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บทคัดย่อ 
 

 สารนิพนธ์เร่ืองนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาความรู้เก่ียวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท และ
เพื่อศึกษาเป้าหมายของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท การวิจัยคร้ังนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ
ด้วยการศึกษาจากหนังสือ ต ารา เอกสารวิชาการทางพระพุทธศาสนา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  แล้วน ามา
เขียนเป็นรายงานการวิจัยด้วยวิธีวิเคราะห์เชิงพรรณนา 

ผลการศึกษาพบว่า  สมาธิ หมายถึง การมีจิตต้ังม่ันในอารมณ์เดียวในทางกุศล  มีปัญญารู้
เข้าใจส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง  เป็นสมาธิท่ีควรคู่แก่การใช้งาน สมาธิมี ๓ ระดับ คือ ขณิกสมาธิ   
เป็นสมาธิข้ันต้นท่ีคนท่ัวไป อุปจารสมาธิ   เป็นสมาธิข้ันระงับนิวรณ์ ๕ และอัปปนาสมาธิ  เป็นสมาธิ
ระดับสูงสุด  ส าหรับหลักการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทมี ๒ แบบ     คือ (๑) สมถกรรม
ฐาน เป็นการฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ังม่ันเป็นสมาธิ  และ(๒)วิปัสสนากรรมฐาน เป็นข้อปฏิบัติ
ในการฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์ การปฏิบัติสมาธิจึง
เป็นวิธีการท่ีจะขัดเกลาจิตใจของมนุษย์ให้ดีได้  

เป้าหมายของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทมี  ๒ ประการ คือ เป้าหมายหลักหรือ
เป้าหมายสูงสุดของการฝึกสมาธิ คือ  ความหลุดพ้น ประกอบด้วย (๑) เจโตวิมุตติ เป็นความหลุดพ้นทาง
จิต (๒) ปัญญาวิมุตติ เป็นความหลุดพ้นด้านปัญญา  โดยท่ีเจโตวิมุตติเป็นผลจากการเจริญสมถะ และ
ปัญญาวิมุตติเป็นผลท่ีเกิดจากการเจริญวิปัสสนา  และเป้าหมายรองท่ีให้ความส าคัญในเร่ือง การน าสมาธิ
ไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาด้านต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน มีการน าสมาธิไปประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับ
ชีวิตประจ าวันหลากหลายด้าน เช่น การพัฒนาด้านจิตใจ  การพัฒนาด้านร่างกายและพฤติกรรม              
การพัฒนาด้านปัญญา  การพัฒนาด้านสังคม โดยการพัฒนาท่ีได้ยกตัวอย่างนั้น เป็นท่ีปรากฏเป็นเชิง
ประจักษ์ตามแนวทางวิทยาศาสตร์เชิงพุทธ ท่ีได้รับการพิสูจน์แล้วว่าสมาธิ น ามาใช้และเป็นประโยชน์
ต่อมวลมนุษยชาติได้จริง  
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ABSTRACT 
  The main purposes of this thematic paper were to study concentration in Theravāda 
Buddhism and to study a purpose of the meditation practice in Theravāda Buddhism. This was a 
qualitative research to collect all data from books, texts, Buddhist academic paper, related 
researches with the descriptive analysis. 
 A result of this study was found that Samadhi meant mind concentrating on one 
wholesome emotion with wisdom to understand things as they really were. This concentration 
was proper to be used in work. Samadhi was divided into three levels. The first was Khanika-
samādhi, a basic concentration as seen in common men. The second was Upacara-samādhi, 
higher concentration to cease five hindrances. The third was Appana-samadhi, the highest 
concentration. To develop concentration in Theravāda Buddhism covered two types: (1) 
Samatha-kammatthana to make mind peaceful and concentrated and (2) Vipassana-kammatthana 
to grow wisdom to learn a form and mind as Three Characteristics. Thus, to develop 
concentration was a way to train human mind.  
  There were two main purposes of developing concentration in Theravāda Buddhism. The 
first was the major or highest purpose of developing concentration, i.e. freedom including: (1) 
Ceto-vimutti (mental freedom), and (2) Paññā-vimutti (freedom by wisdom). The first came from 
practicing Samatha and the second came from practicing Vipassanā. The other purpose of 
developing concentration stressed on using the concentration to develop various aspects in the 
daily life. There was the daily use of concentration in many aspects: mental development, 
development of a body, behaviour, wisdom, and societies. These examples were apparent in the 
Buddhist science and they were proved that concentration was useful for all human beings.  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 สารนิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลงได้ด้วยดี ด้วยความมีเมตตาธรรม และความเ อ้ืออาทรจาก
คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น โดยเฉพาะ  รศ.ดร.โสวิทย์ 
บ ารุงภักด์ิ อาจารย์ท่ีปรึกษาสารนิพนธ์ ท่ีดูแลในการตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาวิชาการท่ี
คอยให้ค าปรึกษาให้ความอนุเคราะห์ในด้านวิชาการ และการจัดท าสารนิพนธ์ด้วยดีตลอดมา 
 ขอขอบพระคุณ  คณาจารย์และเจ้าหน้าท่ีทุกท่านของศูนย์บัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น ท่ีได้เมตตาในการตรวจรูปแบบสารนิพนธ์ และ
แนะน าเพิ่มเติมให้สารนิพนธ์เล่มนี้สมบูรณ์ย่ิงข้ึน 
 ขอขอบพระคุณ เจ้าหน้าท่ี และบุคลากรห้องสมุด มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตขอนแก่น ท่ีได้เอ้ือเฟื้อ ให้บริการด้านต ารา วิทยานิพนธ์  สารนิพนธ์ หนังสือ และ
เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องด้วยดีเสมอมาตลอดระยะเวลาการศึกษาค้นคว้าข้อมูล 
 ขอขอบพระคุณท่าน  พระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต,ดร ท่ีสนับสนุน และส่งเสริมให้
ข้าพเจ้าได้เข้ามาศึกษาหาความรู้ต่อในด้านพระพุทธศาสนาในระดับดุษฎีบัณฑิต พร้อมท้ังให้
ก าลังใจด้วยดีมาโดยตลอด 
 ขอน้อมอุทิศส่วนความดีของสารนิพนธ์เ ล่มนี้  แด่ผู้มีพระคุณทุกท่าน  และขอขอบคุณ 
นักปราชญ์ทางพระพุทธศาสนา นักวิจัย ผู้ช่วยวิจัย นักวิชาการ ผู้ประพันธ์  ผู้เ รียบเ รียงต าราวิชาการ
ตลอดงานวิจัยท่ีผู้ศึกษาวิจัยได้น ามาอ้างอิงในคร้ังนี้  จนกระท่ังท าให้งานวิจัยเ ล่มนี้ส าเ ร็จลุล่วงไป
ด้วยดี 
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๒.๕ จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ       ๑๖ 
๒.๖ หลักการส าคัญของกรรมฐาน      ๑๗ 
 ๒.๖.๑ ความหมายของกรรมฐาน      ๑๗ 

  ๒.๖.๒ ประเภทของกรรมฐาน      ๑๘ 
๒.๖.๓ อารมณ์ของกรรมฐาน      ๒๑ 
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๒.๖.๔ กิจเบื้องต้นในการเจรญิกรรมฐาน     ๓๒ 
๒.๗ การเจรญิสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา                               ๓๓ 
๒.๘  ความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน                      ๔๔ 
๒.๙ สรุป         ๔๗ 

บทที่ ๓ เป้าหมายของสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท    ๕๐ 
๓.๑ เป้าหมายหลักของสมาธิ : วิมุตติ        ๕๐ 

๓.๑.๑ วิมุตต ิ        ๕๐ 
 ๓.๑.๒ เจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติเป็นของคู่กัน    ๕๓ 

๓.๑.๓ พระอรยิบุคคลกับการได้วิมุตต ิ     ๕๔ 
๓.๒ เป้าหมายรองของสมาธิ : การประยุกตใ์ช้สมาธิในการพัฒนาด้านตา่งๆ   ๕๙ 

ในชีวิตประจ าวัน  
 ๓.๒.๑ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ   ๕๙ 
 ๓.๒.๒ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและพฤติกรรม ๖๒ 
 ๓.๒.๓  การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านปัญญา   ๖๕ 
 ๓.๒.๔  การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านสังคม   ๖๘ 

๓.๓ สรุป         ๗๐ 

บทที่ ๔  สรุปผลการวิจัย  และข้อเสนอแนะ      ๗๒ 
๔.๑ สรุปผลการวิจัย        ๗๒ 
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ช 

ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
  

 อักษรย่อแทนชื่อคัมภีร์ตามที่ปรากฏในสารนิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยอ้างอิงจากพระไตรปิฎก
ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พระไตรปิฎกภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ อรรถกถา
ภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาอฏฺฐกถา และพระไตรปิฎกและอรรถกถาแปลฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 

 ก. รูปแบบการอ้างอิงพระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ พระไตรปิฎก
ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และอรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฺฐกถา จะ
ขึ้นต้นด้วยอักษรย่อชื่อคัมภีร์แล้วตามด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่างเช่น องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๔๐/๒๐๓.
หมายถึง อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต พระไตรปิฎกเล่มที ่๒๐ ข้อที ่๔๐ หน้าที่ ๒๐๓ ดังนี้ 
 

พระวินัยปฎิก 
เล่ม ค าย่อ   ชื่อคัมภีร ์
๑ ว.ิมหา.  (ไทย)  =  วินัยปิฎก  มหาวิภังค ์    (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎิก 
เล่ม ค าย่อ   ชื่อคัมภีร ์
๙ ที.สี.  (ไทย)  =  สุตฺตนัตปิฏก  ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๐ ที.ม.  (ไทย)  =  สุตฺตนัตปิฏก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
๑๑ ที.ปา.  (ไทย)  =  สุตตนัตปิฏก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
๑๒        ม.มู.      (ไทย)    =           สุตฺตนัตปิฏก        มัชฌิมนิกาย        มูลปัณณาสก ์     (ภาษาไทย)  
๑๓        ม.ม.       (ไทย)    =          สุตฺตนัตปิฏก        มัชฌิมนิกาย     มัชฌิมปัณณาสก์   (ภาษาไทย) 
๑๔ ม.อุ.  (ไทย)  =  สุตฺตนัตปิฏก       มัชฌิมนิกาย  อุปริปัณณาสก ์ (ภาษาไทย) 
๑๗ สํ.ข.  (ไทย)  =  สุตฺตนัตปิฏก       สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 
๒๐ องฺ.ติก. (ไทย) =  สุตฺตนัตปิฏก       อังคุตตรนิกาย  ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 
๒๑ องฺ.จตุกฺก (ไทย) =  สุตฺตนัตปิฏก       อังคุตตรนิกาย  จุตกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) =  สุตฺตนัตปิฏก       อังคุตตรนิกาย  ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
๒๒ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) =  สุตฺตนัตปิฏก       อังคุตตรนิกาย  ฉักกนิปาต  (ภาษาไทย) 
๒๕ ขุ.อุ.  (ไทย) =  สุตฺตนัตปิฏก       ขุททกนิกาย  อุทาน   (ภาษาไทย) 

ขุ.อิต.ิ  (ไทย) =  สุตฺตนัตปิฏก       ขุททกนิกาย  อิติวุตวุตตกะ  (ภาษาไทย) 
๒๙ ขุ.ม. (ไทย)    =   สุตฺตนฺตปิฏก ขุททกนิกาย  มหานิเทส (ภาษาไทย) 



ซ 

๓๑ ขุ.ป. (ไทย)    =   สุตฺตนฺตปิฏก ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปิฎก 
เล่ม ค าย่อ   ชื่อคัมภีร ์
๓๔ อภิ.วิ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก วิภังค ์     (ภาษาไทย) 
๓๓ อภ.ิสงฺ.  (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี    (ภาษาไทย) 
 

ปกรณวิเสส 
เล่ม ค าย่อ   ชื่อคัมภีร ์
 วิสุทธ ิ (ไทย)  =  วิสุทธิมรรคปกรณ ์     (ภาษาไทย) 
 
 

 



 

บทท่ี ๑ 

บทน า 
 

๑.๑  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
 

สมาธิมีประโยชน์ซ่ึงสามารถเห็นได้ในชีวิตประจําวัน สมาธิทําให้จิตใจผ่องใสประกอบ
กิจการงานได้ราบร่ืนและคิดอะไรก็รวดเร็วทะลุปรุโปร่ง เพราะว่าระดับจิตใจได้ถูกฝึกมาให้มีความ
นิ่งจากการเป็นสมาธิ ย่อมมีพลังกว่าระดับจิตใจท่ีไม่มีสมาธิ  เ ม่ือจิตเป็นสมาธิจะคิดทําอะไรย่อมทํา
ได้ดี และได้เร็วกว่าปกติ ตามหลักการในพระพุทธศาสนา  สมาธิอาศัยจิตอยู่และทําให้จิตต้ัง ม่ันไม่
ซัดส่าย เพราะธรรมชาติของจิตไม่นิ่ง๑ เม่ือสมาธิเ กิดข้ึนเท่านั้น  จิตจึงจะสงบ แต่การท่ีจะให้สมาธิ
เกิดก็ต้องมีการฝึกจิตให้ต้ังม่ันอยู่ในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  จนจิตต้ัง ม่ันแนบแน่นสนิทอยู่ในอารมณ์เ ดียว 
หรือความมีอารมณ์เป็นอันเดียว ความต้ังม่ันหรือความแน่วแน่ของจิตนี้ ท่ีเ รียกว่า  “สมาธิ”๒ ข้อความ
นี้นอกจากแสดงให้เห็นว่าสมาธิมีประโยชน์ และทําให้ทราบถึงหลักการเ บ้ืองต้นเ ก่ียวกับสมาธิใน
พระพุทธศาสนาแล้ว ยังสร้างความสนใจในเชิงลึกเ ก่ียวกับสมาธิอีกด้วยประเด็นท่ีน่าสนใจ  คือ 
สมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีความหมายตามรูปศัพท์  และตามอรรถะอย่างไร  หากสืบค้นเชิง
ประวัติศาสตร์จะทราบได้หรือไม่ว่า สมาธิเพิ่งมีเ ม่ือคร้ังพุทธกาลหรือไม่หากมีมาก่อน  จะสามารถ
สืบค้นจนพบว่าสมาธิปรากฏมาต้ังแต่เม่ือใดได้หรือไม่อย่างไร ประเด็นท่ีน่าสนใจไม่ได้มีเพียงเ ท่านี้ 
สมาธิ ใน พร ะพุ ทธ ศ าสนา สา มา รถจํา แ นกได้ ก่ีประ เภ ท  ห รือ ก่ีร ะดับกา รเ ข้า ใจสมาธิ ใ น
พระพุทธศา สนาจะมีความสมบูร ณ์ย่ิง ข้ึน  หากได้ศึกษาเชื่อมโ ยงไปสู่หมวดธรรมต่างๆ  ใ น
พระพุทธศาสนา เช่น นิวรณ์ซ่ึงเป็นธรรมท่ีก้ันจิตไม่ให้บรรลุความดีไตรสิกขาซ่ึงเ ป็นข้อปฏิบัติท่ี
ต้องศึกษา ๓ ประการ ๓ และโพธิปักขิยธรรมซ่ึงเป็นธรรมอันเป็นฝักฝ่ายแห่ง ความตรัสรู้๔ เ ก่ียวข้อง
กับสมาธิในลักษณะใด นอกจากนี้ยังมีอีกประเด็นท่ีน่าใจ คือ สมาธิให้อานิสงส์อะไรบ้าง 

                                                                 
๑ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๓-๓๔/๓๕. 
๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๔/๔๓๓/๓๔๓. 
๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์คร้ังท่ี ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส.อาร์.พร้ินต้ิง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๕๑), หน้า ๑๖๘ . 
๔ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๗๗ . 



๒ 

 

อย่างไรก็ตาม มีการจัดประเภทของสมาธิไว้เพื่อง่ายในการปฏิบัติ เช่น ในพระไตรปิฎก
มีลักษณะไม่ซับซ้อนนัก แต่ในอรรถกถาและฎีกาพระสูตรและพระอภิธรรมปิฏกได้อธิบายเชิง
วิเคราะห์ถึงประเภทการใช้สมาธิตามจริตของผู้ปฏิบัติไว้หลายประเภท เช่น ในคัมภีร์วิ สุทธิมรรค 
ได้แบ่งสมาธิออกเป็นหลายประเภท คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ เพื่อเ ป็นแนวปฏิบัติ  
สําหรับอริยชนในพุทธศาสนา และในอรรถกถาพระอภิธรรม ได้กล่าวถึงสมาธิ ไว้เพื่อการปฏิบัติ
โดยเน้นขณิกสมาธิ  (สมาธิชั่วขณะ) ในพระไตรปิฎกมิได้กล่าวไว้ เพราะสมาธิประเภทนี้  แม้มิได้
ฝึกฝนอบรมก็สามารถทําให้เกิดข้ึนได้ง่าย เช่น การอ่านหนังสือ การเ ล่นกีฬา หรือการทํากิจกรรม
ทุกอย่าง คนท่ัวไปอาจใช้ประโยชน์ในการทํางานอย่างใดอย่างหนึ่งในชีวิตประจําวันให้ได้ผลดี อาจ
เรียกได้ว่าเป็นจุดต้ังต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้๕ เป็นต้น 

การฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทไม่ใช่เพียง เพื่อใช้ใ นชีวิตประจําวันเท่านั้น ท่ี
น่า สน ใจ แต่สุดท้า ย  เ ป้า หมาย คือ  เ ร่ื อง กา รบรร ลุธ ร รม  ซ่ึ ง เ ป็น กา ร เ ข้าสู่ภา วะ สูง สุดใ น
พระพุทธศาสนาท่ีเ รียกว่านิพพาน ๖ การจะเ ข้าใจเ ร่ืองนี้ในพระพุทธศาสนาไม่ง่าย  เ ร่ิมต้ังแต่
ความหมายของการบรรลุธรรม  ความหมายเบ้ืองต้นของการบรรลุธรรม ดังจะท่ีนําเสนอมานี้  หาก
จะเข้าใจเชิงวิชาการแล้วจําเป็นต้องศึกษาวิจัย นอกจากนี้ความสําคัญของการบรรลุธรรมนั้นเ ป็นเช่น
ไร วิธีการปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรมมีท้ังหมดก่ีแนวทางอะไรบ้าง  หลักปฏิบัติเพื่อบรรลุธรรมคืออะไร
ประกอบไปด้วยอะไรบ้าง ประเด็นท่ีน่าสนใจในเร่ืองการบรรลุธรรมไม่มีเพียงเ ท่านี้  เกณฑ์ท่ีใช้แบ่ง
ระดับของการบรรลุธรรมมีหรือไม่อย่างไร และหลังจากบรรลุธรรมมีผลพลอยได้อะไร  ซ่ึงผลพลอย
ได้นี้มีเงื่อนไขอย่างไร  ผู้บรรลุธรรมทุกบุคคลจะมีผลพลอยได้นี้หรือไม่อย่างไร  ท้ังหมดนี้ เ ป็น
ประเด็นท่ีน่าสนใจในเร่ืองการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนา๗ 
 สมาธิหรือกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนา มี ๒ ประการ คือ สมถกัมมัฏฐานและ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน๘ มีอานุภาพในการขวางก้ันนิวรณ์หรือกิเลสไม่ให้มาทําให้เกิดทุกข์ได้ อย่างเช่น 
                                                                 

๕ วริยา  ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปิฎก วิวัฒนาการการตีความค าสอนเรื่อ งสมาธิใน
พระพุทธศาสนาฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทย าลัย ,๒๕๔๓), 
หน้า ๓๓. 

๖ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖, สํ.สฬา. (บาลี) ๑๘/๙๙/๗๖, สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๙๙/๑๑๐. 
๗ อรภัคภา ทองกระจ่างเนตร, การศึกษาวิเคราะห์สมาธิกับการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเ ถร

วาท. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . 
๒๕๕๕), หน้า ๑-๒. 
          ๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๓๖๙, พระอาจารย์มหาสีสะยาดอร์  อัครมหาบัณฑิต  ธัมมาจาริยะ, ปิด
ประตูอบาย ทางไปสู่นิพพาน: คู่มือสอบอารมณ์กรรมฐาน, แปลโดย พระธรรมธีรราชมหามุนี, (กรุงเทพมหานคร:
โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๓), หน้า ๗. 



๓ 

 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวทางของวัดมหาธาตุฯ กรุงเทพมหานคร ได้ใช้วิปัสสนา
กรรมฐานสอนให้ผู้เรียนยึดปัจจุบันอย่างมีสติ รู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์ ซ่ึงจะช่วยให้ไม่วิตกกังวลกับ
ส่ิงต่างๆท่ีผ่านไปแล้ว หรือกังวลกับเหตุการณ์ท่ียังไม่เกิดข้ึน จึงเป็นการช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตของ
ผู้ท่ีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นอย่างมาก ได้มีผู้สนใจท้ังชาวไทย และชาวต่างประเทศเข้ารับการ
ฝึกปฏิบัติเป็นจํานวนกว่า  ๕๐๐,๐๐๐  คน๙ การปฏิบัติสมาธิจึงมีความซับซ้อนท่ีต้องทําความเข้าใจ
ให้ถูกต้อง  แต่สมาธิหรือกรรมฐาน เ ป็นอัตลักษณ์และเอกลักษณ์ท่ีโดดเด่นของพระพุทธศาสนา 
เพราะสัมมาสมาธิท่ีมีพลานุภาพในการพัฒนาและรักษาจิตให้มีพลังสติ สมาธิและปัญญาในการดับ
ทุกข์ท่ีเกิดจากการเจ็บป่วยทางกายและทางใจ เช่น ความเศร้าโศก  ความครํ่าครวญ  ความเสียใจ 
ความส้ินหวัง  ความประสบกับส่ิงท่ีไม่ชอบใจ  ความพ ลัดพรากจากส่ิงท่ีรัก  และความไม่สม
ปรารถนา๑๐  เป็นต้น สมาธิหรือกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนามีอานุภาพในการขวางก้ันนิวรณ์
หรือกิเลสไม่ให้มาทําให้เกิดทุกข์ได้ จึงมีหลายสํานักปฏิบัติธรรมท้ังของบรรพชิตและคฤหัสถ์ได้
นําไปพัฒนาเป็นรูปแบบการเรียนการสอน ตลอดถึงเป็นหลักสูตรท้ังระยะส้ันและระยะยาว อาจมี
ความสับสนแก่ผู้ปฏิบัติ แต่สมาธิในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนานั้น เป็นเร่ืองท่ีน่าสนใจศึกษาค้นคว้า 
เพื่อนํามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันได้ 

ในพระพุทธศาสนาเถรวาท จึงไม่ใช่เพียงเร่ืองสมาธิเท่านั้นท่ีน่าสนใจ  เนื้อหาเ ร่ืองอ่ืนๆ 
ในพระพุทธศาสนายังมีความน่าสนใจเช่นกัน หนึ่งในจํานวนนั้น  คือ เ ร่ือง  “เ ป้าหมาย” และ “การ
นําไปใช้”  ซ่ึงเป็นการเข้าสู่ภาวะสูงสุดท่ีเรียกว่า “วิมุตติ” นั่นคือ ความหลุดพ้น ซ่ึง เ ป็นวัตถุประสงค์    
เป้าหมายของการปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนา แต่การท่ีจะเ ข้าใจเ ร่ืองนี้ในพระพุทธศาสนาไม่
ง่าย เร่ิมต้ังแต่ความหมายของการปฏิบัติสมาธิแล้ว แม้ความหมายในเ บ้ืองต้นของการปฏิบัติสมาธิ
จะเป็นดังท่ีนําเสนอมานี้  แต่ห ากจะเข้าใจเชิ ง วิชาการแล้วจํา เ ป็นต้องศึกษาวิ จัย  นอกจากนี้
ความสําคัญของการปฏิบัติสมาธินั้นเป็นเช่นไร  วิธีการปฏิบัติเพื่อปฏิบัติสมาธิ มีท้ังหมดก่ีแนวทาง
อะไรบ้าง  หลักปฏิบัติสมาธิคืออะไรประกอบไปด้วยอะไรบ้าง  และหลังจากปฏิบัติมีผลพลอยได้
อะไร ซ่ึงผลพลอยได้นี้มีเงื่อนไขอย่างไร  ผู้ปฎิบัติสมาธิทุกคนจะมีผลพลอยได้นี้หรือไม่อย่างไร 
ท้ังหมดนี้เป็นประเด็นท่ีน่าสนใจในเร่ืองการศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

เม่ือท้ังเร่ืองสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท  และเ ร่ือง เป้าหมายการปฏิบัติสมาธิ ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทเป็นเร่ืองท่ีน่าสนใจ หากนําท้ังสองเร่ืองมาศึกษาหาความสนับสนุนสืบต่อ

                                                                 

  ๙ วราภรณ์  ตระกูลสฤษด์ิ, จิตวิทยาการปรับตัว, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ศูนย์ส่งเ สริมวิชาการ, 
๒๕๔๓), หน้า ๓๘๕. 
            ๑๐ จุฬารัตน์ เขาประเสริฐ, “การประยุกต์ใช้พุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเ ภท”,  วิทยานิพนธ์
ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘).  



๔ 

 

ย่อมสร้างความน่าสนใจย่ิงข้ึนไปอีก การฝึกสมาธิเก่ียวข้องกับท้ังวิธีปฏิบัติเพื่อบรรลุ เ ป้าหมาย  คือ
หลักปฏิบัติเพื่อความหลุดพ้น  

จากปัญหาดังกล่าวนั้น   ผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะทําการศึกษาแนวคิด และหลักการ 
ความสําคัญของสมาธิ และวิเคราะห์สมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท เพื่อความเข้าใจท่ีถูกต้องและ
เป็นประโยชน์ต่อผู้สนใจท่ีจะนําไปใช้ ท้ังต่อตนเอง สังคมและประเทศชาติต่อไป  
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
๑.๒.๑ เพื่อศึกษาความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาเป้าหมายของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท  

 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 
การ วิจัย คร้ัง นี้ เ ป็นกา รวิจัยเชิ งคุณ ภาพ โดย ใช้วิธีกา รวิจัยเอกสา ร ( Documentary 

Research) มุ่งศึกษาประเด็นท่ีเ ก่ียวข้องกับสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท ซ่ึง ผู้วิจัยจะศึกษา
วิเคราะห์จากเอกสาร โดยกําหนดขอบเขต ดังนี้ 

๑.๓.๑.  ด้านเอกสาร การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษา วิจัยเชิง เอกสาร (  Documentary 
Research) โ ดย อา ศัย ข้อ มูลปฐ มภู มิ (Primary Sources) ไ ด้แ ก่ พร ะไ ตร ปิฏ กภ าษาไ ทย  ฉ บับ           
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙  ศึกษาเอกสารทุติยภูมิ (Secondary Sources) จากเอกสาร 
หรืองานวิจัยท่ีเ ก่ียวข้องและบทความต่างๆท้ังภาษาไทยและภาษาต่างประเทศในบางส่วนท่ี
เก่ียวข้อง เช่น หนังสือ งานวิจัย บทความ และวิทยานิพนธ์ รวมท้ังเอกสารจากส่ืออินเตอร์เน็ต  

๑.๓.๒.  ด้านเนื้อหา งานวิจัยมุ่งศึกษาแนวคิด หลักการ ความสําคัญและเป้าหมายของ
สมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

๑.๔ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
สมาธิ  หมายถึง ความต้ังม่ันแห่งจิต หรือภาวะท่ีจิตสงบนิ่งจับอยู่ท่ีอารมณ์อันเดียว ตาม

แนวทางในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
วิธีปฏิบัติสมาธิ  หมายถึง  การเจริญสมาธิในพระพุทธศาสนาแบบเถรวาท จุดมุ่งหมาย

เพื่อฝึกสมาธิท่ีถูกต้อง (สัมมาสมาธิ) ซ่ึงเป็นยอดสูงสุดแห่งมรรคมีองค์ ๘ เ ป็นทางแห่งการตรัสรู้ได้
ด้วยตนเองและเป็นจุดมุ่งหมายของพระพุทธธรรม เรียกว่า “มัชฌิมาปฏิปทา” หรือ ทางสายกลาง  

สมถะวิปัสสนา หมายถึง การปฏิบัติท้ังฝ่ายสมถะหรือสมาธิ(สมถกรรมฐาน) และ
วิปัสสนา(วิปัสสนากรรมฐาน)ควบคู่ไปด้วยกัน  หรือก็คือการปฏิบัติทางด้านสมาธิกับทางด้าน



๕ 

 

ปัญญาอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กันไป  โดยปฏิบัติทางสมถสมาธิเพื่อให้เป็นเหตุปัจจัยเคร่ืองสนับสนุน
การปฏิบัติวิปัสสนาหรือการพิจารณาธรรมให้เกิดปัญญานั่นเอง   
 

๑.๕  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง 
ผู้วิจัยได้ทําการศึกษาค้นคว้าเอกสารงานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องซ่ึงมีเอกสารและงานวิจัย

ท่ีน่าสนใจหลายเล่ม ซ่ึงได้ศึกษาเก่ียวกับหลักการ และความสําคัญของสมาธิในพระพุทธศาสนา  
เถรวาท โดยเอกสารตําราและงานวิจัยดังกล่าวนั้น มีดังต่อไปนี้ 

๑.๕.๑ เอกสารท่ีเกี่ยวข้อง 
  พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้กล่าวถึงหลักท่ัวไปของวิธีเจริญสมาธิไว้ว่า  ในบรรดา
กรรมฐาน ๔๐ อย่างนั้นในท่ีนี้ขอเลือกแสดงอานาปานสติ  เหตุผลท่ีเ ลือกแสดงอานาปานสติเป็น
ตัวอย่างมีหลายประการเช่น เป็นวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติได้สะดวกย่ิง  เพราะใช้ลมหายใจซ่ึงเนื่องอยู่
กับตัวของทุกคน ใช้ได้ทุกเวลาทุกสถานท่ี ในทันทีท่ีต้องการ...  พอเ ร่ิมลงมือปฏิบัติก็ได้รับผล  เ ป็น
ประโยชน์ทันทีต้ังแต่ต้นเร่ือยไป ไม่ต้องรอจนเกิดสมาธิท่ีเ ป็นข้ันตอนชัดเจน  กล่าวคือกายใจผ่อน
คลายได้พัก จิตสงบ สบายลึกซ้ึง  ลงไปเ ร่ือยๆ  ทําให้อกุศลกรรมระงับ และส่งเสริมให้กุศลธรรม
เกิดข้ึนการบําเพ็ญอานาปานสติทําให้กายใจสุขสงบจนลมหายใจละเอียดปราณีตลงไปเ ร่ือย  ๆ 
ย่ิงกว่านั้นอีก จนถึงข้ันท่ีแทบจับไม่ได้เลยว่ามีลมหายใจ  ในเวลานั้นร่างกายดํารงอยู่ได้ดีโดยใช้
พลังงานน้อยท่ีสุด เตรียมความสดชื่นไว้ให้แก่การทํากิจในเวลาถัดไป และช่วยให้แก่ช้าลง  หรือช่วย
ให้ทํางานได้มากข้ึน พร้อมกับสามารถพักผ่อนน้อยลง๑๑ 

 พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ในหนังสือพุทธธรรมว่า  จิตท่ีเ ป็น
สมาธิหรือมีคุณภาพดี มีสมรรถภาพสูงนั้น มีลักษณะท่ีสําคัญดังนี้ 

 ๑. แข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่า  เหมือนกระแสน้ําท่ีถูกควบคุมให้ ไหล พุ่งไป
ในทิศทางเดียวย่อมมีกําลังแรงกว่าน้ําท่ีถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 

 ๒ . ราบเ รียบ สงบซ้ึง  เหมือนสระหรือบึงน้ําใหญ่ท่ีมีน้ํานิ่ง  ไม่มีลมพัด ต้องไม่มี
ส่ิงรบกวนให้กระเพื่อมไหว 

 ๓. ใส กระจ่าง มองเห็นอะไรๆ ได้ชัด เหมือนน้ําสงบนิ่ง ไม่เป็นร้ิวคล่ืน  และฝุ่นละออง
ท่ีมีก็ตกตะกอนนอนก้นหมด 

 ๔. นุ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่ การใช้งาน  เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง  ไม่วุ่น 
ไม่ขุ่นมัว ไม่สับสน ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย 
                                                                 

๑๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรุงปรุงและขยายความ , พิมพ์คร้ังท่ี ๘, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๘๕๘-๘๕๙. 



๖ 

 

 จิตท่ีเป็นสมาธิข้ันสมบูรณ์ โดยเฉพาะอย่าง ย่ิงสมาธิ ข้ันฌานนั้น  ประกอบด้วยองค์ ๘ 
คือ ๑) ต้ัง ม่ัน  ๒) บริสุทธิ์ ๓) ผ่องใส ๔) โปร่งโล่งเกล้ียงเกลา  ๕) ปราศจากส่ิงเศร้าหมอง                
๖) นุ่มนวล ๗) ควรแก่การงาน และ ๘) อยู่ตัว ไม่วอกแวกหว่ันไหว เ ป็นจิตท่ีมีองค์ประกอบเหมาะ
แก่การเอาไปใช้ได้ดีท่ีสุด ไม่ว่าจะใช้ในทางปัญญา พิจารณาให้เกิดความรู้ความเข้าใจถูกต้องแจ้ง ชัด 
หรือใช้ในทางสร้างพลังจิตให้เกิดอภิญญาสมาบัติอย่างใดก็ได้ ลักษณะเด่นท่ีสุดของจิตท่ีเ ป็นสมาธิ 
ซ่ึงสัมพันธ์กับความมุ่งหมายของสมาธิด้วย ก็คือ ความควรแก่งานหรือเหมาะแก่การใช้งาน  และงาน
ท่ีถูกต้องตามหลักพุทธศาสนา ก็คือ งานทางปัญญา อันได้แก่ การใช้จิตท่ีพร้อมดีเช่นนั้นเ ป็นสนาม
ปฏิบัติการของปัญญาในการพิจารณาสภาวธรรม ให้เ กิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริง  และสมาธิท่ี
ถูกต้องไม่ใช่อาการท่ีจิตหมดความรู้สึก แต่เป็นสภาวะท่ีจิตสว่าง  โล่งโปร่ง  หลุดออกจากส่ิงบดบัง
บีบค้ัน ก้ันขวาง เป็นอิสระ ต่ืนอยู่ เบิกบานอยู่ พร้อมท่ีจะใช้ปัญญา๑๒ 

หลวงพ่อชา สุภัทโท (พระโพธิญาณเถระ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ “สมาธิภาวนา” ว่า สติ
คือความระมัดระวังอยู่ รู้อยู่ว่าเด๋ียวนี้เราทําอะไร สตินี้ควบคู่กับความรู้สึก มีสติอยู่คือมีความระลึกรู้ 
และกล่าวว่า  “เม่ือเรายังมีสติอยู่ เม่ือนั้นแหละเราได้ภาวนาอยู่… ยืน เ ดิน นั่งอยู่เราก็รู้ จัก…จิตเรามี
ความประมาทเราก็รู้จัก ไม่มีความประมาทเราก็รู้จักของเราอยู่” ๑๓ 

พร  รัตนสุวรรณ ได้กล่าวไว้หนังสือ “สมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจําวัน ใครจักรู้
แจ้งตนเอง” ว่า สติ แปลว่า ความรู้สึกตัวหรือสํานึกได้   ว่าทําอะไรอยู่ เปรียบเหมือนคนเฝ้าประตู 
ซ่ึงสายตาของเขาจ้องจับอยู่ท่ีประตูตลอดเวลาเ ม่ือใครผ่านเข้าไปก็รู้ใครผ่านออกมาก็รู้๑๔ 

ปัณณวัฒน์ ได้ให้ความคิดเห็นเก่ียวกับการฝึกสมาธิไว้ว่า การฝึกสมาธิก็คล้าย ๆ กับการ
ยํ้ากับตัวเองว่า มีสติอยู่เสมอ ไม่ว่าตอนนั้นกําลังกระทําส่ิงใดอยู่ แม้กระท่ังตอนเราหลับหรื อต่ืนก็
ตาม ในช่วงเร่ิมต้นการฝึกสมาธิจะเป็นกระบวนการของการปลดปล่อยจิตให้ปลอดจากปัญหาความ
ยุ่งยากท่ีขมวดเป็นปม เป็นข้ันตอนของการเรียนรู้วิธีคล่ีคลายปมต่าง ๆ เ หล่านั้น สมองกับหัวใจต้อง
รวมเป็นหนึ่งเดียวกัน พูดง่าย ๆ ก็คือ เม่ือสมองเราเปิดหัวใจต้องรวมกันเป็นหนึ่ ง เ ดียวกัน พูดง่าย ๆ 
ก็คือ เม่ือสมองเราเปิด หัวใจของเราก็จะทํางานเบาข้ึน สบายใจมากข้ึน๑๕ 

                                                                 

  ๑๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์คร้ังท่ี ๑๑ , 
(กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๕๒), หน้า ๘๕๔–๘๕๙. 
            ๑๓ พระโพธิญาณเถระ, สมาธิภาวนา. (กรุงเทพมหานคร : กลุ่มศึกษาและปฏิบัติธรรม, ๒๕๓๒)  
             ๑๔ พร รัตนสุวรรณ,สมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจ าวัน ใครจักรู้แจ้งตวัเอง,กรุงเทพมหานคร:โรง
พิมพ์วิญญาณ,๒๕๑๕),หน้า ๖๗. 

๑๕ ปัณณวัฒน์, ฝึกสมาธิอย่างง่าย ๆ คลายทุกข์มีสติ, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ไพลินบุ๊คเน็ต จํากัด, 
๒๕๔๘),หน้า ๑๗-๑๘. 



๗ 

 

 พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ  กล่าวไว้ว่า  โรคท่ีเ กิดกับมนุษย์นั้นมีมากมายหลายชนิด  เช่น 
โรคมะเร็ง เป็นต้น ปัจจุบันก็ยังไม่มีทางรักษาให้หายขาดได้  เพราะยังไม่รู้สาเหตุแน่ชัด โรคบาง
ชนิดไม่อาจจะหาสาเหตุได้ว่าเ กิดข้ึนเพราะสาเหตุใด  อาจเ รียกว่า  “โรคนามรูป” หรือ “โรคแห่ง
กรรม” ซ่ึงถือว่าเป็นโรคจิตเภทประเภทหนึ่ง โรคดังกล่าวบางคร้ังใช้ยาไม่ได้ผล  แต่ปรากฏว่าผู้ฝึก
ปฏิบัติสมาธิท่ีเจ็บป่วยด้วยโรคดังกล่าวนี้  มีอาการท่ีทุเลาข้ึน  บางรายมีอาการหายขาดจากโรคท่ี
เป็นอยู่ หลังจากท่ีได้ฝึกปฏิบัติสมาธิจนครบกําหนดเวลา การปฏิบัติสมาธิส่งผลทําให้โรคภัยต่าง ๆ
หายไป พอท่ีจะอธิบายได้ดังนี้ 

๑. ผลของความศรัทธาในพระพุทธศาสนา นับเป็นการเตรียมพร้อมทางด้านจิตใจ  และ
การถือศีล ๘ เป็นผลให้มีการรับประทานอาหารน้อยลง ประกอบกับการเ ดินจงกรม ซ่ึงถือได้ว่าเ ป็น
การออกกําลังกาย เ ข้าตําราจิตนิรามัย  คือ จิตจะแจ่มใสก็ต้องอาศัยร่างกายท่ีแข็งแรง  ปราศจาก
โรคภัย เป็นการสร้างภูมิต้านทานหรือพลังให้แก่ร่างกาย และทําให้เกิดความสุขกายสบายใจ 

๒. ผลของการทําสมาธิภาวนาหรือวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น  สามารถสร้างกําลังกายหรือ
พลังจิตท่ีแข็งแรง และมีกําลังใจท่ีจะต่อสู้โรคต่างๆ  ได้เ ป็นอย่างดี และผลของสมาธิจะทําให้เ กิด
ความรู้ ความเข้าใจ คือ รู้ดีรู้ชั่ว 

๓. ผลของวิปัสสนากัมมัฏฐาน  ทําให้เราแจ่มแจ้งและเข้าใจในไตรลักษณ์  คืออนิจจัง   
ทุกขัง และอนัตตา โดยเฉพาะอย่างย่ิงสามารถทําความเข้าใจในกายและจิตของตนได้ดีย่ิง ข้ึน และ
รู้เท่าทันกับโรคต่างๆ ท่ีเข้ามาเบียดเบียนกายและจิตของตนได้เป็นอย่างดีนอกจากนี้   นายแพทย์ผู้นี้
ยังได้กล่าวไว้ว่า การทําจิตให้เป็นสมาธินั้น ในปัจจุบันเป็นท่ียอม รับกันแล้วว่า  มีผลช่วยสร้างความ
ผ่อนคลายในการรักษาโรคความเครียดอย่างได้ผล จากการสํารวจในสหรัฐอเมริกา  (Gallup survey) 
พบว่าคนอเมริกันร้อยละ ๒๖ มีการปฏิบัติสมาธิหรือเทคนิคการผ่อนคลายต่างๆ  เนื่องจากสังคมของ
ชาวตะวันตกมีวิถีชีวิตท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย  เพราะเป็นสังคมวัตถุนิยม มีการแข่งขันสูง  มี
การใช้ชีวิตแบบเร่งรีบ อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเป็นพิษ  ดังนั้นคนอเมริกันจึงหันมาหาทางออกด้วย
การฝึกหัดทางจิตกันมากข้ึนอย่างรวดเร็ว รูปแบบการฝึกสมาธิท่ีนิยมกัน  ได้แก่ การทําสมาธิแบบที.
เอ็ม. การทําสมาธิแบบเซ็น  การทําสมาธิแบบทิเบต และการทําสมาธิแบบพุทธเถรวาท  เ ป็นต้น 
นอกจากนั้นการวิจัยทางวิทยาศาสตร์ยังชี้ให้เห็นถึงผลดีของสมาธิต่อการรักษาโรคทางกายอย่าง
ชัดเจน๑๖ 
  ๑.๕.๒ งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 พระมหานิพนธ์   ฐิตวีรคุโณ  ได้ทําวิจัยเ ร่ือง “สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความ
ฉลาดทางอารมณ์ของเยาวชนกรุงเทพมหานครในปัจจุบัน ” พบว่า สมาธิตามหลักพุทธศาสนามี
                                                                 

  ๑๖  พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ์, “ธรรมลีลา”, หนังสือพิมพ์ผู้จัดการ, (๒๑ สิงหาคม  ๒๕๕๑) : ๗. 



๘ 

 

ความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ของเยาวชน   และเ ม่ือนําไปปฏิบัติภาวนาย่อมมีลักษณะ  ๔ 
ประการ คือ พัฒนากาย พัฒนาพฤติกรรม พัฒนาจิต  และพัฒนาปัญญา     ซ่ึง เ ป็นท้ังการพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์     และการพัฒนาความฉลาดทางปัญญา  (เชาวน์ปัญญา) ด้านสมาธิได้ศึกษาวิธี
สอนปฏิบัติสมาธิจากวัด ๖ แห่งในกรุงเทพและปริมณฑล  ผลการวิจัยได้ข้อสรุป คือ สมาธิตามหลัก
พุทธศาสนาสามารถใช้ในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์และเชาวน์ปัญญาของเยาวชนได้  โดย
อาศัยความร่วมมือกันของฝ่ายชุมชน สังคมวัด และโรงเรียนท้ังรัฐบาลและเอกชนรัฐ๑๗ 

นงเยาว์ ชาญณรงค์    ได้ทําวิจัยเ ร่ือง  “การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธ
ศาสนาและสมาธิแบบที– เอ็ม (T.M.)”   สรุปความได้ว่า  การทําสมาธิของพุทธศาสนาและสมาธิ
แบบที – เอ็ม (T.M.) มีความคล้ายคลึงกันโดยส่วนใหญ่  คือ  มุ่งถึงความสงบด้วยการกําหนดใจไว้ก
กับวิปัสสนา   เพื่อการกําจัดกิเลส พระพุทธองค์ทรงเปรียบสมาธิเป็นกําลัง   วิปัสสนาเป็นอาวุธ   เ ม่ือ
บุคคลมีกําลังเข้มแข็งและมีอาวุธดีก็สามารถเอาชนะประหารกิเลสและอาสวะท้ังหลายให้หมดส้ิน
เด็ดขาด  ไม่มีโอกาสเวียนว่ายตายเกิด ส่วนท่านคุรุเทพ  (Gurudev)  ผู้เ ป็นพระสังคริยะ  ได้ถ่ายทอด
วิธีการฝึกสมาธิท่ีง่ายและสะดวกเหมาะสมแก่อุปนิสัยและภา วะของคนสมัยปัจจุบัน  นั่นคือ 
“Transcendental Meditation”  (สมาธิแบบ TM)  หรือเป็นการฝึกจิตสําหรับผู้แสวงหาความหลุดพ้น 
หรือการฝึกสมาธิแบบพ้นโลก   ทําให้มีความสามารถพิเศษบางอย่างเหนือคนท่ัวไป  แต่ไม่ได้
กล่าวถึงผลในด้านการหยุดการเวียนว่ายตายเ กิด อย่างไรก็ตามผลดีของการฝึกสมาธิท้ัง  ๒  แบบ มี
ผลดีต่อสุขภาพร่างกาย จิตใจ สมอง และสติปัญญาของผู้ปฏิบัติหากฝึกอย่างสมํ่าเสมอ  ผู้ปฏิบัติจะ
รับรู้ถึงส่ิงดีท่ีเกิดภายในตัวเองในเวลาไม่นานนักร่างกายและจิตใจจะพัฒนาเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี     
บุคคลและสังคมแวดล้อมก็พลอยได้รับผลดีด้วย   เกิดความสุข สงบ ร่มเ ย็น   ย่ิง มีผู้ฝึกมากข้ึนเท่าใด  
สันติสุขย่ิงแผ่ขยายออกไปมากเพียงนั้น๑๘ 

พระมห าสุพัฒ น์   ศิ ลาพจน์  ได้ทํา การวิจัยเ ร่ือง  “ศึกษาการ นําหลักคําสอนทา ง
พระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการผ่อนคลายความเครียดจากการทํางาน”  พบว่า (๑)ใช้ช่วยทําให้
จิตใจผ่อนคลายความเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวายย้ังหยุดจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวล 
เป็นเคร่ืองพักผ่อนกาย ให้ใจสบายและมีความสุข เช่นบางท่านทําอานาปานสติ  (กําหนดลมหายใจ
เข้าออก)ในเวลาท่ีจําเป็นต้องรอคอยและไม่มีอะไรท่ีจะทําเหมือนดังเวลานั่ง ติดในร ถประจําทาง 

                                                                 

  ๑๗ พระมหานิพนธ์  ฐิตวีรคุโณ, “สมาธิตามหลักพุทธศาสนากับความฉลาดทางอารมณ์ของเ ยาวชน
กรุงเทพมหานครในปัจจุบัน”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
๒๕๔๘).   
             ๑๘ นงเยาว์ ชาญณรงค์, “การศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพุทธศาสนาและที-เ อ็ม (T– M)” 
วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :  บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖). 



๙ 

 

หรือปฏิบั ติสลับแทรกใ นเวลาทํางา นใช้ สมองหนั กเป็นต้น  หรื ออย่ างสมบูร ณ์แบบ ไ ด้แ ก่            
ฌานสมาบัติท่ีพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ท้ังหลาย ใช้เป็นท่ีพักผ่อนภายในเป็นอยู่อย่างสุขสบาย 
ในโอกาสว่างจากบําเพ็ญกิจ ซ่ึงมีคําเรียกเฉพาะว่า เพื่อเป็นทิฏฐธรรมสุขวิหาร และ  (๒)เ ป็นเคร่ือง
เสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเล่าเรียน และการทํากิจทุกอย่าง เพราะจิตท่ีเ ป็นสมาธิ  แน่วแน่
อยู่กับส่ิงท่ีกระทําไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เล่ือนลอยเสีย ย่อมช่วยให้เ รียน  ให้คิด ให้ทํางานได้ผลดี 
การงานก็เป็นไปโดยรอบคอบ ไม่ผิดพลาด และป้องกันอุบัติเหตุได้ดี เพราะเ ม่ือมีสมาธิก็ย่อมมีสติ
กํากับอยู่ด้วย ดังท่ีท่านเรียกว่า จิตเป็นกัมมนียะ หรือกรรมนีย์ แปลว่า  ควรแก่งาน  หรือเหมาะแก่การ
ใช้งาน๑๙ 

ดร.เฮอร์เบอร์ เบนสัน  ศาสตราจารย์ทางอายุรศาสตร์แห่งโรงเ รียนแพทย์มหาวิทยาลัย
ฮาร์วาด ได้ทําการศึกษาเก่ียวกับสมาธิและสุขภาพมากว่า ๓๐ ปี ท้ังได้เ ดินทางไปศึกษาพุทธศาสนา
ในอินเดียและทิเบต ในการทําการวิจัยในช่วงแรกนั้น ได้มีการให้อาสาสมัครทาสมาธิ  แล้วตรวจวัด
ระดับความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ คล่ืนสมอง คล่ืนหัวใจ และเจาะเ ลือดตรวจวัดดูระดับ
กรดแลคติก ผลปรากฏว่าคนท่ีมีจิตเป็นสมาธิ ระดับความดันโลหิตและอัตราการหายใจลดลง  หัว
ใจเต้นช้าลง คล่ืนสมองช้าและเป็นระเบียบข้ึน การเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง  และความตึงตัว
ของกล้ามเนื้อลดลง ผลการวิจัยนี้ เ ป็นผลทําให้แพทย์แผนปัจจุบันยอมรับว่า  จิตใจและร่างกายมี
ความสัมพันธ์ใกล้ชิดกันจริง พร้อมท้ังเชื่อว่าการทําสมาธิสามารถรักษาโรคได้  เพราะสมาธิทําให้
จิตใจและร่างกายผ่อนคลาย ไม่มีความเครียด เนื่องจากในขณะท่ีมีความเครียด  ความดันโลหิตจะมี
ระดับสูงข้ึน อัตราการหายใจจะเร็วข้ึน อัตราการเต้นของชีพจรจะเต้นเ ร็วข้ึน  กล้ามเนื้อจะมีความตึง
ตัวมากข้ึน อัตราการเผาผลาญสารอาหารในร่างกายมากข้ึน  และร่างกายมีการใช้ออกซิเจนมากข้ึน 
ด้วยเหตุนี้ความเครียดจึงเป็นผลทําให้เกิดโรคต่างๆ  ได้ งานวิจัยของศาสตราจารย์เบนสันนี้  พบว่า 
ผู้ป่วยมาพบแพทย์ร้อยละ ๖๐-๙๐ เป็นโรคเก่ียวกับจิตใจมากกว่าร่างกาย การทําให้เ กิดการผ่อนคลาย
ด้วยการทําสมาธิช่วยให้โรคส่วนใหญ่หายหรือดีข้ึนได้  นอกจากนั้นการปฏิบัติสมาธิยังทําให้
ร่างกายหล่ังสารเบต้า-เอ็นโดฟิน ซ่ึงเป็นสารประเภทฝ่ินในสมอง  มีผลทําให้ผู้ปฏิบัติธรรมรู้สึกสด
ชื่นและมีความสุขสบาย๒๐ 

                                                                 
๑๙ พระมหาสุพัฒน์ ศิลาพจน์, “ศึกษาการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการ

ผ่อนคลายความเครียดจากการทํางาน : ศึกษาเฉพาะกรณี  กลุ่มข้าราชการครู สังกัดโรงเ รียนประถมศึกษา  เ ขต
คลองเตยสาขา ๑  กรุงเ ทพมหานคร”, วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒). 
                  ๒๐ Herbert Benson, et al., the Relaxation Respone, Med Clin North AM., (New York : Harper  
Collins, 1977), p.119.  



๑๐ 

 

 ซี.เอ็น. อเล็กซานเดอร์ และคณะได้ศึกษาผู้ป่วยสูงอายุ  ๗๓  ราย ซ่ึงมีอายุเฉล่ีย  ๘๐ ปี 
โดยให้กลุ่มท่ีหนึ่งฝึกสมาธิ, กลุ่มท่ีสองฝึกการเจริญสติ และกลุ่มท่ีสามไม่ต้องปฏิบัติใดๆ  ผลปรากฏ
ว่ากลุ่มท่ีฝึกสมาธิและฝึกการเจริญสติจะมีความสดชื่นร่าเ ริง  สุขภาพจิตและร่างกายแข็งแรงดี  มี
ความผ่อนคลาย  และระดับความดันโลหิตดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ปฏิบัติ  และเ ม่ือติดตามผลไป ๓  ปี 
พบว่ากลุ่มท่ีฝึกสมาธิมีชีวิตอยู่ครบท้ังหมด และกลุ่มท่ีฝึกการเจริญสติมีชีวิตอยู่ร้อยละ  ๘๗.๕ ส่วน
กลุ่มท่ีไม่ได้ปฏิบัติใดๆ มีชีวิตอยู่ร้อยละ ๖๔๒๑ 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง  สรุปได้ว่า  การฝึกสมาธิ และ การเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ทําให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจชีวิตอย่าง ผู้มีปัญญา  และสามารถเข้าถึง
ความดับทุกข์ได้อย่างถาวร แต่วิธีการปฏิบัติท่ีแตกต่างกันมากมาย  ตลอดจนการนามาเป็นแนวทาง
ในการสอนปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ ผู้วิจัยจะศึกษาค้นคว้าข้อมูลในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
และจะได้นําไปประกอบการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ต่อไป 
 

๑.๖. วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ  (Quality Research) โดยใช้วิธีการวิจัย

เชิง เอกสาร   (Documentary Research)  โดยการ ศึกษาข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Sources) จา ก
พระไตรปิฎก อรรถกถา และข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Sources) จากเอกสาร บทความต่างๆ ท่ี
เก่ียวข้อง  โดยผู้วิจัยจะได้ดําเนินการวิจัย (Research Process) ตามข้ันตอนต่างๆ ดังนี้ 

๑.๖.๑ ศึกษาข้อมูลชั้นปฐมภูมิจากเอกสาร  เช่น  พระไตรปิฎก และคัมภีร์อรรถกถาท่ี
เก่ียวข้องกับเร่ืองท่ีต้องการจะศึกษา 

๑.๖.๒ ศึกษาข้อมูลชั้นทุติยภูมิจากเอกสารและรายงานการวิจัย  เช่น  ข้อเ ขียนท่ีเ ป็น
ผลงานทางวิชาการของท่านผู้รู้ในทางพระพุทธศาสนา 

๑.๖.๓ นําข้อมูลจากแหล่งท้ังสองข้างต้น มาวิเคราะห์  แล้วนําเสนอในรูปการพรรณนา
เชิงวิเคราะห์ (Analytical Description) ประกอบกับทรรศนะแนวความคิดเห็นของผู้วิจัย 

๑.๖.๔ สรุปผลของการศึกษาวิจัยและนําเสนอข้อมูลท่ีได้มาแก่หน่วยงานท่ีเ ก่ียวข้อง
ต่อไป 

ในการ ศึกษาสมาธิใ นพระพุ ทธศา สนาเถรวาท ในคร้ั งนี้ ผู้ วิ จัยได้วางวิธี ในกา ร
ดําเนินการวิจัยโดยมีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
  ๑) ขั้นศึกษาข้อมูล  ผู้วิจัยจะศึกษาข้อมูลจากเอกสารท่ีเก่ียวข้อง คือ 
                                                                 

                  ๒๑ C. N. Alexander, et al., Transcendental Meditation, Mindfulness, and Longevity : An 
Experimental Study with Elderly, (Journal of Personality and Social Psyclology, 1989), pp.950-964. 



๑๑ 

 

๑. เอกสารชั้นปฐมภูมิ (Primary Source)  คือ ศึกษาจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยพุทธศักราช ๒๕๓๙ 

๒. เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) คือ เอกสารและงานวิจัยของท่านผู้รู้ท่ีได้ 
รวบรวมไว้ 

  ๒) ขั้นรวบรวมข้อมูล  ผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลจากเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และจาก
แหล่ง ข้อมูลต่างๆ   
  ๓)  ขั้นวิเคราะห์ ผู้วิจัยจะวิเคราะห์ข้อมูลตามลําดับ ดังนี้ 

๑. วิ เคร าะห์ ควา มห มาย  และ แนวคิดและ หลักการ ควา มสําคัญ ของ สมา ธิใ น
พระพุทธศาสนา 

๒. วิเคราะห์สมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๔)  ขั้นน าเสนอผลการศึกษาวิเคราะห์  
  ผู้วิจัยจะนําเสนอผลการศึกษาค้นคว้าในรูปแบบพรรณนาวิเคราะห์แล้วเสนอต่ออาจารย์
ท่ีปรึกษาและมหาวิทยาลัยต่อไป 

 

๑.๗  ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
๑.๗.๑ ได้รับความรู้เก่ียวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๗.๒ ได้รับทราบวิธีการปฏิบัติสมาธิตามหลักสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน

ในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
๑.๗.๓ ได้ทราบถึงเป้าหมายของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

 



 

บทท่ี  ๒ 

สมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  
  ในบทท่ี ๒ ผู้วิจัยมุ่งศึกษาความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยได้
ศึกษาและวิเคราะห์จากพระไตรปิฎก เอกสาร ต ารา บทความวิชาการ ตลอดจนงานวิจัยท่ีเ ก่ียวข้อง
ต่างๆ ครอบคลุมเนื้อหา ดังนี้ (๑) ความหมายของสมาธิ (๒) ประเภทของสมาธิ  (๓) ระดับของสมาธิ  
(๔) คุณลักษณะจิตของผู้ท่ีมีสมาธิ   (๕) จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ  (๖)  หลักการส าคัญของ
กรรมฐาน (๗) การเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา (๘)  ความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน 
มีรายละเอียดดังนี้ 
 

 ๒.๑ ความหมายของสมาธิ  
 “สมาธิ” ในพระอภิธรรมปิฎก๑ ได้กล่าวไว้ว่า “สมาธิ” หมายถึง   ความต้ังอยู่แห่งจิต 
ความด ารงอยู่แห่งจิต ความม่ันอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟุ้ง ซ่านแห่งจิต  ภาวะท่ีจิต
ไม่ส่ายไป ความสงบ (สมถะ ) สมาธินทรีย์ สมาธิพละ  สัมมาสมาธิ  สมาธิ  สัมโพชฌงค์ท่ีเ ป็นองค์
แห่งมรรค นับเนื่องในมรรคอันใด นี้เรียกว่า สัมมาสมาธิ    
 “สมาธิ” ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคหมายถึง  ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์อันเดียวฝ่ายกุศลชื่อว่า 
สมาธิ๒   
 “สมาธิ” ในหนังสือพุทธธรรม ของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้ว่า 
“สมาธิ” เป็นความต้ังม่ันของจิต หรือภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิง ท่ีก าหนด ค าจ ากัดความของสมาธิท่ี
พบเสมอ คือ    “จิตตัสเสกัคคตา” หรือเรียกส้ันๆว่า  “เอกัคคตา” ซ่ึงแปลว่า  ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็น
หนึ่ง คือการท่ีจิตก าหนดแน่วแน่อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป  โดยคัมภีร์รุ่นอรรถกถา
ระบุความหมายจ ากัดลงไปอีกว่า  สมาธิ  คือ ภาวะมีอารมณ์หนึ่ง เ ดียวของกุศลจิตและไขความ
ออกไปว่า หมายถึงการด ารงจิตและเจตสิกไว้ในอารมณ์หนึ่งเดียว อย่างเรียบสม่ าเสมอ และด้วยดี๓ 

                                                 

 ๑ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๕/๒๙; อภิ.วิ (ไทย) ๓๔/๒๐๖/๑๗๕.   
 ๒ วิสุทธิ (ไทย) ๓๘/๑๓๔.   
   ๓ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต) , พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ ., พิมพ์คร้ังท่ี ๑๑  
(กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘๒๔ - ๘๒๕.  



๑๓ 

 สรุปว่า สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา หมายถึง การมีจิตต้ัง ม่ันในอารมณ์เ ดียว
ในทางกุศล  เป็นสมาธิตามหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ ท่ีเ ร่ิมต้นด้วยสัมมาทิฏฐิ มีปัญญารู้เ ข้าใจส่ิง
ท้ังหลายตามความเป็นจริง  เป็นสมาธิท่ีควรคู่แก่การใช้งาน การแก้ปัญหาชีวิต การบ าบัดโรคทาง
กายจิต และความเจริญก้าวหน้าแห่งสมาธิสู่วิปัสสนาอันเป็นทางแห่งปัญญาสู่การส้ินสุดแห่งกอง
ทุกข์  

๒.๒ ประเภทของสมาธิ 
สมาธิ คือ ปัญญาในการส ารวมแล้วต้ังไว้ด้วยดี หากจิตเป็นฌานในขณะใดขณะหนึ่ง ใน

ลมหายใจเข้าออกก็ดี ในค าภาวนาก็ดี ในนิมิตก็ดี ถ้าจิตจับเฉพาะอย่างนั้นเ รียกว่า  การเ กิดสมาธิหรือ
การเกิดญาณ มี ๕ อย่าง ดังนี้ 

๑.สมาธิ ๑ ได้แก่ เอกัคคตาสมาธิ คือจิตท่ีมีสมาธิแน่วแน่  ในอารมณ์เ ดียว คือจะแน่วแน่
อยู่ในอารมณ์ท่ีเพ่ง เพียงอย่างเดียวเท่านั้น เอกัคคตามี ๓ ระดับ คือ 

ระดับท่ี ๑ ขณิกสมาธิ  หรือบริกรรมสมาธิคือ  จิตท่ีต้ัง ม่ันอยู่ในอารมณ์ได้
ชั่วขณะ หรือเป็นสมาธิ ขณะบริกรรมว่าปฐวีๆ เป็นต้น 

ระดับท่ี ๒ อุปจารสมาธิคือ จิตท่ีต้ังม่ันอยู่ในอารมณ์ใกล้จะได้ฌาน 
ระดับท่ี ๓ อัปปนาสมาธิคือ จิตต้ังม่ันหรือแนบแน่นอยู่ในอารมณ์ท่ีก าหนด

ไม่ซัดส่ายไปไหน กิเลสไม่สามารถรบกวนได้ และอัปปนาสมาธิก็คือฌานจิตท่ีเ ป็นอัปปนาเกิดข้ึน
แล้ว 

๒. สมาธิ ๒ ได้แก่ โลกิยสมาธิ และโลกุตตรสมาธิ 
๓. สมาธิ ๓ ได้แก่ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ 
๔. สมาธิ ๔ ได้แก่ ทิฏฐธัมมสุขวิหารสมาธิ  ญาณทัสสนสมาธิ  สติสัมปชัญญสมาธิ  และ

อาสวักขยสมาธิ 
๕. สมาธิ ๔ ได้แก่ สุขสมาธิ สันตสมาธิ  อริยสมาธิ  นิรามิสสมาธิ  อกาปุริสสมาธิ  ได้แก่ 

สมาธิของมหาบุรุษ๔ 
 กล่าวโดยสรุป ในบรรดาสมาธิ  ๕ ประเภทนี้   สมาธิ  ๑  ถึง  สมาธิ  ๓  ข้างต้น เ ป็น
สมาธิท่ีเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐาน  เพราะการเจริญสมถะจะท าให้เ กิดสมาธิ ข้ันใดข้ันหนึ่ง
ถึงอัปปนาสมาธิ      ส่วนสมาธิ  ๔ ถึง สมาธิ ๕ คือ สมาธิท่ีเ กิดจากการเจริญวิปัสสนา  โดยการ
ก าหนดพิจารณาไตรลักษณ์ 

                                                 
๔ พระธรรมธีรราชมห ามุนี  (โชดก  ญาณสิทฺ ธิ ), วิปัส สน าญาณโส ภณ , พิ มพ์ค ร้ัง ท่ี 

๓,(กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันต์การพิมพ์, ๒๕๔๖), หน้า ๑๒๓. 



๑๔ 

๒.๓  ระดับของสมาธิ  
 ผู้ท่ีเจริญสัมมาสมาธิได้อย่างถูกทางตามหลักพระพุทธศาสนา จะท าให้สามารถพัฒนา

จิตให้มีสมาธิมากข้ึนใน ๓ ระดับ๕ ดังนี้ 
 ๑.สมาธิระดับขณิกสมาธิ  หรือสมาธิชั่วคราว เป็นสมาธิข้ันต้นท่ีคนท่ัวไปอาจน าไปใช้
ประโยชน์ในการปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี และจัดว่าเ ป็นจุดต้ังต้นของการเจริญ
วิปัสสนา 
 
  ๒. สมาธิระดับอุปจารสมาธิ    หรือสมาธิเฉียดๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ เ ป็นสมาธิ
ข้ันระงับนิวรณ์ ๕๖   ก่อนท่ีเข้าสู่สภาวะแห่งฌานหรือสมาธิในบุพภาคแห่ง อัปปนาสมาธิ  
 ๓.  สมาธิระดับอัปปนาสมาธิ  เป็นสมาธิระดับสูงสุด  เป็นสมาธิท่ีแน่วแน่ แนบสนิท   
 สรุปได้ว่า สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาท้ัง ๓ ระดับ  มีพลังท่ีแตกต่างกันโดยสมาธิ
ในระดับอุปจารสมาธิเป็นสมาธิเม่ือจิตต้ัง ม่ันโดยละนิวรณ์ท้ัง ๕ (นิวรณ์ ๕ หมายถึง  ส่ิง ท่ีก้ันจิต
ไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม    ประกอบด้วย ๑) กามฉันทะ (ความพอใจในกาม)  ๒) พยาบาท 
(ความคิดร้าย)  ๓) ถีนมทธะ (ความหดหู่และเซ่ืองซึม)  ๔) อุทธัจจกุกกุจ และ๕)วิจิกิจฉา(ความลังเล
สงสัย)) ได้ เป็นช่วงท่ีเกิดปฏิภาคนิมิต (ภาพท่ีมองเห็นในใจของส่ิงท่ีใช้เ ป็นอารมณ์กรรมฐาน ซ่ึง
ประณีตลึกซ้ึงเลยจากข้ันท่ีเ ป็นภาพติดตาไปอีกข้ันหนึ่ง  เ ป็นการเ กิดสัญญาบริสุทธิ์ปราศจากสี
ปราศจากมลทิน สามารถนึกขยายหรือย่อส่วนได้ตามความปรารถนา๗   เ ป็นสมาธิจวนเ จียนจะแน่ว
แน่โดยสมบูรณ์  ใกล้จะถึงฌาน  เม่ือช านิช านาญคุ้นดีแล้ว   ก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิ อัน
เป็นองค์แห่งฌานต่อไป๘ 
 

๒.๔  คุณลักษณะจิตของผู้ที่มีสมาธิ 
 การปฏิ บัติสมาธิจะส า เ ร็จหรือไม่  เ กิดจากการเ จริญสมถะกรรมฐาน วิปัสสน า
กรรมฐาน  การสวดมนต์  และทฤษฎีอ่ืนๆ ท่ีเป็นสมาธิฝ่ายกุศลท่ีเก้ือกูลการรักษาโรค ส่งเสริมให้จิต
มีคุณภาพ สมรรถภาพ  คุณภาพจิตดี และเพิ่มพูนสติปัญญาในการด าเนินชีวิต   ซ่ึง ผู้ท่ีผ่านการ ฝึกมา
ดีแล้วย่อมมีคุณลักษณะของจิตท่ีมีสมาธิ ดังนี้ 

                                                 

            ๔ นิทฺ.อ. (ไทย) ๑/๑๕๘ ,ปฏิส .อ.(ไทย) ๒๒๑,สงฺคณี.อ.(ไทย) ๒๐๗,วิสุทธิ.(ไทย) ๑/๑๘๔. 
            ๕ รายละเอียดใน อง.ปญฺจก.๒๒/๕๑/๗๒, อภิ.วิ.๓๕/๙๘๓/๕๑๐. 
             ๖ วิสุทธิ.๑/๑๐๗,๑๖๐,๑๗๕,๑๘๗; วินย.อ.๑/๕๒๓. 
             ๗ ดูรายละเอียดใน สุทธิ.๑/๑๖๐,๑๘๗. 



๑๕ 

 ๑. จิตแข็งแรง  มีพลังมาก  ท่านเปรียบได้ว่าเหมือนกระแสน้ าท่ีถูกควบคุมให้ไหลพุ่ง
ไปในทิศทางเดียว  ย่อมมีก าลังแรงกว่าน้ าท่ีถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 
 ๒. จิตราบเรียบ   สงบซ้ึง    เหมือนสระหรือบึงน้ าใหญ่ท่ีมีน้ านิ่งไม่มีลมพัดต้องไม่มี
ส่ิงรบกวนให้กระเพื่อมไหว  
 ๓. จิตใส  กระจ่าง   มองเห็นอะไรๆ ได้ชัด  เหมือนน้ าสงบนิ่ง   ไม่เ ป็นร้ิวคล่ืน ไม่วุ่น 
ไม่ขุ่นมัว  ไม่สับสน ไม่เร้าร้อน ไม่กระวนกระวาย 
 ๔.จิตนุ่มนวล   ควรแก่งาน   หรือเหมาะแก่การใช้งาน  เพราะไม่เครียดไม่กระด้าง  ไม่
วุ่น ไม่ขุ่นมัว  ไม่สับสน  ไม่เร่าร้อน  ไม่กระวนกระวาย 
 จิตท่ีมีพลังสมาธิสมบูรณ์ถึงข้ันฌานนี้  พระอรรถกถาจารย์ เ รียกว่า จิตประกอบด้วยองค์ 
๘    จิตท่ีมีองค์ประกอบเช่นนี้เหมาะแก่การน าเอาไปใช้งานดีท่ีสุด ไม่ว่าจะเอาไปใช้งานทางปัญญา
พิจารณาให้เกิดความรู้เข้าใจถูกต้องแจ้งชัด  หรือใช้ในทางสร้างพลังจิตให้เ กิดอภิญญาสมาบัติใดๆ 
ก็ได้ 

เม่ือจิตท่ีได้รับการฝึกฝนดีแล้วโดยเฉพาะในเร่ืองของการเจริญสมาธิ  จะมีความสงบ เ ย็น 
ม่ันคงไม่หว่ันไหวไปกับอารมณ์ท่ีมากระทบ ย่ิงเป็นสมาธิระดับอัปปนาสมาธิก็จะมีความสงบ เ ย็น 
ประณีตสูงข้ึนไปตามล าดับ ในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงลักษณะจิตท่ีมีสมาธิ  โดยเฉพาะสมาธิ
ระดับอัปปนาสมาธิไว้ ดังนี้ 

๑. ต้ังม่ัน (สมาหิตะ) คือ ต้ังม่ันอยู่ในอารมณ์ท่ีจิตก าหนด 
๒. บริสุทธิ์ (ปริสุทธะ) คือ หมดจดจากกิเลสเคร่ืองเศร้าหมองจิต 
๓. ผ่องใส ( ปริโยธาตะ) คือ ไม่มีกิเลสเคร่ืองท าใจให้ขุ่นมัว 
๔. เรียบเสมอ (อนังคณะ) คือ ภาวะจิตท่ีไม่ฟู ไม่แฟบ หรือข้ึนๆลงๆ 
๕. ปราศจากส่ิงท่ีจะท าให้มัวหมอง (วิคตูปกิเลสะ) คือไม่มีกิเลสเคร่ืองเศร้าหมอง 

มารบกวน 
๖. นุ่มนวล ( มุทุภูตะ) คือ มีความอ่อนโยนไม่หยาบกระด้าง 
๗. ควรแก่การงาน (กัมมนิยะ) คือเหมาะท่ีจะใช้งานโดยเฉพาะงานด้านพัฒนา 

ปัญญา 
๘. ม่ันคง (ฐิตะ) คือ ด ารงม่ันเหมือนเสาเข่ือนไม่โยกโคลงหรือหว่ันไหว 
ในลักษณะของจิตท่ีเป็นสมาธิดังกล่าว ท่านพุทธทาสได้อธิบายลักษณะท่ี  ๗ คือ กัมมนิ

ยะ  ว่า  จิตท่ีควรแก่การงาน  มีความส าคัญ  หรือเป็นจุดมุ่งหมายของสมาธิในพระพุทธศาสนา  
ลักษณะของจิตท่ีมีสมาธิเช่นนี้ว่าจะเป็นสนามปฏิบัติการทางปัญญาเป็นตัวหนุนให้เ กิดความรู้แจ้ง
เห็นจริงในสัจธรรม ไม่ใช่อยู่ในฌานสมาบัติแข็งท่ือเหมือนตุ๊กตาหินท าอะไรไม่ได้  ภาวจิตท่ีอยู่ใน



๑๖ 

ฌานจะพิจารณาธรรมไม่ได้เลยมีแต่จะติดอยู่ในฌานนั้นตลอดไป  ผู้จะพิจารณาธรรมคือ  เ ข้าสู่
วิปัสสนาได้จะต้องออกจากฌาณเสียก่อนแล้วพิจารณาธรรมหรือเ ข้าสู่วิปัสสนาจึงจะบรรลุ  มรรค 
ผล นิพพาน สามารถแก้ปัญหาเร่ืองทุกข์ได้๙ 
 ดังนั้น คุณลักษณะของผู้ท่ีมีสมาธิจิตท่ีเป็นสมาธิข้ันสมบูรณ์ เฉพาะอย่าง ย่ิงสมาธิถึง
ข้ันฌาน พระอรรถกจารย์เรียกว่า “ จิตประกอบด้วยองค์ ๘  ” องค์ ๘ นั้นท่านนับจากค าบรรยายท่ี
เป็นพุทธพจน์ กล่าวคือ (๑) ต้ังม่ัน (๒) บริสุทธิ์  (๓)  ผ่องใส (๔) เ รียบเสมอ (๕) ปราศจากส่ิงมัว
หมอง (๖) นุ่มนวล (๗) ควรแก่งาน และ (๘) ม่ันคง  จิตท่ีมีองค์ประกอบเช่นนี้  เหมาะแก่การน าเอา
ไปใช้ได้ดีท่ีสุด ไม่ว่าจะเอาไปใช้งานทางปัญญาพิจารณาให้เกิดความรู้เ ข้าใจถูกต้องแจ้งชัด หรือใช้
ในทางสร้างพลังจิตให้เกิดอภิญญาสมาบัติอย่างใดๆ ก็ได้ 
 

๒.๕ จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ 
 “สมาธิ” เป็นส่ิง ท่ีพิสูจน์ได้ด้วยการปฏิบัติจริง  หากฝึกปฏิบัติจนจิตอยู่ในภาวะของ

ความเป็นอิสระปราศจากส่ิงรบกวนปราศจากส่ิงอันชวนให้ยึดม่ันถือม่ันจิตก็จะเ กิดความสงบ การ
เกิดปัญญาน าไปสู่ทางพ้นทุกข์ ให้สติต้ังม่ันอยู่ท่ีไตรลักษณ์ พิจารณา  กาย เวทนา  จิต ธรรม ให้ รู้เห็น
ความเป็นจริง ดังจุดประสงค์จ าแนกได้เป็น ๒ ทาง คือ๑๐ 

๑. สติต้ังม่ันในการพิจารณาบัญญัติเพื่อให้จิตสงบ ซ่ึงเรียกว่า  สมถกัมมัฏฐาน  มีอานิสงส์
ให้บรรลุฌานสมาบัติ 

๒. สติต้ังม่ันในการพิจารณารูปนามเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์  คือ อนิจจัง   ทุกขัง 
อนัตตา  ซ่ึง เ รียกว่า  วิปัสสนากัมมัฏฐาน  มีอานิสงส์ให้บรรลุถึง  มรรค ผล นิพพาน  การก าหนด
พิจารณาไตรลักษณ์ เพื่อให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าส่ิง ท้ังหลายล้วนแต่เ ป็นรูปนามเท่ านั้น
และรูปนามท้ังหลายเหล่านั้นก็มีลักษณะเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาหาได้เ ป็นแก่นสารย่ังยืนไม่จะได้
ก้าวล่วงเสียซ่ึงความเห็นผิดไม่ให้ติดอยู่ในความยินดียินร้าย อันเป็นการเร่ิมต้นท่ีจะให้ถึงหนทางดับ
ทุกข์ท้ังปวง 

 
 

 

                                                 
๙ พุทธทาสภิกขุ, การท าสมาธิและวิปัสสนาทีแ่ทส้มาธิวิปัสสนาตามวิธีธรรมชาติ, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๔๐), หน้า ๒. 
๑๐ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), ผู้รวบรวม , คู่ มือการศึกษาพระอ ภิธัมมัตถ สังคหะ

ปริจเฉทที่ ๗ สมุจจยสังคหวิภาค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์อ าพลพิทยา, ๒๕๐๖), หน้า ๔๑. 



๑๗ 

 ๒.๖ หลักการส าคัญของกรรมฐาน 
  ๒.๖.๑ ความหมายของกรรมฐาน 
 กรรมฐาน คือ ท่ีต้ังแห่งการงาน อารมณ์เป็นท่ีต้ังแห่งการงานของใจ  อุบายทางใจ วิธี
ฝึกอบรมจิต๑๑กรรมฐานเป็นท่ีต้ังแห่งการงานทางใจ ซ่ึงหมายถึงการมีสติก าหนดรู้เ ท่าทันทุกอารมณ์
ท่ีเกิดข้ึน ยังจิตของผู้ปฏิบัติให้ต่ืนอยู่ คือมีการต่ืนตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอ 

 ภิกษุควรเป็นผู้ต่ืนอยู่อย่างมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตต้ัง ม่ัน  เ บิกบาน  ผ่องใส และควรเป็น
ผู้เห็นแจ้งแก่กาลในกุศลกรรมท้ังหลายในการประกอบเนืองๆ ซ่ึงกรรมฐาน  ภิกษุท้ังหลาย  เ ม่ือภิกษุ
เป็นผู้ต่ืนอยู่อย่างมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตต้ังม่ัน เบิกบาน  ผ่องใสและเป็นผู้เห็นแจ้งแก่กาลในกุศล
ธรรมท้ังหลาย ในการประกอบกรรมฐานอยู่พึงหวังผลได้ ๒ อย่างคือ อรหันตผลในปัจจุบันหรือเ ม่ือ
ยังมีอุปาทานเหลืออยู่ก็จะเป็นพระอนาคามี๑๒ 

 พระพรหมโมลี ได้วิเคราะห์ศัพท์กรรมฐานไว้ว่า  กมฺมเมว วิเสสาธิคมสฺส  ฐานนฺติ 
กมฺมฐาน      การปฏิบัติบ าเพ็ญอันเ ป็นฐานแห่งการบรรลุคุณวิ เศษคือฌานและมรรคผลใน
พระพุทธศาสนา เรียกชื่อว่า กรรมฐาน๑๓ 

 พระราชสุทธิญาณมงคล ได้ให้ค านิยามกรรมฐานว่า 
 ๑) กรรมฐาน แปลว่า การงานและหน้าท่ี 
 ๒) กรรมฐาน แปลว่า เราต้องรับผิดชอบตัวเองให้ได้ 
 ๓) กรรมฐาน แปลว่า เราต้องช่วยตัวเองให้ได้ 
 ๔) กรรมฐาน แปลว่า เราต้องพึ่งตัวเองได้ 
 ๕) กรรมฐาน แปลว่า เราต้ังสติปัญญาส่ังสอนจิตของเราได้๑๔ 
 

                                                 

 ๑๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม , พิมพ์คร้ังท่ี ๙ , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๑๑. 
 ๑๒ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๗/๓๙๗.  
 ๑๓ พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร), วิมุตติรัตนมาลี , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มิตรสยาม , 
๒๕๓๙), หน้า ๒๑๓.  
 ๑๔ พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ ฐิตธมฺโม), กรรมสนอง ความเป็นไปของชีวิตตามกฎแห่งกรรม , 
(กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา, ๒๕๔๓), หน้า ๖. 



๑๘ 

 กรรมฐานเป็นวิธีปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา ซ่ึงหมายถึงการฝึกหัดจิตหรือการอบรมจิต
ให้สงบสงัด และสว่างจากความทุกข์นั่นเอง กรรมฐานเป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการด าเนินชีวิตและ
เป็นธุระอันส าคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนา เรียกการปฏิบัติกรรมฐานว่า การบริหารจิตหรือการพัฒนา
จิต ซ่ึงมีความหมายให้เรารู้จักการรักษาคุ้มครองจิตด้วย  วิธีการฝึกอบรมอย่างสม่ าเสมอ  เพื่อลดละ
ความวุ่นวาย และความเครียดท่ีเกิดกับร่างกายและจิตของเรา  ให้เ กิดความเข้มแข็งน ามาใช้ในการ
ปฏิบัติงานทุกอาชีพและก่อให้เกิดสุขภาพจิตท่ีดี มีความม่ันใจและมีความสุขใจ เพราะจิตท่ีพัฒนาดี
แล้วย่อมมีความสงบสุข และมีความเกษมส าราญในการท างาน  ประกอบกรรมดีและเป็นประโยชน์
ต่อส่วนรวมและตนเองกรรมฐานเป็นกรรมวิธีในการฝึกอบรมจิตเป็นหน้าท่ีท่ีควรปฏิบัติเ ป็นงาน
ของจิตท่ียกระดับให้จิตสูงข้ึน๑๕ 

 ๒.๖.๒ ประเภทของกรรมฐาน 
 กรรมฐานในพระพุทธศาสนา ส าหรับการปฏิบัติโดยท่ัวไปสามารถแยกกรรมฐาน
ออกเป็น ๒ ประเภท โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
 ๑. สมถกรรมฐาน หรือ สมถภาวนา หมายถึงการฝึกอบรมจิตให้เ กิดความสงบจนต้ังม่ัน
เป็นสมาธิ สมถะแปลว่า ความสงบ ในความหมายโดยท่ัวไป สมถกรรมฐานจึงหมายถึงวิธีท าจิตให้
สงบ          พระธรรมปิฎกได้ให้ความหมายของสมถกรรมฐานว่า  “ธรรมเป็นเคร่ืองสงบระงับจิต 
ธรรมยังจิตให้สงบระงับจากนิวรณูปกิเลสหรือฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ ”๑๖ 
 ส าหรับความหมายของสมถกรรมฐานพระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร)  ได้วิเคราะห์
ศัพท์สมถกรรมฐานไว้ว่า กิเลเส สเมตีติ สมโถปฏิบัติการใดมีอ านาจท าให้กิเลสท้ังหลาย  เช่น  กาม
ฉันทะเป็นต้น สงบราบคาบลงไปได้ ปฏิบัติการนั้นชื่อว่าสมถกรรมฐาน๑๗ 
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้ให้ความหมายของสมถกรรมฐานว่า  ข้อปฏิบัติ
ต่างๆ ในการฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ังม่ันเป็นสมาธิถึงข้ันได้ฌานระดับต่างๆ๑๘ 
 

                                                 

 ๑๕ วริยา ชินวรรโณ และคณะ, สมาธิในพระไตรปิฎกวิวัฒนาการการตีความค าสอนเรื่อ งสมาธิใน
พระพุทธศาสนา ฝ่ายเถรวาทในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , 
๒๕๔๘), หน้า ๑๗.  
 ๑๖ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๒๙๙.  
 ๑๗ พระพรหมโมลี, (วิลาศ ญาณวโร), วิมุตติรัตนมาลี, หน้า ๔๒. 
 ๑๘ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , พิมพ์คร้ังท่ี ๑๑ 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๓๐๕. 



๑๙ 

 ราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของสมถะว่า  การท าใจให้สงบโดยเพ่ง ส่ิงใดส่ิง
หนึ่งเป็นอารมณ์๑๙ 
 สมถกรรมฐาน จึงหมายถึงอุบายหรือวิธีการท่ีท าให้จิตเ กิดความสงบ  เ รียกอีกอย่างหนึ่ง
ว่าวิธีการท่ีท าให้จิตเกิดสมาธิ ในการฝึกสมถกรรมฐานนั้นจะใช้จิตเพ่ง ท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  อารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่ง หรือวัตถุชนิดใดชนิดหนึ่งให้ได้นานๆ เพื่อให้สงบจากนิวรณ์  เ ม่ือจิตจดจ่ออยู่กับส่ิงใด
ได้นานแสดงว่าจิตเป็นสมาธิ จึงจัดอยู่ในระดับสมถกรรมฐาน  ซ่ึงมีการปฏิบัติท่ัวไปไม่เฉพาะใน
พระพุทธศาสนา 
  ๒. วิปัสสนากรรมฐาน  หรือวิปัสสนาภาวนา  หมายถึงข้อปฏิบัติในการฝึกฝนอบรม
เจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อสภาวะของรูปนาม
ตามความเป็นจริง๒๐  
 ในการก าหนดนิยามของวิปัสสนากรรมฐาน วิปัสสนาท่ีปรากฏในพระไตรปิฎกคือ
ปัญญา  กิริยาท่ีรู้ชัด ความวิจัย ความเลือกสรรความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย  ความเข้าไป
ก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู้ ภาวะท่ีฉลาด ภาวะท่ีรู้ละเอียด ความรู้แจ่มแจ้ง  ความค้น
คิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเคร่ืองท าลายกิเลส ปัญญาเคร่ืองน าทาง  ความเห็น
แจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือน  ปฏักปัญญา  อินทรีย์คือปัญญา  ปัญญาพละ  ปัญญาเหมือนศาตรา 
ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือ ปัญญา  แสงสว่างคือปัญญา  ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญา
เหมือนดวงแก้ว ความไม่หลง ความวิจัยธรรมชื่อว่าสัมมาทิฏฐิเรียกว่า ปัญญินทรีย์หรือวิปัสสนา๒๑ 
 พระธรรมปิฎก ได้ให้ความหมายวิปัสสนาว่า ความเห็นแจ้ง คือเห็นตรงต่อความเป็นจริง
ของสภาวธรรม (รูปนาม) ปัญญาท่ีเห็นไตรลักษณ์ให้ถอนความหลงผิดรู้ผิดในสังขารเสียได้  การ
ฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดสภาวะของส่ิงท้ังหลายตามท่ีมันเป็นของมันเอง๒๒ 
 พระพรหมโมลี ได้นิยามวิปัสสนากรรมฐานว่า ปญฺจกฺขนฺเธสุ วิวิเธน อนิจฺจาทิอากาเรน ปสฺสตีติ 
วิปสฺสนา แปลว่า ธรรมชาติใดย่อมเห็นแจ้งในขันธ์ห้าคือรูปนามโดยอาการท่ีเ ป็นไปในพระไตร
ลักษณ์เป็นต้น ธรรมชาตินั้น เรียกชื่อว่า วิปัสสนา อีกนัยหนึ่ง ว่า  วิเสเสน  ปสฺสตีติ วิปสฺสนา  แปลว่า

                                                 

 ๑๙ ราชบัณฑิตยสาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : นามมี
ปุ๊คส์พับลิเคช่ัน, ๒๕๔๖), หน้า ๑๑๒๖.  
 ๒๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๘๑. 
 ๒๑ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๑/๓๐ 
 ๒๒ พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๗๖.  



๒๐ 

ปัญญาท่ีสามารถเห็นรูปนาม โดยอาการต่างๆ  เ ป็นพิเศษ (ไตรลักษณ์) ปัญญานั้น  เ รียกชื่อว่า
วิปัสสนา๒๓ 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี ได้ให้ค านิยามวิปัสสนากรรมฐานว่า เป็นโรงงานฝึกจิต ให้เ กิด
ปัญญารู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามความเป็นจริง  ปัญญานั้นมีอยู่ ๓  ข้ัน  คือ (๑) สุตมยปัญญา 
ปัญญาเกิดจากการฟัง  การเ รียน  การอ่านหนังสือต่างๆ  ท้ังทางโลกและทางธรรม (๒) จินตามย
ปัญญา ปัญญาเกิดจากการคิด   (๓) ภาวนามยปัญญา  ปัญญาเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน แต่ปัญญาท่ีรู้แจ้งแทงตลอดสภาวธรรมตามเป็นจริงนี้  ได้แก่ปัญญาอันเกิดจาก
การเจริญวิปัสสนาเท่านั้น ดังท่านต้ังศัพท์วิเคราะห์ว่า วิวิธากาเรน  อนิจฺจาทิวเสน  ปสฺสตีติ วิปสฺสนา 
ปัญญาใดย่อมพิจารณาเห็นรูปนามโดยการต่างๆ  ด้วยอ านาจแห่งความเป็นของไม่เ ท่ียง  เ ป็นทุกข์ 
เป็นอนัตตาปัญญานั้น ชื่อว่า วิปัสสนา๒๔ 
 ราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายของวิปัสสนาว่า  ความเห็นแจ้ง , การฝึกอบรมปัญญา
ให้เกิดความเห็นแจ้งในสังขารท้ังหลายว่าเป็นของไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา๒๕ 
 วิปัสสนา เป็นอุบายให้เ รืองปัญญาคือเ กิดปัญญาเห็นแจ้ง  หมายความว่าเห็นรูปนาม
ในขณะปัจจุบัน เห็นรูปนาม เห็นพระไตรลักษณ์๒๖ วิปัสสนากรรมฐานนี้หมายเอารูปกับนามเป็น
อารมณ์ คือ การพิจารณารูปนามให้เห็นไตรลักษณ์ว่าเ ป็นของไม่เ ท่ียง  เ ป็นทุกข์และไม่ใช่ตัวไม่ใช่
ตนว่างจากความยึดม่ันถือม่ันในบัญญัติท้ังปวง “ภิกษุพิจารณาเห็นรูปท้ังหมดนั้นด้วยปัญญาอันชอบ
ตามความเป็นจริงอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่เป็นนั่น นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา”๒๗ การพิจารณา
จนรู้แจ้งอย่างนี้เรียกว่า วิปัสสนา 
 วิปัสสนา  มีความหมายว่าปัญญาเห็นแ จ้ง  หรือความรู้เห็น แจ้ง  เห็นสภ าวะและ
ปรากฏการณ์โดยความไม่เท่ียงมิใช่เห็นโดยความเ ท่ียง  เห็นโดยความเป็นทุกข์มิใช่เห็นโดยความ
เป็นสุข เห็นโดยความเป็นอนัตตา (ไม่มีตัวตน ) มิใช่เห็นโดยอัตตา  เห็นโดยความไม่งามมิใช่เห็น
โดยความงามในอัตภาพร่างกายซ่ึงได้แก่รูปนาม๒๘ 
                                                 

 ๒๓ พระพรหมโมลี, (วิลาศ ญาณวโร), วิมุตติรัตนมาลี, หน้า ๒๑๓. 
 ๒๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิปัสสนากรรมฐาน ,  (กรุงเทพมหานคร  :    
อมรินทร์พร้ินต้ิง กรุ๊พจ ากัด, ๒๕๓๒), หน้า ๑๑. 
 ๒๕ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๑๐๗๘. 
 ๒๖ พระธรรมสิงหบุราจารย์ (จรัญ ฐตธมฺโม), คู่ มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต , (กรุงเทพมหานคร : 
บริษัทพลัสเพรสจ ากัด, ๒๕๒๙), หน้า ๕๓-๕๔.  
 ๒๗ ม.อู. (ไทย) ๑๔/๘๙/๑๐๑. 
 ๒๘ ธนิต อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนาภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๒๘), หน้า ๓–๔.  



๒๑ 

 วิปัสสนาจึงหมายถึงวิธีการท่ีสร้างให้เกิดปัญญาหย่ังรู้ เห็นแจ้งในสัจธรรมท้ังปวง  เ ป็น
ความรู้แจ้งเห็นจริงตามกฎของไตรลักษณ์  วิปัสสนานั้นจะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิ
โดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเม่ือจิตสงบด้วยวิธีการของขณิกสมาธิแล้วสามารถยกจิตเ ข้าสู่วิปัสสนา 
ได้ง่าย ดังท่ีปรากฏในยุคนัทธสูตรว่า  การเจริญวิปัสสนามีสมถะน าหน้า  เจริญสมถะมีวิปัสสนา
น าหน้า เจริญสมถะวิปัสสนาควบคู่กันไป เม่ือความสงบภายในเกิดข้ึนมีภาวะท่ีจิตเป็นเอกผุดข้ึนต้ัง
ม่ันอยู่มรรคเกิดข้ึน เธอพึงเสพพึงเจริญท าให้มากซ่ึงมรรคนั้น  ย่อมละสังโยชน์ได้ อนุสัยท้ังหลาย
ย่อมส้ินสุดไป๒๙ 
 ๒.๖.๓ อารมณ์ของกรรมฐาน 
 อารมณ์คือเคร่ืองยึดเหนี่ยวของจิต ส่ิง ท่ีจิตยึดเหนี่ยว ส่ิง ท่ีถูกรู้หรือถูกรับรู้๓๐ หรือส่ิงท่ี
ยึดหน่วงจิตโดยผ่านทางตา หู จมูก ล้ิน กายและใจ๓๑ เช่น  รูปเป็นอารมณ์ของตา  เ สียงเ ป็นอารมณ์ 
ของหู กล่ินเป็นอารมณ์ของจมูก รสเป็นอารมณ์ของล้ิน เป็นต้น 
 ๑. อารมณ์ของสมถกรรมฐาน อารมณ์ของสมถกรรมฐานในคัมภีร์วิมุตติมรรคของพระ  
อุปติสสเถระนั้นท่านได้แบ่งอารมณ์ของสมถกรรมฐานไว้ ๓๘ ประการดังนี้ 
 ๑.๑ กสิณ ๑๐ 
 ๑.๒ อสุภ ๑๐ 
 ๑.๓ อนุสสติ ๑๐ 
 ๑.๔ อัปปมัญญา ๔ 

๑.๕ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
๑.๖ จตุธาตุววัฏฐาน ๑ 
๑.๗ อากิญจัญญายตนะ ๑ 
๑.๘ เนวสัญญานาสัญญายตนะ ๑๓๒ 
 
 

                                                 

 ๒๙ อง.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘.  
 ๓๐ พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๔๑๑. 
 ๓๑ ราชบัณฑิตยสาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้า ๑๓๖๗.  
 ๓๒ พระอุปติสสเถระ รจนา, คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย แปลจากฉบับภาษา
อังกษฤของพระเอฮารา พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ, วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๖๓. 



๒๒ 

 ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคของพระพุทธโฆษาจารย์ได้จ าแนกอารมณ์สมถกรรมฐานไว้
ท้ังหมด ๔๐ ประการ๓๓ โดยเพิ่มอากาสานัญจายตนะ ๑ และวิญญานัญจายตนะ ๑ 
 ดังนั้นในการปฏิบัติสมถกรรมฐานนี้จะถือเอาส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เ ป็นอารมณ์ก็ได้ในบรรดา
กรรมฐาน ๔๐ ซ่ึงต้องข้ึนอยู่ท่ีจริตของแต่ละคน เช่นคนท่ีมีโทสจริตพระวิปัสสนาจารย์จะแนะน า
ให้เจริญพรหมวิหาร ๔ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเมตตาพรหมวิหาร  ถ้ามีราคจริตท่านจะแนะน าให้เจริญ 
อสุภกรรมฐาน เป็นต้น 
 อารมณ์ของสมถกรรมฐานมี ๔๐ ประการ จ าแนกออกได้ ๗ หมวดเพื่อให้เ กิดความ
เข้าใจจึงยกมาแสดงประกอบ ดังนี้ 
 ก. หมวดกสิณ ๑๐ (บ่อเกิดแห่งธรรมท่ีมีกสิณเป็นอารมณ์)๓๔ ค าว่า  กสิณ แปลว่าท้ังหมด 
หรือ วัตถุส าหรับเพ่งเพื่อให้จิตเป็นสมาธิ๓๕ และตามความหมายของคัมภีร์วิมุตติมรรคว่า  ความแผ่
ขยายไปท่ัวดังท่ีกล่าวไว้ว่า “เม่ือบุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณ  ปีติภายในย่อมแผ่ซ่านไปท่ัวร่างกาย 
เม่ือบุคคลคิดขยายปฐวีกสิณ กสิณนั้นก็แผ่ขยายไปท่ัวชมพูทวีป  จิตท่ีมีปฐวีกสิณเป็นอารมณ์  เ ป็น
เหมือนร่างกายท่ีเอิบอาบไปด้วยความสุข”๓๖ 
 ๑. ปฐวีกสิณ เอาดินเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า ปะฐะวี ปะฐะวี หรือ ดิน ดิน 
 ๒. อาโปกสิณ เอาน้ าเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า อาโป อาโป หรือ น้ า น้ า 
 ๓. เตโชกสิณ เอาไฟเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า เตโช เตโช หรือ ไฟ ไฟ 
 ๔. วาโยกสิณ เอาลมเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า วาโย วาโย หรือ ลม ลม 
 ๕. นีลกกสิณ เอาสีเขียวเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า นีลัง นีลัง หรือ สีเขียว สีเขียว 
 ๖. ปีตกสิณ เอาสีเหลืองเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า ปีตัง ปีตัง หรือ สีเหลือง สีเหลือง 
 ๗. โลหิตกสิณ เอาสีแดงเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า โลหิตัง โลหิตัง หรือสีแดง สีแดง 
 ๘. โอทาตกสิณ เอาสีขาวเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า โอทาตัง โอทาตัง หรือสีขาว สีขาว 
 ๙. อากาสกสิณ เอาอากาศเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า อากาโส อากาโส หรืออากาศ อากาศ 
 ๑๐. อาโลกกสิณ เอาแสงสว่างเป็นอารมณ์  ภาวนาว่า  อาโลโก อาโลโก หรือแสงสว่าง 
แสงสว่าง๓๗ 

                                                 

 ๓๓ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), คัมภีร์วิส ุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ์มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๙๑. 
 ๓๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๖/๓๖๑. 
 ๓๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๗๒. 
 

 ๓๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙), หลักปฏิบัติสมถ ะวิปัสสนากรรมฐาน , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หน้า ๑๒. 



๒๓ 

 ข. หมวดอสุภะ ค าว่าอสุภะ แปลว่า  ไม่สวยไม่งาม มาจากศัพท์เ ดิมคือ  อ+สุภ  อ เ ป็น  ค า
ปฏิเสธมาจากบทเดิมคือ น แปลว่าไม่ สุภ แปลว่าสวยงาม ต้ัง วิเคราะห์ศัพท์ว่า  น  สุภ =อสุภ  ส่ิง ท่ีไม่
สวยไม่งาม ชื่อว่า อสุภะ๓๘ อันได้แก่ ซากศพอันมีลักษณะ ๑๐ ประการ 
 ๑. เอาซากศพท่ีข้ึนพองเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า อุทธุมาตะกัง 
 ๒. เอาซากศพท่ีมีสีเขียวเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า วินีละกัง 
 ๓. เอาซากศพท่ีมีน้ าเหลืองไหลออกเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า วิปุพพะกัง 
 ๔. เอาซากศพท่ีขาดเป็นท่อนเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า วิจฉิททะกัง 
 ๕. เอาซากศพท่ีถูกสัตว์กัดขาดว่ินเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า วิกขายิตะกัง 
 ๖. เอาซากศพท่ีถูกสัตว์กัดกระจุยกระจายเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า วิกขิตตะกัง 
 ๗. เอาซากศพท่ีถูกฆ่าตายเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า หะตะวิกขิตตะกัง 
 ๘. เอาซากศพท่ีมีโลหิตไต่ออกอยู่เป็นอารมณ์ ภาวนาว่า โลหิตะกัง 
 ๙. เอาซากศพท่ีมีหมู่หนอนไหลออกอยู่เป็นอารมณ์ ภาวนาว่า ปุฬุวะกัง 
 ๑๐. เอาซากศพท่ีเป็นโครงกระดูกเป็นอารมณ์ ภาวนาว่า อัฏฐิกัง๓๙ 
 พระพุทธเ จ้าทรงตรัสว่าภิกษุควรเจริญธรรม ๔  ประการ ซ่ึงมีการเจริญอสุภะเป็น
เบ้ืองต้น เพราะว่าการเจริญอสุภะสามารถก าจัดราคะความก าหนัดยินดีได้  โดยการพิจารณาเห็น
สังขารธรรม ท้ังปวงไม่ใช่ส่ิงสวยงาม ธรรม ๔ ประการนั้น คือ 
 ๑. พึงเจริญอสุภะเพื่อละราคะ 
 ๒. พึงเจริญเมตตาเพื่อละพยาบาท 
 ๓. พึงเจริญอานาปานสติเพื่อตัดวิตก 
 ๔. พึงเจริญอนิจจสัญญาเพื่อถอนอัสสมิมานะ คือ ความถือตัว๔๐ 
 ในค าสอนเร่ืองอสุภกรรมฐานนี้  ถ้าเจริญโดยขาดสติอาจเป็นอันตรายแก่ตนเองได้ 
เพราะว่า อานิสงส์ของอสุภกรรมฐานจะท าให้รู้สึกเบ่ือหน่ายร่างกายและเ บ่ือหน่ายชีวิต  จนไม่อยาก 
มีชีวิตอยู่ ดังท่ีปรากฏในปาราชิกสิกขาบทท่ี ๓ ว่า เม่ือพระพุทธเ จ้าสอนอสุภกรรมฐานและพรรณา
คุณของอสุภกรรมฐาน สรรเสริญการเจริญอสุภกรรมฐาน  ท าให้ภิกษุท้ังหลายเจริญอสุภกรรมฐาน
อย่างยอดย่ิง ท าให้เกิดอารมณ์เ บ่ือหน่ายชีวิต  จึงใช้บริขารของตนเป็นสินจ้างให้ภิกษุด้วยกันฆ่า

                                                 

 ๓๘ พระปลัดวิสุทธ์ิ คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที่ ๘,๙ (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท ), 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐), หน้า ๖๓. 
 ๓๙ พระธรรมธีรราชมห ามุนี , ค าถ าม-ค าตอบ เรื่อ งวิปัสสนากรรมฐาน , พิมพ์ คร้ังท่ี ๕ , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หน้า ๖-๗.  
 ๔๐ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๕-๒๓๖. 



๒๔ 

ตนเองเม่ือพระพุทธเจ้าทรงทราบเร่ือง ได้ทรงประชุมสงฆ์แล้วตรัสว่า อานาปานสติท่ีภิกษุเจริญแล้ว
ท าให้มากจึง มีสภาพประณีต สดชื่นเป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสุขและท าอกุศลธรรมชั่วร้ายให้หายไป 
ภิกษุพึงด ารงสติเฉพาะหน้าก าหนดอารมณ์กรรมฐาน  มีสติรู้ลมหายใจเ ข้ามีสติ  รู้ลมหายใจออก๔๑ 
การเจริญ อสุภกรรมฐานจึงต้องมีสติก าหนดรู้ 
 ค. หมวดอนุสสติ (ธรรมท่ีควรระลึกถึง ) ค าว่า  อนุสสติ หมายความว่าการระลึกเนืองๆ 
อนุสสติมาจากศัพท์เดิมคือ อนุ+สติ, อนุ แปลว่า  เนืองๆ  สติ แปลว่า  ระลึก ต้ัง วิเคราะห์ศัพท์ว่า  อนุ
ปุนปฺปุน  สติ = อนุสสติ การระลึกเนืองๆ ชื่อว่า อนุสสติ๔๒ 
 ๑. พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า ภาวนาว่า พุทโธ ๆ 
 ๒. ธัมมานุสสติ ระลึกถึงคุณพระธรรม ภาวนาว่า ธัมโม ๆ 
 ๓. สังฆานุสสติ ระลึกถึงคุณพระสงฆ์ ภาวนาว่า สังโฆ ๆ 
 ๔. สีลานุสสติ ระลึกถึงศีลของตน ภาวนาว่า สีลัง เม ปริสุทธัง ๆ 
 ๕. จาคานุสสติ ระลึกถึงทานท่ีตนได้บริจาคแล้ว ภาวนาว่า ทานัง เม ปริสุทธัง ๆ 
 ๖. เทวตานุสสติ ระลึกถึงคุณธรรมท่ีท าบุคคลให้เ ป็นเทวดา  ภาวนาว่า  มัยหัง  สัทธาทิ
คุณาสังวิชชันติ  
 ๗. อุปสมานุสสติ ระลึกถึงคุณพระนิพพานซ่ึงเป็นท่ีระงับกิเลสและกองทุกข์  ภาวนาว่า 
มะทะนิมมะทะโน ปิสาสวินะโย อาละยะสะมุคฆาโต วัฏฏูปัจเฉโท ตัณหักขะโย  วิราโค นิโรโธ  นิ
พพานัง 
 ๘. มรณานุสสติ ระลึกถึงความตายอันจะมาถึงตน ภาวนาว่า 

๘.๑ สัตตานัง มรณัง ธุวัง ความตายของสัตว์ท้ังหลายเป็นของย่ังยืน 
๘.๒ ชีวิตัง อัทธุวัง ชีวิตเป็นของไม่ย่ังยืน 
๘.๓ อวัสสัง มยา มริตัพพัง เราจะต้องตายแน่ 
๘.๔ มรณปริโยสานัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเรามีความตายเป็นท่ีสุด 
๘.๕ ชีวิตะเมวะ อนิยตัง ชีวิตเป็นของไม่เท่ียง 
๘.๖ มรณัง นิยตัง ความตายเป็นของเท่ียง 

 ๙. กายคตาสติ ต้ังสติไว้ในกาย คือให้พิจารณาอาการ  ๓๒  มี ผม ขน  เ ล็บ เ ป็นต้น  ภาวนา
ว่า โลมา นะขา ทันตา ตะโจ, ตะโจ ทันตา นะขา โลมา 
 

                                                 

 ๔๑ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๒/๑๓๔-๑๓๗.  
 ๔๒ พระปลัดวิสุทธ์ิ คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที่ ๘,๙ (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท ), 
หน้า ๖๔. 



๒๕ 

 ๑๐. อานาปานัสสติ ต้ังสติก าหนดลมหายใจเข้าออก๔๓ 
 ในอังคุตรนิกายฉักกนิบาตกล่าวถึงอนุสสติฏฐานสูตรไว้  ๖ ประการ อันเป็นอุปจาร
กรรมฐานส าหรับคฤหัสถ์ เหมาะกับคฤหัสถ์ เพราะเป็นประโยชน์เก้ือกูลและให้ความสุขท้ังในภพนี้
และภพหน้ามี ๖ ประการ คือ 
 ๑. พุทธานุสสติ การระลึกถึงพระพุทธเจ้า 
 ๒. ธัมมานุสสติ การระลึกถึงพระธรรม 
 ๓. สังฆานุสสติ การระลึกถึงพระสงฆ์ 
 ๔. สีลานุสสติ การระลึกถึงศีล 
 ๕. จาคานุสสติ การระลึกถึงการบริจาค 
 ๖. เทวตานุสสติ การระลึกถึงเทวดา๔๔ 
 ง. หมวดพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา  ๔  (ธรรมอันประเสริฐ  ๔  ประการ) ค าว่า  อัปป
มัญญา หมายความว่า ธรรมท่ีเป็นไปในสัตว์ท้ังหลายหาประมาณมิได้  ไม่มีจ ากัด ต้ัง วิเคราะห์  ศัพท์
ว่า อปฺปมาเณสุ สตฺเตสุ ภวาติ = อปฺปมญฺญา  ธรรมท่ีเ ป็นไปในสัตว์ท้ังหลายหาประมาณมิได้  ไม่มี
จ ากัด ฉะนั้น ชื่อว่า อัปปมัญญา๔๕ 
 ๑. เมตตา แผ่ความรักไปยังสรรพสัตว์ท้ังหลาย 
 ๒. กรุณา แผ่ความสงสารต่อสัตว์ท้ังหลายท่ีมีความทุกข์ 
 ๓. มุทิตา แผ่ความยินดีต่อสัตว์ท่ีมีความสุข 
 ๔. อุเบกขา แผ่ความวางเฉยในสัตว์ท้ังหลายท่ีมีความสุขความทุกข์ท้ังนี้ในการแผ่เมตตา  
กรุณา มุทิตา  อุเบกขา  พึงแผ่ไปตลอดโลกทุกหมู่เหล่าในท่ีทุกสถาน  ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มี
ความเบียดเบียน๔๖ 
 จ. หมวดอรูปธรรม ๔ (ส่ิงท่ีปราศจากรูป ได้แก่ นามธรรม ๔ ประการ) 

๑. อากาสานัญจายตนะ อากาศไม่มีท่ีสุด 
๒. วิญญาณัญจายตนะ วิญญาณไม่มีท่ีสุด 
๓. อากิญจัญญายตนะ ความไม่มีอะไร 

                                                 

 ๔๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี, ค าถาม-ค าตอบ เรื่องวิปัสสนากรรมฐาน, หน้า ๘. 
 ๔๔ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๙/๒๔๐. 
 ๔๕ พระปลัดวิสุทธ์ิ คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที่ ๘,๙ (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท ), 
หน้า ๖๕.  
 ๔๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๐.  



๒๖ 

๔. เนวสัญญานาสัญญายตนะ สัญญาละเอียดปราศจากสัญญาหยาบซ่ึงจะว่ามีสัญญาก็
ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่๔๗ 
 

ฉ. หมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
 อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือการก าหนดพิจารณาความเป็นปฏิกูลในอาหาร๔๘ หรือการเพ่ง
อาหารให้เห็นเป็นของปฏิกูลน่าเกลียด จัดเข้าในหมวดสัญญา  เ ม่ือบุคคลท าให้มากแล้วย่อมได้ผล
มาก มีอานิสงส์มาก สามารถหย่ังลงสู่อมตะคือนิพพานมี ๕ อย่างคือ 

๑. อนิจจสัญญา ก าหนดความไม่เท่ียงแห่งสังขาร 
๒. อนัตตสัญญา ก าหนดความเป็นอนัตตาแห่งธรรมท้ังปวง 
๓. มรณสัญญา ก าหนดความตายว่าจะต้องมาถึงเป็นธรรมดา 
๔. อาหาเรปฏิกูลสัญญา ก าหนดความเป็นปฏิกูลของอาหาร 
๕. สัพพโลเก อนภิรติสัญญา ก าหนดความไม่น่าเพลิดเพลินในโลกท้ังปวง๔๙ 
 

 ช. หมวดจตุธาตุววัฏฐาน ๑ 
การพิจารณาแยกส่วนต่างๆ  ของร่างกายให้เห็นว่าเ ป็นธาตุ  ๔  คือ ดิน  น้ า  ลม ไฟ  ตาม

ลักษณะของธาตุเม่ือแยกธาตุออกจากกันจะไม่เห็นความเป็นมนุษย์  ความสวยงามไม่มี ความข้ีเหร่
ไม่มี เป็นเพียงอุปาทานทางจิตเท่านั้น๕๐ 
 ๒.  อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน 
 ฐาน หรือ ท่ีต้ัง ในท่ีนี่มุ่งเอาอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ซ่ึงได้แก่ ขันธ์ ๕, อายตนะ 
๑๒, ธาตุ ๑๘, อินทรีย์ ๒๒, ปฏิจจสมุปบาท ๑๒, และอริยสัจ ๔ เพื่อเ ป็นฐานหรือท่ีต้ังในการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ (กายานุปัสสนา , เวทนานุปัสสนา , จิตตานุปัสสนา , ธรร
มานุปัสสนา) โดยอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานหรือภูมิของวิปัสสนามีท้ังหมด ๖ หมวดดังนี้ 
 

 ๑. ขันธ์ ๕ (กองอันเป็นท่ีต้ังแห่งความยึดม่ัน เป็นภาระอันหนัก) 
 ๑.๑ รูปขันธ์ ความยึดม่ันในกองรูป 
 ๑.๒ เวทนาขันธ์ ความยึดม่ันในกองเวทนา 
 ๑.๓ สัญญาขันธ์ ความยึดม่ันในกองสัญญา 

                                                 

 ๔๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๑.  
 ๔๘ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๓๒๕.  
 ๔๙ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๑/๑๑๐. 
 ๕๐ เสวตร เป่ียมพงศ์สานต์, พุทธวิปัสสนา, (พระนคร : รัชดารมภ์การพิมพ์, ๒๕๐๕), หน้า ๓-๔. 



๒๗ 

 ๑.๔ สังขารขันธ์ ความยึดม่ันในกองสังขาร 
 ๑.๕ วิญญาณขันธ์ ความยึดม่ันในกองวิญญาณ 
 ขันธ์ ๕ คือภาระ บุคคลคือผู้ท่ีแบกภาระ การถือภาระเป็นทุกข์ในโลก  บุคคลวางภาระ
หนักได้แล้ว ไม่ถือภาระอ่ืนไว้ ถอนตัณหาพร้อมท้ังราก ส้ินความอยาก ดับสนิทแล้ว๕๑ 
 

 ๒. อายตนะ คือ ท่ีเชื่อมต่อให้เกิดความรู้  เ ป็นภูมิพื้นฐานท่ีให้เ กิดวิปัสสนาญาณ  รู้แจ้ง
เห็นจริงมี ๑๒ อย่าง แบ่งเป็นอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ ดังนี้ 
 ๒.๑ อายตนะภายใน 

๑. จักขายตนะ อายตนะคือตา 
  ๒. โสตายตนะ อายตนะคือหู 
  ๓. ฆานายตนะ อายตนะคือจมูก 
  ๔. ชิวหายตนะ อายตนะคือล้ิน 
  ๕. กายายตนะ อายตนะคือกาย 
  ๖. มนายตนะ อายตนะคือใจ 
 ๒.๒ อายตนะภายนอก 
  ๑. รูปายตนะ อายตนะคือรูป 
  ๒. สัททายตนะ อายตนะคือเสียง 
  ๓. คันธายตนะ อายตนะคือกล่ิน 
  ๔. รสายตนะ อายตนะคือรส 
  ๕. โผฏฐัพพายตนะ อายตนะคือเคร่ืองกระทบ 
  ๖. ธัมมายตนะ อายตนะคือธรรม 
 มุนี (ผู้รู้) สลัดท้ิงส่ิงท้ังปวงได้แล้ว อายตนะคือส่ิงท้ังปวง  ความก าหนัดด้วยอ านาจความ
พอใจในอายตนะท้ังภายในและภายนอก ละได้เด็ดขาดแล้ว เหมือนตาลท่ีถูกตัดรากถอนโคนแล้ว
ย่อมไม่เกิดอีกต่อไปเป็นผู้เข้าไปสงบ เย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี  (ผู้รู้) สลัดท้ิงส่ิง ท้ังปวงคืออายตนะได้
แล้ว มุนี (ผู้รู้) นั้น เรียกว่าผู้สงบ๕๒ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอย่างละ  ๖ ประการ จับคู่
กันได้ดังนี้ 
 ๑. จักขุ (ตา) คู่กับรูป 
 ๒. โสตะ (หู) คู่กับสัททะ (เสียง) 

                                                 

 ๕๑ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๒๒/๓๔.  
 ๕๒ ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖.  



๒๘ 

 ๓. ฆานะ (จมูก) คู่กับคันธะ (กล่ิน) 
 ๔. ชิวหา (ล้ิน) คู่กับรส 
 ๕. กายคู่กับโผฏฐัพพะ (การถูกต้องสัมผัส) 
 ๖. มโน (ใจ) คู่กับธรรมารมณ์ (ความรู้ในอารมณ์) ภิกษุเห็นอายตนะภายในและภายนอก
อย่างละ ๖ ประการนี้เรียกว่า ภิกษุผู้ฉลาดในอายตนะ๕๓ 
 

 ๓. ธาตุ คือ ท่ีทรงไว้ซ่ึงลักษณะของตน มี ๑๘ อย่างดังนี้ 
  ๑. จักขุธาตุ ธาตุคือจักขุประสาท 
  ๒. รูปธาตุ ธาตุคือรูปารมณ์ 
  ๓. จักขุวิญญาณธาตุ ธาตุคือจักขุวิญญาณ 
  ๔. โสตธาตุ ธาตุคือโสตประสาท 
  ๕. สัททธาตุ ธาตุคือสัททารมณ์ 
  ๖. โสตวิญญาณธาตุ ธาตุคือโสตวิญญาณ 
  ๗. ฆานธาตุ ธาตุคือฆานประสาท 
  ๘. คันธธาตุ ธาตุคือคันธารมณ์ 
  ๙. ฆานวิญญาณธาตุ ธาตุคือฆานวิญญาณ 

๑๐. ชิวหาธาตุ ธาตุคือชิวหาประสาท 
  ๑๑. รสธาตุ ธาตุคือรสารมณ์ 
  ๑๒. ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุคือชิวหาวิญญาณ 
  ๑๓. กายธาตุ ธาตุคือกายประสาท 
  ๑๔. โผฏฐัพพธาตุ ธาตุคือโผฏฐัพพารมณ์ 
  ๑๕. กายวิญญาณธาตุ ธาตุคือกายวิญญาณ 
  ๑๖. มโนธาตุ ธาตุคือมโน 
  ๑๗. ธัมมธาตุ ธาตุคือธรรมารมณ์ 
  ๑๘. มโนวิญญาณธาตุ ธาตุคือมโนวิญญาณ 
 เพราะเหตุท่ีภิกษุรู้เห็นธาตุ ๑๘ ประการนี้แล จึงเรียกว่าผู้ฉลาดในธาตุ๕๔ 
 
 
 

                                                 

 ๕๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔. 
 ๕๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 



๒๙ 

 ๔. อินทรีย์ คือ ความเป็นใหญ่ มี ๒๒ อย่างดังนี้ 
  ๑. จักขุนทรีย์  อินทรีย์คือตา 
  ๒. โสตินทรีย์  อินทรีย์คือหู 
  ๓. ฆานินทรีย์  อินทรีย์คือจมูก 
  ๔. ชิวหินทรีย์  อินทรีย์คือล้ิน 
  ๕. กายินทรีย์  อินทรีย์คือกาย 
  ๖. มนินทรีย์  อินทรีย์คือใจ 
  ๗. อิตถินทรีย์  อินทรีย์คือหญิง กิริยาอาการ สภาวะของผู้หญิง 
  ๘. ปุริสินทรีย์  อินทรีย์คือชาย กิริยาอาการ สภาวะของผู้ชาย 
  ๙. ชีวิตินทรีย์  อินทรีย์คือชีวิตความด ารงอยู่ความเป็นไปกิริยาท่ี
เป็นไป 
  ๑๐. สุขินทรีย์  อินทรีย์คือความสุข ความสุขความส าราญทางกาย 
  ๑๑. ทุกขินทรีย์ อินทรีย์คือทุกข์ ความทุกข์ทางกาย 
  ๑๒. โสมนัสสินทรีย์    อินทรีย์คือโสมนัส ความสุขความส าราญทางใจ 
  ๑๓. โทมนัสสินทรีย์    อินทรีย์คือโทมนัส ความทุกข์ทางใจ 
  ๑๔. อุเปกขินทรีย์      อินทรีย์คืออุเบกขา ความเป็นกลางทางอารมณ์ 
  ๑๕. สัทธินทรีย์         อินทรีย์ศรัทธา ความเชื่อความเล่ือมใส 
  ๑๖. วิริยินทรีย์          อินทรีย์คือวิริยะ การปรารภความเพียร 
  ๑๗. สตินทรีย์           อินทรีย์คือสติ ความระลึกได้ 
  ๑๘. สมาธินทรีย์        อินทรีย์คือสมาธิ ความต้ังม่ันแห่งจิต 
  ๑๙. ปัญญินทรีย์        อินทรีย์คือปัญญา ความรู้แจ้ง (สัมมาทิฏฐิ) 
  ๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย์  เลือกเฟ้นธรรมเพื่อรู้ในธรรมท่ีไม่เคยรู้ 
  ๒๑. อัญญินทรีย์  เลือกเฟ้นธรรม เพื่อรู้เห็นแจ้งธรรมท่ีเคยเห็นแล้ว 
  ๒๒. อัญญาตาวินทรี  เลือกเฟ้นธรรม เพื่อท าให้แจ้งธรรมท่ีท าให้แจ้งแล้ว 
 อินทรีย์ท้ัง ๒๒ นี้ ย่อให้ส้ันเหลือเพียง ๒ อย่างเท่านั้น คือ รูปและนาม๕๕ 
 

๕. อริยสัจ ๔ คือสัจธรรมอันประเสริฐท่ีควรรู้ย่ิง ๔ ประการ ดังนี้ 
  ๑. ทุกขอริยสัจ  ความทุกข์ 
  ๒. ทุกขสมุทยอริยสัจ  เหตุเกิดแห่งทุกข์ 

                                                 

 ๕๕ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 



๓๐ 

  ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ  ความดับทุกข์ 
  ๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์๕๖ 
 

 ๖. ปฏิจจสมุปบาท กระบวนการเกิด (ความสืบเนื่องกัน) 
  เพราะอวิชาเป็นปัจจัย   สังขารจึงมี 
  เพราะสังขารเป็นปัจจัย   วิญญาณจึงมี 
  เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย   นามรูปจึงมี 
  เพราะนามรูปเป็นปัจจัย   สฬายตนะจึงมี 
  เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย  ผัสสะจึงมี 
  เพราะผัสสะเป็นปัจจัย   เวทนาจึงมี 
  เพราะเวทนาเป็นปัจจัย   ตัณหาจึงมี 
  เพราะตัณหาเป็นปัจจัย   อุปาทานจึงมี 
  เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย  ภพจึงมี 
  เพราะภพเป็นปัจจัย   ชาติจึงมี 
 
 เพราะชาติเป็นปัจจัยชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัสและอุปายาสจึงมี ความเกิด
แห่งกองทุกข์จึงมีความต่อเนื่องกันอย่างนี้๕๗ 
 ในส่วนอารมณ์ของวิปัสสนาญาณ  ๑๖  ประการนั้นมีส่วนส าคัญหรือมีคุณูประการใน  
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือ 
 ๑. นามรูปปริจเฉทญาณ ก าหนดนามรูปให้แยกออกจากกัน 
 ๒. ปัจจยปริคคหญาณ ก าหนดปัจจัยของนามรูป 
 ๓. สัมมสนญาณ ก าหนดรู้ว่านามรูปเป็นไตรลักษณ์ 

๔. อุทยัพพยญาณ ก าหนดรู้นามรูปเป็นไตรลักษณ์ เห็นความเกิดดับชัด 
๕. ภังคญาณ ก าหนดความดับไปของรูปนาม 

 ๖. ภยญาณ ก าหนดรู้ว่ารูปนามเป็นภัยน่าเกรงกลัว 
 ๗. อาทีนวญาณ ก าหนดรู้รูปนามว่ามีแต่โทษไม่มีคุณ 
 ๘. นิพพิทาญาณ ก าหนดรู้รูปนามเป็นของน่าเบ่ือหน่าย 
 ๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ จิตใคร่จะพ้นจากรูปนาม 

                                                 

 ๕๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘.  
 ๕๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 



๓๑ 

 ๑๐. ปฏิสังขาญาณ หาหนทางให้พ้นจากรูปนาม 
 ๑๑. สังขารุเบกขาญาณ จิตวางเฉยในรูปนาม 
 ๑๒. สัจจานุโลมิกญาณ อนุโลมญาณท่ีจะให้เห็นอริยสัจ ๔ 
 ๑๓. โคตรภูญาณ ตัดกระแสเชื้อของปุถุชน 
 ๑๔. มัคคญาณ ฆ่ากิเลสเป็นสมุจเฉท เป็นพระอริยบุคคล 
 ๑๕. ผลญาณ ได้เสวยวิมุติสุข 
 ๑๖. ปัจจเวกขณญาณ พิจารณามรรคผลนิพพาน กิเลสท่ีเหลือและหมดไป๕๘ 
 

 ในการเจริญสมาธิคือการฝึกอบรมจิตให้สงบ มีส่ิงส าคัญท่ีจะต้องท าความเข้าใจอยู่  ๓ 
อย่าง คือจิต อารมณ์และสติ วิธีการใช้สติผูกจิตให้อยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งจนแนบแน่นไม่ซัด
ส่ายไปในอารมณ์อ่ืนเรียกว่า เป็นสมาธิ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีท าได้ยาก อุปมาเช่นการฝึกลูกโคท่ียังไม่เคยฝึก 
ผู้ฝึกต้องเอาเชือกข้างหนึ่งผูกท่ีลูกโคอีกข้างหนึ่งผูกไว้กับเสา  (หลักท่ีม่ันคง ) เ ม่ือหลักไม่ถอนเชือก
ไม่ขาดลูกโคซ่ึงด้ินรนอยู่ย่อมจะหมดแรงและหมอบอยู่กับหลักนั่นเอง  ในท่ีนี้ จิตอุปมาเหมือนกับลูก
โคท่ียังไม่ได้ฝึก เชือกคือสติ เสา  (หลัก) คืออารมณ์กรรมฐาน๕๙ จึงใช้สติผูกจิตไว้กับอารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่ง หรือวัตถุอย่างใดอย่างหนึ่ง เพื่อเป็นการฝึกหัดให้จิตเชื่อง แล้วเ กิดสมาธิได้ง่าย  จิตท่ีฝึก
ดีแล้วย่อมมีสติต้ังม่ัน และสติท าหน้าท่ีรู้เ ท่าทันอารมณ์ต่างๆ  ท่ีมากระทบและมีสมรรถนะในการ
รู้จักแยกแยะอารมณ์ฝ่ายชั่วได้ กรรมฐานอย่างหนึ่งท่ีควรปฏิบัติอยู่เนืองๆ  เ รียกว่า  อารักขกรรมฐาน
คือ กรรมฐานท่ีพึงสงวนรักษาไว้ มีข้อปฏิบัติอยู่ ๔ ประการ คือ 
 ๑. พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า 
 ๒. อสุภกรรมฐาน พิจารณากายให้เป็นของอสุภะ เป็นส่ิงท่ีน่าเกลียด โสโครก ปฏิกูล 
 ๓. การเจริญเมตตา แผ่ความปรารถนาดี ไม่อาฆาตพยาบาทกัน 
 ๔. มรณัสสติ การระลึกถึงความตาย๖๐ เพื่อเป็นการย้ าเ ตือนไม่ให้เ กิดความประมาท  ใน
ชีวิตและเร่งฝึกหัดปฏิบัติเพื่อเข้าสู่ความหลุดพ้นจากความตาย เพราะเ ม่ือมองเห็นภัยในวัฏฏสงสาร 
ย่อมแสวงหาวิธีกา รท่ีจะ ไม่ใ ห้ภัย เหล่านั้น เ ข้ามากล้ ากรายใ นชีวิตท้ังการระลึกถึงคุ ณของ

                                                 

 ๕๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), หลักปฏิบัติสมถะวิปัสสนากรรมฐาน , หน้า 
๑๘.  
 ๕๙ พระครูสมุห์ทองล้วน  คงพิศ, วิธีปฏิบัติวิปัสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท  : 
กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิทยานิพนธ์
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแก่น), หน้า ๑๓.  
 ๖๐ พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), ธรรมปฏิบัติและตอบปัญหาการปฏิบัติธรรม , พิมพ์คร้ังท่ี ๒ , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หน้า ๑๕๖. 



๓๒ 

พระพุทธเจ้าเป็นการสร้างอุดมคติแห่งความดีเกิดข้ึนในจิตใจ  การพิจารณาอสุภะเป็นการมองโลก
ให้เห็นความเป็นจริงในส่วนลึกการแผ่ความปรารถนาดีเป็นการสะสางพันธนาการแห่งความอาฆาต
พยาบาทไปจากใจ 
 ๒.๖.๔ กิจเบ้ืองต้นในการเจริญกรรมฐาน 
 กุลบุตรผู้หวังจะบ าเพ็ญกรรมฐาน  เ ม่ือได้เ รียนบทกรรมฐานจนเข้าใจดีแล้วและเ ม่ือ
ได้รับอารมณ์กรรมฐานอันเหมาะกับจริตของตนได้แล้ว  และเลือกสถานท่ีอันเหมาะสมแก่การ
ปฏิบัติได้แล้วในวันหรือเวลาปฏิบัตินั้น ก่อนลงมือปฏิบัติจะต้องจัดการภารกิจเ บ้ืองต้นของตนให้
ส าเร็จก่อนตามล าดับ ดังนี้ 
 ๑. ตัดความกังวล 
 ๒. ช าระศีลให้บริสุทธิ์ 
 ๓. ถวายตัวต่อพระพุทธเจ้าและแด่พระอาจารย์ 
 ๔. ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย 
 ๕. บูชาพระรัตนตรัย 
 ๖. แผ่เมตตา 
 ๗. เจริญมรณสติ 
 ๘. ร าลึกถึงบุญของตน 

๙. อธิษฐานขอพระกรรมฐาน๖๑ 
 กิจเบ้ืองต้นในการปฏิบัติกรรมฐานนั้น จะต้องท ากิจต่างๆ  ให้เ รียบร้อยก่อนหรือถ้าไม่
สามารถท ากิจให้แล้วเสร็จได้ให้ตัดความกังวลอันเกิดจากหน้าท่ีการงานหรือสังคม  จากนั้นให้ช าระ
ศีล ให้บริสุทธิ์ด้วยการละเว้นข้อห้าม ไม่ว่าจะเป็นศีลในระดับใด  แล้วสมาทานเพื่อให้เ กิดความ
ม่ันใจ ในการปฏิบัติธรรม จากนั้นเ ป็นการถวายตัวต่อพระพุทธเ จ้าและพระอาจารย์เพื่ อเ ป็นการ
ยืนยันว่าจะปฏิบัติตามหลักการของพระพุทธองค์และค าแนะน าของพระอาจารย์ทุกประการร าลึก
และบูชาคุณของ พระรัตนตรัยแผ่เมตตาความประสงค์ดีไปยังสรรพสัตว์ท้ังหลายไม่มีประมาณ  
พิจารณาถึงความตายทุกลมหายใจเ ข้าออก  และร าลึกอยู่ว่าตนเองเป็นคนท่ีโชคดีท่ีได้เ กิดมาเป็น
มนุษย์พบพระพุทธศาสนาและได้มีโอกาสเจริญกรรมฐานและอธิษฐานขอกรรมฐานด้วยความต้ังใจ 
 
 
 
 

                                                 

 ๖๑ พระ เทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิ ตวณฺโณ ), คู่ มื อการบ าเพ็ญกรรมฐาน , พิ มพ์ค ร้ัง ท่ี ๗ , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๒๐. 
  



๓๓ 

๒.๗ การเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา  
   การเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท   จัดว่าเ ป็นการกระบวนการฝึกจิต 
ด้วยการก าหนดฐานท่ีต้ังของจิตไว้ท่ีกรรมฐาน  ค าว่า “กรรมฐาน”  หมายถึง  ท่ีต้ังแห่งการท างาน
ของจิต   หรือส่ิงท่ีเอามาให้จิตก าหนด ให้จิตมีงานท าเป็นเร่ืองเป็นราว เพื่อจะได้ให้จิตสงบอยู่ท่ีใดท่ี
หนึ่ง    พอจิตก าหนดจับเข้าแล้ว จะชักน าจิตให้แน่วแน่อยู่กับกรรมฐานนั้นจนเกิดเป็นสมาธิได้เ ร็ว
และม่ันคงท่ีสุด๖๒  แนวทางการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาแบ่งเป็นหลักใหญ่ๆ ๒ หลัก 
คือ การเจริญสมถะกรรมฐาน และการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้  
           ๒.๗.๑  การเจริญสมาธิตามหลักสมถกรรมฐาน  
 ค าว่า “สมถะ” มีปรากฎในคัมภีร์พระอภิธรรม๖๓ ว่า สมถะ หมายถึง  ความไม่ฟุ้ง ซ่าน
แห่งจิต  ภาวะท่ีจิตไม่ส่ายไปมา เ ป็นสภาพของจิตท่ีมีความสมดุล   ต้ัง ม่ัน    และสงบแห่งสมาธิ  
ส่วน “กรรมฐาน” นั้นหมายถึง ฐานท่ีต้ังการท างานของจิตท่ีผูกจิต หรือส่ิง ท่ีใช้เ ป็นอารมณ์ใน การ
เจริญภาวนา     ดังนั้น  “สมถกรรมฐาน” ก็คือ ฐานท่ีต้ังการท างานของจิต ให้ต้ังม่ัน เป็นสมาธิ            
 “การเจริญสมถกรรมฐาน” จึงหมายถึง การพัฒนาจิตให้มีสภาวะจิตท่ีมีความต้ัง ม่ันเป็น
สมาธิ  อยู่ในฐาน ท่ีต้ังของ จิตหรือท่ีผูกจิตไว้    อันเป็นการเจริญสมาธิตามแนวฌาน ๔ ด้วย
สัมมาสมาธิบนเส้นทางอริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นส าคัญ       
              แนวทางในการเจริญสมาธิแบบสมถกรรมฐานนั้น   พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺ
โต)๖๔ ได้อธิบายไว้ในหนังสือพุทธธรรมว่า การเจริญสมาธิแบบสมถกรรมฐานมีแนวทาง  ๔  แบบ 
ได้แก่ ๑.การเจริญสมาธิแบบธรรมชาติ   ๒ . การเจริญสมาธิแบบอาศัยหลักอิทธิบาท   ๓ . การเจริญ
สมาธิแบบใช้สติเป็นตัวน า และ ๔. การเจริญสมาธิแบบมีกฎเกณฑ์      ซ่ึงท่านพุทธทาสภิกขุ๖๕ ได้
ค านึงถึงความง่ายต่อการปฏิบัติเจริญสมาธิ จึงได้สรุปว่าแนวทางการเจริญสมาธิได้เ ป็น  ๒  แบบ
ใหญ่ ๆ คือ 
 ๑. การเ จริญสมาธิแบบธรรมชาติ  หมายถึง  การเจริญสมาธิท่ี ยังไม่ได้ มีก าหนด
กฎเกณฑ์ หรือวิธีการต่าง ๆ เพียงแต่อาศัยการกระท าท่ีดีงามอย่างใดอย่างหนึ่ง  ก็สามารถจะท าให้

                                                 

 ๖๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , หน้า ๘๒๔–
๘๒๕.   
            ๖๓ อภิ.สงฺ (ไทย) ๓๔/๒๕๓-๒๕๔/๙๖-๙๗. 

 ๖๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , หน้า ๘๒๔–
๘๒๕.   
            ๖๕ พุทธทาสภิกขุ, สมาธิวิปัสสนาตามวิธีธรรมชาติ, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เ ล่ียง
เชียงการพิมพ์, ๒๕๓๑), หน้า ๓.   



๓๔ 

เกิดสมาธิถึงข้ึนฌานสมาบัติได้      จากการศึกษาภูมิหลังการบรรลุธรรมของพระสาวกเป็นจ านวน
มาก  ท้ังท่ีได้บรรลุธรรมต่อหน้าพระพักตร์ของพระพุทธเจ้า  และในท่ีอ่ืนๆ  ไม่พบว่าท่านเหล่านั้น
ต้องปฏิบัติตามข้ันตอนท่ีก าหนดไว้เหมือนในสมัยหลังพุทธกาล   แต่ปรากฏว่าบางท่านได้บรรลุ
ฌานสมาบัติชั้นสูง และ มีฤทธิ์มากถึงข้ันได้รับยกย่องจากพระพุทธเจ้าว่าเป็นผู้เลิศในทางนี้  
 ๒. การเจริญสมาธิแบบมีกฎเกณฑ์ หมายถึง  การเจริญสมาธิท่ีต้องท าตามหลักเกณฑ์ 
และวิธีการท่ีก าหนด การเจริญสมาธิแบบมีกฎเกณฑ์นั้น โดยมากจะเป็นเ ร่ืองสมาธิ ข้ันสมถะ มุ่งผล
ไปในฌานสมาบัติ ซ่ึงการเจริญสมาธิแบบนี้ ผู้ปฏิบัติจะต้องด าเนินไปตามข้ันตอน  และวิธีการต่าง  ๆ 
ตามแหล่งฝึกปฏิบัติก าหนดไว้    
  แนวทางการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาแบ่งเป็นหลักใหญ่ๆ ๒ หลัก คือ การ
เจริญสมถะกรรมฐาน และการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ส าหรับการปฏิบัติสมาธิตามหลักสมถกรรม
ฐาน ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 
  ๑. การเตรียมความพร้อมส าหรับการเจริญสมถกรรมฐาน 
 การปฏิบัติสมถกรรมฐานเพื่อพัฒนาจิตให้ประสบความส าเ ร็จดัง ท่ีได้กล่าวไว้ข้างต้น
นั้น ผู้ปฏิบัติจะต้องเตรียมความพร้อม  ดังนี้  
 ๑. ช าระศีลให้บริสุทธิ์ หมายความว่า ผู้ท่ีไม่ได้สมาทานรักษาศีลก็ควรสมาทานแล้ว
รักษาศีลนั้นอย่าให้เศร้าหมอง ส่วนผู้ท่ีสมาทานรักษาศีลอยู่แล้วก็ควรพิจารณาใคร่ครวญดูศีลของ
ตนให้รู้ว่าศีลข้อใดไม่บริสุทธิ์ก็ช าระเสียให้บริสุทธิ์ เพราะผู้ท่ีด ารงม่ันอยู่ในศีล ย่อมเจริญสมาธิไ ด้
ง่าย  
 ๒. สมาทานธุดงควัตร    เ ม่ือช าระศีลแล้วส่ิง ท่ีผู้ปฏิบัติควรยึดถือ  เพื่อ  เ ก้ือกูลการ
ปฏิบัติกรรมฐาน คือ ธุดงควัตร  ซ่ึงเป็นข้อปฏิบัติท่ีเป็นเคร่ืองขัดเกลากิเลสให้  เบาบางลงมีท้ังหมด 
๑๓ ข้อ ได้แก่  ๑. ปังสุกูลิกังคะ องค์แห่งผู้ถือทรงผ้าบังสุกุลเป็นวัตร ๒ . เตจีวริกังคะ  องค์แห่ง ผู้ถือ
ทรงผ้าไตรจีวรเพียง ๓ ผืนเป็นวัตร   ๓. ปิณฑิปาติกังคะ  องค์แห่ง ผู้ถือเ ท่ียวบิณฑบาตเป็นวัตร   ๔ . 
สปทาจาริกังคะ องค์แห่งผู้ถือเท่ียวบิณฑบาตไปตามล าดับบ้าน  หรือตรอกเป็นวัตร   ๕. เอกาสนิกัง
คะ องค์แห่งผู้ถือนั่งฉันอาหารบนอาสนะเดียวเป็นวัตร  ๖. ปัตตปิณฑิกังคะ  องค์แห่ง ผู้ถือฉันอาหาร
เฉพาะในบาตรเป็นวัตร   ๗. ขลุปัจฉาภัตติกังคะ องค์แห่ง ผู้ถือห้ามภัตท่ีเขาถวายภายหลังเป็นวัตร  
๘. อารัญญิกังคะ องค์แห่งผู้ถืออยู่ป่าเป็นวัตร  ๙.รุกขมูลิกังคะ องค์แห่ง ผู้ถืออยู่โคนไม้เ ป็นวัตร   ๑๐. 
อัพโภกาสิกังคะ องค์แห่งผู้ถืออยู่ท่ีแจ้งเป็นวัตร   ๑๑. โสสานิกังคะ  องค์แห่ง ผู้ถืออยู่ป่าช้าเ ป็นวัตร  
๑๒.  ยถาสันถติกังคะ องค์แห่งผู้อยู่ในเสนาสนะแล้วแต่เขาจัดให้เ ป็นวัตร   ๑๓ . เนสัชชิกังคะ  องค์
แห่งผู้ถือการนั่งเป็นวัตร    ธุดงค์ท้ัง ๑๓ ข้อนี้ ภิกษุถือได้ท้ังหมด  ส่วนภิกษุณีถือได้ ๘  ข้อ คือ ข้อท่ี 
๑,๒,๓,๔,๕,๖,๑๒,๑๓  เ ว้นข้อ ๗,๘ ,๙ ,๑๐,๑๑   สามเณรถือได้ ๑๒  ข้อ เ ว้นข้อ ๒  คือ เตจีวริกังคะ 



๓๕ 

สิกขมานา  (สามเณรีท่ีเตรียมตัวจะเป็นภิกษุณี ) และสามเณรถือได้ ๗ ข้อ คือ                   ข้อ 
๑,๓,๔,๕,๖,๑๒,๑๓   และส าหรับฆารวาสหรืออุบาสกอุบาสิกาถือได้ ๒  ข้อ  คือ  ข้อ ๕ และ  ๖โดย
ท่ีผู้เจริญสมาธิควรสมาทานธุดงควัตรข้อใดข้อหนึ่งไปด้วย  จะช่วยให้การเจริญสมาธิสัมฤทธิ์ผลได้
เร็ว ธุดงควัตรนี้ส่วนใหญ่จะเป็นเร่ืองของภิกษุ   แต่ส าหรับฆราวาสจะน ามาปฏิบัติในบางข้อก็ได้  
เช่น บริโภคอาหารม้ือเดียว  เป็นต้น ๖๖ 
 ๓. ตัดเร่ืองวิตกกังวล คือ เม่ือช าระศีลบริสุทธิ์แล้ว (หรือจะสมาทานธุดงควัตรด้วยก็
ได้) ข้ันต่อไปควรตัดเร่ืองท่ีท าให้วิตกกังวลท่ีเ รียกว่า ปลิโพธ  (ปลิโพธ  ๑๐ ประการ  ได้แก่ ท่ีอยู่  ๑   
ตระกูล ๑   ลาภ ๑   หมู่คณะ ๑  การงาน ๑ การเดินทาง ๑  ญาติ ๑  การเ จ็บป่วย ๑  การศึกษาเ ล่าเ รียน 
๑  และฤทธิ์ (อ านาจ) ๑   ท้ังหมดนี้ถือว่าเป็นเคร่ืองผูกพันหรือหน่วงเหนี่ยวให้ใจกังวล ไม่ปลอด
โปร่ง นับว่าเป็นอันตรายแก่การเจริญสมาธิ) ให้หมดส้ินไปเพื่อไม่ให้เป็นอันตรายต่อการเจริญสมาธิ  
 ๔. เข้าไปหากัลยาณมิตร  เ ม่ือผู้ปฏิบัติตัดปลิโพธได้แล้ว  จึงควรเ ข้าพบกัลยาณมิตร 
(กัลยาณมิตร  หมายถึง ผู้ท่ีมีคุณสมบัติ ๗ ประการ ดังต่อไปนี้  ๑) ปิโย (น่ารัก)  ในฐานะเป็นท่ีสบาย
ใจและสนิทสนมเป็นกันเอง ชวนให้อยากเข้าไปปรึกษาไต่ถาม  ๒) ครุ (น่าเคารพ)ในฐานะประพฤติ
ตนเหมาะสม ท าให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจ เ ป็นท่ีพึ่งได้ และปลอดภัย     ๓) ภาวนีโย (น่าเจริญใจ 
หรือน่ายกย่อง) ในฐานะทรงคุณ คือ ความรู้และภูมิปัญญาอย่างแท้จริงท้ังเ ป็นผู้ฝึกอบรมและ
ปรับปรุงตนอยู่เสมอ  ๔) วตฺตา จ ( รู้จักพูดให้ได้ผล  รู้จักชี้แจงให้เ ข้าใจ) โดยรู้ว่า  เ ม่ือไรควรพูด
อะไร  อย่างไร คอยให้ค าแนะน าว่าตักเตือน และเป็นท่ีปรึกษาท่ีดีได้   ๕) วจนกฺขโม (ทนต่อถ้อยค า) 
คือ พร้อมท่ีจะรับฟังค าปรึกษา ซักถาม  ๖) มฺภีรญฺจ กถ  กตฺตา  (แถลงเ ร่ืองล้ าลึกได้)   คือ กล่าวชี้แจง
เร่ืองต่างๆ ท่ีลึกซ้ึง ซับซ้อนให้เข้าใจได้ และสอนศิษย์ให้ได้เรียนเ ร่ืองรา วท่ีลึกซ้ึง ย่ิง ข้ึนไป  ๗) โน 
จฎฺฐาเน นิโยชเย (ไม่แนะน าในอฐาน)  คือ ไม่ชักจูงไปในทางท่ีเ ส่ือม  หรือเ ร่ืองเหลวไหลไม่
สมควร) เพื่อขอรับค าแนะน าเ ก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐาน   โดยกัลยาณมิตรในท่ีนี้ คือ  อาจารย์
ผู้สอนกรรมฐาน  หรือผู้คอยควบคุมดูแลปฏิบัติ  ตอบค าถาม  และ สอบอารมณ์กรรมฐานของผู้
ปฏิบัติ พร้อมกับให้ค าแนะน าการแก้ไขอย่างถูกต้องและทันท่วงทีเหมาะสมกับจริยาหรือจริตของผู้
ปฏิบัติ๖๗     
 ๕. มอบตัวกับอาจารย์ผู้สอนกรรมฐาน     เม่ือเข้าพบกัลยาณมิตรในท่ีนี้    ก็คือ อาจารย์
ผู้สอนกรรมฐาน ก็ควรท าพิธีมอบเป็นตัวศิษย์เพื่อให้ท่านช่วยดูแลว่ากล่าวตักเ ตือนและเป็นการ
ปฏิญาณตนว่าจะปฏิบัติจนถึงท่ีสุด คือ ได้บรรลุธรรมท่ีประสงค์อย่างไม่ย่อท้อ 

                                                 
๖๖ รายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๐๓.   

 ๖๗ อง.สตฺตก.(ไทย) ๒๓/๓๔/๓๓ 
 



๓๖ 

 ๖. เลือกกรรมฐานท่ีเหมาะกับจริต เ ป็นการเ ลือกวิธีปฏิบัติกรรมฐานท่ีเหมาะกับจริต
ของตน ซ่ึงอาจารย์จะเป็นผู้เลือกให้ เพราะเป็นเร่ืองส าคัญมากอีกประการหนึ่ ง ท่ีจะท าให้ผู้ปฏิบัติ
เจริญสมาธิได้อย่างก้าวหน้าและได้ผล    หากผู้ท่ีเจริญกรรมฐานท่ีไม่ตรงกับจริตนิสัยของตนก็
เปรียบเหมือนกับคนไข้ท่ีรับประทานยาไม่ตรงกับโรค ท าให้เสียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์  ส าหรับ
การเลือกกรรมฐานให้เหมาะกับจริตนั้นได้แสดงไว้แล้วในข้างต้น  (หัวข้อการเ ลือกสมถะกรรมฐาน
อย่างเหมาะสมกับจริต ๖ 
 ๗. เม่ือผู้ปฏิบัติเตรียมความพร้อมส าหรับการเจริญกรรมฐาน ด้วยวิธีการดังกล่าว
ข้างต้นเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว ก็ควรเลือกหาสถานท่ีส าหรับประกอบความเพียรปฏิบัติกรรมฐานอย่าง
เหมาะสมกับจริตของตน โดยครูบาอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตรคอยควบคุมดูแล และสอบอารมณ์ท่ีได้
จากการปฏิบัติ 
 ดังนั้น ผู้ปฏิบัติสมถกรรมฐานจะต้องเตรียมความพร้อมจะต้องเตรียมความพร้อมใน
ด้านการช าระศีลให้บริสุทธิ์  เ ม่ือช าระศีลแล้วเพื่อเ ก้ือกูลการปฏิบัติสมถกรรมฐานจักต้องมีการ
สมาทานธุดงควัตร  เพื่อขัดเกลากิเลสและตัดเร่ืองวิตกกังวล จากนั้นเ ม่ือตัดเ ร่ืองวิตกกังวลแล้วควร
เข้าพบอาจารย์ผู้สอนกรรมฐานเพื่อให้ค าแนะน าเก่ียวกับการปฏิบัติสมถกรรมฐาน และท าพิธีมอบ
ตัวเป็นศิษย์เพื่อให้ผู้สอนสมถกรรมฐานช่วยดูแลเ ลือกกรรมฐานท่ีเหมาะกับจริตของผู้ปฏิบัติ
กรรมฐาน  เ ม่ือผู้ปฏิบั ติเตรียมความพร้อมในการ เจริญกรรมฐานแล้ว ก็ควรเ ลือกหาสถาน ท่ี
ประกอบการปฏิบัติกรรมฐานอย่างเหมาะสม 
 

 ๒. การเลือกสมถกรรมฐานอย่างเหมาะสมกับจริต ๖ 
 การปฏิบัติกรรมฐานให้มีก้าวหน้าเพียงใดนั้น ส่วนหนึ่ง ข้ึนอยู่กับการเ ลือกวิธีการเจริญ
กรรมฐานอย่างเหมาะสมกับจริตของผู้ปฏิบัติเ ป็นส าคัญด้วย 
 ค าว่า “จริต” หมายถึงปกตินิสัย พื้นเพของจิตใจ หรือความประพฤติท่ีหนักไปในทางใด
ทางหนึ่งระบุไว้ในวิสุทธิมรรคมี ๖ อย่าง คือ ๑) ราคะจริต ๒) โทสจริต ๓) โมหจริต ๔) สัทธาจริต 
๕) พุทธิจริต หรือญาณจริยา ๖) วิตกจริต โดยปกติแล้ว จริตหรือนิสัยของคนนั้นจะไม่เหมือนกัน  จะ
สังเกตเห็นได้จากพฤติกรรมท่ีแสดงออกในด้านต่าง ๆ แต่ละอย่าง  แม้กระท่ังความรู้สึกนึกคิดแต่ละ
คนก็จะแตกต่างกันออกไป คนแต่ละคนอาจมีลักษณะนิสัยหรือจริตหลายๆอย่าง  หรือมีจริตหลาย
อย่างในบุคคลเดียวกัน แต่ว่าในหลาย ๆ อย่างนั้น จะต้องมีอย่างใดอย่างหนึ่ง ท่ีเ ด่นชัดกว่าผู้อ่ืน   จึง



๓๗ 

ท าให้รู้ว่าบุคคลผู้นั้นมีจริตอย่างนี้  มีนิสัยอย่างนี้        ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้อธิบายถึง จริตหรือ
ลักษณะนิสัยของคนไว้ ๖ ประเภท ดังนี้ ๖๘ 
 ๑. คนราคะจริต โดยปรกตินิสัยท่ัว ๆ  ไป เ ป็นคนมีอิริยาบถเ รียบร้อย  จะยืน  เ ดิน  นั่ง 
นอน ก็พอเหมาะพองามไม่เ ร็ว หรือช้าจนเกินไป ท างานได้ประณีตเ รียบร้อย  ชอบรับประทาน
อาหารท่ีมีรสไม่จัดนัก เวลารับประทานก็ค่อย ๆ รับประทานไม่มูมมามจนน่าเกลียด  ชอบของสวยๆ 
งามๆ ลักษณะเป็นคนมีรสนิยมสูง ในข้อเสียมักจะเป็นคนเจ้าเล่ห์ โอ้อวดถือตัว มีใหญ่ใ ฝ่สูง  ชอบให้
คนอ่ืนเขายกย่องสรรเสริญในคุณงามความดีของตน คนท่ีมีจริตเช่นนี้ควรเจริญอสุภกัมมัฏฐาน  หรือ
กายคตาสติ อย่างใดอย่างหนึ่ง  

๒. คนโทสะจริต   เป็นคนคล่องตัว  กระฉับกระเฉง  ว่องไว  เวลายืน  เ ดิน นั่ง  นอน ไม่
อืดอาด ท างานรวดเร็ว แต่ไม่เรียบร้อย ชอบรับประทานอาหารรสจัด และรับประทาน  ไม่เ รียบร้อย
ไม่สนใจของสวย ๆ งาม ๆ เป็นคนมีความคิดรุนแรง หงุดหงิดโกรธง่าย  ชอบผูกอาฆาตผู้อ่ืน  เ ป็นคน
อวดดีชอบยกตนข่มท่าน ไม่เห็นความส าคัญในคุณงามความดีของผู้อ่ืน  เ ป็นคนตระหนี่ชอบเอารัด
เอาเปรียบคนอ่ืน คนท่ีมีจริตเช่นนี้ ควรเจริญพรหมวิหาร ๔  มีเมตตาพรหมวิหารเป็นต้น  จะช่วยลด
ความฉุนเฉียวลงได้  

๓. คนโมหะจริต   เป็นคนไม่เรียบร้อยเดินเสียงดัง (เดินลงส้นเท้า)  แต่งตัวรุ่มร่าม เ ซ่ือง
ซึมหงอยเหงา ชอบหลับ ชอบท างานค่ังค้าง แม้งานท่ีท าก็ไม่เ รียบร้อยประณีต  ในด้านของความคิด
ไม่ค่อยมีความคิดสร้างสรรค์  ไม่มีอุดมการณ์ท่ีแน่นอน  ชอบคล้อยตามผู้อ่ืน     ผู้มีจริตเช่นนี้  ควร
เจริญอานาปานสติกัมมัฏฐาน หรือเจริญสติปัฏฐาน ๔ มีกายานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นต้น  เพื่อให้มี
สติรู้ทันอารมณ์ปัจจุบัน  

๔ . คน วิตกจริต   คนประเ ภทนี้  เ ป็นกลุ่มเ ดียวกับคนโมหจริต  มีนิสัยอืดอาด ไม่
กระฉับกระเฉง มีจิตใจฟุ้งซ่าน ท างานอะไรก็ไม่ค่อยมีระ เบียบเ รียบร้อย  ชอบพูดชอบคุยในเ ร่ืองท่ี
ไม่เป็นเร่ือง ชอบคลุกคลีกับหมู่คณะ เห็นเขานั่งรวมกลุ่มกันตรงไหน  ก็ชอบเข้าไปนั่ง ร่วมด้วย  เ ป็น
คนเฉื่อยชา ไม่กระตือรือร้นในการประกอบคุณงามความดี  ชอบท างานจับจด ท าไม่ส าเ ร็จ  ผู้มีจริต
เช่นนี้ควรเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐานเหมือนกับคนโมหะจริต   

๕. คนสัทธาจริต   ลักษณะนิสัยของคนประเภทนี้  ไม่ว่าจะเป็นการยืน  เ ดิน  นั่ง  นอน 
เร่ืองอาหารการกิน หรือในด้านความรู้สึกนึกคิดท่ีแสดงออก มีลักษณะคล้ายคลึงกับคนราคจริต  เ ป็น

                                                 

 ๖๘วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๑๒๗ – ๑๔๕ ; อ้างใน พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ), หลักปฏิบัติ
สมถะและวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ศรีอนันต์การพิมพ์,๒๕๓๑ ), 
หน้า  ๑๖ - ๑๗. 
 



๓๘ 

คนหัวอ่อนเชื่อง่าย คล้อยตามง่าย เป็นผู้มีศรัทธา เสียสละทุ่มเท จุดอ่อนของคนประเภทนี้  คือ มักจะ
ถูกชักจูงไปในทางท่ีผิดได้ง่าย บุคคลประเภทนี้มีความเชื่ออยู่แล้ว  ก็ควรท่ีจะส่งเสริมความเชื่อนั้น
ให้เป็นไปในทางท่ีถูก  ด้วยการปลูกฝังศรัทธาต่อด้วยอนุสติกรรมฐานในคุณพระพุทธ  (พุทธานุสส
ติ) ในคุณพระธรรม (ธัมมานุสสติ) ในคุณพระสงฆ์ (สังฆานุสสติ) ก็จะท าได้ง่าย  

๖. คนพุทธิจริต     เ ป็นคนค่อนข้างมีปัญญาว่องไว  กระฉับกระเฉง  ท างานต่าง  ๆ  ได้
รวดเร็ว แต่ไม่ค่อยเรียบร้อย นิยมรับประทานอาหารท่ีมีรสจัด  ในด้านความคิด มักเป็นคนเจ้าถ้อย
หมอความ มีความเชื่อม่ันในตัวเองสูง ท านองเดียวกับคนโทสจริต ลักษณะท่ีเ ด่นของเขาคือ เ ป็นคน
ว่านอนสอนง่าย นิยมคบหาสมาคมกับคนดี ชอบใช้เหตุผล มีความระมัดระวังสูง  จะท าอะไรก็คิด
ก่อนอย่างรอบคอบ เป็นคนมีความเพียรไม่เกียจคร้าน คนประเภทนี้ควรส่งเสริมให้เจริญกัมมัฏฐาน
ประเภท ธาตุววัฏฐาน แยกกายออกเป็นธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า ไฟ ลม หรือประเภทอาหาเรปฏิกูลสัญญา 
พิจารณาอาหารท่ีส าหรับบริโภคให้เห็นเป็นของน่าเกลียดปฏิกูล  เพราะคนประเภทนี้ชอบคิดชอบ
วิเคราะห์อยู่แล้ว  กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสม คือ มรณานุสติ อุปสมานุสสติ  อาหารเรปฏิกูลสัญญา และ
จตุธาตุววัตถาน  
 โดยปกติแล้วคนเรามักมีจริตมากกว่า๑อย่างในคน ๆ เดียว  จึงต้องวิเคราะห์ดูว่าลักษณะ
นิสัยของตนนั้นมีแนวโน้มไปทางจริตด้านใดเป็นส่วนใหญ่ แล้วจึงเ ลือกอารมณ์สมถกรรมฐานให้
เหมาะสมกับจริตนั้น  แต่อารมณ์กรรมฐานแบบอานาปนสติสามารถน าไปปฏิบัติได้กับทุกจริต ดัง
ผู้วิจัยจะได้กล่าวต่อไป 
 

 ๓.  ผลของการเจริญสมาธิด้วยสมถกรรมฐาน 
การเจริญสมาธิด้วยสมถกรรมฐาน ก่อให้เกิดผลหรืออานิสงส์ ๗ ประการ ๖๙  ได้แก่ 
๑. ท าให้ได้ขณิกสมาธิ (ชั่วขณะ)   อุปจารสมาธิ (จวนจะแนบแน่น )    และอัปปนาสมาธิ 

(แนบแน่น) 
๒. ท าให้ใจสงบจากนิวรณ์ท้ัง ๕    ได้แก่   กามฉันท์  พยาบาท  ถีนมิทธะ 

อุจธัจจกุกกุจจะ  และวิจิกิจฉา 
 ๓. ท าให้ได้ฌานท้ัง ๒ คือ รูปฌานและอรูปฌาน เพื่อไปเกิดเป็นพรหม 
 ๔. ท าให้เข้าสมาบัติได้ เพื่อเป็นสุขในภพปัจจุบัน 
 ๕. ท าให้ได้อภิญญา ๕   
 ๖. ท าให้เข้านิโรธสมาบัติได้ (เฉพาะผู้บรรลุพระอนาคามี) 

                                                 

 ๖๙ พระธรรมธีรราชมห ามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ ), วิปัส สน าญาณโส ภณ ,พิ มพ์ คร้ัง ท่ี ๓ . 
(กรุงเทพมหานคร:ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ศรีอนันต์การพิมพ์,๒๕๔๖),หน้า ๙๗-๙๘. 



๓๙ 

 ๗. ท าให้เกิดวิปัสสนา  โดยเป็นบาทของวิปัสสนา เพื่อให้ได้บรรลุมรรค  ผล นิพพาน  
เรียกว่า สมถยานิก  แปลว่า เอาสมถะมาเป็นยานพาหนะข่ีไปหาวิปัสสนา    เพื่อ ให้เ กิดปัญญาท าลาย
กิเลสให้เป็นสมุจเฉทปหานต่อไป 
 ๘. มีอารักขกัมมัฏฐาน (อารักขกัมมัฏฐาน  แปลว่า  กรรมฐานท่ีควรรักษาไว้ หรือ
กรรมฐานส าหรับอารักขาผู้ปฏิบัติท่ีว่าควรรักษาไว้ อย่าให้ขาดจากใจ ใ ห้ท าเสมอๆ ก็จะท าให้
กรรมฐานนั้นอารักขาผู้ปฏิบัติ ก็คือเม่ือใครปฏิบัติในหลักนี้แล้วจะได้ผลในทางคุ้มครองรักษาชีวิต
จิตของตน และป้องกันการรังควาญของหมูมาร) ๗๐  การเจริญกรรมฐานก่อให้เ กิดประโยชน์แก่ผู้
ปฏิบัติ  โดยหากปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจนเป็นอารักขกัมมัฏฐาน    จะ ท าให้ผู้ปฏิบัติมีความปลอดภัย
จากอันตรายท้ังปวง  ดังเช่น  อารักขกัมมัฏฐานท่ีพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเ จ้าอยู่หัวทรงเ รียบ
เรียงไว้มี  ๔ ประการ   ได้แก่ ๑) พุทธานุสติ คือ การระลึกถึงคุณพระพุทธเ จ้าท่ีมีในพระองค์และ
ทรงเก้ือกูลผู้อ่ืน    ๒) เมตตา คือ การแผ่ไมตรีจิตคิดจะให้สัตว์ท้ังปวงเป็นสุขถ้วนหน้า  ๓) อสุภะ  คือ
การพิจารณาร่างกายของตนและผู้อ่ืนให้เป็นของไม่งาม ๔) มรณัสสติ คือ การนึกถึงความตายท่ีจะมี
แก่ตนเป็นธรรมดา๗๑   พันเอกป่ิน  มุทุกันต์ กล่าวว่า ผู้ท่ีมีกรรมฐานท้ัง ๔ ประการอยู่ในใจย่อมได้
ประโยชน์ ๒ ทาง  คือ ๑) ส าหรับท าความเพียรเพื่อละกิเลส    ๒) ส าหรับคนท่ัวไปเ ม่ือมีอารมณ์ร้าย
อย่างใดอย่างหนึ่งเกิดข้ึนรบกวนจิตใจก็ให้จ าแนกดูว่า  ควรจะยกอารมณ์นั้น ข้ึนมาพิจารณาในฐาน
ใด เช่น  ในกรณีท่ีปัญหาซับซ้อนก็ยกอารมณ์ข้ึนสู่ฐานพุทธานุสสติ ถ้าเ ป็นปัญหาความโกรธเดือด
ดาลใจ ก็ยกอารมณ์ข้ึนสู่ฐานเมตตา  หรือถ้าเป็นปัญหาเ ร่ืองความรัก ความใคร่ในกาม ก็ยกอารมณ์
ข้ึนสู่ฐานอสุภะ  ส าหรับปัญหาเร่ืองความม่ัวเมาประมาท  ก็ยกอารมณ์ข้ึนสู่ฐานมรณานุสติ แล้วก็
ก าจัดอารมณ์ร้ายๆ นั้นออกจากใจได้ เ รียกว่า “กรรมฐานยารักษาใจ”  หากผู้ใดเจริญอารักข
กรรมฐานท้ัง ๔ ประการนี้ทุกวันหรือท าบ่อยๆ  ก็ได้ชื่อว่าเ ป็นผู้มีเคร่ืองอารักขามิให้ตกไปสู่ความ
หายนะหรือเดือดร้อนได้    ส่วนเมตตาในอารักขกัมมัฏฐาน และมีอัปปมัญญาเป็นอารมณ์ของสมถะ
กรรมฐานท่ีใช้ได้ดีในผู้มีโทสะจริต      ซ่ึงควรแก้ไขจริยาด้วยการยกอารมณ์ข้ึนพิจารณาสู่ฐ าน
เมตตา๗๒  ก็จะช่วยลดความเครียด   หงุดหงิด  อาฆาตพยาบาทการจองเวรซ่ึงกันและกันไปได้   
 
 
 

                                                 

 ๗๐  ป่ิน มุทุกันต์, แนวสอนธรรมะ, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๓๙๓.    
          ๗๑ สมเ ด็จพ ระมห าสมณเ จ้ ากรมพระ ยาวชิรญ าณวโรรส , นว โกว าท  ฉ บับประ ชาชน
,กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชิวทยาลัย ,๒๕๒๘, หน้า ๒๐ – ๒๑. 
                ๗๒ ป่ิน  มุทุกันต์, แนวสอนธรรมะ, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕),  หน้า ๓๙๓.    



๔๐ 

 ๒.๗.๒  การเจริญสมาธิตามหลักวิปัสสนากรรมฐาน  
 การเจริญสมาธิวิปัสสนากรรมฐานตามพระพุทธศาสนา ถือว่าเป็นศาสตร์ส าคัญในการ
ฝึกจิตให้มีความต้ัง ม่ันอยู่ในอารมณ์เ ดียว     เ ก้ือกูลต่อการปฏิบัติงาน  การศึกษาเ ล่าเ รียน  การ
แก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน   มีพลังในการบ าบัดโรค  และเป็นบาทฐานสู่การเจริญวิปัสสนาญาณ  
ตามแนวคิดและหลักการดังต่อไปนี้ 
 วิปัสสนา  เป็นชื่อของปัญญา  มาจากรากศัพท์ของค าว่า   “วิ” แปลว่า  โดยประการ
ต่างๆ  และ “ปัสสนา” แปลว่า หย่ังรู้ หย่ังเห็น เห็นแจ้ง  รวมความเป็น  “วิปัสสนา” แปลว่า  การหย่ัง รู้  
หย่ังเห็น  เห็นแจ้งโดยประการต่างๆ ตามความเป็นจริง เป็นปัญญาท่ีหย่ัง รู้สภาวะหรือปรากฏการณ์
ของสภาวธรรม  อารมณ์ภายในกายใจหรือรูปกับนามตามความเป็นจริงของกฎไตรลักษณ์ท่ีว่าด้วย
สภาวะธรรมดาของส่ิงท้ังหลายว่า   ไม่เ ท่ียง   เ ป็นทุกข์   เ ป็นอนัตตา   ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล
ตัวตน๗๓ 
 วิปัสสนากรรมฐาน   หมายถึง อุบายส าหรับฝึกจิตให้เกิดปัญญา  รู้แจ้งตามความเป็นจริง   
กิริยาท่ีรู้ชัด  การวิจัยธรรม  การเลือกสรร  การเข้าไปก าหนดเฉพาะภาวะท่ีจะฉลาดรู้ละเ อียด   ค้นคิด
ใคร่ครวญ  มีปัญญาเหมือนแผ่นดิน  ท าลายกิเลส  มีความเห็นแจ้ง  ความรู้ดี ไม่หลงงมงาย  เ ลือกเฟ้น
ธรรม เป็นสัมมาทิฏฐิ๗๔  การปฏิบัติบ าเพ็ญเพียร  เพื่อให้เ กิดปัญญาเห็นแจ้งในทุกส่ิงทุกอย่างตาม
ความเป็นจริง   โดยอาศัยหลักไตรลักษณ์ คือ ให้เห็นว่าทุกส่ิงทุกอย่างเ กิดข้ึน  ด ารงอยู่ชั่วระยะหนึ่ง 
แล้วก็ดับไป  ไม่มีอะไรจีรังย่ังยืน (อนิจจัง) ไม่คงอยู่ในสภาพอย่างนั้นได้ตลอดไป  (ทุกขัง )  และไม่
มีผู้ใดจะหยุดย้ัง  ความเปล่ียนแปลงของส่ิงเหล่านั้นได้ (อนัตตา) 

  การพิจารณาอย่างมีสติท าให้เกิดญาณ  คือ ความรู้พิเศษในระดับต่าง  ๆ  ต้ังแต่นามรูป
ปริจเฉทญาณ คือ  ความรู้ท่ีแยกรูปนามออกจากกันจนถึงอาสวักขยญาณ  หมายถึงความรู้ท่ีท าให้ส้ิน
อาสาวะกิเลสได้เป็นพระอริยบุคคลข้ันสูงสุด คือ พระอรหันต์  อันเป็นผลสัมฤทธิ์ของการเจริญสติ 
สมาธิ และปัญญาด้วยวิปัสสนากรรมฐาน โดยมีหลักการเจริญสมาธิ ดังนี้ 
 

 ๑. หลักการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
 การเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนานั้น     ส่วนใหญ่แล้วใช้แนว
ทางการเจริญตามหลักสติปัฏฐาน ๔  โดยมีพระพุทธพจน์ท่ีกล่าวไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า 

     “เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา  โสกปริเทวาน   สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺ
สาน  อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย   นิพฺพานสฺสสจฺฉิกิริยาย ฯยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐานา” 

                                                 

   ๗๓  ข.ุป. (ไทย) ๓๑/๔๕๓/๑๒๑, ข.ุม.(ไทย) ๒๙/๔๖๘/๒๑๒. 
  ๗๔ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๐.   



๔๑ 

ภิกษุท้ังหลาย ! สติปัฏฐาน  ๔  เ ป็นทางเ ดียวท่ีจะน าเหล่าเวไนยสัตว์ให้เ ข้าถึงความ
บริสุทธิ์  ล่วงพ้นความเศร้าโศก  และความร าพันคร่ าครวญได้ดับความทุกข์และโทมนัสได้ บรรลุ
อริยมรรค   และ เห็นแจ้งพระนิพพานได้หนทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ.. ๗๕ 

     จะเห็นได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงเน้นถึงความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔ ว่าเ ป็นทางสายเอกท่ี
น าไปสู่การดับทุกข์  ค าว่า  สติปัฏฐาน  เป็นค าสมาสระหว่างค าว่า  “สติ” และ “ปัฏฐาน”  โดยค าว่า
“สติ” คือ ความระลึกรู้อารมณ์ท่ีเ ป็นฝ่ายดี  ยับย้ังมิให้จิตตกไปในทางชั่วหรือความระลึก รู้ทัน
อารมณ์อันเป็นฝ่ายดี และ“ปัฏฐาน” คือ ความต้ังม่ันอยู่ในอารมณ์     

 ดังนั้น “สติปัฏฐาน” จึงหมายถึง ความต้ัง ม่ันในการระลึกรู้อารมณ์ท่ีเ ป็นฝ่ายดี  มี
ความหมายโดยเฉพาะถึงอารมณ์อันเป็นท่ีต้ังม่ันแห่งสติ ๔ ประการ  ได้แก่  ๑) กาย  ๒ )  เ ว ท น า      
๓) จิต และ ๔) ธรรม๗๖ นอกจากนี้ยังมีค าว่า ”วิปัสสนา” คือ ความรู้แจ้งตามความเป็นจริงมาเป็น
ตัวก าหนดด้วยร่วมในสติปัฏฐาน ๔ ด้วย 

     วิปัสสนาสติปัฏฐาน จึงหมายถึง หลักการใช้สติ และปัญญาในการก าหนดรู้ สภาวธรรม
ทางกาย เวทนา จิต และธรรม มีปัญญารู้แจ้งความจริง  หรือหย่ัง รู้ความเปล่ียนแปลง   แปรปรวนไป
ของสภาวธรรมท้ังหลายว่า “ไม่เ ท่ียง  เ ป็นทุกข์ ไม่อยู่ในอ านาจ ควบคุมไม่ได้ ไม่ใช่สัตว์  ไม่ใช่
บุคคลตัวตนเราเขา” จนเกิดปัญญาต้ังแต่วิปัสสนาญาณท่ี ๑ นามรูปปริจเฉทญาณไปจนถึงวิปัสสนา
ญาณท่ี ๑๖ ปัจจเวกขณญาณ๗๗ ซ่ึงจ าเป็นต้องสร้างอารมณ์กรรมฐานเพื่อการฝึกจิตอยู่ท่ีฐานท้ัง ๔  

 ๒. อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน 
 การเจริญกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  จัดว่าเ ป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน  
ท่ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสถึงแนวทางเจริญสติปัฏฐานไว้แก่เหล่าพระอริยะสาวกมีใจความครอบคลุม 
๔ หมวดดังนี้ ๗๘ 
 ๑. อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌา 
โทมนสฺส       ภิกษุท้ังหลาย   ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้    มีความเพียรมีสัมปชัญญะ   มีสติพิจารณาเห็น
กายในกายอยู่ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก  กล่าวคือ รูปกายนี้เสียได้  
 ๒.  เวทนาสุ  เวทนานุปสฺสี  วิหรติ  อาตาปี   สมฺปชาโน  สติมา  วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌา 
โทมนสฺส  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ    มีสติพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู่ก าจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลก กล่าวคือ เวทนานี้เสียได้  

                                                 

            ๗๕ ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓ , ที.ฏี. ๒/๑๑๐. 
  ๗๖ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๑๔/๒๗๖. 

  ๗๗ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๑๔/๒๗๖. 
        ๗๘  ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓ , ที.ฏี. ๒/๑๑๐. 



๔๒ 

 ๓.  จิตฺเต  จิตฺตานุปสฺสี   วิหรติ  อาตาปี  สมฺปชาโน   สติมา   วิเนยฺย  โลเก อภิชฺฌา โท
มนสฺส      มีความเพียร   มีสัมปชัญญะ   มีสติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่   ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสใน
โลกกล่าวคือ จิตนี้เสียได้  
 ๔. ธมฺเมสุ  ธมฺมานุปสฺสี  วิหรติ  อาตาปี  สมฺปชาโน   สติมา  วิเนยฺย  โลเก อภิชฺฌา  โท
มนสฺส    มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่  ก าจัดอภิชฌา  และโทมนัส
ในโลก กล่าวคือ ธรรมนี้เสียได้  
 จากพระพุทธพจน์ดังกล่าว น ามาเป็นแนวทางในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔  ด้วยการมีสติก าหนดรู้และพิจารณาส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริงในฐานท้ัง ๔๗๙ 
ของขันธ์  ๕          ให้เป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ในฐานต่างๆ ดังนี้ 
 ๑.กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน  ด้วยการมีสติก าหนดพิจารณาก ากับ   รู้เ ท่าทันเ ร่ืองทาง
กาย จดจ่อพิจารณาความเป็นไปของกาย จ าแนกตามบ่อเกิดแห่งกาย ได้แก่ 

๑.อานาปานสติ คือ การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกในปัจจุบัน  
๒.ก าหนดอิริยาบถ คือ การก าหนดรู้อิริยาบถไม่ว่าจะยืน  เ ดิน  นั่ง  นอน  หรือ

ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไรๆ  ก็รู้ชัดในอาการนั้นๆ 
๓. สัมปชัญญะ  คือ   การก าหนดรู้อยู่กับปัจจุบันในการกระท าใดๆ   ว่าก าลังท า

ส่ิงใดอยู่ ร่างกายเคล่ือนไหวเช่นไร  เช่น  การก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือเหยียดเท้า   การคู้  
นุ่งห่มผ้า  กิน  ด่ืม  เค้ียว  ถ่าย  ปัสสาวะ การต่ืน การหลับ การพูด การนิ่ง เป็นต้น 

๔. ปฏิกูลมนสิการ   คือ การพิจารณาร่างกายของตน    ต้ังแต่ศีรษะจรดปลาย
เท้าซ่ึงมีส่วนประกอบท่ีไม่สะอาดต่างๆ มากมายมารวมอยู่ด้วยกัน 

๕. ธาตุมนสิการ  คือ การพิจารณาร่างกายของตน   โดยแยกให้เห็นเป็นประเภท
หรืออวัยวะต่างๆ  หรือการแยกองค์ประกอบเป็นธาตุท้ัง  ๔  

๖. นวสีวถิกา  คือ การมองเห็นศพท่ีอยู่ในสภาพต่างๆ  กันโดยระยะเวลา  ๙  
ระยะต้ังแต่ตายใหม่ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณีนั้นให้ย้อนมานึกถึงร่างกายของตนว่า
จะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน 
     ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ด้วยการต้ังสติก าหนดพิจารณาเวทนา   การใช้สติจด
จ่อพิจารณาความเป็นไปของเวทนา ได้แก่ เม่ือเกิดความรู้สึกสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยๆ  ก็ดี  ท้ัง ท่ีเ ป็นชนิด
สามิส (เจือด้วยอามิส เคร่ืองล่อ เช่น กามสุข) และนิรามิส (ไม่เ จือด้วยอามิส  เคร่ืองล่อ เช่น  สุขท่ีอิง
เนกขัมมะ) ก็รู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ขณะนั้นๆ หรือมีสติก ากับดูรู้เ ท่าทันเวทนาท้ัง ๓ อย่าง ได้แก่ ๑)  สุข
เวทนา  ๒) ทุกขเวทนา และ ๓) อุเบกขาเวทนา    
                                                 

       ๗๙ 
 
ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐.   



๔๓ 

         ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน     ด้วยการมีสติก าหนดพิจารณาจิต  รู้เ ท่าทันจิต หรือ
รู้ทันสภาวะของจิต ๑๖ แบบ   ได้แก่ 

    ๑) จิตมีราคะ 
     ๒) จิตไม่มีราคะ 
    ๓) จิตมีโทสะ 
    ๔) จิตปราศจากโทสะ 
    ๕) จิตมีโมหะ 
    ๖) จิตปราศจากโมหะ 
    ๗) จิตหดหู่ท้อถอย 
    ๘) จิตฟุ้งซ่าน   
  ๙) จิตเป็นมหัคคตะ  
   ๑๐) จิตไม่เป็นมหัคคตะ 
   ๑๑) จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า 
   ๑๒) จิตไม่มีจิตอ่ืน ย่ิงกว่า 
   ๑๓) จิตสงบ  
   ๑๔) จิตไม่สงบ  
   ๑๕) จิตพ้นจากกิเลส 
   ๑๖) จิตไม่พ้นจากกิเลส    
 อารมณ์ของการเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฎฐานนี้  มุ่งให้ ผู้ปฏิบัติมีสติ  ก าหนดรู้ทัน

สภาวะจิตท่ีเกิดข้ึนเท่านั้น     โดยไม่ต้องไปปรุงแต่ง (สังขาร)    ให้เกิดความรู้สึกใดๆ ท้ัง ส้ิน เ รียกว่า 
เป็นการใช้สติดูจิต   จดจ่อพิจารณาตามความเป็นไปของจิตว่า จิตของตนในขณะนั้นๆ  เ ป็นอย่างไร   
เช่น  จิตมีราคะ  จิตไม่มีราคะ  จิตมีโทสะ  จิตไม่มีโทสะ    จิตมีโมหะ   จิตไม่มีโมหะ   จิตฟุ้ง ซ่าน   จิต
เป็นสมาธิ  ฯลฯ ก็รู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ขณะนั้นๆ 
 ๔. ธั มมานุปัสสนาสติปัฎฐาน  ด้วยการมีสติก าหนดพิจารณาธรรม  รู้เ ท่ าทัน
สภาวะธรรม๘๐     หมายถึง  การใช้สติจดจ่อพิจารณาต่อความเป็นไปของธรรม ๖ ประการคือ นิวรณ์ 
๕  ขันธ์ ๕  อายตนะ ๖ โพชฌงค์ ๗  และอริยสัจ ๔ ด้วยอารมณ์กรรมฐาน ดังนี้ 
 ๑) การรู้นิวรณ์  โดยรู้ชัดในนิวรณ์ ๕  ท้ังกามฉันทะ  พยาบาท  ถีนมิทธะ (ความหดหู่
ง่วงเหงา)   อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านกังวลใจ)  และวิจิกิจฉา  (ความสงสัยแคลงใจ)  โดยการรู้
นิวรณ์แต่ละอย่างว่ามีอยู่ในใจตนหรือไม่  เกิดได้อย่างไร   ท่ีเ กิดข้ึนแล้วจะละหรือตัดเสียซ่ึงนิวรณ์
                                                 

  ๘๐ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๙/๒๗๓–๓๐๐/๓๒๕–๓๕๑.   



๔๔ 

ได้อย่างไร  ท่ีละได้แล้วจะไม่ให้เกิดข้ึนอีกต่อไปได้อย่างไร  โดยก าหนดรู้ชัดสภาวะตามท่ีเ ป็นอยู่
ขณะนั้นๆ 

(๑) การรู้ขันธ์  ๕   โดยก าหนดรู้ว่าขันธ์  ๕  แต่ละอย่างว่าคืออะไร    เ กิดข้ึนได้
อย่างไร  และดับไปได้อย่างไร 

(๒) การรู้อายตนะ  โดยรู้ชัดในอายตนะภายในและอายตนะภายนอก  รู้ชัดใน
สังโยชน์ (เคร่ืองร้อยรัดใจท่ีเกิดข้ึน เพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ)   รู้ชัดว่าสังโยชน์ท่ียังไม่เ กิด ว่า
เกิดข้ึนได้อย่างไร  ท่ีเกิดข้ึนแล้วละเสียได้อย่างไร    ท่ีละได้แล้วไม่เ กิดข้ึนอีกต่อไปอย่างไร  ก็รู้ชัด
ตามท่ีเป็นอยู่ขณะนั้นๆ 

(๓) การรู้โพชฌงค์ โดยรู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่าโพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างๆ  มีอยู่ในใจ
ตนหรือไม่  ท่ียังไม่เกิด  เกิดข้ึนได้อย่างไร  ท่ีเกิดข้ึนแล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 

(๔) การรู้อริยสัจ  โดยรู้ชัดอริยสัจ ๔  แต่ละอย่างๆ ตามความเป็นจริงว่าคืออะไร  
เป็นอย่างไร 

 สรุปได้ว่า มีการพิจารณาท่ีเหมือนกัน  คือ พิจารณาเ ห็นความเป็นไตรลักษณ์ ท่ี
ประกอบด้วยความเกิดข้ึน  ความเส่ือม และความดับไป     การเห็นกายในกาย เห็นเวทนาในเวทนา   
เห็นจิตในจิต  และเห็นธรรมในธรรม   โดยการพิจารณาให้เห็นธรรมอันเป็นเหตุเ กิดและธรรมอัน
เป็นเหตุดับ และการมีสติปรากฏชัดอยู่เฉพาะหน้าว่า เวทนามีอยู่ , จิตมีอยู่, ธรรมมีอยู่ก็เพียงพอแล้ว    
ไม่ต้องปรุงแต่งหรือยึดม่ันถือม่ันใดๆ    

 

๒.๘  ความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน 
 การปฏิบัติกรรมฐานมีความส าคัญอย่างย่ิงต่อชีวิตมนุษย์ เพราะเป็นการฝึกหัดพัฒนาจิต
ให้มีคุณภาพเหมาะแก่การน าไปใช้งานในหน้าท่ีต่างๆ  เ ป็นท่ียอมรับกันแล้วว่า  มนุษย์และสัตว์
ท้ังหลายมีส่วนประกอบท่ีส าคัญ  ๒  อย่างคือ กายกับจิตซ่ึงอิงอาศัยกันอยู่  กายนั้นอุปมาเหมือน
บ้านเรือนอันเป็นท่ีอยู่อาศัย ส่วนจิตนั้นอุปมาเหมือนคนผู้อาศัยเรือนหรือเป็นเจ้าของเ รือน  บ้านเ รือน
จะเป็นอย่างไร จะแข็งแรงทนทาน จะสะอาดหรือสกปรก จะสวยงามหรือไม่ ย่อมข้ึนอยู่กับเ จ้าของ
เรือนหรือผู้อยู่ เรือนนั้นเป็นส าคัญชีวิตของคนและสัตว์ท้ังหลายเช่นเ ดียวกัน  จะดีหรือเลวจะได้ดี
หรือตกยาก จะเจริญรุ่งเรืองหรือไม่ข้ึนอยู่ท่ีจิตใจเป็นส าคัญเรียกว่า  ทุกส่ิงส าเ ร็จท่ีจิตก่อน  ไม่มีอะไร
ปรากฏข้ึนโดยท่ีไม่ปรากฏท่ีจิตก่อน 



๔๕ 

ดังนั้น ถ้าจิตใจดีจะส่งผลให้เ กิดการกระท าดี  การพูดดี เพราะการกระท าดี การพูดดี
นั่นเองความสุขย่อมจะเกิดตามมา ส่วนจิตท่ีไม่ดีย่อมส่งผลให้เกิดการกระท าชั่วพูดชั่ว  เพราะผลของ
การท าชั่วพูดชั่วนั้น ความทุกข์ย่อมจะเกิดข้ึนและตามมา๘๑ 
 การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุดท่ีจะขัดเกลาจิตใจของมนุษย์  เ ม่ือมนุษย์ทุก
คนฝึกปฏิบัติกรรมฐานในระดับสมถะจะเป็นผู้ท่ีมีความสงบ  มีจิตใจเ ยือกเ ย็น  มีเมตตากรุณาต่อ
มนุษย์และสรรพสัตว์ท้ังหลาย จึงเป็นการสร้างสันติภาพเ บ้ืองต้นให้เ กิดข้ึนในโลก  เ ม่ือใดท่ีมนุษย์
ฝึกปฏิบัติข้ันวิปัสสนาจนเกิดความรู้แจ้งสัจธรรมแล้วจะท าให้เกิดสันติภาพแก่ตนเองอย่างถาวรและ
สืบเนื่องไปสู่สันติภาพของโลกด้วย เพราะฉะนั้น การปฏิบัติกรรมฐานจึงเ ป็นระบบฝึกหัดขัดเกลา
จิตใจให้มีสัมมาทิฏฐิเป็นคนดี รู้เ ท่าทันโลกและชีวิต ก าจัดกิเลสตัณหา  อวิชชา  ให้หมดไป เ ข้าสู่
จุดหมายสูงสุดของชีวิตคือมรรค ผล นิพพานต่อไป 
 ในห ลักการปฏิ บัติ วิ ปัสสนากรรมฐานนี้ พระพุทธ เ จ้าทรง ตรัสไ ว้มากมายใ น
พระไตรปิฎก เช่น  ในมหาสติปัฏฐานสูตร  ธรรมจักรกัปปวัตตนสูตร  อนัตตลักขณสูตร  อาทิตต
ปริยายสูตร  เ ป็นต้น  และในท่ีอ่ืนยังมีอีกมาก  เช่น  ในพระไตรปิฏกเล่มท่ี ๒๐ หน้าท่ี ๗๘  ว่า 
“วิปสฺสนา ภิกฺขเว ภาวิตา กิมตฺถมนุโภติ ปญญฺา   ภาวิยติ ปญญฺา ภาวิตา  กิมตฺถมนุโภติ ยา อวิชฺชา  สา 
ปหียติ” ซ่ึงแปลว่า “ดูก่อนท่านผู้เห็นภัยในวัฏฏสงสารท้ังหลาย บุคคลเจริญวิปัสสนาเพื่อประโยชน์
อะไร ปัญญาท่ีบุคคลอบรมมาแล้วเพื่อประโยชน์อะไร  ท าเพื่อละอวิชชา”๘๒ การเจริญวิปัสสนาจึง
เป็นวิธีการท่ีมุ่งท าลายล้างข้าศึกของความรู้แจ้งไม่ให้แผ่ขยายเ ผ่าพันธุ์แห่งความมืดบอดมาปิดบัง
ปัญญาความรู้แจ้งโลก ส่ิงท่ีเป็นรากเหง้าของความไม่รู้ท้ังหลายเ รียกว่า  “อวิชชา” การท าลายอวิชชา
ความไม่รู้จึงต้องใช้ปัญญาคือความรู้แจ้งเป็นเคร่ืองมือ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน จึงเป็นอุบายท่ีท าให้เรืองปัญญาเป็นการสอนให้บุคคล  ใช้
ปัญญา สติและความเพียรพยายามเพ่งพินิจดูส่ิง ท่ีเราเ รียกว่า  ขันธ์  ๕ คือ รูป เวทนา  สัญญา  สังขาร 
วิญญาณหรือพูดโดยสรุปว่า รูปและนาม ค าว่ารูปนั้น คือส่ิงท่ีเราเห็นด้วยตา  ได้ยินด้วยหู  สูดดมด้วย
จมูก ชิมรสด้วยล้ิน ถูกต้องด้วยกาย ส่ิงท่ีเรียกว่านาม ได้แก่ส่ิง ท่ีเรารู้ด้วยใจ เช่น  ความสุข ความทุกข์ 
ความรัก ความเมตตา ความกรุณา เป็นต้น นั้นเป็นนาม เพราะฉะนั้น  ส่ิงใดท่ีเ ป็นรูป เ สียง  กล่ิน  รส 
เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ซ่ึงบุคคลสัมผัสได้ด้วยตา หู จมูก ล้ิน  กาย สรุปรวมเ รียกว่า  เ ป็นรูป บุคคลได้ใช้

                                                 

 ๘๑ พระครูสมุห์ทองล้วน คงพิศ, วิธีปฏิบัติวิปัสสากรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท  : 
กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), การศึกษา
อิสระศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยขอนแก่น) 
 ๘๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), ค าถามค าตอบเรื่องวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์
คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๒. 



๔๖ 

ปัญญาพินิจพิจารณามองดูรูปนามเหล่านั้นในแง่ของความเป็นจริงตามหลักของสามัญลักษณะคือ
ลักษณะท่ีเสมอกันในสัตว์และสังขารท้ังหลาย ได้แก่ความเป็นของไม่เท่ียง๘๓ เ ม่ือนั้นเ ป็นการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ถ้าพูดตามสมัยใหม่เขาเ รียกว่า  การพัฒนาจิต การ
พัฒนาศีลธรรม ข้อเท็จจริงเป็นเร่ืองเก่าเป็นเร่ืองต้ังแต่สมัยพระพุทธเจ้ายังทรงพระชนม์อยู่พระองค์
ทรงชี้แจงต่อพุทธบริษัทให้บ าเพ็ญจิตภาวนา พัฒนาจิตให้เ กิดประโยชน์แก่ชีวิตโดยใช้สติปัญญา
เป็นอาภรณ์ประดับจิต 
 วิธีปฏิบัติวิปัสสนาในสติปัฏฐาน  ๔  ท่ีเ รียกว่า  ทางสายเอกของพระพุทธเ จ้าเ ป็นธุระ
หน้าท่ีจะต้องด าเนินวิถีชีวิตโดยใช้สติปัญญาเป็นอาวุธ  เพื่อไม่ให้ผิดพลาดในการท างานทุกอย่าง  
เพราะหน้าท่ีและการงานเป็นผลงานของชีวิตท่ีเราต้องท าโดยใช้สติปัญญาตลอดเวลา  แต่การงานท่ี
ประกอบไปด้วยปัญญานั้น ถ้าไม่ฝึกไม่อบรมด้วยความอดทนอย่างย่ิงแล้วเราจะไม่พบความจริง๘๔ 
 จากการค้นคว้าศึกษาของผู้รู้ท้ังหลาย มีความเห็นพ้องต้องกันว่าวิปัสสนากรรมฐานกับ
เชาวน์อารมณ์เป็นส่ิงท่ีมีความเก่ียวข้องกัน ค าว่าเข้าใจตนเองอาจเป็นค าท่ีคนไทยนิยมพูดกันมากแต่
มักจะมีความหมายในเชิงการกระท า เช่น ไม่เข้าใจตนเองเหมือนกันว่าท าอย่างนั้นได้อย่างไร  แต่
ความหมายของค าว่าเข้าใจหรือไม่เข้าใจตนเองตามหลักวิปัสสนานั้น  มีความหมายครอบคลุมถึงว่า
สามารถเข้าใจอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดของตนเอง  เ ป็นการรู้เ ท่าทันอารมณ์ปัจจุบันว่า  ตนเอง
ก าลังคิดอะไร ก าลังรู้สึกอย่างไร เม่ือรู้สึกแล้วมีอารมณ์ตอบสนองกลับส่ิงท่ีมากระทบอย่างไรในทุก
ขณะจิต การรู้ปัจจุบันขณะจึงเป็นการรู้อารมณ์  ผู้รู้อารมณ์ย่อมรู้ว่าจะจัดการกับอารมณ์นั้นอย่างไร
ไม่ว่าจะมีส่ิงเร้าเข้ามากระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ หรืออายตนะช่องใดช่องหนึ่งจะ รู้เ ท่าทันส่ิง
ท่ีมาสัมผัส เม่ือรู้เท่าทันจะไม่น าไปสู่การปรุงแต่ง จึงไม่ท าให้เ กิดอารมณ์รักชอบชิงชัง  หรือไม่เ กิด
ความพอใจ เสียใจ กับส่ิงท่ีเข้ามากระทบ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  โดยเอาสติเ ข้าไปต้ังก ากับจิตตามช่องทวารท้ัง  ๖  เ ม่ือ
ปฏิบัติได้ผลแก่กล้าแล้วจะเข้าตัดต่ออายตนะท้ัง ๖ คู่นั้นไม่ให้ติดต่อกันได้ โดยจะเห็นตามความเป็น
จริงว่า เม่ือตากระทบรูปเห็นสักแต่ว่าเป็นแค่รูปไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนบุคคลเราเขา  ไม่ท าให้ความรู้สึก
นึกคิดปรุงแต่งให้เกิดความพอใจหรือไม่พอใจเกิดข้ึน รูปจะดับลงอยู่ ณ ตรงนั้นเอง  ไม่ไหลเข้ามาสู่
ภายในจิตได้อกุศลกรรมท้ังหลายจะไม่ตามเข้ามา “ผู้ใดตัดความยึดถือในรูปนามได้แล้ว  ท าให้สงบ

                                                 

 ๘๓ พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ), ธรรมปริทรรศน์ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาม
กุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หน้า ๗. 
 ๘๔ พระธรรมสิงหบุรจารย์ (จรัญ ฐิตธมฺโม), ประวัติชีวิต การงาน หลักธรรม, (กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ม.ป.ป), หน้า ๑๒๗.  



๔๗ 

ได้แล้ว ระงับได้แล้วเผาด้วยญาณคือไฟแล้วความยึดถือว่าเ ป็นของเราในนามรูปย่อมไม่มีแก่ผู้ใด
โดยประการ ท้ังปวง”๘๕ 
 สติท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น  นอกจากจะคอยสกัดก้ันกิเลสไม่ให้เ ข้า
มาทางอายตนะแล้ว ยังเพ่ง เ ล็งอยู่ท่ีรูปกับนาม เ ม่ือเพ่งอยู่จะเห็นความเกิดดับของรูปนามนั้นจะ
น าไปสู่การเห็นพระไตรลักษณ์คือความไม่เ ท่ียง  ความเป็นทุกข์ ความไม่มีตัวตนของสังขารหรือ
อัตภาพอย่างแจ่มแจ้ง 
 รูปธรรม นามธรรมเป็นส่ิงท่ียืนให้วิปัสสนาเห็นแจ้งแทงตลอด  ทนต่อความพิสูจน์ 
วิปัสสนาจึงเอารูปนามเป็นกรรมฐาน เอารูปนามเป็นอารมณ์ เอารูปนามเป็นทางเ ดิน  วิปัสสนาเพ่ง รู้ 
รูปนาม รูปนามจึงเ ป็นภูมิของวิปัสสนาเป็นกรรมฐานของวิปัสสนา  รูปนามเป็นอารมณ์ของ
วิปัสสนา รูปนามเป็นทางเดินของวิปัสสนา รูปนามยืนไว้ให้วิปัสสนาเพ่ง๘๖ การเพ่งดูรูปและนาม
คือการพิจารณาดูความเกิดข้ึน  การต้ังอยู่ การดับไปของรูปนามภายใต้กฎแห่งไตรลักษณ์  การ
พิจารณารู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน ก าลังด าเนินอยู่ในปัจจุบัน ก าลังดับไปในปัจจุบัน  คือการมีสติรู้ทัน
ส่ิงท่ีเกิดข้ึน “วิปัสสนาคือตัวสติ ระลึกรู้ทันปัจจุบันของรูปนามขณะพูด  ขณะรูปนามท างาน  รู้ทันรูป
นามขณะเห็น รู้ทันรูปนามขณะได้ยิน รู้ทันรูปนามขณะรู้กล่ิน  รู้ทันรูปนามขณะรู้รส  รู้ทันรูปนาม
ขณะรู้สึกสัมผัส เย็น ร้อน อ่อน แข็ง”๘๗ 
 

๒.๙ สรุป 
สมาธิ หมายถึง การมีจิตต้ังม่ันในอารมณ์เดียวในทางกุศล  มีปัญญารู้เ ข้าใจส่ิง ท้ังหลาย

ตามความเป็นจริง  เป็นสมาธิท่ีควรคู่แก่การใช้งาน การแก้ปัญหาชีวิต การบ าบัดโรคทางกายจิต และ
ความเจริญก้าวหน้าแห่งสมาธิสู่วิปัสสนาอันเป็นทางแห่งปัญญาสู่การส้ินสุดแห่งกองทุกข์ สมาธิมี 
๓ ระดับ คือ ขณิกสมาธิ   เ ป็นสมาธิข้ันต้นท่ีคนท่ัวไปน าไปใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติงานใน
ชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี อุปจารสมาธิ    เ ป็นสมาธิข้ันระงับนิวรณ์ ๕   และอัปปนาสมาธิ  เ ป็น
สมาธิระดับสูงสุด  เป็นสมาธิท่ีแน่วแน่ แนบสนิท  ก็จะแน่วแน่กลายเป็นอัปปนาสมาธิ อันเป็นองค์
แห่งฌานต่อไป  คุณลักษณะของจิตท่ีเป็นสมาธิ คือ  กัมมนิยะ  ว่า  จิตท่ีควรแก่การงาน  ลักษณะของ
จิตท่ีมีสมาธิเช่นนี้ว่าจะเป็นสนามปฏิบัติการทางปัญญาเป็นตัวหนุนให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงในสัจ
ธรรม พิจารณาธรรมเข้าสู่วิปัสสนาจึงจะบรรลุ  มรรค ผล นิพพาน  สามารถแก้ปัญหาเ ร่ืองทุกข์ได้  

                                                 

 ๘๕ ข.ุม. (ไทย) ๒๙/๑๘๕/๕๒๓. 
 ๘๖ พระภาวนาภิรามเถร (สุข ปวโร), คู่มือวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์คร้ังท่ี ๒ , (กรุงเทพมหานคร : 
พระนคร, ๒๔๙๙), หน้า ๕๖. 
 ๘๗ เร่ืองเดียวกัน, หน้า ๑๑๕.  



๔๘ 

จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ จ าแนกได้เป็น ๒ ทาง  คือ ๑. สติต้ัง ม่ันในการพิจารณาบัญญัติเพื่อให้
จิตสงบ ซ่ึงเรียกว่า สมถกัมมัฏฐาน มีอานิสงส์ให้บรรลุฌานสมาบัติ  ๒ . สติต้ัง ม่ันในการพิจารณารูป
นามเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์  คือ อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  ซ่ึง เ รียกว่า  วิปัสสนากัมมัฏฐาน 
เพื่อให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าส่ิงท้ังหลายล้วนแต่เป็นรูปนามเท่านั้น มีลักษณะเป็นอนิจจัง
ทุกขังอนัตตาหาได้เป็นแก่นสารย่ังยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเสียซ่ึงความเห็นผิดไม่ให้ติดอยู่ในความยินดี
ยินร้าย อันเป็นการเร่ิมต้นท่ีจะให้ถึงหนทางดับทุกข์ท้ังปวง 

กรรมฐาน คือ ท่ีต้ังแห่งการงาน อารมณ์เป็นท่ีต้ังแห่งการงานของใจ  การมีสติก าหนด
รู้เท่าทันทุกอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ยังจิตของผู้ปฏิบัติให้ต่ืนอยู่  คือมีการต่ืนตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอ  กรรมฐาน
เป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการด าเนินชีวิตและเป็นธุระอันส า คัญย่ิงทางพระพุทธศาสนา  เ รียกการ
ปฏิบัติกรรมฐานว่า การบริหารจิตหรือการพัฒนาจิต ให้เกิดความเข้มแข็งน ามาใช้ในการปฏิบัติงาน
ทุกอาชีพและก่อให้เกิดสุขภาพจิตท่ีดี มีความม่ันใจและมีความสุขใจ เพราะจิตท่ีพัฒนาดีแล้วย่อมมี
ความสงบสุข กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒  ประเภท คือ  ๑. สมถกรรมฐาน  หมายถึง  การ
ฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ังม่ันเป็นสมาธิ  และ๒. วิปัสสนากรรมฐาน  หมายถึง  ข้อปฏิบัติใน
การฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เ กิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์  วิปัสสนานั้น
จะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิโดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเ ม่ือจิตสงบด้วยวิธีการของขณิกส
มาธิแล้วสามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนาได้ง่าย 

การเจริญกรรมฐานเพื่อเพิ่มพูนสมาธิในการพัฒนาจิตและพัฒนาปัญญา หลักการเจริญ
สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทมี ๒ แบบ คือ  ๑) ตามหลักสมถกรรมฐาน  และ  ๒) ตามหลัก
วิปัสสนากรรมฐาน  ซ่ึงการเ จริญสมาธิ ท้ังสองแบบนี้  มีจุดมุ่งหมายท่ีแตกต่างกัน  คือ สมถะ
กรรมฐานมุ่งเน้นการท าจิตให้เป็นสมาธิในระดับกลางข้ึนไปหรือระดับอุปจารสมาธิสู่สมาธิระดับ
ฌาน   เม่ือบรรลุฌานข้ันสูงแล้วจึงพัฒนาต่อในข้ันวิปัสสนาญาณต่อไป   และการเจริญสมาธิตาม
หลักวิปัสสนากรรมฐานมุ่งเน้นการเกิดสมาธิในระดับเล็กน้อย  หรือระดับขณิกะสมาธิเ ป็นส าคัญ
ด้วยการพัฒนาสติก าหนดรู้อยู่ท่ีฐานท้ัง ๔ หรือสติปัฏฐาน ๔  พิจารณาเห็นความเป็นไตรลักษณ์ท่ี
ประกอบด้วยความเกิดข้ึน  ความเส่ือม และความดับไป   การเห็นกายในกาย เห็นเวทนาในเวทนา   
เห็นจิตในจิต  และเห็นธรรมในธรรม พร้อมกับใช้ปัญญาพิจารณาส่ิงท่ีเ กิดข้ึนตามความเป็นจริง    
โดยไม่ต้องปรุงแต่งใดๆ หม่ันพิจารณาไตรลักษณ์อันเป็นกฎธรรมชาติของสรรพส่ิงท่ีจะต้องมีการ
เกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา    น้อมน าจิตให้ปล่อยวาง คลายความยึดม่ันถือม่ันในตัวตน    
สู่เป้าหมายสูงสุด คือ การดับทุกข์และกิเลส 

การปฏิบัติกรรมฐานมีความส าคัญอย่างย่ิงต่อชีวิตมนุษย์  เพราะเป็นการฝึกหัดพัฒนาจิต
ให้มีคุณภาพเหมาะแก่การน าไปใช้งานในหน้าท่ีต่างๆ  มนุษย์และสัตว์ท้ังหลายมีส่วนประกอบท่ี



๔๙ 

ส าคัญ ๒ อย่างคือ กายกับจิตซ่ึงอิงอาศัยกันอยู่  กายนั้นอุปมาเหมือนบ้านเ รือนอันเป็นท่ีอยู่อาศัย 
ส่วนจิตนั้นอุปมาเหมือนคนผู้อาศัยเรือนหรือเป็นเจ้าของเรือน  บ้านเรือนจะเป็นอย่างไร  จะแข็งแรง
ทนทาน จะสะอาดหรือสกปรก จะสวยงามหรือไม่ ย่อมข้ึนอยู่กับเ จ้าของเ รือนหรือผู้อยู่  การปฏิบัติ
สมาธิจึงเป็นวิธีการท่ีดีท่ีสุดท่ีจะขัดเกลาจิตใจของมนุษย์  เ ม่ือมนุษย์ทุกคนฝึกปฏิบัติกรรมฐานใน
ระดับสมถะจะเป็นผู้ท่ีมีความสงบ มีจิตใจเยือกเย็น มีเมตตากรุณาต่อมนุษย์และสรรพสัตว์ท้ังหลาย 
จึงเป็นการสร้างสันติภาพเบ้ืองต้นให้เกิดข้ึนในโลก  เ ม่ือใดท่ีมนุษย์ฝึกปฏิบัติข้ันวิปัสสนาจนเกิด
ความรู้แจ้งสัจธรรมแล้วจะท าให้เกิดสันติภาพแก่ตนเองอย่างถาวรและสืบเนื่องไปสู่สันติภาพของ
โลกด้วย เพราะฉะนั้น การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นระบบฝึกหัดขัดเกลาจิตใจให้มีสัมมาทิฏฐิเ ป็นคน
ดี รู้เท่าทันโลกและชีวิต ก าจัดกิเลสตัณหา อวิชชา ให้หมดไป เข้าสู่จุดหมายสูงสุดของชีวิตคือมรรค 
ผล นิพพานต่อไป 

 
 
 



 
 

 

บทท่ี ๓ 

เป้าหมายของสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

ในบทท่ี ๓ ผู้วิจัยมุ่งศึกษาเป้าหมายของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา เถรวาท อัน
ประกอบด้วย  ๑. เป้าหมายหลักของสมาธิ ได้แก่ วิมุตติ ในรายละเอียดของเป้าหมายหลักของสมาธิ 
ผู้วิจัยจะแสดงรายละเอียดในเร่ือง วิมุตติ ความหมาย เจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติเ ป็นของคู่กัน และ
พระอริยบุคคลกับการได้วิมุตติ  ๒. เป้าหมายรองของสมาธิ ด้วยการประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนา
ด้านต่างๆ ในชีวิตประจําวัน ได้แก่ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ การประยุกต์ใช้
สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและพฤติกรรม การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านปัญญา และ
การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านสังคม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 
๓.๑ เป้าหมายหลักของสมาธิ : วิมุตติ   
 การเจริญสมาธิ ไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนากรรมฐาน มีเ ป้าหมายหลัก
เดียวกันคือ “ความหลุดพ้นจากกิเลส” ความหลุดพ้นท่ีว่านี้ เรียกในทางพระพุทธศาสนาว่า “วิมุตติ”  

๓.๑.๑ วิมุตติ  
 วิมุตติ หรือ ความหลุดพ้น ในระดับสูงสุด ใช้ในความหมายต่างกันแยกได้เ ป็น ๓ อย่าง 
คือ (๑) การหลุดพ้น กิริยาท่ีหลุดพ้นออกมาได้ หรืออาการท่ีเ ป็นไปในขณะหลุดพ้นเป็นอิสระ 
วิมุตติในความหมายอย่างนี้ เรียกว่า  มรรค (๒) ความเป็นผู้หลุดพ้น คือความเป็นอิสระในเ ม่ือหลุด
พ้นออกมาได้แล้ว วิมุตติในความหมายเช่นนี้ เรียก ผล (๓) ภาวะแห่งความเป็นผู้หลุดพ้น ภาวะแห่ง
ความเป็นอิสระท่ีผู้หลุดพ้นหรือผู้เ ป็นอิสระนั้นเ ข้าถึงและรู้สึกได้ ซ่ึงอํานวยความดีงามต่างๆมี
ความสุขสบายปลอดโปร่งโล่งใจเป็นต้น และภาวะแห่งความเป็นอิสระเช่นนั้น ผู้ยังไม่หลุดพ้น
กําหนดเป็นอารมณ์เช่น นึกถึง คํานึงถึง หน่วงเอาเป็นจุดหมายในใจ เ ป็นต้น วิมุตติในความหมายนี้ 
คือท่ีใช้เป็นไวพจน์ของนิพพาน คือ หมายถึง นิพพาน นั่นเอง๑ แต่อย่างไรก็ตาม ในความหมายท้ัง ๓ 
นี้ ข้อท่ีถือว่าเป็นความหมายเฉพาะย่ิงกว่าอย่าง อ่ืน คือ เ ป็นเ ร่ืองของวิมุตติแท้ๆ นั่นคือ วิมุตติใน
ความหมายท่ีเป็นผล และคําว่าผลในท่ีนี้หมายถึง อรหัตผล (ความสําเ ร็จเ ป็นพระอรหันต์ ในเ ม่ือละ
สังโยชน์ได้หมดส้ิน จิตพ้นจากอาสวะท้ังหลายแล้ว) ส่วนความหมายท่ีเ ป็นมรรค ก็มีธรรมของ อ่ืน

                                                                 
๑ ที.อ. ๓/๒๒๔. 



๕๑ 

อยู่แล้ว โดยเฉพาะในเร่ืองวิชาและวิราคะ ซ่ึงมักมาคู่กันกับวิมุตติ โดยวิชชาหรือวิราคะเป็นมรรค 
วิมุตติเป็นผล ในส่วนของนิพพาน วิมุตติเป็นเพียงไวพจน์ซ่ึงมีนิพพานเป็นคํายืนอยู่แล้ว 

วิมุตติ หมา ยถึง ความหลุดพ้น ความเป็นอิสร ะ เ ป็นภาวะจิตท่ีสําคัญ เป็นพื้นฐา น      
ภาวะความหลุดพ้นเป็นอิสระนี้เป็นผลสืบเนื่องมาจากปัญญา คือ เม่ือเห็นตามความเป็นจริง รู้เ ท่าทัน
สังขารแล้ว จิตจึงพ้นจากอํานาจครอบงําของกิเลส (ความโลภ ความโกรธ ความหลง) ลักษณะด้าน
หนึ่งของความเป็นอิสระ ในเม่ือไม่ถูกกิเลสครอบงํา ก็คือ การไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ท่ีเ ย้า ยวน
หรือย่ัวยุ อย่างท่ีท่านเ รียกว่าอารมณ์เป็นท่ีต้ังของราคะ หรือ โลภะ โทสะและโมหะ เพราะจิต
ปรา ศจา กรา คะ โทสะ โ มหะ แล้ว ทํา ให้ไ ม่ห ว่ันไ หวกับส่ิง เหล่านี้  ยัง เ ป็นห ลักประกันใ ห้
ประกอบการงานอย่างสุจริตด้วย สามารถเป็นนายเหนืออารมณ์ โดยแบ่งออกเป็น ๕ ประเภทบ้าง ๒ 
ประเภทบ้าง ตามศักยภาพของวิมุตตินั้นๆ ได้แก่ 

๑. วิมุตติ ๕ คือ  
(๑) ตทังควิมุตติ คือ ความหลุดพ้นชั่วคราว ความหลุดพ้นด้วยองค์ธรรมจําเพาะ 

หมายถึง ความหลุดพ้นจากกิเลสได้ชั่วคราว เช่น เกิดความเจ็บปวด หายจากความโลภ เกิดเมตตา 
หายโกรธ เป็นต้น แต่ความโลภ ความโกรธนั้นไม่หายทีเดียวอาจจะกลับมาอีกเป็นต้น  

(๒) วิกขัมภนวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้วยการสะกดไว้ หมายถึง ความหลุดพ้น
จากกิเลสได้ด้วยกําลังฌาน คือ การระงับนิวรณ์เป็นต้น ได้ด้วยอํานาจสมาธิ ได้แก่ สมาบัติ ๘ คือ รูป
ฌาน ๔ และอรูปฌาน ๔ สะกดไว้ได้ด้วยกําลังฌาน เม่ือฌานเส่ือมแล้ว กิเลสเกิดข้ึนได้อีก เช่น เ ม่ือ
นั่งสมาธิสามารถสะกดข่มกิเลสไว้เม่ือออกจากสมาธิกิเลสก็กลับมาอีกคร้ัง เป็นต้น  

วิมุตติ ๒ ข้อแรกนี้ เป็นโลกิยวิมุตติ หลุดพ้นได้ชั่วระยะหนึ่ง  เช่นหลุดพ้นนิวรณ์
ชั่วขณะ เวลาท่ียังอยู่ในฌาน เม่ือออกจากฌานแล้วก็สามารถเกิดนิวรณ์ข้ึนได้อีก 

(๓) สมุจเฉทวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นเ ด็ดขาด หมายถึง ความพ้นจากกิเลสด้วย
อํานาจอริยมรรค (มรรคมีองค์ ๘) ละกิเลสได้อย่างเด็ดขาด ไม่เกิดกิเลสอีกต่อไป  

(๔) ปฏิปัสสัทธิวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้วยความสงบ หมายถึง ความหลุดพ้นจาก
กิเลสเนื่องมาจากอริยมรรคอริยผลไม่ต้องขวนขวายเพื่อละกิเลสอีก  

(๕) นิสสรณวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้วยสลัดออกไป หมายถึง ความหลุดพ้นจาก
กิเลสนั้นได้อย่างย่ันยืนตลอดไป ดับกิเลสเสร็จส้ินแล้ว ได้แก่ นิพพาน๒ 

วิมุตติ ๓ ข้อหลังนี้ เป็นโลกุตตรวิมุตติ เป็นความหลุดพ้นแบบเบ็ดเสร็จ กิเลส
ท้ังหลายถูกกําจัดออกไปอย่างเด็ดขาด โดยไม่สามารถกลับมามีอิทธิพลหรือครอบงําจิตใจอีกต่อไป 
วิมุตติ ๓ ข้อหลังนี้ ต้องเป็นพระอรหันต์ 
                                                                 

๒ ขุ. ปฎิ. ๓๑/๓๙; ๗๐๔/๖๐๙. 



๕๒ 

แต่อย่างไรก็ตาม วิมุตติท้ัง ๕ นี้แม้จะมีระดับท่ีแตกต่างกัน แต่วิมุตติ ๒ ข้อแรกเป็นผล
ของการเจริญสมถะ ย่อมเป็นปัจจัยให้ได้วิมุตติ ๓ ข้อหลัง ซ่ึงเป็นผลของการเจริญวิปัสสนา หรือ
กล่าวส้ันๆ ก็คือ “สมถะเป็นพื้นฐานของวิปัสสนา”  และว่ากันโดยสาระแท้ๆ ของ วิมุตติ ๕ นั้นก็คือ 
สมถะ วิปัสสนา มรรค ผล และนิพพานตามลําดับ๓ 

๒. วิมุตติ ๒ คือ  ความหลุดพ้นด้วยสมาธิและปัญญา ได้แก่ 
(๑) เจโตวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นแห่งจิต ความหลุดพ้นด้วยอํานาจการฝึกจิต 

ความหลุดพ้นแห่งจิตจากราคะ ด้วยกําลังแห่งสมาธิ  
(๒) ปัญญาวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นด้วยปัญญา ความหลุดพ้นด้วยอํานาจการ

เจริญปัญญา ความหลุดพ้นแห่งจิตจากจากอวิชชา ด้วยปัญญาท่ีรู้เห็นตามเป็นจริง๔ พระไตรปิฏกให้
คําจํากัดความวิมุตติท้ังสองนี้ “เพราะสํารอกราคะได้ จึงชื่อว่ามีเจโตวิมุตติ, เพราะสํารอกอวิชชาได้
จึงชื่อว่ามีปัญญาวิมุตติ”๕ อรรถกถาขยายความว่า “เจโตวิมุตตินี้  ได้แก่ ผลสมาธิ หรืออรหัตตผล
สมาธิ หรืออรหัตตผลจิต, ปัญญวิมุตติ ได้แก่ ผลญาณ ผลปัญญา หรือ อรหัตตผลญาณ อรหัตผล
ปัญญา”๖ อรรถกถาบางแห่งเสริมว่า “เจโตวิมุตติ เ ป็นผลของสมถะ ปัญญาวิมุตติ เ ป็นผลของ
วิปัสสนา”๗  

จากคําจํากัดความท้ังในพระไตรปิฏกและอรรถกถา ทํา ให้ทราบว่า วิมุตติท้ังสองนี้ 
เป็นโลกุตตรวิมุตติ ผู้ท่ีได้เจโตวิมุตติก็ดี หรือได้ปัญญาวิมุตติก็ดี ล้วนแต่เ ป็นพระอรหันต์ผู้ถึงความ
หลุดพ้นโดยสมบูรณ์ หากจะต่างกันก็ตรงท่ีว่า ผู้ได้เจโตวิมุตติ อาศัยการเจริญสมถะจนได้ฌาน
สมาบัติ แล้วเจริญปัสสนาจนได้บรรลุมรรคผลนิพพาน ส่วนผู้ได้ปัญญาวิมุตติ อาศัยการเจริญสมถะ
เม่ือได้สมาธิข้ันพื้นฐานท่ีเรียกว่า มูลสมาธิหรือขณิกสมาธิ แล้วเจริญวิปัสสนาจนเกิดปัญญาเห็นแจ้ง
สัจจะ บรรลุมรรคผลนิพพาน 

พระอรหันต์ผู้ได้เจโตวิมุตตินั้น ในฐานะท่ีท่านได้ความหลุดพ้นท้ังสองฝ่าย คือ ฝ่าย
สมถะ ได้บรรลุถึงฌานสมาบัติ ฝ่ายวิปัสสนาก็ได้ปัญญาจนเห็นแจ้งสัจจะ บรรลุมรรคผลนิพพานจึง
เรียกว่าพระอรหันต์ “อุภโตภาควิมุต” 

 
 

                                                                 
๓ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๓๒๐.  
๔ องฺ. ทุก.(ไทย) ๒๐/๒๗๖/๗๘; องฺ. นวก. (ไทย) ๒๓/๒๔๘/๔๗๓. 
๕ องฺ. ทุก.(ไทย)  ๒๐/๒๗๖/๗๘; ข.ุ ปฎิ. (ไทย) ๓๑/๕๔๐/๔๔๓. 
๖ ที.อ. (ไทย) ๑/๓๘๗; สํ.อ.(ไทย) ๒/๒๒๐. 
๗ อิติ. อ. (ไทย) ๓๓๒. 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%8A%E0%B8%B2


๕๓ 

๓.๑.๒ เจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติเป็นของคู่กัน 
วิมุตติท่ีเป็นผล โดยเฉพาะอรหัตผลนั้น มักแยกให้เห็น ๒ ด้าน คือ เ ป็นเจโตวิมุตติ และ

ปัญญาวิมุตติ  
เจโตวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นทางด้านจิต แปลกันว่า ความหลุดพ้นแห่งจิต หรือความ

หลุดพ้นด้วยกําลังจิตคือด้วยสมาธิ หมายถึง ภาวะจิตท่ีประกอบด้วยสมาธิซ่ึงกําราบราคะลงได้ ทํา
ให้หลุดพ้นจากกิเลสเคร่ืองผู้มัดท้ังหลาย (ราคะในท่ีนี้หมายถึง ความติดใจ ความใคร่ ในอารมณ์
ต่างๆท้ังรูปธรรมและนามธรรม เป็นไวพจน์ของตัณหา และกินความหมายถึงโทสะ เพราะโทสะคือ
แรงผลักดันท่ีเป็นปฏิกิริยาของราคะนั่นเอง) 

ปัญญาวิมุตติ คือ ความหลุดพ้นด้านปัญญา และความหลุดพ้นแห่งปัญญา กล่าวคือ 
ปัญญาบริสุทธิ์ หรือความรู้ถูกต้องสมบูรณ์ ไม่มีกิเลสบดบังหรือบิดเบือน ซ่ึงเ กิดข้ึ นแก่ผู้บรรลุ
อรหัตตผล ในเม่ือปัญญากําจัดอวิชชาได้แล้ว ทําให้ผู้นั้นหลุดพ้นจากกิเลสเคร่ืองผูกมัดท้ังปวง ดัง
บาลีว่า “เพราะสํารอกราคาได้ จึงมีเจโตวิมุตติ เพราะสํารอกอวิชชาได้ จึงจะมีปัญญาวิมุตติ”๘ 

เจโตวิมุตติ ได้แก่ ผลสมาธิหรืออรหัตตผลสมาธิ หรืออรหัตตผลจิต (สมาธิ หรือจิตอัน
ต้ังม่ันท่ีเป็นผลแห่งการสําเร็จพระอรหันต์) และปัญญาวิมุตติ ได้แก่ ผลญาณ หรือ ผลปัญญา หรือ 
อรหัตตผลญาณ หรือ อรหัตตผลปัญญา (ญาณหรือปัญญาท่ีเ ป็นผลแห่งการสําเ ร็จพระอรหันต์)  ผู้
บรรลุอรหันต์จะต้องได้เจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตตินี้ครบท้ังสองอย่างทุกคน คําสอ งคํานี้ จึงมาคู่กัน
เสมอในข้อความท่ีกล่าวถึงการบรรลุอรหัตตผล ดังบาลีว่า  “เพราะอาสวะท้ังหลายส้ินไป จึงทําให้
เห็นประจักษ์ด้วยปัญญาอันย่ิงเอง ซ่ึงเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติท่ีไม่มีอาสวะในปัจจุบันท่ีเ ดียว ” 
จะเห็นได้ว่าเป็นส่ิงท่ีมาด้วยกัน หากจะกล่าวโดยกว้างๆ ก็คือ พระอรหันต์ทุกองค์จะต้องได้วิมุตติ
ท้ังสองอย่าง คือ ผู้ท่ีได้เจโตวิมุตติ จะถือว่าเป็นผู้หลุดพ้นโดยสมบูรณ์ ก็จะต้องได้ปัญญาวิมุตติด้วย 
ในทํานองเดียวกันกับผู้ท่ีได้ปัญญาวิมุตติ แม้จะเป็นผู้หลุดพ้นโดยสมบูรณ์แล้ว ก็จักต้องได้สมาธิซ่ึง
เป็นส่วนของเจโตวิมุตติมาก่อน แต่สมาธิท่ีว่านี้ไม่ได้หมายถึง ข้ันฌานสมาบัติแต่อย่างใด เพียงแต่
อาศัยสมาธิข้ันพื้นฐาน คือ ขณิกสมาธิหรือมูลสมาธิพอให้จิตสงบเท่านั้น 

เจโตวิมุตติเป็นผลของสมถะ ปัญญาวิมุตติเป็นผลของวิปัสสนา ๙ คําคู่นี้แสดงให้เห็นว่า
สมถะและวิปัสสนาจะต้องมาควบคู่กันแม้ในข้ันผลเช่นเดียวกันกับในข้ันมรรค๑๐  

สรุปแล้วท้ังเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติมาด้วยกันครบท้ังสองอย่าง จึงจะเป็นวิมุตติท่ี
สมบูรณ์ หรือผู้ท่ีได้วิมุตติจะให้สมบูรณ์ต้องได้ครบท้ังสองอย่าง   

                                                                 
๘ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๒๗๖/๗๘; ข.ุปฏิ. (ไทย) ๓๑/๕๔๐/๔๔๓. 
๙ อิติ.อ.๓๓๒ 
๑๐ อุ.อ.๒๒๑ 



๕๔ 

จากข้อความดังกล่าวข้างต้น ทําให้พบว่า พระอรหันต์ผู้บรรลุถึงความหลุดพ้น ( วิมุตติ) 
ไม่ว่าจะเป็นพระอรหันต์ประเภทเจโตวิมุตติ หรือพระอรหันต์ประเภทปัญญาวิมุตติ ล้วนอาศัยสมาธิ 
เพราะฉะนั้น สมาธิจึงมีบทบาทสําคัญต่อการบรรลุนิพพานอย่างย่ิง  

๓.๑.๓ พระอริยบุคคลกับการได้วิมุตติ 
ผู้ปฏิบัติสมาธิเพื่อเข้าถึงวิมุตติ (ในท่ีนี้  คือ วิมุตติในระดับสูงคือปัญญาวิมุตติ และได้เจโต

วิมุตติท่ีเป็นอกปุปาเจโตวิมุตติ ผู้ท่ีได้วิมุตตินี้ คือ พระอรหันต์)   ท่ีประสบความสําเ ร็จแล้วก็ดี ผู้ท่ีกําลัง
ปฏิบัติเพื่อความสําเร็จนั้น แต่ยังไม่สําเ ร็จอยู่ในเงื่อนไขท่ีจะได้รับความสําเ ร็จอย่างแน่นอนใน
โอกาสต่อไปก็ดี บุคคลเหล่านี้เรียกว่า “อริยบุคคล” หรือ “ทักขิไณยบุคคล” (  คําว่า “อริยะ” และ “ทักขิ
ไณยะ” เป็นคําเลียนศัพท์ในศาสนาพราหมณ์ แต่ในพระพุทธศาสนานํามาเปล่ียนแปลงความหมายเสียใหม่  
อริยะ เป็นภาษาบาลี สันสฤกตเป็นอารยะ ความหมายในคัมภีร์อรรถกถา หมายถึง “ผู้เจริญ” “ผู้ประเสริฐ” “ผู้ไม่
มีข้าศึกคือกิเลส” อันนี้เป็นความหมายท่ีมุ่งถึงรูปศัพท์ ถ้ามุ่งบุคคล หมายถึงผู้ปฏิบัติท่ีได้บรรลุมรรคผลใน
ระดับใดระดับหนึ่ง ต้ังแต่โสดาปัตติมรรค เป็นต้น    และทักขิไณยะ เป็นภาษาบาลี มาจาก ทกฺขิณา + เณยฺย 
หมายความว่า ผู้ควรรับเคร่ืองทักขิณา (ส่ิงของต่างๆ ท่ีเขานํามาให้) สันสกฤตเป็นทักษิณา ถ้ามุ่งบุคคล 
ความหมายในศาสนาพุทธ หมายถึงพระอริยบุคคลในระดับต่างๆ มีโสดาบัน เป็นต้น ความหมายในศาสนา
พราหมณ์ หมายถึงพราหมณ์ผู้ประกอบยัญพิธี  ผู้ควรได้ของตอบแทนท่ีผู้เคารพศรัทธาจะมอบให้) 

พระอริยบุคคลหรือพระทักขิไณยบุคคลนี้ เม่ือถือเอาตามประเภทท่ีท่านเจริญไตรสิกขา 
คือ ศีล สมาธิ ปัญญา และละกิเลสท่ีเป็นเคร่ืองร้อยรัด หรือ สังโยชน์  ( กิเลสท่ีผูกมัดใจสัตว์, ธรรมท่ี
มัดสัตว์ไว้กับทุกข์ หรือกิเลสเคร่ืองร้อยรัดจิตใจให้จมในวัฏฏะ มี ๑๐ อย่าง คือ ๑. สักกายทิฏฐิ   เห็น
ว่า ร่างกายเป็นเรา เป็นของเรา  ๒. วิจิกิจฉา  ความลังเลสังสัย ในคุณพระรัตนตรัย   ๓ . สีลัพพตป
รามาส   รักษาศีลแบบลูบ ๆ คลํา ๆ ไม่รักษาศีลอย่างจริงจัง  ๔ . กามฉันทะ    มีจิตม่ัวสุมหมกมุ่น ใคร่
อยู่ในกามารมณ์ ๕. พยาบาท    มีอารมณ์ผูกโกรธ จองล้างจองผลาญ ๖. รูปราคะ     ยึดม่ันถือม่ันใน
รูปฌาน ๗. อรูปราคะ    ยึดม่ันถือม่ันในอรูปฌาน คิดว่าเ ป็น คุณพิเศษท่ีทําให้พ้นจากวัฎฎ ๘ . 
มานะ     มีอารมณ์ถือตัวถือตน ถือชั้นวรรณะเกินพอดี ๙.อุทธัจจะ    มีอารมณ์ฟุ้ง ซ่าน ครุ่นคิดอยู่ใน
อกุศล และ  ๑๐.อวิชชา     มีความคิดเห็นว่า โลกามิสเป็นสมา  มีความคิดเห็นว่า โลกามิสเป็นสมบัติ
ท่ีทรงสภาพ) สามารถจําแนกได้ ๔ ประเภท ดังนี้ 
 ๑.พระโสดาบัน แปลว่า ผู้ถึงกระแสพระนิพพาน หมายถึงพระอริยบุคคล ผู้ถึงกระแส
พระนิพพานคร้ังแรก และจะต้องได้เป็นพระอรหันต์ในท่ีสุด จําแนกออกเป็น ๓ ประเภท คือ 

 ๑.๑ เอกพีซี หมายถึง ผู้จะมีอัตภาพอีกคร้ังเดียว หมายความว่า หลังจากชาตินี้แล้ว ก็จะ
เกิดอีกคร้ังเดียวคือ เป็นมนุษย์ หรือ เทวดา พรหม ก็จะเกิดเพียงคร้ังเ ดียวเท่านั้น แล้วบรรลุอรหัตผล
เป็นพระอรหันต์นิพพานในชาตินั้น 



๕๕ 

 ๑.๒ โกลังโกละ หมายถึง ผู้ว่าจากตระกูลสู่ตระกูล คือ พระโสดาบันประเภทนี้  จะต้อง
เกิดอีก ๒-๓ ชาติ แล้วก็ได้เป็นพระอรหันต์นิพพานในชาตินั้น 

 ๑.๓ สัตตักขัตตฺปรมะ  หมายถึง  ผู้จะต้อง เ กิดอีกไม่เ กิน ๗ ช าติ คือ พ ระโสดาบัน
ประเภทนี้จะเกิดอีกไม่เกิน ๗ ชาติ แล้วก็ได้เป็นพระอรหันต์นิพพานในชาตินั้น  
 พระโสดาบันท้ัง ๓ ประเภทนี้ เป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรคในส่วนของศีลได้บริบูรณ์ ในส่วน
ของสมาธิและปัญญาพอประมาณ ละสังโยชน์เ บ้ืองตํ่า ๓ ประการได้เ ด็ดขาดคือ สักกายทิฏฐิ 
วิจิกิจฉา และสีสัพพตปรามาส 

 ๒.พระสกทาคามี แปลว่า ผู้จะกลับมาเกิดในโลกนี้อีกคร้ังเดียว แล้วก็จะทําให้แจ้งมรรค 
นิพพานในภพภูมิท่ีท่านเกิด พระอริยบุคคลระดับนี้มีญาณแก่กล้ากว่าพระโสดาบัน เพราะนอก จาก
จะเป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรค (อริยมรรคท้ัง ๘ ท่ีจัดเ ป็นส่วนศีลเ ข้าในศีลสิกขานั้น ได้แก่ สัมมาวาจา 
(พูดชอบ) สัมมากัมมันตะ (การงานชอบ) สัมมาอาชีวะ ( เ ล้ียงชีพชอบ) )  ในส่วนศีลได้บริบูรณ์ ละ
สังโยชน์ ๓ เบ้ืองตํ่าได้เด็ดขาดเหมือนพระโสดาบัน ยังสามารถลดความรุนแรงของกิเ ลสหลักคือ 
ราคะ โทสะ โมหะ อีกด้วย 

 ๓. พระอนาคามี  แปลว่า ผู้ไม่กลับมาสู่โลกนี้ อีกแล้ว หมายความว่า พระอริยบุคคลใน
ระดับนี้จะไม่กลับมาเกิดในโลกมนุษย์อีกต่อไป จะไปบังเ กิดเป็นพรหมในรูปภพชั้นสุทธาวาส
(สุทธาวาส หมายความว่า ท่ีอยู่ของท่านผู้บริสุทธิ์  พระอนาคามีถือว่าเ ป็นผู้บริสุทธิ์ในระดับหนึ่ง 
เพราะท่านละกิเลสเคร่ืองร้อยรัดเบ้ืองตํ่า (โอรัมภาคิยสังโยชน์)  ท้ัง  ๕ อย่างได้เ ด็ดขาด เ ม่ือจุติจาก
โลกนี้แล้ว ก็จะไปบังเกิดในพรหมโลกชั้นสุทธาวาสชั้นใดชั้นหนึ่ง ซ่ึงท้ังนี้ ข้ึนอยู่กับอินทรีย์ของแต่
ละท่านมากน้อยไม่เท่ากัน   สุทธาวาส ๕ คือ ๑. อวิหา เ ป็นท่ีอยู่ของพระอนาคามี ผู้มีสัทอินทรีย์ 
(อินทรีย์คือศรัทธา) แก่กล้า  ๒.อตัปปา เป็นท่ีอยู่ของพระอนาคามี ผู้มีวิริยินทรีย์ ( อินทรีย์คือความ
เพียร) แก่กล้า ๓.สุทัสสา เป็นท่ีอยู่ของพระอนาคามี ผู้มีสตินทรีย์ ( อินทรีย์คือสติ)  แก่กล้า ๔ .ทัสสี 
เป็นท่ีอยู่ของพระอนาคามี ผู้มีสมาอินทรีย์ ( อินทรีย์คือสมาธิ)  แก่กล้าอกนิฏฐา เ ป็นท่ีอยู่ของพระ
อนาคามี ผู้มีปัญญินทรีย์ (อินทรีย์คือปัญญา) แก่กล้า)  จากนั้นก็นิพพานในภพภูมินั้นๆ โดยในคัมภีร์
พระไตรปิฎก จึงจําแนกพระอนาคามีเป็น ๕ ประเภท๑๑ ดังนี้ 
 ๓.๑  อันตราปรินิพพายี ได้แก่ พระอนาคามีท่ีไปอุบัติในชั้นสุทธาวาส และบําเพ็ญเพียร
จนบรรลุได้พระอรหัต ดับขันธปรินิพพานในขณะท่ีมีอายุยังไม่ถึงคร่ึงหนึ่งของอายุพรหมในชั้นนั้น  

                                                                 
๑๑ พระอนาคามีท่ีจําแนกเป็น ๕ ประเภทในพระไตรปิฏกหลายแห่ง เช่น องฺ. ติก. (ไทย) ๒๐/๕๒๘/

๓๐๒; องฺ. นวก. (ไทย) ๒๓/๒๑๖/๓๔๔; องฺ.หสก. (ไทย) ๒๔/๖๔/๑๒๔; อภิ.ปุ.(ไทย)  ๓๖/๕๒-๖/๑๔๘.  



๕๖ 

 ๓.๒ อุปทัจจปรินิพพายี  ได้แก่ พระอนาคามีท่ีไปอุบัติในชั้นสุทธาวาส และบําเพ็ญ
เพียรจนบรรลุได้พระอรหัต ดับขันธปรินิพพานในขณะท่ีมีอายุเกินกว่าคร่ึงของอายุพรหมในชั้นนั้น  
 ๓.๓ อสังขารปรินิพพายี ได้แก่ พระอนาคามีท่ีไปอุบัติในชั้นสุทธาวาส และบําเพ็ญเพียร
จนบรรลุได้พระอรหัต โดยไม่ต้องใช้ความเพียรพยายามมากนัก  แล้วดับขันธปรินิพพานในชั้นนั้น 
 ๓.๔ สสังขารปรินิพพายี ได้แก่ พระอนาคามีท่ีไปอุบัติในชั้นสุทธาวาส และบําเพ็ญ
เพียรจนบรรลุได้พระอรหัต โดยต้องอาศัยความเพียรพยายามมาก แล้วดับขันธปรินิพพานในชั้นนั้น  
 ๓.๕ อุทธังโสโตอกนิฏฐคามี ได้แก่ พระอนาคามีท่ีไปอุบัติในชั้นสุทธาวาสชั้น ตํ่า (อวิ
หา) แล้ว ไม่สามารถจะบําเพ็ญเพียรให้บรรลุพระอรหั ตในชั้นนั้นได้ ต้องบําเพ็ญเพียรเพิ่มข้ึน 
เพื่อให้ไปอุบัติในชั้นท่ีสูงๆ ข้ึนไป จนถึงชั้นสูงสุด (อกนิฎฐา) จึงได้บรรลุพระอรหัต ดับขันธปริ
นิพพานในชั้นนั้น 
 การดับขันธปรินิพพานของพระอนาคามีท้ัง ๕ ประเภทนี้  ๒ ประเภทแรกกําหนดด้วย
อายุ ๓ ประเภทหลังกําหนดด้วยความเพียรเพื่อบรรลุธรรม 
 พระอนาคามีท้ัง ๕ ประเภทนี้ เป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรคในส่วนสมาธิได้บริบูรณ์ ในส่วน
ศีลและปัญญาพอประมาณ ละสังโยชน์เบ้ืองตํ่า (โอรัมภคิยสังโยชน์)  ๔ ประการ คือ สักกายทิฏฐิ 
วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส กามราคะ และปฏิฆะ ได้เด็ดขาด 

 ๔. พระอรหันต์ คือ ผู้ไม่มีธรรมเป็นข้าศึกคือกิเลส ผู้บรรลุอรหัตผลพ้นจากกองทุกข์ท้ัง
มวล เป็นผู้บําเพ็ญอริยมรรคท้ังในส่วนศีล สมาธิ ปัญญา ได้อย่างสมบูรณ์ ละสังโยชน์ ( กิเลสเคร่ือง
ร้อยรัด) ท้ังเบ้ืองตํ่า (โอรัมภาคิยะ) และเบ้ืองสูง (อุทธัมภาคิยะ) คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตป
รามาส กามราคะ ปฏิฆะ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ อุทธัจจะ และอวิชชา ได้อย่างเ ด็ดขาด หมดส้ิน
กิเลสตัณหา ไม่ต้องเกิดอีกแล้ว ไม่ว่าในภพหรือในภูมิไหนๆ 

 โดยหลักท่ัวไป พระอรหันต์มี ๒ ประเภท คือ ผู้ท่ีเจริญสมาธิจนได้ฌานมาก่อนแล้ว
เจริญวิปัสสนาในภายหลังจนได้บรรลุอรหัตผลเรียกว่า “เจโตวิมุตติ” หรือ “อุภโตภาคเจโตวิมุตติ” 
กับผู้ท่ีเจริญสมถะสมาธิเพียงเพื่อให้จิตสงบในระดับหนึ่ง  อาจจะเป็นขณิกสมาธิ หรืออย่างมากก็
อุปจารสมาธิ แต่ไม่ถึงข้ันอัปปนาสมาธิ ซ่ึง เ ป็นตัวฌาน แล้วเจริญวิปัสสนาจนได้บรรลุอรหัตผล 
เรียกว่า “ปัญญาวิมุตติ”  

เพื่อให้เห็นถึงการท่ีพระอริยบุคคลแต่ละระดับเจริญไตรสิกขาและละสังโยชน์ แต่ละ
ประเภท ได้ดังนี้ 

 



๕๗ 

ตารางท่ี ๓.๑ พระอริยบุคคลแต่ละระดับเจริญไตรสิกขาและละสังโยชน์ 

ล าดับพระอริยบุคคล  สิกขาท่ีเจริญ สังโยชน์ท่ีละได้ 
๑.พระโสดาบัน ศีลสมบูรณ์ 

(สมาธิ, ปัญญา พอประมาณ) 
๑.สักกายทิฏฐิ 
๒.วิจิกิจฉา 
๓.สีลัพพตปรามาส 

๒.พระสกิทาคามี  ราคะ โทสะ โมหะ (เบาบาง) 
๓.พระอนาคามี ศีลและสมาธิสมบูรณ์ 

(ปัญญา พอประมาณ) 
๔.กามราคะ 
๕.ปฏิฆะ 

๔.พระอรหันต์ ศีล สมาธิ ปัญญาสมบูรณ์ ๖.รูปราคะ  
๗.อรูปราคะ  
๘.มานะ  
๙.อุทธัจจะ  
๑๐.อวิชชา 

   
จะเห็นได้ว่า การปฏิบัติสมาธิจะให้ได้ผลสําเร็จตามความมุ่งหมายของพระพุทธศาสนา 

จะต้องไม่ติดอยู่แค่ฌานสมาบัติ ซ่ึงเป็นเพียงโลกิยผล แต่จะต้องปฏิบัติให้ครบวงจรตามโครงสร้าง
ของไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา จนได้บรรลุผลข้ันสูงสุด คือ อรหัตผล ซ่ึงจะส่งผลให้ผู้บรรลุ
ได้หลุดพ้น (โมกษะ) จากการเวียนว่ายตายเ กิด แต่ถ้าหากไม่สามารถบรรลุผลตามความมุ่งหมาย
ดังกล่าวได้ การปฏิบัติสมาธิก็จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมได้อย่างเหมาะสม 
 จุดมุ่งหมายอันสูงสุดในพระพุทธศาสนานั้น อยู่ท่ีการได้บรรลุถึงภาวะท่ีบริสุทธิ์หลุด
พ้นจากกิเลสท้ังปวงอย่างสมบูรณ์ เป็นภาวะท่ีเ ป็นความสงบ แจ่มใส เ ป็นอิสระ เพราะไม่ต้องอยู่
ภายใต้อิทธิพลของกิเลสใดๆ อีกต่อไป 
 สรุปเก่ียวกับวิมุตติได้ว่า  การเจริญสมาธิไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนา
กรรมฐานมีเป้าหมายหลักเดียวกัน คือ ความหลุดพ้นจากกิเลส หรือเรียกขานในทางพระพุทธศาสนา
ว่า วิมุตติ 
 วิมุตติ คือ ความหลุดพ้น มีความหมายท่ีแยกได้เ ป็น ๓ นัยยะ ได้แก่ (๑) การหลุดพ้น
หรือ มรรค (๒) ความเป็นผู้หลุดพ้น หรือ ผล (๓) ภาวะแห่งความเป็นผู้หลุดพ้น หรือ นิพพาน โดย
ในความหมายท้ังสาม ถือว่าเป็นเร่ืองของวิมุตติแท้ๆ นั่นคือ วิมุตติท่ีเป็นผล หรือท่ีเรียกว่า อรหัตผล 



๕๘ 

 วิมุตติ เป็นภาวะท่ีจิตเน้น ความหลุดพ้นเป็นอิสระท่ีเ ป็นผลสืบเนื่องมาจากปัญญา โดย
แบ่งออกเป็นวิมุตติ ๕ บ้าง วิมุตติ ๒ บ้าง ตามศักยภาพของวิมุตตินั้น ซ่ึง วิมุตติ ๕ ประกอบด้วย 
ตทังควิมุตติ หรือความหลุดพ้นชั่วคราว วิกขุมภนวิมุตติ หรือ ความหลุดพ้นด้วยการส ะกดไ ว้  
สมุจเฉทวิมุตติ หรือ ความหลุดพ้นเ ด็ดขาด  ปฏิปัสสัทธิวิมุตติ หรือความหลุดพ้นด้วยความสงบ  
นิสสรณวิมุตติ หรือความหลุดพ้นด้วยสลัดออกไป หรือโดยสาระแท้ของวิมุตติ ๕ นั่นคือ สมถะ 
วิปัสสนา มรรค ผล และนิพพาน  สําหรับวิมุตติ ๒ นั้น ประกอบด้วย เจโตวิมุตติ หรือ ความหลุด
พ้นแห่งจิต และปัญญาวิมุตติ หรือความหลุดพ้นด้วยปัญญา สรุปสาระ วิมุตติ ๒  ได้ว่า เจโตวิมุตติ 
คือผลของสมถะ ปัญญาวิมุตติ คือ ผลของวิปัสสนา ดังนั้นท้ังเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติจะต้องมา
พร้อมกันท้ังสองอย่าง จึงจะเป็นวิมุตติท่ีสมบูรณ์ หรือผู้ท่ีได้วิมุตติจะให้สมบูรณ์ต้อง   

 สํา หรั บผู้ปฏิ บัติสมา ธิ เพื่ อ เ ข้ า ถึง วิ มุตติ  บุคคลเ หล่า นี้ เ รี ยก ว่า อ ริย บุคคล ห รื อ 
ทักขิไณยบุคคล โดยบุคคลเหล่านี้เรียกว่า อริยบุคคล หรือทักขิไณยบุคคล โดยท่ีบุคคลเหล่านี้  เ ม่ือ
ถือตามประเภทท่ีท่านเจริญสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา และกิเลส พระอริยบุคคลสามารถจําแนกได้ 
๔ ประเภท ดังนี้ ๑) พระโสดาบัน หรือ ผู้ถึงกระแสพระนิพพาน แบ่งเป็น ๓ ประเภท ได้แก่ เอกพีซี 
โกลังโกละ และสัตตักขัตตปรมะ ๒) พระสกทาคามี หรือ ผู้จะกลับมาเ กิดในโลกนี้ อีกคร้ังเ ดียว ๓) 
พระอนาคามี หรือ ผู้ไม่กลับมาสู่โลกนี้ อีกแล้ว สามารถจําแนกพระอ นาคามี ได้ ๕ ประเภท คือ 
อันตราปรินิพพายี อุปทัจจปรินิพพายี อสังขารปรินิพพายี สสังขารปรินิพพายี และอุทธังโสโตอก
นิฎฐาคามี ๔) พระอรหันต์ หรือ ผู้ไม่มีธรรมเป็นข้าศึก คือ กิเลส 

 ดังนั้นพระอริยบุคคลแต่ละระดับเจริญสิกขาและละสังโยชน์ได้ ดังนี้  ๑)  พระโสดาบัน 
สิกขาท่ีเจริญ คือ ศีลท่ีสมบูรณ์ มีสมาธิ ปัญญา พอประมาณ ส่วนสังโยชน์ท่ีละได้ คือ สักกายทิฎฐิ 
วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส ๒) พระสกิทาคามิ สังโยชน์ท่ีละได้ คือ ราคะ โทสะ โมหะ ( เบาบาง)     
๓) พระอนาคามี สิกขาท่ีเจริญ คือ ศีลและสมาธิสมบูรณ์ (ปัญญาพอสมประมาณ) สังโยชน์ท่ีล ะได้ 
คือ กามราคะ ปฏิฆะ และ ๔) พระอรหันต์ สิกขาท่ีเจริญคือ ศีล สมาธิ ปัญญาสมบูรณ์ สังโยชน์ท่ีละ
ได้ คือ รูปราคะ อรูปราคะ มานะ  อุทธัจจะ อวิชชา 

 เป้าหมายของพระพุทธศาสนาต่างจากเป้าหมายของศาสนาอ่ืนเพราะเป้าหมายอันสูงสุด
ของพระพุทธศาสนานั้น อยู่ท่ีการได้บรรลุถึงภาวะท่ีบริสุทธิ์ หลุดพ้นจากกิเลสท้ังปวงอย่างสมบูรณ์ 
หรือ ท่ีเรียกกันส้ันๆว่า “วิมุตติ” นั่นเอง 
  



๕๙ 

๓.๒ เป้าหมายรองของสมาธิ : การประยุกต์ใ ช้สมาธิในการพัฒนาด้านต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวัน 

๓.๒.๑ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ  
ประการแรก ทําให้มีความสุข ปิติผ่อนคลาย จิตใจแจ่มใสและเบิกบาน  ผู้ปฏิบัติสมาธิ

โดยส่วนมากมีความสุขมากข้ึน มีความรู้สึกใน แง่บวกท่ีหลากหลายเช่น รู้สึกสงบ ผ่อนคลา ย 
ซาบซ้ึง สบายใจ จิตใจผ่องใสข้ึน สนุกสนาน ไม่เบ่ือหน่าย   และมีความทุกข์ลดลง สามารถนําการ
ฝึกปฏิบัติมาใช้ในชีวิตประจําวัน ส่งผลให้มีความสุขในปัจจุบันขณะได้มากข้ึนอีกด้วย 

การปฏิบัติสมาธิเป็นการฝึกจิตตนเองให้ปล่อยวางและมีการให้อภั ยจะช่วยให้ใจเรามี
ความสงบมากข้ึนและความเครียดก็จะเบาลง เม่ือเราเร่ิมปฏิบัติด้วยการฝึกสมาธิให้มีสติเ ตือนตนเอง 
เราก็จะสามารถสังเกต ปล่อยวางความคิดและอารมณ์ต่างๆของเราได้ ทําให้เราไม่ติดในอารมณ์หรือ
ความคิด ทําให้จิตรู้สึกเป็นอิสระเพราะจิตไม่แกว่งข้ึนลงไปกับสภาวะจิตไม่ยึดม่ันในความเชื่อ แต่
อาศัยความสง บ ทําให้จิตใ จเ ย็นลง รู้สึก เ บิกบาน  อ่ิมเ อิบ เบาสบา ยและไร้กังวล เ ป็นจิตใจท่ี
กว้างขวาง มีความยินดีและเมตตากับทุกอย่าง ทําให้เรารู้สึกว่าชีวิตเรามิได้ขาดอะไรเพราะคุณภาพ
จิตมีความสมบูรณ์ในเม่ือจิตใจมีความสงบอย่างมหาศาลเช่นนี้ จิตจะสามารถสังเกตภายในได้ว่า
ต้นเหตุของอารมณ์และความคิดต่างๆเกิดข้ึนมาได้อย่างไร เ ม่ือจิตได้เห็นส่ิงเหล่านี้ ท่ีอยู่ภายในใจ
และไม่ไหวไปกับความคิดหรืออารมณ์คือจิตสามารถดูส่ิงพวกนี้ได้อย่างเ ป็นกลาง จิตก็จะเห็นความ
เข้าใจผิดหรือส่ิงท่ีหลอกใจเราให้เป็นทุกข์ เม่ือจิตเห็นเช่นนั้นแล้ว ความทุกข์ก็จะสูญสลายเพราะจิต
มีความเข้าใจในต้นเหตุของความเป็นทุกข์และได้แก้ด้วยการปล่อยวางท่ีต้นเหตุคือจิตเ ลิกยึดม่ันถือ
ม่ันในความเข้าใจผิดของตนเอง (เพราะว่าถ้าจิตยังเก็บความหลงเอาไว้ในใจจิตก็จะต้องเป็นทุกข์อีก
ต่อไป)จิตจึงเกิดมีปัญญา ทําให้มองเห็นประโยชน์ในการไม่ยึดม่ันกับส่ิงเหล่านี้ และยินดีปล่อยวาง 
จึงทําให้จิตมีความโล่งเย็น กระจ่างแจ่มแจ้ง สามารถแก้ปัญหาต่างๆในชีวิตจากการท่ีจิตมีความสงบ 
สดชื่น เบิกบาน ผ่องใส จิตท่ีเป็นกลางจึงทําให้เราสามารถสังเกตรู้ทันในส่ิงต่างๆท่ีเ กิดข้ึนในใจของ
ตนเองและปล่อยวางความเข้าใจผิดได้อยู่เสมอ ตัวปัญญาท่ีเ กิดจากความเป็นกลางจึงสามารถทํา ให้
เราตัดสินใจได้ดีเพราะความสงบเห็นชัดเจนว่าอะไรมีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์ และก็เ ลือกทํา
แต่ในส่ิงท่ีเก้ือกูลต่อตนเองและผู้อ่ืน เป็นจิตท่ีมีแรงบันดาลใจและมีความสร้างสรรค์เพื่อให้เ กิดมี
ความสมดุลกับทุกอย่าง 

ประการท่ีสอง  ทําให้มีจิตใจสงบเ ยือกเ ย็น สุขุม  อาร มณ์ความโกรธ ความกลัวลด
น้อยลง สมาธิเป็นการสร้างกุศโลบายให้ผู้ฝึกปฏิบัติได้รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย และ เป็นสุขแล้ว ยังเน้น
ยํ้าพรํ่าสอนชี้แนะให้ผู้ฝึกปฏิบัติได้รู้จักหรือเข้าใจเร่ืองของการทํางานของจิตได้อย่างลึกซ้ึงด้วย มาก
ไปกว่านั้นคือเน้นให้นําไปปฏิบัติจริงอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ ผู้ฝึกปฏิบัติได้รู้แจ้งเห็นจริง เ ข้าใจด้วย



๖๐ 

ประสบการณ์ตรงของตนเอง โดยเน้นท่ีสติตัวเดียว เพราะเ ม่ือจิตต่ืนรู้ได้มากข้ึน ย่อมไม่หลงเ ข้าไป
ในอวิชชาหรืออกุศลจิต หรือเม่ือมีความรู้สึกตัวท่ัวพร้อมมากข้ึนย่อมสามารถทําให้ระลึกรู้ได้อย่าง
เท่าทันในอารมณ์ต่างๆท่ีผุดโผล่ข้ึนมา ส่งผลให้อกุศลท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนนั้นเ ส่ือมไป และส่งเสริมให้
กุศลธรรมท้ังหลายได้เจริญงอกงามมากย่ิงข้ึน 

ดังนั้น หลัก “การหายใจอย่างมีสติ” จึงมีความสอดคล้องกับ มหาปรินิพพานสูตร ท่ี
กล่าวถึง “การมีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นท่ีพึ่ง  คือสติปัฏฐาน ๔”๑๒ เพราะการฝึกเจริญสติเท่านั้น จึง
ส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีงามได้มากข้ึน 

ประการท่ีสาม  มีจิตท่ีเปิดกว้าง มีความรัก ความเมตตากรุณาต่อตนเองและคนอ่ืน เ ม่ือ
ฝึกสมาธิเป็นประจําในช่วงระยะเวลาท่ีพอสมควร จะเ กิดเ ข้าใจเ ร่ืองอารมณ์ต่างๆ ใจก็มีความรู้สึก
แกว่งไปมา จิตมีความลําเอียงโยกเยก ทําให้จิตรู้สึกเป็นทุกข์เพราะมันขาดความเป็นกลาง เ ด๋ียวก็มี
อารมณ์ชอบ เด๋ียวก็มีอารมณ์ ไม่ชอบ เด๋ียวก็รัก เด๋ียวก็ชัง  ทําให้จิตไม่พบกับความสุขอันแท้จริง จิต
ก็เลยพึ่งความต้องการถ้าจิตได้ ด่ังใจ จิตก็มีความสุข ถ้าไม่ได้ด่ังใจ จิตก็เ ป็นทุกข์ดังนั้นถ้าบุคคลผู้ใด
มาศึกษาและสังเกตจิตใจของ ตนเองได้อย่างเ ป็นกลาง หลุดออกจากความลําเ อียง ไม่ไปติดกับ
ความคิดและอารมณ์ท่ีแก่วงข้ึนลงบุคคลผู้นั้นก็จะพบเคล็ดลับของความสุขอันแท้จริง ซ่ึง เ กิดข้ึนจาก
ความสงบของจิต ทําให้จิตมีสติและปัญญา ไม่หลงไปกับความคิดและอารมณ์ท่ีตนเองปรุง แต่ง เ ม่ือ
จิตปล่อยวางส่ิงพวกนี้ได้ ความกระจ่างก็จะเกิดข้ึนในใจ ทําให้จิตปรับคล่ืนตนเองให้เ ป็นกลาง มี
ความสมดุลและความสามัคคีกับทุกส่ิง มีความรัก ความเมตตากรุณาต่อทุกอย่าง ทําให้จิตใจตนเองมี
ความสดชื่น เบิกบาน แจ่มใสมีความยินดีอยู่เสมอเพราะใจไม่แกว่งไปกับอารมณ์เ ม่ือจิตเราเ ย็น ใจ
เราก็จะรู้สึกมีความกว้างขวางมีความอ่ิมเอิบและไม่เป็นทุกข์กับส่ิงใด  

ดังนั้น สมาธิจึงมีความสอดคล้องในเร่ืองการรับรู้ในฝ่ายเถรวาท ดัง ท่ีพระพุทธองค์ตรัส
ไว้ว่า “เม่ือเห็นรูปก็สักแต่ว่าเห็น เม่ือฟังเสียงก็สักแต่ว่าฟัง เม่ือรับรู้ อารมณ์ท่ีได้รับรู้ ก็สักแต่ว่ารับรู้ 
เม่ือรู้แจ้งธรรมารมณ์ท่ีรู้แจ้ง ก็สักแต่ว่ารู้แจ้ง”๑๓ นั่นคือ การรับรู้อย่างไม่แบ่งแยก เ ป็นปรากฏการณ์ 
รับรู้ทุกส่ิงทุกอย่าง อย่างท่ีมันเป็น ไม่ผลักไสความรู้สึกท่ีไม่ดี ไม่ใ ฝ่หาหรือฝึกติดในความรู้สึกท่ีดี 
จนเกิดความเข้าใจอย่างแท้จริง และนําไปสู่การเปล่ียนแปลง มีความรักความเมตตาต่อ ตนเองและ
ผู้อ่ืนมากข้ึนในท่ีสุด 

ประการท่ีส่ี  ทําให้มองโลกในแง่ดีมากข้ึน สมาธิยังช่วยให้ผู้ปฏิบัติมีทัศนคติท่ีเ ป็นบวก 
(Positive Thinking) หรือ มองโลกในแง่ดีมากข้ึน ในทางการแพทย์การตามลมหายใจหรือการทํา
สมาธิ  นอกจากจะทําให้เราเกิดความสงบในจิตใจแล้ว ในทางวิทยาศาสตร์ยังพบการเปล่ียนแปลงท่ี
                                                                 

๑๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๑ 
๑๓ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๘๖. 



๖๑ 

สําคัญในการทํางานของสมองด้วย ในต่างประเทศมีการทําวิจัยหลายชิ้นท่ีสนับสนุนข้อมูลดังกล่าว 
อาทิเช่น นักวิทยาศาสตร์ในสหรัฐอเมริกาได้ทําการทดลองกับพระภิกษุท่ีปฏิบัติสมาธิมาอย่างดี 
รวมถึงได้ทําการทดลองกับปุถุชนธรรมดาท่ีฝึกนั่งสมาธิมาเป็นระยะเวลานาน ๑ ปี ผลการวิจัยพบว่า 
คนท่ีฝึกสมาธิเหล่านี้มีความจําดีข้ึนอย่างเห็นได้ชัด รวมถึงยังมีการจัดตารางชีวิตประจําวัน หรือจัด
ตารางการทํางานได้เรียบง่ายและมีความสับสนน้อยกว่าคนอ่ืน โดยระดับคล่ืนสมองของพระภิกษุมี
การเปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัดระหว่างเข้าสมาธิ หรือแม้แต่เ ม่ือออกจากสมาธิแล้ว ก็พบว่าคล่ืน
สมองของท่านยังอยู่ในระดับท่ีต่างจากคนปกติเป็นอันมาก ส่วนในปุถุชนนั้น จํานวนการปฏิบัติ
สมาธิและระยะเวลาในการฝึก จะมีผลโดยตรงต่อคล่ืนสมองแกมมา (คล่ืนสมองแกมมาเ ก่ียวข้องกับ
การทํางานของสมองท่ีเชื่อมโยงความทรงจํา ระดับการเรียนรู้ ระดับสมาธิและการมองโลกในแง่ดี) 
คือ ย่ิงทําสมาธิมากและทําได้ดี ระดับคล่ืนสมองแกมมาก็จะย่ิงสูง๑๔ 

ประการท่ีห้า  ทําให้สุขุม รอบคอบ มีสติ สมาธิกับการทํางานมากข้ึน ในชีวิตประจําวัน
การให้ความสําคัญในเร่ือง “การทํางานอย่างมีสติ” โดยการเ รียนรู้ท่ีจะทํางานอย่างมี “สมาธิ” ท่ีต้ัง
อยู่บนพื้นฐานสุขภาพกายและจิตท่ีเข้มแข็งหมายถึง การบริหาร “กาย” ให้อยู่ในภาวะสมดุลท่ีสอด
ประสานกันกับ “ใจ” ซ่ึงเป็นเร่ืองสําคัญอย่างย่ิง๑๕ “ใจ” นั้นเป็นส่ิงมหัศจรรย์ ตลอดเวลาท่ีใจอยู่กับ
ร่างกาย ใจจะรับรู้ส่ิงต่างๆ ภายนอกผ่านเคร่ืองรับรู้ท่ีมีมากับร่างกายนั้น ได้แก่ ตา หู จมูก ล้ิน และ
กาย เม่ือมีการคิด ใจของเราก็ได้รับผลกระทบจากการคิดนั้นโดยตรง โดยใจของเราจะมีสภาวะท่ี
เปล่ียนแปลงไป การท่ีจะควบคุมการทํางานของใจและกายให้สมดุลได้นั้น เราจึงต้องเ รียนรู้การ
บริหารใจอย่างมี “สติ” นั่นเอง 

การหม่ันฝึกจิตด้วยการเจริญ “สมาธิ” จดจ่ออยู่กับงานท่ีทํา โดยใช้ “สติ” ลดความ
ฟุ้งซ่านกระวนกระวายใจในการครุ่นคิดถึงเร่ืองอ่ืนซ่ึงอาจนําไปสู่อันตรายในการทํางาน ด้วยการฝึก
ควบคุมอารมณ์ โดยการนับ ๑,๒,๓,.... ไปจนกว่าจิตใจจะสงบ หรืออาจใช้วิธีกําหนดลมหายใจ เ ป็น
พื้นฐานในการทําสมาธิ ซ่ึงจะทําให้ผู้ฝึกมีสุขภาพท่ีแข็งแรง จิตใจผ่องใสและเข้มแข็ง เ กิดการเปล่ียน
มุมมองในการทํางาน เช่น คิดว่าเหตุการณ์ท่ีเ กิดข้ึน คือ ความท้าทายท่ีจะทําให้เราพัฒนาย่ิง ข้ึน 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ตัวเองไว้ได้อย่างหนักแน่น และคงเส้นคงวา จะก่อให้เ กิดความ
กระตือรือร้นและมีแรงจูงใจสู่ความสําเร็จในท่ีสุด 

                                                                 
๑๔ เมธี วงศ์ศิริสุวรรณ , "สมองกับอัศจรรย์แห่งสมาธิ" ,  Health Today,  ปีท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๑๒๗ 

(ตุลาคม ๒๕๕๔) : หน้า ๕๖ - ๕๗   
๑๕

  ซีแพค, "ทํางานให้ปลอดภัย ด้วยพลังสมดุลแห่ง “กาย” และ “ใจ”",  ซิเมนต์ไทยสมัพันธ์,  ปีท่ี ๖ 
ฉบับท่ี ๔ (๒๕๔๘)  



๖๒ 

หากมนุษย์มีความสมบูรณ์ของ “พลังจิตกับกาย” ท่ีครบถ้วนท้ังสองด้าน ก็ย่อมเป็น
บุคคลท่ีทํางานพร้อมด้วย “สติ” อย่างแท้จริง ท้ังด้านความคิดและการกระทําท่ีมีความสุขุมรอบคอบ 
และชาญฉลาดมากย่ิงข้ึน  

๓.๒.๒ การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและพฤติกรรม  
ประการแรก ส่งเสริมสุขภาพทางกาย ในช่วงหลายปีท่ีผ่านมา มีความสนใจในเ ร่ือง การ

ทําสมาธิกับการแพทย์  แนวคิดในเร่ืองสมาธิได้ถูกนํามาใช้ในเชิง สุขภาพเพื่อท่ีจะวัดประสิทธิผล
ของระบบต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการทําสมาธิในร่างกายมนุษย์ เช่น ระบบหัวใจและหลอดเลือด และ
ระบบการหายใจ ระยะหลังมีการพยายามนําสมาธิมาใช้อธิบายปรากฏการณ์ ต่างๆ ท่ีเ กิดข้ึน ต่อมา
สมาธิได้ถูกผลักดันเข้าสู่ระบบการดูแลสุขภาพในเ ร่ืองการลดความเครียด ความเ จ็บปวด  ลด
ภาวะการเผาผลาญพลังงาน การลดชีวะเคมีในกระแสเลือดอันเนื่องมาจากความเครียด ได้แก่  สาร
แลคเตต (Lactate) การลดอัตราการเต้นของหัวใจ และการลดความดันโลหิต รวมท้ังการเหนี่ยวนํา
คล่ืนสมองท่ีจําเป็น  

ในแง่มุมของการลดความเครียด สมาธิมักถูกใช้ในโรงพยาบาลในผู้ป่วยโรคเ ร้ือรังและ
ผู้ป่วยระย ะสุดท้าย เพื่อลดความเครีย ดหรือความวิตกกังวล รวมท้ัง ผู้ป่วย ท่ีมีภาวะ ลดลงของ
ภูมิคุ้มกันในร่างกาย จากการศึกษาของ ดร.เฮอร์เ บิรต เบนสัน สถาบันจิ ตวิทยา ในมหาวิทยาลัย   
ฮาร์วาด และโรงพยาบาลบอสตัน พบว่าการทําสมาธิทําให้เ กิดการเ ล่ียนแปลงสารเคมีบางอย่างใน
ร่างกาย จนทําให้เกิดระยะของการผ่อนคลาย โดยระยะผ่อนคลายทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงของการ
เผาผลาญในร่างกาย การเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และส่ือเคมีในสมอง นอกจา กนี้จากการวิจัย
อ่ืนเช่น จอน กาเบตซินและคณะ ในมหาวิทยาลัยแมตซาจูเซต พบว่าผลของการทําสมาธิช่วยลด
ความเครียดได้ 

การฝึกเจริญสมาธิ มีความสําคัญเชื่อมโยงกับสุขภาพทางกายและการพัฒนาด้านจิตใจ 
เพราะนอกจากการฝึกสมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐานแล้ว ยังมีการเ ดินจงกรม การนอน
สมาธิ การใช้ชีวิตท่ีอยู่กับธรรมชาติอากาศบริสุทธิ์ อาหารการกินท่ีเ ป็นมังสวิรัติ ส่ิง เหล่านี้ ย่อมเป็น
ปัจจัยท่ีทําให้ร่างกายของผู้ปฏิบัติเกิดความสมดุล มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง สดใส ผิวพรรณผ่อง
ใส สมองโปร่ง โล่ง เบา สบาย มีภูมิคุ้มกันโรค ทําให้ไม่เจ็บป่วยง่าย  

ประการท่ีสอง ช่วยให้บรรเทาหรือแก้ไขโรคได้ การฝึกเจริญสมาธิ ช่วยเ ยียวยาโรคท่ี
เป็นอยู่ให้บรรเทาลง และสามารถช่วยรักษาโรคบางอย่างให้หายขาดได้ เนื่องจากเ ม่ือฝึกเจริญสมาธิ
อย่างต่อเนื่อง ย่อมทําให้เกิดความสงบ ระงับ ผ่อนคลายท้ังทางร่างกายและจิตใจ  โดยเฉพาะในผู้ท่ี
ฝึกปฏิบัติมาแล้วอย่างดีในระดับหนึ่ง เม่ือกายป่วยก็ไม่สบายเพียงแค่กาย แต่จิตใจจะไม่พลอยป่วย



๖๓ 

ไปด้วย ย่ิงกว่านั้นจิตใจกลับมีกําลังเข้มแข็งจนส่งผลให้มีอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อนปรนโรคทางกาย
ได้อีกด้วย อาจทําให้โรคหายง่ายและเร็วไวข้ึน 

สอดคล้องกับพระไตรปิฎกท่ีกล่าวถึง การเจริญสติปัฏฐาน ๔ และการเจริญอานาปาน
สติ ว่าย่อมมีอานิสงค์ในมิติทางกายและจิตใจหลายประการ เช่น “ย่อมเป็นการดับทุกข์และโทมนัส 
(ดับความทุกข์กายและความทุกข์ใจ) ๑๖… “ย่อมเป็นไปเพื่อคลายกําหนัด เพื่อความดับ เพื่อความ
ระงับ (ผ่อนคลายท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ)๑๗… “ทําให้มีเวทนาเบาบาง ช่วยชะลอความแก่ มี
อายุยืนยาว”๑๘… “ทําให้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล…อดทนต่อการบําเพ็ญเพียร…ทําให้เ ป็นผู้
มีอาพาธน้อย”๑๙ และถึงจะมีทุกขเวทนาทางร่างกายเกิดข้ึน ก็ไม่อาจครอบงําจิตใจได้”๒๐ 

ประการท่ีสาม  ช่วยให้สํารวมทางกาย โดยส่วนมากพฤติกรรมทางกายของผู้ปฏิบัติ
เจริญสมาธิ จะมีบุคลิกภาพท่ีสงบ งดงาม เรียบร้อย มีความอ่อนน้อมถ่อมตน การแสดงออกทางกาย 
(กายกรรม) มีส่วนเก่ียวข้องและเชื่อมโยงต่อจิตใจ กล่าวคือ ผู้ปฏิบัติการเจริญสมาธิ จะทําให้มีสติ
และมีสมาธิมาก ข้ึน สามารถระ ลึกรู้เ ท่าทันอาร มณ์ของตนเอง จิตใจเ กิดความสงบ เ ยื อกเ ย็ น 
อ่อนโยน มีคุณธรรมความดีงามเบ้ืองต้นเกิดข้ึนและมีความเข้าใจในตนเองและผู้อ่ืนมากข้ึน ส่งผล
ให้มีพฤติกรรมทางกายท่ีพึงประสงค์ เช่น ไม่มีการกระทําท่ีรุนแรง รู้จักการยับย้ังชั่งใจ มีการ
แสดงออกท่ีถูกต้องดีงาม นุ่มนวล สุขุมรอบคอบในการแสดงออก 

ประการท่ีส่ี  ช่วยให้สํารวมทางวาจา การฝึกเจริญสมาธิพร้อมกับตระหนักรู้ในเ ร่ืองท่ีดี
และไม่ดีในตนเองและผู้อ่ืน รวมท้ังการนําหลักของการเ ร่ิมต้นใหม่มาประยุกต์ใช้ทําให้ ผู้ปฏิบัติ
สามารถท่ีจะขอโทษคนอ่ืนได้และชื่นชมคนอ่ืนเป็น พร้อมท้ังกล้าท่ีจะยอมรับในข้อบกพร่องของ
ตนเอง ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีดีงามในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆให้ ยุติ เพราะสังคมนั้นมี
ปัญหาส่วนหนึ่งมาจากการท่ีผู้คนไม่สามารถพูดและรับฟังกันได้  นอกจากนั้น การทําผิดแล้วไม่
กล้ายอมรับผิด ไม่กล้าท่ีจะกล่าวคําขอโทษท่ีออกมาจากจิตสํานึกอย่างแท้จริง เ ท่ากับว่าเ ป็นการ
สร้างปมปัญหาให้แก่สังคมมากข้ึน ดังนั้นการฝึกเจริญสติและการรู้จักชื่นชม ขอโทษ และขอร้อง
หรือขอความร่วมมือด้วยภาษาแห่งรักนั้น จะช่วยสร้างสัมพันธภาพท่ีดีงามในครอบครัวและใน
สังคมให้น่าอยู่ และเป็นไปในบรรยากาศท่ีมีความรัก ความหวัง และความเข้าใจซ่ึงกันและกันมาก
ข้ึน 
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๖๔ 

ประการท่ีห้า ช่วยให้ตระหนักรู้ถึงการบริโภคอาหารและส่ือ การเจริญสมาธิส่ง ผู้ให้เ กิด
ความตระหนักรู้ ในเร่ืองการบริโภคอาหารอย่างมีสติ ช่วยให้เ กิดความใส่ใจกับการเ ลือกด่ืมหรือ
บริโภคส่ิงต่างๆ มากข้ึน เนื่องจากความเข้าใจว่าส่ิงท่ีผ่านมาทางตา หู จมูก ล้ิน และกายสัมผัส ย่อม
ส่งผ่านไปถึงใจเสมอ เราบริโภคอย่างไร เราก็เป็นแบบนั้น ชีวิตคือส่ิง ท่ีเรารับรู้มา   เ ม่ือเรามองส่ิง
ต่าง ๆ ด้วยทัศนคติท่ีเปล่ียนไปจากเดิม (ดีกว่าเ ดิม) จึงทําให้การกระทําของเราเปล่ียนไปด้วย ส่ิง
เหล่านี้ทําให้เราเข้าใจคนอ่ืนได้มากข้ึน รับฟังได้มากข้ึน ตัดสินคนอ่ืนน้อยลง และสามารถมองคน
นั้นได้อย่างท่ีเขาเป็นได้มากข้ึน 

ประการท่ีหก  ช่วยให้ลด ละ เ ลิก เคร่ืองด่ืมของมึนเมาและสารเสพติดได้ การทําให้
ร่างกายแข็งแรงจะต้องเคล่ือนไหวอยู่เสมอด้วยการทํางานบ้าง   การออกกําลังกายบ้าง   ย่ิง เ ป็น
นักกีฬาด้วยแล้วย่ิงจําเป็นต้องฟิตซ้อมและออกกําลังกายอย่างต่อเนื่องสมํ่าเสมอ   แต่ถ้าหยุดนิ่งไม่
เคล่ือนไหวร่างกายก็จะอ่อนแอไม่มีพลัง  ส่วนจิตใจถ้าเคล่ือนไหว ( ฟุ้ง ซ่าน) จะไม่มีพลัง แต่จิตท่ี
สงบหยุดนิ่งจึงจะมีพลัง 

จิตของคนท่ีไม่มีพลัง  คือ มีจิตใจอ่อนแอแต่การท่ีจะเอาชนะ ลด ละ เ ลิก   ส่ิงไม่ดีเ ล็กๆ 
น้อยๆ ก็ทําได้ยากเย็นแสนเข็ญ เช่น   บางคนติดบุหร่ี รู้ว่าการสูบบุหร่ีเ ป็นภัยต่อชีวิต  เ ป็นพิษต่อ
สังคม  คิดอยากจะเลิก ก็เลิกไม่ได้สักทีแค่บุหร่ีมวนเล็กๆ ยังเอาชนะไม่ได้   เ ร่ืองใหญ่ๆ กว่านี้ มีอีก
เยอะท่ีต้องเอาชนะ  ลด  ละ  เลิก  เช่น  สุราและยาเสพติดอ่ืนๆ จะทําอย่างไร   มีหลายท่านท่ีหลงเป็น
ทาสส่ิงเสพติดเหล่านี้   แต่ได้มองเห็นมหันตภัยท่ีเ กิดแก่ตนเอง   ครอบครัว  และสังคม  จึงได้
พยายาม  ลด  ละ  เลิก  ส่ิงเหล่านี้สําเร็จ  ท้ังนี้เพราะท่านเหล่านี้ มีพลังจิต   หรือท่ีชาวบ้านพูดกันว่า
เป็นคนใจแข็ง หรือเป็นคนมีพลังจิตท่ีเข้มแข็ง   ทําอย่างไรจิตจึงจะมีพลัง   คําตอบก็คือ จิตจะมีพลัง
จะต้องฝึกการทําสมาธิเป็นวิธีฝึกจิตวิธีหนึ่ง  จิตท่ีมีสมาธิเ ป็นพื้นฐานจะมีพลังอํานาจ   สามารถข่ม
กิเลสระดับกลาง  เพื่อเป็นฐานในการเจริญวิปัสสนาให้เกิดปัญญาในระดับสูงต่อไป 

ประการท่ีเจ็ด ส่งเสริมให้เกิดการเจริญสติในอิริยาบถหลักเป็นไปอย่างผ่อนคลาย การ
นําการฝึกสมาธินี้ไปใช้ระหว่างกิจกรรมปกติประจําวัน ก็เพื่อเพิ่มการเจริญสติ ความรู้ตัวใ น
พฤติกรรมของร่างกายของตนแต่ละขณะๆ ไม่ว่าจะอยู่ในท่าเ ดิน ยืน นั่งหรือนอน บ่อ ยๆ คร้ัง จะ
รู้สึกว่า การท่ีเราเอาใจจดจ่ออยู่กับวัตถุประสงค์ ของการเ ดินมากเกินไป จะทําให้ขาดความรู้ตัวต่อ
อิริยาบถยืนหรือนั่งนั้นๆ ในชีวิตประจําวันธรรมดา ย่อมเป็นไปไม่ได้หรืออาจเป็นการไม่สมควร
ด้วยซํ้าท่ีจะต้องรู้ตัวอย่างเต็มท่ีต่ออิริยาบถต่างๆ ของตน แต่กระนั้น การฝึกให้ รู้ตัวต่ออิริยาบถต่างๆ 
ของร่างกาย ก็ให้ประโยชน์อย่าง ย่ิงสําหรับเหตุผลทีทางปฏิบัติหลายประการด้วยกัน การใส่ใจ
กําหนดอิริยาบถของตน ทําให้มีการควบคุมอาการผลุนผลันประหม่าในท่าเ ดิน ช่วยให้หลีกเ ล่ียง
และแก้ไขท่าต่างๆ ท่ีผิดปกติและเป็นอันตรายต่อร่างกาย ซ่ึงก็เ ป็นการป้องกันมิให้มีความบกพร่อง

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%9A
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4


๖๕ 

พิการในท่าต่างๆ ไม่ว่าในเด็กหรือผู้ใหญ่ ซ่ึงถ้าเกิดข้ึนก็จะทําให้เ กิดความยุ่งยากในการรักษาทาง
การแพทย์ ความเหนื่อยเม่ือยล้าของร่างกายได้โดยไม่จําเ ป็น ซ่ึงจะตามมาด้วยความเหนื่อยใจ ก็จะ
เป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงได้ และความสามารถในการบังคับควบคุมร่างกายก็จะได้รับการพิทักษ์ไว้ไม่ให้
ด้อยลงไป การบังคับควบคุมร่างกายได้ย่อมเป็นเคร่ืองแสดงอย่างแน่นอน ถึงการควบคุมจิตของตน
ได้  

ในแง่จุดมุ่งหมา ยสูงสุดการปฏิบั ติสมาธิคือ “สติปัฏฐาน” ได้แก่  การมีสติกําหน ด
อิริยาบถจะช่วยให้เร่ิมรู้จักลักษณะท่ีไม่มีตัวตนของร่างกาย และจะนําไปสู่การละความยึดม่ันในกาย 
ขณะท่ีปฏิบัติ เราจะมองอิริยาบถต่างๆ ของเราอย่างไม่รู้สึกเกาะเ ก่ียวเหมือนกับมองตุ๊กตาขนาดเท่า
คนจริงท่ีเคล่ือนไหวได้โดยอัตโนมัติ การเคล่ือนไหวแขนขาของตุ๊กตา จะทําให้เ กิดความรู้สึกคลาย
ความใคร่โดยส้ินเชิง หรือถึงกับเกิดความรู้สึกขําขันเหมือนกับคนท่ีดูการแสดงหุ่นกระบอก เ ม่ือเรา
มองดูอิริยาบถด้วยความรู้สึกท่ีเห็นตามสภาวะโดยไม่เกาะเ ก่ียวเช่นนี้  นิสัยเ ดิมท่ีคิดว่าตัวเราคือ
ร่างกาย ก็จะค่อยๆ สลายไป 

๓.๒.๓  การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านปัญญา 
ประการแรก สามารถแปรเปล่ียนปมหรือสังโยชน์บางอย่างในจิตใต้สํานึกได้ จิตใต้

สํานึกของทุกชีวิตรักท่ีจะมีความสุขและรังเกียจส่ิง ท่ีทําให้ชีวิตเ ดือดร้อน แต่ความฝังใจและความ
เชื่อของแต่ละชีวิตไม่เหมือนกัน ใครมีความเชื่อ มีเงื่อนไขของความสุขอย่างไร ฝังใจส่ิงใดไว้ก็จะ
แสดงออกไปตามส่ิงท่ีตนเชื่อว่าถูกต้อง และตําหนิพฤติกรรมของผู้อ่ืนท่ีไม่เหมือนของตน ปลูกฝัง
เป็นความสันทัดท่ีติดตัวมาจากอดีตอย่างไม่มีใครคาดคิด 

การพัฒนาด้ านปัญญาท่ีชั ดเจนท่ีสุด เป็นประกา รแรก สํา หรับผู้ท่ีฝึกสมาธิมาเ ป็น
เวลานานและต่อเนื่อง  ส่วนมากสามารถท่ีจะโอบรับ ดูแล และแปรเปล่ียนปมเ ข่ืองหรือสังโยชน์
บางอย่างในจิตใต้สํานึกของตนเองได้   การฝึกเจริญสมาธิทําให้เราหยุดได้นิ่งและมองได้ลึก ซ่ึงช่วย
ทําให้สามารถขุดคุ้ยลงไปได้ลึกและทําให้เข้าใจว่า เหตุท่ีเราไม่ชอบคน ๆ นี้  หรือท่ีเราโกรธ เราเ ป็น
ทุกข์จากการกระทําของคนนี้ ท้ัง ๆท่ีเขาไม่ได้ทําอะไรให้เราเลย นั่นเป็นเพราะว่า เขามีส่วนคล้ายกับ
คนท่ีเราไม่ชอบหรือคนท่ีเคยทําให้เราเป็นทุกข์มาก่อนในอดีต ซ่ึงมันเ กิดเป็นปมฝังใจเรามา เพราะ
ถ้าหากเป็นคนอ่ืนทํา เราอาจจะไม่โกรธแบบนี้ก็ได้  แต่ว่าสัญญาเก่าหรือจิตใต้สํานึกส่ังให้ เรารู้สึก
ไม่ชอบ เราก็พิจารณาได้ว่า ความรู้สึกชอบ ไม่ชอบ หรือความเกลียดมันอยู่ท่ีใจเราเองมากกว่า เ ม่ือ
เรามองตัวเองแบบนี้ ทําให้เราสงบได้ เข้าใจมากข้ึน และเมตตาให้กับคนท่ีมีลักษณะเหมือนกับคนท่ี
เราเคยไม่ชอบได้มากข้ึน 

 



๖๖ 

ประการท่ีสอง สามารถรู้เ ท่าทันและจัดการกับความทุกข์ทางจิตใจได้มากข้ึน  ความ
ทุกข์ทางจิตใจของมนุษย์ท่ีน่าจะพบได้บ่อยเม่ือเกิด "ความเกินความพอเหมาะพอควร (นอกทางสาย
กลาง)" ในเร่ืองต่าง ๆ เช่น ความวิตกกังวล ความเครียด ความเหนื่อยอ่อน  การพักผ่อนไม่เพียงพอ 
ปัญหาสุขภาพ การเจ็บป่วย การเดินทาง ค่าใช้จ่าย ความอยากได้  อยากมี อยากเป็น ความรัก ความ
หลงเชื่อ ความไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น ความโกรธ ความไม่เ ท่าเ ทียม ความเซ็ง ความเ บ่ือ
หน่าย ควา มท้อแท้ ความพ่ายแพ้  ความไม่สมหวัง ความเสีย ใจ ความไ ม่สบายใจท่ีเ กินควา ม
พอเหมาะพอควร เ ป็นต้น   ความทุกข์ทางจิตใจท่ีเ กิดจากความเกินพอดีในเ ร่ืองต่าง  ๆ ดังกล่าว 
สามารถป้องกันและดับได้โดยง่าย ด้วยการปฏิบัติธรรมอย่างง่าย ๆ ในชีวิตประจําวัน   การมีสติใน
การใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจํา  ทําการรู้เห็นและควบคุมความคิดให้เ ป็นไปตาม
หลักธรรม จึงมีประโยชน์อย่างมากมายต่อท่าน ท้ังด้านการปฏิบัติงานและการดําเนินชีวิตอย่างเ ป็น
รูปธรรม 

การพัฒนาจิตใจของตนเอง ด้วยปฏิบัติธรรมเพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญา
ทางธรรมในความจํา และใช้ข้อมูลดังกล่าวในการดําเนินชีวิตประจําวัน จะเป็นผลดีต่อจิตใจ
ดังต่อไปนี้ 

๑.ส่งเสริมสุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็งและอดทนต่อปัญหาและความยากลําบากต่าง ๆ 
ท่ีเ กิดข้ึน ได้ทุกเ ม่ือในขณะ ดําเ นิน ชีวิต รวมท้ังในย ามเ จ็บป่วย โดยไม่มีความทุกข์ทางจิตใ จ 
เช่นเดียวกันกับการมีสุขภาพกายท่ีดี ทําให้สามารถต่อสู้กับภารกิจทางกาย และโรคภัยต่าง ๆได้เ ป็น
อย่างดี 

๒. ป้องกันความทุกข์ทางจิตใจ เพราะเ ม่ือสมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมใน
ความจํา สมองก็จะทําหน้าท่ีในการใช้ข้อมูลดังกล่าว เพื่อการป้องกันไม่ให้เ กิดความทุกข์ทางจิตใจ
คล้ายอัตโนมัติ ถ้ามีการศึ กษาและฝึกฝ นจนชํานาญ เช่นเ ดียวกัน กับการท่ีสมองมีข้อมูลด้า น
สติปัญญาทางโลกในเร่ืองการป้องกันการบาดเจ็บของร่างกาย ซ่ึงสมองก็จะทําหน้าท่ีได้เองคล้าย
อัตโนมัติถ้าได้ศึกษาและฝึกซ้อมมาก่อน 

๓. รักษาความทุกข์ทางจิตใจ เพราะเ ม่ือสมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมใ น
ความจํา สมองก็จะสามารถทําหน้าท่ีในการใช้ข้อมูลดังกล่าว เพื่อการรักษาความทุกข์ทางจิตใจท่ี
กําลังมีอยู่ได้ทุกขณะท่ีต้องการ เช่นเดียวกันกับการท่ีสมองมีข้อมูลด้านสติปัญญาทางโลกและใช้
ข้อมูลดังกล่าวในการรักษาความทุกข์ทางกายท่ีเ กิดข้ึนเ ม่ือต้องการรักษา ซ่ึง เ ป็น การพึ่งพาข้อมูล
สติปัญญาของตนเอง 



๖๗ 

๔. ฟื้นฟูจิตใจภายหลังการเจ็บป่วยและหลังจากมีความทุกข์ เพราะเ ม่ือสมองมีข้อมูล
ด้านสติปัญญาทางธรรมในความจํา สมองก็จะทําหน้าท่ีในการใช้ข้อมูลดังกล่าว เพื่อทําการฟื้ นฟู
จิตใจได้อย่างรวดเร็วตามเจตนาของเจ้าของ 

ประการท่ีสาม  สามารถรับฟังคนอ่ืนได้มากข้ึน  การปฏิบัติสมาธิ จะทําให้ผู้ปฏิบัติ รู้จัก 
“อปจายนมัย” นั่นคือ การประพฤติอ่อนน้อม  เช่น  การเคารพผู้อ่ืน   ไม่คิดว่าตนเองมีดี วิเศษกว่าคน
อ่ืน รู้จักอ่อนน้อมถ่อมตน  มีความสุภาพอ่อนโยนต่อผู้อ่ืนเสมอ  รู้จักรับฟังความคิดเห็นผู้อ่ืน  ไม่ดู
ถูกดูแคลนภูมิปัญญาของคนอ่ืน รู้จักยกย่องให้เกียรติผู้อ่ืน  ด้วยการเป็นคนอ่อนน้อมถ่อมตน 

ประการท่ีส่ี สามารถเข้าใจตนเองและคนอ่ืนมากข้ึน  การฝึกเจริญสมาธิมีผลทําให้ ผู้ฝึก
ปฏิบัติสามารถฉุกคิดและพิจารณาไตร่ตรองหรือมองส่ิง  ต่าง ๆ ได้อย่างลึกซ้ึงมากข้ึน มีทัศนะท่ี
ถูกต้องหรือเป็นสัมมาทิฏฐิทําให้ลดหรือหยุดการวิพากษ์วิจารณ์ผู้อ่ืนได้ ไม่ด่วนตัดสินคนอ่ืนเท่าท่ี
ตาเห็นหรือสัมมาทิฏฐิทําให้ลดหรือหยุดการวิพากษ์วิจารณ์ผู้อ่ืนได้ ไม่ด่วนตัดสินคนอ่ืนเท่าท่ีตา
เห็นหรือพียงเพราะการกระทําภายนอก หากแต่จะพิจารณาด้วยเหตุด้วยผลท่ีลึกซ้ึงมากย่ิง ข้ึน ส่งผล
ให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดความเข้าใจในตนเองและคนอ่ืนมากข้ึน สามารถยอมรับคนอ่ืนในอย่างท่ีเขา
เป็นได้และมีความเมตตากรุณาต่อคนอ่ืนได้อย่างแท้จริง ซ่ึงความเข้าใจและการยอมรับคนอ่ืนได้
อย่างแท้จริงนั้น ย่อมนําไปสู่การลงมือกระทําในทางท่ีเป็นบวกเสมอ 

ประการท่ีห้า ทําให้เข้าใจคําสอนในทางพระพุทธศาสนามากข้ึน   พระพุทธศาสนา
แปลว่าศาสนาของพระพุทธเจ้า คําสอนของพระพุทธเ จ้า การปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธเ จ้า 
และผลท่ีได้จากการปฏิ บัติตามคําสอนของพระ พุทธเ จ้า เหล่านี้  รวมเข้าในคําว่าศาสนาของ
พระพุทธเจ้า หรือพุทธศาสนาท้ังหมด และพระพุทธศาสนาดังกล่าวนี้ ท่ีเ ป็นคําสอน เ ม่ือกล่าวอย่าง
สรุปคือโดยย่อ ก็เป็นคําสอนท่ีสอนให้ ละบาปอกุศลคือความชั่วท้ังหมด ให้ประกอบกุศลคือความดี
ท้ังหมด และให้ชําระจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส นี้เป็นพุทธศาสนาท่ีเป็นคําสอน ท่ีพระพุทธเ จ้า
ตรัสสอนไว้ให้ปฏิบัติโดยย่อ 

การปฏิบัตินั้นก็เป็นการปฏิบัติตามคําสอนนี้  แม้การปฏิบัติก็เ ป็นพุทธศาสนา ผลท่ีได้
จากคําสอนนี้ก็เป็นพุทธศาสนา และคําสอนด่ังกล่าวมานี้  การปฏิบัติดังกล่าวมานี้  พร้อมท้ังผลของ
การปฏิบัติ เม่ือแสดงอีกชื่อหนึ่ง ก็ได้แก่ศีล สมาธิ ปัญญา หรือ ไตรสิกขา อันประกอบด้วย   

๑. ศีล นั้นคือความประพฤติปรกติเรียบร้อยดีงาม ทางกาย ทางวาจา ทางใจ ตามพระวินัย
ซ่ึงเป็นพระบัญญัติของพระพุทธเจ้า เพราะฉะนั้น ศีลจึงต้องมีวินัย และเ ม่ือปฏิบัติตามวินัยก็ชื่อว่า
ศีล  



๖๘ 

๒. สมาธิ นั้นได้แก่ความท่ีทําจิตให้สงบต้ังม่ัน อยู่ในอารมณ์อันเป็นท่ีต้ังของความสงบ
ท้ังหลาย หรือเป็นท่ีต้ังของกุศลธรรม คือธรรมะท่ีดีท่ีชอบท้ังหลาย  (เ ร่ิม ๑๗๔/๑)  สมาธินี้ เ ป็น
ความสําคัญ เพราะว่าจิตใจนี้ถ้าไม่มีสมาธิ ก็ไม่สามารถจะทําอะไรได้ และไม่สามารถจะเกิด  

๓. ปัญญา ได้ ต่อเม่ือจิตมีสมาธิจึงจะทําให้เกิดการปฏิบัติทางกายวาจาใจได้ และทําให้
เกิดปัญญาได้ 

เพราะสมาธินี้เม่ือกล่าวอย่างย่อท่ีสุด ก็คือความต้ังใจ จะทําอะไร พูดอะไร คิดอะไร ก็
ต้องมีความต้ังใจ คือต้ังใจท่ีจะทํา ต้ังใจท่ีจะพูด ต้ังใจท่ีจะคิด จึงเกิดการทําการพูดการคิดข้ึนได้ และ
จะรู้อะไรท่ีเป็นปัญญาก็ต้องมีความต้ังใจ คือต้ังใจท่ีจะ รู้ ดัง เช่นการมาฟังธรรมะซ่ึงเ ป็นการอบรม
กรรมฐาน ผู้ฟังก็ต้องต้ังใจฟัง คือต้ังใจฟังคําพูดท่ีพูดออกมานี้  จึงจะสามารถได้ยินคําพูดนี้ทุกคํา 
และเม่ือได้ยินคําพูดทุกคํา จึงจะมีความเข้าใจในเ ร่ืองท่ีพูด ความเข้าในเ ร่ืองท่ีพู ดนี้แหละเป็นตัว
ปัญญาอย่างหนึ่ง ถ้าหากว่าขาดสมาธิในการฟัง คือไม่มีความต้ังใจฟัง ไม่มีการรวมใจเพื่อจะฟัง  ก็ไม่
สามารถจะได้ยินคําพูดนี้ทุกคําได้ และจะไม่เข้าใจ จึงไม่ได้ปัญญาในการฟัง  เพราะฉะนั้น สมาธินี้
จึงสําคัญมาก คือความต้ังใจ ทุกคนย่อมมีสมาธิคือความต้ังใจท่ีเ ป็นพื้นฐานอยู่ด้วยกันทุกคน น้อย
หรือมาก 

๓.๒.๔  การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านสังคม 
ประการแรก ประโยชน์แก่สังคม  ทําให้สังคมดํารงอยู่ได้ด้วยความรัก ความเมตตา

กรุณาอย่างแท้จริงสมาธิมีประโยชน์เก้ือกูลแก่ชีวิตอย่างมากมาย ผู้ขาดสติหรือประมาทย่อมนําชีวิต
ไปสู่ความทุกข์และความล้มเหลว ฉันใด ในทางตรงกันข้าม ผู้มีสติชอบหรือเป็นอยู่ด้วยสติ ย่อมนํา
ชีวิตไปสู่ความเจริญรุ่งเรือง ฉันนั้น ผู้ท่ีมีสติจึงชื่อว่าเ ป็นผู้ท่ีรักษาท้ังตนเอง ครอบครัวและสังคม 
นั้นๆ ด้วย และผู้ท่ีมีสติจะทํา พูด คิดส่ิงใดก็จะประกอบไปด้วยปัญญาและเมตตาเสมอ 

ดังนั้น สมาธิท่ีก่อให้เกิดสติ มีคุณค่าของสติในการดูแลรักษาตนเอง จึงเชื่อมโยงเป็นด่ัง
กันและกันกับคนอ่ืนและสังคมด้วย ดังพระพุทธพจน์ว่า ภิกษุท้ังหลาย พึงปฏิบัติสติปัฏฐาน [มีสติ
ไว้] ด้วยคิดว่า “จักรักษาตน” พึงปฏิบัติสติปัฏฐาน [ เหมือนกัน] ด้วยคิดว่า “จักรักษาผู้อ่ืน” บุคคล
เม่ือรักษาตน ชื่อว่ารักษาผู้อ่ืน เ ม่ือรักษาผู้อ่ืน ก็ชื่อว่ารักษาตน...คือ เ ม่ือบุคคลรักษาตน ด้วยการ
ปฏิบัติ ด้วยการเสพ ด้วยการทําให้มาก ชื่อว่ารักษาผู้อ่ืน...เม่ือบุคคลรักษาผู้ อ่ืน ด้วยความอดทน ด้วย
ความไม่เบียดเบียนด้วยจิตท่ีประกอบด้วยเมตตา ด้วยความเอ็นดู ชื่อว่ารักษาตน อย่างนี้แล๒๑ 

นอกจากนั้น ในการอยู่ร่วมกันในสังคม ผู้มีสติเพียงคนเดียวย่อมเป็นประโยชน์อย่างมาก
แก่สังคมนั้น ๆ และหากคนในสังคมส่วนมากมีสติแล้ว ปัญหาต่างๆ ท่ีเ กิดจากการอยู่ร่วมกันก็จะ

                                                                 

         ๒๑ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๓๘๕/๑๔๗, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๕/๒๔๒. 
 



๖๙ 

ลดลง เพราะสติส่งเสริมให้การคิด การพูด และการกระทําท่ีดีงามต่อกัน ทําให้เ ป็นท่ีรักเ ป็นท่ีเคารพ
กัน ไม่วิวาทกัน ด้วยอํานาจพลังแห่งสติ อันเป็นธรรมท่ีต้ังแห่งความระลึกถึงกันและกัน 
และมีความสามัคคีเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ดังพระพุทธพจน์ว่า 

ภิกษุท้ังหลาย การท่ีภิกษุเป็นผู้มีสติ...เ ป็นธรรมเคร่ืองรักษาตนอย่าง ย่ิง  ทํา
ให้ระลึกถึงส่ิงท่ีทําและคําท่ีพูดแม้นานได้นี้ เ ป็นสารายณีธรรมท่ีทําให้เ ป็นท่ีรัก ทําให้
เป็นท่ีเคารพ เป็นไปเพื่อการสงเคราะห์ กัน เพื่อความไม่ทะเลาะวิวาทกัน เพื่อความ
สามัคคี และเพื่อความเป็นอันเดียวกัน๒๒ 
ประการท่ีสอง  ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง   ช่วยแก้ไขปัญหาความ

ขัดแย้ง และสร้างความสมานฉันท์ให้แก่สังคมความจริงประการหนึ่งของการใช้ชีวิตร่วมกันใน
สังคมปัจจุบัน คือมีปัญหานานัปการเกิดข้ึนในทุกมุมของสังคม ซ่ึงหนีไม่พ้นในเ ร่ืองกิน กาม โกรธ 
อันมีรากเหง้ามาจากความโลภโกรธ หลง ท่ีนอนเนื่องอยู่ในอนุสัยสันดานของบุคคลผู้ ท่ีไม่ได้รับ
การฝึกฝนขัดเกลาอย่างจริงจัง แม้สักคร้ังเ ดียว จึงก่อให้เ กิดปัญหาความขัดแย้ง การทะเลาะวิวาท 
และปัญหาอ่ืน ๆ ซ่ึงมีต้ังแต่ระดับครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ และสังคมโลก 

ดังนั้น สมาธิจะเป็นการสร้างวัฒนธรรมการเจริญสติให้แก่สังคม คือ หนทางท่ีจะจัดการ
รับมือกับปัญหาบรรดามีท้ังหลายได้อย่างแท้จริง เพราะการสร้างสันติไม่ใช่ เ ร่ืองเทคนิควิธี  ไม่ใช่
เร่ืองท่ีจะเรียนรู้ผ่านเพียงทฤษฏีเท่านั้น แต่เป็นเร่ืองของการมีสติตระหนักรู้ในชีวิตประจําวัน๒๓ สติ
จึงเป็นรากฐานท่ีแท้จริงในการแก้ปัญหาความขัดแย้งในทุกระดับ เช่น ผู้ท่ีมีสติจะไม่โกรธตอบคนท่ี
กําลังโกรธ นั้นย่อมเป็นการระงับการทะเลาะวิวาท และยังเ ป็นการป้องกันไม่ให้คนพาลได้ใช้
โอกาสของความโกรธท่ีมีในใจตน เป็นเหตุทําร้ายทําลายผู้อ่ืนได้ อีกด้วย ดังพระพุทธพจน์ว่า 

ผู้ใดรู้ว่าคนอ่ืนโกรธ เป็นผู้มีสติ สงบใจไว้ได้ เราเห็นว่า การสงบใจไว้ได้
ของผู้นั้นเป็นการกีดก้ันพวกคนพาลไว้ได้๒๔  ผู้ใดรู้ว่าผู้อ่ืนโกรธ เ ป็นผู้มีสติ สงบใจไว้
ได้ผู้นั้นชื่อว่าได้ประพฤติตนเป็นประโยชน์ ท้ังสองฝ่าย คือฝ่ายตนและฝ่ายผู้อ่ืน ชน
ท้ังหลายผู้ไม่ฉลาดในธรรม ย่อมเข้าใจว่าเป็นคนโง่๒๕ 

                                                                 
๒๒ องฺ.ทสก. (บาลี) ๒๔/๕๐/๗๐, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๐/๑๐๘-๑๐๙. 
๒๓

 แมคคอนแนล, เ จ , ศาสตร์และศิล ป์แห่งการระงับความขัดแย้ง (Mindful meditation: A 
handbook peacemakers), แปลโดย พระไพศาล วิสาโล, วิไลรัตน์ โสฬสจินดา, สุภาพร พงศ์พฤกษ์, และอวยพร 
เขื่อนแก้ว, พิมพ์คร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิเด็ก, ๒๕๔๙), หน้า ๙-๑๑. 

๒๔ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๒๕๐-๒๕๑/๒๖๕-๒๖๙, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๕๐-๒๕๑/๓๖๖-๓๖๗. 
 

๒๕ สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๑๘๙/๑๙๖, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๘๙/๒๖๗-๒๖๙. 



๗๐ 

ประการท่ีสาม ช่วยทําให้มนุษย์สร้างสรรค์ประโยชน์สุขท่ีแท้ให้แก่สังคมได้มากข้ึน ใน
ข้อนี้  สัง เกตได้จาก ผู้ ปฏิบัติสมาธิ ท่ีได้เจริญสติจนบรรลุถึง ข้ันสูงสุด ได้ชื่อว่าเ ป็นผู้บรรลุถึง
ประโยชน์แห่งตนแล้ว ไม่มีกิจอ่ืนท่ีจะต้องทําเพียงเพื่อตนเอง เพราะตัณหาหรือความอยากอีกต่อไป 
ความโลภ โกรธ หลงถูกทําลายจนหมดส้ิน คงเหลือแต่ปัญญาอันบริสุทธิ์และความเมตตากรุณาต่อ
สรรพชีวิตอย่างแท้จริง ดังพระพุทธพจน์ว่า 

ภิกษุท้ังหลาย ธรรมท่ีพึงเรียน เสพ เจริญ ทําให้มาก เพื่อความต้ังอยู่ได้ดํารง
อยู่ได้นานแห่งพรหมจรรย์ เพื่อเ ก้ือกูลแก่คนหมู่มาก เพื่อความสุขแก่คนหมู่มาก เพื่อ
อนุเคราะห์ชาวโลก เพื่อประโยชน์ เพื่อเก้ือกูล เพื่อความสุขแก่เทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย 
คือ สติปัฏฐาน ๔...โพชฌงค์๗ อริยมรรคมีองค์ ๘๒๖ 
นอกจากนั้นยังเห็นได้จากพุทธจริยา ๓ ประการ และพุทธกิจประจําวัน ๕ ประการของ

พระพุทธองค์ตลอดระยะเวลา ๔๕ พรรษา หลังจากท่ีตรัสรู้แล้ว ล้วนเป็นไปเพื่อประโยชน์ เ ก้ือกูล
แก่ชาวโลก แม้เหล่าพระอริยสงฆ์สาวก สาวิกา ผู้ได้บรรลุธรรมตามพระพุทธอง ค์ ก็ได้ใช้ เวลาท่ี
เหลืออยู่เท่ียวจาริกไปเพื่อประโยชน์แก่มหาชนท้ังหลาย ดังท่ีพระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “ภิกษุท้ังหลาย 
พวกเธอจงเท่ียวจาริกไป เพื่อประโยชน์สุขแก่ชนจํานวนมาก เพื่ออนุเคราะห์ชาวโลก 
เพื่อประโยชน์เก้ือกูล และความสุขแก่เทวดาและมนุษย์ท้ังหลาย”๒๗  

แสดงให้เห็นว่า ผู้เจริญสติจนบรรลุธรรมข้ันสูงสุดแล้ว จะหมดความเห็นแก่ตัวจะเหลือ
แต่ความเมตตากรุณา คือเห็นแก่ประโยชน์ผู้อ่ืนและอุทิศตนบําเพ็ญประโยชน์เพื่อสังคมมากข้ึน และ
ถึงแม้ว่าไม่สามารถเจริญสติจนบรรลุธรรมถึงท่ีสุดได้ เพียงได้บรรลุถึงความเป็นพระอริยบุคคล
ข้ันตอน ย่อมส่งผลให้ลดความเห็นแก่ตัวได้มากข้ึน หรือไม่ถึงพระอริยบุคคลข้ันตอนเพียงแต่ได้
ปฏิบัติธรรมฝึกเจริญสติอย่างต่อเนื่อง พากเพียรทําอยู่เนือง ๆ ในชีวิตประจํา วัน ก็สามารถทําให้
จิตใจสงบได้แล้ว และเก้ือกูลแก่สังคมพร้อมสรรพแล้วไปในตัว 
  

๓.๓ สรุป 
 หลักการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท มีเ ป้าหมายสําคัญ ๒ ประการ คือ 

(๑) เป้าหมายหลักของการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ได้แก่ วิมุตติ (๒) เ ป้าหมาย
รองของการเจริญสมาธิตามหลักของพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ การนําสมาธิไปประยุกต์ใช้ในการ
พัฒนาด้านต่างๆ ในชีวิตประจําวัน 

                                                                 
๒๖ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๑๘๔/๑๐๗, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๔/๑๓๑. 
๒๗ วิ.ม. (ไทย) ๔/๓๒/๔๐. 



๗๑ 

เป้าหมายหลัก ท่ีให้ความสําคัญในเร่ืองของ วิมุตติ นั้น เ ป็นเป้าหมายระดับสูงสุดของ
กา รเ จริ ญสมา ธิตามหลักพ ระ พุทธศ าสนา เถรวาท นั่ นคือ “ควา มห ลุดพ้น ” ปร ะกอบด้วย                 
(๑)  เจโตวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นทางจิต หรือความหลุดพ้นทางจิตด้วยกําลังทางสมา ธิ         
(๒) ปัญญาวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นด้านปัญญา  ปัญญาบริสุทธิ์  เ กิดจากการกําจัดอวิชชาได้
แล้วทําให้ผู้นั้นหลุดพ้นจากกิเลสเคร่ืองผูกมัดท้ังปวง  โดยท่ีเจโตวิมุตติเ ป็นผลจากการเจริญสมถะ 
และปัญญาวิมุตติเ ป็นผลท่ีเ กิดจากการวิปัสสนา ดังนั้น เจโตวิมุตติ (สมถะ) และ ปัญญาวิมุตติ 
(วิปัสสนา) จึงเป็นของคู่กัน เป็นวิมุตติท่ีสมบูรณ์ 

เป้าหมายรอง ท่ีให้ความสําคัญในเร่ือง การนําสมาธิไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาด้านต่างๆ 
ในชีวิตประจําวัน พบว่า มีการนําสมาธิไปประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับชีวิตประจําวันหลากหลายด้าน 
เช่น การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ, การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและ
พฤติกรรม ,การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านปัญญา ,การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้าน
สังคม โดยการพัฒนาท่ีได้ยกตัวอย่างนั้น เป็นท่ีปรากฏเป็นเชิงประจักษ์ตามแนวทางวิทยาศาสตร์เชิง
พุทธ ท่ีได้รับการพิสูจน์แล้วว่าสมาธิ นํามาใช้และเป็นประโยชน์ต่อมวลมนุษยชาติได้จริง  



 

บทท่ี ๔ 

สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

  

๔.๑ สรุปผลการวิจัย 
การศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาทมีวัตถุประสงค์ ๒ ประการในการศึกษา 

ได้แก่ ประการแรก เพื่อศึกษาความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท  ประการท่ีสอง 
เพื่อศึกษาเป้าหมายของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท  โดยผู้วิจัยสามารถสรุปผลท่ีได้จาก
การศึกษาตามวัตถุประสงค์การวิจัย ได้ดังนี้ 

๑. ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท  
สมาธิ หมายถึง การมีจิตต้ังม่ันในอารมณ์เดียวในทางกุศล  มีปัญญารู้เ ข้าใจส่ิง ท้ังหลาย

ตามความเป็นจริง  เป็นสมาธิท่ีควรคู่แก่การใช้งาน การแก้ปัญหาชีวิต การบ าบัดโรคทางกายจิต และ
ความเจริญก้าวหน้าแห่งสมาธิสู่วิปัสสนาอันเป็นทางแห่งปัญญาสู่การส้ินสุดแห่งกองทุกข์ สมาธิมี 
๓ ระดับ คือ ขณิกสมาธิ   เ ป็นสมาธิข้ันต้นท่ีคนท่ัวไปน าไปใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติงานใน
ชีวิตประจ าวันให้ได้ผลดี อุปจารสมาธิ   เป็นสมาธิข้ันระงับนิวรณ์ ๕   และอัปปนาสมาธิ  เ ป็นสมาธิ
ระดับสูงสุด  เป็นสมาธิท่ีแน่วแน่ แนบสนิท  อันเป็นองค์แห่งฌานต่อไป  คุณลักษณะของจิตท่ีเ ป็น
สมาธิ คือ กัมมนิยะ  ว่า จิตท่ีควรแก่การง าน  ลักษณะของจิตท่ีมีสมาธิเช่นนี้ ว่าจะเป็นสนาม
ปฏิบัติการทางปัญญาเป็นตัวหนุนให้เ กิดความรู้แจ้งเห็นจริงในสัจธรรม  พิจารณาธรรมเข้าสู่
วิปัสสนาจึงจะบรรลุ มรรค ผล นิพพาน  สามารถแก้ปัญหาเ ร่ืองทุกข์ได้   จุดประสงค์ของการฝึก
สมาธิ จ าแนกได้เป็น ๒ ทาง คือ ๑. สติต้ังม่ันในการพิจารณาบัญญัติเพื่อให้จิตสงบ  ซ่ึง เ รียกว่า  สมถ
กัมมัฏฐาน มีอานิสงส์ให้บรรลุฌานสมาบัติ  ๒. สติต้ังม่ันในการพิจารณารูปนามเพื่อให้เ กิดปัญญา
เห็นไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง  ทุกขัง อนัตตา ซ่ึงเรียกว่า  วิปัสสนากัมมัฏฐาน  เพื่อให้ รู้เห็นสภาพตาม
ความเป็นจริงว่าส่ิงท้ังหลายล้วนแต่เป็นรูปนามเท่านั้น มีลักษณะเป็นอนิจจังทุกขังอนัตตาหาไ ด้เ ป็น
แก่นสารย่ังยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเ สียซ่ึงความเห็นผิดไม่ให้ติดอยู่ในความยินดียินร้าย  อันเป็นการ
เร่ิมต้นท่ีจะให้ถึงหนทางดับทุกข์ท้ังปวง 

กรรมฐาน คือ ท่ีต้ังแห่งการงาน อารมณ์เป็นท่ีต้ังแห่งการงานของใจ การมีสติก าหนด
รู้เท่าทันทุกอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ยังจิตของผู้ปฏิบัติให้ต่ืนอยู่ คือมีการต่ืนตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอ กรรมฐาน
เป็นศาสตร์และศิลป์แห่งการด าเนินชีวิตและเป็นธุระอันส าคัญย่ิงทางพระพุทธศาสนา  เ รียกการ



๗๓ 

ปฏิบัติกรรมฐานว่า การบริหารจิตหรือการพัฒนาจิต ให้เกิดความเข้มแข็งน ามาใช้ในการปฏิบัติงาน
ทุกอาชีพและก่อให้เกิดสุขภาพจิตท่ีดี มีความม่ันใจและมีความสุขใจ เพราะจิตท่ีพัฒนาดีแล้วย่อมมี
ความสงบสุข กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒  ประเภท คือ  ๑. สมถกรรมฐาน หมายถึง การ
ฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบจนต้ังม่ันเป็นสมาธิ  และ  ๒. วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง ข้อปฏิบัติ
ในการฝึกฝนอบรมเจริญปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งในรูปนามโดยความเป็นไตรลักษณ์ วิปัสสนานั้น
จะต้องได้รับการสนับสนุนจากสมาธิโดยเฉพาะขณิกสมาธิ  เพราะเ ม่ือจิตสงบด้วยวิธีการของ   
ขณิกสมาธิแล้วสามารถยกจิตเข้าสู่วิปัสสนาได้ง่าย 

ส าหรับวิธีการปฏิ บัติสมาธิตามหลักสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานใน
พระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น เป็นการเจริญกรรมฐานเพื่อเพิ่มพูนสมาธิในการพัฒนาจิตและพัฒนา
ปัญญา หลักการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทมี  ๒  แบบ คือ  ๑)  ตามหลักสมถะ
กรรมฐาน และ ๒) ตามหลักวิปัสสนากรรมฐาน  ซ่ึงการเจริญสมาธิท้ังสองแบบนี้  มีจุดมุ่งหมายท่ี
แตกต่างกัน คือ สมถะกรรมฐาน มุ่งเน้นการท าจิตให้เ ป็นสมาธิในระดับกลางข้ึนไปหรือระดับ
อุปจารสมาธิสู่สมาธิระดับฌาน   เม่ือบรรลุฌานข้ันสูงแล้วจึงพัฒนาต่อในข้ันวิปัสสนาญาณต่อไป   
และการเจริญสมาธิตามหลักวิปัสสนากรรมฐานมุ่งเน้นการเ กิดสมาธิในระดับเล็กน้อย  หรือ
ระดับขณิกะสมาธิเป็นส าคัญด้วยการพัฒนาสติก าหนดรู้อยู่ท่ีฐานท้ัง ๔ หรือสติปัฏฐาน ๔  พิจารณา
เห็นความเป็นไตรลักษณ์ท่ีประกอบด้วยความเกิดข้ึน  ความเส่ือม และความดับไป   การเห็นกายใน
กาย เห็นเวทนาในเวทนา  เห็นจิตในจิต  และเห็นธรรมในธรรม พร้อมกับใช้ปัญญาพิจารณาส่ิงท่ี
เกิดข้ึนตามความเป็นจริง    โดยไม่ต้องปรุงแต่งใดๆ หม่ันพิจารณาไตรลักษณ์อันเป็นกฎธรรมชาติ
ของสรรพส่ิงท่ีจะต้องมีการเกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา    น้อมน าจิตให้ปล่อยวาง คลาย
ความยึดม่ันถือม่ันในตัวตน สู่เป้าหมายสูงสุด คือ การดับทุกข์และกิเลส 

 ๒. เป้าหมายของสมาธิในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
หลักการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท มีเ ป้าหมายส าคัญ ๒ ประการ คือ 

(๑) เป้าหมายหลักของการเจริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ได้แก่ วิมุตติ (๒) เ ป้าหมาย
รองของการเจริญสมาธิตามหลักของพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ การน าสมาธิไปประยุกต์ใช้ในการ
พัฒนาด้านต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน 

เป้าหมายหลัก ท่ีให้ความส าคัญในเร่ืองของ วิมุตติ นั้น เ ป็นเป้าหมายระดับสูงสุดของ
การเ จริญสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา เถรวาท นั่ นคือ “ความห ลุดพ้น ” ประกอบด้วย                 
(๑)  เจโตวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นทางจิต หรือความหลุดพ้นทางจิตด้วยก าลังทางสมาธิ         
(๒) ปัญญาวิมุตติ หมายถึง ความหลุดพ้นด้านปัญญา  ปัญญาบริสุทธิ์  เ กิดจากการก าจัดอวิชชาได้
แล้วท าให้ผู้นั้นหลุดพ้นจากกิเลสเคร่ืองผูกมัดท้ังปวง  โดยท่ีเจโตวิมุตติเ ป็นผลจากการเจริญสมถะ 



๗๔ 

และปัญญาวิมุตติเ ป็นผลท่ีเ กิดจากการวิปัสสนา ดังนั้น เจโตวิมุตติ (สมถะ) และ ปัญญาวิมุตติ 
(วิปัสสนา) จึงเป็นของคู่กัน เป็นวิมุตติท่ีสมบูรณ์ 

เป้าหมายรอง ท่ีให้ความส าคัญในเร่ือง การน าสมาธิไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาด้านต่างๆ 
ในชีวิตประจ าวัน พบว่า มีการน าสมาธิไปประยุกต์ใช้ให้สอดคล้องกับชีวิตประจ าวันหลากหลายด้าน 
เช่น การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านจิตใจ, การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านร่างกายและ
พฤติกรรม ,การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้านปัญญา ,การประยุกต์ใช้สมาธิในการพัฒนาด้าน
สังคม โดยการพัฒนาท่ีได้ยกตัวอย่างนั้น เป็นท่ีปรากฏเป็นเชิงประจักษ์ตามแนวทางวิทยาศาสตร์เชิง
พุทธ ท่ีได้รับการพิสูจน์แล้วว่าสมาธิ น ามาใช้และเป็นประโยชน์ต่อมวลมนุษยชาติได้จริง  

 

๔.๒ ข้อเสนอแนะ 
 ๔.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ีได้การศึกษาในคร้ังนี้ 
 จากการศึกษาสมาธิในพระพุทธศาสนา ท าให้ผู้วิจัยได้ทราบถึงความหมายประเภทของ

สมาธิ ระดับของสมาธิ  คุณลักษณะจิตของผู้ท่ีมีสมาธิ  จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ  หลักการและ
องค์ประกอบของกรรมฐาน  ความหมายของกรรมฐาน  ประเภทของกรรมฐาน  อารมณ์ของ
กรรมฐาน วิธีการปฏิบัติสมาธิตามหลักสมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน  เช่น การเจริญ
สมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา การเจริญสมาธิตามหลักสมถะกรรมฐาน  การเจริญสมาธิตามหลัก
วิปัสสนากรรมฐาน ความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน เป้าหมายของการเจริญสมาธิ ท่ีจะน าไปสู่
ความหลุดพ้นได้ และจะได้น าไปฝึกปฏิบัติประยุกต์ใช้เพื่อการพัฒนาในชีวิตประจ าวันต่อไป 

 ๔.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าศึกษาวิจัยในคร้ังต่อไป 
  ๑. ควรศึกษาวิเคราะห์เปรียบเทียบสมาธิของสูตรต่างๆ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 

เช่น คัมภีร์โยคสูตร คัมภีร์พระสุตตันตปิฎก เป็นต้น  
  ๒.ควรศึกษาสมาธิน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันของบุคลากรในหน่วยงานต่าง ๆ 
  ๓. ควรศึกษาผลของการฝึกสมาธิกับการเรียนของนักเรียน และนักศึกษาต่อไป 
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