
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  (สติปฏฐาน 4)
The Four Basic Foundations of Mindfulness

รศ.ดร.ประพันธ เศวตนันทน

1. การเกิดเปนทุกขย่ิงนัก
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสอนวา  ความเกิดน้ันเปนทุกข ความทุกข คือ ธรรมชาติ

ท่ีไมสามารถทนอยูในสภาพเดิมได ไมวาจะเกิดเปนอะไร ในภพภูมิใดก็ตาม ลวนยอมตองตายไป
ในท่ีสุด  ในเมื่อสัตวท้ังหลายยังตองมีการเวียนวายตายเกิดอยูตลอดเวลา การไมเกิดจึงจะถือวา 
พนทุกขโดยไมเหลือเชื้อ  การท่ีมีผูสอนวา การตายแลวสูญ เปนคํ าเท็จ เพราะถาสัตวทั้งหลายมี
เพียงชาติเดียวแลว เราจะมีพระพุทธศาสนาไปเพื่ออะไรกัน  เพราะในที่สุดทุกขทั้งหลายก็จะหมด
ส้ินตามไปกับการตายอยูแลว

ทุกขท่ีติดมาจากการเกิดมีอยูถึง 11  อยาง แบงออกเปนทุกขประจํ า 3 อยาง ไดแก เกิด 
แก ตาย  และทุกขจร 8 อยางไดแก แหงใจ ระทมใจ ไมสบายกาย ไมสบายใจ คับแคนใจ พบเห็น
สิ่งท่ีไมไดรักใคร  พลัดพรากจากสิ่งที่รัก และไมไดสิ่งที่ปรารถนา  สิ่งเหลานี้พวงมากับการเกิดทั้ง
สิ้น  ผูมีปญญาจึงยอมกลัวเกิด และไมกลัวตาย เพราะการเกิดเปนเหตุใหตองตาย และกอนตายยัง
ตองลํ าบากในการดูแลชีวิตตัวเองและครอบครัว  โดยไมสามารถหยุดพักผอนไดเลยจนกวาจะตาย 
และตองเกิดมาอีก ท่ีสํ าคัญก็ไมแนวา จะไดเกิดในสุคติภูมิหรือไม อาจตองไปเกิดเปนสัตวนรก 
เปรต อสุรกาย และสัตวเดรัจฉานก็ได พระพุทธองคจึงตรัสวา ทุกขเสมอดวยขันธนั้นไมมี

2.  เหตุท่ีทํ าใหเกิดทุกข
เหตุท่ีทํ าใหเกิดทุกขคือ ตัณหา  หมายถึง ความทะยานอยากไปกับความเพลิดเพลินและ

ความกํ าหนัด เปนเหตุใหเกิดความพอใจย่ิงในอารมณน้ัน  ความทะยานอยากน่ีเองท่ีทํ าใหสัตวท้ัง
หลายตองเกิดแลวเกิดอีก ตัณหาน้ีเองท่ีทํ าใหทุกชีวิตมีการเวียนวายตายเกิดซ้ํ าแลวซํ้ าอีก   ชาติ 
(ปจจุบัน) เปนผลของกิเลสและกรรมของอดีตชาติ และเปนตนเหตุท่ีทํ าใหเกิดกิเลส กรรม วิบากใน
อนาคตชาติตอๆ ไปอีกโดยไมรูจักจบส้ิน  กิเลส กรรม วิบาก จึงหมุนเวียนเปนวงกลมที่ไมมีวัน
ขาดจากกันได  หมดตัณหาจึงหมดกรรมไมเกิดอีก กิเลส แปลวา สภาพที่ท ําใหใจเศราหมอง
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กิเลสมีองคธรรม 10 ประการคือ
1. โลภะ (มีความพอใจในอารมณ)
2. โทสะ (ไมพอใจในอารมณ)
3. โมหะ (ความหลง ไมรูความจริงของชีวิต)
4. มานะ (ความถือตัว)
5. ทิฐิ   (ความเห็นผิด)
6. วิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย)
7. ถีนะ (จิตใจหดหู)
8. อุทธัจจะ (จิตใจฟุงซาน)
9. อหิริกะ  (ไมละอายตอบาป)  และ
10. อโนตตัปปะ (ไมกลัวผลของการทํ าบาป)

3.  ความพนทุกข
ความพนทุกขพึงทํ าไดโดยการดับตัณหาใหไดโดยไมเหลือเชื้อ เปนการพนทุกขโดยเด็ด

ขาด  ซ่ึงเปนผลจากการปฏิบัติธรรมช้ันสูง นิโรธเปนความดับตัณหา ทํ าใหไมมีทุกขอีกตอไป สวน
พระนิพพานคือ ความหมดสิ้นซึ่งกิเลส  นิพพานัง ปรมัง สุญญัง แปลวา  พระนิพพานเปนสภาวะ
ท่ีหมดส้ินจากกิเลสโดยส้ินเชิง  จึงท ําใหเกิด นิพพานัง ปรมัง สุขัง  แปลวา พระนิพพานเปนสุข
อยางยิ่ง เปนความสุขอันสถาพร พระพุทธภาษิตที่ไดยกมากลาวนี ้จึงเปนเหตุและผลซึ่งกันและกัน

4. ทางดํ าเนินไปสูความพนทุกข
ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข เรียกวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา ทางสายกลาง เพื่อ

ทํ าลายอภิชฌา และโทมนัส ไดแก มรรคอันมีองค 8 คือ
1. สัมมาวาจา  เจรจาชอบ ไดแก  ไมพูดปด พูดสอเสียด พูดคํ าหยาบ หรือพูดเพอเจอ
2. สัมมากัมมันตะ การงานชอบ ไดแก  การเวนการฆา ลักทรัพย ประพฤติผิดในกาม
3. สัมมาอาชีวะ  เลี้ยงชีวิตชอบ ไดแก การละเวนจากมิจฉาชีพทั้งปวง
4. สัมมาวายามะ พยายามชอบ ไดแก เพียรละ เพียรระวัง เพียงสราง เพียงรักษา
5. สัมมาสต ิ ระลึกชอบ ไดแก รูสึกตัวในกาย เวทนา จิต ธรรม
6. สัมมาสมาธิ  ต้ังใจมั่นชอบ ไดแก  การจับอารมณท่ีไมเกิดโทษ เพ่ือมิใหจิตซัดสาย
7. สัมมาทิฐิ  ความเห็นชอบ ไดแก  การเห็นชอบตามสภาพความเปนจริง
8. สัมมาสังกัปปะ  ดํ าริชอบ ไดแก ดํ าริออกจากกามคุณ ไมพยาบาท ไมเบียดเบียน
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โดยสรุปแลว
มรรคขอท่ี 1-3  เปนสวนท่ีอบรมกายและวาจา เรียกวา ศีล
มรรคขอท่ี 4-6  เปนสวนท่ีอบรมจิต เรียกวา สมาธิ
มรรคขอท่ี 7-8  เปนสวนท่ีอบรมทิฏฐิคือ ความเห็น เรียกวา ปญญา

เพราะฉะนั้น ขอปฏิบัติใหถึงซ่ึงความดับทุกข ไดแก ศีล สมาธ ิ และปญญา  ศีล คือ 
ความเปนปกติทางกายและวาจา สมาธ ิ คือ ความเปนปกติท่ีทํ าใหเกิดความสงบ ไมฟุงซาน กํ าจัด
ความโลภ ความโกรธ ความหลง และสุดทาย ปญญา คือ ความรูแจงเห็นจริงในธรรมชาติที่เกิดขึ้น 
ต้ังอยู และดับไป

องคธรรม 4 ประการอันไดแก  การรูจักทุกข  เหตุท่ีทํ าใหเกิดทุกข  ความพนทุกข และทาง
ดํ าเนินไปสูความพนทุกข  ดังท่ีไดกลาวไปแลวเรียกวา อริยสัจธรรม 4 ประการ  หรือ อริยสัจจ 4
ไดแก ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค

5. การปฏิบัติธรรม
การปฏิบัติธรรม คือ การทํ าใหเกิดบุญและกุศลแกตนเอง   การทํ าบุญ คือ การชํ าระลาง

จิตใจใหสะอาดปราศจากกิเลส  อันไดแก โลภะ โทสะ โมหะ  สวนกุศล หมายถึง เจตนาท่ีจะตัด
บาปกรรม คือ กิเลสความช่ัวรายท้ังปวง  บุญ และกุศลจึงมีความหมายไมตางกัน ซึ่งในทางพระ
พุทธศาสนาสามารถทํ าใหเกิดบุญกุศลได 3 ทางดวยกัน คือ (1) การใหทาน  (2)  การถือศีล และ 
(3) ภาวนา  ในท่ีน้ีเราจะอธิบายเฉพาะการภาวนาอยางเดียว

ภาวนา หมายถึง การอบรมความเจริญใหเกิดข้ึนแกตัวเอง แบงการภาวนาเปน 2 อยาง 
คือ (1) สมถกรรมฐาน และ  (2)  วิปสสนากรรมฐาน

สมถกรรมฐานคือ การทํ าสมาธ ิ(หมายถึง สัมมาสมาธิอยางเดียว) พระพุทธองคไดจ ําแนก
การทํ าสมาธิออกเปน 40 วิธ ี     เพ่ือใหเหมาะสมแกจริตของแตละบุคคล ไดแก อสุภกรรมฐาน 10  
อนุสสติกรรมฐาน 10  กสิณ 10  อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1  จตุธาตุวัฏฐาน 1 พรหมวิหาร 4  อรูป4  
รวมท้ังสิ้น 40 วิธีพอดี  การทํ าสมาธิคือ การทํ าใหจิตต้ังม่ันในอารมณใดอารมณหน่ึง  เม่ือจิตต้ังม่ัน
แลว  ก็ทํ าใหเกิดความสงบ  เกิดปติ จึงสามารถขจัดความฟุงซานได  จิตเปนธรรมชาติท่ีรูอารมณ
ตลอดเวลา จิตวางไมมีในโลก  การใหจิตต้ังม่ัน จึงเทากับทํ าใหจิตไดพักผอนเสียบาง เชน อาจ
กํ าหนดคํ าภาวนาตางๆ เปนอารมณ  เพื่อชวยใหเกิดสมาธิไดงายขึ้น  ผลพลอยไดจากการทํ าสมาธิ
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คือ  การทํ าใหเกิดฌานในระดับตางๆ  ต้ังแตปฐมฌานจนถึงปญจมฌาน (ฌานท่ี 5) ซึ่งมีอํ านาจ
เหนือธรรมดาคือไดอิทธิปาฏิหาริยตางๆ ไดอภิญญาจิตกอใหเกิดความสามารถพิเศษท่ีคนธรรมดา
ทํ าไมได  เชน ระลึกชาติได  รูใจคนอ่ืน เปนตน  แตอิทธิปาฏิหาริยตางๆ ก็ไมใชทางพนทุกข  ฌาน 
แปลวา  ติดในอารมณ  การเพงจนติดในอารมณน้ัน อาจเปนบุญหรือบาปก็ได คือ อาจเปนไดท้ัง
มิจฉาสมาธ ิ หรือสัมมาสมาธิก็ได และแมเปนสัมมาสมาธิที่แนบแนนก็ไมอาจท ําลายกิเลสใหออก
ไปจากจิตใจได เปนเพียงการขมกิเลสไวมิใหโผลขึ้นมาเทานั้น

กอนท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาจะไดอุบัติขึ้นมาในโลกน้ี  พวกโยคีท่ีอยูในปาก็ทํ า
สมาธิมาอยางโชกโชน จนถึงฌานขั้นสูงสุดก็ม ี  แมพระพุทธเจาเองก็ไดเร่ิมศึกษากับพวกโยคี คือ 
อาฬารดาบส และอุทกดาบส และไดฌานขั้นสูงสุดเชนกัน  สามารถทํ าอิทธิปาฏิหาริยตางๆ แต
สมาธิที่ไดขั้นสูงสุด (อรูปฌานท่ี 4 เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน)     ก็ไมอาจชวยใหชีวิตพนทุกข
ไดเลย  การเวียนวายตายเกิดยังดํ าเนินอยูตอไป เพราะวากิเลสที่แฝงอยูในจิตใจนั้น มิไดถูกทํ าลาย
ลงไปใหเด็ดขาด  เพียงถูกขมไวดวยอํ านาจสมาธิเทานั้น  ในที่สุดพระพุทธองคก็ไดตัดสินใจหลีกไป
จากพระอาจารยโยคีทั้งสอง เพ่ือคนหาสัจธรรมดวยพระองคเอง  ทางสายเดียวและทางสายเอก 
อันเปนทางสูความพนทุกขซ่ึงพระพุทธองคทรงคนพบคือ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน

6. วิปสสนากรรมฐาน
วิปสสนาเปนช่ือของปญญา ซึ่งเกิดขึ้นเองไมได  น่ังหลับตาทํ าสมาธิเกิดปญญาไมไดแน

นอน  การอบรมตัวเองใหเกิดปญญา ทํ าใหเรารูเทาทันสภาพธรรมชาติที่เกิดขึ้น  รูวาธรรมทั้งหลาย
ไมเท่ียง เปนทุกข และไมอยูในบังคับบัญชาของใคร คือ ทุกส่ิงทุกอยางตกอยูภายใตกฎแหงธรรม
ชาติท่ีลวนเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

กอนอ่ืนเราตองรูกอนวา ชีวิตคืออะไร  ชีวิตคือส่ิงท่ีอุบัติข้ึนมาดวยเหตุ และดวยปจจัยแวด
ลอมที่เหมาะสม คือ สตรีมีระดูงาม มีการสมสูระหวางเพศ และมีสัตวที่ตายมาปฏิสนธ ิไมมีพอแม
คนใดบังคับใหมีบุตรได ถาเหตุปจจัยไมพอเหมาะ ชีวิตมีองคประกอบ 4 อยาง หรือท่ีพระพุทธองค
เรียกวา ขันธ 5  ขันธแปลวาหมวด หรือกอง ไดแก

1) รูป คือ ส่ิงท่ีมองเห็นไดดวยตา
2) เวทนา คือ การเสวยอารมณเปนสุขบาง เปนทุกขบาง หรือเฉยๆ
3) สัญญา คือ ความจํ าไดหมายรู
4) สังขาร คือ ธรรมชาติที่มีการปรุงแตงระหวางจิต เจตสิก และรูป
5) วิญญาณ คือ จิต ไดแกตัวรูอารมณ อารมณคือ สิ่งที่จิตรู
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เราสรุปไดวา ชีวิตมีรูปธรรม 1 กอง มีนามธรรม 4 กอง หรือเรียกยอๆ วา ชีวิตคือ รูปนาม
ขันธ 5 น่ันเอง

การรูองคประกอบของชีวิต เปนพื้นฐานที่ส ําคัญอยางย่ิง ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ทํ าใหเราเขาใจวา ชีวิตเปนการมาประชุมกันช่ัวคราวของรูปและนามเทาน้ัน   ตราบใดท่ีเรายังมี
โมหะอวิชชาอยูในขันธสันดาน  รูปและนามยอมมาประชุมกันครั้งแลวครั้งเลา สรางภพสรางชาติ
ใหแกชีวิตอยางตอเน่ืองไมมีวันสิ้นสุด  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ หนทางดํ าเนินของผู
ประสงคจะไมเกิด เพื่อตองการดับทุกขโดยสิ้นเชิง  แตถาผูใดตองการเกิดมาเสวยอารมณสุข
วิปลาส มุงปรารถนาสุคติภูมิเปนท่ีต้ัง ควรเจริญสมาธิเปนส ําคัญ ก็จะไดรับอานิสงสดังกลาวสม
ความต้ังใจอยางแนนอน

หลักของวิปสสนาคือ การตามรูธรรมชาติท่ีเปนจริง วามีอะไรเกิดข้ึน เมื่อรูแลวไมหนีไมสู ดู
เฉยๆ  วิปสสนาจึงเปนการเผชิญภัย ตางกับการทํ าสมาธิท่ีจะแกปญหาโดยการหนีภัย  คือ หนีจาก
อารมณไมพอใจ มาอยูกับอารมณท่ีพอใจ  วิปสสนาเปนพุทธวิธีเผชิญปญหา มีหนาที่รูวาขณะนี้
เกิดอารมณพอใจ หรือไมพอใจ ซ่ึงการจะตามรูวามีอะไรเกิดข้ึนจะตองมีสติเกิดข้ึนแกชีวิตเสียกอน 
ปญญาจึงมีโอกาสเกิดข้ึนในภายหลัง

7. สติปฏฐาน 4
การเกิดของสติในชีวิต สามารถเกิดข้ึนไดในฐานท่ีต้ัง 4 แหง คือ กาย เวทนา จิต และธรรม 

สติจะเกิดบนฐานใดไมมีผูใดบังคับบัญชาได  คํ าวา สติปฏฐาน หมายถึงที่ตั้งแหงสติ
1) เมื่อสติเกิดข้ึนท่ีกาย จึงเรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน
2) เมื่อสติต้ังอยูในอารมณตางๆ  ทั้งพอใจและไมพอใจ เรียก เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน
3) เมื่อสติต้ังมั่นอยูกับความนึกคิดไตรตรอง เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน
4) เมื่อสติเกิดข้ึนในธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนไดกับท้ังรูปและนาม อาทิเชน เย็น รอน ออน แข็ง 
หยอน ตึง ฟุงซาน งวงเหงาหาวนอน  เปนตน  ลวนเปนธรรมชาติท่ีไมมีใครบังคับ
บัญชาได เรียกวา ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน

สรุปไดวา ชีวิตเรามีฐานที่ตั้งแหงสติเพียง 4 แหงเทานั้น เรียกวา สติปฏฐาน 4

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีถูกตอง     ตองถึงพรอมไปดวยองคธรรม 3 ประการ คือ 
สติมา  สัมปชาโน อาตาป  หมายความวา มีการระลึกรูวาอะไรเกิดข้ึน เม่ือรูแลวใชปญญาตัด
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ออกไปใหพนตัว  มีปญญารูวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนเกิดกับรูปหรือนามเทาน้ัน  ไมไดเกิดกับตัวเรา และตองมี
ความพยายามมุงมั่น ในการทํ าลายตัวกิเลสตัณหาท่ีแทรกเขามาในชีวิตของเราอยูตลอดเวลา โดย
ไมมีการหยุดพักเลยทุกนาที

8.  ภมูิวิปสสนา
วิปสสนากรรมฐาน คือ การสรางความสันทัดใหแกตัวเอง ในการพิจารณาธรรมชาติที่เกิด

ข้ึนรอบตัวเองไดอยางถูกตอง เรียกวา โยนิโสมนสิการ  ไดแก การมีสติตามรูอารมณท่ีเกิดข้ึน และ
มีปญญาตัดสินวา มีอะไรเกิดข้ึนไดถูกตองตรงความเปนจริง ผูใดตองการมีโยนิโสมนสิการ จํ าเปน
ตองเรียนรูสิ่งที่เรียกวา ภูมิวิปสสนา ใหแมนยํ า  เม่ือมีสติต้ังอยูในปจจุบัน ระลึกรูวา อะไรเกิดข้ึน
ทางกาย เวทนา จิต และธรรม ดังน้ีคือ

1. อิริยาบถหลัก ไดแก การเดิน ยืน น่ัง นอน  อิริยาบถเหลาน้ีเปนรูป ใหกํ าหนดรูปเดิน 
รูปยืน รูปน่ัง รูปนอน  ใหทํ าลายความรูสึกวา ฉันนั่ง ฉันยืน ฉันเดิน ฉันนอน  เปนการ
ทํ าลายสักกายทิฏฐิ

2. เมื่อมีการเสวยอารมณ เปนสุขบาง เปนทุกขบาง  เฉยๆ บาง เมื่ออารมณเขามา
กระทบ (ผัสสะ) ถาพอใจก็เปนสุข ถาไมพอใจก็เปนทุกข  มีความรูสึกวาเปน ฉัน
ตลอดเวลา  เราตองกํ าหนด นามรูสึก ไมใชเรารูสึก  การเสวยอารมณอ่ืนๆ เชน รูสึก
ทุกข เจ็บปวด เมื่อย  รัก เกลียด ชอบ ชัง ลวนเปนธรรมชาติของสติท่ีเกิดในเวทนา ให
กํ าหนดตามอาการที่รูสึก เชน นามทุกข  นามปวด เปนตน

3. จิตเปนธรรมชาติที่รูอารมณทุกเรื่อง เม่ือจิตรูอารมณ ในปจจุบัน อดีต และอนาคต ผูมี
ปญญาจะมีสติระลึกไดทันทีวา นามรู ไมใชเรารู

4. ความเย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง ฟุงซาน งวงนอน ลวนเปนธรรมชาติทั้งสิ้น  เชน 
ความรอนเกิดขึ้น ใหกํ าหนดรูปรอน  ไมใชเรารอน  หรือเวลามีอารมณฟุงซาน ให
กํ าหนดนามฟุง ไมใชฉันฟุง อ่ืนๆ เชน กํ าหนดรูปเปร้ียว หวาน เค็ม มัน เผ็ด จืด หรือ
รูปเหม็น รูปหอม ไมใชเราเหม็น หรือเราหอม เปนตน

9. วปิสสนา คือ ทางแหงปญญา
มีคํ าถามวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ควรกระทํ าเม่ือใด นานเทาไร คํ าตอบคือ การ

ปฏิบัติธรรมใหไดผล ตองปฏิบัติใหไดทุกอิริยาบถ ทุกคร้ังท่ีมีสติระลึกรู  วิปสสนาไมใชการทํ าสมาธิ
ท่ีสามารถเลือกท่ีปฏิบัติ และก ําหนดเวลาไดตายตัว  สนามประลองอารมณเพ่ือฝกความไวของสติ 
คือ ชีวิตประจํ าวันของเราทุกรูปทุกนาม ซึ่งมีโลภะ โทสะ โมหะ เปนเคร่ืองหลอเล้ียงชีวิตอยูตลอด
เวลา  หลักการฝกวิปสสนาจํ าเปนตองถึงพรอมดวยสติและปญญา เพราะปญญาเกิดข้ึนโดดเด่ียว
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ไมได  สติจึงเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา  การฝกสติจนเปนมหาสติ จึงเปนอานิสงสสูงสุด
ของผูเจริญในธรรม  เพื่อนํ าชีวิตไปสูมรรคผลนิพพานไดนั่นเอง

“การไดเกิดเปนมนุษยเปนของยาก เม่ือไดเปนมนุษยแลว และยังไดเขาถึงพระพุทธศาสนา
ย่ิงยากมากข้ึนไปอีก  แตการไดเปนท้ังมนุษย ไดเขาถึงพระพุทธศาสนา และไดมีโอกาสรับฟงธรรม
จากพระสาวกท่ีเปนเลิศในทางปญญา นับเปนยอดแหงอานิสงสสูงสุดท่ีมนุษยคนใดจะพึงไดรับใน
ชาติน้ี”

บทความนี้ตีพิมพครั้งแรกในวารสารชีวิต  พระอภิธรรมมูลนิธิ ปท่ี 36 เดือน มกราคม-กุมภาพันธ พ.ศ. 2536
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