
๓๐ 

 

 

บทท่ี  ๓ 
 

 แนวทางการเจริญวิปัสสนาในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

 ในพระพุทธศาสนาได้ก าเนิดขึ้นมาเพราะพระพุทธเจ้าทรงค้นพบวิธีแก้ปัญหาชีวิต
ด้วยการเจริญปัสสนาภาวนา คือ เป็นการพิจารณาเห็นกายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต 
ธรรมในธรรม ซึ่งมีธุระหรือการงานที่ต้องท ามีอยู่ ๒ อย่างคือ คันถธุระ และวิปัสสนาธุระ คันถ
ธุระ ได้แก่ การศึกษาเล่าเรียนค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า เช่น เรียน พระสูตร พระวินัย พระ
อภิธรรม ตลอดถึงอรรถกถา ฎีกาต่าง ๆ จนมีความรู้ ความช านาญในวิชาการสาขานั้น ๆ อัน
เป็นภาคทฤษฏี ส่วนวิปัสสนาธุระ ได้แก่ การลงมือปฏิบัติตามทฤษฎีที่ตนศึกษาเล่าเรียนมาเพ่ือ
พิสูจน์ผลคือความจริงของวิชาการที่ตนเรียนมานั้น ๆ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาก็เช่นเดียวกัน
จะต้องมีหลักการปฏิบัติ ในที่นี้การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาใช้การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนว
สติปัฏฐาน ๔ ซึ่งเป็นเครื่องมือหรืออุปกรณ์ในการปฏิบัติที่จะช่วยท าให้ผู้ปฏิบัติได้เห็นการเกิด
ดับของรูปนาม ในบทนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดประเด็นการศึกษาไว้ต่อไป ดังนี้ 
 ๓.๑ นิยามความหมาย 
 ๓.๒ แนวคิดหลักการเจริญวิปัสสนา 
 ๓.๓ หลักการเจริญวิปัสสนา  ๔ แบบ 

๓.๔  สรุป 

๓.๑ นิยามความหมาย 
  ความหมาย ในพระไตรปิฎก กล่าวว่า วิปัสสนาเป็นปัญญากิริยาที่รู้ชัด ความวิจัย 

ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนด
เฉพาะภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้อย่างแจ่มแจ้ง ความใคร่ครวญ ปัญญา
เหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ ง ความรู้ดี      
ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศัสตรา ความสว่างคือปัญญา ความไม่หลงงมงาย ความ
เลือกเฟูนธรรม สัมมาทิฏฐิ ชื่อว่า วิปัสสนาที่เกิดขึ้น ในสมัยนั้น๑ 

                                                           
๑อภิ.สงฺ.(ไทย) ๓๔/๕๕/๓๖-๓๗. 



๓๑ 
 

 ค าว่า วิปัสสนา ตามคัมภีร์ไวยากรณ์มาจาก วิ+ทิส+ยุ+อา มีรูปวิเคราะห์ว่า วิวิธ  
อนิจฺจาทิก  สงฺขาเรสุ ปสฺสตีติ วิปสฺสนา แปลว่า ปัญญาที่เห็นสภาวธรรมต่าง ๆ มีอนิจจลักษณะ 
ในสังขาร ชื่อว่า วิปัสสนา๒ 

 คัมภีร์อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี สัตตกนิบาตอรรถกถา และคัมภีร์อังคุตตรนิกาย 
มโนรถปูรณี ติกนิบาตรอรรถกถาให้ความหมายของค าวิปัสสนา ว่า “วิปัสสนา” หมายถึง 
ปัญญาอันเห็นแจ้งในสภาวะความไม่เที่ยงอันเนื่องมาจากความเปลี่ยนแปลงแปรผันไปต่าง ๆ 
นานาด้วยอ านาจแห่งศีลที่มีอนิจจลักษณะเป็นตัวบ่งบอกเป็นทุกข์ เพราะความเบียดเบียนจนไม่
สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมของตนได้และไม่ใช่ตัวตนเพราะบังคับไม่ได้๓ 

    คัมภีร์อังคุตตรนิกายมโนรถปูรณี จตุกกนิบาตอรรถกถา ให้ความหมายของ ค า
วิปัสสนา ว่า “วิปัสสนา” หมายถึง การก าหนดรู้๔ 

    คัมภีร์อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี ทุกนิบาตอรรถกถา ให้ความหมายของ ค า
วิปัสสนา ว่า “วิปัสสนา” หมายถึง ความใคร่ครวญพินิจพิจารณาสังขารธรรม๕ 

    คัมภีร์อภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา (ไทย) ปริเฉทที่  ๙ กัมมัฏฐานสังคหวิภาค ให้
ความหมายของค าวิปัสสนา ว่า “วิปัสสนา” หมายถึง ปัญญาที่เห็นสังขตธรรมโดยอาการต่าง ๆ 
มีความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน หรือปัญญาที่หยั่งเห็นรูปนามว่าไม่เที่ยงเป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวตน 

   คัมภีร์อภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา ให้ความหมายค าวิปัสสนา ว่า “วิปัสสนา” แปลว่า 
ปัญญาที่เห็นความไม่เที่ยงของสังขาร หรือปัญญาใดย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยอาการต่าง ๆ 
ด้วยอ านาจแห่งความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนหรือปัญญาที่เห็นสภาวะต่างๆ มี
อนิจจลักษณะในสังขารเป็นต้น๖ 

                                                           
๒พระมหาสมปอง มุทิโต แปลและเรียบเรียง, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง, ๒๕๔๗), หน้า ๒๑๑. 
 ๓องฺ.สตฺตก.อ. (ไทย) ๔/๓๓., องฺ.ติก.อ. (ไทย) ๑/๓/๕๗๕-๕๗๖. 
 ๔องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๒/๑๖๒/๓๘๘., องฺ.จตุกฺก.อ. (ไทย) ๒/๒๕๔/๖๑๘. 
 ๕องฺ.ทุก.อ. (ไทย) ๑/๒/๒๙๔. 
 ๖พระธรรมธีรราชมหามุนี, วิปัสสนากรรมฐานภาค ๑ เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทร์ 
พริ้นติ้ง กรุ๊ฟ จ ากัด, ๒๕๓๒), หน้า ๑๑. 



๓๒ 
 

   พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ อธิบาย “วิปัสสนา” ไว้ในคู่มือวิปัสสนาเบื้องต้น
ว่าเป็นชื่อของปัญญา โดยมีความหมายตามศัพท์ คือ “วิ” แปลว่า โดยประการต่าง ๆ “ปัสส
นา” แปลว่า หยั่งรู้ หยั่งเห็น เห็นแจ้ง ดังนั้น รวมความแล้ว “วิปัสสนา” แปลว่า ปัญญาหยั่งรู้ 
หยั่งเห็น เห็นแจ้งโดยประการต่าง ๆ ในสภาวะลักษณะรูปธรรมและนามธรรม ตามความเป็น
จริงว่า สภาวธรรมทั้งหลายไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เรา เขา ไม่
อยู่ในบังคับบัญชา๗ และยังอธิบายเพ่ิมไว้ว่า “วิปัสสนา” แปลว่า การเห็นแจ้ง หรือวิธีท าให้เกิด
การเห็นแจ้ง หมายความว่าข้อปฏิบัติต่าง ๆ ในการฝึกฝนอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัด
สิ่งทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมัน คือให้เข้าใจตามความเป็นจริง หรือตามที่สิ่งเหล่านั้นมันเป็น
ของมันเอง (ไม่ใช่เห็นไปตามที่เราวาดภาพให้มันเป็นด้วยความชอบความชัง ความอยากได้ หรือ
ความขัดใจของเรา) รู้แจ้งชัด เข้าใจจริง จากการถอนหลงผิดรู้ผิดและยึดติดในสิ่งทั้งหลายได้. . .
ดับกิเลส หรือหลุดพ้นโดยเด็ดขาด๘ 

   พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์๙ ค าว่า “วิปัสสนา” ที่กล่าวในพระไตรปิฎก
ส่วนมากจะกล่าวเคียงคู่กับค าว่า “สมถะ” หมายถึง ธรรมที่ควรเจริญด้วยปัญญายิ่ง เพ่ือที่จะ
เข้าใจความหมายของค าว่า “วิปัสสนา” ได้ชัดเจนขึ้น คัมภีร์อรรถกถาในชั้นหลังจึงอธิบายว่า 
“วิปัสสนา” หมายถึง ปัญญาที่พิจารณาสังขารในอาการที่ไม่เที่ยง เป็นหน้าที่ของปัญญินทรีย์
เจตสิกที่มุ่งสภาวะตรงตามความเป็นจริง มิใช่เป็นเพียงผลของปัญญา หากเกิดจากการเห็นแจ้ง
จากกระบวนการพิจารณากายและจิตโดยตรงจากการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา 

   สรุปว่า “วิปัสสนา” หมายถึง ปัญญาที่พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ 
ความไม่มีตัวตน คือผลที่เกิดจากการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ต่อไปจักได้ศึกษาถึงความหมายของ
ค าว่า “ภาวนา” ซึ่งค านี้มักจะใช้ร่วมกับวิปัสสนา  

    

                                                           

 ๗พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์, คู่มือวิปัสสนาเบื้องต้น หลักสูตรการสอนและสอบอารมณ์
วิปัสสนากรรมฐาน ๑ เดือน, เอกสารประกอบการสอน รายวิชาสติปัฏฐานภาวนา (Satipatthanabhavana),(บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๓๑. 
 ๘พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์, คู่มือวิปัสสนาเบื้องต้น หลักสูตรการสอนและสอบอารมณ์
วิปัสสนากรรมฐาน ๑ เดือน, หน้า ๓๒. 
 ๙พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี  สุรเตโช, ป.ธ.๙, ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์,ชุด
ศัพท์วิเคราะห์ เล่ม ๒, (ม.ป.ท.), หน้า ๖๑๗. 



๓๓ 
 

 ๑.ความหมายของภาวนา 

    ค าว่า “ภาวนา”ในคัมภีร์พระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค อธิบายว่า
เป็นการเจริญเนกขัมมะ เป็นการเจริญอพยาบาท เป็นต้น๑๐ หรือเป็นการเจริญธรรมที่เป็นรูปาว
จรกุศลอรูปาวจรกุศลโลกุตตรกุศล๑๑ หรือ เป็นการอบรมกายเป็นการอบรมจิต และเป็นการ
อบรมปัญญาหรือ เป็นการเจริญอริยสัจ ๔ หรือ เป็นการเจริญอินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ 
และอริยมรรคมีองค์ ๘๑๒ หรือ เป็นการเจริญวิปัสสนา๑๓ เมื่อเห็นรูปเวทนาสัญญาสังขารและ
วิญญาณ เห็นชรามรณะ เห็นนิพพาน ชื่อว่า เจริญอยู่ ธรรมใดที่ได้เจริญแล้วธรรมนั้นๆ มีรสเป็น
อย่างเดียวกันชื่อว่า ภาวนา๑๔ 

    อภิธัมมัตถสังคหะ พบว่า ภาวนา ๓ ได้แก่ บริกรรมภาวนา อุปจารภาวนา 
และอัปปนาภาวนา๑๕ หมายถึง ภาวนาที่เกิดด้วยการเจริญบ่อย ๆ ภาวนาที่ใกล้จะแนวแน่และ 
ภาวนาที่แน่วแน่  

 พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ ได้กล่าวถึงค าว่า “ภาวนา” ว่าเป็นคุณชาติที่
ยังกุศลให้มีขึ้น หรือเป็นการภาวนา เป็นการเจริญ เป็นการท าให้มีให้เป็นขึ้น๑๖ 

 ปรมัตถทีปนี ให้ความหมายภาวนา ว่า “ภาวนา” หมายถึง ธรรมที่บุคคลควร
อบรม หรือธรรมที่เป็นเครื่องอบรมกระแสจิตเมื่อกล่าวโดยหลักแห่งลักขณาทิจตุกะแล้วค าว่า 
ภาวนา ได้แก่ 
  ๑) การท าให้กุศลเจริญขึ้นเป็นลักษณะ  
  ๒) การประหาณอกุศลเป็นกิจ    
  ๓) การเข้าสู่ทางปฏิบัติที่เกี่ยวแก่สติของนามรูปเป็นอาการปรากฏ  
  ๔) การตั้งใจอยู่ในอารมณ์ด้วยอ านาจแห่งเหตุที่ถูกที่ควรเป็นเหตุใกล้ 
                                                           

 ๑๐ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๒/๖๐๘-๖๐๙. 
  ๑๑ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๖/๓๖. 
  ๑๒ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑ /๒๗/๓๖-๔๐. 
 ๑๓ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๘/๔๑-๔๔. 
 ๑๔ดรูายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๘/๔๕. 
 ๑๕พระอนุรุทธะ, อภิธัมมัตถสังคหะปริจเฉทที่  ๙ กัมมัฏฐานสังคหวิภาค, แปลโดย พระคันธสารา 
ภิวงศ์ (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวัน กราฟฟิค เพลท, ๒๕๔๖), หน้า ๙๕-๙๖. 
 ๑๖พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดีสุรเตโช, ป.ธ.๙,ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร์ชุด
ศัพท์วิเคราะห์, หน้า ๔๘๗. 



๓๔ 
 

  ดังนั้น ภาวนา จึงมีลักษณะหลากหลายแต่มีหน้าที่เดียวคือประหานกิเลสอกุศล 
ธรรมที่ภาวนากุศลท าให้เกิดขึ้น ได้แก่ อรหัตตมรรค๑๗ 

  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายภาวนาว่าเป็นค าภาษาไทยที่ยก
มาจากภาษาบาลี เป็นค านาม หมายถึง การท าให้มีขึ้น ให้เป็นขึ้นทางจิตใจเป็นกริยา หมายถึง 
ส ารวมใจให้แน่วแน่เป็นสมาธิ๑๘ 

  พันเอก ปิ่น  มุทุกันต์ ให้ความหมายภาวนา ว่า ภาวนาหมายถึง การอบรม กาย ใจ 
มี ๒ วิธี คือ สมถภาวนา (การสงบใจ) และวิปัสสนาภาวนา (การใช้ปัญญา)๑๙ 

 สมบูรณ์  ตาสนธิ ให้ความหมายภาวนา ว่า ภาวนา หมายถึง การอบรมจิต หรือ 
การท าให้จิตเจริญขึ้น ได้แก่ จิตมีมหากุศลจิต เป็นต้น มี ๓ อย่าง คือ ๑) บริกรรมภาวนา/
บริกรรมสมาธิ (การท าบริกรรมทางใจโดยเอาอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น พุทธานุสสติ) 
๒) อุปจารภาวนา/อุปจารสมาธิ (สมาธิจิตที่มีการพัฒนาการจากการบริกรรมเบื้องต้น สมาธิจิต
ขั้นนี้ต้องเป็นสมาธิจิตสูงใกล้ได้ฌาน) และ ๓)อัปปนาภาวนาอัปปนาสมาธิ (สมาธิจิตที่ถึงที่ 
คือ ฌานได้บังเกิดขึ้นแล้ว)๒๐  

 ภาวนาเป็นชื่อของวิธีการในการปฏิบัติกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนาที่เป็น
เครื่องมือน าออกจากความทุกข์โดยมีศีลมีปัญญาเป็นที่สุดและเป็นที่สุดของธรรมทั้งหลายที่
กล่าวมาคือความดับทุกข์ทั้งมวลนั่นเอง เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ค าว่า “ภาวนา” หมายถึง การ
อบรมจิตเพื่อให้กุศลเจริญขึ้น 
 
 
 

                                                           

 ๑๗ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิทปัทมะสุนทร),ลักขณาทิจตุกะ,(กรงุเทพมหานคร: บริษัท คัลเลอร์โฟร์ จ ากัด
, ๒๕๓๗), หน้า ๕๗. 
 ๑๘ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
นานมีบุค๊ พับลิเคช่ันจ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๘๒๑. 
 ๑๙ปิ่น มุทุกันต์ พันเอก., ประมวลศัพท์ศาสนา, (กรุงเทพมหานคร: อมรการพิมพ์, ๒๕๒๗), หน้า 
๔๖๕. 
 ๒๐สมบูรณ์ตาสนธิ, ผศ.พิเศษ,๑ เดือนดูจิตให้นิพพาน, (นนทบุรี: บริษัท ธิงค์บียอนด์ บุ๊คส์ จ ากัด, 
๒๕๕๕), หน้า ๑๐๖–๑๐๗. 



๓๕ 
 

๓.๒ แนวคิดหลักการเจริญวิปัสสนา 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ, ป.ธ.๙) ให้ความหมายค าว่า “วิปัสสนา
ภาวนา”แปลว่า โรงงานฝึกจิตให้เกิดปัญญา รู้แจงแทงตลอดสภาวธรรมตามความเป็นจริง 
หมายความว่า ปัญญานั้น มี ๓ ขั้นตอน คือ ๑) สุตมยปัญญา เป็นปัญญาที่เกิดขึ้นจากการฟัง 
การเรียน การอ่านหนังสอืต่าง ๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม ๒) จินตามยปัญญา เป็นปัญญาที่เกิด
จากการคิด และ ๓) ภาวนามยปัญญา เป็นปัญญาที่เกิดจากการเจรญิวปิัสสนากรรมฐาน ปัญญา
ที่รู้แจงแทงตลอดสภาวธรรมตามความเป็นจริงนี้ ได้แก่ ปัญญาอันเกิดขึ้นจากการเจริญวิปัสสนา
ภาวนาเท่านั้น๒๑ 

 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวไว้ในพจนานุกรมพุทธศาสน์ ว่า 
วิปัสสนากับภาวนา เมื่อรวมเข้ากันแล้วจะส าเร็จรูปเป็นวิปัสสนาภาวนา เป็นรูปศัพท์ใหม่  
ได้ความหมายใหม่ที่ใจความและรูปศัพท์เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันมิได้แยกกันแปลทีละศัพท์ทีละ
ความหมายได้ดงันีว้่า “วิปัสสนาภาวนา” หมายถึง การอบรมในศีล สมาธิ ปัญญาให้บริสุทธิห์มด
จดตามความหมายของพระพุทธศาสนาคือความพ้นทุกข์ในวัฏสงสาร หรือ แปลว่า “การเจริญ
วิปัสสนา”๒๒ 

 พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์ ได้กล่าวถึง “วิปัสสนาภาวนา” ไว้ในคู่มือ
วิปัสสนาเบื้องต้น ว่า วิปัสสนา คือ การเห็นประจักษ์แจ้งพระไตรลักษณ์ในรูปที่เห็น อาการที่
เคลื่อนไหว ใจที่คิด เป็นต้น เป็นวิธีการปฏิบัติให้เข้าถึงสภาวดับ สงบเย็น (นิพพาน) เป็นข้อ
ปฏิบัติต่าง ๆ ในการอบรมปัญญาให้เข้าใจตามความเป็นจริง ไม่ใช่ตามที่เราวาดภาพให้เป็นไป
ตามความชอบ ความชัง ความอยากได้ เป็นความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องที่เกิดเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ มี
ความสุขสงบผ่องใสและเปน็อิสระ เพราะพ้นจากอ านาจครอบง าของกเิลสที่สุด คือ น าไปสู่ความ
หลุดพ้นที่แท้จริงยั่งยืนถาวร๒๓ 

                                                           

 ๒๑พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ, ป.ธ.๙) รจนา, วิปัสสนากรรมฐาน,พิมพ์งานออกเมรุ
พระราชทานเพลิงศพ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, พิมพ์ครั้งที่ ๓, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ประยูรวงศ์พริ้นติ้ง จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๕ – ๖. 
 ๒๒พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ (ช าระเพ่ิมเติม- 
ช่วงที่ ๑), พิมพ์ครั้งท่ี ๑๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๓๗๔. 
 ๒๓พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์, คู่มือวิปัสสนาเบื้องต้น หลักสูตรการสอนและสอบอารมณ์
วิปัสสนากรรมฐาน ๑ เดือน, หน้า ๓๒–๓๓. 



๓๖ 
 

 เมื่อจะกล่าวถึงหลักธรรมในทางปฏิบัติค าว่า “วิปัสสนาภาวนา” มีความหมายอยู่ใน
ตัวของมันเองกล่าว คือวิปัสสนาได้แก่ พระไตรลักษณ์ ภาวนาได้แก่สติปัฏฐาน ๔จึงได้
ความหมาย “วิปัสสนาภาวนา” ว่า เป็นการเจริญสติปัฏฐานเพื่อให้รู้แจ้ง ในพระไตรลักษณ์หรือ 
อาจจะกล่าวสรุปได้อีก ว่า “วิปัสสนาภาวนา” แปลว่า การปฏิบัติเพ่ือให้เกิดปัญญารู้แจ้ง หรือ 
การหยั่งรู้ในอริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรจ และมรรค นั่นเอง ซึ่งเป็นการปฏิบัติตามหลักใน
สติปัฏฐานสูตร ได้แก่ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน และ ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
 

๓.๓ หลักการเจริญวิปัสสนา  ๔ แบบ 

 การศึกษาของสงฆ์แต่เดิมนั้นเริ่มต้นมาแต่สมัยพุทธกาลแล้วบุคคลผู้ที่เข้ามาสู่สังฆ
มณฑลในครั้งพุทธกาลตามประวัติความเป็นมาส่วนมากมักจะได้รับการศึกษาคดีโลกและคดี
ธรรมมาเป็นอย่างดีตามลัทธิศาสนาในสมัยนั้นการศึกษาของสงฆ์ในสมัยพระพุทธเจ้ายังทรงพระ
ชนม์อยู่ มี ๒ประการ คือ 
  ๑) คันถธุระ คือการศึกษาพระธรรมวินัยอันเป็นค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า 
  ๒) วิปัสสนาธุระ คือเรียนกรรมฐานอันเป็นเครื่องมือหรืออุบายฝึกหัดจิตใจ
ของตนเองให้สะอาดผ่องแผ้วปราศจากกิเลสทั้งปวง๒๔ 
 การศึกษาวิปัสสนาธุระมีการเผยแผ่มาเป็นระยะเวลายาวนานมากในยุคนัทธกถาได้แบ่ง
การปฏิบัติวิปัสสนาหรือการเจริญด้วยมรรคไว้มี ๔ วิธี หรือ ๔ ประการ๒๕ ได้แก่ 

  วิธีที่ ๑ การเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะน าหน้าคือ ความที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ 
ไม่ฟูุงซ่านด้วยอ านาจแห่งเนกขัมมะ เป็นสมาธิ ชื่อว่า วิปัสสนา เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็น
ธรรมที่เกิดในสมาธินั้นโดยความไม่เที่ยง โดยความเป็นทุกข์ โดยความเป็นอนัตตา สมถะจึงมี
ก่อน วิปัสสนามีภายหลัง”๒๖ 

  วิธีที่ ๒ การเจริญสมถะโดยมีวิปัสสนาน าหน้า เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็น
โดยความไม่เที่ยง ชื่อว่า วิปัสสนา เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความเป็นทุกข์ ชื่อว่า

                                                           

 ๒๔พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ, ป.ธ.๙) รจนา, วิปัสสนากรรมฐาน,พิมพ์งานออกเมรุ
พระราชทานเพลิงศพ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, หน้า ๒. 
 ๒๕ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑/๔๑๓. 
 ๒๖ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔. 



๓๗ 
 

วิปัสสนา เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความเป็นอนัตตา สภาวะที่จิตปล่อยธรรมทั้งหลายที่
เกิดในวิปัสสนานัน้เปน็อารมณ์ และสภาวะที่จิตเป็นเอกัคคตารมณ์ไม่ฟูุงซ่านเป็นสมาธิ วิปัสสนา
จึงมีก่อน สมถะมีภายหลัง๒๗ 

  วิธีที่ ๓ การเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันด้วยอาการ๑๖ อย่าง๒๘ คือ
ด้วยมีสภาวะเป็นอารมณ์ มีสภาวะเป็นโคจร มีสภาวะละ มีสภาวะออก มีสภาวะหลีกออก มี
สภาวะเป็นธรรมละเอียด มีสภาวะเป็นธรรมประณีต มีสภาวะหลุดพ้น มีสภาวะไม่มีอาสวะ 
มีสภาวะเป็นเครื่องข้าม มีสภาวะไม่มีนิมติ มีสภาวะไม่มีปณิหิตะ มีสภาวะเป็นสุญญตะ มีสภาวะ
มีรสเป็นอย่างเดียวกัน และมีสภาวะเป็นคู่กันไม่ล่วง๒๙ 

  วิธีที่ ๔ วิธีปฏิบัติเมื่อจิตถูกชักให้เขวด้วยความฟูุงซ่านธรรมหรือตื่นธรรม 
(ความเข้าใจผิดยึดเอาผลที่ประสบในระหว่างว่าเป็นนิพพาน )๓๐ หากมีความฟูุงซ่าน หรือ
วิปัสสนูปกิเลสปรากฎ ให้ก าหนดรู้ไปจนดับ เมื่อปราศจากอุทธัจจะการเจริญสมถะและวิปัสสนา
ขณะนั้นจิตย่อมตั้งมั่นอยู่กับอารมณ์เป็นหนึ่งมีสมาธิและเจริญขึ้นถึงมรรคญาณในที่สุดการ
ปฏิบัติใน ๓ ข้อข้างต้น ถ้าเกิดอุทธัจจธรรม ให้พยายามก าหนดรู้ที่จิต ก าหนดให้เห็นว่าจิตเกิด
ดับไม่ใช่ตัวตนปัญญาญาณจะพัฒนาก้าวหน้าไปถึงมรรคญาณบรรลุธรรมได้ 

 ๑. หลักการเจริญวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

     คัมภีร์พระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรคให้ความหมายสติปัฏฐาน ๔ ว่า เป็น
การเจริญสติ และกล่าวถึงความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ว่าเป็นทางเดียวที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญาย
ธรรม๓๑ เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน ซึ่งมีหลักการก าหนดหรือพิจารณาอยู่ ๔ประการ คือ๑) การ
พิจารณาเห็นกายในกาย ๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา ๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต 
และ ๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม โดยมีองค์ประกอบในการก าหนดและพิจารณา ๓ 
ประการ คือ ๑) มีความเพียรเผากิเลสให้เร่าร้อน ๒) มีสัมปชัญญะ รู้รูปนามได้อย่างชัดเจนอยู่

                                                           

 ๒๗ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔/๔๑๘. 
 ๒๘ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ. (ไทย) ๒/๕/๒๒๐. 
 ๒๙ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๑๙–๔๒๔. 
 ๓๐ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖/๔๒๕– ๔๒๖. 
 ๓๑ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐.  



๓๘ 
 

ตลอดเวลา และ ๓) มีสติ ระลึกได้อย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ไม่ขาดสติ และ มีเปูาหมายอย่าง
เดียว คือ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

    คัมภีร์พระสุตตันตปิฎกมัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ อรรถกถา ให้ความหมายของสติ
ปัฏฐาน ๔ ว่า หมายถึง ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติหรือการปฏิบัติมีสติเป็นประธาน๓๒ (สัมมาสติ) 
เป็นทางเดียวเป็นทางเอกมิใช่ทางสองแพร่ง เป็นทางที่บุคคลพึงไปผู้เดียว เป็นหนทางไปของ
บุคคลผู้เป็นเอก เป็นหนทางของพระผู้มีพระภาคเจ้าเป็นหนทางไปในธรรมวินัยอันเดียวไม่มี ใน
ธรรมวินัยอื่น เป็นหนทางย่อมไปครั้งเดียว๓๓ เป็นมรรคเบื้องต้นเป็นโลกิยมรรคเมื่อบุคคลเจริญ
ให้มากแล้วย่อมเป็นไปเพื่อบรรลุมรรคที่เป็นโลกุตตระ 

    คั ม ภี ร์ พ ร ะ สุ ต ตั นตปิ ฎก  มั ชฌิ มนิ ก า ย  มู ลปัณณาสก์  ใ ห้ ค ว ามหมาย 
สติปัฏฐาน ๔ ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางสายนี้เป็นทางสายเดียว๓๔ เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ 
เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม ๓๕ เพ่ือท าให้แจ้ง
นิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน๓๖ ๔ ประการ ได้แก่ การพิจารณาเห็นกายในกาย เห็นเวทนาใน
เวทนา เห็นธรรมในธรรม และเห็นจิตในจิต ด้วยความเพียร”๓๗ 

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ให้ความหมายของสติปัฏฐาน ๔ ว่าสติปัฏฐาน
มีความหมาย ๓ ประการ คือ ๑) ที่ตั้งของสติ (อารมณ์ของสติ ๔ ประเภท อันได้แก่ กาย เวทนา 
จิต และสภาวธรรม) ๒) สภาวะที่ตั้งไว้ด้วยสติ (การล่วงความยินดียินร้าย)๓) สติที่เข้าไปตั้งไว้
หรือสติที่ตั้งไว้มั่น ซึ่งทั้ง ๓ ความหมายนี้ปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร๓๘ 

                                                           

 ๓๒ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
 ๓๓ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๕๘.  
 ๓๔ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๒๑๔/๑๙๗, ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๒๔๔. 
 ๓๕ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ.(ไทย) ๒/๒๑๔/๑๙๗.,ม.มู.อ.(ไทย)๑/๑๐๖/๒๕๑. 
 ๓๖ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๓/๓๖๘., ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑๐๖/๒๕๓., อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๓๕๕–๓๘๙/๓๐๖–๓๒๗. 
 ๓๗ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑–๑๐๒. 
 ๓๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, พระพรหมโมลี 
(สมศักดิ์  อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.) ตรวจช าระ แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร: 
ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๒๔ – ๒๕. 



๓๙ 
 

 พระญาณธชะ ได้อธิบายไว้ในหนังสือปรมัตถทีปนี ปริจเฉทที่ ๗ สมุจจยสังคหะว่า 
สติปัฏฺฐานหมายถึง ธรรมที่เป็นใหญ่ตั้งมั่นในอารมณ์มีกองรูป หรือ ธรรมที่เป็นใหญ่ตั้งมั่น 
หมายถึง สติและที่ตั้งของสติ หมายถึง อารมณ์ ๔ มีกองรูป เป็นต้น๓๙ 

 พระพุทธโฆสเถร ได้อธิบายไว้ในหนังสือคัมภีร์วิสุทธิมรรคว่า สติปัฏฐาน หมายถึง 
สติแล่นไปตั้งอยู่ในอารมณ์กาย เวทนา จิต และธรรม โดยอาการว่าไม่งาม ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
ไม่ใช่ตัวตน เพ่ือท ากิจให้ส าเร็จด้วยการละเสียซึ่งความส าคัญว่างาม ว่าเที่ยง ว่าเป็น สุขว่ามี
ตัวตน๔๐ 

 ในทางอภิธรรม กล่าวถึงลักขณาทิจตกุะของสตเิจตสิก มี ๔ ประการ คือ๑) มีความ
ระลึกได้ในอารมณ์เนืองๆ คือมีความไม่ประมาทเป็นลักษณะ ๒) มีการไม่หลงลืมเป็นกิจ ๓) มี
การรักษาอารมณ์เป็นผล และ ๔) มีการจ าได้แม่นย าเป็นเหตุใกล้๔๑ 

 สติปัฏฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งสติอารมณ์เป็นที่ตั้งสติการตั้งมั่นซึ่งสติการตั้งมั่นแห่ง
สติความตั้งสติ ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติปรากฏสติที่เข้าไปตั้งไว้ หรือ สติที่ตั้งไว้มั่น เป็นการเจริญ
สติ เป็นการเจริญฌาน เป็นต้น  

   ๒. วิธีฝึกปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 

 การเจริญสติปัฏฐาน แบ่ง เป็น  ๔ หมวด คือ กายานุปั สสนาสติปัฏฐาน, 
(การพิจารณากายในกายอย่างเนื่อง ๆ) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การพิจารณาเวทนาใน
เวทนาอย่างเนื่อง ๆ) จิตตานุปัสนาสติปัฏฐาน (การพิจารณาจิตในจิตอย่างเนื่อง ๆ) และ 
ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน (การพิจารณาธรรมในธรรมอย่างเนื่อง ๆ) โดยแนวทางการปฏิบัติ
วิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ มีด้วยกัน ๔ หมวด ซึ่งพอจะอธิบายเพียงสังเขป ส าหรับ
ใช้เป็นแนวทางในการศึกษาต่อไป ดังนี้ 

 ๑) วิธีฝึกปฏิบัติหมวดกายานปุัสสนาสติปฏัฐานสติตามดูตามรูต้ามเหน็เท่าทันความ
เป็นจริงของกาย อันได้แก่ ธาตุ ๔  คือ ธาตุดินธาตุน้ าธาตุลม และธาตุไฟ และอารมณ์ที่เป็น

                                                           

 ๓๙พระญาณธชะ, ปรมัตถทีปนี ปริจเฉทที่ ๗ สมุจจยสังคหะ, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์ 
(กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวัน กราฟฟิค เพลท, ๒๕๔๖), หน้า ๖๖๐-๖๖๑. 
 ๔๐พระพุทธโฆสเถระ รจนา, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),
พิมพ์ครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนาเพรส จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๑๑๐๙. 
 ๔๑ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท  ปัทมะสุนทร), ลักขณาทิจตุกะ, หน้า ๒๐. 



๔๐ 
 

รูปธรรมที่ปรากฏชัดเจนทาง ตา หู จมูก ลิ้น และกาย คือ สี เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่เกิดขึ้นใน
อิริยาบถต่าง ๆ โดยมีวิธีการฝึกปฏิบัติได้ดังต่อไปนี้  

  (๑) วิธีก าหนดในอิริยาบถยืน 

 การยืนก าหนด เป็นการฝึกปฏิบัติสตปิัฏฐานในหมวดว่าด้วยอิริยาบถซึ่งพระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ว่า “ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปชานาติ” ผู้ปฏิบัติยืนอยู่ก็มีสติก าหนดรู้ว่ายืนอยู่๔๒เมื่อยืนอยู่แล้ว
ก็ให้ก าหนดรู้วา่ “ยืนหนอ ๆ ๆ” เพื่อใช้สติพิจารณารูปยืนให้เห็นได้อย่างชัดเจน โดยการวางเท้า
ซ้ายและเท้าขวาชิดกัน ปลายเท้าเสมอกันห่างกันเล็กน้อย มือทั้งสองไขว้หลังหรือกุมไว้ด้านหน้า
เอาฝุามือขวาจับมือซ้าย ศีรษะตั้งตรง ทอดสายตาไปข้างหน้า ๑ วา หรือ ๔ ศอก การยืนตัวตรง
เป็นลักษณะของการตั้งตรงของร่างกาย จัดเป็นสภาวะตึงของวาโยธาตุ๔๓การก าหนดอิรยิาบถยนื
ยืนได้นั้นเพราะอาศัยจิตเกิดขึ้นว่าเราจะยืน จิตได้สั่งการให้เกิดวาโยธาตุ วาโยธาตุท าให้เกิด
ความเคลื่อนไหว การทรงตัวตั้งขึ้นตั้งแต่พ้ืนเท้าขึ้นมาถึงปลายผมเป็นที่สุด อันเนื่องมาจากการ
ปรุงแต่งของจิตจิตรู้สึกถึงอาการยืน โดยผู้ปฏิบัติก าหนดบริกรรมว่า “ยืนหนอ” ๓ ครั้ง ให้ผู้
ปฏิบัติรู้ลักษณะสภาวะอาการของรูปยืนพร้อมกับค าบริกรรมภาวนาโดยมีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้  
    ๑) ยืนตัวตรง ยืดตัวตรง ศีรษะตรง ไม่โยกศีรษะ 
    ๒) ล าคอตรง หน้าตรง ไม่เงยหน้าหรือก้มหน้ามากเกินไป 
   ๓) เท้าทั้ง ๒ ห่างกันเล็กน้อยประมาณ ๒๐ เซนติเมตร และให้เท้าเสมอกัน 
   ๔) ยืนให้ขาทั้ง ๒ ข้างตรง ยืนอย่างมั่นคง ยืนอย่างส ารวม 
   ๕) กายส่วนบนและส่วนล่างตั้งตรงและนิ่ง 
   ๖) ทอดแขนหรือปล่อยแขนทั้ง ๒ ลง โดยไม่ยกหรือชูขึ้น 
   ๗) มือไขว้กันไว้ด้านหน้าหรือด้านหลัง มือขวาจับข้อมือซ้ายเบา ๆ   
   ๘) ทอดสายตาลงพ้ืนห่างจากปลายเท้าประมาณ ๔ ศอกหรือ ๑ วา จะ
หลับตาก็ได้ 
   ๙) ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ ให้เอาสติจับความรู้สึกตั้งแต่ปลายผมไล่ลงไป จนถึง
ปลายเท้ารวดเดียว พร้อมกับบริกรรมส าทับลงไปช้า ๆ ว่า “ยืน...หนอ” จากนั้นก าหนดจับ
ความรู้สึกกลับขึ้นมาจากปลายเท้าขึ้นไปถึงปลายผมพร้อมกับบริกรรมว่า “ยืน...หนอ” ปฏิบัติ

                                                           

 ๔๒พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, 
(เชียงใหม่: บริษัท บุญศิริการพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๕๔), หน้า ๔๓. 
 ๔๓พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗. 



๔๑ 
 

ดังนี้อย่างน้อย ๓ เที่ยว จนกว่าร่างกายและจิตนิ่งสงบ ถ้ายังไม่สงบก็ให้ภาวนาต่อไปจนกว่าจะ
สงบ จึงจะก าหนดรู้จิตที่คิดจะเดินว่า “อยากเดินหนอ” ต่อไป 
   ๑๐) ส าหรับผู้ปฏิบัติมีสภาวธรรมถึงญาณที่ ๔ (อุทยัพพยญาณ) แล้วให้แบ่ง
ช่วงการก าหนดยืนออกเป็น ๓ ช่วง ตั้งแต่ปลายผมถึงราวนม ๑ ช่วง ตั้งแต่ราวนมถึง 
ขาอ่อน ๑ ช่วง และตั้งแต่ขาอ่อนถึงปลายเท้า ๑ ช่วง ทุกช่วงบริกรรมเหมือน ๆ กันว่า “ยืน
หนอ” แล้วก าหนดกลับขึน้มาเช่นเดมิ เมื่อก าหนดจนผู้ปฏิบัตเิกิดความช านาญแล้ว ก็ให้เพิ่มการ
สังเกตดูอาการดับของจิตที่เพ่งรู้อาการยืนในแต่ละช่วงที่ดับไปพร้อม ๆ กับค าบริกรรมในแต่ละ
ช่วงนั้นด้วย ปฏิบัติดังนี้อย่างน้อย ๓ เที่ยว แล้วจึงจะก าหนดรู้จิตที่คิดจะเดินว่า “อยากเดิน
หนอ” ต่อไป 

 (๒) วิธีก าหนดในอิริยาบถเดินจงกรม 

  การก าหนดเดินจงกรม เป็นการฝึกปฏิบัติสติปัฏฐานในหมวดว่าด้วยอิริยาบถ
สัมปชัญญะปัพพะซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ภิกษุท าความรู้ตัวในการก้าวไปข้างหน้า ในการ
ถอยกลับ”๔๔พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต ได้อธิบายวิธีการเดินจงกรมไว้ในคู่มือการเจริญสติปัฏ
ฐาน ๔ ว่าเมื่อเริ่มเดินพึงตั้งกายให้ตรง ยืดตัวให้ตรง ล าคอตั้งตรง ไม่ก้มหน้าหรือเงยหน้า 
ทอดสายตาลงข้างหน้า ไม่ควรจ้องพ้ืนที่จุดใดจุดหนึ่ง จากนั้นก็ก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวขยับ
มือซ้ายวางตรงท้องน้อยและก าหนดขยับมือขวามาจับข้อมือซ้ายเบา ๆ แยกเท้าทั้งสองข้างห่างกัน
พอสมควร ไม่เกร็งไม่ฝืน เมื่อพร้อมที่จะเดินแล้วให้ก าหนดรู้ที่รูปยืนหรือท่ายืนว่า“ยืนหนอ” ไม่
ควรเดินให้เท้าชดิกันเพราะจะท าให้การทรงตัวไม่สมดุลกัน ขณะเดินจะต้องส ารวมตา ตามองไป
ข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก หรือ ๑ วา ไม่ควรเหลียวหรือห่วงสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพราะจะท าให้ขาดสติ
การก าหนดรู้ปจัจุบันอารมณ์ ไม่คิดฟูุงซ่าน ผู้ปฏิบัติพึงจดจ่ออาการเคลื่อนไหวโดยละเอียดตั้งแต่
ยกเท้าขึ้นจนกระทั่งเหยียบเท้าลง ตามรู้ทันอาการเคลื่อนไหวอย่างค่อย ๆ เคลื่อนจากระยะหนึ่ง
ไปสู่ระยะหนึ่งมีความสมบูรณ์และแม่นย าในการก าหนด พยายามสังเกตดูอาการเบาที่เกิดจาก
การเดินจงกรมให้มากกว่าการนั่งสมาธิ เพ่ือให้การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานชัดเจนยิ่งขึ้น ขณะ
เดินจงกรมให้ผู้ปฏิบัติได้ใส่ใจในอาการเคลื่อนไหวของเท้าอย่างเดียวการเดินจงกรมในระยะแรกให้
ก าหนดว่า “ขวาย่างหนอ”“ซ้ายย่างหนอ” ก่อนเดินจงกรม ให้จิตจดจ่ออยู่ที่เท้าขวา ขณะที่ยก
เท้าขวาให้ก าหนดรู้พร้อมกับค าว่า “ขวา” เมื่อเคลื่อนเท้าออกไปให้ก าหนดพร้อมกับค าว่า 
“ย่าง” เมื่อเท้าสัมผัสพ้ืนให้ก าหนดรู้พร้อมกับค าว่า “หนอ” ต่อไปก็เอาจิตจดจ่อที่เท้าซ้าย 

                                                           

 ๔๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 



๔๒ 
 

ขณะที่ยกเท้าซ้ายให้ก าหนดรู้พร้อมกับค าว่า “ซ้าย” ขณะเคลื่อนเท้าออกไปให้ก าหนดพร้อมกับ
ค าว่า “ย่าง” เมื่อเท้าสัมผัสพ้ืนให้ก าหนดพร้อมกับค าว่า “หนอ” สลับกันไปเช่นนี้เรื่อย ๆ การ
เดินจงกรมให้เดินอย่างช้า ๆ พร้อมกับการก าหนด๔๕ซึ่งจะได้อธิบายวิธีการเดินจงกรมในระยะ
ต่าง ๆ ให้ทราบต่อไป   

 เมื่อเดินไปจนสุดทางแล้ว หยุดก าหนดรู้ที่รูปยืนหรือท่ายืน แล้วก าหนด  ดูจิตว่า 
“อยากกลับหนอ” ก าหนดอิริยาบถกลับ โดยมีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 
  ๑) ก าหนดยืนเสร็จแล้ว ก็ให้ตั้งสติไว้ที่เท้าขวา และก าหนดว่า “กลับ” ให้ยก
เท้าขวาขึ้นนิดหนึ่งแล้วหมุนไปทางขวามือ 
  ๒)ขณะก าหนดว่า “หนอ” ให้ค่อย ๆ วางปลายเท้าลงแนบกับพื้น 
  ๓)ขณะก าหนดว่า “กลับ” ให้ยกเท้าซ้ายขึ้นนิดหนึ่ง แล้วหมุนไปทางเท้าขวา 
  ๔)ขณะก าหนดว่า “หนอ” ให้ค่อย ๆ วางเท้าซ้ายลงกับพ้ืนเคียงเท้าขวาให้ท า
อย่างนี้จนตรงทางเดิน แล้วก าหนดว่า “ยืนหนอ ๆ ๆ” จึงก าหนดเดินกลับทางเดิม 
  ๕)ขณะกลับตัว สติให้อยู่ที่อาการหมุนกลับของเท้าหรืออยู่ที่ร่างกายที่ก าลัง
หมุนกลับอยู่ก็ได้การก าหนดกลับจะกลับกี่ครั้งก็ได้แต่อย่างน้อยไม่ควรต่ ากว่า ๓ คู่ 

  พระวิปัสสนาจารย์หลาย ๆ ท่านได้น าหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาดังกล่าว
มาแบ่งขั้นตอน ออกเป็น ๖ ระยะ๔๖ เพ่ือให้การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานสะดวกและง่ายต่อ
การปฏิบัติ  ผู้วิจัยขอน าวิธีการเดินจงกรมตามแนวทางปฏิบัติของ พระ ดร.ภัททันตะ 
อาสภะมหาเถระ ประธานสงฆ์ วัดภัททันตะอาสภาราม และ ส านักวิปัสสนาสมจิตรปราณี ใน
คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ เรียบเรียงโดย พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต เพ่ือใช้เป็นคู่มือส าหรับผู้
เริ่มปฏิบัติธรรมในแต่ละระยะเพ่ือเป็นแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้ 

 ๑) วิธีก าหนดรู้ขณะเดินจงกรมระยะที่ ๑ ใช้ค าบริกรรมว่า“ขวาย่างหนอ”“ซ้าย
ย่างหนอ”๔๗ โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 

                                                           

 ๔๕ดูรายละเอียดใน พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม
,หน้า ๔๕ - ๔๖. 
 ๔๖ธนิต อยู่โพธิ์, วิปัสสนานิยม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๒๘. 
 ๔๗พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม,หน้า ๔๕-๔๖. 



๔๓ 
 

  (๑) สติตั้งไว้ที่อาการตัง้ตรงของรา่งกายก าหนดรู้วา่ “ยืนหนอ ๆ ๆ”ก าหนดรู้
ที่จิตว่า “อยากเดินหนอ ๆ ๆ” 
  (๒) ก าหนดรู้ว่า ขวา พร้อมกับค่อย ๆ ยกเท้าขวาขึ้นจากพ้ืนช้า ๆ จนปลาย
เท้าพ้นจากพื้นประมาณ ๑ – ๒ นิ้ว 
  (๓) ก าหนดรู้ว่า ย่าง พร้อมกับค่อย ๆ เคลื่อนเท้าไปข้างหน้าจนส้นเท้าขวา
เลยปลายเท้าซ้าย แล้วหย่อนฝุาเท้าลงสู่พ้ืน 
  (๔) ขณะที่วางฝุาเท้าลงและฝุาเท้าแตะพ้ืน ก าหนดรู้ว่า “หนอ” สิ้นสุด
อาการเดิน 
  (๕)การเดินจงกรมระยะ ๑ ให้ก าหนดรู้ตดิต่อกนัไปวา่ “ขวาย่างหนอ” “ซ้าย
ย่างหนอ” ไม่ใช่ ขวา...ย่าง...หนอ 
  (๖)ก าหนดรู้เท้าซ้ายเช่นเดียวกับเท้าขวา ว่า “ซ้ายย่างหนอ” (ให้มีสติรู้ว่านี่
ขวาก าลังย่าง หรือนี่ซ้ายก าลังย่าง)  
  (๗) ค าบริกรรมและสติที่รู้อาการเคลื่อนไปของเท้า ต้องให้ไปพร้อมกันไม่
ก่อนไม่หลังกว่านั้น โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าตั้งแต่เริ่มต้นจนจบก้าว 
  (๘) ขณะเดินจงกรมอยู่ ถ้ามีอารมณ์อื่นแทรกเข้ามาและเปน็อารมณ์ที่ชดัเจน 
เช่น ความคิด เสียง ให้หยุดเดินก่อนแล้วตั้งสติก าหนดรู้อารมณ์นั้นว่า “คิดหนอ ๆ ๆ” “ได้ยิน
หนอ ๆ ๆ” จนความคิดหรือเสียงนั้น ๆ เบาไป หายไป ไม่ควรเดินไปด้วยก าหนดรู้อารมณ์อื่นไป
ด้วย หรือก าหนดเพียง ๓ ครั้งจึงกลับมาก าหนดรู้ที่อาการเดินต่อไป 

 ๒) วิธีก าหนดรู้ขณะเดินจงกรมระยะที่ ๒ ใช้ค าบริกรรมว่า“ยกหนอ”“เหยียบ
หนอ” โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) ขณะยืนอยู่ ก าหนดรู้อาการยืนว่า “ยืนหนอ ๆ ๆ” 
  (๒) ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า “อยากเดินหนอ ๆ ๆ”  
  (๓) ตั้งจิตไว้ที่เท้าขวา ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้า ๆ ให้บริกรรมพร้อมกับรู้อาการ
ยกของเท้าว่า “ยก” เมื่ออาการยกสิ้นสุดลง บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหว
ของเท้าจากเบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบน (ไม่ก าหนดแยกค า) 
  (๔) ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนไปข้างหน้า (ให้รู้สึกในอาการเคลื่อนไป  โดยไม่ต้อง
พูดในใจ ให้รู้สึกเฉย ๆ) แล้วลงสู่พ้ืน ก าหนดรู้อาการเคลื่อนลงจนถึงพ้ืนว่า “เหยียบ” เมื่ออาการ



๔๔ 
 

เหยียบสิ้นสุดลง แล้วบริกรรมว่า “หนอ” โดยการก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้อง
บนลงสู่เบื้องล่าง 
  (๕) ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า ให้รู้สึกในอาการที่เท้าเคลื่อนไปโดยไม่ต้อง
บริกรรมเป็นค าพูด 
  (๖) เท้าซ้ายก็ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับเท้าขวา โดยบริกรรมว่า “ยกหนอ” 
“เหยียบหนอ” เช่นเดียวกัน 

 ๓) วิธีก าหนดรู้ขณะเดินจงกรมระยะที่๓ ใช้ค าบริกรรมว่า“ยกหนอ”“ย่างหนอ”
“เหยียบหนอ”โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) ขณะยืนอยู่ ก าหนดรู้อาการยืนว่า “ยืนหนอ ๆ ๆ” 
  (๒) ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า “อยากเดินหนอ ๆ ๆ”   
  (๓) ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้า ๆ บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกของเท้าว่า “ยก” 
เมื่อสิ้นสุดอาการยก บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่าง
ขึ้นสู่เบื้องบน 
  (๔) ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของ
เท้าว่า “ย่าง” เมื่อสิ้นสุดอาการย่างบริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้า
จากเบื้องหลังไปสู่เบื้องหน้า 
  (๕) ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนลงจนถึง
พ้ืนว่า “เหยียบ” เมื่อสิ้นสุดอาการเหยียบบริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหว
ของเท้าจากเบื้องบนลงไปสู่เบื้องล่าง 
  (๖) ฝุาเท้าให้ลงพร้อมกัน ไม่เอาปลายเท้าหรือส้นเท้าลงก่อน 
  (๗) เท้าซ้ายก็ให้ปฏิบัติเช่นเดียวกับเท้าขวา โดยบริกรรมว่า “ยกหนอ” 
“ย่างหนอ”“เหยียบหนอ” โดยไม่ต้องใส่ใจว่าเป็นเท้าขวาหรือเท้าซ้าย  

 ๔)วิธีก าหนดรู้ขณะเดินจงกรมระยะที่๔ โดยใช้ค าบริกรรมว่า “ยกส้นหนอ” 
“ยกหนอ”“ย่างหนอ”“เหยียบหนอ”๔๘ โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) ขณะยืนอยู่ ก าหนดรู้อาการยืนว่า “ยืนหนอ ๆ ๆ” 
  (๒) ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า “อยากเดินหนอ ๆ ๆ” 

                                                           

 ๔๘พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม, หน้า ๖๔ – ๖๕.  



๔๕ 
 

  (๓) ตั้งสติไว้ที่ส้นเท้าขวา ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่ ) 
บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกว่า “ยกส้น” เมื่อสิ้นสุดอาการยกก าหนดว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้
อาการเคลื่อนไหวของส้นเท้าจากเบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบน 
  (๔) ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้า ๆ บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกของเท้าว่า “ยก”
เมื่ออาการยกสิ้นสุดลง บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่าง
ขึ้นสู่เบื้องบน (ไม่ก าหนดแยกค า) 
  (๕) ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของ
เท้าว่า “ย่าง” เมื่อสิ้นสุดอาการย่าง บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้า
จากเบื้องหลังไปสู่เบื้องหน้า  
  (๖) ขณะที่เท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนลงจนถึงพ้ืน
ว่า “เหยียบ” เมื่อสิ้นสุดอาการเหยียบบริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของ
เท้าจากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่าง 
  (๗) เท้าซ้ายก็ปฏิบัติเช่นเดียวกับเท้าขวา คือบริกรรมว่า “ยกส้นหนอ” “ยก
หนอ”“ย่างหนอ”“เหยียบหนอ” พร้อมตามรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าตั้งแต่ยกส้นจนสิ้นสุด
อาการเดิน ทุก ๆ ขั้นตอนโดยใจจดจ่อจริง ๆ  

 ๕) วิธีก าหนดรู้ขณะเดินจงกรมระยะที่๕ใช้ค าบริกรรมว่า “ยกส้นหนอ”“ยกหนอ”
“ย่างหนอ”“ลงหนอ”“ถูกหนอ” โดยวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) ขณะยืนอยู่ ก าหนดรู้อาการยืนว่า “ยืนหนอ ๆ ๆ” 
  (๒) ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า “อยากเดินหนอ ๆ ๆ” 
  (๓) ตั้งสติไว้ที่ส้นเท้าขวา ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่ ) 
บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกว่า “ยกส้น” เมื่อสิ้นสุดอาการยกก าหนดว่า “หนอ” 
  (๔) ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้า ๆ บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกของเท้าว่า “ยก”
เมื่อสิ้นสุดอาการยก บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่าง
ขึ้นสู่เบื้องบน  
  (๕) ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของ
เท้าว่า “ย่าง” เมื่อสิ้นสุดอาการย่าง บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้า
จากเบื้องหลังไปสู่เบื้องหน้า  



๔๖ 
 

  (๖) ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน (แต่ยังไม่ถึงพ้ืน) บริกรรมพร้อมกับรู้อาการ
เคลื่อนลงว่า “ลง” และเมื่อสิ้นสุดอาการลงบริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการลดลงของ
เท้าจากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่าง 
  (๗) ขณะเท้าถูกพื้นทั้งฝุาเท้า บริกรรมพร้อมรู้สึกในอาการถูกว่า “ถูก” เมื่อ
สิ้นสุดอาการถูก บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการสัมผัสของฝุาเท้าที่ถูกกับพ้ืน 
  (๘) เท้าซ้ายก็ให้ก าหนดรู้เช่นเดียวกับเท้าขวา บริกรรมว่า “ยกส้นหนอ” 
“ยกหนอ”“ย่างหนอ”“ลงหนอ” “ถูกหนอ”  

 ๖)วิ ธี ก าหนดรู้ ขณะเดิ นจงกรมระยะที่ ๖ใช้ ค าบริ กรรมว่ า “ยกส้นหนอ” 
“ยกหนอ”“ย่างหนอ”“ลงหนอ”“ถูกหนอ”“กดหนอ”๔๙ โดยมีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
  (๑) ขณะยืนอยู่ ก าหนดรู้อาการยืนว่า “ยืนหนอ ๆ ๆ” 
  (๒) ก าหนดรู้ที่จิตอยากเดินว่า “อยากเดินหนอ ๆ ๆ” 
  (๓) ตั้งสติไว้ที่ส้นเท้าขวา ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่ ) 
บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกว่า “ยกส้น” เมื่อสิ้นสุดอาการยกก าหนดว่า “หนอ” 
  (๔) ขณะยกเท้าขวาขึ้นช้า ๆ บริกรรมพร้อมกับรู้อาการยกของเท้าว่า “ยก”
เมื่อสิ้นสุดอาการยก บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าจากเบื้องล่าง
ขึ้นสู่เบื้องบน  
  (๕) ขณะที่เท้าเคลื่อนไปข้างหน้า บริกรรมพร้อมกับรู้อาการเคลื่อนไปของ
เท้าว่า “ย่าง” เมื่อสิ้นสุดอาการย่าง บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้า
จากเบื้องหลังไปสู่เบื้องหน้า  
  (๖) ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน (แต่ยังไม่ถึงพ้ืน) บริกรรมพร้อมกับรู้อาการ
เคลื่อนลงว่า “ลง” และเมื่อสิ้นสุดอาการลง บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการลดลงของ
เท้าจากเบื้องบนลงสู่เบื้องล่าง 
  (๗) ขณะเท้าถูกพื้นทั้งฝุาเท้า บริกรรมพร้อมรู้สึกในอาการถูกว่า “ถูก” เมื่อ
สิ้นสุดอาการถูก บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการสัมผัสของฝุาเท้าที่ถูกกับพ้ืน 
  (๘) ขณะกดฝุาเท้าลงแนบกบัพื้น พร้อมโยกตัวไปข้างหนา้ บริกรรมพร้อมกับ
รู้อาการกดว่า “กด” เมื่อสิ้นสุดอาการกด บริกรรมว่า “หนอ” โดยก าหนดรู้อาการกดลงของฝุา
เท้า 

                                                           

 ๔๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๖ - ๖๘. 



๔๗ 
 

  (๙) เท้าซ้ายก็ให้ก าหนดรู้เช่นเดยีวกับเทา้ขวา บริกรรมว่า “ยกส้นหนอ”“ยก
หนอ”“ย่างหนอ”“ลงหนอ” “ถูกหนอ”“กดหนอ” 

  ข้อควรระวังในขณะเดินจงกรม๕๐  
  ๑) ขณะบริกรรมต้องรู้อาการปัจจุบัน 
  ๒) ไม่ควรหลับตาหรือสอดส่ายสายตาเพื่อหาอารมณ์ 
  ๓) ไม่ควรก้มหน้ามากเกินไป หรือจดจ้องดูสัณฐานของเท้า 
  ๔) ไม่เชิดหน้าหรือเดินแกว่งแขน 
  ๕) ไม่เกร็งตัวและเท้าหรือขามากจนเกินไปในขณะเดิน 
  ๖) ไม่ก้าวเท้ายาว ไม่ยกเท้าสูง 
  ๗) ไม่เพ่งสัณฐานบัญญัติของเท้าไม่ควรก าหนดพองยุบในขณะเดินอยู่ 
  ๘) ไม่ควรพูดออกเสียงภาวนาหรือห้ามท าปากมุบมิบภาวนา 

  ข้อยกเว้นบางกรณีขณะที่เดินจงกรม  
  ๑) เดินเร็ว ๆ เพ่ือแก้อาการง่วง 
  ๒) เดินช้ามาก ๆ เพ่ือให้จิตเป็นสมาธิและมีสติรู้สึกจดจ่ออยู่กับอาการเคลื่อนไหว 
  ๓) ออกเสียงบริกรรมด้วยวาจา เป็นการฝึกให้รู้วิธีปฏิบัติเท่านั้น  
  ๔) เดินมองชมธรรมชาตเิพ่ือแกส้ภาวะบางอย่าง เช่น แก้สภาวะความตึงเครียด 

  ประโยชน์หรืออานิสงส์ของการเดินจงกรม๕๑มี ๕ อย่าง ได้แก่ 
  ๑) เป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล(อทฺธานกฺขโม) 
  ๒) เป็นผู้อดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร(ปธานกฺขโม) 
  ๓) เป็นผู้มีอาพาธน้อย (อปฺปาพาโธ) 
  ๔) อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อมย่อยง่าย (อสิต  ปีต  ขายิต  สายิต   
สมฺมาปริณาม  คจฺฉติ) 
  ๕) สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมย่อมตั้งอยู่ได้นาน (เสื่อมยาก)  (จงฺกมาธิคโต 
สมาธิ จิรฏฐิติโก) 
 

                                                           

 ๕๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๐– ๖๑. 
 ๕๑อง.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 



๔๘ 
 

 (๓)  วิธีก าหนดในอิริยาบถนั่ง   

 การนั่งเป็นการก าหนดดูอาการท้องพองท้องยุบจากการปฏิบัติสติปัฏฐานในหมวด
ว่าด้วยสัมปชัญญะปัพพะและธาตุมนสิการปัพพะซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า
“ภิกษุในธรรมวินยันี้ไปสู่ปุากด็ี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่าง ก็ดี นั่งคู้บัลลังก์๕๒ ตั้งกายตรง ด ารง
ไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก เมื่อหายใจเข้าก็รู้ชัดวา่หายใจเข้า เมื่อหายใจออก
ก็รู้ชัดว่าหายใจออก หายใจสั้นก็รู้ชัดว่าหายใจสั้น หายใจยาวก็ รู้ชัดว่าหายใจยาว ส าเหนียกว่า
เราก าหนดรู้กองลมทั้งปวง. . .”๕๓นั่งจัดเป็นอิริยาบถนั่งนิ่งๆ เช่นเดียวกับอิริยาบถยืนและ
อิริยาบถนอน ลักษณะของการนั่งกายส่วนบนตั้งตรงไว้ และกายส่วนล่างขัดคู้ ไปตามลักษณะ
ของท่านั่งแต่ละท่า สิ่งที่แสดงออกให้เราทราบว่าเรานั่งอยู่ในลักษณะใดนั้นก็คือ “อยู่ที่ท่าทาง
ของการนั่ง” ท่าการนั่งภาวนา มี ๓ แบบ  คือ 

  ๑) ท่านั่งแบบเรียงขาคือ นั่งพับเข่าซ้ายงอเข้ามาข้างใน ให้ฝุาเท้าซ้ายชิดกับ
ขาขวาด้านใน แล้วพับเข่าขวางอเข้ามา ให้ส้นเท้ าขวาแตะกับสันหน้าแข้งซ้าย แยกขา 
ให้ห่าง ขยับให้ชิดตัวให้มากที่สุด เท้าไม่ทับกัน ฉีกเข่าออกให้มากที่สุด๕๔ 
  ๒) ท่านั่งแบบทับขา คือ ให้นั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ให้ยกเท้าขวาวางบนน่อง
ซ้าย๕๕ 

  ๓) ท่านั่งแบบขัดสมาธิเพชร คือ นั่งเอาขาขัดกันทั้งสองข้าง เป็นท่านั่งที่
มั่นคงมาก แต่จะมีเวทนามาก ผู้ปฏิบัติใหม่ ๆ ไม่ควรนั่งท่านี้ ส าหรับผู้ปฏิบัติเก่า ถ้าจะลองนั่งดู
ก็จะได้ประสบการณ์อีกแบบหนึ่ง๕๖   

  นอกจากนี้ผู้ปฏิบัติอาจนั่งบนเก้าอี้ตามสมควรแก่กายภาพของแต่ละคนก็ได้๕๗การ
นั่งสมาธิบนเก้าอี้เหมาะส าหรับคนที่มีร่างกายไม่สมบูรณ์ ผู้วิจัยขอแนะน าให้นั่งในท่าที่ถูกต้อง 

                                                           

 ๕๒ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๒๑๘/๒๙๕ 
 ๕๓พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม, หน้า ๖๙., 
ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒.,  
 ๕๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๓. 
 ๕๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๒. 
 ๕๖อ้างแล้ว. 
 ๕๗อ้างแล้ว. 



๔๙ 
 

คือหลังตรง ศีรษะตรง มือวางไว้ตามท่าใดท่าหนึ่งฝุาเท้าเสมอราบกับพ้ืน แต่ไม่พิงพนักการปฏิบัติ
ในอิริยาบถนั่งเป็นการปฏิบัติต่อเนื่องมาจากอิริยาบถยืน 

 ต่อจากนั้นก็ให้ส่งจิตไปที่หน้าท้องก าหนดอาการพองยุบของท้องต่อไป ซึ่งการ
ก าหนดสติตามระลึกรู้กายในกาย พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในคมัภีร์มหาสตปิัฏฐาน หมวดอิริยาบถ ว่า 
“กายจะตั้งอยู่โดยอาการใด ๆ ก็ก าหนดรู้โดยอาการนั้น ๆ”๕๘อาการพองยุบเป็นอาการที่ปรากฏ
ตามธรรมชาติของร่างกายที่ยังมีลมหายใจอยู่ ผู้ปฏิบัติธรรมพึงใช้อาการนั้นเป็นฐานแห่งการ
เจริญสติตามล าดับ โดยมีวิธีการปฏิบัติ ๕๙ดังนี้ 
  ๑) นั่งสมาธิ (ควรนั่งแบบเรียงขา) ตั้งกายตรง คอตรง แต่ไม่เกร็ง 
  ๒) เพ่งความรู้สึกไปที่อาการเคลื่อนไหวของท้อง 
  ๓) จิตใจจดจ่อและแนบชิดที่อาการขึ้น ๆ ลง ๆ ของท้องพองยุบ 
  ๔) วางจิตก าหนดที่ตรงสะดือขณะที่ก าหนดควรหลับตา 
  ๕) ใช้จิตเพียรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณท้อง โดยที่ปล่อยให้ท้อง
เคลื่อนไหวไปเองตามธรรมชาติ ไม่มีการบังคับ 
  ๖) ขณะที่ท้องพองขึ้นก าหนดค าบริการรมในใจว่า “พองหนอ” 
  ๗) ขณะที่ท้องยุบลงก าหนดค าบริกรรมในใจว่า “ยุบหนอ” 
  ๘) จิตที่รู้อาการพองยุบกับค าบริกรรมและสติที่ระลึกรู้ควรให้พร้อมกัน 

  สิ่งที่พึงเว้นขณะนั่งก าหนด๖๐ 
  ๑) ไม่นั่งตัวงอ เอนเอียง หรือก้มศีรษะ (เว้นแต่มีสภาพร่างกายเป็นเช่นนั้น) 
  ๒) ไม่เปล่งเสียงหรือบ่นพึมพ าในขณะก าหนดอาการพองยุบ 
  ๓) ไม่ควรลืมตาเพื่อสอดส่ายหาอารมณ์ภายนอก 
  ๔) ไม่ควรพยายามเคลื่อนไหวร่างกายบ่อยจนเกินไป 
  ๕) ไม่ควรนั่งพิงเก้าอี้ พนักพิง เสา (เว้นกรณีแก้สภาวะหรือที่จ าเป็น) 
  ๖) ไม่ควรน าค าบริกรรมที่ไม่ตรงตามสภาวธรรมที่เป็นจริงมาใช้ 
  ๗) ไม่ควรบังคับลมหายใจเข้าออกเพ่ือหวังจะก าหนดอาการพองยุบ 
                                                           

 ๕๘ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๕๙พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์, ป.ธ.๙, พธ.บ. (เกียรตินิยมอันดับ ๑), พธ.ม.(วิปัสสนาภาวนา), 
เอกสารประกอบการสอน รายวิชา สติปัฏฐานภาวนา (Satipatthanabhavana),(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หน้า ๔๓๔. 
 ๖๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๓๔.  



๕๐ 
 

  ข้อห้ามขณะนั่งก าหนด๖๑ 
  ๑) ห้ามเคลื่อนไหวขณะที่นั่งสมาธิ (นั่งนิ่ง ๆ)  
  ๒) ห้ามลืมตาเพื่อสอดส่ายสายตาหาอารมณ์ภายนอก 
  ๓) ห้ามนั่งตัวงอ ตัวเอียง พิงฝา เสา นั่งท้าวแขนหรือก้มศีรษะ 
  ๔) ห้ามเปล่งเสียงหรือบ่นพึมพ าในขณะนั่งภาวนาพองหนอ ยุบหนอ 
  ๕) ห้ามบังคับลมหายใจเข้าออกแรง ๆ หรือ ยาว ๆ (ซึ่งผิดธรรมชาติ) 

  ผู้ปฏิบัติที่ก าหนดอาการพองยุบได้ยากควรกระท า ดังนี้ 

 การปฏิบัติธรรมควรเดินจงกรมก่อน แล้วกลับมานั่งสมาธิทุกครั้ง เพราะการเดิน
จงกรมส่งผลให้เกิดสมาธิเร็ว สมาธิอยู่ได้นานกว่าการนัง่กรรมฐาน ในขณะย่อตัวลงนั่งพึงก าหนด
รู้สภาวะย่อตัวโดยบริกรรมว่า “ลงหนอ ๆ ๆ” พึงก าหนดรู้สภาวะการเคลื่อนไหวของกายทุก
ขณะๆ อิริยาบถที่มีการเคลื่อนไหว ก าหนดจิตรู้วา่รูปนั่ง ภาวนาว่า “นั่งหนอ ๆ ๆ” จิตแนบแน่น
อยู่กับอาการปรากฏทางกาย ก าหนดรู้สึกตัวทั่วพร้อมสม่ าเสมอ “นั่งหนอ ๆ ๆ”๖๒การนั่งจะต้อง
นั่งตรง หลังตรงจากนั้น 
  ๑) หายใจตามปกติ ไม่ตะเบ็งท้อง 
  ๒) ใช้ฝุามือทาบที่หน้าท้อง จะรู้สึกถึงอาการขึ้นลงของท้องชัดเจน 
  ๓) ในตอนแรก ให้รู้อาการพองยุบก็พอ ยังไม่ต้องใส่ค าก าหนด 
  ๔) ถ้าพองยุบชัดดีแล้ว จึงใส่ค าก าหนดตามอาการ ถ้าใส่หนอไม่ทัน พอง
ขึ้นมาก่อนก็ไม่ต้องใส่ ก าหนดเพียง “พอง – ยุบ” ถ้าอาการพองยุบปกติแล้วต้องใส่หนอทุกครั้ง
เพื่อเพ่ิมก าลังสมาธิและคั่นรูปนาม 
  ๕) ถ้าพองยุบยังไม่ชัด ให้สังเกตเวลานอนโดยเอามือทาบไว้ที่หน้าท้อง ก็
จะรู้สึกอาการพองยุบได้ชัดเจน  
  ๖) ถ้ายังหาไม่เจออีก ให้เปลี่ยนไปก าหนด “นั่งหนอ”“ถูกหนอ” แทนก็
ใช้ได้ หรืออารมณ์ไหนชัดเจนก็ตั้งสติก าหนดอารมณ์นั้นก็ได้๖๓ 

                                                           

 ๖๑อ้างแล้ว. 
 ๖๒พระ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานจริยะ,วิปัสสนาธุระ, พิมพ์ครั้งที่ ๗, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ C.๑๐๐ designco., LTD., ๒๕๓๖), หน้า ๑๓๓-๑๓๙. 
 ๖๓พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์, เอกสารประกอบการสอน รายวิชา สติปัฏฐานภาวนา 
(Satipatthanabhavana),หน้า ๔๓๕. 



๕๑ 
 

  ประโยชน์ของการนั่งตัวตรง๖๔ 
  ๑) ท าให้อาการพองยุบปรากฏชัดเจน 
  ๒) ไม่ปวดหลัง ไม่ปวดเอว ไม่ปวดศีรษะ เลือดลมเดินสะดวก 
  ๓) ท าให้วิริยะ (ความเพียร) กับสมาธิเสมอกัน 
  ๔) ไม่ง่วง นั่งได้นาน 
  ๕) ท าให้ทุกขเวทนาเกิดช้า หรือไม่เกิดเลย 

  (๔) วิธีก าหนดในอิริยาบถนอน 

 การนอน เป็นการเหยียดทางขวางโดยวางราบทั้งตัวอันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุ
ลมซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ในคัมภีร์พระสุตตันตปิฎกทีฆนิกาย มหาวรรค ว่า  “ภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุเมื่อนอนก็รู้ชัดว่าเรานอน สติของเธอที่ตั้งมั่นอยู่ว่ากายมีอยู่ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักแต่
ว่าอาศัยการระลึกเท่านั้น๖๕การก าหนดอิริยาบถนอนดังปรากฏในกายานุปัสสนา         สติปัฏฐาน
แห่งมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “เมื่อนอนอยู่ก็ให้รู้ชัดว่านอนอยู่”๖๖จิตเกิดขึ้นว่าเราจะนอน จิตจะให้
วาโยธาตุเกิดขึ้น จะให้การเคลื่อนไหวของวาโยธาตุเกิดขึ้น การเหยียดร่างกายทั้งหมดออกไป
ตามทางขวางโดยการแผ่ขยายของวาโยธาตุที่เกิดจากกิริยาของจิต เรียกว่า การนอน 

  พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต ได้กล่าวไว้หนงัสือคูม่ือการปฏิบตัิวปิัสสนากรรมฐานใน
แนวสติปัฏฐาน ๔ ถึงท่านอนไว้มี ๒ ท่า และมีการปฏิบัติ๖๗ ดังนี้  

 ๑) ท่านอนแบบสีหไสยาสน์(นอนตะแคงขวา) ผู้ปฏิบัตินอนตะแคงขวาโดยแบ่งการ
ก าหนดออกเป็น ๔ ระยะ คือ บริกรรมว่า “พองหนอ”“ยุบหนอ”“นอนหนอ”“ถูกหนอ” โดยผู้
ปฏิบัติก าหนด “พองหนอ”“ยุบหนอ” ที่ท้องทีละครั้งก่อนแล้วก าหนด “นอนหนอ” เพ่ือให้รู้ว่า
นอนอยู่ ในการก าหนด “ถูกหนอ” ให้ก าหนดที่ศีรษะดา้นขวาซึง่สัมผัสกบัหมอนหรือเครื่องหนุน
แล้วก าหนด “พองหนอ”“ยุบหนอ”“นอนหนอ” “ถูกหนอ” ถูกหนอคราวนี้ให้ก าหนดที่สะโพก
ขวาซึ่งสัมผัสกับที่นอนหรือพ้ืนแล้วก าหนด “พองหนอ”“ยุบหนอ”“นอนหนอ”“ถูกหนอ” ใน
การก าหนด “ถูกหนอ” คราวนี้ ให้ย้ายที่ไปก าหนดที่ตาตุ่มขวาหรือขอบเท้าล่างที่สัมผัสกับที่
นอนหรือพ้ืน แต่ถ้านอนตะแคงเอาซ้ายลง ก็ก าหนดไปตามอวัยวะด้านซ้ายสัมผัสในการนอน

                                                           

 ๖๔พระมหาทองมั่น สุทฺธิจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม, หน้า ๗๘. 
 ๖๕ดูรายละเอียดใน ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
 ๖๖เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐๔. 
 ๖๗พระมหาทองมั่น สุทฺธิจิตฺโต, คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม, หน้า ๗๓ – ๗๕. 



๕๒ 
 

หลับตาระหว่างที่ก าหนดอยู่นั้นหูมักได้ยินเสียงผู้ปฏิบัติพึงก าหนดตามไปด้วยว่า “ได้ยินหนอ” 
แล้วกลับมาก าหนด “พองหนอ”“ยุบหนอ”“นอนหนอ”“ถูกหนอ” ตามอารมณ์เดิม 

 ๒) ท่านอนแบบธรรมดา(นอนหงาย)ผู้ปฏิบัตินอนหงาย และก าหนด “พองหนอ”“ยุบ
หนอ” ที่ท้องทีละครั้งเช่นกล่าวในอิริยาบถนั่งแล้วก าหนด “นอนหนอ” ให้รู้ว่าก าลังนอนอยู่แล้ว
ก าหนด “ถูกหนอ” ในการก าหนดถูกหนอให้ก าหนดตรงที่ศีรษะถูกกับหมอนหรือเครื่องหนุน
ครั้งหนึ่งและทีส่ะโพกทั้งสองขา้งทีส่ัมผัสกับที่นอนหรอืพ้ืนครัง้หนึ่งแล้วก าหนด “พองหนอ”“ยุบ
หนอ”“นอนหนอ”“ถูกหนอ” ในการก าหนด “ถูกหนอ” คราวนี้ให้ย้ายไปก าหนดที่ตาตุ่มหรือ
ส้นเท้าซึ่งสัมผัสกับที่นอนหรือพ้ืนและหากมีอารมณ์อื่นชัดเจนกว่าแทรกเข้ามาก็ ให้ย้ายสติไป
ก าหนดอารมณ์นั้น ๆ จนหายหรือจางไปแล้วกลับมาก าหนด “พองหนอ”“ยุบหนอ”“นอน
หนอ”“ถูกหนอ” ใหม่(ให้ก าหนดอารมณท์ี่จรมาเหมอืนการก าหนดอารมณ์ในขณะนั่งก าหนดจน
หลับไป) 

 (๕) วิธีก าหนดในอิริยาบถย่อย (สัมปชัญญบรรพ) 

 อิริยาบถย่อยเป็นการเจริญสติก าหนดจิตรู้ทุก ๆ สัดส่วนของกายเล็ก ๆ น้อย ๆ 
ส่วนย่อยของร่างกายนี้ที่มีการเคลื่อนไหว เรียกว่า ก าหนดอิริยาบถย่อย ซึ่งมีอยู่แล้วในกายนี้
และความรู้สึกตัวทั่วพร้อมทั้งหมดของกาย ก าหนดสติระลึกรู้ติดตามอย่างต่อเนื่อง เช่น การคู้
อวัยวะเข้า การเหยียดอวัยวะออก ไม่ว่าจะเป็นการนุ่งสบง ห่มจีวร การเคี้ยว การลิ้มรส การ
กลืนอาหารเหล่านี้ เป็นต้น๖๘ในอิริยาบถย่อยมีมากสุดแท้แต่กายจะเคลื่อนไหวไปมาเช่น ก้าวไป 
ถอยกลับ เหลียวซ้าย แลขวา คู้ เหยียด เป็นต้น เมื่อจะกล่าวโดยย่อได้แก่ อาการเคลื่อนไหวไป
มาต่าง ๆ ของร่างกายนั่นเองดังมีที่มาในคัมภีร์พระสุตตันปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรคกล่าวไว้ว่า 
ดูกรภิกษุทั้งหลายภิกษุย่อมท าความรู้สึกตัวในการก้าวการถอยการแลย่อมท าความรู้สึกตัวใน
การเดิน. . .๖๙โดยมีวิธีการปฏิบัติ๗๐ดังนี้ 
 ๑) ให้ตั้งใจโดยเอาใจจดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวในการกระท านั้น ๆ 
 ๒) ขณะที่ก าหนดค าบริกรรม (ในใจ) จิตต้องเป็นไปพร้อมกันกับรูปที่เคลื่อนไหว 
 ๓) ควรก าหนดอย่างช้า ๆ และต่อเนื่อง ให้มีสติทัน ก าหนดติดต่อกันไปตลอดสาย 

                                                           

 ๖๘ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
 ๖๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐๕. 
 ๗๐พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย์, เอกสารประกอบการสอน รายวิชา สติปัฏฐานภาวนา 
(Satipatthanabhavana),หน้า ๔๔๓. 



๕๓ 
 

 ๔)เมื่อมีอารมณ์อื่นแทรก ให้พึงหยุดก าหนดอิริยาบถย่อยไว้ก่อน โดยให้ก าหนด
บริกรรมอารมณ์ที่เข้าแทรกนั้น ๆ หายไปก่อน แล้วจึงจะก าหนดอิริยาบถย่อยต่อไป 
 ๕)พึงให้ความส าคัญของการก าหนดอิริยาบถย่อยเท่ากับอิริยาบถใหญ่ เพราะการ
ก าหนดทุก ๆ อิริยาบถมีความส าคัญเท่ากัน คือช่วยปูองกันกิเลสไม่ให้เข้าแทรก 

 ข้อที่ไม่พึงกระท าขณะก าหนด๗๑ 
 ๑)ไม่เพ่งดูสัณฐานบัญญัติของอวัยวะ 
 ๒)ไม่บังคับให้เป็นไปตามอ านาจของความต้องการ แต่ต้องการก าหนดให้สบาย ๆ 
เป็นไปตามธรรมชาติที่กายเคลื่อนไหว 
 ๓)ไม่ออกเสียงค าบริกรรมดัง (ก าหนดในใจ) 
 ๔)ไม่ควรก าหนด พองหนอ – ยุบหนอ ประกอบไปด้วย จะเป็นการก าหนด ๒ 
อารมณ์ 

 นอกเหนือจากที่กล่าวมาแล้ว ยังมีอิริยาบถย่อยที่ส าคัญที่ผู้ปฏิบัติควรน าไปปฏิบัติ 
คือ การกราบ ๆ เป็นการฝึกปฏิบัติในหมวดอิริยาบถในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่ง
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ภิกษุนั้น เมื่อด ารงกายอยู่โดยอาการใด ๆ ก็รู้ชัดกายที่ตั้งอยู่โดยอาการ
นั้น ๆ”๗๒จากพระด ารัสของพระพุทธเจ้าจะเห็นได้ว่าในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าไม่ได้บัญญัติ
ไว้เกี่ยวกับเรื่องการกราบไว้ หากพิจารณาให้ดีแล้วการกราบถือว่าเป็นการเจริญสติหรือปฏิบัติ
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในหมวดของกายานุปัสสนาสติปัฏฐานด้วยเช่นกัน (ก าหนดรู้ในอาการที่
เคลื่อนไหว)  

 ต่อมาพระวิปัสสนาจารย์ ครูบาอาจารย์หลาย ๆ ท่าน ได้ศึกษา การปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาจากส านักต่าง ๆ เช่น ส านักปฏิบัติธรรมในประเทศพม่า ประเทศ ศรีลังกา เป็นต้น เมื่อ
ได้ศึกษาการปฏิบัติกลับมาแล้ว ได้น าผลการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนามาถ่ายทอดศิษย์ยานุศษย์ 
รวมทั้งได้คิดและริเริ่มการปฏิบัติด้วยการกราบขึ้น เช่น พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต พระ
วิปัสสนาจารย์ แห่งศูนย์ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง จังหวัดเชียงใหม่ และ ยุวพุทธิกสมาคมแห่ง
ประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์ กรุงเทพมหานคร เป็นต้น ได้น าแนวทางดังกล่าวมาสอนให้ผู้
ปฏิบัติในสถานที่ปฏิบัติธรรมต่าง ๆ ได้อธิบายวิธีการกราบไว้ใน คู่มือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ว่า 
“ก่อนที่จะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทุกครั้งผู้ปฏิบัติควรจะ กราบก่อน เพ่ือเป็นการระลึกถึงคุณ
                                                           

 ๗๑อ้างแล้ว. 
 ๗๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕– ๓๗๖/๓๐๔ - ๓๐๕. 



๕๔ 
 

ของพระรัตนตรัย ครูอาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน การกราบในที่นี้ให้หมายถึง การกราบด้วยสติปัฏ
ฐาน เช่น ก่อนจะเดินจงกรม ก่อนนั่งสมาธิ และก่อนนอน จะต้องมีการกราบด้วยสติ๗๓ ทุกครั้ง 
เพื่อเป็นการรักษาสมาธิและสติให้ตั้งมั่นทุกครั้งก่อนการปฏิบัติอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่ง และยัง
ถือว่าเป็นการกราบพระรัตนตรัยหรือไหว้ครูอาจารย์ ก่อนด้วย”๗๔ 

 วิธีการกราบ ผู้ปฏิบัติจะต้องคุกเข่า ส้นเท้าราบกับพ้ืนทั้งชายและหญิง (เพราะใช้
เวลาในการกราบนาน) เอามือขวาซ้ายวางคว่ าไว้ที่เข่าขวา – ซ้าย แล้วค่อย ๆ พลิกฝุามือขึ้นที
ละข้าง โดยพลิกข้างขวาก่อน พร้อมทั้งก าหนดด้วยสติว่า “พลิกหนอ” โดยจะต้องเอาจิตเข้าไปรู้
ด้วยว่าก าลังพลิกฝุามือ เสร็จแล้วให้ยกมือข้างขวาขึ้นช้า ๆ พร้อมก าหนดว่า “ขึ้นหนอ” เมื่อยก
มาถึงอกก็ให้ก าหนดว่า “ถูกหนอ” ต่อจากนั้นเริ่มพลิกมือข้างซ้ายท าเช่นเดียวกับข้างขวายกมือ
ขึ้นพนมกันไว้ระหว่างอก แล้วยกขึ้นจรดที่หน้าผากระหว่างคิ้วทั้งสอง แล้วลดมือลงมาตั้งไว้
ระหว่างอก โดยก าหนดว่า “ลงหนอ” ต่อจากนั้น ก้มหลังลงเล็กน้อยพร้อมกับก าหนดว่า“ก้ม
หนอ” แล้วเอามือขวาลงก่อนก าหนดว่า “ลงหนอ” เมื่อมือถูกที่พ้ืนก าหนดว่า “ถูกหนอ” พลิก
ฝุามือคว่ าลงก าหนดว่า “คว่ าหนอ” แล้วเอามือซ้ายตามก าหนดแบบเดียวกัน ระดับมือห่างกัน 
๔ นิ้ว แล้วก้มศีรษะลง ก าหนดว่า “ก้มหนอ” แล้วเอามือซ้ายตามก าหนดแบบเดียวกัน ระดับ
มือห่างกัน ๔ นิ้ว แล้วก้มศีรษะลง ก าหนดว่า “ก้มหนอ”เมื่อศีรษะจรดพ้ืน ก าหนดว่า “ถูก
หนอ” โดยมีนิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างอยู่ระหว่างคิ้ว ต่อจากนั้นนิ่งสงบอยู่ในอาการนั้น แล้วน้อม
จิตเจริญพุทธคุณ ใช้เวลาประมาณ ๒ – ๕ นาที แล้วก าหนดจิต “อยากขึ้นหนอ” เวลาเงยก็
ก าหนดว่า “เงยหนอ” ต่อจากนั้นก็กราบแบบเดิมอีก ๒ ครั้ง 

  ๒) วิธีฝึกปฏิบัติหมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

  เวทนาหมายถึง ความรู้สึกหรือความเสวยอารมณ์ที่ปรากฏในขณะปฏิบัติทั้งทางกาย
และจิตใจ เช่น ความรู้สึกสุขสบายหรือทุกข์ที่ปรากฏขึ้นในทางร่างกาย ความรู้สึกเป็นสุขใจ ดีใจ 
ปลาบปลื้มหรือทุกข์ทางใจ อึดอัด ขัดเคือง ไม่พอใจ ไม่สบายใจเป็นต้น 

 เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นการตามก าหนดเห็นอาการของเวทนาอย่างหนึ่งใน
บรรดาอาการเวทนาทั้งหลายที่ปรากฏอยู่ที่เป็นทุกข์สุขหรืออุเบกขาทั้งทางกายและทางใจ
ทุกขเวทนา ได้แก่ความเจ็บความปวดความเมื่อยความชาความคัน ความร้อนความหนาวเหน็บ

                                                           

 ๗๓การกราบแบบสติ ในที่น้ีหมายถึง การกราบแบบสติปฏัฐาน ๔  
 ๗๔พระมหาทองมั่น สุทฺธจติฺโต, คูม่ือการเจริญสติปัฏฐาน ๔ส าหรับผู้เร่ิมปฏิบัติธรรม, หน้า ๔๘. 



๕๕ 
 

ความอบอ้าวความแสบความเหนื่อยอาการวิงเวียนคลื่นไส้อยากจะอาเจียนอาการแน่นอาการจุก
เสียดเสียใจอยากจะร้องไห้น้อยใจกลุ้มใจอึดอัดใจไม่สบายใจเป็นต้นสุขเวทนาได้แก่สบายกาย
สบายใจอิ่มเอิบใจดีใจขบขันสนุกอยากจะยิ้มอยากจะหัวเราะเป็นต้นส่วนอุเบกขาเวทนาเป็น
ความรู้สึกวางเฉยต่ออารมณ์ต่างๆที่มากระทบทางกายและใจดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ในคัมภีร์
พระสุตตันตปิฎกทีฆนิกาย มหาวรรค มหาสติปัฏฐานสูตร ว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เมื่อเสวย
เวทนา สุข ทุกข์ อุเบกขา ไม่สุข ไม่ทุกข์ มีอามิส ไม่มีอามิสภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ทั้งหลายภายใน๗๕อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายนอก๗๖อยู่. . .เวทนามีอยู่ก็เพียง
เพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ 
ในโลก๗๗ และเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานยังเป็นการใช้สติพิจารณาก าหนดรู้อาการที่ปรากฏทาง
เวทนา เมื่อปฏิบัติไปชั่วระยะหนึ่งถ้าเกิดเวทนาคืออาการปวด เจ็บ ก็ให้ก าหนดด้วยสติว่าขณะนี้
เวทนาได้เกิดขึ้นแล้ว ให้ใช้สติพิจารณาจุดที่เจ็บปวดนั้น ก าหนดในใจว่า “ปวดหนอ ๆ ๆ” หรือ 
“เจ็บหนอ ๆ ๆ” 

 การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพ่ือจะได้ไม่ติดอยู่ในความสุขการที่ก าหนด “ปวดหนอ”“เจ็บ
หนอ”“สบายหนอ” หรือ “เฉยหนอ” อยู่ตลอดเวลาแล้วจิตของผู้ปฏิบัตินี้ก็จะชินอยู่กับ
ธรรมชาติตามสภาวะจิตจะอยู่อย่างไรก็ได้ จะร้อนหรือจะหนาวอย่างไรจิตก็ไม่ทุกข์ไปตาม
อารมณ์เหล่านั้น จะมองสิ่งเหล่านั้นเป็นไปตามสภาวะที่จิตก าหนดอย่างไหนก็ได้อยู่อย่างไรก็ได้ 
ความทุกข์ความสุขมันมีอยู่ แต่จิตของผู้ฝึกนัน้จะไม่ตดิอยู่ในความสุข ความทุกข์หรือความเฉยใด 
ๆจะรู้เท่าทันในสภาวะจิตเหล่านั้นอยู่เสมอ และจะไม่ข้องเกี่ยวอยู่ในความสุขจะหลุดพ้นจาก
ความสุขนั้น 

 การก าหนดเวทนารู้เวทนานี้ ผู้ปฏิบัติต้องมีความอดทนค่อนข้างมาก เพราะถ้ามี
ความอดทนน้อยคอยเปลี่ยนอิริยาบถอยู่บ่อยๆจะท าให้เสียสมาธิมากถ้าทนไม่ไหวจริงๆ ก็ควร
ก าหนด เวลาในการนั่งให้น้อยลงและค่อยๆ เพ่ิมไปทีละ ๓ – ๕ – ๑๐ นาที เมื่อครบตามเวลาที่
ตั้งใจไว้แล้วก็ให้เปลี่ยนอิริยาบถไปเดินจงกรม เมื่อเดินจงกรมครบตามก าหนดเวลาก็กลับมานั่ง 
พยายามเดินนั่งสลับกันไม่ควรจะเดินหรือนั่งอย่างเดียวเพราะจะท าให้อิริยาบถหรืออินทรีย์ ๕ 
ไม่สม่ าเสมอกัน ถ้าเป็นไปไดค้วรเดินและนั่งให้เท่าๆกันไปตั้งแต่เริ่มต้นการตามก าหนดรู้เวทนานี้

                                                           

 ๗๕ดูรายละเอียดใน ม.ม.อ. (ไทย) ๑/๑๑๓/๒๙๖.) 
 ๗๖ดูรายละเอียดใน (ม.ม.อ. (ไทย)๑/๑๑๓/๒๙๖.) 
 ๗๗ที.สี. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔. 



๕๖ 
 

นับเนื่องในเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ผู้ปฏิบัติต้องวางใจให้เป็นกลาง อย่าไปอยากให้หาย อย่า
ไปอยากเอาชนะ อย่าไปอยากรู้ว่ามันจะดับหรือไม่ดับอย่างไร ให้ท าหน้าที่ เพียงแค่การเฝูาดู
อย่างมีสติเท่านั้น 

 ๓) วิธีฝึกปฏิบัติหมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

  พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ในคัมภีร์พระสุตตันตปิฎกทีฆนิกาย มหาวรรค มหาสติปัฏ
ฐานสูตร ว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ 
จิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะ. . .ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอก พิจารณา
เห็นทั้งธรรมเป็นเหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่. . .ภิกษุพึงตามก าหนดเห็นอาการของจิต
อย่างหนึ่งในบรรดาอาการของจิตที่ปรากฏอยู่”๗๘ 

  จิตมโนหรือวิญญาณนี้เป็นนามซึ่งเป็นอารมณ์ที่ประณีตละเอียดอ่อนมากที่สุดรู้เห็น
ได้ยากชอบตกไปในอารมณ์ที่น่าปรารถนาและไม่ปรารถนามีความรวดเร็วมากไม่มีตัวตนเหมือน
รูปเห็นได้ยากกว่าอาการของรูปเพียงสามารถบอกได้ว่านามย่อมมีสภาพน้อมไปหรือสามารถ
รับรู้อารมณ์ได้เท่านั้นรู้ได้ทางมโนทวาร(ใจ)โดยการคิดนึกในขณะเดียวกันจิตก็เป็นอารมณ์ของ
กรรมฐานด้วยจิตที่ฟูุงซ่านสงสัยโลภโกรธหลงอิจฉาริษยาหดหู่เซื่องซึมไม่พอใจในพุทธศาสนามี
วิธีที่จะรู้ความเป็นไปของนามได้ด้วยการตามก าหนดด้วยความตั้งใจเมื่อตั้งสติตามก าหนดแล้ว
กิเลสก็ไม่สามารถเข้ามาเจือจิตได้ก็น าความสุขมาสู่ผู้ปฏิบัติ๗๙จิตเป็นธรรมชาติหรือสภาวธรรม
อย่างหนึ่งที่ท าหน้าที่รับรู้อารมณ์  

 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การใช้สติพิจารณาก าหนดรู้อาการที่ปรากฏทางจิต 
ถ้าความคิดเกิดขึ้นในขณะที่ก าลังเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ ความคิดนั้นจะเป็นไปในทางที่ดี
หรือไม่ดีก็ให้ก าหนดสติว่า “คิดหนอๆ ๆ” การที่ความคิดเกิดขึ้นก็เพราะจิตนึกถึงความบกพร่อง
ของตนเองจึงคิดลักษณะเช่นนี้ควรเตือนจิตของตนเองว่าสิ่งที่ล่วงมาแล้วอย่าได้เก็บเอามาคิดสิ่ง
ที่ยังมาไม่ถึงก็อย่าคิดขอให้ใช้สติก าหนดอยู่กับปัจจุบันให้ดีที่สุด   

 การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพ่ือจะก าจัดซึ่งความเห็นว่าเป็นของเที่ยงหรือบรรเทาเสียซึ่ง
ความเที่ยงที่จะเข้าไปยึดไปถือความเที่ยงนั้น ไม่ว่าจะเป็นความเปลี่ยนแปลงอันใดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิต ผู้ปฏิบัติจะได้มองความเปลี่ยนแปลงนั้นโดยไม่รู้สึกเสียใจอะไร จะอย่างไรก็ได้ เพราะ
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๕๗ 
 

พิจารณาแล้วว่าในชีวิตของคนเราย่อมมีความเปลี่ยนแปลงแล้วก็มองดูด้วยสติว่ามันเป็นอย่างนี้
เอง 

 การก าหนดต้นจิตเป็นการก าหนดรู้นามที่เป็นใหญ่ในกองสังขารซึ่งท าหน้าที่สั่งการ
ควบคุมพฤติกรรมทั้งหมดของรูปเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติรู้เท่าทันจิตที่ต้องการเปลี่ยนจากอิริยาบถหนึ่ง
ไปสู่อีกอิริยาบถหนึ่งใจจะน้อมว่าต้องการขึ้นมาก่อนเช่นจิตอยากจะคู้ก็ก าหนด“อยากจะคู้   
หนอ ๆ ๆ” จิตอยากจะเดินก็ก าหนด “อยากจะเดินหนอๆๆ” เป็นต้นให้ก าหนด๓ครั้งเพื่อให้เกิด
ความชัดเจนมากยิ่งขึ้นถ้าก าหนดครัง้หรือสองครั้งก็น้อยไปหากก าหนดเกิน๓ครั้งก็มากเกินไปท า
ให้เสียเวลา 

 ค าว่า “อยาก” ในที่นี้มิได้สื่อความหมายที่เป็นตัณหาแต่เป็นความต้องการที่
ประกอบด้วยกุศลเป็นความพอใจที่จะบ าเพ็ญภาวนากุศลในการปฏิบัติธรรมแต่อย่างไรก็ตามผู้
ปฏิบัติจะเริ่มฝึกการก าหนดต้นจิตเมื่อสมาธิเริ่มแก่กล้าเห็นรูปนามเริ่มปรากฏชัดกล่าวคือ
สามารถแยกรูปแยกนามได้ว่ารูปก็อย่างหนึ่งนามก็อย่างหนึ่งเมื่อผู้ปฏิบัติมีจิตที่ว่องไวจึงสามารถ
ก าหนดต้นจิตได้ 

  ๔) วิธีฝึกปฏิบัติหมวดธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน   

   การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรมเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายมีความเพียรมี
ความรู้สึกตัว มีความระลึกอยู่ตลอดเวลา ท าลายความยินดียินร้ายในโลกนี้ได้ 

   ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม เป็นการใช้
สติก าหนดรู้สภาวธรรมที่เกิดขึ้นในจิตของตน ในการพิจารณาธรรมนั้นพระพุทธเจ้าได้ทรงแสดง
ธรรมที่พึงพิจารณาไว้มี๕หมวดได้แก่ 

    ๑) การพิจารณาธรรม ที่เรียกว่า นิวรณ์ ๕ คือ การใช้สติก าหนดรู้สภาวธรรม
ที่เป็นเครื่องกั้นขวางจิต๘๐ตามดูสภาวธรรมนั้นเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปของสภาวธรรมนั้น 
เมื่อมีสติและโยนิโสมนสิการพิจารณาโดยแยบคายย่อมเห็นถึงความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์และ
ความไม่มีตัวตนที่เที่ยงแท้ ย่อมปล่อยวางจางคลายจากสภาวธรรมนั้นได้ 

   ๒) พิจารณาธรรม ที่เรียกว่า ขันธ์ ๕คือ การใช้สติก าหนดรู้สภาวธรรม
ได้แก่ ขันธ์ทั้ง ๕๘๑ ที่เป็นเครื่องยึดมั่นถือมั่นตามดูสภาวธรรมนั้น เห็นถึงความเกิดขึ้นและดับไป
                                                           

 ๘๐ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
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๕๘ 
 

ของสภาวธรรมนั้น เมื่อมีสติและโยนิโสมนสิการพิจารณาโดยแยบคายย่อมเห็นถึงความไม่เที่ยง 
ความเป็นทุกข์และความไม่มีตัวตนที่เที่ยงแท้ย่อมปล่อยวางจางคลายจากสภาวธรรมนั้นได้ 

   ๓) การพิจารณาธรรม ที่เรียกว่า อายตนะ ๑๒คือ การใช้สติก าหนดรู้
สภาวธรรมที่เกิดขึ้นจากอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖๘๒รู้ชัดถึงความเกิดขึ้นของ
สังโยชน์โดยอาศัยอายตนะภายในและภายนอกตามดูสภาวธรรมนั้นตามความเป็นจริง เห็นถึง
ความเกิดขึ้นและดับไปของสภาวธรรมนั้น เมื่อมีสติและโยนิโสมนสิการ พิจารณาโดยแยบคาย 
ย่อมเห็นถึงความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์และความไม่มีตัวตนที่เที่ยงแท้ ย่อมปล่อยวางจางคลาย
จากสภาวธรรมนั้นได้ 

   ๔) การพิจารณาธรรม ที่เรียกว่า โพชฌงค์ ๗คือ การมีสติก าหนดรู้ใน
ความมีอยู่ของโพชฌงค์ข้อใดข้อหนึ่งในขณะใดขณะหนึ่ง๘๓ ก็ก าหนดรู้ชัดว่ามีอยู่ เมื่อไม่มีอยู่ก็
ก าหนดรู้ว่าไม่มีอยู่ เมื่อก าหนดสติได้ชัดเจนยิ่งขึ้นอาศัยโยนิโสมนสิการพิจารณาโดยแยบคาย
แล้วจะพิจารณาก าหนดรู้ได้ว่าเหตุที่ท าให้เกิดขึ้นของโพชฌงค์นั้นคือสิ่งใดรู้ชัดภายในถึงเหตุนั้น  

   ๕) การพิจารณาธรรม ที่เรียกว่า อริยสัจ ๔ คือ การมีสติก าหนดรู้ในทุกข์ 
สมุทัย นิโรธ และมรรค๘๔ พิจารณาเห็นความเกิดขึ้นและความดับไปของสภาวธรรมนั้นโดย
อาศัยสติและโยนิโสมนสิการพิจารณาโดยแยบคายรู้เท่าทันสภาวธรรมนั้น ๆ ตามความเป็นจริง 
ย่อมเห็นถึงความไม่เที่ยง ความทุกข์ ความไม่มีตัวตนที่เที่ยงแท้ให้ยึดมั่นถือมั่นได้เมื่อพิจารณา
โดยแยบคายแล้วย่อมปล่อยวางจางคลายจากตณัหาและทิฎฐปิล่อยวางจากความยึดมั่นถือมั่นได้ 
 สรุปว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔ นั้น เป็นวิธีการเจริญสติตามแนวทางของสติปัฏฐาน ๔  
ในมหาสติปัฏฐานสูตร โดยเป็นการพิจารณาเพ่ือก าหนดรู้กาย เวทนา จิต และธรรม ที่เกิดขึ้นกบั
ตัวเรา เป็นการศึกษากายและจิต พร้อมทั้งสภาวธรรมต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในกายและจิตโดยใช้การ
ก าหนดรู้สภาวะตามความเป็นจริง เมื่อมีสติมั่นคงสามารถพิจารณารู้เท่าทันตามความเป็นจริง มี
สติในการก าหนดรู้พร้อมกับโยนิโสมนสิการพิจารณาอย่างแยบคายได้แล้วปัญญาย่อมเกิด เห็น
แจ้งถึงความเกิดขึ้นและความดับไป พิจารณาเห็นถึงความไม่เที่ยง ความทุกข์ ความไม่มีตัวตนที่
เที่ยงแท้ที่เรียกว่า พระไตรลักษณ์ ดังนั้น บุคคลที่ล่วงพ้นจากความพ้นทุกข์ได้นั้นจะต้องปฏิบัติ
วิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ อย่างเดียว ดังที่ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหา
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๕๙ 
 

เถระ) ได้ทรงนิพนธ์ธรรมหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาไว้ในหนังสืออริยวังสปฏิปทา (ปฏิปทา
อันเป็นวงศ์แห่งพระอริยเจ้า) ดังที่ได้ปรากฏยืนยันในคัมภีร์อรรถกถา ว่า “ยสฺมา ปน กายเวทนา
จิตฺตธมฺเมสุ กญฺจิ ธมฺม  อนามสิตฺวา ภาวนา นาม นตฺถิ. ตสฺมา เตปิ อิมินาวมคฺเคน โสกปริเทเว 
สมติกฺกนฺตาติ เวทิตพฺพา” แปลความว่า “อนึ่ง ขึ้นชื่อว่าภาวนาที่ไม่เนื่องด้วยกาย เวทนา จิต 
หรือสภาวธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งย่อมไม่มี ดังนั้น พึงทราบว่า ท่านเหล่านั้นได้ล่วงพ้นความโศก
และคร่ าครวญด้วยทางสายนี้”๘๕ หรือ อาจจะกล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่า “การภาวนาที่ไม่เนื่องด้วย
กาย เวทนา จิต หรือธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งย่อมไม่มี ดังนั้นพึงทราบว่า ท่านเหล่านั้นได้ล่วงพ้น
ความโศกและคร่ าครวญดว้ยทางสายนี ้การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาเปน็สิ่งจ าเป็นที่ผู้ปฏิบตัิ ต้องมี
ความรู้ความเข้าใจในหลักการและเหตุผลของวิปัสสนาภาวนาให้ถูกต้องเสียก่อนมิฉะนั้นการ
ปฏิบัติต่าง ๆ ก็จะท าไปอย่างผิดได้” ดังนั้น ไม่ว่าบุคคลใดก็ตามที่มีความปรารถนาจะล่วงพ้น
ทุกข์ได้นั้นจะต้องปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เท่านั้น 
 

๓.๔ สรุป  
 จากการศึกษาแนวทางการเจริญวิปัสสนาในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า มี
แนวทางในการเจริญวิปัสสนา ๒ แบบ คือ สมถยานิกะ และวิปัสสนายานิกะ แม้ในคัมภีร์
ปฏิสัมภิทามรรค จะแสดงการหลักการปฏิบัติเพ่ือท าให้แจ้งซึ่งอรหัตต์ ด้วยมรรคใดมรรคหนึ่ง 
ใน ๔ แบบนี้  คือ  ๑. สมถปุพพังคมวิปัสสนา เจริญวิปัสสนามีสมถะน าหน้า  ๒. วิปัสสนาปุพพัง
คมสมถะ เจริญสมถะมีวิปัสสนาน าหน้า  ๓. สมถวิปัสสนายุคนัทธะ เจริญสมถะและวิปัสสนา
ควบคู่กันไป ๔. ธัมมุทธัจจะวิปัสสนา เจริญวิปัสสนาละความฟุูงซ่านภายใน 

วิปัสสนาภาวนา เป็นวิธีการปฏิบัติต่าง ๆ ส าหรับฝึกฝนอบรมจิตให้เกิดปัญญาให้เกิด
ความรู้แจ้งหรือหยั่งรู้ในอริยสัจ ๔ ด้วยการพิจารณาสภาวะของความเป็นจริงของสรรพสิ่ง 
โดยการพิจารณารูปนามเป็นอารมณ์ ให้เห็นในไตรลักษณ์ว่าเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ บังคับ
บัญชาไม่ได้ ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน ไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เขา เป็นสภาวธรรมว่างจาก ความยึด
มั่นถือมั่นในบัญญัติทั้งหลาย ซึ่งการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาจะใช้หลักการปฏิบัติตามแนวสติปัฏ
ฐาน ๔ คือ การพิจารณากาย เวทนา จิต และ ธรรม ดังนั้น ผู้ที่จะล่วงพ้นทุกข์จากความ
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๖๐ 
 

โศกเศร้า เสียใจ คร่ าครวญได้นั้น จะต้องไม่พ้นไปจากการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาอย่างเดียว
เท่านั้น ดังนั้น สติปัฏฐาน ๔ เป็นทางสายเดียวที่ช่วยใหเ้หล่าสัตว์ทั้งหลายพ้นไปจาก กองทุกข์ได้ 
 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาคือการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ด้วยการใช้วิริยะสติ
สมาธิและปัญญาพิจารณาก าหนดรู้รูปนามคือสภาวธรรมทางกายเวทนาจิตและธรรมเพ่ือให้เกิด
ความประจักษ์แจ้งเห็นสภาวธรรมตามที่ปรากฏจนสามารถหยั่งรู้ถึงความ เปลี่ยนแปลง
แปรปรวนไปของสภาวธรรมทั้งหลายว่าเป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตาไม่ใช่สัตว์ไม่ใช่
บุคคลตัวตนเราเขาจนเกิดปัญญาญาณสามารถถ่ายถอนออกเสียซึ่งอภิชฌาและโทมนัสเป็นผู้ไม่
ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลกนี้ได้ 
 สติปัฏฐาน ๔ เป็นอารมณ์พระกรรมฐานของผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนามีความ
เกี่ยวเนื่องกับอริยมรรคมีองค์๘เพราะต้องใช้องค์ธรรมคือวิริยะสติสมาธิและปัญญาเป็นเครื่อง
ประกอบการพิจารณาทางกายเวทนาจิตและธรรมดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าการเจริญสติปัฏฐานก็คือ
การเจริญศีลสมาธิปัญญาหรือเจริญมรรคมีองค์๘อันเป็นมัชฌิมาปฏิปทาคือข้อปฏิบัติอันเป็น
หนทางสายกลางเมื่อผู้ปฏิบัติธรรมด าเนินไปตามทางสายกลางนี้เช่นนี้แล้วตั้งสติระลึกรู้
สภาวธรรม (รูปนาม) ที่ปรากฏทางทวารทั้ง๖ก็จะเห็นทุกสิ่งตามความเป็นจริงเกิดญาณปัญญาที่
รู้แจ้งพระนิพพานได้ 
 


