่งหมักดองในจิตถูกก าจัดลงได้แล้ว อวิชชาก็ถูกก าจัด เมื่อ

อวิชชาถูกก าจัด ตัณหา อุปาทาน ก็ถูกละให้เบาบางลงจนไม่เหลือ  และเมื่ออวิชชา 
ตัณหา อุปาทาน ถูกก าจัดจนหมดสิน้ทั้งหมดแล้ว กิเลสก็ถูกก าจัด จึงเป็นการดับทุกข์
ในพระพุทธศาสนา”  
 
  



บทที่ 7 
 

อานาปานสต ิ
 

 
 
7.0 บทน า 
 

เร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำ มีควำมแตกต่ำงจำกกำรปฏิบตัิในลทัธิศำสนำ
อื่นๆ ตรงที่กำรมีสติในกำรปฏิบัติธรรม ดงันั้นพระพุทธเจำ้จึงไดท้รงพัฒนำระบบกำรปฏิบัติที่
เริ่มตน้จำกกำรเจริญสติ ดว้ยกำรก ำหนดลมหำยใจเขำ้ออก จนมีสติตัง้มั่นเป็นสมำธิ แลว้จึง
ปฏิบัติต่อเนื่องเป็นกำรเจริญสติวิปัสสนำตำมแนวสติปัฏฐำนสี่ พระพุทธเจำ้จึงไดท้รงเมตตำ
พฒันำ “เร่ืองอานาปานสติ” ขึน้  

 
ก่อนสมยัพุทธกำลนัน้ นักบวชในลทัธิศำสนำต่ำงๆ นิยมวิธีกำรปฏิบตัิทัง้ในเรื่องสมำธิ

และกำรฝึกพลงัลมปรำณกนัมำก่อนแลว้ ดงันัน้เมื่อครัน้พระพุทธศำสนำอุบตัิขึน้ในโลก ก็ไดม้ี
ประชำชนและนกับวชในลทัธิศำสนำต่ำงๆ ที่มีพืน้ฐำนและควำมช ำนำญในกำรปฏิบตัิต่ำงๆ กนั 
เขำ้มำบวชในพระพุทธศำสนำกันเป็นจ ำนวนมำก พระพุทธเจ้ำจึงไดท้รงเมตตำพัฒนำกำร
ปฏิบัติธรรม โดยอำศัยพืน้ฐำนควำมรูท้ี่มีมำแลว้ในสมัยนั้นอยู่แลว้ ดว้ยกำรเพ่ิมในเรื่องของ 
“สติ” “กำรพัฒนำสติ” และ “วิปัสสนำตำมแนวในสติปัฏฐำนสี่” เกิดเป็น ดังจะเห็นไดว้่ำ กำร
เจริญอำนำปำนสตินั้น ไดส้ะท้อนถึง ความส าคัญของ “สติ” ในการเป็นแกนตลอดสาย 

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา ไวอ้ย่ำงชดัเจน    
 
  



7.1 ความส าคัญของลมหายใจ 
 

ควำมส ำคญัเรื่องกำรหำยใจและหนำ้ที่ของปอดนี ้นบัว่ำเป็นเร่ืองที่น่ำสนใจมำก เพรำะ
กำรหำยใจเป็นคุณสมบัติที่ส  ำคัญประกำรหนึ่งของสิ่งที่มีชีวิตทั้งหลำย ในกำรสรำ้งพลังงำน
ส ำหรบักำรด ำรงชีวิต จนบำงครัง้ก็เรียกกำรหำยใจว่ำเป็น กำรสรำ้งและสะสม “พลงัชีวิต” ทัง้นี ้
เพรำะกำรท ำงำนของระบบต่ำงๆ ภำยในรำ่งกำยนี ้ลว้นตอ้งอำศยัพลงังำน คือ “ออกซิเจน” ที่
หำยใจเข้ำสู่ร่ำงกำย เป็นแหล่งพลังงำนที่ถูกสะสมอยู่ในไมโทคอนเดรียที่อยู่ภำยในเซลล์
รำ่งกำย ในปี ค.ศ. 2017 วิทยำศำสตรไ์ดค้น้พบหนำ้ที่ใหม่อนัส ำคญัของปอดในกำรหำยใจว่ำ 
ปอดนอกจำกจะแลกเปลี่ยนออกซิเจนแทนคำรบ์อนไดออกไซดแ์ก่เม็ดโลหิตแดงแลว้ ปอดยงัมี
กำรสรำ้งเม็ดโลหิตแดงไดด้ว้ย ซึ่งในกำรนีป้อดท ำหนำ้ที่สรำ้งเม็ดโลหิตแดงไดม้ำกกว่ำกำรสรำ้ง
เม็ดโลหิตแดงที่แต่เดิมเขำ้ใจว่ำมีเฉพำะที่ไขกระดูกเสียอีก ดงันัน้กำรหำยใจของมนุษยจ์ึงเป็น
เรื่องที่ส  ำคัญต่อกำรด ำรงอยู่ของเซลล์ต่ำงๆ ในร่ำงกำยเป็นอย่ำงมำก กำรหำยใจอย่ำงมี
ประสิทธิภำพจะช่วยท ำใหป้อดท ำหนำ้ที่ไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพ ทัง้ในกำรแลกเปลี่ยนออกซิเจน
กบัเม็ดโลหิตแดง และกำรผลิตเม็ดโลหิตแดงเขำ้สู่ระบบเสน้เลือดใหม้ำกขึน้ ทัง้นีก้็เพ่ือช่วยเพ่ิม
กำรขนส่งถ่ำยเทออกซิเจนเพ่ือแปลงเป็นพลงังำนใหแ้ก่เซลลต์่ำงๆ ทั่วรำ่งกำย และท ำใหเ้ซลล์
ต่ำงๆ ในรำ่งกำยไดร้บัพลงังำนเต็มที่ จึงมีควำมแข็งแรง มีอำยุยืนนำน และสำมำรถท ำงำนใน
ระบบรำ่งกำยไดอ้ย่ำงมีประสิทธิภำพมำกยิ่งขึน้ 

 
เร่ืองกำรฝึกลมหำยใจ หรือลมปรำณนัน้ เป็นวิชำควำมรูข้องกำรปฏิบตัิในสมยัโบรำณ ที่

มีอยู่ในลัทธิพรำหมณ์พวกโยคะมำก่อนสมัยพุทธกำลแล้ว ต่อมำพระพุทธเจ้ำเมื่อตอ้งกำร
พฒันำกำรอบรมเรื่องสติ จึงไดป้ระยกุตเ์ร่ืองกำรฝึกลมหำยใจ มำใชใ้นกำรฝึกสติ ดงัที่เรียกว่ำ 
“อานาปานสติ” ขึน้ ดงันัน้เมื่อกลำ่วถึงเรื่องอำนำปำนสติ จึงตอ้งท ำควำมเขำ้ใจเรื่องกำรท ำอำ
นำปำนสติใหถู้กตอ้งว่ำ มีควำมแตกต่ำงจำกกำรฝึกลมปรำณของโยคะนั้นอย่ำงไร กล่ำวคือ 
กำรฝึกลมปรำณนัน้เนน้ท่ีกำรฝึกพลงัลมปรำณ กำรฝึกลมหำยใจของโยคะนัน้ ถือเอำลมหำยใจ
เป็นพลังงำนของจักรวำล เป็นพลังงำนที่มีอยู่แล้วในธรรมชำติ จึงได้พัฒนำวิธีกำรดึงเอำ
พลังงำนจำกลมปรำณให้ได้ประสิทธิภำพสูงสุด ท ำให้เกิดเป็นท่ำและวิธีของกำรหำยใจใน
รูปแบบต่ำงๆ กนั ซึ่งก็นบัว่ำเป็นเรื่องที่มีประโยชนป์ระกำรหน่ึง แต่ก็เป็นเพียงเครื่องประกอบจิต
เท่ำนัน้ ในขณะที่อำนำปำนสติของพุทธนัน้มุ่งที่กำรฝึกสติ ไม่ไดอ้ยู่ที่กำรสรำ้งพลงังำนของลม



หำยใจจำกกำรท ำสมำธิ เพ่ือน ำมำสรำ้งพลังใหม้ีอ ำนำจอะไร แต่เป็นกำรอำศยักำรหำยใจให้
เกิดควำมรูส้ึกตวัเป็น “สติ” ระลกึรูข้ึน้ เมื่อมีลมหำยใจเขำ้ ก็ใหม้ีสติระลกึรู ้เมื่อมีลมหำยใจออก 
ก็ใหม้ีสติระลึกรู ้ควำมส ำคญัของกำรฝึกอำนำปำนสติ ก็คือกำรฝึกสตินั่นเอง คลำ้ยกบักำรเดิน
จงกรมที่อำศัยผัสสะของเท้ำกับพืน้มำท ำให้เกิดสติระลึกรู ้แต่ในครำวนีอ้ำศัยลมหำยใจที่
ละเอียดยิ่งขึน้มำเป็นกำรฝึกสติแทน เพ่ือจะใช้สติมำระลึกรูก้ำรท ำงำนของจิต ในกำรรับรู ้
อำรมณซ์ึ่งมีควำมละเอียดยิ่งกว่ำกำรรบัรูท้ำงกำยโดยทั่วไป  
  



7.2 อานาปานสติ 16 ขั้น 
 

พระพทุธเจำ้ทรงพิจำรณำเห็นว่ำ มนษุยเ์รำมีลมหำยใจเขำ้-ออกอยู่ตลอดเวลำ ดงันัน้จึง
ไดใ้ชอ้ำกำรกำรเคลื่อนไหวของกำยในกำรหำยใจเขำ้-ออกนี ้มำใชใ้นกำรฝึกสติ กล่ำวคือ ตรำบ
ใดที่ยงัมีชีวิตตอ้งมีลมหำยใจเขำ้-ออกอยู่ โดยธรรมชำติจิตส ำนึกจะเกิดขึน้ทกุครัง้ที่มีลมหำยใจ
เขำ้-ออก และกำรที่เกิดจิตส ำนึกนีเ้อง สติก็จะเกิดขึน้ดว้ยเช่นกัน ในกำรนี ้ก็สำมำรถอำศยัลม
หำยใจที่เกิดขึน้ มำใชใ้นกำรเจรญิสติ แลว้ใหจ้ิตที่มีสติอยู่ตลอดเวลำนี ้พิจำรณำในสติปัฏฐำนสี่ 
จนเร่ือง “อานาปานสติ” นีจ้ึงนบัไดว้่ำ เป็นกุศโลบายอันยอดเย่ียมใน “การปฏิบัติธรรม” ที่
สามารถปฏิบัติได้ตลอดเวลา ในทุกสถานที่ และตลอดชีวิตที่ยังมีลมหายใจอยู่ ก็
สามารถปฏิบัติธรรมได้ตลอดเวลา  

 
ใน การเจริญอานาปานสติ 16 ขั้น นี ้มีโครงสรำ้งกำรปฏิบตัิธรรมคลำ้ยกบักำรเจริญ

สติปัฏฐำนสี่  โดยลดขัน้ตอนในกำรท ำสมำธิและกำรเจรญิเขำ้สูอ่งคฌ์ำนโดยตรง กล่ำวคือ  ใน
ขั้นที่ 1-4 เป็นกำรเจริญสติ และกำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติ  รวมทั้งกำรพิจำรณำในกำยจน
สำมำรถระงับกำยสังขำรได ้ส่วนในขั้นที่ 5-8 เป็นกำรเจริญสติในฌำน ส ำหรบัในขั้นที่ 9-12 

เป็นกำรเจรญิสติพิจำรณำจิตในจิต และในขัน้ท่ี 13-16 เป็นกำรเจรญิสติพิจำรณำธรรมในธรรม 
ดงัสำมำรถอธิบำยถึงวิธีกำรปฏิบตัิธรรม ในอำนำปำนสติเป็นล ำดบัได ้ดงันี ้คือ 

 
1. อานาปานสติขั้นที่หน่ึง “น่ังคู้ขาเข้ามาโดยรอบ ตั้งกายตรง ด ารงสติเฉพาะ

หน้า มีสติเมื่อหายใจเข้า และมีสติเมื่อหายใจออก”  
 
2. อานาปานสติขั้นที่สอง “เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าเราหายใจเข้ายาว เมื่อ

หายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าหายใจออกยาว เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าสั้น เมื่อ
หายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าเราหายใจออกสั้น” 

 
ในกำรหำยใจของมนษุยเ์รำนัน้ เป็นอำกำรกำรเคลื่อนไหวของกำยที่มีควำมละเอียดและ

เบำมำก และถึงแมจ้ะเกิดขึน้อยู่ตลอดเวลำที่มีชีวิต ในแต่ละวนัมนุษยเ์รำมีกำรหำยใจเขำ้และ
ออก มำกกว่ำหมื่นครัง้ แต่มนุษยเ์รำนอ้ยคนนักที่มีสติ รูท้นัว่ำก ำลงัมีลมหำยใจอยู่ ทัง้นีเ้พรำะ
เรำมกัจะใหค้วำมสนใจกบัอำรมณป์ระเภทอื่นๆ ที่น่ำสนใจมำกกว่ำในชีวิตประจ ำวนั ดงันัน้กำร



ฝึกใหม้ีสติรูท้นัลมหำยใจเขำ้ออก จึงเป็นกำรฝึกเจริญสติที่มีประโยชนม์ำก เพรำะเกิดขึน้บ่อยๆ 
และละเอียดมำก ถ้ำจับสติรูท้ันลมหำยใจเข้ำออกแล้ว ก็จะสำมำรถปรบัเป็นกำรฝึกมีสติรู ้
อำกำรของจิตไดง้่ำยขึน้ เรื่องกำรมีลมหำยใจเขำ้-ออกนี ้จะเกิดเป็นจังหวะที่เกิดขึน้เขำ้-ออก 
คลำ้ยกบักำรบรกิรรมค ำสัน้ๆ สลบัไปมำ กำรเจรญิสติตำมลมหำยใจเขำ้-ออก จึงเหมือนกบักำร
ก ำหนดค ำบริกรรมสัน้ๆ แต่มีสติในระหว่ำงกำรสลบัลมหำยใจเขำ้-ออกไปมำใหเ้ป็นสมำธิ กำร
ก ำหนดลมหำยใจเขำ้-ออกแทน ในอำนำปำนสตินีเ้ป็นกำรก ำหนดสติอยู่กบัลมหำยใจเขำ้-ออก 
มำเป็นอำรมณส์ลบักนัไปมำ จึงเป็นกำรเจรญิสมำธิดว้ย ในขณะเดียวกนัสมำธิก็ช่วยใหเ้กิดสติ
ไดอ้ย่ำงต่อเน่ือง จึงสำมำรถเจริญอำนำปำนสติไดเ้ป็นเวลำนำนอย่ำงมีสติดว้ย ในอำนำปำนสติ
นี ้ทั้งสติก็ช่วยเกือ้หนุนจิตให้เป็นสมำธิ และในขณะเดียวกันสมำธิก็ช่วยเกือ้หนุนจิตใหม้ีสติ
อย่ำงต่อเน่ือง จึงเป็นวิธี “กำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ” ที่มีประสิทธิภำพมำก    
 

ในกำรเจริญอำนำปำนสติขั้นที่ 1 และ 2 นี ้นอกจำกจะเป็นกำรฝึกหัดให้มีทั้ง กำรมี 
“สติ” รูท้นัลมหำยใจ และกำรมี “สมำธิ” ก ำหนดอยู่กบัลมหำยใจท่ีเข้ำ-ออกแลว้ ยงัเป็นกำรเริ่ม
หดัสงัเกตกำรณค์วำมสัน้หรือยำวของลมหำยใจที่เขำ้-ออกดว้ย  กล่ำวคือ ควำมยำวสัน้ของลม
หำยใจเขำ้และออกนีจ้ะมีควำมยำวสัน้เท่ำกัน เพรำะเป็นลมเขำ้ออกชุดเดียวกนั ดงันัน้เมื่อลม
หำยใจเข้ำ-ออกยำวก็ให้มีสติรูว้่ำ “ยำว” และเมื่อลมหำยใจเข้ำ-ออกสั้นก็ให้มีสติรูว้่ำ “สั้น” 
นับเป็นกำรฝึกหัดกำรสังเกตกำรณ์ถึงควำมยำวสั้นของลมหำยใจ ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่มักจะ
มองขำ้มควำมส ำคญัของอำนำปำนสติในขัน้ที่ 1 และ 2 ว่ำง่ำยเกินไป แต่ในควำมเป็นจริงทั้ง
สองขั้นนีม้ีควำมส ำคัญมำก เพรำะเป็นกำรปูพืน้ฐำนของกำรเกิดสติและกำรใช้สติในกำร
พิจำรณำปรำกฏกำรณอ์นัละเอียด ดังสำมำรถแสดงถึงควำมสมัพนัธข์องจิตส ำนึกและสติใน
ระหว่ำงกำรเจรญิอำนำปำนสติ รูว้่ำลมหำยใจเขำ้ออกนีส้ัน้หรือยำวในรูปที่ 11 ดงันี ้

  



 
 
รูปที่ 11 ควำมสมัพนัธข์องจิตส ำนึกและกำรเกิดสติในระหว่ำงกำรเจริญอำนำปำนสติ จึงรูช้ดัว่ำ
ลมหำยใจที่ก ำลงัเกิดขึน้นีเ้ขำ้หรือออก และลมหำยใจนีส้ัน้หรือยำว 
 

โดยปกติลมหำยใจที่เขำ้ออกนั้น ลมหำยใจเขำ้และออกจะมีช่วงเวลำกำรหำยใจนำน
เท่ำกัน ดงันั้นเมื่อเกิดจิตส ำนึกที่เกิดดับอย่ำงรวดเร็วที่ประมำณ 40 ครัง้ต่อวินำทีนั้น ถำ้มีสติ
เกิดขึน้และรูท้นัต่ออำรมณข์องลมหำยใจ ก็จะสำมำรถรูท้นักำรเปลี่ยนแปลงของลมหำยใจได้
อย่ำงต่อเนื่อง  กำรเจรญิอำนำปำนสติจึงเป็นกำรฝึกกำรใชส้ติรูท้นักบักำรหำยใจที่ก ำลงัเกิดขึน้ 
ดังนั้นเมื่อก ำลังมีลมหำยใจเขำ้ ก็ให้มีสติรูช้ัดว่ำ “ก ำลังหำยใจเข้ำ” และในช่วงที่ก ำลังมีลม
หำยใจออก ก็ใหม้ีสติก็จะรูช้ดัเช่นกนัว่ำ “ก ำลงัหำยใจออก” และในช่วงที่ก ำลงัหำยใจเขำ้ออกนี ้
เอง ถำ้มีสติอย่ำงต่อเนื่อง จ ำนวนครัง้ที่เกิดสติในช่วงลมหำยใจเขำ้ออก จะช่วยในกำรระบุว่ำ
ลมหำยใจที่เขำ้ออกนั้นยำวหรือสัน้ได ้กำรมีสติต่อเนื่องในระหว่ำงกำรเจริญอำนำปำนสติจะ
ช่วยใหรู้ช้ดัในลมหำยใจสัน้หรือยำวได ้กำรที่มีสติรูท้นัลมหำยใจเขำ้-ออก พรอ้มกบักำรท่ีมีสติรู ้
ชัดว่ำลมหำยใจนี ้ว่ำสั้นหรือยำวนั้น นับเป็นเรื่องที่มีควำมส ำคัญ และมีควำมละเอียดมำก 
เพรำะเป็นแนวทำงกำรฝึกใชส้ติพิจำรณำในธรรมที่ก ำลงัเกิดขึน้อย่ำงง่ำยๆ ก่อน อนัจะเป็นฝึก
ขัน้พืน้ฐำนในกำรมีสติพิจำรณำในอำกำรต่ำงๆ ของจิตในขณะที่ก ำลงัมีลมหำยใจเขำ้ -ออกใน
ล ำดับต่อไป จำกนั้นจึงให้มีสติพิจำรณำอำรมณ์ที่ก ำลังเกิดขึน้ในฐำนใดฐำนหนึ่ง เช่น กำย 



เวทนำ จิต ธรรม ว่ำมีแทจ้ริงนัน้ กำย กำยสงัขำร เวทนำ ปีติ สขุ  จิต จิตสงัขำร และธรรมนัน้ มี
ธรรมชำติเป็นอย่ำงไร จึงเรียกไดว้่ำเป็นกำรมีสติเห็นอำรมณ์ทั้งหลำยว่ำเป็น อนิจจัง ทุกขัง 
อนตัตำจรงิ มิใช่เป็นเพียงแค่กำรท่องจ ำตำมควำมเชื่อกนั ตำมๆ กนัมำเท่ำนัน้ 

 
ดงัจะเห็นไดว้่ำ มนุษยเ์รำปกติจะมีลมหำยใจเขำ้ออกมำกกว่ำ สี่หมื่นครัง้ต่อวนั ดงันัน้

ถำ้มีสติอยู่ตลอดทั้งวัน ก็จะรูช้ัดถึงลมหำยใจเขำ้ออกแต่ละครัง้ ไดอ้ย่ำงชัดเจน แต่มนุษยเ์รำ
โดยทั่วไปมกัจะปล่อยใหจ้ิตไหลไปตำมอำรมณ์อื่นๆ ที่น่ำสนใจกว่ำโดยไม่รูส้ึกตวั จึงไม่ค่อยมี
สติ รูท้ันถึงลมหำยใจที่ก ำลังเกิดขึน้ กำรเจริญอำนำปำนสติจึงเป็นกำรฝึกจิตให้มีสติอยู่
ตลอดเวลำ และเมื่อให้มีสติจนมีควำมช ำนำญแลว้ จึงใช้สตินีใ้ห้รูท้ันกำรท ำงำนของจิตอัน
ละเอียดได ้จึงสำมำรถเห็นอำรมณข์องอำกำรต่ำงๆ ของจิตที่ก ำลงัเกิดขึน้ เป็นกำรมีดวงตำเห็น
ธรรมชำติกำรท ำงำนของจิต ที่ก ำลงัเกิดขึน้ไดต้ำมควำมเป็นจริง ซึ่งก็คือกำรเจริญวิปัสสนำใน
กำรปฏิบตัิธรรมนั่นเอง กำรเจริญอำนำปำนสติทัง้สิบหกขัน้ตอนนัน้ จึงเป็นกำรใชส้ติตำมดกูำร
พัฒนำกำรของจิตที่ เกิดขึน้ตำมเหตุปัจจัยแห่งกำรปฏิบัติธรรม พรอ้มกับกำรหำยใจเข้ำ-
ออกเป็นล ำดบั นั่นเอง  
 

การฝึกหัดให้มีสติ เกิดขึ้นทุกคร้ังที่มีลมหายใจเข้าออก เป็นเสมือนฉาก 
(Background) ในการรับสัญญาณ ที่มีสติเกิดขึน้อยู่ตลอดเวลา ในขณะเดียวกันก็มีการ
รับรู้อารมณ์ต่างๆ (Signal) ที่ก าลังเกิดขึน้ว่าเป็น “สั้น” หรือ “ยาว” ตามความเป็นจริง
ของปรากฏการณ์ที่ก าลังเกิดขึ้นในขณะน้ันจริงๆ ดังน้ันเมื่อฝึกขั้นที่ 1 และ 2 จนมี
ความช านาญแล้ว ต่อไปเมื่อจิตมีการรับรู้อารมณ์อื่นใดๆ ก็สามารถอาศัยลมหายใจ
เข้า-ออกท าให้เกิดสติ และก็ใช้สตินี้รู้ทันต่ออารมณ์และอาการต่างๆ ของจิต ที่ก าลัง
เกิดขึน้ได้อย่างชัดเจนต่อไป 

 
3. อานาปานสติขั้นที่สาม เมื่อหัดสงัเกตกำรณ์ต่อลมหำยใจก็รูว้่ำก ำลังหำยใจเขำ้-

ออก สัน้-ยำว แลว้ จึงค่อยพฒันำกำรใชล้มหำยใจท ำใหเ้กิดสติ ในทุกอิริยำบถของกำย ในทุก
กำรปรุงแต่งของกำย ดงัมีค  ำสอนท่ีว่ำ “เรามีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงกายสังขารทัง้ปวง หายใจ
เข้า เรามีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงกายสังขารทั้งปวง หายใจออก” ค  ำว่ำกำยทัง้ปวง หมำยถึง
ในทกุอำกำรและทกุอิรยิำบถของรำ่งกำย จึงมีสติรูใ้นระหว่ำงกำรมีลมหำยใจเขำ้-ออก  



 
4. อานาปานสติขั้นที่สี่ “มีสติรู้พร้อมว่าเราเป็นผู้ท ากายสังขารให้ร างับ หายใจ

เข้า มีสติรู้พร้อมว่า เราเป็นผู้ท ากายสังขารให้ร างับ หายใจออก” เมื่อมีลมหำยใจ ก็ใหม้ี
สติเกิดขึน้ แลว้ก็ใหม้ีสติก ำจดักิเลสอย่ำงหยำบที่มีผลต่อกำยสงัขำรทัง้ปวง และเมื่อ ระงบักิเลส
อย่ำงหยำบไดแ้ลว้ จึงรูพ้รอ้มว่ำ เรำเป็นผู้มีสติท ำกำยสงัขำรใหร้ะงับทัง้ในขณะที่มีลมหำยใจ
เขำ้-ออก  

 
5. อานาปานสติขั้นที่ห้า “เราเป็นผู้มีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงปีติ หายใจเข้า เราเป็น

ผู้มีสติรู้พร้อมซ่ึงปีติ หายใจออก”  
 
6. อานาปานสติขั้นที่หก “เราเป็นผู้มีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงสุข หายใจเข้า เราเป็น

ผู้มีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงสุข หายใจออก” 
 
เมื่อระงับกำยสังขำรได้แลว้ จิตในขณะนีจ้ะอยู่ในฌำน จิตจะเกิดปรำโมทยแ์ละปีติ

ขึน้มำ และเมื่อปีติดบัไป จิตก็จะสุขสงบเป็นปัสสทัธิ ตำมล ำดบั จึงมีสติรูท้นัทัง้ในขณะที่มีลม
หำยใจเขำ้-ออก  

 
 7. อานาปานสติขั้นที่เจ็ด “เราเป็นผู้มีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงการปรุงแต่งของจิต 

เป็นจิตตสังขาร หายใจเข้า เราเป็นผู้มีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงการปรุงแต่งของจิต เป็น
จิตตสังขาร หายใจออก” สติจะมีพละเป็นคุณภำพสูงขึน้ จำกที่เคยรูท้ันกำรปรุงแต่งอย่ำง
หยำบของกำย ครำวนีส้ติก็จะเริ่มรูท้นักำรปรุงแต่งของจิตที่ละเอียดยิ่งขึน้ รูท้นัทัง้ในขณะที่ลม
หำยใจเขำ้-ออก  

 
8. อานาปานสติขั้นที่แปด “เราเป็นผู้มีสติรู้ว่าเป็นผู้ท าการร างับการปรุงแต่งของ

จิต เป็นจิตตสังขาร หายใจเข้า เราเป็นผู้มีสติรู้ว่าเป็นผู้ท าการร างับการปรุงแต่งของจิต 
เป็นการระงับจิตตสังขาร หายใจออก” เมื่อมีสติรูท้ันในอำรมณ์ต่ำงๆ ก็สำมำรถระงับกำร
ปรุงแต่งของจิตที่ท ำใหเ้กิดเป็นกิเลสขึน้ใน “สัพพาสวสังวรสูตร” จึงสำมำรถระงบักำรปรุงแต่ง



ของจิตตสงัขำรได ้กำรระงบักำรปรุงแต่งของจิตนีเ้ปรียบไดเ้หมือนกบักำรละนิวรณใ์นกำรเจริญ
สมำธิอย่ำงมีสติ จึงมีสติรูท้นัทัง้ในขณะที่ลมหำยใจเขำ้-ออก 

 
หมำยเหต ุ ใน “จูฬเวทัลลสูตร” พระภิกษุณีธรรมทินนำอธิบำยควำมว่ำ กำรมีลมหำยใจเขำ้-
ออก เป็นสว่นของกำยเป็น “กำยสงัขำร” วิตกวิจำรในปฐมฌำนเป็น “วจีสงัขำร” สว่นเวทนำ
และสญัญำเป็น “จิตตสงัขำร”  
  

9. อานาปานสติขั้นทีเ่ก้า “เราเป็นผู้มีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงจิต หายใจเข้า เราเป็น
ผู้มีสติรู้พร้อมเฉพาะซ่ึงจิต หายใจออก” สตินัน้ไดถ้กูพฒันำเป็น “สติบรสิทุธ์ิ” จึงมีสติพรอ้ม
ในกำรพิจำรณำจิต รูท้นัทัง้ในขณะที่ลมหำยใจเขำ้-ออก 

 
10. อานาปานสติขั้นที่สิบ “เราเป็นผู้มีสติท าจิตให้ปราโมทยย่ิ์ง หายใจเข้า เรา

เป็นผู้มีสติท าให้ปราโมทยย่ิ์ง หายใจออก” เมื่อมีสติพิจำรณำที่จิต ละกิเลสที่ละเอียดขึน้ได ้
จิตจึงปรำโมทย ์ปีติ สขุสงบปัสสทัธิเป็นล ำดบั มีสติรูท้นัทัง้ในขณะที่ลมหำยใจเขำ้-ออก 

 
11. อานาปานสติขั้นที่สิบเอ็ด “เราเป็นผู้มีสติท าจิตให้เป็นสมาธิตั้งมั่น หายใจ

เข้า เราเป็นผู้มีสติท าจิตให้เป็นสมาธิตั้งมั่น หายใจออก” กำรเจริญสมำธิอย่ำงมีสติใน
พระพุทธศำสนำ เมื่อจิตปรำโมทย ์ปีติ สุขสงบปัสสัทธิเป็นล ำดับ ตำมล ำดับแลว้ จิตจะเป็น
สมำธิ ท ำใหส้ติตัง้มั่นมีคณุภำพสงูดว้ย ก็ใหม้ีสติรูท้นัทัง้ในขณะที่ลมหำยใจเขำ้-ออก 

 
12. อานาปานสติขั้นที่สิบสอง “เราเป็นผู้มีสติท าจิตให้ปล่อยวางเป็นวิโมกข

ธรรม หายใจเข้า เราเป็นผู้มีสติท าจิตให้ปล่อยวางเป็นวิโมกขธรรม หายใจออก” จิตที่มี
สติตัง้มั่นเป็นสมำธิ เมื่อเจริญวิปัสสนำพิจำรณำกำรท ำงำนของจิตอันละเอียด จึงระงับกิเลส
ดว้ยกำรปล่อยวำงอำรมณ์ต่ำงๆ จิตจึงเป็นวิโมกปรำศจำกกิเลส ก็มีสติรูท้ันทั้งในขณะที่ลม
หำยใจเขำ้-ออก 

 
13. อานาปานสติขั้นที่สิบสาม “เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เห็นซ่ึงความไม่เที่ยงอยู่เป็น

ประจ า หายใจเข้า เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เหน็ซ่ึงความไม่เทีย่งอยู่เป็นประจ า หายใจออก” 



ในส่วนของธัมมำนปัุสสนำสติปัฏฐำนนี ้ถือไดว้่ำเป็นส่วนสดุทำ้ยและเป็นส่วนที่ส  ำคญัมำก ทัง้
ในสติปัฏฐำนสี่และในอำนำปำนสติ เพรำะเป็นกำรมีสติเห็นควำมจริงของธรรมว่ำ อำรมณ์
ทัง้หลำยนัน้ไม่เท่ียง ก็ใหม้ีสติรูท้นัทัง้ในขณะที่ลมหำยใจเขำ้-ออก  

 
14. อานาปานสติขั้นที่สิบสี่ “เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เห็นซ่ึงความจางคายอยู่เป็น

ประจ า หายใจเข้า เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เห็นซ่ึงความจางคายอยู่เป็นประจ า หายใจออก” 
ในกำรท ำกิจก ำจัดกิเลสทั้งหลำยนีเ้อง จิตเมื่อรบัรูอ้ำรมณใ์ด ก็เห็นควำมไม่เที่ยงของอำรมณ ์
และเมื่อไม่ไปยึดติดเป็นอุปำทำน อำรมณท์ัง้หลำยก็จะดบัไปเองตำมธรรมชำติ จึงใหม้ีสติเห็น
ควำมจำงคำยที่เกิดขึน้ ทัง้ในขณะที่ลมหำยใจเขำ้-ออก   

 
15. อานาปานสติขั้นที่สิบห้า “เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เห็นซ่ึงความดับไม่เหลืออยู่

เป็นประจ า หายใจเข้า เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เห็นซ่ึงความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจ า 
หายใจออก” กำรมีสติรูท้นัในอำรมณ์ที่เกิดขึน้ ไม่ไปยึดติดเป็นอุปำทำน และเมื่อจำงคำยไป
แลว้ ก็ไม่เกิดขึน้ใหม่อีก จึงเป็นกำรดับกิเลสดว้ยปัญญำ และก็เป็นกำรดับกิเลสอย่ำงสิน้เชิง
ดว้ย 

 
16. อานาปานสติขั้นที่สิบหก “เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เห็นซ่ึงความสลัดคืนอยู่เป็น

ประจ า หายใจเข้า เราเป็นผู้มีสติเป็นผู้เห็นซ่ึงความสลัดคืนอยู่เป็นประจ า หายใจออก” 
จิตที่พฒันำเป็นปัญญำแลว้ ย่อมปล่อยวำงอำรมณท์ัง้หลำยได้อย่ำงเป็นธรรมชำติ เป็นผูม้ีสติ
สลดัคืนในอำรมณท์ัง้หลำย เป็นจิตว่ำง เป็นสขุสงบปรำศจำกกิเลสนั่นเอง 
 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ ในอำนำปำนสติทัง้สิบหกขัน้นี ้ จะตอ้งมีกำรกลำ่วถึง “การมีสติก ากับ
ทุกลมหายใจเข้าออกเป็นประจ า” ก ำกบัอยู่ในทกุขัน้ตอนของกำรเจรญิอำนำปำนสติ ทัง้นีก้็
เป็นเพรำะว่ำ “สติ” มีควำมส ำคญัในกำรปฏิบตัิธรรมนบัตัง้แต่เริ่มจนถึงขัน้สดุทำ้ย เพรำะเหตนุี ้
กำรฝึกใหม้ีสติตำมลมหำยใจเขำ้ออกในอำนำปำนสติขัน้ท่ีหน่ึงและสอง จึงมีควำมส ำคญัมำก 
เพรำะเป็นกำรฝึกใหม้ีสติตัง้มั่นเป็นสมำธิตำมทกุขณะของลมหำยใจเขำ้ออก อนัเป็น “การ

เจริญสมาธิอย่างมสีติ” นั่นเอง 
 



ใน “อานาปานสตสิูตร”  พระพทุธเจำ้เปรียบกำรเจรญิอำนำปำนสติไวว้่ำ มี
คณุประโยชนเ์หมือนกบักำรเจรญิในสติปัฏฐำนสี่ ดงัมีพระด ำรสัควำมว่ำ  

 
 “อานาปานสตสิมาธิทีบุ่คคลเจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมท าสตปัิฏฐานให้
บริบูรณ ์ สติปัฎฐานทีบุ่คคลเจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมท าโพชฌงคใ์ห้บริบูรณ ์

โพชฌงคท์ีบุ่คคลเจริญแล้ว ท าให้มากแล้ว ย่อมท าวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ”์ 
 
พระพทุธเจำ้ไดท้รงตรสัสรุปถึงคณุประโยชนข์อง “อานาปานสติ” ควำมว่ำ  

 
“อานาปานสตินี้ อันบุคคลเจริญแล้ว กระท าให้มากแล้ว อย่างนี้แล ย่อมมีผล

ใหญ ่มีอานิสงสใ์หญ่ ให้ประโยชนถ์ึงห้าประการ คือ  
 

• ท าให้จิตสงบระงับ  

• จิตสุขุมประณีต  

• จิตเย็นสนิท (นิพพานแปลว่าเย็น)  

• มีความสุข และ 

• ก าจัดกิเลสได้”  
 
นอกจำกนีใ้นพระบำลี “มหากัปปินเถรภาษิต” สรรเสรญิถึง คณุของอำนำปำนสติไว้

อย่ำงไพเรำะ มีควำมว่ำ  

 
“ผู้ใดเจริญอานาปานสติให้บริบูรณด์้วยดี อบรมมาโดยล าดับ ตามที่

พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ ผู้น้ันจะยังโลกนีใ้ห้สว่างไสว เหมือนดวงจันทรพ์้นจากเมฆ 
ฉะน้ัน”  

 
เร่ืองกำรเจริญอำนำปำนสติจึงเป็นเรื่องท่ีส  ำคญัในกำรปฏิบตัิธรรมมำก และสำมำรถ

ประยกุตใ์ชก้บัระบบมำตรฐำนของกำรปฏิบตัิธรรม ไดต้ลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม  
โดยเฉพำะกำรมีชีวิตอยู่ในโลกปัจจบุนัที่ตอ้งมีกำรงำนภำรกิจต่ำงๆ มำกมำยนัน้ แต่ก็อำจอำศยั
ลมหำยใจท่ีมีอยู่ตลอดเวลำมำใชเ้ป็นปัจจยัในกำรเจรญิสติไดต้ลอดเวลำ   



บทที ่8 

ผลแห่งการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา 
 

 
 
8.0 บทน า 
 
 กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ เป็นกำรช ำระจิตใหผ้่องใสดว้ยกำรก ำจดักิเลส
ทัง้หลำยออกไปจำกจิต โดยเริ่มจำกกำรก ำจดักิเลสทั่วไป จนเป็นกำรก ำจดักิเลสอย่ำงกลำง 
และในทำ้ยที่สดุก็เป็นกำรก ำจดักิเลสที่ตน้เหต ุ อนัเป็นอนสุยัและอำสวะที่หมกัดองนอนกน้อยู่
ภำยในจิต  จึงตอ้งมีกำรศกึษำเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของ
ชีวิตในธรรมชำติ ที่ช่วยพฒันำใหเ้กิดเป็นปัญญำส ำหรบัใชใ้นกำรดบักิเลสและกำรดบัทกุขใ์น
ชีวิต ระบบกำรปฏิบตัิธรรมนีเ้ป็นกระบวนกำรช ำระจิตใหบ้รสิทุธ์ิ ซึ่งเริ่มตน้ดว้ยกำรเตรียมควำม
พรอ้มส ำหรบักำรปฏิบตัิธรรมดว้ยกำรมีศีลเป็น “ศีลสิกขำ” คือใหม้ีจิตเป็นกศุลจิตในกำร
ด ำรงชีวิต กศุลจิตจะเป็นพืน้ฐำนท ำใหจ้ิตสงบเป็นสมำธิไดง้่ำย ไม่มีเรื่องอกศุลมำคอยรบกวน
จิตใหวุ้่นวำย และเมื่อเริ่มตน้กำรปฏิบตัิธรรมจะเป็นกำรมีสติพิจำรณำจิตเป็น “จิตตสิกขำ” ซึ่ง
จะพบว่ำ กำรท ำงำนของจิตมกัจะประกอบดว้ยกิเลสอนัหลำกหลำยเป็นจ ำนวนมำก ทัง้ที่เป็น
ควำมโลภ โกรธ หลง ในโอวำทปำฏิโมกข ์ พระพทุธเจำ้จึงตรสัสอนว่ำ ตอ้งไม่ท ำบำปทัง้ปวง 



กำรบ ำเพ็ญกศุลใหบ้รบิรูณ ์และกำรช ำระจิตใหผ้่องใส เร่ืองกำรไม่ท ำควำมชั่วและใหท้ ำควำมดี
นัน้เป็นเร่ืองของศีล สว่นกำรช ำระจิตใหบ้รสิทุธ์ินัน้ เป็นเร่ืองของกำรปฏิบตัิธรรม คือ กำรช ำระ
กิเลสทัง้หลำย อนัประกอบดว้ยกิเลสอย่ำงหยำบ กิเลสอย่ำงกลำง และกิเลสอย่ำงละเอียดให้
หมดสิน้ ซึ่งในกำรนีก้็คือ กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนั่นเอง กลำ่วคือ เป็นกำรปฏิบตัิ
ธรรม ที่เริ่มตน้ดว้ยกำรมีสติรูท้นักิเลสอย่ำงหยำบ จะช่วยในกำรดบักิเลสอย่ำงหยำบในเบือ้งตน้
ไดแ้ลว้ จำกนัน้จึงไดท้ ำกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ กำรแกน้ิวรณอ์นัเป็นกิเลสอย่ำงกลำง จิตที่
ค่อยๆ พฒันำระงบักิเลสไดน้ี ้ จะช่วยใหจ้ิตเป็นสมำธิไดม้ั่นคงมำกยิ่งขึน้ จนสำมำรถเจรญิ
วิปัสสนำศกึษำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดได ้ และเมื่อไดเ้ห็นแจง้ตำมควำมเป็นจรงิแลว้ จึง
พฒันำใหเ้กิดปัญญำเป็น “ปัญญำสิกขำ” เพ่ือกำรดบักิเลสอย่ำงละเอียดได ้กำรดบักิเลสจึงเป็น
กิจของกำรปฏิบตัิธรรม จนสำมำรถท ำกิจทัง้หลำยไดส้  ำเรจ็สมบรูณใ์นที่สดุ ดงัสำมำรถแสดงใน
รูปที่ 12 ดงันี ้คือ 

 
รูปที่ 12 แสดงวงจรขัน้ตอนของกำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือกำรก ำจดักิเลสตำมล ำดบั 
 

กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนี ้ เป็นกระบวนกำรพฒันำกำรของชีวิตดว้ยกำร
ก ำจดักิเลสอย่ำงเป็นระบบ ที่เริ่มจำกกำรเจรญิสติใหรู้ท้นักิเลสอย่ำงหยำบท่ีก ำลงัเกิดขึน้ แลว้ก็
งดละกิเลสอย่ำงหยำบก่อน จำกนัน้จึงเป็นกำรพฒันำคณุภำพของสติดว้ยกำรเจรญิสมำธิอย่ำง
มีสติ จึงเรียนรูก้ำรแกน้ิวรณอ์นัเป็นกิเลสอย่ำงกลำง ดว้ยกำรใชอ้ำรมณท์ี่เหมำะสมมำแกน้ิวรณ์



ที่ก ำลงัเกิดขึน้ จำกนัน้จึงน ำสติที่มีคณุภำพสงูมำสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำกำรท ำงำนของจิตอนั
ละเอียด จึงเรียนรูก้ำรเกิดขึน้ของกิเลสอย่ำงละเอียด คือ อนสุยัอำสวะ จึงพฒันำเป็นปัญญำ
ส ำหรบักำรก ำจดักิเลสอย่ำงละเอียดในกิเลสวฏั ท่ีตณัหำ อปุำทำนและอวิชชำในท่ีสดุ  

 
กำรปฏิบตัิธรรมจึงเป็นระบบกำรก ำจดักิเลสเป็นล ำดบั ตำมเหตปัุจจยัเป็นมรรคเป็นผล 

กลำ่วคือ เมื่อท ำมรรคคือเหต ุ ก็เกิดผลเป็นควำมส ำเรจ็ ซึ่งสำมำรถตรวจสอบไดต้ลอดสำยแห่ง
กำรปฏิบตัิธรรม ก่อนที่จะเป็นปัญญำในกำรดบักิเลสอย่ำงสิน้เชิงในขัน้ตอนสดุทำ้ย 
กระบวนกำรปฏิบตัิธรรมนี ้ ถำ้จะกลำ่วในสว่นของมรรค ก็คือขัน้ตอนวิธีกำรในสว่นของกำร
ปฏิบตัิธรรม ดงัที่ไดอ้ธิบำยเป็นล ำดบัมำแลว้ แต่ถำ้จะกลำ่วในสว่นของผล ก็จะเป็นล ำดบัของ
ผลแห่งกำรปฏิบตัิที่ค่อยๆ มีกำรพฒันำกำรอย่ำงเป็นขัน้ตอน ซึ่งพระพทุธเจำ้เรียกว่ำ “โพธิ
ปักขิยธรรม” 
 
  



8.1 โพธิปักขิยธรรม 37 ประการ 
 

ผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรม ก็คือปัญญำในกำรดบักิเลสและดบัทกุขใ์นชีวิต แต่ถำ้จะ
กลำ่วถึงผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรม อย่ำงเป็นขัน้ตอนตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรมแลว้
พระพทุธเจำ้ไดท้รงอธิบำยถึงผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรมอย่ำงเป็นล ำดบัว่ำ “โพธิปักขิยธรรม 37 
ประกำร  ซึ่งค  ำว่ำ “โพธิ” นีแ้ปลว่ำ กำรตรสัรู ้ หรือกำรบรรลมุรรคผลนิพพำน สว่นค ำว่ำ “ปักขิ
ยะ” แปลว่ำ ทำงที่เป็นฝ่ำย รวมควำมแลว้ “โพธิปักขิยธรรม” จึงแปลเป็นควำมว่ำ “ธรรมอนัเป็น
ฝ่ำยที่เกือ้กลูแก่กำรตรสัรู ้ เพ่ือกำรบรรลมุรรคผลนิพพำน จำกกำรปฏิบตัิธรรม” มีรำยละเอียด
ดงัรูปที่ 13 นี ้

 

 
รูปที่ 13 แสดงล ำดบัแห่งองคธ์รรมในโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำร 
 

พระพทุธเจำ้อธิบำยถึง “โพธิปักขิยธรรม” เป็นควำมว่ำ “เมื่อเจริญสัมมัปปธานสี่ให้
มาก จึงเกิดผลเป็นอิทธิบาทสี่ เมื่อเจริญอิทธิบาทสี่จึงเกิดผลเป็นพละห้า เมื่อเจริญ
พละห้าให้มาก จึงเกิดผลเป็นอินทรียห้์า เมื่อเจริญอินทรียห้์าให้มาก จึงเกิดผลเป็น
สติปัฎฐานสี ่ เมือ่เจริญสติปัฎฐานสี่จึงเกดิผลเป็นโพชฌงคเ์จ็ด เมื่อเจริญโพชฌงคเ์จ็ด
ให้มาก จึงเกิดผลเป็นมรรคมีองคแ์ปด” 
 



ควำมส ำคญัของโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำร คือ กำรก ำหนดตวัชีว้ดัถึงผลควำมส ำเรจ็
ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรมเป็นขัน้ตอน 37 ประกำร ตำมล ำดบั โดยเฉพำะ “สติ” ที่ตอ้งมีกำร
พฒันำกำรตลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรมนบัตัง้แต่ตน้จนถึงหมวดธรรมสดุทำ้ย นบัตัง้แต่ สติ
พละในพละหำ้ สตินทรียใ์นอินทรียห์ำ้ สติปัฏฐำนสี่ สติสมัโพชฌงค ์ และสติบรสิทุธ์ิ (จิต
อเุบกขำ) ในโพชฌงคเ์จ็ด และสมัมำสติในมรรคมีองคแ์ปด ในที่สดุ  

 
ในการปฏิบัติธรรมน้ันจะต้องท ากิจเป็นหลายอย่าง นับตั้งแต่การท ากิจก าจัด 

กิเลสอย่างหยาบ กิเลสอย่างกลาง (นิวรณ)์ และกิเลสอย่างละเอยีด (อนุสัยอาสวะ) 
ดงันัน้จึงเริ่มดว้ยกำรเรียนรูใ้นหลกักำร สัมมัปปธานสี่ อนัเป็นกำรช ำระจิตทัง้ระบบ และ
หลกักำรในกำรท ำกิจแต่ละอย่ำงใหส้  ำเรจ็ใน อิทธิบาทสี ่ก่อน กลำ่วคือ  

 
สัมมัปปธานสี ่ เป็นหลกักำรในกำรท ำกิจในกำรช ำระจิตใหบ้รสิทุธ์ิดว้ยกำรดบักิเลส เป็นกำร
ลดอกศุลที่จิตใหน้อ้ยลงและในขณะเดียวกนักเ็พ่ิมกศุลที่จิตใหม้ำกขึน้ ดว้ยควำมเพียรท ำกิจ
ทัง้หลำย ซึ่งกิจทัง้หลำยนีก้็ประกอบดว้ย  

  
1. สังวรปธาน เป็นหลกักำรที่ตอ้งระวงัไม่ใหท้ ำบำปอกศุลทัง้ปวง อนัเป็นกิเลสไม่ให้

เกิดขึน้ที่จิต ดว้ยกำรสงัวรระวงัรกัษำจิต อย่ำใหจ้ิตไปลุม่หลงเพลิดเพลินในควำมสขุ
ควำมพอใจ หรือสิ่งที่สวยงำมท่ีไปกระตุน้กิเลส เพรำะกำรท่ีมีควำมสขุเพียงชั่วครำว 
แต่อำจมีโทษสรำ้งปัญหำแก่ชีวิตมำก แมใ้นเร่ืองที่เป็นควำมทกุขท์ี่ท ำใหไ้ม่พอใจ ก็
อย่ำไปวุ่นวำยกบัเรื่องที่ไรส้ำระเหลำ่นัน้ เพรำะท ำใหจ้ิตมวัหมอง ครุน่คิดไปก็เปลำ่
ประโยชน ์ ดงันัน้จึงควรสงัวรจิตใหม้ีสติอยู่ในปัจจบุนั อย่ำไปวุ่นวำยกบัโลก โลกก็
เป็นเช่นนัน้เอง มีสขุและทกุขเ์ป็นธรรมดำ  
 

2. ปหานปธาน เป็นหลกักำรที่ตอ้งก ำจดับำปอกศุลทัง้ปวง โดยปกติมนษุยเ์รำจะท ำ
บำปไดง้่ำย โดยเฉพำะกำรเกิดอกศุลจิต ทัง้นีเ้พรำะมนษุยเ์รำมีอนสุยัเป็นพืน้ท่ีถกู
สะสมตกคำ้งมำก่อนอยู่แลว้ เพียงแต่มีกำรรบัรูต้่อสิ่งเรำ้ ถำ้ขำดปัญญำควำมเขำ้ใจ
อนัถกูตอ้ง กิเลสก็เกิดขึน้ในจิตทนัทีในสญัชำตญำณ ดงันัน้เมื่อมีกิเลสเกิดขึน้ในจิต 
ก็ตอ้งรูจ้กัประหำรท ำลำยกิเลสเสีย อย่ำใหกิ้เลสเพ่ิมพนูขยำยผลใหเ้กิดควำม



เสียหำยได ้ ดงันัน้เปำ้หมำยของกำรปฏิบตัิธรรมก็คือ กำรค่อยๆ เรียนรูก้ำรท ำลำย
กิเลสตัง้แต่ กิเลสอย่ำงหยำบก่อน แลว้ก็เป็นกิเลสอย่ำงกลำง จนเป็นกิเลสอย่ำง
ละเอียด คือ อนสุยัอำสวะในท่ีสดุ ที่จะถกูก ำจดัดว้ยปัญญำเท่ำนัน้  

 
3. ภาวนาปธาน เป็นหลกักำรที่ตอ้งท ำกศุลทัง้ปวงใหเ้กิดขึน้ โดยปกตินัน้ชีวิตจะตอ้งมี

กำรกระท ำกรรมอยู่เสมอ ทัง้ทำงกำย วำจำ และใจ ดงันัน้เมื่อจะกระท ำกรรมใดๆ ก็
ตอ้งท ำกรรมอนัเป็นกศุล ซึ่งก็มีพืน้ฐำนมำจำกกำรภำวนำ คือ กำรอบรมจิตนั่นเอง 
จิตที่ไดร้บักำรอบรมแลว้ จึงท ำกศุลกรรมทัง้ปวงไดถ้กูตอ้ง  

 
4. อนุรักขนาปธาน เป็นหลกักำรที่ตอ้งรกัษำกศุลทัง้ปวง กำรอบรมจิตจะช่วยพฒันำ

ใหเ้กิดปัญญำ อนสุยัที่เป็นตะกอนนอนคำ้งอยู่ในจิต จะถกูแทนท่ีดว้ยปัญญำ และ
เมื่อจิตรบัรูส้ิ่งเรำ้หรืออำรมณใ์ดๆ สติก็จะน ำปัญญำเป็น สติสมัปชญัญะไปประกอบ
กบัอำรมณต์่ำงๆ และตอบสนองกำรรบัรูไ้ดอ้ย่ำงถกูตอ้งตำมควำมเป็นจรงิ เพรำะ
เหตนุีก้ศุลหรือปัญญำจึงตอ้งถกูรกัษำและถกูน ำมำใชง้ำนบ่อยๆ จึงจะเป็นกำร
พฒันำชีวิตที่สมบรูณ ์

  
วตัถปุระสงคห์ลกัในกำรปฏิบตัิธรรม ก็คือกำรช ำระจิตทัง้ระบบดว้ยกำรดบักิเลสทัง้หมด

อย่ำงสิน้เชิง ดงันัน้กิจต่ำงๆ ที่ตอ้งท ำจึงมีอยู่มำก กำรท ำกิจต่ำงๆ เพ่ือกำรก ำจดักิเลสนัน้ จึง
ตอ้งประกอบดว้ยควำมเพียร ปฏิบตัิอย่ำงสม ่ำเสมอแลว้ เปรียบเหมือนกบักำรท ำน ำ้ในแกว้ที่
เดิมมีควำมขุ่นมวัดว้ยสิ่งสกปรกต่ำงๆ ใหส้ะอำด ดว้ยกำรค่อยๆ รินชอ้นตกัเอำฝุ่ นตะกอน
สกปรกในน ำ้ออกไปจำกแกว้ โดยอย่ำใหม้ีสิ่งสกปรกเพ่ิมเติมเขำ้ไปในแกว้อีก สิ่งสกปรกหรือ
กิเลสนัน้ก็จะเบำบำงลง และในขณะเดียวกนัก็ตอ้งค่อยๆ เติมน ำ้ใสสะอำดลงในแกว้ และรกัษำ
น ำ้สะอำดในแกว้ไม่ใหเ้อ่อลน้ออกมำดว้ย ถำ้ท ำเช่นนีอ้ยู่ตลอดเวลำดว้ยควำมเพียร จนในท่ีสดุ
น ำ้ในแกว้ก็จะบรสิทุธ์ิใสสะอำดได ้ และนี่คือหลกักำรช ำระจิตกำรก ำจดักิเลสดว้ยควำมเพียรใน
พระพทุธศำสนำ และเน่ืองจำกกิจต่ำงๆ ที่ตอ้งท ำนัน้ มีอยู่มำก ดงันัน้จึงตอ้งมีควำมเขำ้ใจใน
หลกักำรของกำรท ำกิจแต่ละงำนใหส้  ำเรจ็สมบรูณด์ว้ยหลกักำร อิทธิบาทสี่ กลำ่วคือ  
 



5. ฉันทะ เป็นควำมพอใจท่ีจะท ำกิจนัน้ๆ ใหส้  ำเร็จ คือรูถ้ึงประโยชนใ์นกำรพฒันำชีวิต 
เป็นกำรดบัทกุขใ์นสงัสำรวฏั จึงมีควำมพอใจในกำรปฏิบตัิธรรม  
 

6. วิริยะ เป็นควำมเพียรหมั่นท ำกิจนัน้ๆ อย่ำทอ้ถอย กำรท ำกิจทัง้หลำยที่มีอยู่
มำกมำยนัน้ ใหส้  ำเรจ็ดว้ยควำมเพียรนั่นเอง 
 

7. จิตตะ เป็นกำรตัง้จิตมุ่งมั่นจดจ่อในกำรท ำกิจนัน้ๆ ใหส้  ำเร็จ เพรำะเป็นธรรมดำอยู่
เองท่ีกิจต่ำงๆ ย่อมมีอปุสรรค ดงันัน้ควำมตัง้ใจจึงเป็นปัจจยัที่ส  ำคญัแห่ง
ควำมส ำเรจ็   
 

8. วิมังสา เป็นกำรไตรต่รองพิจำรณำต่อเร่ืองรำวต่ำงๆ ที่เกิดขึน้อย่ำงละเอียด ตำม
เหตปัุจจยั เป็นธรรมวิจยัจึงสำมำรถก ำจดักิเลสลงได ้
 

เร่ืองอิทธิบำทสี่ ในกำรท ำกิจต่ำงๆ ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรมในกำรดบักิเลสประเภทต่ำงๆ 
เป็นเรื่องท่ีส  ำคญัมำก ตวัอย่ำงดงัเช่น เมื่อตอ้งกำรท ำกิจในกำรดบักำมฉนัทท์ี่จิต ก็ตอ้งมีควำม
เขำ้ใจว่ำ กำมนัน้ท ำใหเ้กิดควำมดิน้รนทะยำนอยำกเป็นตณัหำ ท ำใหจ้ิตไม่สงบ และก่อทกุขใ์น
ที่สดุ ดงันัน้จึงตอ้งมีฉนัทะควำมพอใจท่ีตอ้งกำรดบักำมฉนัท ์ และเน่ืองจำกกำมเป็นเรื่องที่
ละเอียดท ำไดย้ำก ดงันัน้จึงตอ้งมีวิรยิะควำมเพียรและมีจิตตะควำมมุ่งมั่นในกำรดบักำมฉนัท ์
นอกจำกนีก้็ยงัตอ้งมีวิมงัสำพิจำรณำไตรต่รองดว้ยหลกัอรยิสจัสี่ จึงรูเ้หตแุห่งกำรเกิดและดบั
ของกำม จึงสำมำรถสลดัละกำมฉนัทไ์ดใ้นที่สดุ ส  ำหรบักิจอื่นๆ ในกำรดบักิเลสประเภทอื่นๆ 
นัน้ ก็ตอ้งใชห้ลกัอิทธิบำทสี่ในท ำนองเดียวกนันี ้  นอกจำกนีกิ้จอื่นๆ ในกำรปฏิบตัิธรรมแมก้ำร
เดินจงกรม กำรเจรญิสติ กำรเจรญิสมำธิ ต่ำงก็ตอ้งอำศยัหลกัอิทธิบำทสี่นีด้ว้ยเช่นกนั 

 
ควำมรูใ้นเร่ือง สัมมัปปธานสี่ และ อิทธิบาทสี ่ ทัง้สองเรื่องนี ้ ถือว่ำเป็นระบบของ

หลกักำรท่ีตอ้งใชต้ลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิธรรม นบัตัง้แต่ตน้จนประสบควำมส ำเรจ็ในทำ้ยสดุ 
ดงันัน้เมื่อเขำ้ใจในหลกักำรแลว้ จึงปฏิบตัิธรรมดว้ยกำรเจรญิสติและกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติ 
จะท ำใหค้ณุภำพของจิตพฒันำขึน้เป็นล ำดบั เรียกว่ำ พละห้า และอินทรียห้์า ดงันี ้ 

 



พละห้า กำรปฏิบตัิธรรมนี ้ ถำ้จะเปรียบก็เหมือนกบักำรออกก ำลงัทำงจิต จิตที่ไม่มีกำรฝึกฝน
จะเป็นจิตที่อ่อนแอ เหมือนกบัรำ่งกำยที่ขำดกำรออกก ำลงักำย ส ำหรบัจิตที่ไดป้ฏิบตัิธรรมตำม
ค ำสอนของพระพทุธเจำ้แลว้ จิตจะมีกำรพฒันำกำรเป็น พละห้า อนัประกอบดว้ย 

 
9. สัทธาพละ เพรำะเมื่อเริ่มปฏิบตัิธรรมแลว้ ก็จะเห็นผลว่ำท ำจิตนีเ้ป็นสขุสงบได ้
     คณุของกำรปฏิบตัิธรรม ก็จะช่วยใหม้ีศรทัธำในกำรปฏิบตัิมำกยิ่งขึน้ 
 
10.  วิริยะพละ ควำมส ำเรจ็ท่ีเริ่มเห็นผล จะเป็นก ำลงัใจใหม้ีควำมพำกเพียรมำก 
     ยิ่งขึน้ จึงเป็นควำมเพียรท่ีมีพละ 

 
11.  สติพละ ในกำรเจรญิสติ จะเริ่มดว้ยกำรผสัสะของกำยอย่ำงหยำบก่อน ดว้ย 
 กำรเดินจงกรม จนเมื่อมีควำมช ำนำญ จึงมีสติในอิรยิำบถต่ำงๆ และเป็นอำนำ 
 ปำนสติ จึงเรียกว่ำ มีสติพละ คือมีควำมละเอียดในกำรระลกึรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ได ้

 
12. สมาธิพละ สมำธิชว่ยเสรมิกำรท ำงำนของจิตใหม้ีคณุภำพสงูขึน้เป็นประกำร 
 ต่ำงๆ จึงเรียกว่ำ สมำธิพละ   

 
13.  ปัญญาพละ ในกำรอบรมจิตเพ่ือพฒันำใหเ้กิดปัญญำนี ้เมื่อจิตมีสติตัง้มั่น 
 เรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตตำมควำมเป็นจรงิ ปัญญำจะค่อยๆ ถกูพฒันำขึน้เป็น 
 ล ำดบั จึงเรียกว่ำ ปัญญำพละ  

 
หมำยเหต ุ เร่ืองพละหำ้นีต้อ้งมีควำมเขำ้ใจใหถ้กูตอ้งดว้ย เพรำะพละหำ้ตำมนยัแห่งโพธิปักขิย
ธรรมนี ้ หมำยถึง “กำรมีก ำลงัใจในกำรท ำกิจต่ำงๆ ใหส้  ำเร็จ” อนัเป็นพืน้ฐำนในสำยแห่งกำร
ปฏิบตัิธรรมต่อไป แต่มกัมีควำมพยำยำมตีควำมอธิบำยค ำว่ำ “พละ” ในที่นีเ้ป็น “พลงัจิต” ท ำ
ใหเ้ขำ้ใจผิดไปว่ำ กำรปฏิบตัิธรรมเป็นกำรฝึกพลงัจิต เพ่ือสรำ้งควำมสำมำรถเป็นอ ำนำจพิเศษ 
อนัเป็นคติในแนวตบะสมำธิของพรำหมณ ์ ในพระสตูรต่ำงๆ ที่พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอนสง่เสรมิ
กำรปฏิบตัิธรรมนัน้ ไม่มีพระสตูรใดที่พระพทุธเจำ้ทรงสอนใหท้ ำกำรฝึกอบรมในเร่ืองอทิธิฤทธ์ิ
เลยแมแ้ต่ประกำรใด และถึงแมจ้ะมีกำรกลำ่วถึงเร่ืองควำมสำมำรถพิเศษบำงประกำรนีว่้ำอำจ



เกิดขึน้ได ้แต่ก็เป็นเพียงผลพลอยไดส้  ำหรบับคุคลบำงคนเท่ำนัน้เอง ดงันัน้ส  ำหรบัค ำว่ำ “พละ” 
ในที่นี ้ จึงหมำยถึง คณุภำพของจิตที่สงูขึน้ จึงเรียกว่ำมีพละ เช่น สติที่มีคณุภำพสงูขึน้ ท ำให้
ระลกึรูใ้นอำกำรของจิตไดล้ะเอียดมำกยิ่งขึน้ จึงเรียกว่ำ มีสติเป็นพละ คลำ้ยกบักลอ้ง
จลุทรรศนท์ี่มีพลงัก ำลงักำรขยำยสงูขึน้  จึงจะสำมำรถพิจำรณำเห็นอำกำรต่ำงๆ ของจิตได้
ละเอียดมำกยิ่งขึน้ ส  ำหรบัสมำธิที่เป็นพละนัน้ ก็เพ่ือเกือ้หนนุองคธ์รรมอื่นๆ ใหม้ีกำรพฒันำกำร
ใหด้ีขึน้ เป็นตน้ เป็นพละส ำหรบักำรท ำกิจต่อไปในกำรปฏิบตัิธรรม  

 
อินทรียห้์า ในกำรอบรมจิตดว้ยกำรท ำสมำธิอย่ำงมีสตินี ้ คณุภำพของจิตที่เพ่ิมขึน้อีกประกำร
หน่ึงคือ สภำวธรรมทัง้ศรทัธำ ควำมเพียร สติ สมำธิ และปัญญำ ทัง้หำ้ประกำรนี ้นอกจำกจะมี
พละแลว้ ก็ยงัเป็นอินทรีย ์ คือเป็นใหญ่ในกำรท ำงำนของจิตเกิดขึน้ไดบ้่อยๆ เป็นอินทรียด์ว้ย 
กลำ่วคือ 

 
14.  สัทธาเป็นอินทรีย ์กำรมีศรทัธำเป็นใหญ่ในกำรด ำรงชีวิต  

 
15.  วิริยะเป็นอินทรีย ์กำรมเีพียรเป็นใหญ่ มีควำมเพียรอยู่เสมอในกิจต่ำงๆ  

 
16.  สตินทรีย ์กำรมีสติเกิดขึน้อยู่เสมอ เพรำะจิตเป็นอนตัตำ ดงันัน้สติเมื่อเกิดขึน้แลว้
ก็ดบัไปเป็นธรรมดำเช่นเดียวกบัธรรมทัง้หลำย ดงันัน้จึงตอ้งฝึกใหจ้ิตมีสติเกิดขึน้บ่อยๆ 
จนเกิดสติทกุครัง้ที่เกิดจิตส ำนึกมีกำรรบัรูอ้ำรมณใ์ดๆ ก็ตำม สติจึงเป็นใหญ่ในกำรรบัรู ้
อำรมณต์่ำงๆ และรกัษำจิตอยู่ตลอดเวลำ  

 
17.  สมาธินทรีย ์กำรเจรญิสมำธิ ก็จะท ำใหส้ำมำรถท ำสมำธิใหเ้กิดขึน้บ่อยๆ ได ้จิตจึง
มีสมำธิเป็นใหญ่อยู่ตลอดเวลำ  

 
18. ปัญญินทรีย ์ โดยปกติเมื่อสติเป็นสตินทรีย ์ และสำมำรถเรียนรูพ้ฒันำเป็นปัญญำ
ไดแ้ลว้ สติก็จะสำมำรถน ำปัญญำมำประกอบกบัอำรมณ ์ เป็นสติสมัปชญัญะไดอ้ยู่
เสมอ ปัญญำจึงเป็นใหญ่ในกำรท ำงำนของจิตอยู่ตลอดเวลำเป็น ปัญญินทรียด์ว้ย  

 



หมำยเหต ุ ถำ้จะเปรียบเทียบกำรวิปัสสนำกบักำรสงัเกตกำรณต์่อปรำกฎกำรณต์่ำงๆ ทำง
วิทยำศำสตรแ์ลว้ สตินีเ้ปรียบไดเ้หมือนกบัเครื่องมือในกำรสงัเกตกำรณ ์สติมีพละคือ เครื่องมือ
สงัเกตกำรณท์ี่มีพลงัสำมำรถตรวจจบัปรำกฎกำรณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงละเอียด คือมี Sensitivity สงู 
สำมำรถตรวจจบักำรเปลี่ยนแปลงของปรำกฎกำรณแ์มเ้พียงเล็กนอ้ยได ้ สว่นสตินทรียน์ัน้ คือ 
กำรมีสติเป็นใหญ่เกิดขึน้อยู่ตลอดเวลำ เปรียบเหมือนกบัเครื่องมือท่ีท ำงำนอยู่ตลอดเวลำ คือมี
รอบควำมถ่ีในกำรท ำงำนเป็น Frequency สงูนั่นเอง ในกำรสงัเกตกำรณก์ำรท ำงำนของจิตอนั
ละเอียดนัน้ ทัง้สติพละและสตินทรียจ์ึงมีควำมส ำคญัในกำรวิปัสสนำเป็นอย่ำงมำก 

 
กำรปฏิบตัิธรรมต่อจำกกำรเจรญิสมำธิอย่ำงมีสติแลว้ จึงเจรญิในฌำน จำกปฐมฌำน

จนถึงจตตุถฌำน จนสติเป็นสติบรสิทุธ์ิเป็นอเุบกขำ มีทัง้พละหำ้และอินทรียห์ำ้ ครบสมบรูณ์
แลว้ จึงเจรญิวิปัสสนำใน สติปัฎฐานสี่ กลำ่วคือ 

 
19. กายานุปัสสนา พิจำรณำกำยในกำย มีสติพิจำรณำอำรมณท์ี่เน่ืองดว้ย
กำย เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของกำย ตำมพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ 
 
20. เวทนานุปัสสนา พิจำรณำเวทนำในเวทนำ มีสติพิจำรณำอำรมณท์ี่เน่ือง
ดว้ยเวทนำ เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของเวทนำ ตำมพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ 
 
21. จิตตานุปัสสนา พิจำรณำจิตในจิต มีสตพิิจำรณำอำรมณท์ี่เนื่องดว้ยจิต 
เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของจิต ตำมพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ 
 
22. ธัมมานุปัสสนา พิจำรณำธรรมในธรรม มีสติพิจำรณำอำรมณท์ี่เน่ืองดว้ย
ธรรม เป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิตำมพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ 
 
ส ำหรบัรำยละเอียดของเร่ืองสติปัฏฐำนสี่นัน้ มีอธิบำยใน “มหาสติปัฏฐานสตูร” 

 
เมื่อเจรญิสติปัฏฐำนสี่ท ำใหม้ำกและไดบ้รบิรูณแ์ลว้ โพชฌงคเ์จ็ด จึงเกิดขึน้เป็นล ำดบั 

อนัประกอบดว้ย (ล ำดบัที่ 23-29) 



 
- สติสัมโพชฌงค ์ -  อุเบกขาสัมโพชฌงค ์(สติบริสุทธิ์) 
- สมาธสิัมโพชฌงค ์ -  วิริยสัมโพชฌงค ์
- ปีติสัมโพชฌงค ์ -  ธัมมวิจยสัมโพชฌงค ์
- ปัสสัทธิสัมโพชฌงค ์

 
ส ำหรบัรำยละเอียดของเร่ืองโพชฌงคเ์จ็ดนัน้ มีอธิบำยใน “ธัมมานุปัสสนา ในมหาสติ

ปัฏฐานสูตร” แต่ในที่นี ้ จะกลำ่วถึงเร่ือง “ธมัมวิจยะ” เป็นกำรพิเศษ เพรำะเป็นองคธ์รรมท่ีมี
ควำมส ำคญัมำกใน “ปัญญำสิกขำ” แต่ก็มกัจะถกูมองขำ้มกนั เพรำะเขำ้ใจกนัว่ำ เมื่อปฏิบตัิ
ธรรมแลว้ปัญญำก็จะเกิดขึน้เองโดยขำดปัญญำสิกขำ คือ กำรศกึษำในเรื่องปัญญำและกำร
พฒันำปัญญำ ซึ่งโดยควำมจรงิแลว้ เมื่อไดเ้จรญิวิปัสสนำเห็นควำมจรงิของอำรมณต์่ำงๆ แลว้ 
ก็ตอ้งมีธมัมวิจยะ หรือธรรมวิจยัตำมหลกัอรยิสจัสี่ จึงเกิดกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิ จึงเป็น
กำรรูแ้จง้ในธรรม จึงค่อยพฒันำเกิดเป็นปัญญำ แลว้จึงน ำปัญญำนัน้มำดบักิเลสไดส้  ำเรจ็ใน
ที่สดุ 

 
ใน “ปฐมอานันทสูตร” พระพทุธเจำ้ไดต้รสัสรรเสรญิถึง โพชฌงคเ์จ็ดเป็นควำมว่ำ  
 
“โพชฌงคทั์้งเจ็ด อันบุคคลเจริญท าให้มากแล้ว จึงจะท าวิชชา (การเรียนรู้) และ

วิมุตติให้บริบูรณไ์ด้” 
 

และเมื่อเจรญิในโพชฌงคเ์จ็ดเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิตไดแ้ลว้ จึงมีปัญญำรูใ้นวิธีกำร
เพ่ือกำรดบักิเลสในกระบวนกำรท ำงำนของจิต ซึ่งกระบวนกำรในกำรพฒันำชีวิตในสว่นต่ำงๆ 
จึงเกิดเป็น มรรคมีองคแ์ปด อนัประกอบดว้ยองคธ์รรม ดงัต่อไปนี ้(ล ำดบัที่ 30-37) 

 
- สัมมาสต ิ  -  สมัมาสังกัปปะ 
- สัมมาสมาธ ิ  -  สมัมาวาจา 
- สัมมาวายามะ -  สมัมากัมมันตะ 
- สัมมาทฏิฐิ  -  สมัมาอาชีวะ 



 
ส ำหรบัรำยละเอียดของเร่ืองมรรคมีองคแ์ปดนัน้ มีอธิบำยใน “ธัมมจักรกัปปวัตตน

สูตร” ดงัจะเห็นไดว้่ำ มรรคมีองคแ์ปดในพระพทุธศำสนำนัน้ พระพทุธเจำ้ทรงจดัล ำดบัเป็นผล
แห่งกำรปฏิบตัิธรรมในหมวดสดุทำ้ยของโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำร และอยู่ในล ำดบัหลงัจำก
กำรปฏิบตัิในสติปัฏฐำนสี ่ และโพชฌงคเ์จ็ด อนัเป็นองคธ์รรมแห่งกำรตรสัรู ้ ดงันัน้มรรคมีองค์
แปดจึงเป็นหมวดธรรม อนัเป็นผลจำกควำมส ำเร็จในกำรปฏิบตัิธรรม จึงท ำใหก้ำรท ำงำนของ
ชีวิตมีควำมถกูตอ้ง เป็น “สมัมำ” ตลอดสำย นบัตัง้แต่ กำรปฏิบตัิชอบใน สมัมำสติ สมัมำสมำธิ 
และสมัมำวำยำมะ อนึ่งค ำว่ำควำมเพียรในมรรคมีองคแ์ปดนี ้หมำยถึงควำมเพียรในกำรปฏิบตัิ
ธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ มิใช่กำรเพียรพยำยำมอย่ำงทั่วๆ ไป หรือกำรทรมำนกำย
ดว้ยควำมเพียร ซึ่งเป็นอตัตกิลมตัถำนโุยคดว้ยควำมคลำดเคลื่อน ดงันัน้เมื่อไดป้ฏิบตัิชอบแลว้
จึงเป็นกำรพฒันำจิตเกิดเป็นปัญญำ ท ำใหก้ำรท ำงำนของจิตมีควำมถกูตอ้งเป็น สมัมำทิฏฐิ 
และสมัมำสงักปัปะ จนเป็นกำรท ำงำนของวำจำและกำยอนัถกูตอ้ง จึงมีชีวิตรว่มกบัผูอ้ื่นใน
สงัคมไดอ้ย่ำงสงบสขุเป็น สมัมำวำจำ สมัมำกมัมนัตะและสมัมำอำชีวะ ในที่สดุ  

 
ดงันัน้เร่ืองมรรคมีองคแ์ปดจึงมิใช่กำรเริ่มตน้แห่งกำรปฏิบตัิ ที่เช่ือว่ำตอ้งท ำอะไร แลว้ก็

ท ำไปตำมควำมเช่ือนัน้ๆ แต่มรรคมีองคแ์ปดเป็นผลแห่งกำรปฏิบตัิธรรมในกำรเรียนรูต้ำมควำม
เป็นจรงิในพระพทุธศำสนำ จนถึงเป็นล ำดบัทำ้ยสดุแห่งโพธิปักขิยธรรม เป็นอรยิมรรคใน
อรยิสจัสี่ และกำรท่ีพระพทุธเจำ้ทรงตรสัสอนแก่ปัญจวคัคียใ์น “ธัมมจักรกัปปวัตตนสูตร” ถึง
เร่ืองมรรคมีองคแ์ปดนัน้ ก็เป็นเพรำะหมู่ปัญจวคัคียท์่ำนมีพืน้ฐำนในกำรปฏิบตัิมำก จนใกลจ้ะ
เขำ้ถึงกำรดบักิเลสละเอียดไดแ้ลว้ พระพทุธองคจ์ึงตรสัสอนถึงเรื่องมรรคมีองคแ์ปด แต่ส  ำหรบั
ปถุชุนคนทั่วไปนัน้ ก็ยงัตอ้งมีกำรปฏิบตัิอีกมำก และตอ้งผ่ำนองคธ์รรมต่ำงๆ เป็นล ำดบัในโพธิ
ปักขิยธรรมก่อนจะถึงเรื่องมรรคมีองคแ์ปดนั่นเอง  

 
เร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนัน้ เป็นระบบกำรพฒันำกำรของชีวิตตำมเหตุ

ปัจจยั โพธิปักขิยธรรม 37 ประกำร เป็นกำรเรียงล ำดบักำรปฏิบตัิและผลแห่งกำรปฏิบตัิอย่ำง
เป็นเหตปัุจจยัต่อเนื่องกนั แมผ้ลแห่งกำรปฏิบตัิในระดบัหน่ึง ก็จะเป็นเหตขุองกำรปฏิบตัิใน
ระดบัในล ำดบัต่อไป นอกจำกนีจ้ะสงัเกตไดว้่ำ ในโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำรนี ้ จะมีสติอยู่ใน



เกือบทกุหมวดธรรม นบัตัง้แต่เริ่มตน้กำรปฏิบตัิไปจนถึงผลสดุทำ้ย พรอ้มกบันีส้ติก็จะค่อยๆ ถกู
พฒันำใหม้ีคณุภำพสงูขึน้เป็นล ำดบั ทัง้นีเ้พรำะในกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนัน้ 
จะตอ้งอำศยัสตติลอดสำยแห่งกำรปฏิบตัิ ในกำรเรียนรูค้วำมจรงิส ำหรบักำรพฒันำปัญญำ  

 
ใน “กุณฑลิยสูตร” พระพุทธเจำ้ทรงอธิบำยถึง ล  ำดับแห่งเหตุและผลของกำรปฏิบัติ

ธรรมในพระพุทธศำสนำแก่กุณฑลิยปริพำชกอย่ำงเป็นล ำดบั โดยไล่ล  ำดบัจำกผลไปตำมเหตุ
เป็นไปในท ำนองเดียวกบัขัน้ตอนใน โพธิปักขิยธรรม 37 ประกำรเช่นกนั กลำ่วคือ 

 
“พระตถำคตมี วิชชาและวิมุตติ เป็นผลำนิสงส ์
โพชฌงคเ์จ็ด เจรญิแลว้ ท ำใหม้ำกแลว้ ย่อมยงั วิชชาและวิมุตติ ใหบ้รบิรูณ ์

สติปัฏฐานสี่ เจรญิแลว้ ท ำใหม้ำกแลว้ ย่อมยงั โพชฌงคเ์จ็ด ใหบ้รบิรูณ ์

สุจริตสาม (กาย วาจา ใจ) เจรญิแลว้ ท ำใหม้ำกแลว้  
ย่อมยงั สติปัฏฐานสี่ ใหบ้รบิรูณ ์

 
อินทรียสังวร เจรญิแลว้ ท ำใหม้ำกแลว้  
ย่อมยงั สุจริตสาม (กาย วาจา ใจ) ใหบ้รบิรูณ ์

 
กล่าวคือ เมื่อรับรู้สิ่งใด แม้สิ่งทีช่อบใจ ก็ไม่ก าหนัดยินดีให้เกิด ไม่ยึดติด  
แม้สิ่งทีไ่ม่ชอบใจ ก็ไม่พยาบาท เจรญิแลว้ ท ำใหม้ำกแลว้  
ย่อมยงั สุจริตสาม (กาย วาจา ใจ) ใหบ้รบิรูณ”์ 

 

ในพระพทุธศำสนำนัน้ ธรรมทัง้หลำยเป็นอนตัตำ คือเป็นไปตำมกฎของธรรมชำติ ดงันัน้

เมื่อท ำเหตใุหถ้กูตอ้ง ก็ย่อมจะเกิดผลตำมหลกัอิทปัปัจจยตำเป็นธรรมดำ กำรปฏิบตัิธรรมใน

พระพทุธศำสนำก็เช่นเดียวกนั เมื่อปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ ท ำเหตตุำม

ขัน้ตอนแลว้ ก็ย่อมจะใหผ้ลเป็นล ำดบัตำมขัน้ตอนเช่นกนั เพรำะเหตนุีก้ำรปฏิบตัิธรรมตำม

ระบบกำรปฏิบตัิธรรมตำมที่พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอน ดงัที่ไดก้ลำ่วเป็นล ำดบัตำมพระสตูรต่ำงๆ 



ก็ย่อมจะใหผ้ลแห่งกำรปฏิบตัิธรรมตำมล ำดบั จนสำมำรถพฒันำใหเ้กิดปัญญำและสำมำรถดบั

กิเลสอย่ำงสิน้เชิงไดจ้รงิ เช่นนั่นเอง   



8.2 บทสรุปการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา 
 

ในพระพุทธศำสนำนีเ้รื่องกำรปฏิบัติธรรมเป็นเรื่องที่ส  ำคญัมำก เพรำะเป็นกำรเรียนรู ้
ควำมจริงของชีวิตในธรรมชำติ พระพุทธศำสนำแตกต่ำงจำกลทัธิศำสนำอื่นทัง้หลำย ตรงที่ว่ำ
เมื่อไดฟั้งค ำสอนของพระพุทธเจำ้แลว้ ก็ตอ้งมีกำรศึกษำเรียนรูต้ำมควำมเป็นจริงดว้ย จึงจะ
สำมำรถพัฒนำใหเ้กิดปัญญำ คือ กำรรูแ้จง้ตำมควำมเป็นจริง และสำมำรถดบักิเลสและดับ
ทกุขไ์ดอ้ย่ำงสิน้เชิง ดงัสำมำรถแสดงขัน้ตอนของกำรเรียนรูสู้ก่ำรพฒันำชีวิตไดใ้นรูปที่ 14 ดงันี ้ 
 

 
 
รูปที่ 14 กำรเรียนรูค้วำมจรงิเพ่ือกำรพฒันำชีวิตในพระพทุธศำสนำ 
 

ในสมยัโบรำณเมื่อมนษุยเ์รำกลวัภยัในธรรมชำติ จึงเกิดควำมกลวัในสิ่งที่มีอ ำนำจเหนือ
มนษุย ์และเกิดเป็นลทัธิต่ำงๆ เป็นควำมเช่ือในเร่ืองผีสำงเทวดำตำมชมุชนต่ำงๆ ขึน้ ต่อมำเมื่อ
มนษุยรู์จ้กักำรท ำสมำธิท ำใหจ้ิตสงบได ้ จึงเกิดมีนกับวชท ำสมำธิเพ่ือท ำกำรสื่อสำรติดต่อกบั
เทพเจำ้ต่ำงๆ ขึน้ ท ำใหเ้กิดเป็นเรื่องของพลงัจิตและอ ำนำจอิทธิปำฏิหำรยิต์่ำงๆ ขึน้ เป็นลทัธิ
ศำสนำทั่วไป เช่น พรำหมณ ์เป็นตน้  

 



ในลทัธิศำสนำอื่นๆ โดยทั่วไปนัน้ จึงเป็นเรื่องของกำรพฒันำชีวิตตำมควำมเช่ือ และมี
ชีวิตอยู่ตำมภำยใตก้ำรบญัชำของผูเ้ป็นใหญ่ เป็นผูม้ีอ  ำนำจทัง้หลำยในรูปแบบต่ำงๆ กนั เช่น 
เป็นพระเจำ้บำ้ง เทพเจำ้บำ้ง เป็นองคเ์ดียวที่มีอ ำนำจสงูสดุบำ้ง หรือเป็นเทพเจำ้หลำยองคท์ี่
แบ่งหนำ้ที่แตกต่ำงกนัไป แต่ส  ำหรบัในพระพทุธศำสนำนัน้ พระพทุธเจำ้ทรงสอนวิธีกำรพฒันำ
ชีวิต บนพืน้ฐำนของกำรศกึษำเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิต พระพทุธศำสนำจึงมีควำมแตกต่ำงจำก
ลทัธิศำสนำทัง้หลำยอย่ำงสิน้เชิง ดว้ยระบบกำรศกึษำเป็น “ไตรสิกขา” อนัประกอบดว้ย “ศีล
สิกขา” “จิตตสิกขา” และ “ปัญญาสิกขา” ตำมล ำดบั จึงสำมำรถเรียนรูเ้ห็นแจง้ในควำมจรงิ 
และดบักิเลสไดส้ิน้เชิงในท่ีสดุอย่ำงเป็นระบบ จึงจะสำมำรถพฒันำชีวิตไดอ้ย่ำงแทจ้รงิ  

 
เร่ืองกำรศกึษำพระธรรมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ดว้ยกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ ถือไดว้่ำมี

ส  ำคญัในพระพทุธศำสนำ เพรำะถึงแมพ้ระสำรีบตุรพระอคัรสำวกเบือ้งขวำ เมื่อครำวที่ไดฟั้งค ำ
สอนของพระพทุธเจำ้ว่ำ “สตินทรีย ์ สมาธินทรีย ์ ปัญญินทรีย ์ .......เมื่อเจริญให้มากแล้ว 

จะหย่ังถึงอมตะ มอีมตะเป็นทีห่มาย” นัน้ พระพทุธเจำ้ไดท้รงถำมพระสำรีบตุรว่ำ “ท่านเช่ือ
ค ากล่าวเช่นนีห้รือไม่” พระสำรีบตุรตอบพระพทุธองคว์่ำ “ท่าน (พระสารีบุตร) ก็มิได้เช่ือ
โดยทันที จนกว่าจะได้เหน็แจ้งในความจริงเหล่านีเ้สียก่อน” พระพทุธองคจ์ึงทรงตรสั
สรรเสรญิพระสำรีบตุรและวิธีกำรเรียนรูข้องพระสำรีบตุร อนัเป็นพืน้ฐำนวิธีกำรปฏิบตัิธรรมใน
กำรศกึษำพระธรรมของพระพทุธเจำ้ เป็นควำมว่ำ  

 

“พระสารีบุตรท่านมิได้ยึดถือด้วยศรัทธาต่อพระผู้มีพระภาค จนกวา่จะได้รู้เหน็ 
ท าให้แจ้ง มองเหน็พระธรรมค าสอนของพระผู้มีพระภาคด้วยปัญญาแล้ว จึงหมด
ความสงสัย ไม่มคีวามแคลงใจในค าสอนของพระผู้มีพระภาค”  

 

ควำมส ำคญัของกำรปฏิบตัิธรรมจนเห็นแจง้ดว้ยปัญญำนี ้ พระพทุธเจำ้ทรงตรสั
สรรเสรญิพระสำรีบตุรว่ำใน “เสลสูตร” ควำมว่ำ  

 



“พระสารีบุตรนีเ้ปรียบเหมือนบุตร อันเกิดจากพระโอษฐข์องพระผูม้ีพระภาค
เจ้า (พระธรรม) มคีวามเข้าใจในพระธรรมเป็นอย่างย่ิง เป็นผู้ประกาศธรรมจักรเสมอ
ด้วยพระพุทธองค”์   

 
พระพทุธเจำ้ไดท้รงตรสัสรรเสรญิถึง ผู้ปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา นีว้่ำ เป็น 

“มหาบุรุษ” ดงัปรำกฏใน “โสฬสปัญหา” ควำมว่ำ ติสฺสเมตเตยฺยมำณพไดถ้ำมพระพทุธเจำ้ว่ำ 
“ใครคือมหาบุรุษ” และพระพทุธเจำ้ทรงตอบว่ำ  

 
“มหาบุรุษ คือภิกษุผู้ประพฤติพรหมจรรย์ (ตามค าสอนของพระพุทธเจ้าใน

พระพุทธศาสนา) นี”้  
 
กล่าวคือ ผู้ใดก็ตามที่ตั้งใจในการประพฤติปฏิบัติธรรม ตามค าสอนของ

พระพุทธเจ้า เป็นผู้ที่มีการยินดีในธรรม การตรึกตรองในธรรม และการมีสติถึงธรรม
อยู่เสมอในพระพุทธศาสนานี้แล้ว ก็ถือได้ว่า เป็นมหาบุรุษ (สตรี) กันได้ทุกคน 
ความส าคัญของบุคคลมิได้อยู่ที่ชาติตระกูล มิได้อยู่ที่ทรัพยส์มบัติหรืออ านาจวาสนา 
แต่อยู่ที่การปฏิบัติธรรมให้ถูกต้องตามค าสอนของพระพุทธเจ้าในพรหมจรรยนี์้ ดงัจะ
เห็นไดว้่ำโดยปกติมหำชนทั้งหลำยจะสรรเสริญพระพุทธเจำ้ ดว้ยควำมเคำรพว่ำเป็น “มหา
บุรุษ” แต่ส  ำหรบัพระพทุธองคแ์ลว้ พระพทุธองคท์รงสรรเสริญว่ำ  “ทุกคนผู้ประพฤติปฏิบัติ
ธรรมตามค าสอนของพระพุทธองค ์คือ มหาบุรุษ (สตรี)” ดงันัน้ชำวพุทธทัง้หลำยจึงควร
เป็น “มหาบุรุษ (สตรี) ผู้ปฏิบัติบูชา ในพระพุทธศาสนา”   
 

ในมหำยำนเรียกจิตที่ถูกพัฒนำจำกกำรปฏิบัติธรรมนีว้่ำ “โพธิปรัชญา” หรือ “อาลย
วิญญาณ” เป็น จิตที่ประกอบด้วยปัญญาญาณในการรับรู้อารมณต์่างๆ ตามความเป็น

จริง ควำมส ำเร็จในกำรอบรมในพระพุทธศำสนำ ท่ีมีกำรพฒันำกำรเป็นล ำดบั จนในที่สุด จะ
เป็นประเด็นอยู่ที่ “การท าการก าจัดกิเลสอนุสัยอาสวะให้สิน้ไปได้หรือไม่” นี ้อำจสงัเกตได้
ดว้ยกำรพิจำรณำถึงกำรตอบสนองอำรมณท์ี่เวทนำว่ำเป็นอย่ำงไร ใน ”มหาสัจจกสูตร” พระ
พทุธองคท์รงอธิบำยแก่สจัจกนิครนถ ์ควำมว่ำ  

 



“ดูกันที่เมื่อสุขเวทนา หรือทุกขเวทนา ทางกายและทางจิตเกิดขึ้น ว่าเวทนา
น้ันๆ สามารถครอบง าจิตเขาได้หรือเปล่า ถ้ายังมีอาการเศร้าโศกเสียใจ หรือดีใจ 
เพลิดเพลิน ก็ยังมิได้อบรมจิตดี ......”  

 
และใน “จูฬสัจจกสูตร” พระพทุธองคไ์ดอ้ธิบำยถึงควำมเป็นอรหนัตอ์นัเป็นผลจำกกำร

อบรมจิตอย่ำงถกูตอ้งในพระพทุธศำสนำ แก่สจัจกนิครนถ ์ควำมว่ำ 
 
“สาวกของเรา ย่อมพิจารณาเห็นรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ (ชีวิต) 

ตามความเป็นจริง คือไม่ใช่ตัวตนของเรา หลุดพ้นแล้วเพราะไม่ยึดมั่นถือมั่น ด้วยเหตุ
เพียงเท่านี้แหละ ช่ือว่าเป็นอรหันต์ สิ้นอาสวะแล้ว ประกอบด้วยคุณอันเย่ียมสาม
ประการ คือ ทัสสนานุตตริยะ (ความเห็นอันยอดเย่ียม จากการปริยัติ) ปฏิปทานุตตริ
ยะ (การปฏิบัติอันยอดเย่ียมในการปฏิบัติ) วิมุตตานุตตริยะ (ความหลุดพ้นอันยอด
เย่ียม ในการปฏิเวธ)” 

  
กำรเรียนรูจ้ำกกำรปฏิบัติธรรมจะเขำ้ใจถึงกำรตรสัรูข้องพระพุทธเจำ้ เป็น 4 ประกำร 

คือ  
 

• กำรรูค้วำมจรงิของธรรมชำติ คือ หลักอิทัปปัจจยตา 

• กำรรูค้วำมจรงิของชีวิต คือ เร่ืองปฏิจจสมุปบาท 

• กำรรูห้ลกัในกำรพฒันำชีวิต คือ เร่ืองอริยสัจสี่ 

• และควำมสำมำรถในกำรพฒันำชีวิตไดจ้รงิ คือ นิพพาน 
 

พระพุทธเจำ้ไดค้น้พบควำมจริงของธรรมชำติเหล่ำนี ้จึงสำมำรถเรียนรูค้วำมจริงของ
ชีวิต จนสำมำรถพฒันำใหเ้กิดเป็นปัญญำส ำหรบักำรดบักิเลสได้ กล่ำวอีกนัยหนึ่ง กำรปฏิบตัิ
ธรรมก็เป็นกำรก ำจัดกิเลสเป็นล ำดับจนถึงกิเลสอย่ำงละเอียดที่ตอ้งอำศัยกำรดับกิเลสอย่ำง
ละเอียดดว้ยปัญญำเท่ำนั้น  และปัญญำนีจ้ึงถูกน ำมำใชใ้นกำรท ำงำนของจิตมีควำมถูกตอ้ง 
จนมีสติสำมำรถตรวจสอบได้ว่ำ ในขณะจิตหนึ่งๆ นั้น มีกำรรบัรูอ้ำรมณ์ประเภทไหน เป็น
อย่ำงไร เกิดขึน้ดว้ยเหตปัุจจัยอย่ำงไร  และจิตจะน ำสติสมัปชัญญะ (ปัญญำ) มำประกอบกับ
กำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง ตรงตำมควำมเป็นจริง จึงสำมำรถตอบสนองกำรรบัรูต้่อ



อำรมณ์ต่ำงๆ ตำมควำมเป็นจริงได ้เป็นกำรท ำงำนของจิต ทั้งในส่วนของ วิญญำณ เวทนำ 
สญัญำ สงัขำร ไดอ้ย่ำงถูกตอ้ง กล่ำวคือ เมื่อไดศ้ึกษำอย่ำงถูกตอ้งตรงตำมพระธรรมค ำสอน
ของพระพทุธเจำ้เป็นปรยิตัิ จึงมีควำมเห็นไดถ้กูตอ้ง เมื่อมีควำมเห็นถกูตอ้งแลว้ จึงปฏิบตัิธรรม
ไดถู้กตอ้งตำมค ำสอนของพระพุทธเจำ้ดว้ย จึงประสบควำมส ำเร็จในกิจเพ่ือให้เกิดปัญญำ 
ส ำหรบัพฒันำจิตใหห้ลดุพน้เป็นวิมุตติไดจ้ริง เป็นปฏิเวธ เป็นควำมส ำเร็จจำกกำรปฏิบตัิธรรม
ในที่สดุ 

 
พระพทุธเจำ้ทรงมีปัญญำอนัยิ่งใหญ่ จึงไดต้รสัรูค้วำมจรงิของธรรมชำติ และควำมรูน้ีก้็

ถูกน ำมำใชใ้นกำรช ำระจิตใหบ้ริสุทธ์ิได ้พระพุทธองคจึ์งทรงมีบริสุทธ์ิคุณอนัยิ่ง  ลว้พระพุทธ
องค์ก็ได้ทรงแนะน ำสั่งสอนควำมรูน้ีด้ ้วยควำมเมตตำอันยิ่ง เกิดเป็นพระสูตรค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ขึน้ในโลก ที่ถกูสืบทอดมำถึงปัจจุบนั เพรำะเหตนัี ้จึงสรุปพระคณุของพระพทุธเจำ้
เป็น 3 ประกำร คือ ปัญญำธิคณุ บรสิทุธิคณุ และเมตตำคณุแก่โลก 

  
ดงันัน้กิจท่ีตอ้งท ำในพระพทุธศำสนำนีจ้ึงแบ่งออกไดเ้ป็น 3 สว่น คือ ประกำรแรกเป็น 

“ศีลสิกขา” กำรศกึษำในเร่ืองศีล เป็นกำรเตรียมควำมพรอ้มส ำหรบักำรปฏิบตัิธรรม ประกำรที่
สองเป็น “จิตตสิกขา” คอื กำรศกึษำในเรื่องจิต ซึ่งก็ตอ้งพฒันำคณุภำพของสติและสมำธิ แลว้
ท ำกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด และประกำรสดุทำ้ยเป็น 
“ปัญญาสิกขา” คือกำรศกึษำในเรื่องปัญญำส ำหรบักำรดบักิเลสอย่ำงสิน้เชิง ในสองสว่นแรก
ไดก้ลำ่วในหนงัสือเลม่นี ้ “กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำ” อย่ำงละเอียดแลว้ สว่นเร่ืองของ
ปัญญำสิกขำกำรดบักิเลสนัน้ อนัประกอบดว้ยเร่ือง ปลดอุปธิ วิราคะ วิสังขาร วมุิตต ิ

ญาณทัสสนะวิสุทธิ นิโรธ นิพพาน ตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระสตูร “ปฐมโพธิ
สูตร” “ปฏิจจสมุปบาทสูตร” “สัมมาทฏิฐิสูตร” “รถวินีตสูตร” “พหุธาตุกสูตร” “ฉวีโสธน
สูตร” เป็นตน้ จะไดก้ลำ่วถึงในหนงัสือ  “การมีชีวิตอันประเสริฐ” ในเลม่ถดัไป ซึ่งจะเป็นเลม่
สดุทำ้ยในชดุหนงัสือพทุธวิทยำศำสตรน์ี ้
 

ในสมัยโบรำณมนุษยเ์รำต่ำงก็ใฝ่ฝันถึงเรื่องกำรมีควำมสำมำรถพิเศษ อย่ำงกำรมี “หู
ทิพย”์ บำ้ง “ตำทิพย”์ บำ้ง ซึ่งถือกันว่ำเป็นทิพยอ์ ำนำจของเทพเทวดำกัน อันเป็นพลงัอ ำนำจ
พิเศษที่เหนือมนุษยท์ั้งหลำย แต่นับเป็นที่น่ำสนใจมำกที่พระพุทธเจำ้มิไดเ้คยทรงสั่งสอนใน



เรื่องต่ำงๆ ดังกล่ำวเหล่ำนี ้ดังเช่นที่นิยมสั่งสอนกันเป็นควำมเชื่อในลัทธิศำสนำอื่นๆ  แม้แต่
ประกำรใด ในทำงตรงกนัขำ้ม พระพทุธองคไ์ดท้รงแนะน ำไม่ใหไ้ปท ำกำรบรวงสรวงบูชำหรือพ่ืง
พำต่อสิ่งเหล่ำนี ้เพ่ือใหม้ำเป็นสรณะต่อชีวิตเป็นหลำยครัง้ ทัง้นีเ้พรำะสิ่งเหล่ำนี ้ลว้นเป็นควำม
เช่ือและถึงอำจจะมีจริงอยู่บำ้ง แต่ก็มิไดม้ีประโยชนใ์นกำรพฒันำชีวิตแมแ้ต่อย่ำงไร เรียนรูไ้ปก็
เปลำ่ประโยชน ์เสียเวลำชีวิต  

 
ปัจจุบันวิทยำศำสตร์สำมำรถประดิษฐ์คิดค้นโทรศัพท์มือถือ มนุษย์เรำสำมำรถ

ติดต่อสื่อสำรเป็นหทูิพยต์ำทิพยไ์ดถ้ึงกนัไดท้ั่วโลก จนกลำยเป็นโลกติดต่อสื่อสำรท่ีไรพ้รมแดน 
มนุษยท์ุกคนสำมำรถมีหูทิพยต์ำทิพยก์ันไดแ้ลว้ และก็คงไม่มีควำมจ ำเป็นในกำรฝึกฝนพลัง
อ ำนำจพิเศษท่ีเชื่อกนัในอดีตกนัแลว้ วิทยำศำสตรไ์ดเ้รียนรูค้วำมจริงในธรรมชำติของเร่ืองคลื่น
พลังงำน วิธีกำรแปลงสัญญำณคลื่นเสียงและรูปภำพเป็นสัญญำณดิจิตอลด้วยวงจร
อิเล็กทรอนิกส์ และน ำฝำกสัญญำณเสียงและภำพส่งผ่ำนคลื่นน ำกระจำยผ่ำนอำกำศเป็น
สญัญำณไฟฟ้ำไปยงัที่ต่ำงๆ ทั่วโลก กำรแปลงสัญญำณที่รบัส่งผ่ำนเครื่องมือสื่อสำร จึงท ำให้
สำมำรถรบัส่งเสียงและภำพเป็นควำมสำมำรถของหูทิพยแ์ละตำทิพยใ์นปัจจุบนั ดงัจะเห็นได้
ว่ำ ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ในธรรมชาติอันลึกซึ้งตามหลักอิทัปปัจจยตา เข้าใจถึง
กระบวนการในธรรมชาติ ก็จะช่วยให้มนุษยเ์ราสามารถเข้าใจความจริงของธรรมชาติ
อันสุขุมได้ตามเหตุปัจจัย จนสามารถพัฒนาชีวิตได้อย่างเป็นระบบ   

 
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งการศึกษาเรียนรู้ความจริงของชีวิตในธรรมชาติ 

อย่างเป็นระบบ การศีกษาพระพุทธศาสนาจึงเป็นการศึกษาความจริงของธรรมชาติอัน
สุขุม ตามทีพ่ระพุทธเจ้าได้แสดงไว้ในพระสตูรต่างๆ ซ่ึงกล่าวถึงวธิีการปฏิบัติธรรม
เพือ่พัฒนาสติให้เหน็ชัดในการท างานของจิตอย่างละเอียด ให้เหน็ชัดถึงเหตุปัจจัย
ปัญหาของจิตทีท่ างานอย่างผิดพลาดคลาดเคลื่อนไปจากความจริง จนน าไปสู่การ
พัฒนาแก้ไขการท างานของจิตให้ถูกต้อง จึงเป็นการดับกิเลสด้วยปัญญา ค าสอนของ
พระพุทธเจ้าในพระสูตรต่างๆ ในเร่ืองการปฏิบัติธรรมนี ้ จึงเป็นการเรียนรู้ความจริง
เพือ่พัฒนาให้เกิดปัญญาส าหรับการด ารงชีวิตในธรรมชาติ แลว้ก็ใช้ปัญญานีม้าใช้
ประกอบการรับรู้โลกและตอบสนองการรับรู้ต่อสิ่งเร้า (อายตนะภายนอก) ต่างๆ ได้
อย่างถูกต้องตรงตามความเป็นจริง จึงสามารถดับกิเลสความผิดพลาดในการท างาน
ของจิตได ้ ถือได้ว่าเป็นการพัฒนาชีวิตเพือ่การดับทุกข ์ อันถือเป็นประโยชนแ์ละ



ความส าเร็จสูงสุดในพระพุทธศาสนานี ้ พระพุทธองคม์ิได้มีการสั่งสอนถึงเร่ืองอ านาจ
อิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริยแ์ม้แต่อย่างไร ดังน้ันสาวกของพระพุทธเจ้าจึงต้องปฏิบัติตามค า
สอนของพระพุทธเจ้าอย่างเคร่งครัด จึงจะเป็นการท านุบ ารุงรักษาพระพุทธศาสนา
และค าสอนของพระพทุธเจ้าให้คงอยู่สืบต่อไป สมดังพระด ารัสใน “มหาสติปัฏฐาน
สูตร” ควำมว่ำ  

 
“ถ้าตราบใดทียั่งมีการศึกษาเล่าเรียน พระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า อัน

เป็นความจริงของชีวิต ดังเช่น เร่ืองอายตนะและปฏิจจสมุปบาท (เร่ืองอิทัปปัจจยตา 
เร่ืองธาตุ เร่ืองสติปัฏฐานสี่ เร่ืองอริยสัจสี่) เป็นต้นแล้ว พระพุทธศาสนาก็จะไม่มวีัน
เสื่อมสูญไปจากโลก” 

 

ดงันัน้จึงเป็นหนำ้ที่ของเรำท่ำนทัง้หลำย ที่ควรจะไดม้ีกำรศกึษำพระสตูรค ำสอนของ

พระพทุธเจำ้ใหถ้กูตอ้งและสมบรูณ ์ เพ่ือรกัษำพระพทุธศำสนำ ควำมรูเ้พ่ือกำรพฒันำชีวิตของ

มนษุยชำติใหด้  ำรงอยู่สืบต่อไป พระพทุธศำสนำก็จะมิเสื่อมสญูไปจำกโลกนั่นเอง 

 

 

  



Appendix I: 
 
ความแตกต่างระหว่าง ตบะสมาธิแบบพราหมณ ์Mantra Meditation และสมาธิอย่างมี

สติหรือสมถะวิปัสสนาสมาธิแบบพุทธ Mindfulness Meditation 
 
 
เร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมนี ้ แมก้่อนสมยัพทุธกำล ก็มีกำรปฏิบตัิกนัในทกุลทัธิศำสนำ และมี

แนวทำงกำรปฏิบตัิธรรมที่แตกต่ำงกนัเป็นส ำนกัต่ำงๆ ตำมอำจำรยใ์นส ำนกัต่ำงๆ โดยเฉพำะ
กำรปฏิบตัิธรรมแบบพรำหมณด์ว้ยกำรท ำสมำธิเป็นฌำนสมำบตัิจนมีพลงัจิตนี ้ มีมำก่อน
พระพทุธศำสนำเสียอีก และก็เป็นกำรปฏิบตัิที่นิยมแพรห่ลำยกนัมำก เป็นท่ีน่ำสงัเกตว่ำ แมใ้น
สมยัก่อนพทุธกำลนัน้ จะไดม้ีนกับวชทัง้พรำหมณ ์ โยคี ปรพิำชก อยู่มำกมำย และนกับวช
เหลำ่นีล้ว้นมีควำมสำมำรถสงูในเร่ืองพลงัจิต และอ ำนำจจิตเกิดเป็นอภิญญำทำงจิตประเภท
ต่ำงๆ  จนมีอิทธิฤทธ์ิท ำปำฏิหำรยิเ์ป็นประกำรต่ำงๆ กนัได ้ แต่นกับวชต่ำงๆ ทัง้หลำยเหลำ่นี ้
ต่ำงก็ไม่มีผูใ้ดสำมำรถตรสัรูค้วำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติไดเ้ลยแมแ้ต่ผูเ้ดียว ดงันัน้ทัง้ค  ำสอน
ในธรรมและกำรปฏิบตัิเพื่อใหเ้ขำ้ถึงในธรรมของพระพทุธเจำ้นัน้ จึงมีควำมแตกต่ำงจำกกำร
ปฏิบตัิธรรมของลทัธิศำสนำอื่นๆ ทัง้หลำย ถึงแมจ้ะมีช่ือค ำเรียกที่มีควำมคลำ้ยคลงึกนัอยู่บำ้ง 
และบำงครัง้ก็มีกำรใชศ้พัทช์ื่อเรียกที่ซ  ำ้เหมือนกนับำ้ง แต่ก็มีรำยละเอียดของกำรปฏิบตัิที่
แตกต่ำงกนัอย่ำงสิน้เชิง โดยเฉพำะค ำว่ำ “กำรท ำสมำธิ” และเน่ืองจำกควำมเช่ือและกำรปฏิบตัิ
ตำมแบบของพรำหมณเ์ป็นท่ีนิยมกนัมำกในสมยัหลงัพทุธกำล เร่ืองต่ำงๆ ของพรำหมณจ์ึงถกู
ประยกุตป์ะปนเขำ้มำในพระพทุธศำสนำเป็นจ ำนวนมำก เป็นกำรใชพ้ลงัอ ำนำจจิตโดยไม่เขำ้
ใจควำมจรงิของธรรมชำติ ก็จะกลำยเป็นควำมหลงอนัเป็นกิเลสอนัละเอียดอีกประเภทหนึ่ง
ขึน้มำ และก็อำจท ำควำมเสียหำยไดม้ำกกว่ำคนทั่วไปเสียอีก เพรำะเป็นกำรใชอ้ ำนำจจิตมำ
สรำ้งศรทัธำแก่มหำชนใหห้ลงเช่ือ  

 
กำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ เป็นกำรฝึกจิตใหเ้ป็นสมำธิจนสำมำรถบงัคบัจิตให้

ท ำกำรเป็นประกำรต่ำงๆ ดงัท่ีเรียกกนัว่ำอิทธิฤทธ์ิปำฏิหำริยไ์ด ้ในคมัภีรพ์ระเวทของพรำหมณ ์
ซึ่งเป็นพืน้ฐำนค ำสอนของพรำหมณ ์ก็มีกนัก่อนสมยัพุทธกำลถึงเกือบพนักว่ำปี ประกอบดว้ย
บทสวดสรรเสริญคณุอ ำนำจแห่งเทวะ ตำมควำมเชื่อในเรื่องกำรสรำ้งโลกของพระพรหม  และ



เน่ืองจำกค ำสอนของพรำหมณเ์ป็นกำรเชื่อในเร่ืองอ ำนำจของเทพเทวะทัง้หลำย ไม่มีกำรเรียนรู ้
ควำมจริงของชีวิตใหเ้กิดปัญญำ ดังนั้นกำรปฏิบัติของพรำหมณ์จึงอำศัยตำมควำมเชื่อเป็น 
“การสวดสาธยายมนต ์หรือสวดมนต”์ และกำรบริกรรมค ำ “โอม-มะ” ซึ่งเป็นค ำสรรเสริญ
ต่อเทพทัง้สำม คือ พระพรหม พระศิวะ และพระนำรำยณ ์นัน้ ซึ่งเร่ืองพระพรหมนีเ้ป็นควำมเช่ือ
ที่มีมำก่อนพุทธกำล ส่วนพระศิวะและพระนำรำยณ์นั้น เป็นควำมเชื่อที่เกิดขึน้ในยุคหลัง
พทุธกำล ประมำณ พทุธศตวรรษที่ 3 เร่ืองกำรบรกิรรมค ำในกำรท ำสมำธินี ้จึงเป็นวิธีกำรสมำธิ
แบบพรำหมณ ์ถือว่ำค ำบริกรรมเป็นค ำศกัดิ์สิทธ์ิเป็น “มนตต์รา” หรือ “มันตรา” Mantra เป็น
กำรขออ ำนำจจำกเทพเจำ้มำท ำใหจ้ิตเป็นสมำธิ อำศยัอำรมณข์องค ำบริกรรมนัน้ๆ ดว้ยควำม
เช่ือว่ำ เมื่อสรรเสรญิเทพเทวะดว้ยค ำบรกิรรมเช่นนี ้ก็จะใหค้ณุวิเศษท ำใหจ้ิตตัง้มั่นเป็นสมำธิได ้
จึงเรียกกำรท ำสมำธิแบบนีว้่ำ Mantra Meditation เป็นกำรฝึกท ำสมถะสมำธิของพรำหมณ ์ใน
พระสูตรนีพ้ระพุทธเจำ้ทรงอธิบำยว่ำ กำรปฏิบตัิธรรมของพรำหมณด์ว้ยกำรบริกรรมค ำท ำจิต
ให้เป็นสมำธิ และมีกำรสวดสำธยำยมนต์หรือสวดมนต์อันเป็นกำรสรรเสริญเทพเจ้ำของ
พรำหมณน์ี ้ 
 

ตำมควำมจริง พระพุทธเจำ้เองพระองคท์่ำนก็ไดเ้คยฝึกกำรปฏิบัติในส ำนักต่ำงๆ มำ
ก่อน พระองคท์่ำนพบว่ำ “การปฏิบัติธรรมด้วยวิธีการต่างๆ เหล่านี้ ยังไม่ถูกต้อง เพราะ
ถึงแม้ว่าจะท าให้มีอ านาจจิตได้ แต่ก็ยังไม่สามารถดับกิเลสได้จริง ดังน้ันพระองคท่์าน
จึงได้เปลี่ยนแนวทางการปฏิบัติเสียใหม่ ด้วยการใช้สติในการวิปัสสนาพิจารณาความ
จริงของชีวิตและธรรมชาติ เป็นการปฏิบัติในแนวการเรียนรู้ความจริงเพื่อการพัฒนา
เป็นปัญญาขึน้ และปัญญาที่ถูกพัฒนาขึน้นี้เอง ก็ถูกน ามาใช้ในการตอบสนองการรับรู้
ต่ออารมณ์ต่างๆ ได้จริง จึงท าให้การปฏิบัติในวิธีการเช่นนี้ เป็นการดับกิเลสได้จริง
อย่างถูกต้องน่ันเอง” พระพุทธเจ้ำจึงเป็นบุคคลแรกที่  “ตรัสรู้ความจริงของชีวิตและ
ธรรมชาติ” ไดข้ึน้เป็นคนแรกในโลก กำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำจึงเกิดขึน้เป็นครัง้แรก
ในโลก ท ำใหก้ำรปฏิบตัิธรรมในพระพุทธศำสนำ มีควำมแตกต่ำงจำกกำรปฏิบตัิธรรมในลทัธิ
ศำสนำอื่นๆ ทั้งหลำยอย่ำงสิน้เชิง ในสมัยพุทธกำลพระพุทธเจำ้ใชบ้ทธรรมมำแทนกำรใชค้  ำ
บริกรรม กำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในพระพุทธศำสนำ จึงเป็น “การพิจารณาในธรรม” จนจิต
เป็นสมำธิ จึงเรียกว่ำ “การเจริญสมาธิอย่างมีสติ” 

 



ในสมยัพทุธกำลพระพทุธเจำ้ผูม้ีปัญญำอนัยิ่ง ก็ทรงรอบรูใ้นเร่ืองกำรปฏิบตัิของ
พรำหมณเ์ป็นอย่ำงมำก แมพ้ระพทุธองคเ์องก็ไดเ้คยเจรญิสมำธิในแบบของพรำหมณจ์นมี
ควำมส ำเรจ็ในแบบของพรำหมณม์ำก่อน แต่ก็ไดพิ้จำรณำเห็นว่ำ กำรปฏิบตัิเหลำ่นัน้ไม่มี
ประโยชน ์ ไม่สำมำรถดบักิเลสได ้ จึงทรงแสวงหำกำรปฏิบตัิดว้ยพระพทุธองคท์่ำนเอง จน
ประสบควำมส ำเรจ็ในท่ีสดุ และหลงัจำกท่ีพระพทุธองคไ์ดท้รงตรสัรูแ้ลว้ จึงไดท้รงปรบัปรุงกำร
ปฏิบตัิธรรมท่ีมีกนัมำแต่เดิม มำเป็นกำรปฏิบตัิเพื่อกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิต ดงันัน้อะไรท่ี
ปฏิบตัิท ำไดแ้ละเป็นประโยชน ์ พระพทุธองคก์็ไดท้รงพฒันำใหส้  ำเร็จขึน้ดว้ยปัญญำอนัยิ่งใน
สมยัพทุธกำลแลว้ ส่วนอะไรที่พระพทุธองคค์ุน้เคยเป็นอย่ำงดีแต่มิไดท้รงสั่งสอน ก็เป็น
เพรำะว่ำไม่เป็นประโยชนแ์ละอำจท ำใหค้ลำดเคลื่อนไดน้ั่นเอง  

 
นบัตัง้แต่กำรอบุตัิของพระพทุธศำสนำขึน้มำในโลกจนถึงปัจจบุนั ก็นบัเป็นเวลำนำนถึง

สองพนัหกรอ้ยกว่ำปี ในสมยัหลงัพทุธกำลนัน้ เมื่อพระพทุธศำสนำมีควำมเจรญิเป็นอนัมำกนัน้ 
มหำชนทัง้หลำยจำกลทัธิศำสนำต่ำงๆ ก็ไดม้ำบวชอยู่ในพระพทุธศำสนำ จึงเกิดมีพระ
นกัปรำชญใ์นพระพทุธศำสนำเป็นจ ำนวนมำก จนมีกำรตัง้เป็นส ำนกัและนิกำยต่ำงๆ ใน
พระพทุธศำสนำขึน้ พรอ้มกนันี ้ พระนกัปรำชญท์ัง้หลำยก็ไดป้ระยกุตน์ ำปรชัญำควำมรูใ้นลทัธิ
ศำสนำต่ำงๆ ที่ตนมีควำมรูน้  ำเขำ้มำในพระพทุธศำสนำ ดว้ยหวงัว่ำจะเป็นประโยชนแ์ก่มหำชน  

 
ตำมควำมจรงิเรื่องกำรปฏิบตัิธรรมท ำสมำธิแบบพทุธนัน้ มีควำมแตกต่ำงจำกกำรท ำ

สมำธิแบบพรำหมณเ์ป็นอย่ำงมำก เพรำะก่อนกำรอบุตัิขึน้ของพระพทุธเจำ้นัน้ พวกพรำหมณ์
ทัง้หลำยก็มีกำรปฏิบตัิท ำสมำธิกนัมำกมำยอยู่แลว้ แต่ก็ไม่มีพรำหมณผ์ูใ้ดสำมำรถตรสัรูใ้น
ธรรมตำมควำมเป็นจรงิได ้ และถึงแมพ้ระพทุธเจำ้จะไดส้ถำปนำพระพทุธศำสนำขึน้มำในโลก
นัน้ พวกพรำหมณท์ี่ท ำสมำธิแบบพรำหมณก์็ยงัไม่สำมำรถเห็นธรรมตำมควำมเป็นจรงิไดอ้ีก
เช่นกนั พวกพรำหมณจ์ึงไดมุ้่งท ำลำยพระพทุธศำสนำมำโดยตลอด แต่ดว้ยควำมที่ในยคุหลงั
พทุธกำล คติควำมเชื่อในเร่ืองเทพเจำ้และกำรปฏิบตัิแบบพรำหมณไ์ดเ้ขำ้มำปะปนใน
พระพทุธศำสนำเป็นจ ำนวนมำก  
 



ในช่วงรำวพทุธศตวรรษที่ 8 เป็นตน้มำนัน้ ก็มีกำรประยกุตน์ ำหลกัปรชัญำและกำร
ปฏิบตัิโดยเฉพำะของพรำหมณเ์ขำ้มำในพระพทุธศำสนำดว้ย จนเกิดเป็นลทัธิตนัตรยำนขึน้ 
จนถึงกบัมีกำรสั่งสอนลทัธิพรำหมณใ์นมหำวิทยำลยัสงฆน์ำลนัทำกนั พระนกัปรำชญพ์ทุธใน
ยคุหลงัก็ไดน้ ำวิธีกำรปฏิบตัิธรรม และควำมเชื่ออิทธิฤทธ์ิแมก้ระทั่งกำรสวดออ้นวอนสรรเสรญิ
ตำมแบบของพรำหมณ ์ เขำ้มำปะปนในพระพทุธศำสนำ จนกระทั่งกำรปฏิบตัิธรรมใน
พระพทุธศำสนำมีควำมใกลเ้คียงกบักำรปฏิบตัิธรรมของพรำหมณม์ำก หลกัธรรมและกำร
ปฏิบตัิธรรมของชำวพทุธ จึงถกูปะปนไปกบักำรปฏิบตัิธรรมของพรำหมณอ์ยู่ไม่นอ้ย นบัตัง้แต่
กำรบชูำพระพทุธเจำ้ตำมแบบเทพเจำ้ของพรำหมณ ์ เมื่อพรำหมณม์ีเทพเจำ้อนัหลำกหลำย ก็
ประยกุตใ์หม้ีพระพทุธเจำ้อนัหลำกหลำยบำ้ง เมื่อพรำหมณม์ีกำรสวดบชูำสรรเสรญิทวยเทพใน
คมัภีรพ์ระเวท ก็มีกำรประยกุตใ์หม้ีกำรสวดสรรเสรญิพระพทุธเจำ้บำ้ง จนมีกำรสวดขอพรจำก
เทพเทวดำดว้ย โดยเฉพำะเรื่องกำรปฏิบตัิท ำสมำธินัน้ เมื่อพรำหมณม์ีกำรบรกิรรมค ำ “โอม-
มะ” เพ่ือกำรสรรเสริญทวยเทพทัง้หลำย และเมื่อพรำหมณม์ีกำรท ำสมำธิใหเ้ห็นเป็นนิมิตและ
ฝึกพลงัเป็นอ ำนำจจิตต่ำงๆ ก็มีกำรประยกุตแ์นวทำงกำรปฏิบตัิของพรำหมณม์ำปะปนเป็นกำร
ปฏิบตัิของพทุธดว้ย จนท ำใหแ้ยกกนัไม่ออกระหว่ำงพทุธหรือพรำหมณ ์ จนในที่สดุ
พระพทุธศำสนำในชมพทูวีปก็ถึงกบัถกูกลืนไปเป็นพรำหมณก์นัจนเกือบหมด พทุธภมูิอนัเป็น
ดินแดนอนัเป็นตน้ก ำเนิดพระพทุธศำสนำนัน้ ก็กลำยเป็นอดีตไปแลว้ เร่ืองกำรอธิบำยกำร
ปฏิบตัิธรรมจนเป็นเร่ืองพลงัอิทธิฤทธ์ิกนั เพ่ือใหเ้กิดควำมน่ำเช่ือถือและศรทัธำกนันัน้ ปัจจบุนั
เป็นท่ีนิยมกนัมำก และดว้ยเหตทุี่มหำชนสว่นใหญ่ก็มกัจะนิยมตำม เร่ืองสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิตำมกลิ่น
อำยของพรำหมณเ์ป็นจ ำนวนมำกดว้ย จนปัจจบุนัก็แยกกนัไม่ถกูว่ำ อะไรเป็นพทุธแทด้ั่งเดิมที่
พระพทุธเจำ้สั่งสอนกนัในสมยัพทุธกำล  
 

สมเด็จพระพทุธโฆษำจำรย ์(ป.อ. ปยตฺุโต) กลำ่วเปรียบเทียบพระพทุธศำสนำในยคุหลงั
พทุธกำล ก่อนท่ีพระพทุธศำสนำในชมพทูวีปจะถกูท ำลำยและถกูกลืนไปเป็นพรำหมณว์่ำ มี
กำรนิยมนบัถือน ำคติควำมเชื่อ และแนวทำงกำรปฏิบตัิของพรำหมณเ์ขำ้มำในพระพทุธศำสนำ
กนัมำก และก็ท ำตำมๆ กนัมำ ในท ำนองที่ว่ำ “เป็นพระพุทธศาสนาแบบแยกกันไม่ออกว่า 
อะไรเป็นพุทธและอะไรเป็นพราหมณ”์ ดงันัน้เรื่องกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนัน้ จึง
เป็นเรื่องท่ีตอ้งมีกำรศกึษำพระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้  



 
ในสมยัพทุธกำลนัน้ พระพทุธเจำ้ก็ไดท้รงสั่งสอนกำรปฏิบตัิธรรมเหลำ่นีสู้ม่หำชน

ทัง้หลำย ดงัปรำกฏในพระสตูรต่ำงๆ ไวจ้นสมบรูณแ์ลว้ กำรปฏิบตัิธรรมตำมส ำนกัต่ำงๆ ที่
แตกต่ำงจำกพระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้นัน้ จึงเป็นเรื่องที่ตอ้งมีควำมระมดัระวงัใหด้ีดว้ย 
ซึ่งเมื่อนกัวิชำกำรตะวนัตกไดม้ำท ำกำรศกึษำพระพทุธศำสนำ และเน่ืองจำกมีควำมรูใ้นเร่ือง
ลทัธิศำสนำพรำหมณม์ำก่อน จึงพบว่ำนยัของควำมแตกต่ำงใน เร่ืองกำรท ำสมำธิแบบพทุธและ
แบบพรำหมณม์ีควำมแตกต่ำงกนัอย่ำงชดัเจน จึงไดเ้รียกชื่อกำรท ำสมำธิแบบพทุธและกำรท ำ
สมำธิแบบพรำหมณไ์วแ้ตกต่ำงกนัว่ำ 

 

• การเจริญสมาธิแบบพทุธ เป็น “การท าสมาธิอย่างมีสติตลอดสาย 

Mindfulness Meditation” เป็นกำรท ำสมำธิแบบพทุธ ดว้ยกำรมีสติตลอดสำย เพ่ือ
ใชส้ติในกำรเรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิในวิปัสสนำ ส ำหรบัพฒันำใหเ้กิดปัญญำ 
 

• “การท าสมาธิด้วยการบริกรรมมนตราแบบพราหมณ ์ Mantra Meditation” 
เป็นกำรท ำสมำธิแบบพรำหมณ ์ดว้ยกำรบรกิรรมค ำสลบัไปมำ และกำรก ำหนดนิมิต
และฝึกกำรบงัคบันิมิตเพ่ือใหเ้กิดพลงัจิต และควำมสงบ   

 
ดงันัน้ในปัจจุบนั เมื่อท ำกำรศึกษำเร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมนัน้ จึงมีควำมจ ำเป็นที่จะตอ้งมี

กำรศึกษำเปรียบเทียบถึงควำมแตกต่ำงระหว่ำงกำรท ำสมถะสมำธิแบบพทุธ และกำรท ำสมถะ
แบบพรำหมณด์ว้ย มิเช่นนัน้ เมื่อท ำสมถะแบบพรำหมณแ์ลว้จะขึน้วิปัสสนำแบบพทุธ ก็จะขำด
กำรพัฒนำกำรในเรื่องสติอย่ำงต่อเนื่อง ซึ่งเป็นองค์ธรรมที่ส  ำคัญในกำรเห็นธรรมในกำร
สงัเกตกำรณว์ิปัสสนำ จึงพยำยำมใชเ้ร่ืองอิทธิปำฏิหำรยิม์ำเห็นธรรมในพระพทุธศำสนำ  

 
ส ำหรบัควำมแตกต่ำงกนัระหว่ำง กำรปฏิบตัิแบบพทุธเพ่ือกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิต 

และกำรปฏิบัติแบบพรำหมณ์เพ่ือกำรมีพลังจิตอิทธิฤทธ์ิ หรือกำรท ำจิตให้มีควำมสงบนี ้
สำมำรถเปรียบเทียบกนัตำมประเด็นของวตัถปุระสงค ์หลกักำร วิธีกำรปฏิบตัิ ควำมส ำเรจ็ และ
ประโยชนจ์ำกกำรปฏิบตัิได ้ ดงันี ้



 
             การท าตบะสมาธิแบบพราหมณ ์        การท าสมถะสมาธิอย่างมีสติแบบพุทธ 
  

วัตถุประสงค ์

• เป็นกำรท ำตบะสมำธิฝึกจิตใหส้งบและ เป็นกำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติ เป็น 
มีพลงัจิต (อ ำนำจทำงเจโต)   กำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือกำรเรียนรูค้วำมจรงิ 
      ของชีวิต และกำรพฒันำใหเ้กิดปัญญำ 
 
ความแตกต่างในเร่ืองสติ 

• ไม่มีกำรใชส้ติท ำงำนในกำรตำมรูอ้ำรมณ ์ ตอ้งใชส้ติในกำรพิจำรณำเห็นธรรม  
จึงไม่มีกำรเจรญิสติและไม่มีกำรพฒันำ มีกำรเจรญิสติ และมีกำรพฒันำคณุภำพ 
คณุภำพของสติ  ของสติ เช่น กำรเดินจงกรม 
       กำรมีสติในอิรยิำบถต่ำงๆ กำยคตำสติ  

อำนำปำนสติ (ขัน้ 1 และ 2) เป็นตน้ 
 

 หลักการ 

• เนน้แต่กำรท ำสมำธิ    ในพระพุทธศำสนำเขำ้ใจดีว่ำ จิตนั้นเป็น
ดว้ยกำรก ำหนดจิตในอำรมณห์น่ึง  อนตัตำ และไม่เที่ยง ดงันัน้กำรบงัคบัจิต 

 จนตัง้มั่นเป็นสมำธิ    จึงมีผลเป็นกำรชั่วครำวเฉพำะช่วงท่ี 
อยู่ในฌำนเท่ำนัน้ แต่เมื่อออกจำกฌำน  
จิตก็กลบัมำเป็นอนตัตำอยู่ดี   
กำรท ำสมำธินัน้จึงเป็นเพียงเครื่องมือ 
ในกำรพฒันำคณุภำพของจิตเท่ำนัน้  
 

 วิธีการปฏิบัติ 

• วิธีกำรเพ่ือมุ่งเขำ้สูส่มำธินัน้   เน่ืองจำกตอ้งมีสติตลอดสำยกำรปฏิบตัิ 
ใชก้ำรบรกิรรมค ำที่มีควำมหมำย  จึงเจริญอนุสติ คือตอ้งมีสติตัง้แต่เริ่มตน้ 
ศกัดิสิทธ์ิสลบัไปมำเป็นกำรกลอ่มจิต  และเมื่อเริ่มฝึกใหม่ๆ จะเกิดนิวรณด์ว้ย 



ดว้ยกำรก ำหนดในนิมิตแลว้ฝึก   เสมอ ก็ใหรู้จ้กัแกน้ิวรณ ์จนเมื่อละ 
บงัคบัใหย้่อหรือขยำยนิมิตเป็นประกำร  อำรมณป์ระเภทนิวรณห์รือวิตกต่ำงๆ ได ้
ต่ำงๆ เป็นกำรฝึกพลงัสมำธิ  แลว้ จิตจึงปรำโมทย ์ปีติ สขุสงบเป็นปัส 
  สทัธิ แลว้จึงค่อยเป็นสมำธิอย่ำงมีสติ 

 

• มีกำรขึน้รูปฌำนสี่ แต่ไม่มีสติในฌำน  ขึน้รูปฌำนสี่เหมือนกนั แต่มีสติในฌำน 
จนจิตเป็นเอกคัคตำ     สติจึงถกูพฒันำเป็นสติพละ สตินทรีย ์
แลว้ขึน้อรูปฌำนสี่ ก ำหนดจิต   และสติบรสิทุธ์ิเป็นอเุบกขำตำมล ำดบั 
เป็นประกำรต่ำงๆ จนเป็นฌำนสมำบตัิ แลว้ขึน้วิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่ 
      พิจำรณำในกำย เวทนำ จิต ธรรม 
 
ความส าเร็จ 

• กำรบรรลธุรรมของพรำหมณ ์   กำรบรรลธุรรมของพทุธเป็นกำร 
มีอ ำนำจจิตเป็นประกำรต่ำงๆ   เกิดปัญญำ สำมำรถดบักิเลสดว้ย 
และถึงแมจ้ะใชใ้นกำรดบักิเลส แต่ก็เป็น ปัญญำ เป็นปัญญำวิมตุติ 
กำรดบักิเลสไดด้ว้ยอ ำนำจจิต   คือกำรดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง 
เป็นเจโตวิมตุติ     ดว้ยปัญญำ 
 
ประโยชน ์

• กำรท ำสมำธิแบบพรำหมณ ์   กำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติแบบ 
ช่วยท ำใหจ้ิตสงบ และเป็นกำรฝึกจิต   พทุธ เพ่ือกำรดบักิเลสและกำรดบัทกุข ์
ใหมี้พลงัอ ำนำจจิตเป็นอิทธิฤทธ์ิ  และท ำให้จิตสงบปล่อยวำงจำกอำรมณ์
ดว้ยอ ำนำจสมำธิ    ทัง้หลำยดว้ยปัญญำ  
 
ส ำหรบัในกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ ไม่มีกำรพฒันำสตินบัตัง้แต่เริ่มตน้ เพรำะ

พวกพรำหมณไ์ม่มีกำรเดินจงกรม และก็ไม่มีกำรเจรญิสติในอิรยิำบถดงัเช่นในพระพทุธศำสนำ 
จึงมีควำมแตกต่ำงจำกกำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำ นบัตัง้แต่แรกเริ่ม แต่เป็นกำร



ฝึกกำรบงัคบัจิตใหเ้กิดอ ำนำจจิต นอกจำกนี ้กำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณก์็ยงัแตกต่ำงดว้ย
กำรที่นบัจำกจตตุถฌำนในรูปฌำนแลว้ ก็จะเจริญฌำนต่อไปอีก คือท ำสมำธิในระดบัสงูต่อใน
อรูปฌำนสี่ อันเป็นกำรท ำฌำนฝึกกำรบังคับจิตในชั้นสูงของพรำหมณ์ต่อไป ซึ่งส  ำหรบักำร
ปฏิบตัิในพระพุทธศำสนำนัน้ ไม่มีควำมจ ำเป็นตอ้งท ำสมำธิในอรูปฌำนต่อไปอีก  เพรำะกำร
ท ำสมำธิแบบพุทธตอ้งกำรพัฒนำสติ และเม่ือสติมีคุณภำพดีพอแลว้ จนเป็นสติบริสุทธ์ิเป็น
อเุบกขำ จึงใชจิ้ตท่ีมีสติบรสิทุธ์ิเป็นอเุบกขำขึน้วิปัสสนำเป็นล ำดบัต่อไป  

 
แต่ก็จักกล่ำวไว้ในที่นี ้ เพ่ือให้มีควำมรูส้  ำหรับเปรียบเทียบกำรท ำตบะสมำธิแบบ

พรำหมณ์และกำรท ำสมำธิแบบพุทธไวพ้อเป็นที่สังเขป กล่ำวคือ ในกำรเจริญสมำธิและกำร
เขำ้ฌำนของพรำหมณน์ัน้ เป็นกำรมุ่งเนน้กำรท ำสมำธิอย่ำงเดียว จึงใชก้ำรบรกิรรมอนัเป็นกำร
บังคับจิตเป็นส ำคัญ โดยมิไดม้ีสติคอยก ำกับอยู่ดว้ย และเมื่อท ำสมำธิเขำ้ฌำนจนไดจ้ตุตถ
ฌำนแลว้  ก็จะพัฒนำต่อไปดว้ยกำรเปลี่ยนกำรก ำหนดจำกอำรมณ์ที่เนื่องดว้ยรูป มำเป็น
อำรมณท์ี่เน่ืองดว้ยอรูปอนัละเอียดยิ่งขึน้ คือ อำรมณท์ี่เป็นนำมธรรม เช่น กำรมีอำกำศอนักวำ้ง
ใหญ่ กำรมีวิญญำณอันกว้ำงไกล แล้วก ำหนดจิตเป็นกำรไม่ปรุงแต่งเป็นวิสังขำร คือเป็น
สภำวธรรมที่เรียกว่ำ กำรมีเวทนำก็ไม่ใช่ กำรไม่มีเวทนำก็ไม่ใช่ แลว้ก็ระงบัสญัญำดว้ย จึงเป็น
กำรมีสญัญำก็ไม่ใช่ กำรไม่มีสญัญำก็ไม่ใช่ เป็นกำรบงัคบัจิตในระดบัที่ว่ำ “ไม่มีกำรตอบสนอง
กำรรบัรู”้ ที่มีควำมหมำยที่กวำ้งไกลและกวำ้งขวำง เขำ้สู่ “อรูปฌาน” อนัละเอียด เป็นล ำดับ
ต่อไป ดงันี ้คือ  

 

• “อากาสานัญจายตนะ”  กำรก ำหนดในอำรมณ์ไม่มีประมำณ เป็นสภำพว่ำง คือ
อำกำศไรท้ี่สดุ ดว้ยกำรบรกิรรมท ำในใจว่ำ “อากาศไม่มีทีสุ่ด”  

 
• “วิญญาณัญจายตนะ” ก ำหนดวิญญำณไรท้ี่สุด ก ำหนดเพ่งดูวิญญำณไปสู่ที่ว่ำง

เป็นอำรมณ ์ดว้ยกำรบรกิรรมท ำในใจว่ำ “วิญญาณไม่มีทีสุ่ด”  
 

• “อากิญจัญญายตนะ” ก ำหนดภำวะไม่มีอะไรเลย ก ำหนดจิตเป็น ควำมว่ำงว่ำ ไม่มี
อะไรเลย ดว้ยกำรบริกรรมท ำในใจว่ำ “ไม่มีอะไรๆ” เป็นที่น่ำสังเกตว่ำ หลัก “ศู
นยะ” ในพุทธมหำยำน ก็คลำ้ยกับเรื่อง “อำกิญจัญญำยตนะ” นี ้แต่มีกำรขยำย



ควำมในเชิงปรชัญำอย่ำงกวำ้งขวำงว่ำ สรรพสิ่งแทจ้รงิแลว้ก็เป็นควำมสญู จนน ำไป
เทียบกบัหลกัอนตัตำในพทุธเถรวำท จึงเกิดเป็นนิกำย “ศนูยวำท” ขึน้ 

 

• “เนวสัญญานาสัญญายตนะ” เป็นกำรเข้ำถึงภำวะที่ว่ำมีสัญญำก็ไม่ ใช่ ไม่มี
สญัญำก็ไม่ใช่ หมำยถึง กำรด ำรงชีพดว้ยควำมรูส้ึกตัวว่ำ “เหมือนมีชีวิตก็ไม่ใช่ 
หรือจะว่าไม่มีชีวิตก็ไม่ใช่” 

 

• จนในท่ีสดุ ก็ดบัทัง้สญัญำและเวทนำ เรียกว่ำ “สัญญาเวทยิตนิโรธ” คือมีชีวิตแต่ก็
เสมือนหนึ่งไม่มี ทัง้ เวทนำ สญัญำ สงัขำร และวิญญำณ ดบัหมด ไม่มีกำรปรุงแต่ง
ทั้ง กำยสังขำร วจีสังขำร และจิตสังขำร เป็นโมกขธรรมแห่งกำรปฏิบัติชั้นสูงของ
พรำหมณน์ั่นเอง  

 
กำรท ำตบะสมำธิในอรูปฌำน เป็นการบังคับจิตให้ดับกิเลสด้วยการดับการรับรู้ต่อ

อารมณ์หน่ึงๆ ที่เป็นกิเลสน้ัน เป็นการกดข่มกิเลสด้วยจิตด้วยอ านาจแห่งสมาธิ ซึ่ง
เรียกกันว่ำ “อ านาจทางเจโต” และเมื่อสำมำรถใช้อ ำนำจสมำธิกดกิเลสได ้ตำมแบบของ
พรำหมณ์ อันหมำยถึงกำรเข้ำถึงวิมุตติด้วยอ ำนำจของจิตในสมำธิชั้นสูงในอรูปฌำน แต่
พระพุทธเจ้ำพบว่ำ การกดข่มกิเลสด้วยอ านาจจิตอันเป็นสมาธิน้ัน มิใช่การดับกิเลส
อย่างสิน้เชิง ทัง้นีเ้พราะเมื่อจิตออกจากสมาธิแล้ว กิเลสก็อาจกลับมาเกิดขึน้ใหม่ได้อกี 
ซึ่งเมื่อครัง้พระพทุธเจำ้ทรงแสวงหำทำงดบัทกุขน์ัน้ พระพทุธองคท์่ำนก็ไดท้ดลองปฏิบตัิมำก่อน
แลว้ แต่ก็ทรงพบว่ำ “การใช้อ านาจสมาธิบังคับจิตในอรูปฌานน้ัน เป็นการใช้อ านาจของ
สมาธิมาข่มกิเลส ดังน้ันเมื่ออยู่นอกฌานสมาบัติ เมื่อรับรู้อารมณใ์หม่ ก็อาจเกิดกิเลส
อันละเอียดได้อีก (ในระดับสัญชาตญาณอันเป็นอนุสัย เช่น กามราคะ กามานุสัย เป็น
ต้น) ดังน้ันการท าตบะสมาธิแบบพราหมณ์นี้ จึงมิใช่การดับกิเลสอย่างสมบูรณ์และ
ถาวร” เพรำะเหตุนีพ้ระพุทธเจำ้จึงไดท้รงแสวงหำวิธีกำรใหม่ และไดท้รงคน้พบว่ำ “ถ้าใช้สติ
ที่ตั้งมั่นจากการท าสมาธิ มาใช้ในการเรียนรู้ จนพัฒนาให้เกิดปัญญาแล้ว ปัญญานี้
แหละ ถ้ารับรู้อารมณใ์หม่ สติก็จะน าปัญญามาประกอบกับอารมณ ์การรู้ความจริง คือ
วิธีการตอบสนองต่ออารมณต์่างๆ ได้อย่างถูกต้อง น่ีแหละคือวิธีการดับกิเลสได้อย่าง
สนิทและถาวร” พระพทุธองคจ์ึงไดท้รงปรบัปรุงกำรท ำสมถะสมำธิของพรำหมณ ์ท่ีมีอยู่เดิมมำ



พัฒนำเสียใหม่ เรียกว่ำ “การท าสมาธิแบบพุทธ” Buddhist Meditation กล่ำวคือ เมื่อท ำ
สมำธิถึงรูปฌำนสี่ เมื่อพฒันำจิตจนมีสติบริสทุธ์ิเป็นอุเบกขำไม่มีควำมพอใจหรือไม่พอใจเป็น
อคตินัน้แลว้ ก็ใหม้ำพิจำรณำเห็นควำมจริงในธรรมชำติดว้ยกำรสงัเกตกำรณเ์ป็น “วิปัสสนำ” 
ต่ออำรมณต์่ำงๆ แลว้เรียนรูเ้พ่ือพฒันำใหเ้กิดปัญญำ แลว้น ำปัญญำนัน้มำประกอบกบัจิตใน
กำรรบัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ อย่ำงมีสติ จึงสำมำรถดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง ซึ่งเรียกวิธีกำรดบักิเลสใน
พระพทุธศำสนำว่ำ “ปัญญาวิมุตติ” บำ้ง หรือ “วิชชาวิมุตติ” นั่นเอง  
 

สมเด็จพระพุทธโฆษำจำรย ์(ป.อ. ปยุตฺโต) ไดอ้ธิบำยว่ำ ในสมัยพุทธกาลพระอริย
สาวกส่วนใหญ่เมื่อบรรลุมรรคผลนิพพานในปัญญาวิมุตติ และเมื่อเป็นพระอรหันต์
แล้ว ก็เหน็ว่าไม่มีความจ าเป็นในการฝึกเจโต เพือ่ให้มหาชนศรัทธาในอ านาจแห่งเจโต
วิมุตติแต่ประการใด ท่านจึงเห็นว่าความสามารถในทางจิตในเจโตวิมุตติน้ัน มิใช่เป็น
สิ่งที่มีประโยชน ์และท่านจึงไม่มีความปรารถนาในเจโตวิมุตติอีกแล้ว ส่วนท่านใดที่มี
ความสามารถในทางเจโตวิมุตติ ก็ต้องอบรมจิตจนได้ปัญญาวิมุตติในที่สุด จึงจะเรียก
ได้ว่า ได้ท ากิจถึงทีสุ่ดแล้ว 

 
นอกจำกนีใ้นกำรปฏิบตัิธรรมท ำสมำธิแบบสมถะนัน้ เร่ืองกำรเกิดนิมิตก็นบัเป็น

ปรำกฏกำรณป์ระเภทหนึ่ง ที่มกัจะเกิดขึน้ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรม ในกำรนี ้ สมเด็จพระพทุธ
โฆษำจำรย ์ (ป.อ. ปยตฺุโต) ไดอ้ธิบำยว่ำ “นิมิตทัง้หลายน้ัน เป็นสัญญา” แทจ้รงิแลว้นัน้ 
“นิมิต” นีเ้กิดขึน้มำจำกควำมจ ำและกำรปรุงแต่งของจิต การทีเ่หน็นิมิตทัง้หลาย ทัง้ทีช่อบ
ใจหรือไม่ชอบใจ ทัง้ทีเ่กิดขึน้และดับไป และรวมถึงการบังคับนิมิต ไม่วา่จะเป็น 
“อุคคหนิมิต” หรือ “ปฏภิาคนิมิต” เพือ่ย่อหรือขยายนิมิตทีเ่กิดขึน้น้ัน ต่างก็เป็นผลจาก
การหมายรู้และการปรุงแต่งของจิต ด้วยการพยายามบังคับด้วยจิตทัง้สิน้ ทัง้นีเ้พราะ
แม้นิมิตทีเ่หน็ ก็เป็นเพยีงสภาวธรรมของการปรุงแต่งของจิตทีเ่กิดขึน้และดับไปใน
รูปแบบทีต่่างๆ กันเท่าน้ัน  

 
กำรปฏิบตัิธรรมดว้ยตบะสมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ ไม่ว่ำจะปฏิบตัิอย่ำงไรนัน้ ก็ขำดกำร

พฒันำคณุภำพของสติ และขำดกำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำ จึงขำดกำรเรียนรูต้ำมควำมจริง จน
ในทำ้ยที่สุดก็ขำดกำรพัฒนำปัญญำดว้ย จึงไม่สำมำรถดับกิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิงดว้ยปัญญำ 
ตำมควำมจริงกำรปฏิบัติแบบของพรำหมณ์ ก็นับได้ว่ำเป็นกำรอบรมจิตประเภทหนึ่ง ที่มี



ประโยชน ์ซึ่งมีมำก่อนสมยัพทุธกำล เป็นกำรท ำบริกรรมช่วยท ำใหจ้ิตเป็นสมำธิไดโ้ดยตรง แต่
ขำดกำรพัฒนำสติพิจำรณำในธรรม กำรบริกรรมอำจจะดูเหมือนจะท ำให้จิตสงบไดง้่ำยใน
เบือ้งตน้ แต่ปัญหำอยู่ตรงที่ว่ำ “ในกำรท ำบรกิรรมไปมำแลว้จะท ำใหเ้กิดสติไดอ้ย่ำงไร ซึ่งถำ้ท ำ
ไดจ้ริงแลว้พวกพรำหมณท์ัง้หลำยคงสำมำรถมีดวงตำเห็นธรรมได ้นบัตัง้แต่สมยัก่อนพทุธกำล
กนับำ้งแลว้  

 
เร่ืองกำรท ำตบะสมำธิเพ่ือพฒันำอ ำนำจจิตหรือพลงัจิต ใหมี้อิทธิฤทธ์ิปำฏิหำรยิไ์ดต้ำม

คติของพรำหมณน์ี ้มีมำก่อนพทุธกำลนำนแลว้ จึงมิใช่สิ่งที่พระพทุธเจำ้ตรสัรูแ้ละก็ไม่ใช่ค  ำสอน
ของพระพทุธเจำ้ดว้ย ถึงจะมีผูท้ี่ท  ำไดส้  ำเรจ็ไดจ้รงิบำ้ง เช่น หทูิพย ์ ตำทิพย ์ เป็นตน้ และก็มี
นอ้ยรำยนกัที่ท ำไดจ้รงิ แต่กลบัมีกำรกลำ่วอำ้งในเร่ืองดงักลำ่วนีแ้ก่มหำชนกนัอยู่เสมอ เพรำะ
เป็นเรื่องท่ีมหำชนนิยมชมชอบกนั ดว้ยเห็นว่ำมีคณุวิเศษเหนือมนษุยท์ั่วไป แต่ส  ำหรบัใน
พระพทุธศำสนำนัน้ ควำมสำมำรถเหลำ่นีไ้ม่มีประโยชนใ์นกำรดบักิเลสหรือดบัทกุขแ์มแ้ต่นอ้ย 
ในทำงตรงกนัขำ้ม เร่ืองกำรฝึกใหม้ีอ ำนำจจิตเหลำ่นี ้กลบัไปสรำ้งควำมเป็นอตัตำของคณุวิเศษ
อนัละเอียดนีข้ึน้ กลำยเป็นกิเลสโดยไม่รูต้วัได ้ ดงันัน้พระพทุธเจำ้ผูท้รงพระปัญญำอนัยิ่ง จึง
มิไดท้รงสั่งสอน และไม่เคยสนบัสนนุกำรปฏิบตัิธรรม เพ่ือพฒันำควำมสำมำรถในเรื่องเหลำ่นี ้
แมแ้ต่ประกำรใด มิหน ำซ ำ้ยงัทรงหำ้มพระภิกษุแสดงคณุวิเศษในเรื่องเหลำ่นีแ้ก่มหำชน ไม่ว่ำ
ดว้ยเหตผุลเป็นประกำรใดก็ตำม โดยไดท้รงบญัญตัิในพระวินยัปรบัใหเ้ป็นอำบตัิในพระวินยั
ดว้ย  

 
กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำก็เพ่ือใหเ้ห็นแจง้ต่ออำรมณท์ี่เกิดขึน้ เห็นควำมจรงิ

ของธรรมชำติของอำรมณแ์ละกำรท ำงำนของจิตที่เกิดขึน้ในกระแสปฏิจจสมปุบำท มิใช่กำร
ปฏิบตัิเพื่อจะไปเห็นวิญญำณภตูผีเทวดำหรืออะไรท่ีไหน เร่ืองชีวิตหลงัควำมตำยถึงแมว้่ำจะมี
จรงิ แต่ก็ไม่ใช่เป็นเร่ืองเพ่ือกำรดบักิเลส พระพทุธเจำ้ก็ไม่เคยสอนกำรปฏิบตัิธรรมเพ่ือประโยชน์
ในเร่ืองเหลำ่นี ้แมใ้นพระสตูรใดๆ เลย ผูม้ีปัญญำจึงตอ้งมีควำมเขำ้ใจเร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมใหม้ี
ควำมถกูตอ้งว่ำ กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนีก้็เพ่ือกำรดบักิเลส สว่นเรื่องอื่นๆ นัน้ เป็น
เร่ืองนอกค ำสอนของพระพทุธเจำ้ เป็นเรื่องนอกพระพทุธศำสนำ 
 



กล่ำวโดยสรุปแลว้ หลกักำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำนัน้ มีควำมแตกต่ำง
จำกกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณ์ ก็เพรำะเรื่องสตินีเ้อง สติจึงเป็นคุณสมบตัิของจิตที่ท ำให้
เห็นกำรท ำงำนของจิต และท ำใหเ้กิดกำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิตในธรรมชำติขึน้ ทั้งนีเ้พรำะ
ก่อนหนำ้กำรตรสัรูข้องพระพทุธเจำ้นัน้ ถึงแมจ้ะมีนกับวชพรำหมณ ์ฤษี ดำบส ท ำสมำธิกนัดว้ย
ควำมเพียรเป็นประกำรต่ำงๆ จ ำนวนมำก แต่ก็ไม่มีใครสกัคนที่สำมำรถเห็นควำมจริงของชีวิต
และตรสัรูด้งัเช่นพระพทุธเจำ้ได ้ทัง้นีก้็เป็นเพรำะพืน้ฐำนในเร่ืองสติในพระพทุธศำสนำ ที่ท ำให้
เกิดกำรมีดวงตำเห็นธรรม จึงเห็นกำรท ำงำนของจิตและชีวิตอนัละเอียด จนน ำไปสู่กำรพฒันำ
เป็นปัญญำ ส ำหรบักำรดบักิเลสในที่สดุ สรุปเป็นสำระส ำคญัของสติในกำรเจริญสมำธิอย่ำงมี
สติเป็น 4 ประกำร คือ  

 
1. กำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำนัน้ มีพืน้ฐำนมำจำกกำรมีสติ และเมื่อท ำสมำธิก็ให้

มีสติตลอดสำย ในขณะที่กำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณ์นั้น ไม่มีบทบำทขององค์
ธรรม “สติ” ในกำรปฏิบัติธรรมเลย เพรำะพรำหมณ์ไม่มีกำรเห็นควำมจริง ไม่มีกำร
เรียนรูต้ำมควำมเป็นจรงิ และก็ไม่มีกำรพฒันำปัญญำนั่นเอง  

 
2. กำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในพระพุทธศำสนำนัน้ เมื่อมีสติแลว้เจริญสมำธิ สมำธิจึงเสริม

พัฒนำคุณภำพของสติให้สูงขึน้เป็นล ำดับ นับตั้งแต่  “อนุสติ” “สติพละ” “สตินทรีย์” 
“สติบริสุทธ์ิ” จนน ำมำใชใ้น “สติปัฏฐำนสี่” จึงเป็น “สติสมัโพชฌงค”์ และน ำสติมำใช้
งำนเป็น “สัมมำสติ” ในที่สุด   ในขณะที่กำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณ์นัน้ เมื่อไม่มี 
“สติ” มำตัง้แต่เริ่มตน้แลว้ ก็ไม่มีกำรพฒันำคณุภำพของ “สติ” เป็นล ำดบัตัง้แต่แรก  

 
3. กำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในพระพุทธศำสนำนั้น เมื่อพัฒนำสติจนเป็นสติบริสุทธ์ิ จึงมี

ดวงตำเห็นธรรมเห็นกำรท ำงำนและอำกำรของจิตเป็นประกำรต่ำงๆ จึงเห็นแจง้ตำม
ควำมเป็นจริงได้ และสำมำรถขึน้วิปัสสนำในสติปัฏฐำนสี่ได้ ในขณะที่กำรท ำตบะ
สมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ เมื่อไม่มีกำรพฒันำ “สติ” ใหม้ีคณุภำพสงู จึงไม่สำมำรถเจริญ
วิปัสสนำได ้และแม้จะพยำยำมท ำวิปัสสนำ แต่ก็เป็นกำรพยำยำมนึกคิดเอำเอง จึง
กลำยเป็นเรื่องอิทธิปำฏิหำริยก์ัน ไม่ตรงตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระสูตรต่ำงๆ 



ได ้ดงันั้นถึงแมพ้รำหมณท์ี่มีตบะสมำธิในระดบัสูงแลว้ ก็ตอ้งมำเริ่มกำรเจริญสติใหม่ 
นบัตัง้แต่กำรเดินจงกรม หรือท ำอำนำปำนสติ เป็นตน้ สติจึงพฒันำกำรไดอ้ย่ำงรวดเร็ว
แลว้เจรญิวิปัสสนำได ้จนสำมำรถบรรลมุรรคผลไดใ้นทำ้ยที่สดุ เช่นกนั   
 

4. กำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติในพระพทุธศำสนำนัน้ เมื่อเจรญิวิปัสสนำ เห็นธรรมท่ีเกิดขึน้ จึง
ยินดีในธรรม มีสติในธรรมอยู่ตลอดเวลำ เรียนรูธ้รรมชำติของชีวิตตำมควำมเป็นจริง 
เกิดปัญญำ จึงสำมำรถดับกิเลสดว้ยปัญญำได ้เป็นโมกขธรรมในพระพุทธศำสนำ 
ในขณะที่กำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ ถึงแมจ้ะพิจำรณำในธรรมอย่ำงไร ก็เป็น
กำรนึกคิดกนัไปเอง ถึงแมว้่ำจะปฏิบตัิดว้ยควำมเพียร เพรำะรูว้่ำกิเลสเป็นเรื่องไม่ดี แต่
ก็เป็นกำรพยำยำมดับกิเลสดว้ยอ ำนำจของตบะสมำธิ ซึ่งอำจจะข่มกิเลสไดเ้ป็นกำร
ชั่วครำว เป็นโมกขธรรมของพรำหมณ ์แต่ก็มิใช่กำรดบักิเลสดว้ยปัญญำ จึงไม่สำมำรถ
ดบักิเลสไดอ้ย่ำงสิน้เชิง  

 
ในสมัยพุทธกำลนั้น พระพุทธเจ้ำสอนเรื่องกำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติด้วยกำรมีสติ

พิจำรณำในธรรม จึงท ำใหจ้ิตปรำโมทย ์ปีติ สุขปัสสทัธิ แลว้จิตจึงเป็นสมำธิในพระสูตรต่ำงๆ 
นบัตัง้แต่กำรเจรญิสติใน “วิมุตตายตนสูตร” “วัตถูปมสูตร” กำรเจริญอนุสติใน “ฉอนุสฺสสติ
สูตร” กำรละนิวรณห์ำ้ใน “สังคารวสูตร” กำรเจริญฌำนใน “ฌานสูตร” กำรเกิดวิตกวิจำรใน 
“เทวธาวิตักกสูตร” กำรเจรญิอำนำปำนสติใน “อานาปานสติสูตร” กำรเจรญิเวทนำนปัุสสนำ
ใน “มหาสติปัฏฐานสูตร” เป็นตน้  

 
  



Appendix II: 

การปฏิบัติธรรมในสมถวิปัสสนาแบบแยกส่วน  

 

 
วิธีกำรปฏิบัติธรรมในพระพุทธศำสนำเรียกว่ำ “สมถวิปัสสนา” ค  ำว่ำ “สมถะ” นั้น

แปลว่ำ กำรท ำใหเ้กิดควำมสงบ ท ำจิตใหเ้ป็นสมำธิ ดว้ยกำรเพ่งที่อำรมณใ์ดหนึ่งๆ  ส่วนค ำว่ำ 
“วิปัสสนา” นัน้แปลว่ำ กำรสงัเกตกำรณก์ำรท ำงำนของจิตตำมควำมเป็นจรงิ ดว้ยกำรพิจำรณำ
ธรรมชำติของอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ รวมควำมแลว้ก็แปลว่ำ กำรท ำจิตใหส้งบเป็นสมำธิแลว้ใช้
สติพิจำรณำอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ว่ำเป็นอย่ำงไร เป็นกำรเรียนรูก้ำรท ำงำนของจิตอนัละเอียด
ตำมควำมเป็นจรงิ ท ำใหเ้ขำ้ใจธรรมชำติของชีวิตตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ว่ำเป็นจรงิ 

 
ท่ำนพทุธทำสไดอ้ธิบำยว่ำ ในสมยัพทุธกำลนัน้ พระพทุธเจำ้ทรงเรียกวิธีกำรปฏิบตัิธรรม

หรือกำรอบรมจิตในพระพุทธศำสนำว่ำ “สมถวิปัสสนา” เป็นกำรปฏิบัติธรรมแบบพุทธที่
ต่อเนื่องกันตลอดสำย และก็มิไดม้ีกำรแบ่งแยกส่วนเป็น “สมถะ” และ “วิปัสสนา” ดังเช่นที่
นิยมกนัในภำยหลงัพทุธกำล และก็ถือเป็นคติตำมกนัมำจนถึงปัจจบุนั  
 

ในสมยัพุทธกำลนัน้ เหตทุี่ใชค้  ำว่ำ “สมถะวิปัสสนำ” อย่ำงต่อเน่ืองกนันัน้ เพรำะในกำร
ปฏิบตัิธรรมตอ้งมีสติตลอดสำย ทัง้ในส่วนของสมถะและวิปัสสนำ คือตอ้งมีสติตัง้แต่เริ่มตน้ใน
กำรเจริญสมถะและต่อเน่ืองจนถึงกำรเจริญวิปัสสนำ และถึงแมจ้ะเจรญิสมถะท ำสมำธิก็ตอ้งมี
สติดว้ย จึงเป็นกำรท ำสมำธิอย่ำงมีสติ Mindfulness Meditation เช่น กำรพิจำรณำในธรรม 
หรือกำรเจริญอนุสติ ซึ่งมีลกัษณะเฉพำะตวัในพระพุทธศำสนำนีเ้ท่ำนัน้ ควำมต่อเนื่องของสติ
ท ำใหเ้กิดเป็นควำมต่อเนื่องของสมถะและวิปัสสนำเป็นล ำดบั ในขณะที่กำรแยกสว่นเป็นสมถะ
และวิปัสสนำนั้น ก็มีควำมเขำ้ใจกันว่ำ สำมำรถเจริญสมถะเป็นกำรท ำสมำธิแบบพรำหมณ ์
Mantra Meditation ก่อนได ้แลว้มำขึน้เจริญวิปัสสนำในภำยหลงั ควำมเชื่อแบบแยกส่วนนี ้จึง
ท ำใหเ้กิดควำมนิยมในกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณ ์ดว้ยกำรบริกรรมกนัในตอนตน้ของกำร
ปฏิบัติธรรมจนท ำใหจ้ิตสงบ แลว้จึงพยำยำมพลิกจิตใหก้ลับมำมีสติเพ่ือเจริญวิปัสสนำ กำร
เจรญิสมถะดว้ยกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณน์ัน้ มีควำมเสี่ยงที่ท ำใหเ้พลิดเพลินในเร่ืองพลงั
อ ำนำจจิต จนกลำยเป็นเรื่องอิทธิปำฏิหำริย ์ซึ่งพระพุทธเจำ้ก็ไม่เคยสั่งสอนอีกเช่นกัน เพรำะ



พระพุทธองค์สอนแต่เรื่องกำรดับกิเลส กำรแบ่งแยกกำรปฏิบัติ ธรรม ด้วยกำรเจริญสมถะ
วิปัสสนำแบบแยกส่วนนี ้ท ำใหม้ีกำรแยกกำรเจริญสติออกจำกกำรเจริญสมำธิต่ำงหำก แต่ไม่
เขำ้ใจสภำวธรรมของสติและสมำธิอย่ำงละเอียด และไม่เขำ้ใจกำรใชส้มำธิมำพฒันำคณุภำพ
ของสติในระหว่ำงกำรเจริญสมถะ จนสติมีคณุภำพสูงพอส ำหรบักำรเจริญวิปัสสนำเป็นล ำดบั 
และท ำให้ไม่เห็นล ำดับของกำรพัฒนำคุณภำพของสติ และควำมแตกต่ำงของคุณภำพสติ
ประเภทต่ำงๆ ในโพธิปักขิยธรรม 37 ประกำรนั่นเอง     
 

 ที่จรงิแยกสว่นของ “สมถะ” ออกจำก “วิปัสสนำ” แลว้เจรญิสมถะแบบพทุธ และเจรญิ
วิปัสสนำแบบพทุธ ก็คงไม่มีปัญหำอะไร ถำ้กำรเจรญิสมถะนัน้มีสติในระหว่ำงกำรท ำสมำธิอยู่
ตลอดเวลำ ดงันัน้ประเด็นส ำคญัจึงอยู่ที่ว่ำ ถำ้แยกสว่นของสมถะออกจำกวิปัสสนำแลว้ น ำ
วิธีกำรท ำตบะสมำธิแบบพรำหมณม์ำใชใ้นกำรเจริญสมถะนัน้ ก็อำจจะสบัสนได ้เพรำะก่อนอื่น
ก็ตอ้งเขำ้ใจกนัก่อนว่ำ แมพ้ระพทุธเจำ้ก็เคยปฏิบตัิแบบพรำหมณ ์ และมีควำมเขำ้ใจในกำร
ปฏิบตัิของพรำหมณม์ำก่อนเป็นอย่ำงดีแลว้ แต่พระพทุธองคก์็มิไดส้ั่งสอนใหน้ ำกำรปฏิบตัิแบบ
พรำหมณเ์ขำ้มำใชก้ำรปฏิบตัิธรรมของพทุธแมใ้นพระสตูรใดๆ เลย อีกทัง้พระพทุธองคไ์ดท้รง
ตรสัเตือนมำก่อนหนำ้ ถึงเรื่องกำรปฏิบตัิแบบพรำหมณใ์น “สุภสูตร” มำก่อนหนำ้นีแ้ลว้ว่ำ 
ถึงแมว้่ำกำรปฏิบตัิแบบพรำหมณเ์หลำ่นัน้ อำจจะใหผ้ลท ำใหจ้ิตสงบไดใ้นระดบัหน่ึง แต่ก็ยงั
ไดผ้ลแบบพรำหมณ ์ ที่เนน้ไปในเรื่องกำรฝึกพลงัจิตและกำรบงัคบัจิตเป็นเพียงอิทธิปำฏิหำรยิ์
ทำงจิตกนั ซึ่งแตกต่ำงจำกวตัถปุระสงคข์องกำรปฏิบตัิในพระพทุธศำสนำ เพ่ือกำรดบักิเลส
อย่ำงสิน้เชิงดว้ยปัญญำ เร่ืองคติควำมเชื่อกำรท ำสมำธิแบบพรำหมณน์ี ้ ไม่ปรำกฏว่ำ
พระพทุธเจำ้เคยสั่งสอนในพระสตูรใดๆ เลย จึงเป็นเรื่องท่ีถกูน ำเขำ้มำในพระพทุธศำสนำหลงั
สมยัพทุธกำล ดงันัน้กำรประยกุตก์ำรท ำสมำธิของพรำหมณม์ำใชใ้นพระพทุธศำสนำนัน้ ก็เป็น
เร่ืองที่ตอ้งพิจำรณำกนัใหเ้หมำะสมดว้ย  

 

 
  



Appendix III: 

เร่ืองการสอนค าบริกรรมแก่พระจูฬปันถก  

 

ในสมยัพทุธกำลนัน้ มีกำรกลำ่วถึงครำวที่พระพทุธเจำ้ทรงสอนกำรปฏิบตัิธรรมดว้ยกำร
บรกิรรมเพียงครัง้เดียว ในประวตัิพทุธสำวกของพระจฬูปันถก เมื่อครำวท่ีพระจูฬปันถกไม่
สำมำรถท่องจ ำบทธรรมใดๆ ไดน้ัน้ ท่ำนจึงไม่สำมำรถปฏิบตัิธรรมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ 
พระจฬูปันถกถกูต ำหนิจำกพระพี่ชำยในเร่ืองไม่สำมำรถท่องบทธรรมได ้ จนท ำใหท้่ำนคิด
นอ้ยใจจะลำสิกขำจำกเพศบรรพชิต ครัน้ควำมทรำบไปถึงพระพทุธเจำ้ พระพทุธองคท์่ำนทรง
เมตตำ จึงทรงแนะอบุำยใหท้่ำนปฏิบตัิดว้ยกำรพิจำรณำในธรรมดว้ยกำรบรกิรรมค ำสัน้ๆ ว่ำ 
“รโชหรณ ” ซึ่งแปลว่ำ “ผ้าเช็ดธุลี”  พร้อมกับให้ลูบคล าผา้ขาวน้ันไปมาด้วย พระจูฬปันถก
เมื่อบรกิรรมค ำและลบูคล ำผำ้ไปพรอ้มกนันัน้ ทัง้นีใ้นสว่นของค ำบรกิรรมก็ช่วยใหท้่ำนมีสมำธิ
ในกิจท่ีท ำเป็นอำรมณห์น่ึงๆ และในสว่นของกำรลบูคล ำผำ้นัน้ ก็ท ำใหเ้กิดสติจำกกำรผสัสะ
ของมือกบัผำ้ที่ลบูคล ำไปมำอยู่ตลอดเวลำ ดงันัน้เมื่อท่ำนท ำไปไดส้กัพกัใหญ่ ปรำกฏว่ำผำ้ที่
แต่แรกเคยขำวอยู่นัน้ ก็กลำยเป็นผำ้หม่นหมองคล ำ้ลง ธรรมก็ปรำกฏแก่ท่ำนในขณะนัน้ ท่ำน
จึงสงัเกตเห็นถึงควำมจรงิในธรรมชำติ เห็นควำมไม่เท่ียงของผำ้ที่เคยขำวสะอำด แต่แลว้ก็เป้ือน
สกปรก เปรียบเหมือนชีวิตของมนษุยเ์รำ ที่เห็นว่ำสวยงำมรำ่เรงิกนันัน้ ในทำ้ยที่สดุทกุคนก็ตอ้ง
ตำยกลำยเป็นเถำ้ธุลีทัง้สิน้ ท่ำนจึงเห็นควำมไม่เที่ยงของสงัขำรชีวิตทัง้หลำย ท่ำนเห็นแจง้ใน
ธรรมชำติของชีวิตว่ำ สรรพสิ่งทัง้หลำยลว้น อนิจจงั ทกุขงั อนตัตำ เมื่อท่ำนเห็นควำมจรงิของ
ชีวิตในธรรมชำติเช่นนี ้ ท่ำนจึงปลอ่ยวำงกำรยดึมั่นถือมั่นในกำยและอำรมณท์ัง้หลำยท่ีเกิดขึน้ 
จนสำมำรถบรรลธุรรมไดใ้นที่สดุ  
 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรท่ีพระพทุธองคท์รงกรุณำสอนกำรบรกิรรมแก่พระจฬูปันถกเป็นกรณี
พิเศษนี ้แสดงถึงขอ้เท็จจรงิที่ส  ำคญั ประกำร 4 คือ   

 
1. กำรปฏิบตัิธรรมในสมยัพทุธกำล จะตอ้งมีกำรศกึษำพระธรรมค ำสอนของ

พระพทุธเจำ้ และก็มีกำรท่องจ ำและเขำ้ใจค ำสอนเป็นขอ้ควำมมำกพอสมควร มิใช่



กำรบรกิรรมค ำสัน้ๆ สลบัไปมำ จึงท ำใหพ้ระจฬูปันถกไม่สำมำรท่องจ ำบทธรรมได ้
และเมื่อไม่รูค้วำมในบทธรรมก็ปฏิบตัิธรรมไม่ไดน้ั่นเอง  

2. เร่ืองกำรใชค้  ำบรกิรรมสัน้ๆ สลบัไปมำนัน้ พระพทุธองคท์รงสอนเพียงครัง้เดียวใน
กรณีของพระจฬูปันถก นอกจำกนัน้พระพทุธองคก์็ไม่เคยสอนวิธีกำรนีแ้ก่ใคร ไม่มี
ปรำกฏในพระสตูรใดๆ นอกจำกนีจ้ะเห็นไดว้่ำ ค  ำบรกิรรมท่ีใชจ้ะเป็นค ำใดก็ได ้มิใช่
ค  ำศกัดิส์ิทธ์ิหรือค ำสรรเสรญิเป็นประกำรใด แมค้  ำว่ำ “ผำ้เช็ดธุลี” ก็สำมำรถบรรลุ
ธรรมได ้    

3. ในขณะบรกิรรมนัน้ ก็ขยีล้บูคล ำผำ้ขำวนัน้ไปมำดว้ย กำรใชม้ือขยีล้บูคล ำผำ้ ท ำให้
มีสติจำกกำรรูส้กึตวัสมัผสัผำ้อยู่ตลอดเวลำ จนเมื่อจิตเป็นสมำธิก็มีสติอยู่
ตลอดเวลำ จึงมกีำรพฒันำคณุภำพของสติดีขึน้ตำมล ำดบั  

4. และเมื่อขยีจ้นผำ้ขำวนัน้หมองคล ำ้ จึงมีสติสงัเกตเห็นกำรเปลี่ยนแปลงของสีผำ้ที่
เกิดขึน้ จึงเห็นแจง้ใน “ธรรมของควำมเป็น อนิจจงั ทกุขงั อนตัตำ” ตำมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้  

 
ปัจจบุนัเรื่องกำรสอนท ำสมำธิดว้ยกำรบรกิรรมค ำสัน้ๆ สลบัไปมำ ก ำลงัไดร้บัควำมนิยม

อย่ำงกวำ้งขวำง เพรำะเป็นกำรท ำสมำธิไดง้่ำย โดยไม่ตอ้งมีกำรศกึษำพระธรรมค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ก็ท ำสมำธิกนัได ้ และถำ้จิตยงัไม่สงบก็ใชก้ำรรวัค ำบรกิรรมเรว็ๆ บงัคบัจิตใหอ้ยู่ใน
ค ำบรกิรรม เพ่ือหวงัใหจ้ิตสงบกนั กำรบรกิรรมค ำสัน้ๆ ไปมำจึงมีประโยชนใ์นระดบัหน่ึง แต่เป็น
เพียงเครื่องประกอบจิตเท่ำนัน้ ท ำใหก้ำรปฏิบตัิธรรมขำดองคป์ระกอบที่เป็นปัจจยัส ำคญัใน
กำรศกึษำ 4 ประกำร กล่ำวคือ ประกำรแรก ขำดกำรพฒันำสติและขำดกำรพฒันำคณุภำพของ
สติในระหว่ำงกำรเจรญิสมำธิ ประกำรที่สอง ขำดกำรศกึษำในธรรมและขำดกำรพิจำรณำใน
ธรรม จึงไม่มีควำมยินดีในธรรม และมีสติในธรรมอยู่ตลอดเวลำ จึงมิไดช้ื่อว่ำเป็นกำรปฏิบตัิ
บชูำตำมที่พระพทุธเจำ้ทรงสั่งสอน ประกำรที่สำม ขำดกำรเขำ้สมำธิแบบพทุธ อนัประกอบดว้ย
ปรำโมทย ์ ปีติ สขุปัสสทัธิ แลว้จึงเขำ้สมำธิ และประกำรสดุทำ้ยก็คือ ขำดกำรฝึกหดักำรดบั
กิเลสจำกอย่ำงเป็นล ำดบัขัน้ในระหว่ำงกำรปฏิบตัิธรรม จึงเป็นกำรยำกท่ีจะเขำ้ใจวิธีกำรดบั
กิเลสอย่ำงละเอียดในอำสวะและอนสุยัได ้ ซึ่งเรื่องวิธีกำรปฏิบตัิธรรมอย่ำงไรนัน้ ท่ำนผูม้ี
ปัญญำก็ควรพิจำรณำอย่ำงเหมำะสมตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้เป็นส ำคญั    
  



Appendix IV: 

เร่ืองพระใบลานเปล่าในสมัยพุทธกาลจริงหรือ 

 

 

 

ในกำรศกึษำพระพทุธศำสนำนัน้ จะตอ้งมีกำรพิจำรณำโดยแยบคำยโดยโยนิโสมนสัสิ
กำรดว้ย กลำ่วคือ ตอ้งมีกำรพิจำรณำเนือ้หำและขอ้มลูควำมจรงิต่ำงๆ ประกอบอย่ำงแยบคำย
ดว้ย เช่น ในเร่ืองพระโปฐิละนี ้ น่ำจะเป็นเรื่องที่แต่งขึน้ในยคุสมยัหลงัพทุธกำล แต่ที่มีกำรอำ้ง
ถึงพระพทุธเจำ้ดว้ยนัน้ คงไม่น่ำจะเป็นควำมจรงิ เพรำะในสมยัพทุธกำลนัน้ ภำษำบำลีเป็น
ภำษำพดูซึ่งไม่มีตวัอกัษรบนัทกึเป็นใบลำนกนั กำรแปลภำษำบำลีดว้ยตวัอกัษรนัน้มีขึน้เป็น
ครัง้แรก เมื่อครำวหลงักำรสงัคำยนำครัง้ที่ 3 และเมื่อพระมหินทะไดไ้ปเผยแผ่พระพทุธศำสนำสู่
ลงักำ จึงไดท้ ำกำรพฒันำภำษำบำลีดว้ยตวัอกัษรสิงหลขึน้ และส ำหรบักำรบนัทกึพระไตรปิฎก
นัน้ มีกำรบนัทกึดว้ยตวัอกัษรลงบนใบลำนเป็นครัง้แรก ในกำรท ำสงัคำยนำครัง้ที่ 5 ที่ลงักำ ใน
รำวปี พ.ศ. 460 ดงันัน้ เร่ืองกำรศกึษำปรยิตัิในสมยัพทุธกำล จึงตอ้งอำศยักำรสวดท่องจ ำกนั 
น่ำจะยงัไม่มีกำรบนัทกึเป็นตวัอกัษรลงบนใบลำน จดัท ำเป็นคมัภีรใ์นพระพทุธศำสนำกนั 
นอกจำกนีก้็ไดมี้กำรขดุพบวตัถโุบรำณตำมพทุธโบรำณสถำนต่ำงๆ ในอินเดียตอนเหนือนัน้ ก็
เป็นกำรขดุพบกำรจำรกึตวัอกัษรบนเปลือกไม ้ หรือเป็นศิลำจำรกึ และเนือ้โลหะผสมเท่ำนัน้ 
กำรคน้พบคมัภีรบ์นัทกึที่เก่ำแก่ท่ีสดุ ที่ปำกีสถำนตอนเหนือ ก็เป็นคมัภีรท์ี่ท  ำจำกเปลือกตน้
เบิรช์เป็นคมัภีรธ์รรมบทภำษำสนัสกฤต ซึ่งน่ำจะมีอำยใุนรำวกลำงครสิตศ์ตวรรษที่ 1 คือรำวปี 
พ.ศ. 600 และนอกจำกนีก้็มีกำรพบในกำรบนัทกึเอกสำรบนเสน้ทำงสำยไหมที่ประเทศจีน เป็น
คมัภีรโ์บรำณสนัสกฤตมีอำยใุนรำวครสิตศ์ตวรรษท่ี 3 คือรำวปี พ.ศ. 800 แน่นอนทีเดียว
ถึงแมว้่ำ อำจจะมีคมัภีรใ์บลำนที่เก่ำแก่กว่ำนัน้ แต่ก็อำจจะเสียหำยหรือสญูหำยไปแลว้ แต่ก็ไม่
มีหลกัฐำนว่ำในสมยัพทุธกำลนัน้ บรเิวณอินเดียตอนเหนือมีกำรผลิตใบลำนใชก้นั หรือมีกำรใช้
ใบลำนส ำหรบักำรบนัทกึเป็นคมัภีรก์นัแมแ้ต่ประกำรใด เพรำะยงัไม่มีกำรประดิษฐ์ตวัอกัษร
ส ำหรบัใชใ้นภำษำบำลีกนั และก็ยงัคงไม่มีกำรประดิษฐ์ใบลำนเช่นกนั มิเช่นนัน้คงมีควำม
พยำยำมรวบรวมค ำสอนของพระพทุธเจำ้ นบัแต่กำรท ำปฐมสงัคำยนำหลงัมหำปรินิพพำนกนั
แลว้ เพรำะเหตนุีจ้ึงน่ำจะสรุปไดเ้ป็นท่ีแน่ชดัว่ำ ในสมยัพทุธกำลนัน้จึงยงัไม่น่ำจะมีค  ำที่จะเรียก
หำใครว่ำ “ใบลำนเปลำ่” กนัแน่ เพรำะแมค้มัภีรพ์ระเวทของพรำหมณก์็เป็นบทสวดที่ท่องจ ำกนั



ก่อนพทุธกำล ที่จะมีเป็นบนัทกึกนัเป็นใบลำนที่เก่ำแก่ที่สดุนัน้ ก็เกิดขึน้ในยคุสมยัหลงัพทุธกำล
ทัง้สิน้ หลงัจำกเมื่อมีกำรประดิษฐ์ใบลำน นอกจำกนีว้ิทยำกำรท ำกระดำษเริ่มมีครัง้แรกใน
ประเทศจีนสมยัรำชวงศฮ์ั่น ซึ่งเป็นยคุหลงัพทุธกำลนำนเกือบ 500 ปี ดงันัน้กำรอำ้งหรือเสรมิ
แต่งเป็นเรื่องรำวต่ำงๆ ที่อำ้งว่ำ เป็นค ำพดูของพระพทุธเจำ้นัน้ ผูศ้กึษำดว้ยปัญญำจะตอ้งมี
ควำมระมดัระวงั และมีกำรตรวจสอบหลกัฐำนควำมจรงิกนัดว้ย ถึงแมจ้ะเป็นเรื่องดีมีสำระแต่ก็
ตอ้งตรวจสอบกนัอยู่ดี เพรำะในสมยัหลงัพทุธกำลในช่วงนบัตัง้แต่พทุธศตวรรษที่ 8-14 เป็นตน้
มำนัน้ ก็มีกำรน ำเร่ืองควำมเชื่อที่นิยมอำ้งน ำเรื่องพระพทุธเจำ้มำเพ่ิมเติมเสรมิแต่งกนัมำก เพ่ือ
สรำ้งศรทัธำควำมน่ำเชื่อถือในส ำนกัต่ำงๆ กนั และเมื่อมีกำรแตกออกเป็นนิกำยและส ำนกั
ต่ำงๆ นัน้ ต่ำงก็แต่งอำ้งเร่ืองพระพทุธเจำ้กนัมำก เพ่ือจะไดใ้ชอ้ำ้งยืนยนัว่ำค ำสอนของตนเป็น
พระด ำรสัค  ำสอนของพระพทุธเจำ้กนั ดงันัน้ส  ำหรบัสำระส ำคญัในเรื่องพระโปฐิละนี ้ ถือว่ำเป็น
เร่ืองที่แต่งขึน้ดว้ยเจตนำดี เป็นอทุำหรณเ์ตือนใจผูท้ี่มีกำรศกึษำดีแต่ขำดกำรปฏิบตัิ แต่ก็ตอ้ง
เขำ้ใจดว้ยว่ำเป็นเรื่องที่แต่งขึน้ในสมยัหลงัพทุธกำล ดงันัน้ก็ตอ้งเขำ้ใจกนัใหด้ีว่ำ “การเรียนรู้
ในพระพุทธศาสนานี ้ จะต้องมีทัง้การศึกษาเล่าเรียนและการปฏิบัติควบคู่กัน ถ้ามีแต่
ศึกษาเล่าเรียนโดยมิได้ปฏิบัติก็ย่อมไม่สามารถประสบความส าเร็จได ้ ในท านอง
เดียวกัน ถ้ามีแต่การปฏิบัติโดยมิได้ศึกษาเล่าเรียนในพระสูตรค าสอนของพระพุทธเจ้า
แล้ว ก็ย่อมไมส่ามารถประสบความส าเร็จไดเ้ช่นกัน การพจิารณาในธรรมจะต้องมี
ความถูกตอ้งสมบูรณ ์จงึจะได้ประโยชนอ์ย่างแท้จริง”  

  



Appendix V: 

ความคลาดเคลื่อนในสมัยหลังพุทธกาล 

 

ก่อนสมยัพทุธกำลโลกมีแต่ควำมเชื่อ โดยเฉพำะควำมเชื่อที่มีในลทัธิศำสนำพรำหมณ ์
จนเมื่อพระพทุธเจำ้อบุตัิขึน้มำในโลก เป็นกำรน ำควำมจรงิที่มำแทนท่ีควำมเช่ือ  จึงเปรียบ
เหมือนแสงสว่ำงที่มำท ำลำยควำมมืด เป็นกำรพฒันำปัญญำท่ีมำท ำลำยอวิชชำ ต่อมำเมื่อ
พระพทุธศำสนำมีควำมเจรญิรุง่เรืองไปทั่วชมพทูวีป และมีกำรเผยแผ่พระพทุธศำสนำไปยัง
ดินแดนต่ำงๆ มหำชนทัง้หลำยก็มำนบัถือพระพทุธศำสนำกนัเป็นจ ำนวนมำก คติควำมเชื่อใน
ท ำนองเดียวกบัลทัธิพรำหมณ ์ ก็ไดห้วนกลบัเขำ้มำในพระพทุธศำสนำ แต่แปรรูปเสียใหม่ที่
แนบเนียนยิ่งขึน้ จนถึงขนำดที่เช่ือกนัว่ำ พระพทุธเจำ้เป็นเทพเจำ้ตำมแบบคติควำมเชื่อของ
พรำหมณไ์ปเลย เรื่องควำมเชื่อในท ำนองพรำหมณเ์ช่นนี ้ กเ็กิดขึน้พรอ้มกบักำรน ำเร่ืองควำม
ศกัดิส์ิทธ์ิก็เขำ้มำปะปนในพระพทุธศำสนำกนัมำกยิ่งขึน้ จนท ำใหแ้มแ้ต่พระพทุธศำสนำก็เต็ม
ไปดว้ยคตคิวำมเชื่อต่ำงๆ ตำมแบบของพรำหมณ ์ ก่อนที่จะมีพระพทุธศำสนำขึน้ในโลก จนท ำ
ใหพ้ระพทุธศำสนำในปัจจบุนัเกือบจะแยกกนัไม่ออกว่ำ สว่นไหนอะไรเป็นควำมเช่ือที่เพ่ิมเติม
เขำ้มำ จนบำงครัง้ก็สบัสนกนัจนแยกไม่ออกว่ำ อะไรเป็นค ำสอนดั่งเดิมของพระพทุธเจำ้ เพรำะ
มีกำรแต่งคมัภีรท์ี่แต่งขึน้มำในยคุหลงัพทุธกำล ต่ำงก็กลำ่วอำ้งกนัว่ำ เป็นค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ทัง้สิน้ มิหน ำซ ำ้ยงัอำ้งว่ำเป็นพระสตูรพระด ำรสัของพระพทุธเจำ้ดว้ย จึงท ำใหเ้กิด
ควำมแตกต่ำงในค ำสอนของพระพทุธเจำ้ และเกิดกำรแบ่งแยกแตกออกเป็นส ำนกัและนิกำย
ต่ำงๆ กนัเป็นจ ำนวนมำก ซึ่งเรื่องท่ีแต่งเติมดว้ยควำมเชื่อกนัในพระพทุธศำสนำเหลำ่นี ้บำงครัง้
ก็อำจมีเจตนำดีเพ่ือสรำ้งศรทัธำในยคุสมยัหน่ึง แต่ก็ไดส้รำ้งควำมคลำดเคลื่อนในค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้ กลำยเป็นควำมเชื่อตำมส ำนกันิกำยต่ำงๆ ในยคุสมยัต่อมำได ้ดงันัน้กำรศกึษำค ำ
สอนของพระพทุธเจำ้ จึงตอ้งพิจำรณำดว้ยควำมแยบคำย จึงจะเป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิ มิใช่
ควำมเชื่อ ซึ่งในหนงัสือเลม่นี ้ ก็อำศยัพระสตูรในเถรวำท ซึ่งเป็นท่ียอมรบักนัว่ำ เป็นกำรรกัษำ
พระสตูรค ำสอนดั่งเดิมของพระพทุธเจำ้ นบัตัง้แต่ครำวท่ีไดจ้ดัท ำปฐมสงัคำยนำ หลงัมหำ
ปรนิิพพำน  

 



เร่ืองกำรปฏิบตัิธรรมในสมยัหลงัพทุธกำลนัน้ก็เช่นกนั เน่ืองจำกมีกำรสอนเป็นส ำนกั
ต่ำงๆ กนัมำกมำย และที่มีควำมแตกต่ำงไปจำกค ำสอนของพระพทุธเจำ้กนัไม่นอ้ย เช่น มกัจะ
มีกำรกลำ่วอำ้งถึงพลงัอ ำนำจแห่งกำรปฏิบตัิเป็นประกำรต่ำงๆ ทัง้นีก้็เพ่ือใหม้หำชนมีศรทัธำ
ควำมเชื่อในอ ำนำจแห่งกำรปฏิบตัิ โดยเฉพำะในเร่ืองอิทธิปำฏิหำรยิ ์ อนัเป็นผลจำกกำรปฏิบตัิ
ตำมแบบพืน้ฐำนควำมเชื่อของพวกพรำหมณ ์ จนท ำใหม้ีกำรน ำเร่ืองเหลำ่นี ้ มำเป็นตวัชีว้ดั
แสดงผลควำมส ำเรจ็ของกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำเสียเอง ซึ่งเรื่องอิทธิปำฏิหำรยิ์
เหลำ่นีใ้นพทุธประวตัินัน้ เป็นเรื่องที่พระพทุธองคท์รงรงัเกียจมำก จนถึงกบัตอ้งมีบญัญตัิเป็น
พระวินยัสั่งหำ้มภิกษุในพระพทุธศำสนำ มิใหก้ระท ำแสดงอิทธิปำฏิหำรยิก์นั ไม่ว่ำดว้ยเหตผุล
เป็นประกำรใดก็ตำม ถือว่ำเป็นอำบตัิทกุกฎ แต่ในสมยัหลงัพทุธกำลนัน้ เรื่องอิทธิปำฏิหำรยิ์
ต่ำงๆ เหลำ่นี ้ ก็กลบัมำเป็นท่ีนิยมในกำรสรำ้งศรทัธำ และก็สั่งสอนกนัอย่ำงแพรห่ลำย ซึ่งก็ได้
กดักรอ่นพระพทุธศำสนำจนท ำใหพ้ระพทุธศำสนำคลำดเคลื่อนไปจำก ค ำสอนดั่งเดิมอนั
บรสิทุธ์ิของพระพทุธเจำ้ และไดแ้ปรเปลี่ยนพระพทุธศำสนำจำกศำสนำแห่งควำมจรงิกลำยเป็น
ศำสนำของควำมเชื่อ จนในท่ีสดุพระพทุธศำสนำก็ไดเ้สื่อมสญูไปจำกชมพทูวีปมำแลว้ และที่ยงั
พอจะมีเหลือเพียงเล็กนอ้ยในชมพทูวีปที่นบัถือพทุธกนัอยู่บำ้งนัน้ แต่ยงัมีกลิ่นอำยของ
พรำหมณป์นอยู่ไม่นอ้ย ดงันัน้เรื่องกำรศกึษำค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระสตูรต่ำงๆ จึงเป็น
เร่ืองที่ส  ำคญัมำก เป็นกำรรกัษำพระพทุธศำสนำใหด้  ำรงอยู่ในโลก เพรำะควำมเชื่อจะท ำใหเ้กิด
กำรยดึติดในอตัตำ แต่ควำมจรงิท ำใหเ้กิดปัญญำ ดงันัน้ถึงแมจ้ะมีศรทัธำดว้ยควำมเชื่อกนัแลว้ 
ก็ตอ้งพิสจูนใ์หเ้ป็นจรงิดว้ย จึงจะเป็นปัญญำในพระพทุธศำสนำ  

 
กำรศกึษำพระธรรมวินยัและพระสตูรต่ำงๆ เป็นเรื่องที่ส  ำคญัมำก ในพทุธศตวรรษที่ 8-

12 หลงัจำกพระพทุธเจำ้ไดป้รนิิพพำนไปแลว้ ไดเ้กือบพนัปี ค  ำสอนในพระพทุธศำสนำที่สืบ
ทอดกนัมำนำนนบัพนัปี ก็ไดเ้ปลี่ยนจำกควำมจรงิอนับรสิทุธ์ิ มำเป็นควำมเชื่อที่สอนตำมๆ กนั
มำ และเมื่อขดักบัหลกักำรตำมค ำสอนของพระพทุธเจำ้อนับรสิทุธ์ิแลว้ พระพทุธศำสนำจึง
เสื่อมลงในที่สดุ ในช่วงเวลำนัน้ หลวงจีนเฮี่ยงจงัไดบ้นัทกึในจดหมำยเหตกุำรณเ์ดินทำงไปสืบ
ต่อพระพทุธศำสนำท่ีอินเดีย บรรยำยถึงสภำพของสงัคมพระพทุธศำสนำในขณะนัน้ เป็นควำม
ว่ำ “พระภกิษุบางพวกไม่ศึกษาเล่าเรียนพระธรรมวินัย ใช้ชีวิตอยู่อย่างชาวโลกไม่
ปฏิบัติตามพระธรรมวินัย มีความเกียจคร้านเทีย่วเตร่  มีชีวิตทีไ่ร้ค่า ถึงแม้จะครองผ้า
สากาวพัสตร ์ แต่ก็เลีย้งสัตว ์ และมลีูกเมีย (แม้ปัจจุบันพระภกิษุบางพวกในเนปาล ธิ



เบต เกาหลี ญี่ปุ่นก็มีลกูเมียเช่นนี)้ ความเข้าใจผิดในหลักธรรมส าคญั ท าให้เกิดความ
ขัดแย้งกันในพระพุทธศาสนา ค าสอนของนิกายต่างๆ ท าให้เกิดความแตกแยกใน
พระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนาจะบริสุทธิ์หรือเศร้าหมองก็ขึน้อยู่กับความเข้าใจของ
ชาวพุทธเอง”  

 

หมำยเหต ุ เร่ืองพระมีลกูเมียไดน้ี ้ เป็นคติที่น่ำแปลกมำก เพรำะพระพทุธเจำ้ถึงมีพระชำยำและ
พระโอรสอนัประเสรฐิ พระพทุธองคก์็ทรงสละละเพศฆรำวำส ละจำกกำมมำออกสูเ่นกขมัมะ 
เพ่ือมำเป็นบรรพชิต พระอรยิสำวกทัง้หลำยในสมยัพทุธกำลต่ำงๆ ตำมประวตัิถึงจะมทีรพัยส์ิน
ต่ำงๆ มำกมำย ต่ำงก็สละละลกูภรรยำและทรพัยส์มบตัิทัง้หลำย ก่อนมำบวชใน
พระพทุธศำสนำทัง้สิน้ แต่ครัน้มำถึงสมยัหลงัพทุธกำลไดพ้นักว่ำปีแลว้ คติควำมเชื่อที่ผิดเพีย้น
ต่ำงๆ ของพรำหมณ ์ทัง้เร่ืองสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิอิทธิฤทธ์ิ ควำมเชื่อในเร่ืองทวยเทพต่ำงๆ เร่ืองพิธีกรรม
ของพรำหมณท์ัง้หลำย รวมทัง้กำรปฏิบตัิของพรำหมณด์ว้ย ก็เขำ้มำปะปนในพระพทุธศำสนำ 
พรอ้มกบัดดัแปลงค ำสอนตำมคติของพรำหมณเ์ขำ้มำในพระพทุธศำสนำ ท ำให้
พระพทุธศำสนำมวัหมองและเสื่อมลงในที่สดุ ใครจะเชื่ออะไรก็เป็นเรื่องหนึ่ง แต่เรื่องควำมจรงิ
ที่เกิดขึน้ควรจะไดเ้ป็นบทเรียนสอนใจใหเ้กิดประโยชนด์ว้ย 

  

ต่อมำในพทุธศตวรรษที่ 13 หลวงจีนอีจ้ิง ไดบ้นัทกึในจดหมำยเหตกุำรเดินทำงไป
อินเดียว่ำ “พระภกิษุผู้ยินดีในการกระท าช่ัว คือ พระภกิษุทีเ่ป็นโจร แสวงหาลาภ
ปล้นสะดมจากศรัทธาของชาวบ้าน วัดส่วนมากในอินเดียท าไร่ เลีย้งวัวมีคนรับใช้ชาย
หญิง แบ่งพรรคแบ่งพวกและไม่ยอมแบ่งทรัพยส์มบัติผลประโยชนใ์ห้ใคร ทีม่ิใช่พรรค
พวกของตน เป็นการไม่เหมาะสมทีว่ัดจะมีทรัพยส์มบัติมากมาย ชาวพุทธบางพวกได้
กระท าบาปมากมายเหลือทีจ่ะนับได้ เปรียบดุจเม็ดทรายในแม่น ้าคงคา แต่พวกเขาก็
ยังอ้างว่า เขาได้รู้แจ้งแทงตลอดถึงพุทธภาวะแล้ว”  

 
ควำมเชื่อจนกลำยเป็นควำมหลง เพรำะไม่มีกำรศึกษำเลำ่เรียนในพระธรรมค ำสอนของ

พระพทุธเจำ้ จึงท ำใหเ้กิดควำมคลำดเคลื่อนตำมคตคิวำมเชื่อต่ำงๆ ที่เขำ้มำปะปนใน
พระพทุธศำสนำ ดงันัน้มหำชนผูม้ีปัญญำ จึงตอ้งมีกำรศกึษำค ำสอนของพระพทุธเจำ้ในพระ
สตูรต่ำงๆ กนัเป็นอย่ำงดี เพ่ือจะไดแ้ยกควำมจรงิออกจำกควำมเชื่อ และรกัษำควำมจรงิในค ำ



สอนของพระพทุธเจำ้เอำไว ้ เพ่ือประโยชนใ์นกำรปฏิบตัิธรรมในพระพทุธศำสนำไดอ้ย่ำงถกูตอ้ง
นั่นเอง  

 
พระพทุธศำสนำไดผ้่ำนช่วงเวลำอนัยำวนำนกว่ำสองพนัหกรอ้ยปี ก็ไดอ้ำศยัพระอรยิ

สำวกที่ไดช้่วยกนัรกัษำพระสตูรค ำสอนของพระพทุธเจำ้ และไดส้ืบทอดกนัมำจนถึงปัจจบุนันี ้
ดงันัน้จึงควรท่ีชำวพทุธทัง้หลำย ควรจะตอ้งมีกำรศกึษำเลำ่เรียนพระสตูรค ำสอนของ
พระพทุธเจำ้กนัใหถ้กูตอ้งสมบรูณ ์ เพ่ือรกัษำพระพทุธศำสนำใหด้  ำรงอยู่ในโลกสืบต่อไป สม
ตำมที่พระพทุธองคไ์ดท้รงตรสัสอนใน “มหาสติปัฏฐานสูตร” ควำมว่ำ  

 
“ถ้าตราบใดทียั่งมีการศึกษาเล่าเรียน พระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้า อัน

เป็นความจริงของชีวิต ดังเช่น เร่ืองอายตนะและปฏิจจสมุปบาท เป็นต้นแล้ว 
พระพุทธศาสนาก็จะไมม่ีวันเสื่อมสูญไปจากโลก” 

 
ดังน้ันการปฏิบัติบูชาพระพุทธเจ้า ด้วยการศึกษาเล่าเรียนในพระธรรมค าสอน

ของพระพุทธเจ้า ในพระสูตรต่างๆ ให้มีความเข้าใจในธรรม จึงมีความยินดีในธรรม มี
การตรึกตรองในธรรม จึงสามารถปฏิบัติธรรมได้ถูกต้องตามค าสอนของพระพุทธเจ้า 
จึงได้ผลแห่งการปฏิบัติตามค าสอนของพระพทุธเจ้า และเป็นมหาบุรุษผู้มีสติระลึกถึง
ธรรมเป็นสติสัมปชัญญะอยู่เสมอ จึงสามารถดับกิเลสไดอ้ย่างสิน้เชิงด้วยปัญญา การ
ปฏิบัติบูชาตามค าสอนของพระพุทธเจ้านีจ้ึงเป็นเร่ืองทีส่ าคัญมาก และน่ีคือการรักษา
พระพุทธศาสนาให้ด ารงอยู่ในโลก และพระพุทธศาสนาก็จะไม่มวีนัเสื่อมสูญไปจาก
โลกได้อย่างแท้จริง  

 

  



Appendix VI: 

 

ความแตกต่างระหว่างค าว่า “อุเบกขา” ในจตตุถฌาน 

และ“อทุกขมสุข” ในเวทนา  
 

 

 
สภำวธรรม “อุเบกขา” ในจตุตถฌำนนั้น พระพุทธเจ้ำกล่ำวว่ำ คือ สติบริสุทธ์ิ เป็น

สภำวธรรมที่เป็นกลำง ที่ไม่มีควำมยินดีพอใจหรือควำมไม่ยินดีไม่พอใจ เป็น “จิตที่ไม่มีอคติ 
(Non-biased Mind) ต่ออำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้” เพรำะกำรมีอคติ ไม่ว่ำจะเป็นควำมพอใจหรือ
ควำมไม่พอใจจะมำบิดเบือนขอ้เท็จจริงของอำรมณท์ี่ก ำลงัเกิดขึน้ไปจำกควำมเป็นจริง  เป็น
เจตสิกประเภทหนึ่งในกลุ่มโสภณเจตสิก อันเกิดขึน้จำกกำรอบรมจิต ค ำว่ำ “อุเบกขำ” 
“อุเบกขำในฌำน” หรือ “อุเบกขำในพรหมวิหำร” หรือ “อุเบกขำในโพชฌงค”์ จึงมิใช่เวทนำ
ประเภท “ไม่ทุกขไ์ม่สุข” (Neutral) ซึ่งถึงแมว้่ำอำจจะดูคลำ้ยกันมำก แต่เป็นสภำวธรรมที่เกิด
จำกเหตุปัจจัยที่แตกต่ำงกัน ดังนั้นจึงจ ำเป็นที่จะตอ้งอธิบำยค ำ ที่มีควำมใกลเ้คียงกับค ำอีก
สองค ำ คือ “อพัยำกฤตธรรม” และ “อทกุขมสขุเวทนำ” ซึ่งมีควำมหมำยท่ีแตกต่ำงกนั ดงันี ้

 

•  “อัพยากฤตธรรมในธรรมชาติ” นั้น ใชอ้ธิบำยถึงสภำวะควำมเป็นจริงของสิ่ง
ต่ำงๆ ในธรรมชำติที่เกิดขึน้ ด  ำรงอยู่ และดบัไปตำมเหตปัุจจยัในธรรมชำติ ดงันัน้สิ่ง
ต่ำงๆ และปรำกฏกำรณ์ทั้งหลำย จึงมีควำมเป็นกลำงในธรรมชำติโดยนัยเช่นนี ้
เพรำะ มิไดเ้กิดขึน้หรือดบัไปเพ่ือควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจแก่ผูห้นึ่งผูใ้ด ควำม
จรงิของธรรมชำติเป็นกลำงต่อควำมพอใจหรือควำมไม่พอใจของใครใดๆ แมแ้ต่เทพ
เจำ้ กำรเรียนรูค้วำมจรงิของธรรมชำติว่ำ แทจ้รงิสิ่งต่ำงๆ และปรำกฏกำรณท์ัง้หลำย
ลว้นเกิดขึน้ตำมเหตุปัจจัยในธรรม จึงท ำให้เข้ำใจมีปัญญำรูค้วำมจริงว่ำ โลกมี
ควำมเป็นกลำงเป็น “อพัยำกฤตธรรม”  แทจ้ริงแมธ้รรมชำติก็มิไดม้ีควำมเป็นอตัตำ
ตัวตน และมิได้มีเจตนำจะให้คุณหรือให้โทษแก่ผู้ใด โลกนี ้เป็นไปตำมกฎของ
ธรรมชำติ  

 



• ส่วน “อทุกขมสุขในเวทนา” คือควำมที่ไม่เป็นทกุขห์รือสขุต่อสิ่งเรำ้เมื่อเกิดเวทนำ 
ใชก้ับกำรเกิดเวทนำ ที่เมื่อจิตรบัรูอ้ำรมณแ์ลว้ มีควำมรูส้ึกว่ำรูส้ึกเฉยๆ ซึ่งอำจเป็น
เพรำะเร่ืองที่เกิดขึน้นัน้ ไม่ใช่เร่ืองที่น่ำสนใจ ไม่น่ำเอำใจใส่ หรือเป็นเพรำะควำมไม่
เขำ้ใจในเรื่องที่เกิดขึน้ว่ำเป็นอะไร จึงท ำใหไ้ม่รูส้ึกว่ำไม่เป็นทุกขแ์ละไม่เป็นสุข คือ 
อทกุขมสขุขึน้ บำงครัง้มนษุยเ์รำอำจรบัรู ้แต่เนื่องจำกไม่รูว้่ำเป็นอะไร ตอนแรกๆ ก็
อำจไม่รูส้ึกสุขหรือทุกขอ์ะไร ต่อมำภำยหลังเมื่อจ ำเรื่องรำวได ้หรือมีขอ้มูลอะไร
ใหม่ๆ ที่ว่ำแต่แรกไม่รูส้ึกสุขหรือทุกขอ์ะไรนัน้ ก็อำจจะมีควำมรูส้ึกใหม่เป็นสุขหรือ
ทกุขใ์นภำยหลงัได ้

 

• ส ำหรบัสว่น “อุเบกขาในฌาน” นัน้ เป็นสภำวธรรมของจิต ท่ีจิตมีสติบริสทุธ์ิ ดงันัน้
เมื่อมีกำรรบัรูอ้ำรมณใ์ดๆ ก็มีกำรรบัรูอ้ย่ำงไม่มีอคติต่ออำรมณน์ัน้ๆ คือ จึงรูอ้ำรมณ์
นัน้ๆ ตำมควำมเป็นจริงในธรรมชำติ เช่น รูว้่ำมีประโยชน ์หรือรูว้่ำเป็นโทษ ถำ้เป็น
สขุก็รูว้่ำเป็นสุขตำมควำมเป็นจริงและถำ้เป็นทุกขก์็รูว้่ำเป็นทกุขต์ำมควำมเป็นจริง 
โดยไม่มีอคติ จึงเรียกว่ำ จิตเป็นอเุบกขำในฌำนเป็นสติบรสิทุธ์ิ  
 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ ถึงแมท้ัง้สำมค ำนีจ้ะมีควำมหมำยที่ใกลเ้คียงกัน แต่ก็มีควำมละเอียด
ของสภำวธรรมที่แตกต่ำงกนัตำมเหตปัุจจยั โดยทั่วไปในธรรมชำติมนษุยเ์รำรบัรูอ้ำรมณท์ี่เป็น
ประเภท “อพัยำกฤตธรรม” ในธรรมชำติอยู่แลว้ แต่ดว้ยอนสุยัแห่งควำมเป็นอตัตำตวัตน จึงท ำ
ใหม้ีตวัตนไปรบัควำมรูส้ึกที่เป็นสุขเป็นทุกข ์และอำจเป็น “อทุกขมสุขเวทนำ” ขึน้ได ้อนัเนื่อง
ดว้ยควำมเป็นอตัตำตวัตนขึน้ กำรฝึกอบรมจิตใหม้ีสติเป็นสมำธิตัง้มั่นในฌำนจึงเป็นกำรฝึก
พฒันำจิตใหเ้ป็น “สติบรสิทุธ์ิ” เป็น “อเุบกขำในฌำน”  กล่ำวคือ ไม่ว่ำรบัรูเ้ร่ืองหรืออำรมณใ์ดๆ  
ทัง้ที่เป็นสขุหรือทกุข ์ก็รูต้ำมควำมเป็นจริง ไม่มีอคติ ไม่ยินดีก ำหนดัว่ำเป็นสุข และก็ไม่ยินรำ้ย
ใหข้ัดเคืองว่ำเป็นทกุข ์ไม่ว่ำสุขหรือทุกขท์ี่เกิดขึน้ ก็ใหร้บัรูอ้ำรมณต์่ำงๆ ตำมควำมเป็นจริง จึง
เหมำะส ำหรบักำรสงัเกตกำรณว์ิปัสสนำกำรท ำงำนของจิตอนัละเอียดได ้จึงเห็นแจง้ตำมควำม
จริงของสิ่งเรำ้หรืออำรมณ์ต่ำงๆ ที่ก ำลังเกิดขึน้ ท ำให้เกิดกำรเรียนรูค้วำมจริงของชีวิต และ
พฒันำเป็นปัญญำขึน้ไดใ้นที่สดุ  

  



Appendix VII: 
 

ความแตกต่างของค าวา่ “อารมณ”์ ในสมัยพุทธกาลและปัจจุบัน 
 

 

ค ำว่ำ “อำรมณ”์ ในภำษำไทยปัจจบุนั จะหมำยถึง สภำวะทำงอำรมณ”์ ของบคุคล เช่น 

อำรมณด์ี อำรมณร์ำ้ย อำรมณโ์มโหฉนุเฉียว คลำ้ยๆ กบัว่ำ เป็นอำกำรของจิต แต่ในสมยั

พทุธกำลนัน้ ค  ำว่ำ “อำรมณ”์ หมำยถึง “ธรรมำรมณ”์ เป็นสิ่งที่ถกูจิตรบัรู ้และเกิดเป็นจิตส ำนึก

หรือวิญญำณขึน้  ในพระพทุธศำสนำจะแบ่งอำรมณเ์ป็น 2 ประเภท คือ อำรมณภ์ำยนอกและ

อำรมณภ์ำยใน อำรมณภ์ำยนอกเป็นธรรมำรมณต์่ำงๆ ที่เกิดขึน้ในโลก เช่น ภำพวำดที่สวยงำม 

ก็สำมำรถสื่อเป็นอำรมณภ์ำยนอกท ำใหเ้กิดควำมชอบใจ หรือ ควำมพอใจ เสียงเพลงที่ไพเรำะ

ก็สำมำรถสื่อเป็นอำรมณภ์ำยนอกท ำใหเ้กิดควำมสงบ ควำมเพลิดเพลิน สว่นอำรมณภ์ำยในจะ

หมำยถึงอำรมณท์ี่เกิดจำกกำรปรุงแต่งภำยในจิต เช่น เมื่อเห็นเพศตรงกนัขำ้มท่ีชอบใจ ก็อำจ

จินตำกำรท ำใหเ้กิดเป็นอำรมณท์ำงเพศ หรือเมื่ออ่ำนหนงัสือเรื่องผจญภยั จิตก็จะปรุงแต่งเป็น

กำรจินตำกำรท ำใหเ้กิดควำมตื่นเตน้ได ้เป็นตน้  

 

กำรท ำงำนของระบบจิตในพระพทุธศำสนำ จิตจะมีกำรรบัรูอ้ำรมณอ์ยู่ตลอดเวลำ กำร

รบัรู ้ “อำรมณ”์ นีจ้ึงเกิดเป็นจิตส ำนึกหรือ “วิญญำณ” ขึน้ วิญญำณในพระพทุธศำสนำจึง

หมำยถึง กำรรบัรูอ้ำรมณท์ี่ต่อเนื่องกนั และชีวิตก็เกิดจำกกำรรบัรูท้ี่ต่อเนื่องกนัเป็นสนัตติ จึง

เกิดเป็นสิ่งที่เรียกว่ำชีวิตขึน้ ในพระพทุธศำสนำอธิบำยถึงกระบวนกำรท ำงำนของชีวิตว่ำ เมื่อ

จิตรบัรู ้ “อำรมณภ์ำยนอก” จำกโลก คืออำยตนะภำยนอก ผสัสะกบัอำยตนะภำยใน อนัเป็น

สว่นของ “รูป” ซึ่งประกอบดว้ย ตำ ห ูจมกู ลิน้ กำย ใจ จะเกิดเป็นวิญญำณทำงอำยตนะต่ำงๆ 

จึงท ำใหเ้กิด “เวทนำ” ควำมรูส้กึขึน้ และกำรตอบสนองกำรรบัรูด้ว้ยตณัหำ พรอ้มกบักำรเกิด 

“สญัญำ” กำรจ ำไดห้มำยรู ้ ท ำใหเ้กิดควำมเขำ้ใจในอำรมณท์ี่ชดัเจนยิ่งขึน้ ตอบสนองกำรรบัรู ้

ต่ออำรมณน์ีเ้อง จึงท ำใหเ้กิด “สงัขำร” กำรปรุงแต่งของจิต เกิดเป็นกระบวนจิตและอำกำรของ



จิตต่ำงๆ คือ เจตสิกประเภทต่ำงๆ ขึน้ กระบวนกำรท ำงำนของจิตจึงท ำใหเ้กิดกำรปรุงแต่งเป็น 

“อำรมณภ์ำยใน” แลว้ก็วนกลบัมำสูก่ำรรบัรูข้องจิตเป็นวิบำก จึงท ำใหจ้ิตเสวยวิบำกเป็น

ควำมรูส้กึที่มีควำมซบัซอ้นมำกยิ่งขึน้ กำรท ำงำนของจิตในรูปแบบนี ้ เรียกว่ำ “กระแส

ปฏิจจสมปุบำท” เป็นกระบวนชีวิตของมนษุยป์ถุชุนทั่วไป ที่ยงัติดในโลก วนเวียนอยู่ใน

สงัสำรวฏั กำรศกึษำในพระพทุธศำสนำจึงเป็นกำรเรียนรูค้วำมจรงิของชีวิตในธรรมชำติ เพ่ือ

กำรดบักิเลส หรือเรียกกนัว่ำ กำรตดักระแสปฏิจจสมปุบำท ดงันัน้กำรปฏิบตัิธรรมจึงเป็นกำร

พฒันำคณุภำพของสติใหเ้ป็น “สติบรสิทุธ์ิ” เพ่ือใหส้ำมำรถเห็นธรรมชำติของอำรมณท่ี์เกิดดบั

ในกระแสกำรท ำงำนของจิต ส ำนวนที่ว่ำ “เห็นแจง้แทงตลอด” ก็คือ กำรมีสติเห็นธรรมชำติของ

อำรมณท์ี่เกิดดบัแทงตลอดสำยกำรท ำงำนของจิตในกระแสปฏิจจสมปุบำท 

 

ดงัจะเห็นไดว้่ำ กำรวิปัสสนำ ก็คือกำรมีสติเห็นควำมจรงิ ก็คือ เห็นธรรมชำติของ

อำรมณ ์และที่กลำ่วว่ำ เห็นกำรเกิดดบั ก็คือ เห็นกำรเกิดดบัของอำรมณ ์จนถึงกำรเห็นธรรมใน

ควำมเป็นอนิจจงั ทกุขงั อนตัตำ ก็คือ เห็นธรรมชำติของอำรมณท์ี่เกิดดบัเป็น อนิจจงั ทกุขงั 

อนตัตำ ดงันัน้ เร่ืองอำรมณน์ี ้ จึงเป็นเร่ืองที่ละเอียดและมีควำมส ำคญั ในกำรศกึษำ

พระพทุธศำสนำเป็นอย่ำงมำก ซึ่งควำมหมำยของค ำว่ำอำรมณใ์นพระพทุธศำสนำมีควำม

แตกต่ำงจำกค ำว่ำ อำรมณท์ี่ใชส้ื่อควำมหมำยกนัในปัจจบุนัเป็นอย่ำงมำก ดงันัน้ผูศ้กึษำจึง

ควรมีควำมรูแ้ละเขำ้ใจควำมหมำยของค ำว่ำอำรมณใ์หถ้กูตอ้งดว้ย      

  



Appendix VIII: 
 

ความละเอียดของค าว่า “สัญญา” 
 
 

เร่ืองเบญจขนัธอ์นัประกอบดว้ย รูป เวทนำ สญัญำ สงัขำร และวิญญำณนัน้ ค  ำว่ำ 
“สญัญำ” นัน้มีควำมละเอียดเป็นอย่ำงมำก เพรำะในสงัคมพทุธไทยแปลค ำ “สญัญำ” ว่ำ 
ควำมจ ำ ซึ่งมีควำมหมำยที่แตกต่ำงจำกเดิมในสมยัพทุธกำลอยู่พอสมควร ในครำวที่
นกัวิชำกำรองักฤษสนใจศกึษำพระพทุธศำสนำนัน้ ก็ใชค้  ำแปลว่ำ Perception คือ กำรสื่อ
ควำมหมำยของอำรมณท์ี่ก ำลงัรบัรู ้มิใช่ Memorization ซึ่งเป็นควำมจ ำ ท่ำนพทุธทำสจึงไดเ้ริ่ม
ใชค้  ำแปลว่ำ “กำรจ ำไดห้มำยรู”้ คือ เป็นกำรรวมกระบวนจิตในสว่นของ Perception และ 
Memorization เขำ้ดว้ยกนั นบัไดว้่ำเป็นควำมเหมำะสมเป็นอย่ำงยิ่ง 

 
ในสมยัพทุธกำลนัน้ พระพทุธเจำ้อธิบำยถึง “สญัญำ 10 ประกำร” ใน “คิริมานนท

สูตร” สญัญำทัง้สิบประกำรนี ้ เป็นกำรหมำยรูต้่ออำรมณเ์ป็นสิบประกำรต่ำงๆ มิใช่กำรจ ำเร่ือง
สิบประกำร ดงัเช่น อนิจจสญัญำ ก็หมำยถึง โดยทั่วไปเมื่อรบัรูอ้ำรมณใ์ดๆ จิตก็มกัจะเขำ้ใจว่ำ 
สิ่งนัน้ๆ เที่ยง ดงันัน้ จึงจ ำเป็นตอ้งหมำยรูต้่ออำรมณต์ำมควำมเป็นจรงิว่ำ แทจ้รงิแลว้อำรมณ์
ทัง้หลำยเหลำ่นัน้ว่ำไม่เท่ียง จึงเรียกว่ำ “อนิจจสญัญำ” สญัญำอ่ืนๆ “อนตัตสญัญำ” ก็เป็นไป
ในท ำนองเดียวกนั นอกจำกนีใ้น “จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน” ก็กลำ่วถึง “สญัเจตนำ” คือ 
สญัญำอนัเป็นเจตนำ  ซึ่งก็หมำยถึง กำรหมำยรูต้่ออำรมณด์ว้ยเจตนำ นี่ก็มิใช่ควำมจ ำอีก
เช่นกนั อีกครำวหน่ึงเมื่อพระพทุธเจำ้อธิบำยว่ำ “สญัญำเกิดก่อนแลว้จึงเกิดทิฏฐิ” ก็หมำยถึงว่ำ 
เมื่อจิตรบัรูอ้ำรมณแ์ลว้สื่อควำมหมำยต่ออำรมณว์่ำเป็นสิ่งใดแลว้ จึงเกิดควำมเขำ้ใจเป็นทิฏฐิ 
สญัญำในที่นีก้็มิใช่ควำมจ ำอีกเช่นกนั ซึ่งถำ้พิจำรณำแลว้จะพบว่ำ ควำมจ ำเป็นสว่นย่อยใน
กำรหมำยรู ้ เพรำะในกำรที่จะหมำยรูส้ิ่งใดนัน้ จะตอ้งมีกำรน ำขอ้มลูในควำมจ ำมำประกอบกบั
อำรมณด์ว้ย ดงันัน้ค  ำว่ำ “สญัญำ” ในชดุหนงัสือพทุธวิทยำศำสตรน์ี ้ จึงขอใชใ้นควำมหมำยว่ำ 
“กำรจ ำไดห้มำยรู”้ ตำมท่ำนพทุธทำส 

 



เมื่อมีควำมเขำ้ใจควำมหมำยของ “สญัญำ” ในกำรหมำยรูด้ีแลว้ ก็จะเขำ้ใจไดว้่ำ เมื่อ
จิตรบัรูอ้ำรมณน์ัน้ จิตจะหมำยรูต้่ออำรมณน์ัน้ๆ ว่ำเป็นอะไร ในกำรท ำงำนดว้ยสญัญำนีเ้อง ถำ้
จิตหมำยรูอ้ย่ำงผิดพลำดไม่ตรงกบัควำมเป็นจรงิ กำรหมำยรูท้ี่ผิดพลำดคลำดเคลื่อนจำกควำม
เป็นจรงิ ซึ่งก็คือ “อวิชชำ” นีเ้อง ดงันัน้ “อวิชชำ” ในกระแสปฏิจจสมปุบำท ก็คือสญัญำท่ี
ผิดพลำดคลำดเคลื่อนจำกควำมเป็นจรงิ ซึ่งก็ช่วยอธิบำยว่ำ ในกระแสปฏิจจสมปุบำทนัน้มีทัง้
สว่นของ รูป เวทนำ สงัขำร และวิญญำณ แต่ไม่มีกำรกลำ่วถึงสญัญำโดยตรง ซึ่งสญัญำใน
เบญจขนัธน์ัน้อยู่ที่สว่นของอวิชชำในกระแสปฏิจจสมปุบำทนั่นเอง และใน “สัมมาทฏิฐิสูตร” 
พระสำรีบตุรอธิบำยถึง กำรเกิดขึน้ของ “อวิชชำ” ว่ำเกิดขึน้จำก “อนสุยั” ที่นอนกน้อยู่ที่จิต ซึ่งก็
คือสว่นของขอ้มลูควำมจ ำที่สะสมมำในอดีตนั่นเอง ดงัจะเห็นไดว้่ำ สญัญำเป็นกำรน ำอนสุยัมำ
ประกอบกบัอำรมณ ์ แต่เนื่องจำกอนสุยัเหลำ่นัน้มีควำมคลำดเคลื่อนไปจำกควำมจรงิ ดงันัน้
กำรหมำยรูต้่ออำรมณท์ี่เกิดขึน้จึงผิดพลำดเกิดเป็น “อวิชชำ” นั่นเอง ดงัจะเห็นไดว้่ำเร่ือง
ปฏิจจสมปุบำทเป็นกำรอธิบำย ล ำดบักำรท ำงำนของกระบวนจิตในระบบประสำทวิทยำได้
อย่ำงละเอียดเป็นอย่ำงยิ่ง 
 



 
แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลาง 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
ตามประกาศสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

เรื่อง แนวทางการเผยแพร่ข้อมูลต่อสาธารณะผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงาน พ.ศ. 2561 
สำหรับหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลางสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
 

แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
ชื่อหน่วยงาน : ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจริต กระทรวงสาธารณสุข 
วัน/เดือน/ปี : 4 พฤษภาคม 2564 
หัวข้อ: เอกสารประกอบการบรรยาย Virtual NCD Forum เรื่อง การสวดมนต์ สมาธิ และสติบำบัด  
 ในการควบคุมป้องกันโรคไม่ติดต่อ เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2564 

 
รายละเอียดข้อมูล (โดยสรุปหรือเอกสารแนบ) 
 เอกสารประกอบการบรรยาย Virtual NCD Forum เรื่อง การสวดมนต์ สมาธิ และสติบำบัด  
 ในการควบคุมป้องกันโรคไม่ติดต่อ เมื่อวันที่ 27 เมษายน 2564 
 
Link ภายนอก: ไม่มี 
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