
 

บทที่  ๔ 

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักธรรมในสติสูตร 

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาเปนหนทางสายเดียว เปนทางสายเอก ท่ีจะนําผูปฏิบัติ 

ไปสูความหลุดพนจากความทุกขท้ังปวงได ไดแก การเจริญสติในฐานท้ัง ๔ ประกอบไปดวย  

ฐานกาย ฐานเวทนา ฐานจิต และฐานธรรม เหลานี้รวมเรียกวา สติปฏฐาน ธรรมอันเปนอารมณของ

สติ จะเกิดมีข้ึนดวยกําลังแหง ความมีสติ สัมปชัญญะ และมีความเพียรเพื่อกําจัดเสียซึ่ง อภิชฌา

และโทมนัส เพื่อทําใหแจงซึ่งพระนิพพาน ในบทนี้ผูวิจัยจึงไดกําหนดประเด็นการศึกษาไว ดังนี้ 

 ๔.๑ การเจริญวิปสสนาภาวนาตามหลักสติในสตสิูตร 

 ๔.๒ การเจริญวิปสสนาภาวนาตามหลักสัมปชัญญะในสติสูตร 

 ๔.๓ การเจริญวิปสสนาภาวนาตามหลักอาตาปในสตสิูตร 

 ๔.๔ กระบวนการเกิดสติสัมปชัญญะเพื่อบรรลุวิชาและวิมุติในสตสิูตร 

 ๔.๕ แนวทางในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในสติสตูร 

 ๔.๖ สรุปทายบท 

๔.๑  การเจริญวิปสสนาภาวนาตามหลักสติในสติสูตร 

 หลักธรรมท่ีสําคัญในการปฏิบัติสติปฏฐาน คือ มีสติ ระลึกรูอารมณ และยับย้ังมิใหจิต

ตกไปในฝายอกุศล ไมหลงลืมตองมีอยูใน ทุกขณะ ทุกการกําหนดรูรูป - นาม แปลวา มีสติใน

อารมณปจจุปน หมายความวา ผูเจริญวิปสสนามัฏฐานตองมีสติเปนสําคัญ คือ มีสติเปนใหญ มีสติ

เปนประธาน สติจําเปนตองใชในกิจทุกอยาง
๑
 สติ แปลวา ความระลึกไดกอนทํา กอนพูด กอนคิด 

สติเปนเจตสิกไมใชจิต แตเกิดพรอมกับจิต ดับพรอมกับจิต รับอารมณเดียวกันกับจิต โดยองคธรรม 

ไดแก สติเจตสิก ลักษณะของสติมี ๔ ประการ ดังนี้ คือ  

 ๑) อภิลาปนลกฺขณา สติมีความระลึกไดเนือง ๆ ในอารมณเปนลักษณะมี ๓ อยาง คือ  

 (๑.๑) อารมณปกติธรรมดาของมนุษยปุถุชนในโลก เชน รูป เสียง กลิ่น รส

โผฏฐัพพะ เปนอยางไร 

 (๑.๒) อารมณของนักปฏิบัติธรรมข้ันสมถะ เชน อารมณกรรมฐาน ๔๐ 

มีกสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ เปนตน 

 
๑
 วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๖๒/๑๔๑. 

                                                           



 
 

๗๐ 

 (๑.๓) อารมณของนักปฏิบัติธรรมข้ันวิปสสนา  ไดแก ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ 

๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ การระลึกเนือง ๆ ในอารมณท้ัง ๓ ข้ันนี้จัด 

เปนลักษณะ คือ เคร่ืองหมายของสติ 

 ๒) อสมฺโมหรสา สตินั้นมีความไมหลงลืมเปนหนาท่ี ผูเจริญสมถกัมมัฏฐาน และ

วิปสสนากัมมัฏฐาน ถาขาดสติ อารมณของกรรมฐานจะไมปรากฏ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ 

และอัปปนาสมาธิเกิดข้ึนไมได เม่ือสมาธิไมเกิด ปญญาก็ไมเกิด เพราะปญญาจะเกิดข้ึนไดตองอาศัย

สมาธิเปนบาทไกลชิด สติจึงมีหนาท่ีสําคัญท่ีสุด คือ ทําไมใหหลงลืม 

 ๓) อารกฺขปจฺจุปฏานา สตินั้นมีการรักษาอารมณเปนผลปรากฏ มีความมุงหนา

เฉพาะตออารมณเปนผลปรากฏ หมายความวา เม่ือมีสติอารมณข้ันต่ําของชาวโลกก็ยังปรากฏไดดี 

เชน รูป เสียง กลิ่น รส อารมณข้ันกลาง อารมณของสมถะ อารมณข้ันสูงคือ วิปสสนา ถามีสติแลว

สามารถรักษาอารมณไดดี และไดผลดีโดยรวดเร็ว สติมีผลปรากฏเปน ๒ ประการคือ รักษาอารมณ

และมุงหนาเฉพาะตออารมณ 

 ๔) ถิรสัฺาปทฏานา สตินั้นมีความจําม่ันคง จําไดแมนยํา เปนเหตุใกลชิดท่ีจะทํา

ใหสติเกิดข้ึน เชน จํารูป จําเสียง จํากลิ่น จํารส จําโผฏฐัพพะ ไดแมนยํา เหตุใกลชิดท่ีจะทําใหสติ

เกิดข้ึน ไดแก สติปฏฐานท้ัง ๔ คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา ธัมมานุปสสนา 

สติจึงมีหนาท่ีรักษา ทวารท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ
๒
  

 การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานเปนการระลึกรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบันของรูป - นาม 

ในขณะท่ีเกิดข้ึนทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดวยการมีสติกําหนดรูจึงจะทราบลักษณะความ

แตกตางของรูป - นาม ท่ีเกิดข้ึนโดยปราศจากการจินตนาการ หรือการนึกคิดท่ีไดจากการเรียนรู

ปริยัติ เม่ือสติตามรูอยูอยางจดจอตอเนื่อง ๆ ทําใหสภาวของรูปธรรม และนามธรรมท่ีกําหนดนั้น

เกิดข้ึน เปนเหตุใหปญญารูสภาวธรรมตามความเปนจริงของรูป - นาม โดยเห็นวา ไมใชสัตว บุคคล 

ตัวตน เรา เขา เปนเพียงแตสภาวรูป - นามเทานั้นท่ีปรากฏเกิดข้ึน ปราศจากการบังคับใหเกิดหรือ

ใหเปนไปในอํานาจของใคร ๆ สามารถรูสาเหตุการเกิดของรูป และนาม 

 ในขณะท่ีนักปฏิบัติธรรมใชสติกําหนดอยูท่ีทองในเวลาพองข้ึน กับในเวลาทองยุบลง  

โดยภาวนาวา “พองหนอ - ยุบหนอ” อยูนั้น สติปฏฐานท้ัง ๔ ก็รวมอยูในท่ีแหงเดียวกันหมด คือ 

 (๑) ทองพอง ทองยุบ เปนรูป รูปนี้เปนกาย สติท่ีกําหนดรูในกาย การกําหนดกายา

นุปสสนาสติปฏฐาน ในอิริยาบถนั่งกําหนด “พองหนอ - ยุบหนอ” เปนอารมณหลัก การกําหนด

 ๒
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คําบรรยายเรื่อง วิปสสนากรรมฐาน 

(มหาสติปฏฐาน), พิมพครั้งที่ ๒ (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๑๗ - ๑๑๙. 

                                                           



 
 

๗๑ 

อิริยาบถยืน และเดินเปนการเคลื่อนไหว ท่ีเรียกวาเดินจงกรม และใชการนอนเปนอิริยาบถนิ่ง 

ไมเคลื่อนไหว
๓
 

 (๒) ขณะท่ีกําหนดทองพอง ทองยุบอยูนั้น เวทนา คือ การกําหนดสติปฏฐาน 

ความรูสึก หรือการเสวยอารมณในอิริยาบถท้ังนั่งท้ัง เดินจงกรม ความรูสึกสบาย ไมสบาย หรือเฉย ๆ 

ก็มีอยู ไมขาดเลย ไมอยางใดก็อยางหนึ่ง แมทุก ๆ คนท่ีกําลังนั่งอยู นอนอยู ยืนอยู เดินอยู เดี๋ยวนี้  

ก็มีความสบาย ไมสบาย เฉย ๆ นั่นแหละเปนเวทนา สติท่ีกําหนดทองพอง ทองยุบนั้น ก็ถูกเวทนา

ดวย จัดเปนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

  (๓) ในขณะท่ีกําหนดทองพอง ทองยุบอยูนั้น จิต คือการกําหนดตามดูอาการของ

จิต ความรูสึกวาทองพอง ทองยุบก็มีอยู สติท่ีกําหนด ทองพอง ทองยุบ จึงถูกจิตดวยจัดเปน 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 (๔) ในขณะที่กําหนดทองพอง ทองยุบอยูนั้น ธรรม คือ ขันธ ๕ ก็มีอยูพรอมแลว 

อายตนะก็มี อริยสัจก็มี โพชฌงคก็มี เชน ทองพอง ทองยุบ เปนรูปขันธ ความสบาย ไมสบาย 

เฉย ๆ เปนเวทนาขันธ จําไดวา พองสั้นพองยาว พองมากพองนอย เปนสัญญาขันธ ที่ปรุงแตง 

ใหเห็นวา สุข ทุกข เฉย ๆ เปนสังขารขันธ ความรูเปนวิญญาณขันธ ขันธท้ัง ๕ นี้แหละเปนธรรม 

สติท่ีกําหนดทองพอง ทองยุบ จึงถูกธรรม จัดเปน ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 

 สรุปวา การปฏิบัติเพื่อพัฒนาสติรูเทาทันปฏิกิริยาของจิตท่ีมีตออารมณนั้น คือ รูถึง

ความชอบใจ หรือไมชอบใจท่ีเกิดข้ึนในจิตตามความเปนจริง เม่ือรูเทาทันปฏิกิริยาในจิตเหลานั้น

ตามความเปนจริงแลว จิตเปนกลางตออารมณ อภิชฌา และโทมนัส
๔
 ไมสามารถครอบงําจิตได 

ดังนั้น สติจึงเปนประโยชนตอการเจริญวิปสสนาภาวนา คนมีสติยอมเปนผูไมตั้งอยูในความ

ประมาท มีอุปการะในระหวางปฏิบัติทําใหมีความเจริญกาวหนา การมีสติพิจารณาอยูในขอบเขต

ในกายของตน จะทําใหเกิดสติรูเทาทันอารมณ ผูประกอบดวยสติกําหนดท่ีกาย กําหนดอารมณ

ดวยสติแลว จึงพิจารณาเห็นดวยปญญา 

๔.๒  การเจริญวิปสสนาภาวนาตามหลักสัมปชัญญะในสติสูตร 

 
๓
 อางใน ธนาคม บรรเทากุล, “การศึกษาวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานของ พระอาจารยภัททันตะ

อาสภมหาเถระ อัคคมหากัมมัฎฐานจริยกุล”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). บทคัดยอ. 

 ï  สุภีร ทุมทอง, การพัฒนาอินทรียสังวร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนาอินเตอรพริ้นท 

จํากัด มหาชน, ๒๕๕๔), หนา ๑๖๓. 

                                                           



 
 

๗๒ 

 สัมปชัญญะ คือ ทําความรูสึกตัวในอิริยาบถยอย การเคลื่อนไหวทุกๆ อยาง เชน การ

กาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุงหมผา กิน ดื่ม เค้ียว ถายอุจจาระ ปสสาวะ การตื่น 

การหลับ การพูด การนิ่ง เปนตน 

 สัมปชัญญะปพพะ
๕
 คือ หมวดการปฏิบัติเก่ียวกับอิริยาบถเพิ่มเติมจากท่ีพระพุทธเจา

ทรงแสดงไวในหมวดอิริยาบถกลาวเฉพาะสัมปชัญญะในสติปฏฐาน ๔ มี ๔ ประการ ดังนี้  

๑) สาตถกสัมปชัญญะ คือ กําหนดรูประโยชน และมิใชประโยชน ๒) สัปปายสัมปชัญญะ คือ 

ความรูชัดการกําหนดรูอารมณเปนท่ีสบาย และไมเปนท่ีสบาย ๓) โคจรสัมปชัญญะ คือ ความรูชัด

กําหนดรู ๔) โคจรอสัมโมหสัมปชัญญะ คือ ความรูชัดโดยไมหลงลืม มีความรู มีสติอยูทุกขณะโดย

ไมหลงลืม ความรู มีสติอยูทุกขณะโดยไมหลงลืม องคธรรม ไดแก ปญญาเจตสิกธรรม
๖
 

 การปฏิบัติเชนนี้ จะทําใหผูปฏิบัติพิจารณาเห็นชัดวามีเพียงแตกาย ในความเห็นนั้นไม

ประกอบตัณหา และทิฏฐิปราศจากความยึดม่ันถือม่ัน 

 คัมภีร สุมังคลวิลาสินี มีคําอธิบาย ไววา การตั้งสติพิจารณาอิริยาบถยอยตาง ๆ ยอม

เกิดปญญาพิจารณาเห็นประโยชน และโทษในการเคลื่อนไหวอิริยาบถ (สาตถตสัมปชัญญะ) 

พิจารณาเห็นสิ่งท่ีเก้ือหนุน และไมเก้ือหนุนตอการปฏิบัติ (สัปปายสัมปชัญญะ) พิจารณาเห็น

อารมณท่ีจิตชอบ และไมชอบ (โคจรสัมปชัญญะ) พิจารณาเห็นไมใหเกิดความยินดียินรายในการ

เคลื่อนไหวอิริยาบถ (อสัมโมหสัมปชัญญะ) เม่ือเปนเชนนี้ถือไดวาการพิจารณาอิริยาบถใหญ และ

อิริยาบถยอยเหลานี้มีเหตุปจจัยใหเกิด
๗
 

 สัมปชัญญะ คือ (ปญญาเจตสิก) มีความหมายได ๑๐ ประการ ดังตอไปนี้ 

 (๑) สัมปชาโน แปลวา “ รู ถึงท่ีสุดอยางแจมแจง” หมายความวา รูปจจุบัน  

รูรูป –นามรูพระไตรลักษณ รูมรรค ผลนิพพาน 

 (๒) สัมปชาโน แปลวา “ รู โดยรอบอยางชัดเจน” หมายความวา ผูปฏิ บัติ 

รูรูป – นามตามอิริยาบถนอยใหญ เชน รูในขณะคู เหยียด กม เงย ยืน เดิน นั่ง นอน เปนตน 

 
๕
 ดูรายละเอียดใน ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๓๕/๑๐๕., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๗๔. 

 
๖
 อางใน สุขฤดี รัตนเกษตร, “ศึกษาสัมปชัญญปพพะเพ่ือกําหนดรูรูปในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา

หมวดกายานุปสสนาสติปฏฐาน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา-

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗),.บทคัดยอ. 

 
๗
 ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๒/๓๐๒. 

                                                           



 
 

๗๓ 

 (๓) สัมปชาโน แปลวา “รูพรอมอยางดี” หมายความวา ผูปฏิบัติมีสติ มีความเพียร 

ตั้งใจทําจริง ๆ มีความรูรูป - นามอยูทุกขณะ มีสติจดจอตอรูป - นามมีสติกําหนดไดดีถ่ีถวนตาม 

สติปฏฐานท้ัง ๔ ไมบกพรอง  

 (๔) สัมปชาโน แปลวา “รูชัดอยางไมหลง” หมายความวา รูอาการเคลื่อนไหวไปมา  

ตาง ๆ ของรางกายตามความเปนจริง ไมยึดม่ัน ไมถือม่ันในรูป - นามไมเพลิดเพลินอยูในอิฏฐารมณ 

ท้ังไมหว่ันไหวในอนิฏฐารมณเห็นรูป – นามเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปน อสุภะ เปนของ 

ไมสวยงาม  

 (๕) สัมปชาโน แปลวา “รูชัดขจัดกิเลส” หมายความวา ผูปฏิบัติรูรูป - นาม รูเหตุ

ปจจัยของรูปนาม รูพระไตรลักษณ รูความเกิดดับของรูป - นามรูเฉพาะความดับไปของ รูป - นาม 

รูทุกขโทษของ รูป - นาม เบ่ือหนายในรูปนาม อยากหลุดพนไป ตั้งใจปฏิบัติอยางเต็มท่ี 

วางเฉยตอรูป – นามเห็นพระไตรลักษณอยางชัดเจน จิตเขาสูความสงบ กิเลสก็เด็ดขาดไปจาก

สันดาน ใจมีพระนิพพานเปนอารมณ  

 (๖) สัมปชาโน แปลวา “รูวิเศษในธรรม” หมายความวา ธรรมนั้นมี ๘๔,๐๐๐  

พระธรรมขันธ ยอใหสั้น ไดแก ศีล สมาธิ ปญญา ยอลงมาในแนวการปฏิบัติเหลือ ๑ คือ อัปปมาทะ 

แปลวา ความไมประมาท ไดแก ความเปนผูมีสติ ไดเจริญสติปฏฐาน ๔ 

 (๗) สัมปชาโน แปลวา “รูนําออกจากกองทุกข” หมายความวา ถาปฏิบัติข้ันต่ํา คือ 

มีสัมปชัญญะข้ันต่ํา ๆ จะหลุดพนจากอบายภูมิท้ัง ๔ ถาปฏิบัติข้ันกลาง คือ มีสัมปชัญญะข้ันกลาง 

ไดแก เจริญสมถกรรมฐาน ไดบรรลุปฐมฌาน เปนตน จะหลุดพนจากทุกขในกามภูมิ จะไปบังเกิด

ในพรหมภูมิ ถาปฏิบัติ ข้ันสูง คือ มีสัมปชัญญะข้ันสูงสุด จะหลุดพนจากสงสารวัฏท้ังมวล  

ไปสูอมตะ คือ พระนิพพาน 

 (๘) สัมปชาโน แปลวา “รูสุขอันสูงเลิศ” หมายความวา ผูมีสัมปชัญญะท้ัง ๓ จะ

ไดรับความสุขไปตามลําดับ ไดแก สุขในเมืองมนุษย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา สุขสัมปยุตดวย

มรรค สุขในผล สุข คือ พระนิพพาน 

 (๙) สัมปชาโน แปลวา “รูธรรมอันประเสริฐ” หมายความวา ผูลงมือปฏิบัติธรรม 

คือ เจริญวิปสสนากรรมฐาน ช่ือวา ไดบําเพ็ญอริยมรรคมีองค ๘  

 (๑๐) สัมปชาโน แปลวา “รูประจักษดวยการละ” หมายความวา “การละ” มีอยู 

 ๕ อยาง คือ ๑) ละดวยองคนั้น ๆ ไดแก ละดวยการเจริญกรรมฐาน (ขอใดขอหนึ่ง) ๒) ละดวยการ

ขมไว ๓) ละโดยเด็ดขาด ๔) ละโดยสงบระงับ ๕) ละโดยสลัดออกไปไมมีเหลือ
๘
 

 
๘
 พระธรรมธีรราชมหามุน ีคําบรรยายเรื่อง วิปสสนากรรมฐาน (มหาสติปฏฐาน), หนา ๗๔๒ - ๗๔๖. 

                                                           



 
 

๗๔ 

 สัมปชัญญะในการเจริญวิปสสนาภาวนา คือ การทําความรูตัวอยูเสมอ ความเปนผูรูตัว

ท่ัวพรอม รูในอิริยาบถยอย คือ อาการกาวไปขางหนา หรือวาถอยมาขางหลังเราก็รู เวลา 

จะเหลียวไปขางซาย เหลียวไปขางขวาก็รู รูท่ัวพรอมในการคูแขนเขามา หรือวาเหยียดแขนออกไป

ก็รู เวลาหมจีวร ทรงผาสังฆาฏิ อุมบาตร ก็รู รูวาเวลานี้กําลังหมจีวร พาดผาสังฆาฏิ อุมบาตร และ

ยอมรูพรอมในการกิน การดื่ม การเค้ียว การแตะลิ้น แลวก็รูตัวท่ัวพรอมในขณะ ถายอุจจาระ และ

ปสสาวะ ยอมรูท่ัวพรอมในขณะท่ีเดินอยู ยืนอยู นั่งอยู นอนอยู หลับอยู ตื่นอยู พูดอยู หรือวาเปน

ผูนิ่งอยูก็รู ไมวาตนจะอยูในอิริยาบถใด ก็ใหทําความรูตัวอยูเสมอ การกําหนดรูดวยสัมปชัญญะ  

(อิริบถยอย) นี้ มีวิธีปฏิบัติในอิริยาบถยอยตาง ๆ ดังนี้ 

๑) การทําสัมปชัญญะในการกาว ในการถอย 

 อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ
๙
 (ยอมทําความรูสึกตัวในการกาว ในการ

ถอย) หมายความวา ในขณะกาว หรือถอยพึงตามรูสภาวกาวหรือถอย บริกรรมวา “กาวหนอ/ไป

หนอ/ยางหนอ/ถอยหนอ” เม่ือวิปสสนาญาณมีกําลังมากข้ึนจะรับรูจิตท่ีตองการจะกาวจะถอย  

พรอมท้ังสภาวกาวถอยท่ีเปนสภาวเคลื่อนไหวอยางชัดเจน ปราศจากตัวตน เราของเรา กําหนด

รูอยูอยางนี้ ดังมีพระพุทธดํารัสในมหาสติปฏฐานสูตรวา คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ “เม่ือเดิน

อยู ยอมรูวาเดินอยู” เม่ือวิปสสนาญาณมีกําลังแกกลาข้ึนจะทําใหรูถึงจิตท่ีตองการจะกาวหรือถอย

พรอมท้ังการกาวหรือถอยท่ีเปนสภาวความเคลื่อนไหวอยางชัดเจนปราศจาก บุคคล ตัวตน เรา

เขา
๑๐

 

๒) การทําสัมปชัญญะในการแล  ในการเหลียว 

 อาโลกิเต วิโลกิเต สมฺปชานการี โหติ
๑๑

 (ภิกษุยอมทําสัมปชัญญะความรูสึกตัวในการ

แลดู ในการเหลียวดู) หมายความวา ผูปฏิบัติพึงเจริญสติตามรูในขณะแล และเหลียววา “อยาก

เหลียวหนอ/เหลียวหนอ/เห็นหนอ/ดูหนอ” เปนตน การเจริญสติรับรูสภาวแลและเหลียวนี้ จัดเปน

โคจรสัมปชัญญะ เม่ือโคจรสัมปชัญญะมีกําลังแกกลา อสัมโมหสัมปชัญญะก็จะปรากฏข้ึนเอง 

สงผลใหผูปฏิบัติหยั่งเห็นวาสภาวธรรมทางกายและจิตท่ีเก่ียวกับการเห็น คือ การกระพริบ การลืม

ตา การกรอกตา การขยับศีรษะ และใบหนา การเหลียวดู การเห็น เกิดมาจากจิตท่ีตองการจะดู 

เม่ือเกิดข้ึนแลวยอมดับไปทันที ไมมีตัวเรา ของเรา อยูในสภาวธรรมทางกาย และจิตเหลานี้ 

 
๙
 ม.มู. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๔. 

 
๑๐

 ดูรายละเอียดใน พระไตรปฎกนิสสยะ มหาสติปฏฐานสูตร ฉบับพิเศษ, (กรุงเทพมหานคร: 

ประยูรสาสนไทย การพิมพ ๒๕๕๔), หนา ๓๔. 

 
๑๑

 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๔. 

                                                           



 
 

๗๕ 

๓) การเจริญสติ และสัมปชัญญะในการคู และการเหยียด 

 สมิฺชิเต ปสาริเต สมฺปชานการี โหติ
๑๒

 (ยอมทําความรูสึกตัวในขณะคูเขาเหยียดออก) 

หมายความวา ทุกขณะท่ีคูแขน คูขา เหยียดแขน เหยียดขา เหยียดรางกายหรือคูรางกาย  

พึงกําหนดตามอากัปกิริยานั้น ๆ วา “เหยียดหนอ/คูหนอ/ดันหนอ/ดึงหนอ/เคลื่อนหนอ/สั่นหนอ” 

เม่ือวิปสสนาญาณแกกลาแลว ผูปฏิบัติจะสามารถรับรูถึงจิตท่ีตองการจะเหยียด และคูไดอีกดวย 

การรับรูถึงสภาวคูเหยยีดพรอมท้ังจิตท่ีตองการจะทํากิริยาเหลานี้ ช่ือวา โคจรสัมปชัญญะ ตอเม่ือ

วิปสสนาญาณแกกลาข้ึน ผูปฏิบัติจะรูชัดวาไมมีตัวตน ผูทําการเคลื่อนไหวมีเพียงสภาวเคลื่อนไหว

จากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง โดยเกิดจากจิตท่ีตองการทํา ซึ่งเกิดข้ึนกอนแลวดับไป และยอม

เกิดปญญาหยั่งเห็นสภาวเคลื่อนไหวในการคูเขา และเหยียดออกนั้น ปญญาดังกลาวยอมรูแจงใน

พระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ช่ือวาอสัมโมหสัมปชัญญะ 

 ในตอนเร่ิมตนปฏิบัตินั้น การมีสติรูวา คู เหยียด ชวยใหโยคีรูตัววากําลังตามรูปจจุบัน

อยู ในขณะนั้น จิตของโยคีจะรูบัญญัติ เชนนามบัญญัติ และสัณฐานบัญญัติสลับกันไปกับสภาวการ

เคลื่อนไหว ซึ่งเรียกวา วาโยรูป แตเม่ือวิปสสนาญาณแกกลา คือ สต ิสมาธิ และปญญาแกกลาแลว  

ก็จะมีเพียงวิปสสนาญาณเทานั้นเกิดข้ึน โดยจะทําใหโยคีรูซึ้งถึงจิตท่ีตองการจะเคลื่อนไหว และ 

รูสภาวการเคลื่อนไหว ท่ีเกิดดับอยางรวดเร็ว ในขณะนั้น โยคีจะรูสภาวธรรมไดโดยไมจําเปนตอง 

เอาใจใสบัญญัติแตอยางใด
๑๓

 

๔) การเจริญสติ และสัมปชัญญะในการนุงหม 

 สํฆาฏิปตฺตจีวรธารเณ สมฺปชานการี โหติ
๑๔

 (ภิกษุทําการเจริญสติสัมปชัญญะในการ

พาดผาสงัฆาฏิ อุมบาตร และหมจีวร) หมายความวา ในเวลาท่ีนุงหมจีวร หรือครองผาสังฆาฏิ ถือ

บาตร พึงมีสติรูตามกิริยานั้น ๆ กําหนดตามสภาวนั้น ๆ วา “นุงหนอ/หมหนอ/คลุมหนอ” เปนตน 

ในเวลาถือภาชนะ เชน บาตร ถวย จาน ชอน พึงกําหนดวา “จับหนอ/ถือหนอ/วางหนอ/ถูกหนอ” 

เปนตน เม่ือวิปสสนาญาณแกกลาข้ึน ผูปฏิบัติจะรูจิตท่ีตองการจะทําอากัปกิริยานั้น ๆ พรอมท้ัง

วาโยรูปคืออากัปกิริยาเคลื่อนไหว และจะรูกายวิญญาณเปนตน และโผฏฐัพพรูปอันเปนสภาว

สัมผสัทางรางกายดวย
๑๕

 

๕) การเจริญสติ และสัมปชัญญะสัมปชัญญะในการฉัน การดื่ม 

 
๑๒

 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๔. 

 
๑๓

 ดูรายละเอียดใน พระไตรปฎกนิสสยะ มหาสติปฏฐานสูตร ฉบับพิเศษ, หนา ๓๖. 

 
๑๔

 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๔. 

 
๑๕

 ดูรายละเอียดใน พระไตรปฎกนิสสยะ มหาสติปฏฐานสูตร ฉบบัพิเศษ, หนา ๓๗. 

                                                           



 
 

๗๖ 

 อสิเต ปเต ขายิเต สายิเต สมฺปชานการี โหติ
๑๖

 (ภิกษุเปนผูมีปกติทํากิจ เชน การฉัน  

การดื่ม การเค้ียว และการลิ้มดวย สติสัมปชัญญะ) หมายความวา ในเวลาท่ีภิกษุฉันอาหาร และดื่ม

น้ําเปนตนพึงมีสติกําหนดรูวา ฉันหนอ/ดื่มหนอ/เค้ียวหนอ/ลิ้มหนอ/กลืนหนอ เม่ือวิปสสนาญาณ

แกกลาข้ึน  ผูปฏิบัติจะรูจิตท่ีตองการจะทําอากัปกิริยานั้น ๆ พรอมท้ังสภาวเคลื่อนไหว และการ

รับรูรสดวยชิวหาวิญญาณ เม่ือโคจรสัมปชัญญะแกกลาข้ึนดวยการกําหนดวา “ฉันหนอ/ดื่มหนอ/

เค้ียวหนอ/ลิ้มหนอ” เปนตน ผูปฏิบัติอาจรูสึกรังเกียจอาหารวาเปนสิ่งปฏิกูล และเห็นวาเปนภาระ

ในการเค้ียวกิน บางทานรับประทานอาหารไมอ่ิมเพราะรูสึกวานารังเกียจ ความสําคัญอาหารวา

เปนสิ่งปฏิกูลนี้ เกิดข้ึนเม่ือโคจรสัมปชัญญะมีกําลังแกกลาแลว ดังนั้น พระอรรถกถาจารย 

จึงกลาวถึงเร่ืองนี้ไวในอสัมโมหสัมปชัญญะ
๑๗

 

๖) การทําสัมปชัญญะในการขับถาย 

 อุจฺจารปสฺสาวกมฺเม สมฺปชานการี โหติ
๑๘

 (ยอมทําความรูสึกตัวในขณะถายอุจจาระ

ปสสาวะ) หมายความวา ในการขับถายอุจจาระ และปสสาวะพึงมีสติรู กําหนดวา ถายหนอ  

เปนตนความจริงแลวการเจริญวิปสสนาเปนการรูรูป – นามตามความเปนจริง ไมมีการเลือก

อารมณท่ีดีเลิศหรือต่ําทราม เพราะอารมณทุกอยางเหมือนผาขาวท่ีมาปรากฏในจิต ถาเรารับรู

อารมณดวยสติ และปญญา ก็เหมือนการจับผาขาวดวยมือท่ีสะอาด ถารับรูอารมณดวยความโลภ

เปนตน ก็เหมือนการจับผาขาวดวยมือท่ีสกปรก เม่ือวิปสสนาญาณแกกลาข้ึน ผูปฏิบัติจะรับรูจิต 

ท่ีตองการจะขับถาย และเคลื่อนไหวของรูปธรรม พรอมดวยทุกขเวทนาท่ีเกิดข้ึนในขณะนั้น
๑๙

 

๗) การทําสัมปชัญญะในการทํา อิริยาบถยอย 

 คเต ฐิเต นิสินฺเน สุตฺเต ชาคริเต ภาสิเต ตุณหีภาเว สมฺปชานการี โหติ
๒๐

 (ยอมทําความ

รูสึกตัวในขณะเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น พูด นิ่ง) หมายความวา ผูปฏิบัติควรกําหนดรูในขณะเดิน ยืน 

และนั่งเหมือนกับหมวดอิริยาบถบรรพ ขณะงวงนอน พึงกําหนดวา งวงหนอ/งีบหนอ/สัปหงก

หนอ/หนักหนอ เปนตน เม่ืองวงนอนมากพึงเหยียดกายนอนแลวกําหนดวา นอนหนอ ๆ เปนตน

โดยรับรูรูป – นามท่ีปรากฏชัดในแตละขณะนั้น ในขณะเร่ิมตื่น พึงกําหนดจิตตื่นนั้นวา ตื่นหนอ 

จิตดังกลาวไมปรากฏชัดในเวลาเร่ิมปฏิบัติ ภายหลังเม่ือสมาธิมีกําลังแลว ผูปฏิบัติจึงสามารถ

กําหนดได ยอมเกิดปญญาหยั่งเห็นวารูป – นามท่ีเกิดข้ึนกอนจะหลับไดดับไปกอนไมตอเนื่อง 

 
๑๖

 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๕. 

 
๑๗

 ดูรายละเอียดใน พระไตรปฎกนิสสยะ มหาสติปฏฐานสูตร ฉบับพิเศษ, หนา ๓๗ - ๓๘. 

 
๑๘

 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๕. 

 
๑๙

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๑๓๔. 

 
๒๐

 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๕. 

                                                           



 
 

๗๗ 

ถึงขณะหลับ การหลับ คือการเกิดข้ึนของจิตท่ีไมสามารถทําการคิด กําหนด เห็น ไดยิน หรือสัมผัส 

เปนตนรูป – นามในขณะหลับก็ดับไปกอนท่ีจะถึงขณะตื่น การตื่น คือการเกิดข้ึนของจิตท่ีทําการ

คิด เปนตนได ไมมีตัวตนผูนอนหรือผูตื่นอยางแทจริง และไมมีสภาวท่ีเท่ียง เปนสุขบังคับบัญชาได 

การหยั่งเห็นอยางนี้ช่ือวา อสัมโมหสัมปชัญญะ ในขณะพูดพึงกําหนดวา อยากพูดหนอ/พูดหนอ 

แตการพูดทําใหขาดสติ และสงผลใหคิดฟุงซานในเร่ืองราวท่ีไดพูดภายหลัง ผูปฏิบัติจึงไมควรพูด

กันในระหวางปฏิบัติธรรม ยกเวนมีเหตุสําคัญจริง ๆ เม่ือวิปสสนาญาณแกกลาแลวยอมรับรูจิตท่ี

อยากจะพูด และรูปเคลื่อนไหวกระทบกัน เม่ือพูดแลวหยุดพูด ก็พึงกําหนดรูป – นามท่ีประจักษใน

ขณะนั้นวา “อยากหยุดหนอ/หยุดหนอ/นิ่งหนอ” เม่ือวิปสสนาญาณมีกําลังมากข้ึนก็จะรูชัดวา 

รูป – นามท่ีเกิดข้ึนในขณะพูดไดดับไปกอนไมตอเนื่องถึงขณะนิ่ง แมจิตท่ีตองการจะนิ่ง และรูปนิ่ง

ก็เกิดข้ึนแลวดับทันทีในขณะนั้น การหยั่งเห็นอยางนี้จัดเปน อสัมโมหสัมปชัญญะ 

๘) เจริญการสติสัมปชัญญะตออารมณภายนอก 

 เม่ือโยคีตามรูกองรูปในรางกายของตนจนกระท่ังโคจรสัมปชัญญะแกกลา และเกิด 

อสัมโมหสัมปชัญญะ ท่ีเปนปญญาหยั่งเห็นไตรลักษณวารูป – นาม ท่ีตามรูในปจจุบันขณะนั้น ไม

เท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน อยางนี้แลว ก็อาจจะนอมจิตไปเปรียบเทียบอนุมานรูกองรูปภายนอก

รางกายกลาว คือรูป – นามของผูอ่ืนวาไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน ในบางขณะเม่ือตามรูกองรูป

ภายในวา อยากเดิน เดิน อาจเกิดความเขาใจวาแมสภาวเดินของคนอ่ืน ก็เหมือนกับสภาวเดินของ

ตน ในขณะนั้นจัดวาไดตามรูท้ังกองรูปภายใน และกองรูปภายนอกสลับกัน
๒๑

  

 สรุป วิธีปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในสัมปชัญญะ ก็เพื่อฝกใหมีสติ และสัมปชัญญะคอย

กําหนดรูในการเคลื่อนไหวอิริยาบถยอยตาง ๆ เชนในการกาว ในการถอย ในการแล ในการเหลียว 

ในการกิน ในการดื่มเปนตนหรือไมวาตนจะอยูในอิริยาบถใด ๆ ก็ใหทําความรูตัวอยูเสมอ จนเกิด

ปญญาหยั่งเห็นไตรลักษณวารูป - นามท่ีตามรูในปจจุบันขณะนั้น ไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน 

และละความยึดม่ันในรางกาย ตัวตน บุคคล เราเขา จิตข้ึนสูอารมณของวิปสสนาญาณ สามารถ

บรรลุมรรคผล นิพพานไดในท่ีสุด 

๔.๓  การเจริญวิปสสนาภาวนาตามหลักอาตาปในสติสูตร 

 อาตาป (วิริยะ) หรือ วิริยเจตสิก มีความหมายได ๓ อยาง ดังตอไปนี้  

 (๑) อาตาป แปลวา ธรรมท่ียังบุคคลใหรุงเรืองโดยรอบ หมายความวา ธรรม 

คือ ความเพียร (วิริยเจตสิก) ถามีอยูในบุคคลใด ทําบุคคลนั้นใหเจริญท้ังทางโลก และทางธรรม ดัง

 
๒๑

 ดูรายละเอียดใน พระไตรปฎกนิสสยะ มหาสติปฏฐานสูตร ฉบับพิเศษ, หนา ๓๙ – ๔๐. 
                                                           



 
 

๗๘ 

หลักฐานรับรองไววา สมนตฺโต ตาเปติ ทีเปตีติ อาตาป ธรรม ช่ือวา อาตาป เพราะยังบุคคลให

เจริญรุงเรืองโดยรอบ 

 (๒) อาตาป แปลวา ธรรมท่ียังกาย และจิตใหองอาจกลาหาญ ดังหลักฐานวา  

อาภุโส กายํ จิตฺตฺจ ตาเปตีติ ตาป หมายความวา ถาบุคคลใดมีความเพียรแลว แมทางไกลสัก

ปานใด สามารถจะไปจนถึงได 

 (๓) อาตาป แปลวา ผูมีความเพียรเผากิเลสท้ังหลายในภพท้ัง ๓ ใหเรารอน  

ดังหลักฐานวา ตีสุ ภเวสุ กิเลเส อาตาเปตีติ อาตาโป, อาตาโป อสฺส อตฺถึติ อาตาป หมายความวา 

ความเพียรนี้มีอยูหลายช้ัน คือ ช้ันต่ํา ช้ันกลาง ช้ันสูง
๒๒

 

 อาตาป คือ ความเพียรในการกําหนดรูกองขันธ ๕ โดยองคธรรม ไดแก สัมมาวายามะ 

(ความเพียรชอบ) คือ สัมมัปปธาน ๔ สังวรปธาน เพียรระวังเพียรปดก้ันบาปอกุศลธรรมท่ียังไมเกิด

มิใหเกิดข้ึน ปหานปธาน เพียรกําจัดบาปอกุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลว ภาวนาปธาน เพียรเจริญกุศล

ธรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดมี อนุรักขนาปธาน เพียรรักษากุศลธรรมท่ีเกิดข้ึนแลวใหตั้งม่ันเจริญยิ่งข้ึนไป  

สัมปชาโน คือ ความรูตัวท่ัวพรอมในการกําหนดรูกองขันธ ๕ โดยองคธรรม ไดแก สัมมาทิฐิ  

สติมา คือ ความมีสติ ความระลึกรูในกองขันธ ๕ และธรรมท้ังหลาย โดยองคธรรม ไดแก สัมมาสติ 

เพราะมีสติระลึกรูในกาย เวทนา จิต
๒๓

 

 อาตาป (วิริยะ) ในการเจริญวิปสสนาภาวนา แปลวา ธรรมะท่ียังบุคคลใหรุงเรือง

โดยรอบ หมายความวา ธรรมะ คือ ความเพียร ถามีในบุคคลใด ทําบุคคลนั้นใหเจริญท้ังทางโลก

และทางธรรม มีหลักฐานรับรองไววา สมนฺตโต ตาเปติ ทีเปตีติ อาตาป ธรรมะ ช่ือวา อาตาป 

เพราะยังบุคคลใหเจริญโดยรอบ
๒๔

 อาตาปเปนหมวดธรรมท่ีใชในการปฏิบัติ ผูปฏิบัติเม่ือพิจารณา

รูปนามตองใชความเพียรเพื่อใหธรรมเกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติ พระพุทธเจาทรงแสดงใน 

มหาสติปฏฐานสูตรวา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้  พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร  

มีสัมปชัญญะ มีสติ”
๒๕

 เปนขอความสําคัญท่ีมีนัยทางการปฏิบัติสงเสริมใหมีความรุงเรืองในทาง

ธรรม ดวยการประพฤติปฏิบัติตามธรรมวินัย เชน การรักษาศีล เจริญวิปสสนากรรมฐานเปนไป

 
๒๒

 พระธรรมธีรราชมหามุนี, คําบรรยายเรื่อง วิปสสนากรรมฐาน (มหาสติปฏฐาน), หนา ๗๓๔ - 

๗๓๙. 

 
๒๓

 อางใน พระชัยพล โสภโณ (จรูญทวีทรัพย), “ศึกษาเรื่อง อาตาป สัมปชาโน สติมา ท่ีปรากฏใน 

มหาสติปฏฐานสูตร”,วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๖), บทคัดยอ. 

 
๒๔

 พระธรรมธีรราชมหามุนี, คําบรรยายเรื่อง วิปสสนากรรมฐาน (มหาสติปฏฐาน), หนา ๖๑. 

 
๒๕

 ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑ - ๓๐๒. 

                                                           



 
 

๗๙ 

เพื่อการกําจัดกิเลสตั้งแตอยางหยาบ กลาง และละเอียดไปตามลําดับ แสดงถึงความเจริญกาวหนา

ทางธรรมเพราะอาตาป มีองคประกอบ ๖ อยางคือ 

 (๑) อฏ ิกตวฺา ทําใหเปนประโยชน 

 (๒) มนสิกตฺวา ใสใจอยางเตม็ท่ี 

 (๓) สพฺพเจตสา สมนฺนาหริตฺวา ประมวลจิตท้ังหมดเปนหนึ่ง ไดแก มีสมาธิดีไมรับ

อารมณอ่ืน 

 (๔) โอทหิตโสโต เงี่ยโสตลงสดับอยางถึงใจ 

 (๕) มนสานุเปกฺขิตา ตามพิจารณาดวยใจ คือ ลงมือปฏิบัติตาม 

 (๖) ทิฏ ิยา สปุฏิวิทฺธา แทงตลอดดวยปญญา
๒๖

 

 ความเพียรท่ีเกิดข้ึนมีความสัมพันธกับความพยายามท่ีแสดงออกมาใหเห็น พระสูตร

ท้ังหลายใหคําอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับความเพียรวามีคุณลักษณะ “ไมหว่ันไหว” คุณลักษณะนี้ตอง

ประกอบดวยความตอเนื่อง เปนคุณสมบัติเฉพาะท่ีเทาเทียมกันกับความขยันหม่ันเพียร (อาตาป)
๒๗

 

ความเพียรท่ีเผากิเลสมี ๓ ข้ันคือ  

 (๑) ความเพียรข้ันต่ํา ไดแก เพียรเจริญรักษาศีล ฟงธรรม ปฏิบัติธรรม เพื่อปราบ

กิเลสหยาบ ๆ อันลวงออกมาทางกาย วาจา คือ โลภะ โทสะ โมหะ 

 (๒) ความเพียรข้ันกลาง ไดแก เพียรเจริญสมถกรรมฐานจนไดบรรลุรูปฌาน และ

อรูปฌาน เพื่อปราบกิเลสอยางกลาง คือ นิวรณ ๕ 

 (๓) ความเพียรข้ันสูง ไดแก เพียรเจริญวิปสสนากรรมฐาน เพื่อปราบอนุสัยกิเลส 

ใหเปนสมุจเฉทปหาน คือ ละโดยเด็ดขาด  

 อาตาป ในท่ีนี้หมายถึงความเพียรข้ันสูงสุด คือ ความเพียรของทานผูเจริญวิปสสนา

กรรมฐาน จนบรรลุมรรค ผล นิพพาน เหตุเกิดของความเพียร ๑๒ ประการ ไดแก 

 (๑) พิจารณาความทุกขตาง ๆ ท่ีเบียดเบียนสรรพสัตวอยูทุก ๆ วัน เชน พิจารณา

ชาติทุกข ชราทุกข พยาธิทุกข มรณทุกขเปนตน อันเปนสาเหตุทําใหเกิดความเพียร 

 (๒) พิจารณาภัยตาง ๆ ท่ีจะตองไดรับท้ังภพนี้ และภพหนา เชน ทุพภิกขภัย 

อัคคีภัย อุทกภัย โจรภัย วาตภัยเปนตน  

 
๒๖

 พระธรรมธีรราชมหามุนี , คําบรรยายเรื่อง วิปสสนากรรมฐาน (มหาสติปฏฐาน), หนา ๖๔. 

 
๒๗

 พระปญญาวโร ภิกขุ, หลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาเบื้องตน, แปลโดย ฉัตรนคร องคสิงห, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๘๕. 

                                                           



 
 

๘๐ 

 (๓) พิจารณาอานิสงสของความเพียรตาง ๆ  

 (๔) พิจารณาทางดําเนินของผูเปนนักปราชญ  

 (๕) พิจารณาอาหารท่ีรับประทานแตละม้ือ 

 (๖) พิจารณามรดกอันยิ่งใหญของพระพุทธเจา มรดก คือ พระธรรม ๘๔,๐๐๐ พระ

ธรรมขันธ เปนของเลิศ เปนของประเสริฐ 

 (๗) พิจารณาความยิ่งใหญแหงพระบารมี ๓๐ ทัศของพระพุทธเจา เชน ทานบารมี 

ทานอุปบารมี ทานปรมัตถบารมี เปนตน 

 (๘) พิจารณาความเกิดเปนมนุษยวา เปนของประเสริฐแท ตองเกิดมาเพราะผลบุญ

แตชาติกอน บุญจะเกิดตองอาศัยความเพียรของตน 

 (๙) พิจารณาคนดีมีประวัติเดนดวยความเพียรท้ังทางโลก และทางธรรม 

 (๑๐) คบคนขยนัมีความเพียร 

 (๑๑) นอมใจของตนไปในทางขยัน 

 (๑๒) ฝกตนใหขยันมีความเพยีร มีความอดทน อยาใหความเกียจครานครอบงํา
๒๘

 

 พระโสภณมหาเถระไดอธิบายเก่ียวกับความเพียร ไววา ความเพียรเผากิเลส คือ มี

ความเพียรชอบท่ีเรียกวา สัมมัปปธาน ๔ คือ เพียรเพื่อละอกุศลเกา เพียรเพื่อไมทําอกุศลใหม 

เพียรเพื่อทํากุศลใหม และเพียรเพื่อเพิ่มพูนกุศลเกา ทุกขณะท่ีนักปฏิบัติเจริญสติระลึกรูสภาวธรรม

ปจจุบัน
๒๙

 วิธีกําหนดรูปนามในขณะนั่ง 

 (๑) ขณะนั่งอยู   กําหนดวา อยากนัง่หนอ ๆ ๆ 

 (๒) ขณะยกตะโพกข้ึน   กําหนดวา อยากยกหนอ ๆ ๆ 

 (๓) ขณะขยับเทาไขวกัน  กําหนดวา อยากขยับหนอ ๆ ๆ อยาก

ไขวหนอ ๆๆ 

 (๔) ขณะนั่งทับลงไป  กําหนดวา อยากลงหนอ ๆ ๆ 

 (๕) ขณะขยับดงึเทาออกมา กําหนดวา อยากขยับ, ดึงหนอ ๆ ๆ 

 (๖) ขณะยกมือขวา – มือซายไวบนหนาเขา  กําหนดวา   อยากยกหนอ, 

มาหนอ, ลงหนอ, ถูกหนอ 

 (๗) ขณะยืดตัวข้ึนตั้งตัวตรง กําหนดวา อยากยืดหนอ ๆ ๆ ตัง้หนอ 

 
๒๘

 พระธรรมธีรราชมหามุนี , คําบรรยายเรื่อง วิปสสนากรรมฐาน (มหาสติปฏฐาน),หนา ๖๙-๗๑. 
๒๙

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา ๓๐. 

                                                           



 
 

๘๑ 

 (๘) ขณะหลบัตา   กําหนดวา อยากหลับตาหนอ 

 (๙) ขณะยกมือขวามาไวบนตัก กําหนดวา อยากพลิกหนอ, มาหนอ, ลง

หนอ, ถูกหนอ 

 (๑๐) ขณะยกมือซายมาไวบนตัก กําหนดวา อยากพลิกหนอ, มาหนอ, ลง

หนอ, ถูกหนอ  

 ตอจากนี้สงจิตไปท่ีหนาทองกําหนดอาการ พอง – ยุบ ของทองตามความเปนจริง

ตอไป
๓๐

 

 สรุปวา อาตาป คือ ความเพียรตองพยามทําใหเกิดข้ึนในระหวางปฏิบัติวิปสสนา 

กัมมัฏฐานพยายามระลึกบอย ๆ พยายามรูสึกบอย ๆ ไมหยุดนิ่ง การกระทําความเพียร หรือการ

พยายามระลึก พยายามรูสึก เร่ิมจากพยายามระลึกถึงกายหยาบกอน กายหยาบ อันไดแก กายยืน 

กายเดิน กายนั่ง กายนอน โดยมีความเพียรพยายามระลึกถึงกาย รูสึกถึงกายท่ีปรากฏอยูใน

อิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ใสใจในอากัปกิริยาของกาย ใชสติตามระลึกถึงกายยืน กายเดิน กายนั่ง 

กายนอน ถาใชอิริยาบถท่ีมีความสมดุลกัน ทําใหรางกายคลอง ไมปวดเม่ือย ไมเจ็บปวด แตถาใช

อิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งมากเกินไป จะเกิดความเจ็บปวด ทําใหกายเปนทุกข การปฏิบัติตองใช

ความเพียรมาก และกระทําอยางตอเนื่องติดตอกันเปนระยะเวลานาน ๆ ผูมุงผลแหงการปฏิบัติ

ควรหลีกออกจากหมูคณะไมคลุกคลีดวยหมูคณะ มีสติดําเนินชีวิตอยูดวยความไมประมาท  

มีความเพียรทางจิต มีอินทรียเสมอกันจึงจะสามารถบรรลุธรรมไปตามลําดับของความเพียร 

นั้น ดังเชน พระโสณโกฬิวิสะ
๓๑

 ผูปรารภความเพียรอยางยิ่ง เดินจงกรมจนเทาท้ังสองแตก สถานท่ี

เดินจงกรมเปอนเลือดดุจท่ีฆาโค ไมสามารถบรรลุธรรมไดเกิดความทอถอย พระพุทธเจาทรงแสดง

ธรรมเปรียบเทียบความเพียรกับสายพิณ เพื่อปรับความเพียรใหพอดี ไมตึงเกินไปจนฟุงซาน ไม

หยอนเกินไปจนเกียจคราน ใหปรับอินทรียใหเสมอกัน โดยปรับศรัทธาเสมอกับปญญา ปรับปญญา

ใหเสมอกับศรัทธา ปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ และปรับสมาธิใหเสมอกับวิริยะ สวนสตินั้นมีมาก

เทาไรยอมเปนผลดี จนทําใหทานไดบรรลุอรหัตตผล 

 การปฏิบัติท่ีตองใชความเพียรท่ีเปนอาตาปนั้น มีขอท่ีนาศึกษาเปนอยางมาก ดังท่ี 

ไดอธิบายมาในเบ้ืองตนนั้น ทําใหเห็นวาในสวนของความเพียรตองประกอบดวยการจัดการกับเร่ือง

เวลา สถานท่ี และการปรับอินทรียใหมีความเหมาะสม เม่ือลงมือปฏิบัติอยางถูกตอง และตอเนื่อง

๓๐
 พระครูปลัดสัมพิพัฒนธรรมาจารย, เอกสารประกอบการสอน รายวิชา สติปฏฐานภาวนา 

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หนา ๔๓๓.  

 
๓๑

 ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๓/๖ - ๘. 

                                                           



 
 

๘๒ 

ตั้งแตตื่นนอนจนกระท้ัง ถึงหลับสนิท ปรารภความเพียรตั้งใจวาจะกําหนดอยางตอเนื่อง เม่ือ

วิปสสนาญาณมีกําลังแกกลา จะนําไปสูการบรรลุธรรมได อาตาปนี้เปนธรรมะในสวนเบ้ืองตนของ

การปฏิบัติท่ีตองมีความเพียรเพื่อเจริญกุศลธรรมใหเกิดข้ึน ละบาปอกุศลใหหมดไปจากจิตใจ ใน

สวนหลักธรรมท่ีเปนองคธรรมอ่ืนอีก ๒ ประการ คือ สัมปชาโน ความรูตัวท่ัวพรอม และสติมา 

ความมีสติระลึกรู ในนาม - รูป ขณะปฏิบัตินั้นเปนองคธรรม ท่ีสําคัญ และละเอียดยิ่งข้ึนสําหรับ

การปฏิบัติ สติปฏฐาน ๔ ใหมีความเจริญกาวหนามากยิ่งข้ึน 

๔.๔  กระบวนการเกิดสติสัมปชัญญะเพ่ือบรรลุวิชาและวิมุติในสติสูตร 

 สติสัมปชัญญะ มีความจําเปนอยูทุก ๆ ขณะท่ีดํารงชีวิตยิ่งมีสติสัมปชัญญะ มากเทาไร

ยอมเปนผลดีมากเทานั้น เพราะสติสัมปชัญญะ อยูกับอารมณอยางแนบแนนม่ันคง จะชวยรักษา

กุศลจิตไมใหฟุงซาน (อุทธัจจะ) ท่ีรักษาใหพนจากความเกียจคราน แตจะทําอยางไร ใหสติเกิดข้ึน

ทันเวลา และเม่ือเกิดข้ึนแลวทําอยางไร จะทําใหคงอยูอยางตอเนื่องตลอดไปไมหลุดลอยไป 

คําตอบ คือ การปฏิบัติตามกระบวนการเกิด และการดํารงอยูของสติสัมปชัญญะ ดังแผนผังแสดง

การเกิดข้ึน และคงอยูอยางตอเนื่องของสติสัมปชัญญะ ตามแนวทางแหงพุทธพจน
๓๒

 ดังตอไปนี้ 

 เสวนาสัตบุรุษ         สดบัพระสัทธรรม        ศรัทธา        โยนโิสมนสิการ       

สติสัมปชัญญะ        อินทรียสังวร        สุจริต ๓       สติปฏฐาน ๔           

โพชฌงค ๗       วิชาและวิมุติ 

 สรุปวา คือ การหม่ันเสวนาคบสัตบุรุษ ท่ีเปนกัลยาณมิตรอันเปนเหตุใหรับขอมูล 

ในดานท่ีดี เห็นตนแบบท่ีดี ก็ทําใหเกิดศรัทธา แลวใชโยนิโสมนสิการ คือ การพิจารณาไตรตรอง

โดยละเอียดถ่ีถวนไมหุนหันไปตามกระแสอารมณ พระพุทธเจาตรัสวา โยนิโสมนสิการเปนอาหาร

หลอเลี้ยง สติชวยใหสติเกิดข้ึนแลวดํารงอยูอยางตอเนื่อง ก็จะเปนเกราะปองกันบาปอกุศลท่ีจะผาน

เขาทางอินทรีย หรืออายตนะภายใน ๖ เปนเหตุใหประพฤติสุจริต คือ ศีลเม่ือมีศีลท่ีบริสุทธ์ิ จึงเจริญ 

สติปฏฐาน ดังพระพุทธพจนท่ียกไวเบ้ืองตน วา “ใหดํารงอยูในศีลกอนจึงเจริญสติปฏฐาน ๔ และ

เม่ือเจริญสติปฏฐาน ๔ อันเปนมูลรากการปฏิบัติตามหลัก โพชฌงค ๗ ก็ดําเนินไปไดอยางตอเนื่อง 

จนบรรลุวิชา และวิมุติ เม่ือปฏิบัติไดตามกระบวนการอยางนี้จึงไดช่ือวา เปนผูสรางท่ีพึ่งแกตนกลาว 

คือ มีสติ มีปญญารูเทาทัน กาย เวทนา จิต และธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

๔.๕  แนวทางในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในสติสูตร  

 
๓๒

 ดูรายละเอียดใน องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๑/๑๓๖. 
                                                           



 
 

๘๓ 

 สติสูตรท้ัง ๓ สูตร ในสติปฏฐานสังยุตมีเนื้อหาสาระวาดวยหลักการ และวิธีปฏิบัติ

เหมือนกันสามารถสรุปหลักการปฏิบัติในสติสูตรได ๓ หลักใหญดังนี้ 

 ก) เปาหมายของการปฏิบัตสิติปฏฐาน ๒ ประการ คือ 

 (๑) เพื่อกําจัดอภิชฌา (ความโลภ) 

 (๒) เพื่อกําจัดโทมนสั (ความทุกขใจ) 

 อภิชฺฌาโทมนสฺสํ (อภิชฌา และโทมนัส) คําวา อภิชฺฌาโทมนสฺสํ คือ ความโลภท่ีเกิดข้ึน

เม่ือพบกับอารมณท่ีตนชอบใจ และความโกรธท่ีเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับอารมณท่ีไมชอบใจ และความ

โกรธท่ีเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับอารมณท่ีไมชอบใจ ซึ่งเกิดข้ึนไดในเวลาท่ีไมไดเจริญสติปฏฐาน 

 คําวา อภิชฺฌา แปลตามศัพทวา ความละโมบ แตโดยท่ัวไปหมายถึง ความยินดีอยากได

สมบัติของผูอ่ืน พิจาณาโดยองคธรรมคือ โลภเจตสิก คําวา โทมนสฺส ซึ่งเปนท่ีเขาใจโดยท่ัวกันวา  

ความเสียใจมีองคธรรมคือ เวทนาเจตสิกท่ีเกิดทางใจ แตในท่ีนี้หมายถึง โทสเจตสิกเพราะ

พระพุทธเจาทรงแสดงกามฉันทนิวรณดวยคําวา อภิชฺฌา และตรัสพยาปาทนิวรณ ดวยคําวา  

โทมนสฺส นิวรณ (เคร่ืองก้ันกุศล) ท้ังสองอยางนี้มีกําลังมาก ในนิวรณ ๕ จะเห็นไดวาคนท่ัวไปมัก

คิดถึงสิ่งท่ีเปนอกุศลมากกวาสิ่งท่ีเปนกุศล และสวนใหญมักเปนเร่ืองท่ีตนชอบใจหรือไมชอบใจ
๓๓

 

ดัง คัมภีรเนตติอรรถกถามีปรากฏ วา 

  อภิชฺฌาคฺคหเณน เจตฺถ  กามจฺฉนโท, โทมนสฺสคฺคหเณน  

  พฺยาปาโท คหิโตติ นีวรเณสุ พลวธมฺมทฺวยปฺปหานทสฺสเนน   

  นีวรณปฺปหานํ วุตฺตนฺติ กายานุปสฺสนาสติปฏøานสฺส ปหานงฺคํ ทสฺสิตํ
๓๔

 

 แปลวา อนึ่งพระพุทธเจาทรงหมายเอากามฉันทะดวยพระดํารัส วา อภิชฺฌา และ

พยาบาทดวยพระดํารัสวา โทมนสฺสํ ดังนั้น จึงตรัสการละนิวรณท้ังหลายดวยแสดงการละนิวรณธรรม

สองประการท่ีมีกําลัง เพราะเหตุนั้นจึงแสดงองคประกอบท่ีควรละของ กายานุปสสนาสติปฏฐานไว 

 ข) องคประกอบสวนท่ี ๒  

 (๑) สวนท่ีถูกพิจารณา คือ กาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งเปนอารมณหนาท่ีของสติ  

 (๒) สวนท่ีพิจารณา คือ สติอันเปนแกนหลักสําคัญของสูตร 

 ค) องคประกอบเสริม ๒ ประการ คือ 

 
๓๓

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, หนา.๓๖ 

 
๓๔

 เนตฺติ.อ. หนา ๑๐๕ 

                                                           



 
 

๘๔ 

 (๑) อาตาป (ความเพียร) ซึ่งเปนธรรมชวยในการขับเคลื่อนการปฏิบัติใหดําเนินไป

อยางตอเนื่อง ไมเกียจครานหรือทอแทตอการปฏิบัติ เปนบทสรุปในตอนทาย 

 (๒) สัมปชาโน (มีสัมปชัญญะ) รูสึกตัวในขณะปจจุปนในอาการท้ังภายนอกอัน 

ไดแกการเคลื่อนไหวตาง ๆ กลาวคือ อิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย ( ยืน เดิน นั่ง นอน กิน ดื่ม 

ทํา พูด คิด เปนตน ) อันเปนสวนของ กายานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธรรมมานุปสสนา โดย

กําหนดถึงการเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไปของอาการนั้น หรือ ธรรมนั้น เปนบทสรุปตอนทาย 

 ๔.๕.๑ วิธีการปฏิบัติในสติสูตร  

 ในสติสูตร พระพุทธเจาทรงย้ําถึงวิธีการดํารงตนหรือการปฏิบัติตนอยางมีสติ และ

สัมปชัญญะ โดยอธิบายท้ังวิธีการปฏิบัติตนอยางมีสติ และวิธีการปฏิบัติตนอยางมี สติ และ

สัมปชัญญะ วิธีการปฏิบัติอยางมีสติ วิธีการปฏิบัติอยางมีตนอยางสติ ในสติสูตร มีเนื้อหาสาระใน

พระสูตร ดังน้ี 

 (๑) พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา 

และโทมนัสในโลกได 

 (๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสต ิ

กําจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกได” 

 (๓) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา และ

โทมนัสในโลกได 

 (๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา และ

โทมนัสในโลกได 

 ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุผูมีสติ เปนอยางนี้แล 

 ๔.๕.๒ วิธีปฏิบัติตนอยางมสัีมปชัญญะ
๓๕

 

 ทรงแสดงวิธีการปฏิบัติตนอยางมีสัมปชัญญะไว ๒ นยั คือ 

 นัยท่ี ๑ การกําหนดอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย ซึ่งเปนอาการภายนอก  

ดังพระดํารัสวา ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุผูมีสัมปชัญญะเปนอยางไร 

 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ทําความรูสึกตัวในการกาวไป การถอยกลับ การแลดู การ

เหลียวดู การคูเขา การเหยียดออก การครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร การฉัน การดื่ม การเค้ียว การ

ลิ้ม  การถายอุจจาระ และปสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง 

 
๓๕

 สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๑/๒๕๙. 
                                                           



 
 

๘๕ 

 ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุผูมีสัมปชัญญะ เปนอยางนี้แล
๓๖

 

 นัยท่ี ๒ การกําหนดรูอาการภายใน ดังพระดํารัสวาภิกษุท้ังหลาย ภิกษุผู มี

สัมปชัญญะ เปนอยางไร 

 คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ มีเวทนาปรากฏเกิดข้ึน ปรากฏเขาไปตั้งอยู ปรากฏถึงความดับ

ไป มีวิตกปรากฏเกิดข้ึน ปรากฏเขาไปตั้งอยู ปรากฏถึงความดับไป มีสัญญาปรากฏเกิดข้ึน ปรากฏ

เขาไปตั้งอยู ปรากฏถึงความดับไป ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุผูมีสัมปชัญญะ เปนอยางนี้แล 

๔.๖  สรุปทายบท 

 จากการศึกษาในบทนี้ พบวา สติเปนประธานหรือเปนแกนหลักในการเจริญสติปฏฐาน 

ดังนั้น พระพุทธเจาจึงทรงย้ําเตือนใหภิกษุท้ังหลายอยูอยางมีสติ โดยตรัสวา สติ และสัมปชัญญะ 

เปนคําท่ีเราพรํ่าสอนอยูเสมอหรือทรงเนนย้ําเตือนภิกษุอยูบอย ๆ เปนพิเศษ มีปรากฏหลายแหงใน

คัมภรีท้ังหลาย ดวยเหตุนี้จึงมีช่ือวา สติสูตร เปนสูตรยอยในสูตรใหญท่ีมีความเช่ือมโยงกันและกัน 

สูตรยอยมุงแสดงหลักการ และวิธีปฏิบัติสติปฏฐานโดยสังเขป สวนสูตรใหญมุงแสดงเปาหมาย 

และวิธีการข้ันตอนในการปฏิบัติ ตลอดถึงอานิสงสแหงการปฏิบัติอยางละเอียดสติเปนองคธรรม

สําคัญท่ีมีอุปการมากเพราะในตัวของสติเองแมมิไดถูกกําหนดดวยอารมณกัมมัฏฐานตาง ๆ ไมวา

จะเปนสติปฏฐาน ๔ สติเปนงานประจําอยูในตัวในกิจท่ีทํา ในคําท่ีพูด ในอารมณ หรือความคิดตาง ๆ 

ระลึกไดหรือยับยั้งช่ังใจกอนทํา พูด คิดในชีวิตประจําวัน จะทําการใด ๆ ตองใชสติอยูเสมอ จึงจะ

ไมเกิดความผิดพลาดในชีวิตรวมถึงหนาท่ีการทํางานของตน 

 จากการศึกษาเนื้อหาหลักธรรมในสติสูตรในบทท่ี ๒ หลักสติปฏฐานในการปฏิบัติ

วิปสสนาภาวนาในบทท่ี ๓ และการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักธรรมในสติสูตรในบทท่ี ๔ ผูวิจัยจะนํา

ขอคนพบจากการศึกษาในเร่ืองท่ีกลาวมานี้ สรุปไวในบทท่ี ๕ เพื่อความสมบูรณของเนื้อหา และ

ประโยชนท่ีไดรับจากองคความรูใหม ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาอันเปนแนวทางท่ีถูกตองตอไป 

 
๓๖

 สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๒. 
                                                           


