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บทคัดย่อ 
 พระพุทธศาสนามีหลักคำสอนให้รู้จักทุกข์และวิธีการดับทุกข์มากมาย แต่ทุกคนไม่ค่อยเดิน
ให้ถูกทางไปเดินทางที่มีทุกข์ กันเกือบทั้งนั้น ทำให้สังคมทั้งอดีตและปัจจุบัน จะมีแต่ความเร้าร้อนกัน
เป็นจำนวนมาก หากบุคคลใดทำความเข้าใจเรียนรู้หลักธรรมในสติปัฏฐานสูตร 4 มีเนื้อหาหลักธรรมที่
เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติธรรม อันเป็นอุบายวิธีที่จะเข้าถึงสัจธรรมอย่างแท้จริงอันในไปสู่ความพ้นทุกข์ 
ในทางพระพุทธศาสนา และทำให้ผู้ปฏิบัตินั้นๆ เป็นผู้ตื่นจากอวิชชาความไม่รู้ รู้แจ้งสัจธรรมอันสูงสุด
ในทางพุทธศาสนา สามารถเข้าถึงหลักการพัฒนากาย พัฒนาจิต และสติปัญญา อย่างแท้จริง แต่
จะต้องนำเอาหลักธรรมนั้นมาประพฤติปฏิบัติธรรม จึงจะรู้แจ้งเห็นจริงในสัจธรรมได้ ด้วยเหตุนี้ 
ผู้เขียน จึงได้ศึกษาเนื้อหาหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับหลักธรรมในสติปัฏฐาน 4 ว่า มีความเป็นมา 
ความสำคัญ นำสู่การพ้นทุกข์ นำไปสู่การบรรลุธรรมในทางพระพุทธศาสนาในที่สุด 
คำสำคัญ: การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา, สติปัฏฐาน 4, การพ้นทุกข์ 
 
Abstract 
 Buddhism has many teachings to know about the suffering and how to end 
the suffering. But the most of Buddhist tend to choose the path leading to suffering. 
Causing chaos in human society both in the past and present because their minds 
are filled with suffering. If the Buddhist understands and learns the Dharmas in the 
Four Foundations of Mindfulness which contains dharma principles related to 
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dharma practice. This is the way to truly understand the truth leading to the 
cessation of suffering according to Buddhist teachings and make those practitioners 
awakening from ignorance, then there will be an understanding of the highest truth 
in Buddhism. This allows us to truly access the principles of physical development, 
mental development and intellectual development. But we must put that principle 
into practice in order to be able to know the truth. For this reason, the author has 
studied about the doctrine in the four foundations of mindfulness. Because it is 
important leading to the end of suffering and eventually lead to the attainment of 
dharma in Buddhism. 
Keywords : Practicing Introspection according, Four Foundations, End of Suffering. 

 

บทนำ  
 หลักธรรมคำสอนที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้อย่างบริบูรณ์ด้วยหลักปริยัติ ปฏิบัติ และ
ปฏิเวธ พระธรรมที่ทรงแสดงไว้มี 3 คัมภีร์ ได้แก่ พระวินัย พระสูตร และพระอภิธรรม คำสอนที่ทรง
แสดงมีจำนวนมาก เมื่อกล่าวโดยหลักการ พระธรรมที่ตรัสไว้ดีแล้วเพ่ือให้เหล่าสรรพสัตว์ทั้งหลาย               
ผู้ปรารถนาจากการพ้นทุกข์ประพฤติปฏิบัติตาม ให้ผลในการปฏิบัติธรรมไม่จำกัดกาลเวลา ทนต่อการ
พิสูจน์ เห็นได้ด้วยตนเอง สำหรับผู้ปฏิบัติธรรมเพ่ือให้รู้หลักความจริงของชีวิต ทรงสอนเรื่องการ
ปฏิบัติธรรมวิปัสสนาอยู่ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือจะแก้ความวุ่นวายเดือดร้อนแก่ตนเองและ
สังคม เพราะมีหลักธรรมในการปฏิบัติวิปัสสนา ได้แก่ สติปัฏฐาน 4 (สํ.ม. (ไทย) 19/405/262) เมื่อ
ศึกษาเข้าใจอย่างถูกต้องถึงวิธีการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน (สํ.ม.อ. (ไทย) 3/245/154) เป็นวิถีทาง
ปฏิบัติธรรมที่มีอยู่ในพระพุทธศาสนา “การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเป็นแนวทางการ
ปฏิบัติที่ว่าด้วยการฝึกอารมณ์เรียกว่าการเจริญกรรมฐานหรือการเจริญภาวนา แยกออกเป็น 2
แนวทาง ได้แก่ (1) สมถกรรมฐานเป็นการฝึกอบรมทางด้านจิตใจให้เจริญงอกงามด้วยคุณธรรม มี
ความเข้มแข็ง มั่นคง เบิกบาน สงบสุขผ่องใสพร้อมด้วยความเพียร สติ สมาธิ และ (2) วิปัสสนา
กรรมฐาน เป็นการฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาให้เจริญทางด้านปัญญาโดยการรู้เท่าทันและเข้าใจในสิ่ง
ทั้งหลายตามความเป็นจริงจนมีจิตใจเป็นอิสระไม่ถูกครอบงำด้วยกิเลสและความทุกข์” (พระธรรม
ปิฎก (ป.อ. ปยุตโต), 2538) 
 ผู้เขียนมุ่งในการปฏิบัติธรรมเพ่ือจะได้ทําความบริสุทธิ์ทางใจ (สํ.ม. (ไทย) 19/1030/550)
จักได้กําจัดความเศร้าโศก เสียใจรําพัน กําจัดความทุกข์กายทุกข์ใจ เพ่ือจะได้ทําความเข้าใจของชีวิต
ตามความเป็นจริง นําความบริสุทธิ์มาดับทุกข์ และโทมนัส จักได้บรรลุญายธรรม จะทําให้แจ้งพระ
นิพพานในที่สุด จึงจำเป็นต้องศึกษาสติปัฏฐาน 4 เพ่ือจะพัฒนาคุณภาพชีวิตของมวลมนุษย์ที่ตกอยู่ใน
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กองทุกข์ เพราะไม่รู้แจ้งในรูปนาม จึงไม่สามารถหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงโดยสิ้นเชิงได้ จุดหมายสูงสุด
อันเป็นแก่นแท้ของพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นความสุขสูงสุดนั้น คือพระนิพพาน เป็นธรรมที่จะล่วงพ้น
ไปจากการเวียนว่ายตายเกิดในสังสารวัฏ เป็นธรรมที่จะไม่มีความอาลัย ผู้ที่ต้องการจะดับทุกข์ให้สิ้น
ไป จักต้องศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปัสสนา เพื่อจะได้รู้แจ้งความจริงของสิ่งทั้งปวงที่ไม่อยู่ในอํานาจของ
ผู้ใด กําหนดรู้รูปนาม ตามท่ีเป็นจริงจักได้ปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐาน 4 ได้อย่างถูกต้องสืบต่อไป 
 

ความหมายความสำคัญของสติปัฏฐาน 4 
 สติปัฏฐาน ฐานะเป็นที่ตั้งมั่นเพราะเหตุนั้น จึงชื่อว่าปัฏฐาน ที่ตั้งมั่นแห่งสติ ชื่อว่าสติปัฏฐาน 
พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้อย่างดี “ก็เพียงเพ่ือให้บรรลุกุศลธรรม” (ที.ม. (ไทย) 10/289/222 ) 
 สติปัฏฐาน ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาทกล่าวไว้ใน สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค ภาวนา
สูตรกล่าวไว้โดยสังเขป เพราะภิกษุเหล่านั้นล้วนแต่เป็นอุคฆฏิตัญญูบุคคล ผู้มีปัญญาเลิศ พอได้รับฟัง
เพียงบทมาติกาก็มีความเข้าอย่างแตกฉานในคำสอนนั้น ส่วนคัมภีร์ทีฆนิกาย มหาวรรค และมัชฌิมนิกาย 
มูลปัณณาสก์ กล่าวอย่างพิสดาร ในอรรถกถามหาวรรคกล่าวว่า “สติปัฏฐาน 4 ประการ เมื่อเรา
ปรินิพพานแล้ว จักทำกิจของพระศาสดาให้สำเร็จแก่เธอทั้งหลาย” เรื่องของเนื้อหาหลักการปฏิบัติ
เพ่ือกำจัดอภิชฌา และโทมนัสหลุดพ้นจากทุกข์ตามสติปัฏฐาน 4 โดยมีแนวทางหลักการปฏิบัติ
ดังต่อไปนี้ (ที.ม.อ. (ไทย) 1/216/198) 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่า
สัตว์ เพ่ือล่วงโสกะ และปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์ และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรมเพ่ือทำให้แจ้งพระ
นิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน 4 ประการ” เราอาศัยทางสายเดียวนี้แล้วจึงกล่าวคำดังพรรณนามา” 
สติปัฏฐาน 4 ตามพระอรรถกถาจารย์กล่าวว่า สติปัฏฐานมีอย่างเดียวเท่านั้นโดยเป็นความระลึก และ
โดยเป็นที่ประชุมลงเป็นอันเดียวกันมี 4 ด้วยอำนาจอารมณ์เปรียบเหมือนพระนครมีประตู 4 ด้าน 
(ม.มู.อ. (ไทย) 1/106/365) คนที่มาทางแต่ทิศตะวันออก ก็เข้าประตูทิศตะวันออก คนที่มาทิศใต้ทิศ
ตะวันตก ทิศเหนือ ก็ย่อมที่จะเข้าพระนครทางประตูที่ตนมาตามทางทิศนั้นๆ ฉันใด ข้ออุปไมยนี้ก็ฉัน
นั้น จริงอยู่นิพพานเปรียบเหมือนพระนคร โลกุตตรมรรคมีองค์ 8 เปรียบเหมือนประตูพระนคร สติปัฏ
ฐานมีกายานุปัสสนา สติปัฏฐาน 4 เป็นต้นเปรียบเหมือนทิศทั้ง 4 มี ทิศตะวันออกเป็นต้น ก็เหล่า
เวไนยสัตว์ที่มาทางทิศไหนก็ย่อมเดินทางเข้าพระนครทางประตูทิศนั้น 
 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ด้วยการเจริญกายานุปัสสนาโดยวิธี 14 อย่าง เมื่อย่อแล้วรวม
ลงที่เดียวเท่านั้น คือ พระนิพพานนั่นเอง ด้วยอริยมรรคที่เกิดขึ้นเพราะอานุภาพแห่งกายานุปัสสนา
ภาวนา ฉันนั้น (ม.มู.อ. (ไทย) 1/106/365 ) 
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 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา ด้วยการเจริญเวทนานุปัสสนาโดยวิธี 9 อย่าง เมื่อย่อแล้วรวมลงที่เดียว
เท่านั้น คือ พระนิพพานนั่นเองด้วยอริยมรรคที่เกิดขึ้นเพราะอานุภาพแห่งเวทนานุปัสสนา ฉันนั้น  
(ม.มู.อ. (ไทย) 1/106/366) 
 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา ด้วยการเจริญจิตตานุปัสสนาโดยวิธี 16 อย่าง เมื่อย่อแล้วรวมลงที่เดียว
เท่านั้น คือ พระนิพพานนั่นเองด้วยอริยมรรคที่เกิดขึ้นเพราะอานุภาพแห่ง จิตตานุปัสสานา ฉันนั้น 
 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา ด้วยการเจริญธัมมานุปัสสนาโดยวิธี 5 อย่าง เมื่อย่อแล้วรวมลงที่เดียว
เท่านั้น คือ พระนิพพานนั่นเอง ด้วยอริยมรรคที่เกิดขึ้นเพราะอานุภาพแห่งธัมมานุปัสสนา ฉันนั้น 
 พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางสายเดียว” (ที.ม. (ไทย) 10/373/301) 
สติปัฏฐานเป็นทางสายเดียวก็ด้วยอำนาจความระลึกได้ อย่างหนึ่ง ด้วยอานุภาพประชุมลงสู่ความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกัน ที่กล่าวว่ามี 4 ก็โดยการจัดตามอารมณ์ดังกล่าว 
 การปฏิบัติวิปัสสนา ตามหลักสติปัฏฐาน 4 ดังปรากฏข้อความว่า การเจริญสติปัฏฐานว่า
เป็นวิปัสสนา ( ที.ปา.อ. (ไทย) 1/143/102) ต้องมีสติระลึกรู้เท่าทันสภาวธรรมปัจจุบันที่มาปรากฏ
ทางกาย และจิต ต้องมีสติระลึกรู้ที่เข้าไปตั้งกำหนดจดจ่อในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม การ
เจริญสติปัฏฐาน 4 นั้น เป็นทางตรงที่มุ่งสู่พระนิพพาน ทางนี้เป็นทางสายเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของ
เหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะ และปริเทวะ เพื่อดับทุกข์ และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรมเพ่ือทำให้แจ้ง
นิพพาน ทางนี้ คือ สติปัฏฐาน 4 ประการ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ด้วยการมีสติตั้งมั่นพิจารณาเห็น
กายในกายอยู่ เนือง ๆ ( ส .สฬา.อ. (ไทย) 3/367/330-331) ผู้เจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน               
ด้วยกาย 18 อย่าง ซึ่งกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  (ที.ม. (ไทย) 10/373/301 ) 
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง การ
พิจารณากายเห็นเป็นที่ไม่สวยไม่งาม และไม่เที่ยงแห่งกายเป็นต้น การกำหนดรู้พิจารณาเห็นกองรูป 
คือกาย ว่าเป็นเพียงกองรูป ไม่ใช่ สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง  เป็น
ทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ไม่สวย ไม่งาม (พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), หน้า 22) โดยจำแนกออกเป็น 
6 หมวดใหญ่ และ 14 หมวดย่อย คือ 1). หมวดอานาปานะ การกำหนดรู้ลมหายใจเข้าออก (ที.ม. 
(ไทย) 10/374/302-304 ) 2). หมวดอิริยาบถ การกำหนดรู้อิริยาบถใหญ่ทั้ง 4 คือ เดิน ยืน นั่ง นอน 
(ที.ม. (ไทย) 10/375/304 ) 3). หมวดสัมปชัญญะ การกำหนดรู้อิริยาบถย่อยมีการเหยียด การคู้ เป็น
ต้น ร่วมไปกับ อิริยาบถใหญ่ 4). หมวดปฏิกูลมนสิการ การกำหนดรู้สิ่งปฏิกูลว่า ร่างกายเป็นของน่า
เกลียด ประกอบด้วยผม ขน เป็นต้น 5). หมวดธาตุมนสิการ การกำหนดรู้ธาตุทั้ง 4 คือ ธาตุดิน ธาตุ
น้ำ ธาตุไฟ และธาตุลม 6). หมวดนวสิวถิกะ การกำหนดรู้ซากศพ 9 ประเภท มีซากศพที่พองอืด มีน้ำ
หนองไหล เป็นต้น (ที.ม. (ไทย) 10/379/308-313)  
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 2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาการพิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาพิจารณาเห็นเวทนา 9 อย่าง (องฺ.เอกก.อ. (ไทย) 1/390/503 ) ทั้งหลาย มีความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได้ คือ เมื่อเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น จะเป็น
สุขเวทนา ทุกขเวทนา อทุกขมสุขเวทนา (ไม่ทุกข์ไม่สุข) สุขเวทนาที่มีอามิสหรือที่ ไม่มีอามิส 
ทุกขเวทนาที่มีอามิสหรือที่ไม่มีอามิส และอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิสหรือที่ไม่มีอามิส ก็ให้รู้ชัดแจ้ง
ตามอารมณ์นั้น ๆ ที่เกิดขึ้น พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบ้าง พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา
ภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง การกำหนดพิจารณาอย่างมี
สติสัมปชัญญะรู้เวทนาว่าเป็นเพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ไม่มีตัวตนของเรา ของเขา บุรุษ หรือ
สตรี และมีสภาวะไม่เที่ยงแปลเปลี่ยนทุกขณะ เป็นทุกข์ทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ เป็นอนัตตา ว่างจาก
ตัวตน มีการเกิดดับตลอดเวลา ไม่สวย ไม่งาม โดยจำแนกเป็นความรู้สึกเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือวางเฉย 
(ไม่ทุกข์ไม่สุข) (ที.ม. (ไทย) 10/380/313-314. ) 
 3) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาการพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ 
มีเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได้ พระพุทธเจ้าตรัส  จิตตานุปัสสนาไว้ 
16 ประการ จึงตรัสพระดำรัสว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ ดังต่อไปนี้ จิตมีราคะ 
จิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ จิตปราศจากโทสะ ได้แก่กุศลจิต อกุศลจิต เมื่อจิตมีราคะ โทสะ โมหะ 
หรือจิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะ จิตหดหู่หรือฟุ้งซ่าน จนที่สุดแม้จิตเป็นสมาธิหรือไม่เป็นสมาธิ 
และจิตหลุดพ้นก็รู้ว่าจิตหลุดพ้น กำหนดพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในบ้าง กำหนดพิจารณาเห็นจิตใน
จิตภายนอกบ้าง หรือกำหนดพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง มีสติตั้งมั่นปรากฏอยู่
เพียงเพ่ือเจริญญาณเจริญสติเท่านั้นไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก คือเพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่านั้น  
(ที.ม. (ไทย) 10/381/314-315. ) 
 ในคัมภีร์มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ พระพุทธเจ้าทรงตรัสให้ภิกษุท้ังหลาย พิจารณาเห็นจิต
ในจิตอยู่ 16 วิธีนี้ พิจารณาเห็นด้วยอนุปัสสนาอันเป็นเครื่องกำหนดอย่างนี้ ในจิต 16 ประเภทที่ท่าน
ขยายความไว้อย่างนี้ว่า “หรือจิตมีราคะ ก็รู้ชัดว่าจิตมีราคะ” ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู่ 
พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู่ หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็นเหตุ
เกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในจิตอยู่หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า “จิตมีอยู่” ก็เพียงเพ่ือ
อาศัยเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหา และทิฏฐิ)อยู่ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก ภิกษุ
นั้นจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ อย่างนี้แล 
 4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา การพิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได้  การเจริญสติ
ปัฏฐาน 4 ประการ ก็เพ่ือละนิวรณ์ 5 ประการนี้ ( องฺ.นวก. (ไทย) 23/64/549) การกำหนดพิจารณา
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นิวรณ์ธรรม 5 คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และ วิจิกิจฉา มีอยู่หรือไม่มีอยู่ ก็รู้
ชัดเหตุนั้น การไม่เกิดขึ้นด้วยเหตุใด ให้กำหนดรู้ตามนั้นเป็นต้น คือการกำหนดรู้ สภาวธรรมว่าเป็น
เพียงสภาวธรรม ไม่ใช่สัตว์ บุคคล เรา ของเรา บุรุษ หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวตน ไม่สวยงาม ไม่น่ารัก ไม่น่าปรารถนา โดยจำแนกเป็นสภาวะที่เห็น ได้ฟัง ได้สัมผัสเป็นต้น แบ่ง
ออกเป็น 5 หมวด (ที.ม. (ไทย) 10/382/316-317 ) คือ 1). หมวดนิวรณ์ คือ การกำหนดรู้นิวรณ์ 5 
2). หมวดขันธ์ คือ การกำหนดรู้ขันธ์ 5 3). หมวดอายตนะ คือ การกำหนดรู้อายตนะ 12 4). หมวด
โพชฌงค์ คือ การกำหนดรู้โพชฌงค์ 7 5). หมวดสัจจะ คือ การกำหนดรู้อริยสัจ 4 ( ที.ม. (ไทย) 
10/386/324. ) 
 สรุปได้ดังนี้ กำหนดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้วยกาย 18 อย่าง มีสติ (สติมา) เป็นผู้
ประกอบด้วยสติเป็นเครื่องกำหนดกายานุปัสสนาสติปัฏฐานด้วยกาย 18 อย่างเพ่ือกำจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้แก่ข่มตัณหาที่ประกอบด้วยกามคุณ 5 และโทมนัสที่ประกอบด้วยปฏิฆะในโลก กล่าว 
คือ กายนั้น เป็นผู้พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ ด้วยการพิจารณารูปล้วน ๆ ด้วยอำนาจกายานุปัสสนา
สติปัฏฐานที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ 5 อย่าง ด้วยอำนาจอย่างนี้ว่านิวรณ์ 5 อุปาทาน ขันธ์ 5 อายตนะ
ภายใน และอายตนะภายนอก 6 โพชฌงค์ 7 อริยสัจ 4 ก็ในการพิจารณาเห็นธรรมนี้ โดยการพิจารณา
นามล้วน ๆ ในเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน และ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานการพิจารณาทั้งรูป และนาม
ในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน บัณฑิตพึงทราบว่า สติปัฏฐานแม้ทั้ง 4 นี้ท่านกล่าวคละกันไปทั้งโลกิยะ 
และโลกุตตระ 
 การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาพึงมีสติกำหนดรู้อากัปกิริยาทางกายที่เคลื่อนไหวไม่ว่าจะมาก
หรือน้อย (กายานุปัสสนา) พึงกำหนดรู้ความรู้สึกทุกอย่างทั้งที่ปรากฏเฉพาะหน้าจะเป็นสุขหรือเป็น
ทุกข์ที่มากระทบทางกาย และใจ (เวทนานุปัสสนา) พึงพิจารณากำหนดรู้สภาวะทางจิตที่คิดฟุ้งซ่านใน
เรื่องดีหรือไม่ดี (จิตตานุปัสสนา) และพึงกำหนดรู้สภาวะต่าง ๆ ทุกสภาวะทั้งดี และไม่ดีที่ปรากฏทาง
ใจ เช่น นิวรณ์เป็นต้น (ธัมมา นุปัสสนา) การปฏิบัติวิปัสสนาว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐาน 4 การเจริญ
สติปัฏฐาน 4 ที่แสดงโดยสังเขปต้องเป็นหมู่ชนที่มีพ้ืนฐานสติปัญญาประเภทอุคฆฏิตัญญูจึงจะเข้าใจ
แจ่มแจ้ง ประเภทวิปจิตัญญู ต้องขยายความจึงจะเข้าใจหลักสติปัฏฐานทางพุทธศาสนาพอสมควรแล้ว
จึงได้ลงมือปฏิบัติด้วยความเพียร และมีสติสัมปชัญญะอย่างบริบูรณ์ ตามนัยสติปัฏฐาน นับตั้งเริ่ม
กำหนดกองลมต่าง ๆ ต่อด้วยอิริยาบถใหญ่น้อย โดยพิจารณากำหนดอย่างมีสติสัมปชัญญะติดต่อ
อย่างต่อเนื่อง ทุก ๆ สภาวะอารมณ์ อยู่ด้วยสิ่งปฏิกูลน่ารังเกียจมนสิการด้วยธาตุดุจป่าช้า 9 ประเภท 
ที่ประชุมลงในกายนั้น กำหนดพิจารณาจ่อจดต่อเนื่องตั้งแต่ตื่นถึงหลับอย่างต่ำในระยะ 7 วัน 7 เดือน 
7 ปี สติปัฏฐานนี้จะปรากฏผล สมถะหรือวิปัสสนา แล้วแต่อินทรีย์ทั้งหลายที่บำเพ็ญมาทั้งที่เป็น
โลกิยะและโลกุตตระ ในธรรมที่มีอารมณ์ (วิสัย) เท่านั้นอย่างนี้ (ม.มู.อ. (ไทย) 2/449/330 ) 
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 การอบรมมามาก และน้อยก็จะปรากฏขึ้นมาให้ผู้ปฏิบัติพิสูจน์ได้ สติเท่านั้นถึงปัฏฐาน
ทั้งหลายแล้วมีความปรากฏเป็นลักษณะเด่นในการปฏิบัติยิ่งมีสติสัมปชัญญะ และมีวิริยะอุตสาหะ
ปฏิบัติมากเพียงใด ยิ่งจะพบเห็นความจริงมากยิ่งขึ้นเท่านั้น จิตก็จะพัฒนาไปตามลำดับ ย่อมเป็นไป
เพ่ือความไพบูลย์แห่งปัญญาตามวิปัสสนาญาณ 16 (โสฬสปัญญา) ตั้งแต่ต้นเจริญถึงปานกลางพัฒนา
ถึงระดับสุดท้ายเรียกว่า โสฬสญาณ ซึ่งเป็นผลของการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาพัฒนาเจริญถึงที่ สุด
มรรค ผล นิพพาน (ขุ.ป. (ไทย) 31/4/544) 
 

หลักสำคัญในการปฏิบัติวิปัสสนา 
 การเจริญวิปัสสนากรรมฐานในพุทธศาสนาเป็นแนวทางในการสร้างปัญญาซึ่งปรากฏใน
คัมภีร์พระไตรปิฎกว่า“การเจริญวิปัสสนากรรมฐานสามารถทำได้หลายแนวทางเช่น การปฏิบัติโดย
อาศัยสมาธิในระดับอุปจารสมาธิเพ่ือเป็นเครื่องมือนำ าไปสู่วิปัสสนาหรือปัญญาเพ่ือมุ่งสู่มรรคผล 
นิพพาน เรียกว่า สมถยานิกส่วนการปฏิบัติวิปัสสนาที่ใช้สมาธิในระดับขณิกสมาธิเรียกว่าวิปัสสนายา
นิก” (พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 2549) “การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา เป็นกระบวนการ
ฝึกฝนและพัฒนาตนเองให้เกิดสติปัญญาในการแก้ปัญหาและเป็นหนทางแห่งการพ้นทุกข์ ทำให้เกิด
ปัญญาเห็นสภาพความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย ไม่ลุ่มหลงไปตามสภาวะอารมณ์หรือสิ่งที่มากระทบทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจจนนำไปสู่การกระทำผิดทางกาย วาจาใจสร้างความทุกข์ ความเดือดร้อนแก่
ตนเองและสังคม โดยเป็นการฝึกสติเข้าไปสังเกตระลึกรู้เท่าทันอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบทางกายและ
ใจเป็นการพัฒนาจิตใจให้มีคุณภาพเป็นสิ่งสำคัญ  
 ความสำคัญของสติปัฏฐาน 4 ประการ คือ 

1. พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติกำจัดอภิชฌา และโทมนัสใน
โลกได้ 
 2. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา 
และโทมนัสในโลกได้ 
 3. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา และโทมนัสใน
โลกได้ 
 4. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได้ (ที.ม. (ไทย) 10/373/301 ) 
 การเจริญกรรมฐานนั้น กระทำโดยการมีสติกำหนดพิจารณาในฐานทั้ง  4 เรียกว่า              
“สติปัฏฐาน 4” ฐานทั้ง 4 ได้แก่ (1) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน จำแนกวิธีปฏิบัติได้6หมวดซึ่งผู้ปฏิบัติ
สามารถที่จะเลือกปฏิบัติหมวดใดหมวดหนึ่งก็ได้ตามความถนัดได้แก่อานาปานสติการมีสติระลึกรู้ลม
หายใจ, อิริยาบถใหญ่การมีสติระลึกรู้ในอิริยาบถที่เป็นปัจจุบัน ,อิริยาบถย่อยการมีสติระลึกรู้ใน
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อิริยาบถย่อย,อาการ 32 คือ การพิจารณาอาการให้เห็นเป็นสิ่งปฏิกูลไม่สะอาด ,ธาตุ 4 คือการ
พิจารณาร่างกายของตนเองว่าเป็นธาตุดิน ธาตุน้ำ า ธาตุลม ธาตุไฟและซากศพ 9 ระยะ คือการ
พิจารณาร่างกายให้เห็นเป็นซากศพในระยะต่างๆให้เห็นกายว่าเป็นความไม่สวย ไม่งาม ไม่จีรังยั่งยืน 
เพ่ือให้เกิดความสลดสังเวชใจ (2) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานการมีสติระลึกรู้ในเวทนา คือความรู้สึก
สุข ทุกข์ เฉยๆ มีทั้งที่อิงอามิสและไม่อิงอามิส (อามิส คือเหยื่อล่อ) (3) จิตตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
ได้แก่ การมีสติระลึกรู้จิตว่า จิตมีราคะหรือไม่มีราคะ จิตมีโทสะหรือไม่มีโทสะ จิตเศร้าหมองหรือผ่อง
แผ้วจิตฟุ้งซ่านหรือมีสมาธิ ตามรู้จิตที่เป็นไปอยู่ในปัจจุบันและ (4) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นการมี
สติรู้ในธรรมทั้งหลายได้แก่ นิวรณ์5, ขันธ์5, อายตนะ12,โพชฌงค์ 7, อริยสัจจ 4 ว่ามีการเกิดขึ้นและ
ดับไปอย่างไรตามที่เป็นจริงของสภาวธรรมนั้น ๆ ในขณะปัจจุบัน (เขมรังสีภิกขุ, 2561) 
 สรุปความสำคัญจะเห็นได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา พระพุทธเจ้าทรงตรัสสติปัฏฐาน 4 
ไว้ซึ่งเป็นทางสายเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ ที่กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ ดังนั้นในการปฏิบัติตาม
แนวการเจริญวิปัสสนากรรมฐานที่มีรูปนามเป็นอารมณ์ ในสติปัฏฐาน 4 กายานุปัสสนาจัดอยู่ในส่วน
ของรูปเพราะเป็นสภาวะที่หยาบ ผู้ปฏิบัติเห็นได้ง่าย ส่วนเวทนานุปัสสนาเป็นของนามธรรม ทรงจัด
ต่อจากกายานุปัสสนา การพิจารณากายานุปัสสนา กองรูปเป็นสิ่งที่ประจักษ์ชัดมากกว่าเวทนา จิต 
และสภาวธรรม เพราะสามารถแยกแยะได้ชัดเจนกว่า ขณะที่กำลังหายใจเข้าหรือหายใจออก กำลัง
เดิน ยืน นั่ง หรือนอน ฯลฯ กองรูปจึงเป็นฐานที่มั่นของการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ทำจิตให้เป็นอิสระ
พ้นจากความทุกข์ เห็นความจริงอย่างแจ่มแจ้งด้วยปัญญา การประกอบความเพียรอย่างสม่ำเสมอ 
อุทิศชีวิตทั้งกาย และใจเพ่ือบรรลุธรรม มีสติสัมปชัญญะรู้ในอิริยาบถน้อยใหญ่ เป็นผู้รู้สภาวธรรม ชัด
แจ้งตั้งแต่ตื่นถึงหลับ เป็นผู้บริบูรณ์ด้วยสติสัมปชัญญะ เป็นเหตุให้เจริญด้วยสติปัญญาญาณเป็นไปเพ่ือ
นิพพาน 
 

รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนาในประเทศไทยที่นิยม 
 การปฏิบัติกรรมฐานในประเทศไทยที่นิยมสรุปได้ 5 รูปแบบ ได้แก่ 
 (1) รูปแบบ “พุท-โธ” ผู้คิดวิธีการนี้ คือหลวงปู่เสาร์ กนตสีโล วิธีการปฏิบัติกรรมฐานใน
รูปแบบ “พุท-โธ” เป็นได้ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน หากจ้องเพ่งอยู่ที่ลมหายใจอย่าง
เดียวก็เป็นสมถ กรรมฐาน จะเป็นวิปัสสนากรรมฐานต่อเมื่อมีสติระลึกรู้สภาวธรรมที่เกิดพร้อมลม
หายใจและกำหนดรู้อารมณ์ 5 ที่ปรากฏตามจริง  
 (2) รูปแบบ “พองหนอ-ยุบหนอ” โดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.9) 
เป็นผู้มีบทบาทสำคัญในการเผยแผ่ วิธีการปฏิบัติในท่านั่งจะสังเกตอาการพองยุบของหน้าท้อง และมี
การฝึกเดินจงกรมเป็น 5 ระยะ และให้กำหนดอิริยาบถย่อยต่างๆตลอดเวลาที่ปฏิบัติ  
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 (3) รูปแบบ “เจริญสติรู้การเคลื่อนไหว”ผู้ริเริ่มท่านแรกได้แก่ หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ 
(พันธ์ อินทผิว) ใช้เทคนิคการเจริญสติให้รู้การเคลื่อนเคลื่อนไหวเพ่ือน้อมไปรู้เท่าทันจิตใช้วิธีการง่ายๆ
ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ไม่ใช้ภาษาปริยัติจากพระคัมภีร์ แต่ให้ลงมือปฏิบัติจริงๆ ด้วยการมีสติรู้กาย -รู้ใจ 
อย่างจดจ่อต่อเนื่องตามสภาวะที่เกิดในปัจจุบัน  
 (4) รูปแบบ “ปรมัตถภาวนา”เน้นการกำหนดรู้ความรู้สึกที่กำลังเกิด และการมีสติระลึกรู้
นั้น ให้รู้อย่างสบายๆ ไม่จ าเป็นต้องบริกรรม และต้องกำหนดจริงจังจะสามารถละสมองที่บัญญัติ
ทั้งหลายได้ในที่สุด 
 (5) รูปแบบ “สัมมาอะระหัง”ผู้ริเริ่มคือพระมงคลเทพมุนี ใช้วิธีการเจริญสมถและวิปัสสนา
เบื้องต้นจนถึงธรรมกาย นำ ากรรมฐานต่างๆ มาประยุกต์ใช้ร่วมกัน คือ กำหนดบริกรรมนิมิตและมุ่ง
ให้เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง 7 ข้อสำคัญจำเป็นต้นเรียนรู้ ไม่ประมาท ไม่ยึดมั่นถือมั่นตามแนวแห่ง             
สติปัฏฐาน 4คือ กาย เวทนา จิต ธรรม (ภัทรนิธิ์ วิสุทธิศักดิ์, 2552)  
 

หลักการเจริญสติปัฏฐาน 4  
 การเจริญสติปัฏฐาน สติเป็นหลักสำคัญหากปราศจากสติแล้ว ไม่อาจเจริญธรรมอย่างอ่ืนได้ 
(พระโสภณมหาเถระ, หน้า 312) การเจริญ วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญานี้ แท้ที่จริงแล้ว ก็ได้แก่
อริยมรรคมีองค์ 8 กล่าว คือ วิริยะ ได้แก่ สัมมาวายะ สติ ได้แก่ สัมมาสติ สมาธิ ได้แก่ สัมมาสมาธิ 
จัดเป็น สมาธิขันธ์ ปัญญา ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ จัดเป็น ปัญญาขันธ์ ส่วนมรรค อีก 3 
ประการ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ จัดเป็นสีลขันธ์ ผู้ปฏิบัติธรรมจำต้องรักษาศีล
ให้บริสุทธิ์ก่อนเริ่มปฏิบัติธรรม สัมมาวาจาเป็นต้น “ภิกษุอาศัยศีล ดำรงอยู่ในศีล เจริญอริยมรรคมี
องค์ 8 ประการทำอริยมรรคมีองค์ 8 ให้มาก ย่อมถึงความเจริญ” (ที.สี. (ไทย) 1/7/91-92) เป็น
อริยมรรคที่เกิดขึ้นก่อน เพราะผู้ปฏิบัติธรรมได้สมาทานศีลก่อนการปฏิบัติ เพ่ือให้ความประพฤติทาง
กาย และวาจาบริสุทธิ์ ส่วนอริยมรรคอีก 5 ประการ เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติธรรมสั่งสมอบรมในขณะเวลา
เจริญวิปัสสนาภาวนา เมื่อเป็นเช่นนี้ จึงได้ชื่อว่า เจริญอริยมรรคมีองค์ 8 มีสัมมาทิฏฐิ เป็นต้น ในขณะ
ที่ปฏิบัติธรรม (สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), 2554), หน้า 67-69 ) 
 การเจริญ ศีล สมาธิ ปัญญา (คือวิปัสสนา) (วิสุทฺธิ. (ไทย) 2/421/90) หรือเจริญมรรคมี
องค์ 8 อันเป็นมัชฌิมาปฏิปทา เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมดำเนินไปตามทางสายกลางเช่นนี้ ต้องตั้งสติระลึกรู้
สภาวธรรม (รูปนาม) ปัจจุบันที่ปรากฏทางทวารทั้ง 6 ก็จะเห็นทุกสิ่งตามความเป็นจริง ทำให้เกิด
ปัญญาจักษุเป็นไปเพ่ือความสงบกิเลส เพ่ือความรู้ยิ่ง เพ่ือความรู้แจ้ง และเพ่ือความดับทุกข์ คือ            
พระนิพพาน 
 พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า “ถ้าหากปรารภสติปัฏฐานแล้ว มรรคก็เป็นอันปรารภด้วย              
ดังใจความว่า สติปัฏฐาน 4 อย่างอันบุคคลใดใครก็ตามปรารภผิดแล้ว อริยอัฏฐังคิกมรรคอันเป็นทาง
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ให้ถึงความสิ้นทุกข์ของบุคคลเหล่านั้น ก็เป็นอันปรารภผิดด้วย สติปัฏฐาน 4 อย่าง อันบุคคลใดใคร            
ก็ตาม ปรารภถูกต้องแล้ว การบำเพ็ญอัฏฐังคิกมรรค ที่จะบรรลุธรรมอันเป็นทางให้ถึงความสิ้ นทุกข์ 
โดยชอบ” (ขุ.เถร. (ไทย) 26/980/500) 
 กล่าวโดยย่อ การเจริญสติมีประโยชน์ทำให้จิตตั้งมั่นมีสมาธิ เพ่ือการพัฒนาปัญญาต่อ 
อุปมาเหมือนน้ำใสที่ตะกอนนอนก้นย่อมปรากฏสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ในน้ำได้ ปัญญาที่เกิดขึ้นในระหว่าง
ปฏิบัติธรรมนี้ มีหลายระดับ สติปัฏฐานภาวนา คือ การพิจารณาเห็นกายในกาย ตามเห็นกายในกาย 
อยู่เป็นประจำเป็นปกติ ตามเห็นเวทนาในเวทนา ทั้งหลายอยู่เป็นประจำเป็นปกติ ตามเห็นจิตในจิต 
อยู่เป็นประจำเป็นปกติ ตามเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่เป็นประจำ มีความเพียรเผากิเลส มีสติ มี
สัมปชัญญะ นำออกเสียได้ซ่ึงอภิชฌา และโทมนัสในโลก 
 ก่อนจะพิจารณาความหมายของสัมมาสติตามหลักสติปัฏฐาน 4 นี้ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ใน
ธรรมวินัยนี้ “ก็เพ่ือความหลุดพ้นอันยอดเยี่ยม คือ เพ่ือปรินิพพาน” (ม.มู.อ. (ไทย) 2/361/249) ควร
ทำความเข้าใจทั่ว ๆ ไปเกี่ยวกับเรื่องสติไว้เป็นพ้ืนฐานอันเป็นเป้าหมายสูงสุดของพุทธศาสนา คือ 
ความหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงโดยสิ้นเชิงดับภพชาติ หยุดการเวียนว่ายตายเกิด เมื่อไม่มีการเกิดก็ไม่
ต้องแก่ ไม่ต้องเจ็บ ไม่ต้องตาย และไม่ต้องทุกข์กายทุกข์ใจอีกต่อไป จุดมุ่งหมาย คือ ความสงบสุขทาง
ใจ ทำให้เกิดความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตวิญญาณ ได้อย่างถูกต้องด้วยหลักการ และวิธีการปฏิบัติ เป็น
เหตุเป็นผลในงานศึกษานี้ คำว่า สัมมาสติ หมายถึง “การเจริญสติปัฏฐานเท่ากับเจริญมรรค 8”(
สมเด็จพระพุทธชินวงศ์(สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ),หน้า 67) 

 

คุณประโยชน์การเจริญสติปัฏฐาน 4 นำไปสู่การดับทุกข์ 
 อานิสงส์หรือประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน 4 มีหลายประการพอ
สรุปได้ว่า 
 1. อานิสงส์ทั่วไปการปฏิบัติกรรมฐานเป็นการเตรียมจิตให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่
การปลูกฝังคุณธรรมต่าง ๆ เป็นการปลูกฝังนิสัยที่ดี รู้จักวิธีทำใจให้สงบ และผ่อนคลายความทุกข์ ผู้
ปฏิบัติอยู่ย่อมจะมีความมั่นคงทางอารมณ์และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. 
ปยุตฺโต), 2557) มีดังนี้ 1) ช่วยทำให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย 
หยุดยั้งจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่องพักผ่อนกาย ให้ใจสงบและมีความสุข 2) เป็นเครื่องมือ
เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน การเล่าเรียน และการท ากิจทุกอย่าง เพราะจิตที่เป็นสมาธิแน่วแน่อยู่
กับสิ่งที่กระทำ ย่อมทำให้คิดรอบคอบและทำ างานได้ผลดี 3) ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้แก้ไขโรค
ได้ เพราะร่างกายและจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลต่อกัน ผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ (จิตเป็นสมาธิ) 
แม้ยามกายเจ็บป่วยก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่านั้น จิตใจไม่พลอยป่วยไปด้วย ยิ่งไปกว่านั้น กลับใช้ใจที่
เข้มแข็งสมบูรณ์นั้นไปผ่อนเบาโรคทางกายได้อีกด้วย 
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 2. อานิสงส์เฉพาะพระพุทธเจ้าเมื่อทรงแสดงหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานไว้ในมหา
สติปัฏฐานสูตรแล้วทรงแสดงอานิสงส์แห่งการปฏิบัติกรรมฐานนี้ โดยทรงแสดงไว้ 2 ประเด็นคือ (ที.ม. 
(ไทย) 10/404/338-340) คือ ประเด็นที่ 1เกี่ยวกับระยะเวลาปฏิบัตินั้น ทรงแสดงไว้ 3 ช่วงหลักคือ 
(1) ปี โดยแบ่งเป็นช่วงเวลานานสุดคือ 7 ปี ถึงช่วงเวลาเร็วสุดคือ 1ปี (2) เดือน โดยแบ่งเป็นช่วง
เวลานานสุดคือ 7เดือนถึงช่วงเวลาเร็วสุดคือ 1 เดือนครึ่ง (3) วัน โดยกำหนดช่วงระยะเวลาเร็วสุดคือ 
7 วัน 
 ประเด็นที่ 2 เกี่ยวกับผลที่จะได้รับ ผู้ปฏิบัติกรรมฐานนี้ตามช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่ง
ดังกล่าวมานั้นย่อมจะได้รับผลอย่างใดอย่างหนึ่งใน 2 อย่างคือ (1) บรรลุอรหัตตผล-เป็นพระอรหันต์
ในปัจจุบัน หรือเป็นพระอนาคามีผลของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4ในเบื้องต้น 
คือ ได้พัฒนาตัวตนเพ่ือเรียนรู้ตัวตนหรือนิสัยที่ไม่ดี นำไปใช้การกระทำ าหรือหน้าที่การงานคำพูด
ความคิด ย่อมทำให้ชีวิตมีแต่ความเจริญรุ่งเรือง ส่วนอานิสงส์ทั่วไปได้แก่การเตรียมจิตให้อยู่ในสภาพ
พร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่างๆเป็นการปลูกฝังนิสัยที่ดี รู้จักวิธีทำใจให้สงบ และผ่อน
คลายความทุกข์ ผู้ปฏิบัติอยู่ย่อมจะมีความมั่นคงทางอารมณ์และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต ช่วยทำ ให้
จิตใจผ่อนคลายหายเครียด เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน และช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้แก้ไขโรค
ได้และอานิสงส์เฉพะ ได้แก่การเห็นความเป็นธรรมดาหรือสภาพธรรมของการเรียนรู้ที่จะทำให้รู้แจ้ง
ในไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และผู้ปฏิบัติจนสำเร็จจะเป็นผู้บรรลุมรรคญาณ 4 คือ โสดา
ปัตติมรรคญาณ สกทาคามิมรรคญาณ อนาคามิมรรคญาณและอรหัตตมรรคญาณมรรคผลและ
นิพพาน เป็นพระอรหันต์เป็นผู้ละกิเลสได้โดยสิ้นเชิง พร้อมทั้งรู้แจ้งพระนิพพานอันเป็นสภาพดับทุกข์
ทั้งปวงสรุปการปฏิบัติกรรมฐาน เป็นการอบรมจิตใจให้สงบจากนิวรณ์ธรรม คือ ตัณหา ความคิดมุ่ง
ร้าย ความเกียจคร้าน ความเร่าร้อน ไม่สบายใจ และระแวงสงสัย เป็นการฝึกการท างานของจิตให้
เกิดสมาธิเพ่ือให้บรรลุมรรคผลได้แก่สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนา เป็นการฝึกปฏิบัติขั้นต้นคือความ
ตั้งอยู่แห่งจิต ความดำรงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ้งซ่านแห่งจิต 
หรือกล่าวได้ว่าการปฏิบัติ สมถกรรมฐานเพ่ือทำ าจิตใจให้สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน มีจิตเป็นสมาธิ จึงผลให้จิต
สงบ เมื่อจิตสงบจะสามารถเกิดพลังจิตระงับกิเลสและนิวรณ์ได้เป็นครั้งคราวเกิดความปิติและสุขและ
วิปัสสนากรรมฐานหรือวิปัสสนาภาวนาเป็นหลักปฏิบัติในด้านปัญญา เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติได้พิจารณาด้วย
ปัญญาอันหยั่งถึงในรูปและนามตามสภาวะความเป็นจริงการเจริญวิปัสสนากรรมฐานนั้น จุดมุ่งหมาย
เพ่ือให้จิตได้เห็นแจ้งเป็นพิเศษในรูปนามและในขันธ์ว่าเป็นอนิจจังคือความไม่เที่ยง ทุกขังคือความเป็น
ทุกข์ และอนัตตาคือความไม่ใช่ตัวตนการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 เมื่อนำมา
ประยุกต์ใช้ ในชีวิตประจำวันจะส่งผลดีหลายอย่าง ได้แก่  (1) ทางกาย ช่วยให้การด าเนิน
ชีวิตประจำวันของผู้ปฏิบัติมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข สงบ ใช้ชีวิตตามสภาวธรรมที่เป็นจริงไม่
หลงใหลยึดติด ป้องกันอกุศลออกจากจิต และแก้ปัญหาในชีวิตประจำวันได้เป็นอย่างถูกต้องดีงามลด
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ความเห็นแก่ตัว สร้างประโยชน์ต่อตนเองและสังคมต่อไป และยังเป็นเหตุเป็นอุปนิสัยนำไปสู่ความพ้น
ทุกข์ได้ในที่สุด (2) ทางจิตใจ จะช่วยให้จิตของผู้ปฏิบัติบริสุทธิ์หมดจด มีสติสัมปชัญญะจิตใจปลอด
โปร่ง ไม่ถูกกิเลสชักจูงหรือรบกวนให้เศร้าหมองขุ่นมัว เมื่อปฏิบัติบ่อยครั้งจะทำให้จิตมีกำลัง จะช่วย
ป้องกันกำจัดละอกุศลได้ตามอำนาจกำลังของสติ ถ้าปฏิบัติอย่างต่อเนื่องก็จะเป็นเหตุให้เกิดสมาธิ มี
ความสุขสงบ (3) ทางปัญญา จะเกิดสติสัมปชัญญะสามารถกำหนดรู้พิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้น
เฉพาะหน้าอย่างต่อเนื่องจนสติได้รับการพัฒนามากขึ้นตามลำดับ เกิดปัญญาเห็นแจ้งสภาวะของ
อารมณ์ทั้งหลายที่จะมากระทบความรู้สึกหรือเข้าไปปรุงแต่งให้เกิดกิเลสตัณหา ไปจนถึงขั้นสูงสุด
กระทั่งตัดกิเลสอันเป็นมูลเหตุของความทุกข์ทั้งปวงได้ อานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐาน 4 เป็นจุดมุ่งหมายที่เป็นที่สุดของมนุษย์เป็นการฝึกจิตให้รู้แจ้งเห็นจริงจนสามารถ
ทำลายกิเลสได้ เพ่ือให้เกิดปัญญา ให้รู้ธรรมดาธรรมชาติของชีวิตและสรรพสิ่งทั้งปวงที่ไม่เที่ยงและ
บังคับไม่ได้อันเป็นทุกข์ เป็นทุกข์ของความเกิด ซึ่งเกิดกับกายกับจิตคือรูปกับนามมีผลให้ละคลายจาก
ความยึดมั่นในอุปาทานทั้งปวง บรรเทา คลายความทุกข์ใจทุกข์กาย ผู้ที่นำมาปฏิบัติอย่างถูกต้อง
จริงจัง จะสามารถทำให้เกิดปัญญาเข้าใจเห็นสิ่งทั้งหลาย ทำให้เกิดความรู้ความเข้าใจในรูป-นาม ตาม
ความเป็นจริงไม่หลงใหลไปตามอำนาจกิเลสอันเป็นเหตุให้ทำอกุศล และสามารถพัฒนาสติปัญญา
ดำเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องมีประสิทธิภาพ ทั้งยังสามารถนำไปสู่การขจัดกิเลส อนุสัยสิ้นอาสวะ บรรลุ
มรรค ผล นิพพาน ได้ในที่สุด 
 

สรุป  
 หลักธรรมที่ส่งเสริมการบรรลุธรรม เช่นผู้ปฏิบัติธรรมจำต้องรักษาศีลให้บริสุทธิ์ก่อนเริ่ม
ปฏิบัติธรรมหลักธรรมที่สนับสนุนได้แก่สัมมัปปธาน 4 อินทรีย์ 5 โพชฌงค์ 7 และอริยมรรคมีองค์ 8 
เป็นต้น หลักธรรมเหล่านี้ช่วยสนับสนุนในการในการเจริญสติปัฏฐาน แต่สติเป็นหลักสำคัญหาก
ปราศจากสติแล้ว ไม่อาจเจริญธรรมอย่างอ่ืนได้ ต้องมีสติเป็นแกนนำพิจารณาเห็นกายในกาย 
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจารณาเห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร             
มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลก จะเกิดปัญญาไปประหานกิเลสได้อย่างเด็ดขาด 
ทำให้กิเลส และความทุกข์หมดสิ้นไปในที่สุด  
 จะเห็นว่าก่อนที่พระพุทธเจ้าจะดับขันธปรินิพพาน พระอานนท์ได้ทูลถามถึงองค์แทน            
พระศาสดาหลังจากที่พระองค์ปรินิพพานไปแล้ว พระองค์ได้ตรัสแก่พระอานนท์ว่า พระธรรมวินัยที่
พระองค์ได้ทรงแสดงไว้แล้ว จะเป็นศาสดาแทน หลังจากที่พระพุทธเจ้าปรินิพพานได้ 3 เดือน                  
พระอริยสาวก 500 องค์ ซึ่งมีพระมหากัสสปะเถระ ได้ประชุมกันทำสังคายนาคือ รวบรวมพระพุทธพจน์
จัดให้เป็นหมวดหมู่ เรียกว่า พระไตรปิฎก ซึ่งเป็นคัมภีร์สำคัญทางพระพุทธศาสนา เมื่อศึกษาเข้าใจ
อย่างแท้จริงแล้ว จะได้นำมาปฏิบัติธรรมได้ถูกต้อง พระไตรปิฎกประกอบด้วย พระวินัยปิฎก พระ
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สุตตันตปิฎก และพระอภิธรรมปิฎก พระสูตรก็ คือ พระสุตตันตปิฎกท้ังหมด พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ 
พระสูตรที่ว่าด้วยอุบายในการกำจัดอภิชฌาและโทมนัสทั้งปวงในโลก การเจริญสติหรือการเจริญสติ
ปัฏฐาน 4 จึงมีความสำคัญมากเพราะเป็นหลักการปฏิบัติธรรมวิปัสสนาภาวนาที่พระพุทธเจ้าทรง
แสดงโดยสังเขปเพราะแสดงแก่ภิกษุที่เป็นอุคฆฏิตัญญูบุคคล ภิกษุนั้นทำลายอวิชชาแล้วบรรลุ
อรหัตตผล ในเวลาจบพระคาถา เป็นไนยบุคคล (องฺ.สตฺตก.อ. (ไทย) 3/71/294 ) พระสาวกทั้งหลาย
เมื่อได้สดับรับฟังแล้วย่อมข้ามพ้นซึ่งโอฆะดังนี้ฯ เพราะภิกษุเหล่านั้นเป็นอุคฆฏิตัญญูบุคคลที่มีปัญญา
แก่กล้าเมื่อได้ฟังธรรมโดยย่อก็สำเร็จเป็นพระอริยบุคคลโดยไม่ต้องบรรยายขยายความ ก็แจ่มแจ้งใน
พระธรรมเทศนาสำเร็จเป็นพระอริยบุคคลตามพุทธประสงค์ 
 ด้วยเหตุนี้ สติปัฏฐาน มีความสำคัญมาก เพราะเป็นหลักในการเจริญในเหตุที่ทรงแสดง 4 
ประการ พระองค์ทรงเล็งเห็นอัธยาศัยของเหล่าหมู่เวไนยสัตว์แล้วทรงแสดงจัดอยู่ในประเภทที่พระ
พุทธองค์ทรงแสดงตามอัธยาศัยของพระองค์เอง เป็นการพัฒนาสติปัญญาให้สมบูรณ์ตามหลัก            
สติปัฏฐาน 4 สามารถบรรเทา คลายความทุกข์ใจทุกข์กาย ผู้ที่นำมาปฏิบัติอย่างถูกต้องจริงจังจะสามารถ
ทำให้เกิดปัญญาเข้าใจเห็นสิ่งทั้งหลาย ไม่หลงใหลไปตามอำนาจกิเลสอันเป็นเหตุให้ทำอกุศล และ
สามารถพัฒนาสติปัญญาดำเนินชีวิตได้อย่างถูกต้องมีประสิทธิภาพ ทั้งยังสามารถนำไปสู่การขจัดกิเลส 
อนุสัยสิ้นอาสวะ บรรลุมรรค ผล นิพพาน ได้ในที่สุด 
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