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กรรมฐานในพระพุทธศาสนา: 
บทเรียนจากมหาสตปัิฏฐานสูตรและความนิยมในสังคมไทย 

 

       พระเทพวชัรบณัฑิต, ศ.ดร. 
       อธิการบดี  มจร 

 
 

ความน า 

 “กรรมฐาน” แปลว่า ท่ีตั้งแห่งการงาน มีนยัตรงกบัค าว่า “ภาวนา”  เป็นค าท่ีหมายถึง
การปฏิบติัธรรมหรือการฝึกอบรมจิตใจและอบรมปัญญาตามหลกัพระพุทธศาสนา  กรรมฐาน
หรือภาวนาในพระพุทธศาสนามี ๒ ประการคือ๑ 
 ประการท่ี ๑ สมถกรรมฐาน หรือสมถภาวนา  การฝึกอบรมจิตใหเ้กิดความสงบ หรือ
การฝึกสมาธิ 

 ประการท่ี ๒ วิปัสสนากรรมฐานหรือวิปัสสนาภาวนา การฝึกอบรมปัญญาให้เกิด
ความรู้แจง้ตามเป็นจริง หรือการเจริญปัญญา 
 ทั้ง ๒ ประการรวมอยู่ในหลกัไตรสิกขา คือ (๑)สีลสิกขา (๒)จิตตสิกขาหรือสมาธิ
สิกขากคื็อสมถกรรมฐาน และ(๓)ปัญญาสิกขากคื็อวปัิสสนากรรมฐาน  
 หลกัการส าคญัของกรรมฐานกคื็อการฝึกฝน   ค  าวา่ “สิกขา” ในค าวา่ “จิตตสิกขา” กดี็ 
ในค าว่า “ปัญญาสิกขา” ท่ีนิยมน ามาใชใ้นภาษาไทยว่า “ศึกษา” หมายถึงการฝึกฝนอบรม  ตรง
กบักบัภาษาองักฤษวา่ “Training” ไม่ใช่ “Study”  หลกัการของค าว่า “ฝึกฝน” กคื็อการวางกรอบหรือ
แนวทางไวช้ดัเจนแลว้ก าหนดใหท้ าตามนั้น ถา้มีการแขง็ขืนไม่อยากท าตามกต็อ้งมีการบงัคบัให้
ท าตามนั้นใหไ้ด ้อาจจะไม่สามารถท าตามกรอบนั้นไดท้นัที แต่ตอ้งมีการบงัคบัไปทีละเลก็ทีละ
นอ้ยจนกว่าจะท าตามกรอบนั้นไดท้ั้งหมด เช่น เรานัง่ตวัตรง ๕ นาทีแลว้รู้สึกปวดเม่ือย ตามปกติ
เราก็มกัจะหาวิธีคลายปวดเม่ือยโดยนั่งตวังอบา้ง นั่งพิงฝาบา้ง นั่งเทา้แขนบา้ง ลุกข้ึนเดินบา้ง 
หรือแมเ้ปล่ียนเป็นอิริยาบถอ่ืนๆ ถา้เราฝึกฝนบงัคบัตวัเองทนฝืนความปวดเม่ือยนั่งให้ไดน้าน
กว่า ๕ นาทีก็จะติดเป็นนิสัย สามารถนั่งนานได้ อยู่น่ิงนานๆได้ ขอ้น้ีแป็นการฝึกฝนกายให้
เขม้แข็ง   ธรรมชาติของจิตคือคิดถึงเร่ืองต่างๆตลอดเวลา ถา้เราปล่อยให้จิตคิดหลายเร่ืองใน
                                                           
 ๑ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔ /๒๕๖, ๓๕๒/๓๖๙,  องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖, ๑๗๓/๑๒๗, ๒๓๑/๑๓๗. 



๒ 

 

ขณะเดียวกนัจนติดเป็นนิสัยกลายเป็นคนฟุ้งซ่าน  ก็จะกลายเป็นคนไม่มีสมาธิ ท างานไม่ส าเร็จ 
กรรมฐานกคื็อการฝึกฝนอบรมจิตใหมี้สมาธิโดยใชว้ิธีการอยา่งใดอยา่งหน่ึง เช่น ใหก้  าหนดลม
หายใจเขา้-ออกของตวัเอง มีสติก าหนดลมหายใจ เป็นอุบายให้จิตคิดอยู่ท่ีลมหายใจ ไม่ให้คิด
เร่ืองอ่ืน ฝึกฝนอยา่งน้ีอยูเ่ป็นประจ ากจ็ะท าใหติ้ดเป็นนิสัยคือจิตคุน้ชินอยูก่บัลมหายใจ จิตอยูก่บั
ชีวติของตวัเอง ไม่ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ 

 เพราะฉะนั้ น  เป้ าหมายของการปฏิบัติกรรมฐานก็ คือสมาธิ   กรรมฐานใน
พระพุทธศาสนาแมจ้ะมีวธีิปฏิบติัหลายอยา่ง แต่กมี็เป้าหมายเดียวคือมุ่งสร้างสมาธิ เพื่อเป้าหมาย
ขั้นต่อไปคือประสิทธิภาพของบุคคล กเ็พราะเม่ือจิตมีสมาธิยอ่มมีอานิสงส์(ผลดี) ๓ ประการคือ 

 ประการท่ี ๑ มีอิทธิบาทธรรม ๔ อย่างในตวั เป็นคุณธรรมในจิตใจ คือ ฉันทะ พอใจ
ท าส่ิงดีงาม วริิยะ เพียรท าส่ิงดีงาม จิตตะ เอาใจใส่ต่อส่ิงดีงาม และวิมงัสา ไตร่ตรองพิจารณาส่ิง
ดีงาม ผู ้มี คุณธรรมเหล่าน้ีท างานอะไรก็ประสบความส าเร็จดังท่ีโบราณาจารย์กล่าวว่า 
องค์ประกอบท่ีจะท าให้การท างานประสบความส าเร็จตามเป้าหมายก็คือกรรมฐาน ดังค า
วเิคราะห์วา่ “กมฺมเมว วเิสสาธิคมนสฺสฐานนฺติ  กมฺมฏฺฐาน  แปลวา่ การกระท าท่ีเป็นฐานแห่งการ
บรรลุผลท่ีวเิสส ช่ือว่ากรรมฐาน” จากบทวิเคราะห์น้ี เป็นเคร่ืองแสดงวา่ การท างานใดๆกต็ามจะ
ประสบความส าเร็จตอ้งอาศยัการปฏิบติักรรมฐานเป็นประการส าคญั 

 ประการท่ี ๒ มีปัญญาระดบัต่างๆ ไดโ้ดยอตัโนมติั ปัญญาท่ีส าคญัส าหรับการด ารง
ชีพคือ สัปปุริสธรรม ๗ ประการเพราะจิตน่ิงมีสมาธิจึงท าให้เป็นคนรู้เหตุผล รู้ตน รู้ประมาณ รู้
คนอ่ืน รู้สังคมรอบขา้ง เขา้ใจโลกและชีวติ 

 ประการท่ี ๓ จิตมีคุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ เป็นคนมีจิตใจเขม้แขง็ มีวฒิุภาวะ 
มีจิตใจท่ีทนทานต่อแรงกระทบจากสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นอิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์ 
 

กรรมฐานตามหลกัมหาสติปัฏฐานสูตร๒ 
 

 ๑.หลกัการและวธิีการ 
 

 พระพุทธเจา้ขณะประทบัอยู่ ณ นิคมของชาวกุรุช่ือกมัมาสธัมมะ แควน้กุรุ ไดต้รัส
มหาสติปัฏฐานสูตรซ่ึงแสดงหลกัการและวธีิการแห่งกรรมฐานไว ้๔ ประการดงัน้ี 

                                                           
 ๒สรุปความจาก ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๓/๓๐๑-๓๓๘. 



๓ 

 

 ประการท่ี ๑ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ  ก าจดั
อภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้

 ค าวา่  “พิจารณาเห็นกายในกาย” กคื็อ ตั้งสติมุ่งตรงต่อกรรมฐานนั้น มีสติก าหนดรู้ชดั
ลมหายใจเขา้ออก มีสติก าหนดรู้ชดัอิริยาบถใหญ่คือเดิน ยนื นัง่ นอน มีสติก าหนดรู้ชดัอิริยาบถ
ย่อยคือกา้วไป ถอยกลบั การแลเหลียวดู การเค้ียว การด่ืมเป็นตน้ ก าหนดพิจารณาผม ขน เล็บ 
ฟัน หนงัเป็นตน้ในกายน้ีโดยความเป็นของปฏิกลู  ก าหนดพิจารณากายโดยสักวา่เป็นธาตุดิน น ้ า 
ไฟ ลม หรือก าหนดพิจารณาซากศพในป่าชา้ตั้งแต่ยงัเป็นร่างสมบูรณ์ไปจนถึงกระดูกผุป่นเป็น
ช้ินเล็กช้ินน้อย โดยสรุปก็คือ ให้ตั้ งสติอยู่เฉพาะหน้าว่า “กายมีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศยับ าเพ็ญ
กรรมฐานเท่านั้น อาศยัไม่ได ้ยดึถืออะไรกไ็ม่ได ้
 ประการท่ี  ๒  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้ งหลายอยู่  มีความเพี ยร มี
สัมปชญัญะ มีสติ ก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้

 ค าว่า “พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย” ก็คือ เม่ือเสวยสุข ทุกข ์หรือไม่สุขไม่
ทุกข(์อุเบกขา)กมี็สติก าหนดรู้ชดัเม่ือเสวยสุข ทุกข ์หรือไม่สุขไม่ทุกข(์อุเบกขา)ท่ีมีอามิสกมี็สติ
ก าหนดรู้ชดัเม่ือเสวยสุข ทุกข ์หรือไม่สุขไม่ทุกข(์อุเบกขา)ท่ีไม่มีอามิสกมี็สติก าหนดรู้ชดัสภาวะ
ของเวทนา เหตุเกิดเวทนา เหตุดบัเวทนา หรือทั้งเหตุเกิดและเหตุดบัเวทนา โดยสรุปกคื็อ ใหต้ั้ง
สติอยู่เฉพาะหนา้ว่า “เวทนามีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศยับ าเพญ็กรรมฐานเท่านั้น อาศยัไม่ได ้ยึดถือ
อะไรกไ็ม่ได ้

 ประการท่ี ๓ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจดั
อภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้

 ค าว่า “พิจารณาเห็นจิตในจิต” กคื็อ จิตยอ่มมีการรับรู้อารมณ์ภายนอกตลอดเวลาไม่ว่า
จะในขณะท ากิจกรรมใดๆ เม่ือเกิดการรับรู้อารมณ์มีรูปเป็นตน้แลว้(เกิดวิญญาณ) จิตมีราคะ มี
โทสะ มีโมหะ หรือจิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะก็ก าหนดรู้ชัด จิตหดหู่หรือฟุ้งซ่านก็มีสติ
ก าหนดรู้ชดั หรือแมก้ระทั้งว่าจิตหลุดพน้แลว้หรือยงัไม่หลุดพนัก็มีสติก าหนดรู้ชดั โดยสรุปก็
คือ ให้ตั้งสติอยู่เฉพาะหน้าว่า “จิตมีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศยับ าเพ็ญกรรมฐานเท่านั้น อาศยัไม่ได ้
ยดึถืออะไรกไ็ม่ได ้
 ประการท่ี ๔ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู ่มีความเพียร มีสัมปชญัญะ 
มีสติ ก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้



๔ 

 

 ค าว่า “พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย” กคื็อ พิจารณาเห็นกฎธรรมชาติในธรรม 
๕ หมวด คือ (๑)นิวรณ์ ๕ (๒)อุปาทานขนัธ์ ๕ (๓)อายตนะ ๑๒ (๔)โพชฌงค ์๗ และ(๕)อริยสัจ 
๔  
 ในทางปฏิบติัใหมี้สติก าหนดรู้ชดันิวรณ์ ๕ คือ กามฉนัทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธจัจ
กกุกจุจะ และวจิิกิจฉาวา่ มีอยูห่รือไม่มีอยูภ่ายในเรา มีสติก าหนดรู้ชดัเหตุเกิด เหตุใหล้ะ(เหตุดบั) 
และเหตุท่ีให้ละนิวรณ์ ๕ ไดต้ลอดไป ให้มีสติก าหนดรู้ชดัว่า อุปาทานขนัธ์มีรูปเป็นตน้น้ี(กอง
อนัเป็นอารมณ์แห่งความถือมัน่)มีความเกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดบัไปเป็นธรรมดา อยูภ่ายใตก้ฎแห่งไตร
ลกัษณ์ 

 ให้มีสติก าหนดรู้ชัดตา+รูป หู+เสียง จมูก+กล่ิน ล้ิน+รส กาย+โผฏฐัพพะ ใจ+
ธรรมารมณ์ และมีสติก าหนดรู้ชดัสังโยชนท่ี์เกิดข้ึนเพราะอาศยัตา+รูปเป็นตน้นั้น  มีสติก าหนดรู้
ชดัเหตุเกิด เหตุใหล้ะ(เหตุดบั) และเหตุท่ีใหล้ะสังโยชนท์ั้งหลายไดต้ลอดไป 

 ให้มีสติก าหนดรู้ชัดโพชฌงค์ ๗ คือ สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ และ
อุเบกขาว่า มีอยู่หรือไม่มีอยู่ภายในเรา มีสติก าหนดรู้เหตุเกิด และเหตุแห่งความเจริญบริบูรณ์
ของโพชฌงค ์๗ นั้น 

 ให้มีสติก าหนดรู้ชดัอริยสัจ ๔ คือ (๑)ทุกขเ์ป็นอย่างไร  ?  รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วญิญาณเป็นกองทุกข ์เพราะอาศยัรูปเป็นตน้จึงมีชาติ ชรา มรณะ โสกะเป็นตน้ตามมา (๒)สมุทยั
เป็นอยา่งไร ? ปิยรูปสาตรูป(สภาวะท่ีน่ารักน่าช่ืนใจ)ท าใหเ้กิดตณัหา เช่นเห็นรูป ไดย้นิเสียง ได้
กล่ิน ไดล้ิ้มรส ไดส้ัมผสั นึกถึงส่ิงท่ีน่ารักน่าช่ืนใจกเ็กิดตณัหา และตณัหาน่ีแหละพาใหเ้กิดทุกข ์
(๓)นิโรธเป็นอย่างไร ? ปิยรูปสาตรูป(สภาวะท่ีน่ารักน่าช่ืนใจ)ท าให้เกิดตัณหาและใน
ขณะเดียวกนักท็  าใหด้บัตณัหาได ้ เช่นเห็นรูป ไดย้นิเสียง ไดก้ล่ิน ไดล้ิ้มรส ไดส้ัมผสั นึกถึงส่ิงท่ี
น่ารักน่าช่ืนใจ เม่ือเกิดตณัหากมี็สติรู้เท่าทนัละตณัหาท่ีเกิดข้ึนแลว้ เม่ือจะเกิดตณัหาใหม่ก็มีสติ
รู้เท่าทนัป้องกนัไม่ให้เกิด (๔)มคัค์เป็นอย่างไร ? สัมมาทิฏฐิ-รู้อริยสัจ ๔ สัมมาสังกปัปะ-ด าริ
ออกจากกาม ไม่พยาบาท ไม่เบียดเบียน สัมมาวาจา-เจตนางดเวน้จากการพูดเท็จ งดเวน้พูด
ส่อเสียด งดเวน้พูดค าหยาบ งดเวน้พูดเพอ้เจอ้ สัมมากมัมนัตะ-เจตนางดเวน้จากการฆ่าสัตว ์งด
เวน้จากการถือเอาส่ิงท่ีเขา้ของไม่ได้ให้ งดเวน้จากการประพฤติผิดในกาม สัมมาอาชีวะ-ละ
มิจฉาอาชีวะ เล้ียงชีพดว้ยสัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ-สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร 
ประคองจิต มุ่งมัน่ป้องกนัความชัว่ ละความชัว่ สร้างความดี และรักษาความดี สัมมาสติ-มีสติ



๕ 

 

ก าหนดรู้ชัดกายในกาย เวทนาในเวทนาทั้ งหลาย จิตในจิต และธรรมในธรรมทั้ งหลาย 
สัมมาสมาธิ-สงดัจากกามและอกศุลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานเป็นตน้จนถึงจตุตถฌาน 

 โดยสรุปก็คือ ให้ตั้ งสติอยู่เฉพาะหน้าว่า “ธรรมมีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศัยบ าเพ็ญ
กรรมฐานเท่านั้น อาศยัไม่ได ้ยดึถืออะไรกไ็ม่ได ้

 

 ๒. อานาปานสติ: 
 สติปัฏฐานทีพ่ระพทุธเจ้าทรงแนะน า๓ 
 

 สมยัหน่ึง พระพุทธเจา้ขณะประทบัอยู่ ณ กูฏาคารศาลา ป่ามหาวนั เขตกรุงเวสาลี 
ตรัสบอกอสุภกรรมฐานแก่ภิกษุทั้งหลาย เม่ือไดเ้รียนกรรมฐานแลว้ ภิกษุเหล่านั้นก็เร่ิมปฏิบติั
กรรมฐาน คร้ันปฏิบติัไปไดส้ักระยะหน่ึงกเ็กิดความรู้สึกอึดอดั เบ่ือหน่าย รังเกียจร่างกายของตน 
จึงฆ่าตวัตายเองบา้ง ใชก้นัและกนัใหฆ่้าบา้ง ภิกษุบางกลุ่มกไ็ปบอกตาเถนมิคลณัฑิกะใหฆ่้าบา้ง 
ตาเถนนั้นรับจา้งฆ่าภิกษุบางวนัฆ่าไปถึง ๖๐ รูป ท าใหภิ้กษุตายไปเป็นจ านวนมาก 

 พระพุทธเจา้ทรงทราบเร่ือง ทรงรับสั่งใหพ้ระอานนทเ์รียกประชุมสงฆ ์ตรัสพรรณนา
คุณของอานาปานสติว่า “อานาปานสติสมาธิแมน้ี้ท่ีเจริญแลว้ ท าใหม้ากแลว้ ยอ่มเป็นสภาพสงบ 
ประณีต สดช่ืน เป็นธรรมเคร่ืองอยูเ่ป็นสุข และท าอกุศลธรรมชัว่ร้ายทั้งหลายท่ีเกิดข้ึนแลว้ๆ ให้
อนัตรธานไป สงบไปโดเร็ว” จากนั้น พระพุทธองคต์รัสสอนวธีิการเบ้ืองตน้แห่งวธีิปฏิบติัอานา
ปานสติว่า “ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไมก้็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี นั่งคูบ้ลัลงัก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้
เฉพาะหน้า มีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา้”๔ จากนั้นทรงสอนวิธีการปฏิบติัโดยละเอียด โดย
ใหก้ าหนดลมหายใจเขา้ออก ๒ ขั้นใหญ่  ๑๖ ขั้นยอ่ย ดงัน้ี 

 ขั้นที ่๑  มสีติก าหนดรู้ลมหายใจแบบรวม 
 (๑) เม่ือหายใจออก-เขา้ยาว กรู้็ชดัวา่ “หายใจออก-เขา้ยาว” 
 (๒) เม่ือหายใจออก-เขา้สั้น กรู้็ชดัวา่  “หายใจออก-เขา้สั้น” 
 ขั้นที ่๒ มสีติก าหนดรู้เบ้ืองต้น ท่ามกลาง และทีสุ่ดของลมหายใจ 
 (๓) ส าเหนียกวา่ “จะรู้ชดักองลมทั้งปวง หายใจออก-เขา้” 

                                                           
 ๓ว.ิม. (ไทย) ๑/๑๖๒-๑๖๕/๑๓๔-๑๓๘. 
 ๔ในอานาปานสติสูตร แปลสลบักนัดงัน้ี “มีสติหายใจเขา้ มีสติหายใจออก” และในส านวนพระสูตรอ่ืนๆก็นิยม
แปลอยา่งน้ี ดู ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๙๑. 



๖ 

 

 (๔) ส าเหนียกวา่ “จะระงบักายสังขาร หายใจออก-เขา้” 

 (๕) ส าเหนียกวา่ “จะรู้ชดัปีติ  หายใจออก-เขา้” 

 (๖) ส าเหนียกวา่ “ชดัจะรู้สุข หายใจออก-เขา้” 

  (๗) ส าเหนียกวา่  “จะรู้ชดัจิตตสังขาร หายใจออก-เขา้” 

  (๘) ส าเหนียกวา่  “จะระงบัจิตสังขาร หายใจออก-เขา้” 

  (๙) ส าเหนียกวา่  “จะรู้ชดัจิต หายใจออก-เขา้” 

 (๑๐) ส าเหนียกวา่ “จะยงัจิตใหบ้นัเทิง หายใจออก-เขา้” 

 (๑๑) ส าเหนียกวา่ “จะตั้งจิตมัน่ หายใจออก-เขา้” 

 (๑๒) ส าเหนียกวา่  “จะเปล้ืองจิต  หายใจออก-เขา้” 

 (๑๓) ส าเหนียกวา่  “จะพิจารณาเห็นวา่ไม่เท่ียง หายใจออก-เขา้” 

 (๑๔) ส าเหนียกวา่  “จะพิจารณาเห็นความคลายออกได ้หายใจออก-เขา้”   

 (๑๕) ส าเหนียกวา่  “จะพิจารณาเห็นความดบัไป หายใจออก-เขา้” 

 (๑๖) ส าเหนียกวา่  “จะพิจารณาเห็นความสลดัเสียได ้ หายใจออก-เขา้” 

 อานาปานสติเป็นรากฐานท าให้สติปัฏฐาน ๔ ทั้งหมดและมีอานิสงส์สืบเน่ืองท าให้
หมวดธรรมอ่ืนๆ บริบูรณ์ ดงัพระพุทธองคต์รัสไวใ้นอานาปานสติสูตรตอนหน่ึงวา่๕ “อานาปาน
สติท่ีภิกษุเจริญ ท าใหม้ากแลว้ยอ่มมีผลมาก มีอานิสงส์มาก อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญ ท าใหม้าก
แลว้ ยอ่มท าสติปัฏฐาน ๔ ใหบ้ริบูรณ์  สติปัฏฐาน  ๔  ท่ี ภิกษุ เจริญ  ท าให้มากแล้ว  ย่อมท า
โพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์  โพชฌงค์ ๗ ท่ีภิกษุเจริญ ท าให้มากแลว้ ย่อมท าวิชชาและวิมุตติให้
บริบูรณ์” น้ีเป็นเหตุผลท่ีพระพุทธองคท์รงแนะน ากรรมฐานแบบอานาปานสติเป็นพิเศษ พระ
อรหันต์ท่ีผ่านการบ าเพ็ญอานาปานสติกรรมฐานอยู่นิตยย์่อมสามารถล่วงรู้ได้ว่าตัวเองจะ
นิพพาน(ตาย)ในวนัไหน เวลาไหน เช่นกรณีของพระติสสเถระแห่งวดัโกฏิบรรพตวิหาร  พระ
มหาติสสเถระแห่งวดักรัญชนิยวิหาร พระปิณฑปาติกติสสเถระในเทวปุตรัฐ และพระเถระสอง
พี่นอ้งแห่งจิตตลบรรพตวหิาร๖  

 
 

                                                           
 ๕ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 
 ๖ พระพทุธโฆสเถระ รจนา, สมเด็จพระพฒุาจารย(์อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง, คมัภร์ีวสุิทธิมรรค 
พิมพค์ร้ังท่ี ๙, (กรุงเทหานคร:ธนาเพรส, ๒๕๕๓), หนา้ ๔๗๗. 



๗ 

 

แนวปฏบิัติสมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐาน 

ตามหลกัมหาสติปัฏฐานสูตร 
 

 สมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐานรวมอยูใ่นหลกัไตรสิกขาดงักล่าวมาแลว้ และมี
ความสัมพนัธ์สองทิศทางดงัพุทธภาษิตวา่๗ 
  ฌานยอ่มไม่มีแก่คนไม่มีปัญญา  
  ปัญญายอ่มไม่มีแก่คนไม่มีฌาน 
  ฌานและปัญญามีแก่บุคคลใด  
  บุคคลนั้นยอ่มอยูใ่กลนิ้พพาน 
 ในพระคาถาน้ี ค  าวา่ “ฌาน” กคื็อจิตตสิกขาซ่ึงหมายถึงสมถกรรมฐาน ค าวา่ “ปัญญา” กคื็อ
ปัญญาสิกขาซ่ึงวิปัสสนากรรมฐานนั่นเองและจะปรากฏความสัมพนัธ์แบบสองทิศทางอย่างน้ีซ่ึง
เขา้ใจโดยทัว่ไปวา่มีสีลสิกขาเป็นจุดเร่ิมตน้ ดงัในขอ้ความในอีกพระคาถาหน่ึงวา่๘ 

  สมาธิอนับุคคลอบรมโดยมีศีลเป็นฐาน ยอ่มมีผลมาก มีอานิสงส์มาก  
  ปัญญาอนับุคคลอบรมโดยมีสมาธิเป็นฐาน ยอ่มมีผลมาก มีอานิสงส์มาก 
  จิตอนับุคคลอบรมโดยมีปัญญาเป็นฐาน ยอ่มหลุดพน้โดยชอบ 
  จากอาสวะทั้งหลาย คือกามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ 

 ในพระคาถาน้ีก็เช่นเดียวกนั ค าว่า “ศีล” ก็คือสีลสิกขา ค าว่า “สมาธิ” ก็คือจิตตสิกขาซ่ึง
หมายถึงสมถกรรมฐาน ค าวา่ “ปัญญา” กคื็อปัญญาสิกขาซ่ึงหมายถึงวิปัสสนากรรมฐาน 
 ในทางปฏิบัติ พระพุทธเจ้าทรงแสดงความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิ(สมถะ)กับปัญญา
(วิปัสสนา) เป็นแบบสองทิศทางและแบบคู่ขนาน ดงัขอ้ความบางตอนท่ีพระอานนทแ์สดงไวว้า่๙ “(๑)
สมถปุพพงัคมวิปัสสนาภาวนา การเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะน าหน้า (๒)วิปัสสนาปุพพงัคมสมถ
ภาวนา การเจริญสมถะโดยมีวิปัสสนาน าหนา้ (๓)สมถวิปัสสนายคุนัทธภาวนา การเจริญสมถะและ
วิปัสสนาควบคู่กนัไป” 

                                                           
 ๗ข.ุธ.(ไทย) ๒๕/๓๗๒/๑๔๙. 
 ๘ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๒-๑๔๓/๘๙. 
 ๙องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘.  



๘ 

 

 ผลแห่งการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักไตรสิกขา เร่ิมจากระดับต้นสุด(คือศีล)แล้ว
พฒันาข้ึนเร่ือยไปจนถึงระดบัสูงสุด(คือนิพพาน) ความสัมพนัธ์กนัดงักล่าวแสดงให้เห็นช่ือ
เป้าหมายในระดบัต่าง ๆ ดว้ย ดงัท่ีพระพุทธเจา้ตรัสกบัพระอานนท ์ความโดยสรุปตอนหน่ึงวา่๑๐ 
  วนิยัยอ่มมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความส ารวม(ศีล) 
  ความส ารวมมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความไม่เดือดร้อน 
  ความไม่เดือดร้อนมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความปราโมทย ์
  ความปราโมทยมี์เพื่อประโยชนแ์ก่ความอ่ิมใจ 
  ความอ่ิมใจมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความสงบ 
  ความสงบมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความตั้งใจมัน่(สมาธ)ิ 
  ความตั้งใจมัน่มีเพื่อประโยชนแ์ก่ความรู้เห็นตามเป็นจริง(ปัญญา) 
  ความรู้เห็นตามเป็นจริงมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความเบ่ือหน่าย 
  ความเบ่ือหน่ายมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความส ารอกกิเลส 
  ความส ารอกกิเลสมีเพื่อประโยชนแ์ก่ความหลุดพน้(วมุิตติ) 
  ความหลุดพน้มีเพื่อประโยชนแ์ก่ความรู้เห็นความหลุดพน้ 
  ความรู้เห็นความหลุดพน้มีเพื่อประโยชนแ์ก่ความดบัสนิทหาเช้ือมิได(้นิพพาน) 
 พฒันาการจากระดบัตน้ไปจนถึงระดบัสูงสุดภายใตก้รอบแห่งไตรสิกขาดงักล่าวสรุป
เป็นช่ือขอ้ธรรมไดต้ามล าดบัตามแผนภูมิดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 ๑๐องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๑-๓, ว.ิป.(ไทย) ๘/๓๖๖/๕๕๒,  องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๓๘๙-๓๙๐. 



๙ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ขอ้ธรรมในไตรสิกขามีความเป็นเป้าหมายระดับเหตุและผลในวิถีแห่งการปฏิบัติ
เป้าหมายระดบัเหตุและผลน้ีไม่ไดมี้จุดจบในตวัเอง แต่มีลกัษณะการส่งไมต่้อกนัไปเหมือนการ
เดินทางไปสู่เป้าหมายใดเป้าหมายหน่ึงโดยการนัง่ยานเป็นผลดั ดงัท่ีพระปุณณมนัตานีบุตรกล่าว
กบัพระสารีบุตรตอนหน่ึงวา่๑๑ 

  สีลวสุิทธิ(ความหมดจดแห่งศีล)มีจิตตวสุิทธิ(ความหมดจดแห่งจิต) 
  เป็นเป้าหมาย(สีลมีสมาธิเป็นเป้าหมาย) 
  จิตติวสุิทธิมีทิฏฐิวสุิทธิ(ความหหมดจดแห่งความเห็น=ปัญญา) 

                                                           
 ๑๑ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๙/๒๘๑-๒๘๓. 

อนุปาทาปรินิพพาน 

อวปิฏิสาร 

ปีติ 

ศีล 
ปราโมทย์ 

ปัสสัทธิ 

สมาธ ิ

ปัญญา 

วริาคะ 

นิพพิทา 

วมุิตต ิ ญาณทสัสนวสุิทธิ 



๑๐ 

 

  เป็นเป้าหมาย(สมาธิมีปัญญาเป็นเป้าหมาย) 
 สมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐานตามหลกัพระพุทธศาสนามีความสัมพนัธ์กนั
ในฐานะรวมอยูใ่นหลกัไตรสิกขาและในฐานะเป็นเหตุและผลของกนัและกนัอยา่งน้ี  
 มีค  าถาม ๒ ประเดน็ใหญ่คือ 
 ค าถามประเด็นท่ี  ๑  หลักการไหนในมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นสมถกรรมฐาน 
หลกัการไหนเป็นวปัิสสนากรรมฐาน ? 

 ค าถามประเด็นท่ี ๒ การปฏิบติักรรมฐานตามแหลกัมหาสติปัฏฐานสูตร ปฏิบติัแบบ
ไหนเป็นสมถกรรมฐาน ? ปฏิบติัแบบไหนเป็นวปัิสสนากรรมฐาน ? 
 ค าถามประเดน็ท่ี ๑  มีค  าตอบตามพระบาลีในมหาสติปัฏฐานสูตรตอนหน่ึงวา่๑๒ 

อิธภิกฺขเวภิกฺขุ  กาเย  กายนุปสฺสี วิหรติ  อาตาปี  สมฺปชาโน  สติมา  วิเนยฺยโลเก
อภิชฺฌาโทมนสฺส , เวทนาสุ  เวทนานุปสฺสี ... จิตฺเต  จิตฺตานุปสฺสี ... ธมฺเมสุ  ธมฺ
มานุปสฺสี  วหิรติ  อาตาปี  สมฺปชาโน  สติมา  วเินยฺยโลเกอภิชฺฌาโทมนสฺส . 
ภิกษุในธรรมวินยัน้ีพิจารณาเห็นกายในกายอยู ่มีความเพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ 
ก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้... พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู ่
... พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ ... พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความ
เพียร มีสัมปชญัญะ มีสติ ก าจดัอภิชฌาและโทมนสัในโลกได ้

 ถามว่า “ค าไหนแสดงความเป็นสมถกรรมฐาน ? ค  าไหนแสดงความเป็นวิปัสสนา
กรรมฐาน ?”  ค  าว่า “สมฺปชาโน” คือวิปัสสนากรรมฐาน ค าว่า “สติมา” คือสมถกรรมฐาน พระ
บาลีน้ีเป็นเคร่ืองบ่งบอกว่า ทุกหลกัการมีทั้งความเป็นสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน
ควบคู่กนัไป  
 ค าถามประเด็นท่ี ๒  มีค  าตอบตามพระบาลีในมหาสติปัฏฐานสูตรตอนท่ีว่าดว้ยวิธี
ปฏิบติัอานาปานปัพพะวา่๑๓ 

กถญฺจภิกฺขเวภิกฺข ุ กาเย  กายานุปสฺสี  วหิรติ.  อิธภิกฺขเวภิกฺขอุรญฺญคโต  วา  รุกฺข
มูลคโต  วา  สุญฺญาคารคโต  วา  นิสีทติ  ปลฺลงฺก อาภุชิตฺวา  อุชุºกาย  ปณิธาย  ปริ

                                                           
 ๑๒ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒. 
 ๑๓ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔ /๒๔๘-๒๔๙,  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒-๓๐๓. 



๑๑ 

 

มุข  สตึอุปฏฺฐเปตฺวา.  โสสโต ว  อสฺสสติ  สโตปสฺสสติ,ทีฆ   วา  อสฺสสนฺโต  
ทีฆ อสฺสสามีติ  ปชานาติ,  ทีฆ   วา  ปสฺสสนฺโต  ทีฆ ปสฺสสามีติ  ปชานาติ ... 
ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูอ่ยา่งไร ? คือ ภิกษุในธรรมวินยัน้ีไปสู่ป่ากดี็ ไปสู่
โคนไมก้ดี็ ไปสู่เรือนวา่งกดี็ นัง่คูบ้ลัลงัก ์ตั้งกายตรง ด ารงสติไวเ้ฉพาะหนา้ มีสติ
หายใจเขา้ มีสติหายใจออก เม่ือหายใจเขา้ยาวก็รู้ชดัว่า หายใจเขา้ยาว เม่ือหายใจ
ออกยาวกรู้็ชดัวา่ หายใจออกยาว ... 

 ค าว่า “สโต” คือสมถกรรมฐาน ค าว่า “ปชานาติ” คือวิปัสสนากรรมฐาน พระบาลีน้ี
เป็นเคร่ืองบ่งบอกว่า ทุกวิธีการมีทั้งการปฏิบติัสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานควบคู่กนั
ไป 

 พระบาลีอีกหลายตอนท่ีแสดงวิธีปฏิบติัสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานใน
กระบวนการเดียวกนั เช่น๑๔ 

  อตฺถิ  เวทนาติ  วา  ปนสฺส  สติ  ปจฺจุปฏฺฐิตา  โหติ  ยาวเทวญาณมตฺตาย   
  ปฏิสฺสติมตฺตาย.  อนิสฺสิโต  จ  วหิรติ  น  กิญฺจิ  โลเก  อุปาทิยติ.  

 ภิกษุมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “เวทนามีอยู่”  ก็เพียงเพื่ออาศยัเจริญญาณ 
เจริญ   สติเท่านั้น ไม่อาศยัอยูแ่ละไม่ยดึมัน่ถือมัน่อะไรๆในโลก 

 ค าวา่ “ญาณ-” ในค าวา่ “ญาณมตฺตาย” คือวิปัสสนากรรมฐาน ค าวา่ “ปฏิสฺสติ-” ในค า
วา่ “ปฏิสฺสติมตฺตาย” คือสมถกรรมฐาน  
 พระบาลีท่ียกมาเป็นตวัอยา่งน้ี จะเห็นวา่บางตอนกเ็รียงค าท่ีแสดงความเป็นสมถกรรม
ฐานไวห้น้า บางตอนก็เรียงค าท่ีแสดงความเป็นวิปัสสนาไวห้น้า ข้อน้ีไม่ใช่ประเด็นส าคัญ 
เพราะความจริงแลว้วิธีการแห่งสติปัฏฐานมุ่งท่ีจะท าจิตให้เป็นสมาธิเป็นเบ้ืองตน้ เม่ือจิตเป็น
สมาธิแลว้จึงกา้วไปสู่วิปัสสนากรรมฐาน โดยเอาจิตท่ีน่ิงมีอารมณ์เป็นหน่ึงนั้นพิจารณาขนัธ์ ๕ 
โดยความเป็นไตรลกัษณ์เม่ือรู้แจง้เห็นจริงขนัธ์ ๕ โดยความเป็นไตรลกัษณ์และเกิดข้ึน ตั้งอยู ่
ดบัไปตามกระบวนการเหตุผล ขั้นน้ีคือวปัิสสนากรรมฐาน 

 
 
 

                                                           
 ๑๔ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๕๔, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔. 



๑๒ 

 

กรรมฐานตามหลกัมหาสติปัฏฐาน 
กบัความนิยมในสังคมไทย 
 

๑. ก าเนิดและพฒันาการ 
 

 พระโมคคลัลีบุตรติสสเถระและพระอรหนัต ์ ๑,๐๐๐ องคค์ร้ันท าสังคายนาคร้ังท่ี ๓ 
เสร็จแลว้ไดส่้งพระโสณะและพระอุตตระพร้อมกบัพระอรหนัตอี์ก ๕ องคม์าประกาศ
พระพุทธศาสนายงัสุวรรณภูมิ พร้อมกบัก าชบัใหส้อนวปัิสสนากรรมฐานใหป้ระชาชนไดม้รรค
ผลนิพพานพระเถระทั้ง ๒ สอนวปัิสสนากรรมฐานตามหลกัมหาสติปัฏฐาน๑๕ งานสืบทอด
วปัิสสนาธุระในดินแดนสุวรรณภูมิด าเนินมาอยา่งไม่ขาดสาย  ในประเทศพม่ามีพระมหาเถระ
หลายรูปท าหนา้ท่ีสืบทอดวปัิสสนาธุระ เช่น พระนโมอรหนัต ์ พระมิงกลุโตญ พระนารทะ 
โดยเฉพาะพระนารทะหรือเรียกอีกช่ือหน่ึงวา่ พระมิงกนุเชตะวนั สยาดอ เป็นพระวปัิสสนาจารย์
มีช่ือเสียงมาก มีศิษยานุศิษยจ์  านวนมาก ท่ีมีช่ือเสียงมากกคื็อ พระโสภณมหาเถระ อคัคมหา
บณัฑิต หรือท่านมหาสี สยาดอ 
 พระมิงกนุเชตวนัสยาดอไดป้ระยกุตว์ธีิปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานจากมหาสติปัฏฐาน 
ใหส้ามารถปฏิบติัไดง่้าย ท่านมหาสี สยาดอกเ็ล่าเรียนวธีิการปฏิบติัน้ีและสืบทอดของท่านมิงกนุ
เชตวนัสยาดอ แนวคิดพื้นฐานของท่านมหาสี สยาดอกคื็อ (๑)ความเขา้ใจปรากฏการณ์ทั้งทาง
นามและรูปท่ีเกิดข้ึนในตวัเรา (๒)ร่างกายทั้งหมดเป็นองคร์วมแห่งรูปธรรม (๓)ปราฏการณ์ทาง
รูปธรรมหรือนามธรรม ลว้นเป็นการท างานของจิต๑๖ ในยคุต่อมา ศิษยท่ี์ส าคญัอีกท่านหน่ึงคือ 
พระภทัทนัตะ อาสภมหาเถระ อคัคมหากมัมฏัฐานาจริยะ ท าหนา้ท่ีสืบทอดงานวิปัสสนา
กรรมฐานและท่ีส าคญัคือมีส่วนส าคญัในการสอนวปัิสสนากรรมฐานประเทศไทย โดยในยคุนั้น 
สมเดจ็พระพุฒาจารย(์อาจ อาสภมหาเถร) อธิบดีสงฆว์ดัมหาธาตุ กรุงเทพมหานครไดส่้งพระ
เถระหลายรูปไปศึกษาวปัิสสนากรรมฐานท่ีประเทศพม่า และต่อมาพระภทัทนัตะ อาสภมหา
เถระไดเ้ดินทางมาสู่ประเทศไทย ท าหนา้ท่ีเป็นพระวปัิสสนาจารยท่ี์วดัมหาธาตุ 
 ปัจจุบนั มหาเถรสมาคมซ่ึงเป็นองคก์รปกครองสูงสุดของคณะสงฆไ์ทย มีนโยบาย
ส่งเสริมการปฏิบติักรรมฐานทั้งดา้นปริมาณและคุณภาพ ใน พ.ศ.๒๕๔๓ ไดอ้อกระเบียบวา่ดว้ย
                                                           

 ๑๕พระภทัทนัตะ อาสภะ มหาเถระ อคัคมหากมัมฏัฐานาจริยะ, วปัิสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร:C100 Design 
Co., LTD., ๒๕๓๖), หนา้ ๕๑-๕๒. 
 ๑๖พระภทัทนัตะ อาสภะ มหาเถระ อคัคมหากมัมฏัฐานาจริยะ, เร่ืองเดยีวกนั, หนา้ ๘๕. 



๑๓ 

 

การตั้งส านกัปฏิบติัธรรมประจ าจงัหวดั ไดมี้การตั้งส านกัปฏิบติัอยา่งเป็นทางการตามระเบียบน้ี
แลว้ จ  านวน ๑,๕๑๐ แห่งใน ๗๗ จงัหวดัทัว่ประเทศ และมีส านกัปฏิบติัธรรมท่ีนอกเหนือจากน้ี
อีกเป็นจ านวนมาก  ในดา้นการปฏิบติันั้น มีรูปแบบ(สาย)การปฏิบติั ๕ อยา่ง คือ 
 รูปแบบท่ี   ๑  บริกรรมหรือภาวนาวา “พุท-โธ” 
 รูปแบบท่ี  ๒  บริกรรมหรือภาวนาวา่  “ยบุหนอ-พองหนอ”หรือ “พองหนอ-ยบุหนอ” 
 รูปแบบท่ี  ๓  บริกรรมหรือภาวนาวา่ “สัมมา-อรหงั” 
 รูปแบบท่ี  ๔  บริกรรมหรือภาวนาก าหนดลมหายใจเขา้-ออก (แบบอานาปานสติ) 
 รูปแบบท่ี  ๕  ก าหนดพิจารณารูป-นาม 
 ทุกรูปแบบ(สาย)อยูบ่นพื้นฐานแห่งมหาสติปัฏฐาน เกิดจากการถอดบทเรียนมาจาก
สาระในมหาสติปัฏฐานสูตร เพียงแต่บางรูปแบบอาจประยกุตเ์ลก็นอ้ย เช่น  รูปแบบ “สัมมา-
อรหงั” ก าหนดเอาดวงแกว้หรือองคพ์ระพุทธรูปเลก็ๆ มาแทนท่ีลมหายใจ 
 

 ๒. วธิีการ “พอง-ยุบ”๑๗  
 

 กาสอนวปัิสสนากรรมฐานของพระภทัทนัตะ อาสภมหาเถระและพระเถระไทยอยา่ง
ต่อเน่ือง ท าใหมี้การประยกุตห์ลกัมหาสติปัฏฐานเป็นหลายรูปแบบ วธีิการท่ีไดรั้บความนิยม
มากคือวธีิการ “พอง-ยบุ”  โดยมีหลกัการเบ้ืองตน้และล าดบัวธีิการปฏิบติัดงัน้ี 
 วนัที ่๑วปัิสสนาจารยใ์หก้รรมฐานไปปฏิบติั ๖ ขอ้ คือ 
 (๑) เดินจงกรม  
 โยคีเดินทอดสายตาไปประมาณ ๔-๕ ศอก สติจบัอยูท่ี่ส้นเทา้  ก  าหนดเดินชา้วๆ ยก
เทา้ขวาพร้อมกบันึกภาวนาวา่ “ขวา-ยา่ง-หนอ” ยกเทา้ซา้ยพร้อมกบันึกภาวนาวา่ “ซา้ย-ยา่ง-
หนอ” เทา้ท่ียกกบัใจท่ีนึกตอ้งไปพร้อมกนั และเทา้ตอ้งลงถึงพื้นพร้อมกบัใจนึกวา่ “หนอ” 
 (๒) นัง่ 
 เม่ือปฏิบติัโดยการเดินพอสมควรแลว้กย็อ่ตวัลงนัง่พร้อมกบัภาวนาวา่ “นัง่หนอ นัง่
หนอ” จนกระทัง่ขดัสมาธิเรียบร้อย หลบัตา สติจบัอยูท่ี่ทอ้ง หายใจเขา้ทอ้งพอง ใหนึ้กภาวนาวา่ 

                                                           

 ๑๗มหาสี สยาดอ(โสภณมหาเถร), วิปัสสนาชุน:ี หลกัการภาคปฏิบตัวิปัิสสนากรรมฐาน แปลโดย จ ารูญ ธรรมดา, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพทิ์พยวสุิทธ์ิ, ๒๕๔๐) สรุปความจากหนา้ ๓-๒๗. 



๑๔ 

 

“พองหนอ”  หายใจออกทอ้งยบุ ใหนึ้กภาวนาวา่ “ยบุหนอ”  ใจท่ีนึกกบัขณะท่ีทอ้งพอง-ยบุตอ้ง
ใหพ้ร้อมกนัพอดี 
 (๓) ก าหนดพิจารณาเวทนา 
 ขณะนัง่อยูน่ั้น เกิดเวทนาข้ึน เช่น ปวดเม่ือย ใหโ้ยคีปล่อยการก าหนด “พอง-ยบุ” แลว้
เอาสติไปก าหนดท่ีเจบ็ ปวดเม่ือยนั้นพร้อมกบันึกภาวนาวา่ “ปวดหนอ ปวดหนอ” จนกระทัง่
เวทนานั้นหายแลว้ใหเ้อาสติไปก าหนดท่ีทอ้ง ภาวนาวา่ “พองหนอ-ยบุหนอ” ต่อไป 
 (๔)  ก าหนดพิจารณาจิต 
 ขณะท่ีนัง่อยู ่ จิตคิดฟุ้งซ่านถึงส่ิงต่างๆ กใ็หเ้อาสติปักลงท่ีหวัใจพร้อมกบันึกภาวนาวา่ 
“คิดหนอ คิดหนอ” จนกวา่จะหยดุคิดฟุ้งซ่านถึงนั้นๆ  แลว้กลบัไปก าหนดอาการพอง-ยบุต่อไป
อีก เกิดอาการดีใจ เสียใจกใ็หก้  าหนดภาวนาเช่นเดียวกนัวา่ “ดีใจหนอ เสียใจหนอ”  
 (๕)  ก าหนดพิจารณาเสียง 
 ขณะท่ีนัง่อยู ่  มีเสียงดงัรบกวน ใหใ้ชส้ติก าหนดท่ีหูนึกภาวนาวา่ “ไดย้นิหนอ ไดย้นิ
หนอ” จนกวา่ความรู้สึกวา่มีเสียงรบกวนจะหายไปแลว้ใหก้ลบัไปก าหนดอาการพอง-ยบุต่อไป
อีก 
 (๖)  นอน 
 เวลาจะนอน ใหเ้อนตวัลงอยา่งชา้ๆ ใชส้ติจบัอยูท่ี่อาการเคล่ือนไหวของร่างกายพร้อม
กบันึกภาวนาวา่ “นอนหนอ นอนหนอ” จนกวา่อิริยาบถนอนจะเสร็จเรียบร้อยแลว้เอาสติมา
ก าหนดท่ีทอ้งพร้อมกบันึกภาวนาวา่ “พองหนอ ยบุหนอ” ต่อไปอีก คอยใหส้ังเกตใหดี้วา่จะ
หลบัไปในขณะท่ีทอ้งพองหรือยบุ 
 วนัที ่๒ วปัิสสนาจารยใ์หเ้พิ่มอีก ๑ บทเรียน คือ การก าหนดตน้จิต 
 เม่ือวปัิสสนาจารยต์รวจสอบความกา้วหนา้ของผูป้ฏิบติัแลว้ จะใหเ้พิ่มอีก ๑ บทเรียน 
คือ การก าหนดตน้ใจ ไดแ้ก่ ก าหนดความอยากนัน่เอง เช่น อยากลุกข้ึน วธีิปฏิบติัคือ ขณะ
อยากจะลุกข้ึน ใหเ้อาสติก าหนดท่ีหวัใจนึกภาวนาวา่ “อยากลุกหนอ อยากลุกหนอ” และขณะ
ก าลงัลุกข้ึนกนึ็กภาวนาวา่ “ลุกหนอ ลุกหนอ”  ขอ้ส าคญัในบทเรียนน้ี คือ จะท าอะไรกต็าม ให้
ก  าหนดตน้ใจ(ความอยาก)ทุกคร้ัง 
 วนัที ่๓-๕ วปัิสสนาจารยใ์หเ้พิ่มการก าหนดทวารทั้ง ๕ 
 ใหก้  าหนดการรับรู้ทางทวารทั้ง ๕ ไดแ้ก่ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ดงัน้ี 
 -ขณะตาเห็นรูป ใหก้  าหนดวา่ “เห็นหนอ เห็นหนอ” ตั้งสติไวท่ี้ตา 



๑๕ 

 

 -ขณะหูไดย้นิเสียง ใหก้  าหนดวา่ “ไดย้นิหนอ ไดย้นิหนอ” ตั้งสติไวท่ี้หู 
 -ขณะจมูกไดก้ล่ิน ใหก้  าหนดวา่ “ไดก้ล่ินหนอ ไดก้ล่ินหนอ” ตั้งสติไวท่ี้จมูก 
 -ขณะล้ินไดร้ส ใหก้  าหนดวา่ “ไดร้สหนอ ไดร้สหนอ” ตั้งสติไวท่ี้ล้ิน 
 -ขณะกายสัมผสักบัส่ิงอ่ืน ใหก้  าหนดวา่ “ถูกหนอ ถูกหนอ” ตั้งสติไวต้รงท่ีกายส่ิงอ่ืน 
 วนัที ่ ๖  วปัิสสนาจารยใ์หเ้พิ่มบทเรียนตามล าดบั ดงัน้ี 
 เม่ือผูป้ฏิบติัก าหนดเห็นนามรูปชดั(เกิดญาณท่ี ๑ คือ นามรูปปริจเฉทญาณ)และรู้เหตุ
ปัจจุบนัแห่งการเกิดนามรูปชดั(เกิดญาณท่ี ๒ ปัจจยปริคคหญาณ) วปัิสสนาจารยจ์ะใหเ้พิ่มอีก ๑ 
บทเรียน คือ เพิ่มเดินจงกรมระยะท่ี ๒ วา่ “ยกหนอ เหยยีบหนอ”ต่อจากนั้นกเ็พิ่มระยะท่ี ๓ วา่ 
“ยกหนอ ยา่งหนอ เหยยีบหนอ”   
 ถา้ผูป้ฏิบติัมีความกา้วหนา้ ก าหนดเห็นนามรูปโดยความเป็นไตรลกัษณ์(เกิดญาณท่ี ๓ 
คือ สัมมสนญาณ)เป็นตน้ไปตามล าดบั วปัิสสนาจารยก์จ็ะเพิ่มเดินจงกรมระยะท่ี ๔ ไปจนถึง
ระยะท่ี ๖ สรุปไดด้งัน้ี 
 ระยะท่ี  ๑  ขวายา่งหนอ  ซา้ยยา่งหนอ 
 ระยะท่ี  ๒ ยกหนอ  เหยยีบหนอ 
 ระยะท่ี  ๓  ยกหนอ  ยา่งหนอ  เหยยีบหนอ 
 ระยะท่ี  ๔  ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ยา่งหนอ  เหยยีบหนอ 
 ระยะท่ี  ๕  ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ยา่งหนอ ลงหนอ  ถูกหนอ 
 ระยะท่ี  ๖  ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ยา่งหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ 
 ผูป้ฏิบติัควรเดินระยะละประมาณ ๑๐ นาที จากนั้นกน็ัง่ก  าหนดอาการ “พอง-ยบุ” 
ขณะนั้นกใ็หเ้พิ่มการก าหนดอาการ “ถูก” อีก ๖  แห่งคือ “พองหนอ ยบุหนอ นัง่หนอ ถูกกน้ยอ้ย
ขา้งขวา-ซา้ย, ถูกเข่าขา้งขวา-ซา้ย, ถูกตาตุ่มขวา-ซา้ย”  ผูป้ฏิบติัดว้ยความตั้งใจไม่ประมาท  
ประมาณ ๒-๓ วนัเท่านั้นกจ็ะไดรั้บผลแห่งการปฏิบติัอยา่งเตม็ท่ี 
 
มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
กบักรรมฐานตามหลกัมหาสติปัฏฐาน 
 

 มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัมีปรัชญาว่า “จดัการศึกษาพระพุทธศาสนา 
บูรณาการกบัศาสตร์สมยัใหม่ พฒันาจิตใจและสังคม”  มีปณิธานว่า “ศึกษาพระไตรปิฎกและ



๑๖ 

 

วิชาชั้ นสูงส าหรับพระภิกษุสามเณรและคฤหัสถ์” มีวิสัยทัศน์ว่า “ศูนย์กลางการศึกษา
พระพุทธศาสนาระดบันานาชาติ ท่ีสร้างคนดีและเก่งอยา่งมีสมรรถภาพ จดัการศึกษาและวิจยัดี
อย่างมีคุณภาพ บริการวิชาการดีอย่างมีสุขภาพ และบริหารดีอยา่งมีประสิทธิภาพ” บริหารงาน
ตามพนัธกิจ ๔ ประการ ดงัน้ี๑๘ 

 ประการท่ี ๑ ผลิตบณัฑิตและพฒันาบุคลากรให้เป็นผูมี้ปฏิปทาน่าเล่ือมใส ใฝ่รู้ใฝ่คิด 
เป็นผูน้  าดา้นจิตใจและปัญญา มีโลกทศัน์กวา้งไกล มีความสามารถในการแกปั้ญหา มีศรัทธา
อุทิศตนเพื่อพระพุทธศาสนาและพฒันาสังคม 
 ประการท่ี ๒ จัดกรศึกษาและพัฒนากระบวนการเรียนการสอน โดยบูรณาการ
วิชาการด้านพระพุทธศาสนาเข้ากับศาสตร์สมัยใหม่ ทั้ งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ผ่าน
กระบวนการศึกษา คน้ควา้ วิจยั และการประกนัคุณภาพการศึกษา เพื่อกา้วไปสู่ความเป็นเลิศ
ทางวิชาการและเพื่อสร้างองค์ความรู้ใหม่ในการพฒันามนุษย ์สังคม และส่ิงแวดลอ้ม ให้อยู่
ร่วมกนัไดอ้ยา่งสมดุลและสันติสุข  
 ประการท่ี ๓  มุ่งมัน่ในการให้บริการวิชาการดา้นพระพุทธศาสนาแก่คณะสงฆ์และ
สังคม รวมทั้งส่งเสริมการเรียนรู้และความร่วมมืออนัดีระหว่างพุทธศาสนิกชนระดบัชาติและ
นานาชาติ เพื่อธ ารงรักษาไวซ่ึ้งขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปะ และวฒันธรรมอนัเน่ืองดว้ย
พระพุทธศาสนา  
 ประการท่ี  ๓  มุ่งพฒันาการบริหารจดัการตามหลกันิติธรรม จริยธรรม  ความส านึก
รับผิดชอบ การมีส่วนร่วม ความโปร่งใสตรวจสอบได้ และความคุ้มค่า รวมทั้ งสนับสนุน
ส่งเสริมและพฒันาศกัยภาพของบุคลากร เพื่อกา้วไปสู่ความเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้อย่าง
แทจ้ริง  
 จากปรัชญา ปณิธาน วิสัยทัศน์ และกรอบพันธกิจดังกล่าวมานั้น  มหาวิทยลยัได้
ก  าหนดเอกลกัษณ์ไวว้่า “บริการวิชาการดา้นพระพุทธศาสนา”  ก าหนดอตัลกัษณ์ขององคก์รไว้
ว่า “จัดการศึกษาพระพุทธศาสนา บูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่ พัฒนาจิตใจและสังคม”  
และอตัลกัษณ์ของบณัฑิตไวว้า่ “ศรัทธาอุทิศตนเพื่อพระพุทธศาสนา”  

                                                           

 ๑๘มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, แผนพฒันามหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั ในช่วง

แผนพฒันาการศึกษาระดบัอุดมศึกษาระยะที ่๑๐ (๒๕๕๐-๒๕๕๔), หนา้ ๒๐.  http://plandiv.mcu.ac.th/?page_id=109 
(๒๑ เมษายน ๒๕๖๐) 

http://plandiv.mcu.ac.th/?page_id=109%20(๒๑
http://plandiv.mcu.ac.th/?page_id=109%20(๒๑


๑๗ 

 

 เพื่อให้การบริหารงานบรรลุวตัถุประสงค์และสะท้อนสาระตามปรัชญาเป็นต้น
ดงักล่าวมา มหาวิทยาลยัไดจ้ดัท าหลกัสูตรระดบัต่างๆ และก าหนดกิจกรรมการเรียนการสอน  
ก าหนดให้นิสิตทุกหลกัสูตรและทุกระดบัศึกษาทั้งวิชาพระพุทธศาสนาและวิชาว่าดว้ยศาสตร์
ต่างๆ พร้อมกันนั้ นก็ก  าหนดให้นิสิตทุกรูป/คนศึกษาวิชากรรมฐานและปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ดงัน้ี 
 ระดบัประกาศนียบตัรสาขาวิปัสสนาภาวนา  นิสิตศึกษารายวิชาตามเกณฑแ์ละปฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐาน ๓ เดือน 
 ระดบัปริญญาปริญญาตรี นิสิตทุกสาขาวิชาศึกษาวิชาแกนพระพุทธศาสนา ๔๐หน่วย
กิต ศึกษาวิชากรรมฐาน ๗ รายวิชา และปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานปีละ ๑๐ วนั ใช้ระยะเวลา
ศึกษา ๔ ปี ตอ้งปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานรวม ๔๐ วนั 
 ระดบัปริญญาโทสาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา นิสิตศึกษารายวิชาตามเกณฑ์และปฏิบติั
วปัิสสนากรรมฐาน ๗ เดือน 
 ระดับปริญญาโทสาขาอ่ืนๆ นิสิตศึกษารายวิชาตามเกณฑ์ และปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ๓๐ วนั 
 ระดบัปริญญาเอกทุกสาขาวิชา นิสิตศึกษารายวิชาตามเกณฑ์ และปฏิบติัวิปัสสนา
กรรมฐาน ๔๕ วนั 
 มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยัใชว้ธีิปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐานแบบ “พอง-
ยุบ” หรือตามหลกัมหาสติปัฏฐานท่ีสืบทอดกนัมาตั้งแต่สมยัสมเด็จพระพุฒาจารย(์อาจ อาสภ
มหาเถร)  การก าหนดใหนิ้สิตทุกรูป/คนในทุกระดบัปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐานกเ็พื่อพฒันาจิตใจ
ให้มีคุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ เป็นผูมี้ความเขม้แข็งดา้นจิตใจ สามารถท่ีจะด ารงตนอยู่
ได้อย่างไม่หวัน่ไหวเม่ือประสบกบัโลกธรรมทั้งท่ีเป็นอิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์  เม่ือตนมี
ความมัน่คงดา้นจิตใจแลว้ กส็ามารถท่ีจะน าวิชาความรู้มาเป็นเคร่ืองมือในการบริการวิชาการแก่
สังคม คือสอนพระพุทธศาสนาทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติัใหแ้ก่ประชาชนทัว่ไป ใหอ้ยูดี่มีสุข
ตามสมควรแก่ฐานะ แนวทางการผลิตบัณฑิตดังกล่าวมาน้ี เป็นหลกัประกนัว่า บัณฑิตของ
มหาวิทยาลยัท่ีจบการศึกษาปีละประมาณ ๕,๐๐๐ รูป/คนในทุกระดบัจะมีความรู้ดา้นวิชาการ 
และมีทกัษะชีวิต ท่ีส าคญัมีความเจริญงอกงามใน ๔ มิติ กาย  ศีล จิต และปัญญาสอดคลอ้งกบั
ปรัชญาของมหาวิทยาลยัท่ีว่า  “จดัการศึกษาพระพุทธศาสนา บูรณาการกบัศาสตร์สมยัใหม่ 
พฒันาจิตใจและสังคม” 



๑๘ 

 

 
อานิสงส์แห่งการปฏบิัติมหาสติปัฏฐาน 
 

 ๑.อานิสงส์ทัว่ไป 
 

 การปฏิบติักรรมฐานเป็นการเตรียมจิตให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝัง
คุณธรรมต่างๆ เป็นการปลูกฝังนิสัยท่ีดี รู้จกัวิธีท าใจให้สงบ และผ่อนคลายความทุกข ์ผูป้ฏิบติั
อยู่เป็นประจ าย่อมจะมีความมั่นคงทางอารมณ์และมีภูมิคุ ้มกันโรคทางจิต อานิสงส์ใน
ชีวติประจ าวนัโดยสรุป ดงัน้ี๑๙ 
 (๑)ช่วยท าให้จิตใจผ่อนคลาย หายเคลียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หยดุย ั้ง
จากความกลดักลุม้วติกกงัวล เป็นเคร่ืองพกัผอ่นกาย ใหใ้จสงบและมีความสุข 
 (๒)เป็นเคร่ืองประสิทธิภาพในการท างาน การเล่าเรียน และการท ากิจทุกอยา่ง  เพราะ
จิตท่ีเป็นสมาธิแน่วแน่อยูก่บัส่ิงท่ีกระท า ยอ่มท าใหคิ้ดรอบคอบและท างานไดผ้ลดี 
 (๓) ช่วยเสริมสุขภาพกายและใชแ้กไ้ขโรคได ้เพราะร่างกายและจิตใจอาศยักนัและมี
อิทธิพลต่อกนั ผูท่ี้มีจิตใจเขม้แขง็สมบูรณ์(จิตเป็นสมาธิ) แมย้ามกายเจบ็ป่วยกไ็ม่สบายอยูแ่ค่กาย
เท่านั้น จิตใจไม่พลอยป่วยไปดว้ย ยิง่ไปกว่านั้น กลบัใชใ้จท่ีเขม้แขง็สมบูรณ์นั้นไปผ่อนเบาโรค
ทางกายไดอี้กดว้ย 
 

 ๒. อานิสงส์เฉพาะ 
 

 พระพุทธเจา้เม่ือทรงแสดงหลกัการและวิธีการปฏิบติักรรมฐานไวใ้นมหาสติปัฏฐาน
สูตรแลว้ทรงแสดงอานิสงส์แห่งการปฏิบติักรรมฐานน้ี โดยทรงแสดงไว ้๒ ประเด็นคือ๒๐ (๑)
ระยะเวลาปฏิบติั (๒)ผลท่ีจะไดรั้บจากการปฏิบติั 
 ประเด็นท่ี ๑ เก่ียวกบัระยะเวลาปฏิบติันั้น ทรงแสดงไว ้๓  ช่วงหลกัคือ (๑)  ปี โดย
แบ่งเป็นช่วงเวลานานสุดคือ ๗ ปีถึงช่วยเวลาเร็วสุดคือ ๑ ปี (๒) เดือน โดยแบ่งเป็นช่วงเวลานาน
สุดคือ ๗ เดือนถึงช่วงเวลาเร็วสุดคือ ๑ เดือนคร่ึง (๓) วนั โดยก าหนดช่วงระยะเวลาเร็วสุดคือ ๗ 
วนั 
                                                           

 ๑๙พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม ฉบบัปรับขยาย พิมพค์ร้ังท่ี ๓๙, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๗), สรุปความจากหนา้ ๗๘๘-๗๘๙.  
 ๒๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐. 



๑๙ 

 

 ประเด็นท่ี ๒ เก่ียวกบัผลท่ีจะไดรั้บ ผูป้ฏิบติักรรมฐานน้ีตามช่วงเวลาใดช่วงเวลาหน่ึง
ดงักล่าวมานั้น ยอ่มจะไดรั้บผลอยา่งใดอยา่งหน่ึงใน ๒ อย่างคือ (๑)บรรลุอรหัตตผล-เป็นพระ
อรหนัตใ์นปัจจุบนั หรือเป็นพระอนาคามี 
 ถามว่า “เพราะเหตุไร การปฏิบติัท่ีใช้เวลาแตกต่างกนัจึงไดรั้บผลเท่ากนั ? ขอ้น้ีเป็น
กฎแห่งกรรมตามหลกัพระพุทธศาสานานั่นเอง คนท่ีใช้เวลาปฏิบติั ๗ ปีจึงบรรลุอรหัตตผลก็
เพราะไดป้ฏิบติัสั่งสมมานอ้ย สะสมตน้ทุนไวน้อ้ย ยอ่มเป็นธรรมดาท่ีตอ้งท าเพิ่มเติมมากและใช้
เวลามาก เหมือนกบัแกว้ท่ีมีน ้ าอยู่น้อย ถา้ประสงค์จะให้น ้ าเต็มแกว้ก็ตอ้งเทน ้ าใส่เพิ่มอีกมาก 
ส่วนคนท่ีใช้เวลาปฏิบัติเพียง ๗ วนัก็บรรลุอรหัตตผลก็เพราะได้ปฏิบติัสั่งสมไวม้าก สะสม
ตน้ทุนไวม้ากแลว้ ยอ่มเป็นธรรมดาท่ีตอ้งท าเพิ่มเติมไม่มากและใชเ้วลานอ้ย เหมือนกบัแกว้ท่ีมี
น ้าอยูม่ากแลว้ ถา้ประสงคจ์ะใหเ้ตม็แกว้กเ็ทน ้าใส่อีกเลก็นอ้ยกเ็ตม็ 
 ประเด็นท่ีน่าสนใจก็คือพระพุทธเจ้าทรงยกเอาค าอุทเทส(ค าข้ึนต้น)มาแสดงไว้
เป็นปฏินิทเทส(ค าลงทา้ย)วา่๒๑ 

เอกายโน  อย  ภิกฺขเวมคฺโค  สตฺตาน   วิสุทฺธิยา  โสกปริเทวาน   สมติกฺกมาย   ทุกฺข
โทมนสฺสาน อตฺถงฺคมาย   ญายสฺสอธิคมาย  นิพฺพานสฺสสจฺฉิกิริยายยทิท จตฺตาโร  
สติปฏฐานา. 
 ภิกษุทั้งหลาย  ทางน้ีเป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว ์เพื่อล่วงโสกะ
และปริเทวะ เพื่อดบัทุกขแ์ละโทมนสั เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท าใหแ้จง้นิพพาน 
ทางน้ีคือสติปัฏฐาน ๔ 

 นยัแห่งพระพุทธพจน์น้ีคือ ค  าว่า “ทางเดียว” มี ๔ นยัคือ (๑)เป็นทางท่ีบุคคลผูล้ะการ
เก่ียวขอ้งกบัหมู่คณะไปประพฤติธรรมอยู่แต่ผูเ้ดียว (๒)เป็นทางสายเดียวท่ีพระพุทธองค์ทรง
สร้างหรือคิดคน้ข้ึนมา (๓)เป็นทางปฏิบติัท่ีมีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้น (๔)เป็นทาง
ไปสู่จุดหมายเดียวคือพระนิพพาน เป็นการยนืยนัว่า การปฏิบติัธรรมตามหลกัพระพุทธศาสนามี 
๒ ระดับ (๑)ระดับชาวบ้านทั่วไปท่ีท าหน้าท่ีการงานเพื่อเล้ียงตัว ก็สามารถน าธรรมมา
ประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้และยอ่มไดรั้บผลแห่งการปฏิบติัท าใหชี้วิตเจริญรุ่งเรืองอยูเ่ป็น
สุขไดต้ามฐานะ (๒)ระดบัผูมุ่้งไปสู่มรรค ผล นิพพาน ตอ้งปฏิบติัตามหลกั ค  าว่า “สติปัฏฐาน”  

                                                           
 ๒๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ๔๐๕/๒๖๙,  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑, ๔๐๕/๓๔๐. 



๒๐ 

 

แปลว่าธรรมเป็นท่ีตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบติัมีสติเป็นประธาน การปฏิบติัระดบัท่ี ๒ น้ีเท่านั้นท่ี
จะท าใหบ้รรลุมรรค ผล นิพพานได ้
 
ความสรุป 
 ทุกชาติ ทุกศาสนา ทุกสถาบันล้วนแต่มีกิจกรรมการศึกษาและฝึกฝนเพื่อพัฒนา
บุคลากรใหมี้ความรู้ความสามาถ วธีิการศึกษาและฝึกฝนมีหลายอยา่งแตกต่างกนัไป  กรรมฐาน
ในพระพุทธศาสนาเป็นวธีิการฝึกฝนจิตใจให้มีสมาธิ และจิตท่ีมีสมาธิยอ่มประกอบดว้ยคุณภาพ 
สุขภาพ และสมรรถภาพ ซ่ึงจะส่งผลให้บุคคลมีประสิทธิภาพสูงท างานทุกอย่างประสบ
ความส าเร็จ 
 กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒ อยา่งคือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน มี
การปฏิบติักรรมฐานทั้ง ๒ อยา่งในส านกัต่างๆทัว่โลก บางส านกัเนน้สมถกรรมฐาน บางส านกั
เนน้วปัิสสนากรรมฐาน แต่มีเป้าหมายเดียวกนัคือจิตมีสมาธิ(คุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ) 
 กรรมฐานแบบสติปัฏฐานเป็นวิธีปฏิบติัท่ีได้รับความนิยมทั้ งในอดีตและปัจจุบัน  
แม่บทแห่งวิธีปฏิบติักรรมฐานคือไตรสิกขาอนัประกอบดว้ยสีลสิกขา จิตตสิกขา และปัญญา
สิกขา ถือเป็นหลกัการใหญ่ พระพุทธเจา้ทรงแสดงการประยกุตห์ลกัการใหญ่น้ีไปสู่ภาคปฏิบติัท่ี
ชัดเจนมากในมหาสติปัฏฐานสูตรและในพระสูตรย่อยคืออานาปานสติสูตร มีการสืบทอด
วธีิการน้ีจากสมยัพุทธกาลมาจนถึงปัจจุบนัในหลายชาติท่ีนบัถือพระพุทธศาสนา เช่น ลงักา พม่า 
ไทย การประยุกต์สติปัฏฐานเพื่อการปฏิบัติในส านักต่างๆ มีความแตกต่างหลากหลาย  บาง
ส านกัเนน้กายานุปัสสนาหมวดอิริยาปถปัพพะ(ก าหนดอิริยาบถ) บางส านกัเนน้กายานุปัสสนา
หมวดอานาปานปัพพะ(ก าหนดลมหายใจเขา้ออก) บางส านักเน้นเวทนานุปัสสนา(ก าหนด
เวทนา) บางส านกัเนน้จิตตานุปัสสนา(ก าหนดจิต)  วธีิปฏิบติัสติปัฏฐานในประเทศไทยกมี็ความ
แตกต่างหลากหลายเช่นเดียวกนั แต่พอสังเกตไดว้่า ท่ีนิยมมากก็คือวิธีการแบบกายานุปัสสนา
หมวดอิริยาปถปัพพะ(ก าหนดอิริยาบถ)เป็นฐานแลว้หมุนเวียนใช้แบบเวทนาปัสสนา จิตตา
นุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา  วิธีปฏิบติักคื็อก าหนดให้โยคีผูป้ฏิบติัเดิน ยนื นัง่เป็นหลกั และ
ให้มีสติระลึกรู้ชดัตลอดเวลา ส่วนอิริยาบถนอนนั้นให้ปฏิบติัตอนท่ีจะเขา้นอน ขณะท่ีโยคีเดิน 
ยืน นั่งอยู่นั้ น ถา้รู้สึกปวดเม่ือยก็ให้ก  าหนดรู้ชัด น่ีคือเวทนานุปัสสนา ถา้จิตคิดฟุ้งซ่านก็ให้
ก  าหนดรู้ชัด น่ีคือจิตตานุปัสสนา ในขณะเดียวกนั เม่ือจิตน่ิงไดท่ี้แลว้ก็ให้ตรวจสอบกิเลสคือ
นิวรณ์ ตรวจสอบขนัธ์ อายตนะ โพชฌงค ์และอริยสัจ น่ีคือธมัมานุปัสสนา การปฏิบติัท่ีมีความ



๒๑ 

 

หลายเหล่าน้ีก็เพื่อก าหนดรู้ธรรมชาติของชีวิตคือขันธ์ ๕ (นามรูปหรือรูปนาม)ว่า “มีความ
เกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดบัไปเป็นธรรมดา และเกิดข้ึน ตั้งอยู่ ดบัไปตามเหตุปัจจยั”  เม่ือรู้แจง้ธรรมชาติ
ของชีวิตแลว้ก็จะคลายความยึดมัน่ถือมัน่ได ้กรรมฐานแบบสติปัฏฐานน้ีมีผลมาก มีอานิสงส์
มาก เป็นท่ีประจกัษ ์ผูผ้่านการปฏิบติัต่างยอมรับว่า จิตใจมีคุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ จึง
เป็นท่ีนิยมปฏิบติัทัว่โลกในปัจจุบนั เป็นการพิสูจน์พระพุทธพจน์ว่า “ภิกษุทั้งหลาย  ทางน้ีเป็น
ทางเดียว เพื่อความบริสุทธ์ิของเหล่าสัตว ์เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดบัทุกข์และโทมนัส 
เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท าใหแ้จง้นิพพาน ทางน้ีคือสติปัฏฐาน ๔” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๒ 

 

แหล่งข้อมูล 
 
 มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั. พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบบัมหาจุฬาฯ 
  พระวนิยัปิฎก มหาวภิงัค,์  ปริวาร, พระสุตตนัตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค,  
  ทีฆนิกาย  มหาวรรค,  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค, มชัฌิมนิกาย มูลปัณณาสก,์  
  มชัฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก,์ องัคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต,  องัคุตตรนิกาย  
  จตุกกนิบาต,องัคุตตรนิกาย ทสกนิบาต,  องัคุตตรนิกาย เอกาทสกนิบาต,  
  ขทุทกนิกาย ธรรมบท.กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณ 
  ราชวทิยาลยั, ๒๕๓๙. 
 พระพุทธโฆสเถระ ผูร้จนา. คมัภีร์วสุิทธิมรรค แปลและเรียบเรียงโดย  
  สมเดจ็พระพุฒาจารย ์(อาจ อาสภมหาเถร) พิมพค์ร้ังท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร:  
  ธนาเพรส, ๒๕๕๓. 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต). พทุธธรรม ฉบับปรับขยาย พิมพค์ร้ังท่ี ๓๙. 
  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๕๗. 
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