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การปฏิบัติธรรม คือ   การทํ าใหเกิดบุญและกุศลแกตนเอง การทํ าบุญ คือ การชํ าระลาง
จิตใจใหสะอาดปราศจากกิเลส อันไดแก โลภะ โทสะ และโมหะ  สวนกุศลหมายถึงเจตนาท่ีจะตัด
บาปกรรม คือ กิเลสความช่ัวรายท้ังปวง บุญและกุศลจึงมีความหมายไมแตกตางกัน ซึ่งในทาง
พุทธศาสนา การทํ าใหเกิดบุญกุศลสามารถทํ าได 3 ทางดวยกัน ไดแก

1. การใหทาน คือ การใหสิ่งของที่สมควรและจ ําเปนแกผูรับ เพื่อใหเขามีความสุขและ
ในขณะเดียวกัน ทํ าใหผูใหสามารถลดความตระหน่ีท่ีมีอยูในใจตนเอง การใหทานยัง
หมายถึง การใหอยางอ่ืนๆ ซึ่งไมใชวัตถุสิ่งของ ซึ่งในพระพุทธศาสนา ถือวาไดบุญ
กุศลย่ิงกวาการใหวัตถุส่ิงของดวยซ้ํ าไป ไดแก การใหอภยัซ่ึงกันและกัน และการให
ธรรมะเพ่ือใหผูไดรับเกิดปญญา เปนตน ซึ่งในประการหลังนี ้พระพุทธองคทรงตรัสวา 
ธรรมทานเปนทานที่เลิศกวาการใหทานทั้งปวง   นอกจากน้ีมีการใหในสวนของ
บุญ โดยการอุทิศสวนกุศลผลบุญใหแกผู อ่ืนท่ีลวงลับไปแลว และท่ียังมีชีวิตอยู 
เปนตน อานิสงสของการใหทานที่ส ําคัญ คือ ไมอดอยาก เปนที่มาแหงโภคทรัพยทั้ง
ปวง ผูใหยอมไดรับความสุข  และเปนท่ีรักของคนหมูมาก เปนตน  การใหทานจึงเปน
ดานแรกท่ีผูเริ่มปฏิบัติธรรมตองท ําใหเกิดข้ึน  การใหทานจะมีผลมากจะตองประกอบ
ไปดวยองคประกอบ 3 ประการคือ (1) วัตถุทานตองไมเลวไปกวาส่ิงของท่ีตนใชสอย 
และตองไดมาโดยสุจริต (2) ผูใหตองมีความเต็มใจจะให และ (3) ผูรับเปนคนดีมีคุณ
ธรรม

2. การถือศีล  หมายถึงการมีปกติเวนจากกายทุจริต 3 ไดแก การฆาสัตว ลักทรัพย 
ประพฤติผิดในกาม และการมีปกติเวนจากวจีทุจริต 4 ไดแก การพูดเท็จ พูดสอเสียด 
พูดคํ าหยาบ และพูดเพอเจอ  การถือศีลเปนการขจัดกิเลสอยางหยาบ ซ่ึงแสดงออกได
ทางกายและวาจาดังกลาว ผูใดปฏิบัติธรรมโดยเนนการถือศีล ก็สามารถเปนผูไมลวง
เกินผูอ่ืน จึงท ําใหสังคมมีปรกติสุข พระภิกษุมีศีล 227 ขอ สามเณรมีศีล 10 ขอ และผู
เจริญในธรรมท่ัวไปมีศีล 5 ขอ ศีลเปรียบเสมือนอาภรณ ใสบางดีกวาไมใสเลย ผูใดมี
ศีลยอมมีความสุขกายสบายใจ ไมตองกลัวผูใดมาลวงเกิน เพราะการไมลวงเกินผูอื่น 



ผูอ่ืนยอมไมลวงเกินเราเชนเดียวกัน  การรักษาศีลจึงไดบุญ เพราะผูปฏิบัติมีกายและ
วาจาสุจริตน่ันเอง

3. ภาวนา  หมายถึงการอบรมความเจริญใหเกิดข้ึนแกตนเอง  บุญกุศลท้ังหลายเจริญ
ขึ้นไดดวยการหมั่นปฏิบัติอยางสมํ ่าเสมอ  การศึกษาพระธรรมโดยไมปฏบัิติ ทํ าให
ขาดบุญกุศลในสวนของภาวนา พระพุทธศาสนาแบงการภาวนาออกเปน 2 อยาง    
ไดแก  (1) สมถกรรมฐาน และ(2) วิปสสนากรรมฐาน ซึ่งท้ัง 2 วิธีมีความหมาย
แตกตางกันโดยส้ินเชิง

 สมถกรรมฐานคือ การทํ าสมาธ ิ (ในท่ีน้ีหมายถึง สัมมาสมาธ ิอยางเดียว) พระพุทธองคได
แบงการทํ าสมาธิออกเปน 40 วิธ ี เพ่ือใหเหมาะแกจริตของแตละบุคคล ไดแก อสุภกรรมฐาน 10 
อนุสสติกรรมฐาน 10  กสิณ 10  อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1  จตุธาตุววัฏฐาน 1  พรหมวิหาร 4     
อรูป 4   รวมท้ังสิ้น 40 วิธีพอดี  หลักการทํ าสมาธิโดยทั่วไป คือ การทํ าใหจิตต้ังม่ันอยูในอารมณใด
อารมณหนึ่ง เมื่อจิตตั้งมั่นแลว ก็ทํ าใหเกิดความสงบ เกิดปติ จึงสามารถขจัดความฟุงซานได จิต
เปนธรรมชาติท่ีรูอารมณตลอดเวลา จิตวางจึงไมมีในโลก การใหจิตต้ังม่ัน จึงเทากับเราทํ าใหจิตได
พักผอนเสียบาง เชน กํ าหนดคํ าภาวนาพุทโธ สัมมาอรหัง โอมหังวันโทนะโมพุทธายะ  ยุบหนอพอง
หนอ นะมะพะทะ หรือการเพงกสิณตางๆ  ท่ีนิยมกันมากท่ีสุดคือ อานาปานานุสสติกรรมฐาน คือ 
การประคองจิตใหตามรูการเคลื่อนไหวของลมหายใจเขาลมหายใจออก ซ่ึงถือเปนการทํ าสมาธิที่
สะดวกทํ าไดทั่วไป แตอาจไมถูกจริตสํ าหรับคนบางคนก็ได

ผลพลอยไดของการทํ าสมาธ ิ คือ ทํ าใหเกิดณานตางๆ  ตั้งแตปฐมณานจนถึงปญจมณาน 
และผูใดมีสมาธิอยางแนวแน จะมีอํ านาจเหนือธรรมดา คือ ไดอิทธิปาฏิหาริยตางๆ  อยางไรก็ดี 
ประโยชนของการทํ าสมาธิในเบ้ืองตนคือ การขจัดกิเลสอยางกลาง ไดแก การซัดสายของจิตท่ีฟุง
ซานนึกคิดไปในเร่ืองราวตางๆ ที่ผานมาแลว และที่ยังไมเกิดขึ้น  ศีลไมสามารถขจัดความฟุงซาน 
แมแตพระก็ยังมีฟุงอยูตลอดเวลา จึงตองท ําสมาธ ิ  ในปจจุบันซึ่งประชาชนมีชีวิตที่เรงรัดมีการแขง
ขันกันอยางเอาเปนเอาตาย   ถาปลอยใหทุกอยางเปนไปตามกระแสกิเลส โดยไมพยายามควบคุม
จิตใจตนเอง ในท่ีสุดมนุษยแตละคนตองเปนบา หรืออยางนอยเปนโรคจิตเส่ือม ขาวในหนาหนังสือ
พิมพเปนขอพิสูจนไดดีวา มนุษยในปจจุบันมีความโหดเห้ียมมากข้ึนทุกที และมีความเมตตาตอกัน
นอยลงไปมาก



แตถึงจะทํ าสมาธิไดเกงอยางไรก็ตาม ก็ยังไมอาจพนทุกขได เพราะกิเลสอยางละเอียด   
ไดแก  ตัวโมหะอวิชชา ยังไมไดถูกกํ าจัดลงไป   โมหะอวิชชาคือตัวท่ีทํ าใหเราโง เปนกิเลสท่ีตก
ตะกอนในจิตใจของเรา ทํ าใหชีวิตของทุกคนตกอยูในตัณหาอุปาทาน คิดวาชีวิตเปนของดีมีความ
สุข แตพระพุทธองคไดสอนวา  ทุกขเสมอดวยขันธนั้นไมมี  การทํ าลายโมหะอวิชชาใหไดโดย
เด็ดขาด คือ การไมเกิดเพียงประการเดียว  เพราะการเกิดน้ันเปนทุกข  เม่ือมีเกิดก็ตามมาดวยทุกข
ภัยไขเจ็บตางๆ มีความเสื่อมถอย และตองตายไป และตองเวียนมาเกิดใหม ซึ่งก็ไมแนเสมอไปวา 
ตัวเองจะไดมาเกิดเปนมนุษยอีกหรือไม  โมหะอวิชชาเปนตัวทํ าใหมีการเวียนวายตายเกิดอยูตลอด
ไปโดยไมจบสิ้น  โมหะอวิชชาเปนตัวโง เปนความมืดบอดในชีวิต การทํ าใหความมืดหมดไป ก็โดย
การนํ าความสวางมาแทนท่ี  ความสวางน้ันคือ ปญญา  ปญญามี 3 ชนิดไดแก  (1) สุตมยปญญา  
(2) จินตามยปญญา และ (3) ภาวนามยปญญา  สุตมยปญญา คือ ปญญาท่ีเกิดจากการศึกษา 
จินตามยปญญา คือ ปญญาท่ีเกิดจากการคิดพิจารณาหาเหตุผล และ ภาวนามยปญญา คือ 
ปญญาท่ีเกิดจากการฝกอบรมลงมือปฏิบัติ   โดยปกติปญญาจะตองเกิดจากการเรียนรูกอน คือ 
การเรียนรูวา ชีวิตท่ีแทจริงคืออะไร เม่ือจิตยอมรับความจริงน้ัน ก็นํ าความจริงนั้นไปพิสูจนจนเกิด
การรูแจง รูจริง และรูชัด  เราจึงเห็นไดวา การทํ าสมาธิไมสามารถปราบโมหะอวิชชาไดแนนอน

บุคคลใดมีวาสนาบารมีสะสมมาในอดีต ในชาติน้ีมีศรัทธาตอพระพุทธศาสนาท่ีม่ันคง มี
จิตมุงตรงตอพระนิพพาน ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ถือเอารูปนามหรือขันธหา เปนอารมณอยู
อยางสมํ่ าเสมอ ในไมชาเมื่ออินทรียทั้ง 5 ถึงความพรอมเพรียงพรอมมีสติก ําหนดอยูเสมอ ญาณ
ปญญา ยอมตองเกิดขึ้นแกตนเองแนนอน  ญาณปญญาจะเกิดข้ึนเปนข้ันๆ ไปตามล ําดับ เริ่มจาก
นามรูปปริจเฉทญาณ  ปจจยปริคคหญาณ  สัมมสนญาณ  อุทยัพพยญาณ  ภังคญาณ ภยญาณ 
อาทีนวญาณ  นิพพิทาญาณ  มุญจิตุกัมยตาญาณ  ปฏิสังขาญาณ  สังขารุเบกขาญาณ  อนุโลม
ญาณ โคตรภูญาณ  มรรคญาณ  ผลญาณ  และปจเวกขณญาณ   สํ าเร็จเปนพระอรหันต ไมตอง
เวียนวายตายเกิดอีกตอไป

การมีปญญาจะตองอาศัยสติ เปนเคร่ืองระลึกรูเพื่อทํ าลายโมหะ เปนฐานแหงการทํ า
ปญญาใหเกิดขึ้นในชีวิตเรา ปญญา เปนตัวทํ าลายอวิชชา หรือท่ีเรามักเรียกรวมกันวา 
สตสัิมปชัญญะ  ตัวสัมปชัญญะคือ ตัวปญญาน่ันเอง  สติเปนตัวระลึกรู ปญญาเปนตัวตัดเพ่ือ
ทํ าลายความโงท่ีอยูในขันธสันดานของอนุสัยกิเลสใหหมดไป ชีวิตจึงจะหลุดจากอุปาทาน ความ
ยึดม่ันถือม่ันตางๆ ได



วิปสสนา เปนชื่อของปญญา ซึ่งเกิดขึ้นเองไมได น่ังหลับตาแลวเกิดปญญาไมไดแนนอน 
การอบรมตัวเองใหเกิดปญญา ทํ าใหเรารูเทาทันวาสภาพธรรมชาติท่ีเกิดข้ึน รูวาธรรมทั้งหลายไม
เท่ียง เปนทุกข และไมอยูในบังคับบัญชาของใคร คือ ทุกส่ิงทุกอยางตกอยูภายใตกฎแหงธรรมชาติ
ท่ีลวนเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  การทํ าปญญาใหเกิดข้ึนทํ าใหเราเขาใจไดวา ทํ าไมพระพุทธองค
จึงตรัสวา ในโลกนี้ไมมีสัตว ไมมีบุคคล ซ่ึงกอนท่ีเราจะเขาใจจะตองศึกษากอนวา ชีวิต คือ อะไร

ชีวิต คือ ส่ิงท่ีอุบัติข้ึนมาดวยเหตุและดวยปจจัยแวดลอมท่ีเหมาะสม คือ  คือสตรีมีระดู
งาม มีการสมสูระหวางเพศ และมีสัตวที่ตายมาปฏิสนธ ิ  ไมมีพอแมคนใดบังคับใหมีบุตรไดถาเหตุ
ปจจัยไมพอเหมาะ  ลักษณะท่ีแทจริงของชีวิตมีสวนประกอบ 5 อยาง  หรือที่พระพุทธองคเรียกวา 
ขันธ 5  ขันธ แปลวา หมวด หรือกอง  ไดแก  (1) รูป คือ สิ่งที่มองเห็นไดทางตา  (2) เวทนา คือ 
การเสวยอารมณเปนสุขบางเปนทุกขบาง หรือรูสึกเฉยๆ  (3) สัญญา  คือ ความจํ าไดหมายรู  (4) 
สังขาร คือ ธรรมชาติท่ีมีการปรุงแตง ระหวางจิต เจตสิก และรูป  และ (5) วิญญาณ ซึ่งแปลวาจิต 
คือ ตัวรูอารมณ อารมณคือ สิ่งที่จิตรู  สรุปโดยยอก็คือ ชีวิตประกอบดวยรูปธรรม 1 กอง และ
นามธรรม 4 กอง  หรือสรุปไดวา ชีวิตคือรูปนามขันธ 5 น่ันเอง

การรูองคประกอบของชีวิต เปนพื้นฐานท่ีสํ าคัญอยางย่ิงในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
ทํ าใหเราเขาใจไดวา ชีวิตเปนการมาประชุมกันช่ัวคร้ังช่ัวคราวของรูปและนาม ตราบใดท่ีเรายังมี
โมหะอวิชชาอยูในขันธสันดาน รูปและนามยอมมาประชุมกันครั้งแลวครั้งเลา สรางภพสรางชาติให
แกชีวิตอยางตอเน่ืองไมมีวันสิ้นสุด  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน คือ หนทางดํ าเนินของผูประสงค
จะไมเกิด เพื่อตองการดับทุกขโดยสิ้นเชิง แตผูใดตองการเกิดมาเสวยอารมณสุขวิปลาส มุง
ปรารถนาสุคติภูมิเปนท่ีต้ัง   ควรเจริญสมาธิเปนส ําคัญ ก็จะไดรับอานิสงสดังกลาวสมความต้ังใจ
อยางแนนอน

หลักของวิปสสนาคือ การตามรูธรรมชาติท่ีเปนจริงของชีวิต วามีอะไรเกิดข้ึน  เมื่อรูแลว ไม
หนี ไมสู ดูเฉยๆ  วิปสสนาจึงเปนการเผชิญภัย ตางกับการทํ าสมาธิท่ีจะแกปญหาโดยการหนีภัย 
คือ หนีจากอารมณไมพอใจ มาอยูกับอารมณท่ีพอใจ  วิปสสนาเปนพุทธวิธีเผชิญปญหา ไดแก 
การมีปญญาตามรูวา ในขณะนั้นเกิดอารมณพอใจหรือไมพอใจ   ในเม่ือวิปสสนาคือ การตามรู
ธรรมชาติท่ีเปนจริงของชีวิต  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จึงเปนกิจกรรมของชีวิตในทุกอิริยาบถ 
ไมวาเราจะอยูในทาน่ัง ยืน เดิน หรือนอน  แตการจะสามารถระลึกไดวา ขณะน้ีอะไรเกิดข้ึนจะตอง
เกิด สติ ข้ึนแกชีวิตกอน สติเกิดข้ึนแลว ปญญา จึงมีโอกาสเกิดข้ึนไดในภายหลัง สติและปญญา 
จึงเปนกุศลจิตท่ีตองเกิดรวมกันเสมอ



การเกิดของสติในชีวิต สามารถเกิดข้ึนไดในฐานท่ีต้ัง 4 แหง ไดแก  กาย เวทนา จิต และ
ธรรม สติจะเกิดข้ึนบนฐานใดไมมีผูใดบังคับบัญชาได  คํ าวา สตปิญญา  หมายถึงท่ีต้ังของสติ  
เมื่อสติเกิดข้ึนท่ีกาย จึงเรียกวา  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  บางคร้ังสติต้ังอยูในอารมณตางๆ 
ทั้งพอใจและไมพอใจ เรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  บางคร้ังสติต้ังม่ันอยูกับความนึกคิด
ไตรตรอง เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  และบางทีสติเกิดข้ึนในธรรมชาติ ท่ีเกิดข้ึนไดกับท้ัง
รูปและนาม อาทิเชน เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง ฟุงซาน งวงเหงาหาวนอน เปนตน  ลวนเปน
ธรรมชาติท่ีไมมีใครบังคับบัญชาได เรียกวา ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน สรุปไดวา ในชีวิตเราน้ีมีท่ี
ต้ังแหงสติเพียง 4 แหงเทานั้น เรียกวา สติปฏฐาน 4  (the four Foundations of Mindfulness)

สติปฏฐาน 4  จึงหมายถึงฐานที่ตั้งแหงสติเพื่อปฏิบัติวิปสสนา 4 แหง ไดแก กาย เวทนา 
จิต และธรรม  สติ แปลวา การระลึกชอบ มีความหมายในทางกุศล เพราะฉะน้ันผูใดประกอบกรรม
ชั่ว นับไดวาบุคคลผูน้ันขาดสติ การต้ังม่ันของสติเพ่ือวิปสสนาน้ัน จะมีฐานที่ตั้งทั้ง 4 แหงตามเหตุ
ปจจัย คือไมสามารถกํ าหนดไดลวงหนาวา จะใหสติต้ังอยูบนฐานใด  เพราะขึ้นอยูกับสิ่งที่มา
กระทบ ไดแก ปจจุบันธรรมโดยรอบ ซ่ึงอาจเขามาทางทวารใดทวารหน่ึงก็ได ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจ ความเขาใจในหลักธรรมดังกลาวน้ีอยางถูกตอง เปนเงื่อนไขส ําคัญกอนการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานของนักปฏิบัติธรรมท้ังหลาย  เพราะส ํานักปฏิบัติธรรมสวนใหญมักสอนวา ผู
ปฏิบัติสามารถเลือกกํ าหนดสติปฏฐาน ณ ฐานใดฐานหน่ึงได ซ่ึงเปนความเขาใจท่ีไมถูกตอง  เชน
การสอนวาการทํ าอานาปานสติ กํ าหนดลมหายใจเขาลมหายใจออก ใหถือวาเปนการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานทางกายท่ีเรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน แทท่ีจริงอานาปานสติภาวนาเปน
วิธีการทํ าสมาธ ิ ไมใชวิปสสนากรรมฐาน  ผูปฏิบัติตามแนวน้ีพึงไดเพียงอารมณอันสงบสบายเทา
น้ัน  แตไมมีทางถอดถอนความยึดม่ันในตัวเราของเรา (สักกายทิฏฐิ)  ซ่ึงเปนวัตถุประสงคขอ
สํ าคัญของการทํ าวิปสสนากรรมฐาน

ปจจุบันธรรม ไดแก สิ่งท่ีเกิดขึ้นเฉพาะหนาเปนไปตามสภาวธรรม ไมไดเกิดข้ึนตามใจ
ปรารถนาของเรา การเห็นความจริงของชีวิต จึงไมอาจกํ าหนดท่ีผานของอารมณไดลวงหนา เชน 
ใหกํ าหนดท่ีกายอยางเดียว หรือดูท่ีจิตอยางเดียว เปนตน เพราะปจจุบันอารมณท่ีเกิดข้ึน  มาไดทุก
ทิศทุกทาง เพราะฉะน้ันการเจริญวิปสสนากรรมฐานท่ีถูกตอง จึงตองก ําหนดรูป-นามเปนอารมณ 
เมื่อไดกํ าหนดรูป-นามเปนอารมณ ฐานท่ีต้ังแหงสติจะเกิดข้ึนเอง คือ อารมณการรับรูของจิตอาจ
เกิดขึ้นท่ีกาย เวทนา จิต และธรรม สลับกันไปตามสภาวธรรมท่ีอยูรอบตัว เชน สติเขาไปกํ าหนดรูท่ี
กาย ก็ใหรูวาเปนรูป ไมใชเราไมใชสัตวไมใชบุคคล และตามรูอิริยาบถใหญ 4 ประการไดแก ยืน 



เดิน น่ัง นอน (กายานุปสสนาสติปฏฐาน)  ถามีกายเสวยอารมณเปนสุขเปนทุกข ใหสักแตรูวาเปน
อารมณที่มากระทบเปนนามรูเทานั้น ไมใชคนหรือสัตวรู (เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน)  เม่ือใดท่ีมี
การรับรูของจิตทํ าใหไดเห็น ไดยิน ไดกล่ิน ไดรูรส และไดถูกตองสัมผัส อาจทํ าใหเกิดโลภะ โทสะ 
โมหะ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ความฟุงซานตางๆ ใหสักแตรูวาเปนการกระทบของนามธรรม ไมใชตัว
เรา ตัวเขา และเปนนามรู ไมใชใครรู (จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน)  และสุดทายเปนการกระทบของ
ธรรมชาติรอบตัว ทั้งที่เปนรูปธรรมและนามธรรม (ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน)  ใหกํ าหนดรูวาเปน
นามหรือรูปเทาน้ัน โดยเฉพาะการเกิดนิวรณ 5 ไดแก (1) กามฉันทะ คือความพอใจในรูป รส กล่ิน 
เสียง สัมผัส   (2) ความพยาบาท  คือ ความขัดเคืองแคนใจ  (3) ถีนมิทธะ คือ ความหดหูและเซ่ือง
ซึม  (4)  อุทธัจจกุกกุจจะ  คือ ความฟุงซานรํ าคาญ รอนใจ กลุมกังวล  และ (5) วิจิกิจฉา คือ 
ความลังเลสงสัย  สิ่งเหลาน้ีเกิดขึ้นไดตลอดเวลา โดยเราจะไมสามารถควบคุมไดเลย จึงควร
กํ าหนดนามรูเฉยๆ ไมตองหนี ไมคิดตอสู ดูเฉยๆ เทาน้ัน  การเจริญสติปฏฐาน 4 นั้นจึงไมสามารถ
กํ าหนดฐานท่ีต้ังไดลวงหนา และการกํ าหนดรูป-นามเทาน้ันท่ีเปนวิธีเจริญสติปฏฐานท่ีตรงตอ
ความเปนจริงของชีวิต และท ําใหแจงในพระนิพพานไดในที่สุด  ปุถุชนท่ัวไปจะไมคอยรูวาในชีวิตมี
อะไรเกิดขึ้น เพราะชีวิตของเขามักไมสามารถตั้งมั่นอยูไดในปจจุบัน ทํ าใหสติเกิดข้ึนไมได

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีถูกตอง จึงตองถึงพรอมไปดวยองคธรรม 3 ประการ คือ 
สติมา สัมปชาโน อาตาป  ไดแก  มีการระลึกรูวาอะไรเกิดข้ึน เม่ือรูแลวใชปญญาตัดออกไปให
พนตัว มีปญญารูวา ปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนน้ันเกิดกับรูปหรือนามเทาน้ัน ไมไดเกิดกับตัวเรา และ
ตองมีความพยายามมุงมั่นในการทํ าลายตัวกิเลสตัณหาท่ีแทรกเขามาในชีวิตของเราอยูตลอดเวลา
ทุกนาทีโดยไมมีการหยุดพัก  การเจริญสติปฏฐาน 4 จึงเปนทางสายเดียว และเปนทางสายเอก 
เพื่อใหชีวิตของเราพนจากสังสารวัฏโดยเด็ดขาด  ไมตองมาเวียนวายตายเกิดอีกตอไป และกุศลท่ี
ไดจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เรียกวา วิวัฏฏคามินีกุศล

วิปสสนากรรมฐานในทางปฏิบัติ คือ การสรางความสันทัดใหแกตนเองในการพิจารณา
ธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนรอบตัวไดอยางถูกตอง เรียกวา โยนิโสมนสิการ  ไดแก การมีสติตามรูอารมณท่ี
เกิดขึ้น และมีปญญาตัดสินวามีอะไรเกิดข้ึนไดถูกตองตรงตอความเปนจริง ผูใดตองการมีโยนิโส
มนสิการ จํ าเปนตองเรียนรูส่ิงท่ีเรียกวา ภูมิวิปสสนา ใหแมนยํ า เม่ือมีสติต้ังอยูในปจจุบัน ใหระลึก
รูวา อะไรเกิดข้ึนทางกาย เวทนา จิต และธรรม ดังน้ีคือ

1. อิริยาบถหลัก ไดแก การเดิน ยืน น่ัง นอน อิริยาบถเหลาน้ีเปนรูป  ใหกํ าหนดรูปเดิน 
รูปยืน รูปน่ัง  รูปนอน  ในการกํ าหนดใหกํ าหนดอาการท่ีเดิน  อาการน่ัง อาการยืน 



อาการนอน  ไมใชกํ าหนดท่ีทาน่ัง  ทายืน ทาเดิน หรือทานอน ซ่ึงไมถูกตอง การมีสติ
อยูกับกายอยางมีปญญา ทํ าใหทํ าลายความรูสึกท่ีวา ฉันนั่ง ฉันยืน ฉันเดิน หรือฉัน
นอน เปนการทํ าลายสักกายทิฏฐิ  ปรากฏการณเหลาน้ีเกิดข้ึนในกาย

2. เมื่อมีการเสวยอารมณ เปนสุขบาง เปนทุกขบาง เฉยๆ บาง  พออารมณเขามากระทบ
(ผัสสะ) ถาพอใจก็เปนสุข  ถาไมพอใจก็เปนทุกข  มีความรูสึกวา เปนฉันรูสึกตลอด
เวลา ผูมีปญญาจะมีสติระลึกไดทันวา นามรูสึก ไมใชเรารูสึก  การเสวยอารมณทาง
ใจอ่ืนๆ ไดแก รูสึกทุกข  เจ็บปวด  เมื่อย รัก เกลียด ชอบ ชัง  ลวนเปนธรรมชาติของ
สติท่ีเกิดขึ้นในเวทนาทั้งสิ้น ใหกํ าหนดตามอาการท่ีรูสึก เชน นามทุกข  นามปวด นาม
เมื่อย  นามชัง เปนตน

3. จิตเปนธรรมชาติที่รูอารมณทุกเรื่อง เม่ือจิตรูอารมณ ในปจจุบัน อดีต และอนาคต ผูมี
ปญญาจะมีสติระลึกไดทันวา นามรู  ไมใชเรารู  เปนธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนในจิต

4. ความเย็น  รอน  ออน แข็ง หยอน ตึง ฟุงซาน งวงนอน  ลวนเปนธรรมชาติทั้งสิ้น เชน 
มีความรอนปรากฏขึ้น ผูไมมีปญญายอมเขาใจเอาเองวา ฉันรอน  แทท่ีจริงรูปรอน ไม
ใชเรารอน  หรือเวลามีอารมณฟุงซาน มักเขาใจวา ฉันฟุง  ความจริงสิ่งที่เกิดขึ้น คือ 
นามฟุง  รสเปร้ียว หวาน มัน เค็ม เผ็ด จืด ซึ่งรูสึกไดทางลิ้น คนท่ัวไปเขาใจวา เปนตัว
เราเปร้ียว เราหวาน  แทท่ีจริงเปนรูปเปร้ียว รูปหวาน รูปเค็ม รูปเผ็ด รูปจืด  ธรรมชาติ
ท่ีมากระทบทางจมูก ไดแก ความเหม็น ความหอม ควรมีปญญากํ าหนดรูปเหม็น รูป
หอม ไมใชเราเหม็น หรือเราหอม ในกลุมน้ีเปนธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนในธรรมชาติท้ังปวง

 มีคํ าถามวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จะกระท ําเม่ือใด นานเทาไร คํ าตอบคือ การ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหไดผล ตองปฏิบัติในทุกอิริยาบถ ทุกอารมณท่ีไดรับกระทบตลอด 24 
ชั่วโมง วิปสสนาไมใชการทํ าสมาธิท่ีสามารถเลือกท่ีปฏิบัติ และก ําหนดเวลาไดตายตัว วิปสสนา
เปนวิถีทางแหงการดํ าเนินชีวิตของผูมีปญญา สนามประลองอารมณเพ่ือฝกความไวของสติ คือ 
ชีวิตประจํ าวันของเราทุกรูปทุกนาม ซึ่งมีโลภะ โทสะ และโมหะ เปนเคร่ืองหลอเล้ียงชีวิตอยูตลอด
เวลา หลักสูตรการฝกวิปสสนาจ ําเปนตองถึงพรอมดวยสติ และปญญา  เพราะปญญาเกิดข้ึนโดย
โดดเดี่ยวไมไดอยางเด็ดขาด สติ จึงเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา เพราะถาขาดสติเสียแลว 
ปญญาเกิดขึ้นไมได  การฝกสติจนเปนมหาสติจึงเปนอานิสงสสูงสุด เพื่อนํ าพาชีวิตไปสูมรรคผล
นิพพานนั่นเอง



การหาความสุขของมนุษย คือ การมี ความอยาก เกิดขึ้น แลวไดสมความอยากน้ัน จึงถือ
เปนความสุข พระพุทธศาสนาเรียกวา สุขวิปลาส เพราะตัณหาอวิชชาเปนสาเหตุแหงทุกข เกิดข้ึน
กับชีวิตตลอดเวลา  ทํ าใหมนุษยสัตวท้ังหลายเกิดความอยากไดน่ันอยากไดน่ีโดยไมรูจักจบส้ิน ใน
ขณะท่ีมนุษยท้ังหลายรูสึกวา ตัวเองไดรับความสุขน้ัน  แทท่ีจริงตนไดรับทุกขจากการแสวงหา
ความสุขวิปลาสอยูตลอดเวลา ความทุกขไดเกิดข้ึนเปนชวงเวลายาวนาน  สลับดวยความสมอยาก
เพียงชั่วแวบเดียว แลวก็เกิดกระบวนการสรางทุกขข้ึนมาใหมโดยไมมีหยุด เพราะตัณหาบังคับใหมี
ความอยากเกิดขึ้นใหมเรื่อยไป   ธรรมชาติบังคับใหมนุษยท้ังหลายเปนคนใจราย เพราะไมเคย
หยุดย้ังในการทํ ารายตัวเองเลย  พระพุทธองคไดทรงมีพระมหากรุณาธิคุณชี้ทางบรรเทาทุกข และ
ชี้สุขเกษมสันตใหแกสัตวทั้งหลาย คือ (1) การช้ีทางบรรเทาทุกข ไดแก การทํ าสมาธิใหเกิดแกตน
เอง คือ เมื่อเกิดตัณหามากๆ จนไมอาจควบคุมไวได จิตก็หมนหมองฟุงซาน ถาไมรีบแกไขก็อาจจะ
เปนบาได การบรรเทาทุกขในกรณีน้ี ทํ าโดยปฏิบัติสมถกรรมฐาน (2) ชี้สุขเกษมสันต ไดแก การรู
เทาทันความเปนจริงของชีวิตวา ตัณหาเปนบอเกิดของความทุกขอยางแทจริงและมีสติกํ าหนด
ดวยปญญา การดํ าเนินชีวิตดวยสติและปญญาเปนทางนํ าไปสูความสุขอยางแทจริง  เพราะแมยัง
ไมบรรลุมรรคผลนิพพาน ก็ยังถือเปนความสุขท่ีไมเปนความสุขวิปลาส เพราะเปนความสุขอันเกิด
จากการไมมีทุกขจะใหดับ ไมใชสุขท่ีเกิดจากความสมอยาก จึงเปนการเดินทางไปสูความสุขอัน
สถาพรของมนุษยสัตวท้ังปวงตลอดไป

(บทความนี้ลงพิมพครั้งแรกในวารสารชีวิต ของพระอภิธรรมมูลนิธ ิปท่ี 34 ฉบับท่ี 202  ประจ ํา
เดือนกันยายน – ตุลาคม 2534)


