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สติปัฏฐาน 4
ฉบับวิเคราะห์-สังเคราะห์

***********************************
    สติ คอือะไร ?

มีคำที่กล่าวถึง สติ ในกระบวนการดำเนินชีวิตของมนุษย์
ในบริบทต่าง ๆ  ไว้อย่างน่าสนใจ อาทิ

: ส้ินสติ, หมดสติ (สลบ, ภาวะหลับ, หมดความรู้สึกตัว)
: คืนสติ, ฟ้ืนคืนสติ (ฟ้ืน, รู้สึกตัว, กำหนดส่ิงต่าง ๆ ได้)
: เสียสติ (เพ้ียน, บ้า, กำหนดอะไรไม่ได้)
: ไม่มีสติ (ใจลอย, ไม่เอาใจใส่)
: เผลอสติ (สติท่ีขาดช่วง หรือขาดตอนไปในขณะทำหนา้ท่ี)
: ขาดสติ ไร้สติ สติแตก (วู่วาม, ประมาท, ขาดความย้ังคิด)
: หลงสติ หรือ หลงลืมสติ (ถลำตัวเข้าไปทำอะไรท่ีผิดโดยไม่รู้สึกตัว)
: สติดี (ระลึกส่ิงท่ีทำ-คำท่ีพูดได้แม้นานแล้ว)
: มีสติ (ทำอะไรด้วยความรู้สึกผิดชอบ, ระมัดระวัง, ไม่ประมาท)
: ได้สติ (คิดได้-นึกได้, ย้ังคิด)
: เรียกสติ (ปลุกเร้าให้มีสติเกิดข้ึน)
: ต้ังสติ (รวบรวมจิตใจและความรู้สึกนึกคิด)
: คุมสติ (ระมัดระวังในการเผชิญสถานการณ์)
: กำหนดสติ (ระลึกอยู่กับเร่ืองหรือส่ิงใดส่ิงหน่ึงอย่างต่อเน่ือง)
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สติ ตามท่ีได้กล่าวมาแล้วน้ี เป็นสติท่ีปรากฏอยู่ในการดำเนิน
ชีวิตของบุคคลท่ัวไป เป็นคำในภาษาบาลี  ส่วนในภาษาสันสกฤตใช้คำว่า
สมปฤดี ซ่ึงหากนำท้ังหมดมาประมวล ก็อาจจะทำให้เห็นและเข้าใจถึง
ระบบการทำงานของสติในชีวิตประจำวันได้ดีย่ิงข้ึน

สติในระดับพ้ืนฐานที่สุด คือความรู้สึกตัว หมายความวา่
ธรรมชาตขิองสิง่มีชีวิตทัง้หลาย ซ่ึงรวมทัง้มนษุย์ หากไมไ่ด้หลับหรือ
ไม่ได้อยู่ในภาวะที่สลบ (สิ้นสติ, หมดสติ) เมื่อตื่นขึ้นหรือฟื้นขึ้น
(คืนสติ, ฟ้ืนคืนสติ) จะต้องมีสติเกิดข้ึนและดำรงอยู่เป็นปกติของชีวิต
ในระดบัหนึง่ เพือ่หลอ่เลีย้งใหส้ามารถดำเนนิชวีติตอ่ไปได ้กลา่วคอื
รู้สึกถึงความดำรงอยู่ของตัวชีวิต หรือ รู้สึกถึงความเป็นตัวของตัวเอง เช่น
รู้ว่าตนเองเป็นใคร เป็นต้น เพราะหากไม่มีสติหรือความรู้สึกตัวน้ีเกิดข้ึน
แล้ว ก็จะทำให้กำหนดอะไรไม่ได้ อย่างท่ีเรียกว่าเพ้ียนหรือบ้า (เสียสติ)

สติในระดับถัดไป คือสติท่ีใช้ในการดำเนินชีวิตท่ัวไป ในการ
เข้าไปทำหน้าท่ีและเก่ียวข้องกับสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีผ่านเข้ามา ซ่ึงจำแนก
ตามลักษณะท่ีสติเข้าไปเก่ียวข้องได้เป็น 2 ประเภท คือ

1. สติในกรณีที่ไม่พึงประสงค ์ เช่น ใจลอย หรือขาดการ
เอาใจใส่ (ไม่มีสติ), ขาดความต่อเน่ืองในการเอาใจใส ่หรือมีสติท่ีขาด
ช่วงไป (เผลอสติ), วู่วาม ประมาท ขาดความย้ังคิด (ขาดสติ, ไร้สติ,
สติแตก) หรือถลำตัวเข้าไปทำอะไรท่ีผิดโดยไม่รู้สึกตัว (หลงลืมสติ)

2. สติในกรณีท่ีพึงประสงค์ เช่น เป็นผู้มีปกติสามารถจำการ
กระทำ หรือคำพูดท่ีเกิดข้ึนได้ แม้นานมาแล้ว (สติดี), มีความระมัดระวัง
ไม่ประมาท ทำด้วยความรู้สึกผิดชอบ กำหนดและระลกึต่อส่ิงต่าง ๆ
ได้ถูกต้อง (มีสติ), มีความย้ังคิด คิดได้-นึกได้ ไม่ถลำลึกเข้าไปทำใน
ส่ิงท่ีไม่ถูกต้อง (ได้สติ), รู้จักปลุกเร้าตัวเอง ให้มีความระมัดระวังเพ่ิม
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มากขึ้น (เรียกสติ), รู้จักรวบรวมจิตใจและความรู้สึกนึกคิดให้เป็น
หน่ึงเดียวในการเข้าไปเผชิญกับสถานการณ์ (ต้ังสติ), คอยระมัดระวัง
อยู่ตลอดเวลาในระหว่างท่ีกำลังเผชิญสถานการณ์น้ัน ๆ (คุมสติ) และ
สามารถระลกึรูห้รอืควบคมุใจใหอ้ยูก่ับเร่ืองหรอืส่ิงใดสิง่หนึง่เพือ่การ
ทำกิจต่าง ๆ  ให้เป็นไปตามท่ีประสงค์ (กำหนดสติ)

ความหมายของ สติ ตามหลักพระพุทธศาสนาท่ีใช้มากท่ีสุด คือ
ความระลึกได้ มีความหมายว่า ความสามารถในการระลึกรู้ต่อ
อารมณ์หรือส่ิงท่ีรับรู้ ได้อย่างถูกต้อง โดยเฉพาะการรู้เท่าทันว่า
อะไรเป็นอะไร

ประเด็นที่ว่า รู้เท่าทันอารมณ์ว่าอะไรเป็นอะไร นี้ เป็น
ความหมายหลักและสำคัญท่ีสุดของสติ กล่าวคือ สามารถระลึกได้
ว่าอารมณ์ท่ีระลึกอยู่น้ันคืออะไร? เป็นคุณและประโยชน์ หรือ เป็นโทษและ
ก่อให้เกิดปัญหาความเดือดร้อน เพ่ือจะได้ทำหน้าท่ีและจัดการแก่อารมณ์
น้ัน ๆ ได้อย่างถูกต้อง สมดังพระพุทธพจน์ท่ีตรัสเปรียบ สติ ไว้ว่า เป็น
เสมือนนายประตูเมืองผู้ฉลาด เฉียบแหลม มีปัญญา คอยห้ามคนท่ี
ตนไม่รู้จัก  อนุญาตให้คนท่ีตนรู้จัก เข้าไปในเมืองน้ัน (สํ.สฬ.18/342)

ดังน้ัน สติ จึงเป็นส่ิงจำเป็นในทุกกระบวนการ หรือสถานการณ์
ของชีวิต เพ่ือให้การดำเนินชีวิตเป็นไปด้วยดี และมีความราบร่ืน สมดัง
พระพุทธพจน์ท่ีตรัสว่า

  “สติมีประโยชน์ในท่ีท้ังปวง” (สํ.มหา.19/572)
  “สติเป็นธรรมเครือ่งต่ืนอยูใ่นโลก” (สํ.ส.15/61)
  “สติเป็นเครือ่งกัน้กระแสในโลก” (ขุ.สุ. 25/425)
  “ผู้มีสติ ย่อมเจริญทุกเม่ือ” (สํ.ส.15/306)
และคำของผู้รู้บางท่านท่ีว่า “สติจำปรารถนาในท่ีท้ังปวง”
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เร่ืองราวของสติตามท่ีได้กล่าวไปแล้ว ทำให้เข้าใจเร่ืองของ สติ
ได้ง่ายข้ึนและชัดเจนข้ึน เม่ือไปอ่านการให้ความหมายของ สติ  ท่ีปรากฏ
ในท่ีต่าง ๆ เช่น ในพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542
ท่ีได้ให้ความหมายไว้ว่า  สติ [อ่านว่า สะติ] น.(=คำนาม) ความรู้สึก
ความรู้สึกตัว, เช่น ได้สติ ฟ้ืนคืนสติ ส้ินสติ, ความรู้สึกผิดชอบ เช่น
มีสติ ไร้สติ, ความระลึกได ้ เช่น ตั้งสติ กำหนดสติ. [ป.(บาลี) ;
ส.(สันสกฤต) สฺมฺฤติ]

หรือในพจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ ของพระพรหม-
คุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต) ท่ีได้ให้ความหมายว่า สติ คือ ความระลึก
ได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับส่ิงท่ี
เก่ียวข้อง จำการท่ีทำและคำท่ีพูดแล้ว  แม้นานได้

    สติ จดัอยูใ่นฝา่ยดีงามหรอืฝา่ยทีเ่ป็นกศุล

หลักธรรมในพระพุทธศาสนา จัด สติ ให้เป็นองค์ธรรมใน
ฝ่ายดี หรือฝ่ายท่ีเป็นกุศลเท่าน้ัน ไม่มีสติท่ีเป็นฝ่ายไม่ดีหรือฝ่ายท่ีเป็น
อกุศลเลย ซ่ึงอาจเป็นท่ีสงสัยว่า ทำไมจึงจัดเช่นน้ัน เพราะในเวลาทีค่น
ทำไม่ดี ก็เห็นว่ามีสติคอยจดจ้องหรือระมัดระวังในการกระทำอยา่งย่ิง
ในพระไตรปิฎกก็ยังมีคำว่า มิจฉาสติ ซึ่งเป็นคำตรงข้ามกับคำว่า
สัมมาสติ อยู่

ในเร่ืองน้ี หากพิจารณาในบทท่ีผ่านมา จะเห็นได้ว่า ท่ีจำแนก
เป็นสติในกรณีท่ีไม่พึงประสงค์ และสติในกรณีท่ีพึงประสงค์ น้ัน อันท่ี
จริงไม่ใช่เป็นการจำแนกจากตวัแกนคือสติโดยตรง ว่ามีสติท่ีเป็นฝ่ายดี
และมีสติที่เป็นฝ่ายไม่ดี แต่เป็นการจำแนกโดยพิจารณาว่า ไม่มีสติ
เกิดข้ึน หรือ มีสติเกิดข้ึน ต่างหาก
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จะเห็นได้ว่า เป็นเพราะไม่มีสติเกิดข้ึนน้ีเอง เช่น ไม่มีสติ
หรือเผลอสติ จึงทำให้มีปัญหาและสิ่งเลวร้ายต่าง ๆ เกิดขึ้น
ตามมามากมาย  ในทางตรงข้าม เป็นเพราะมีสติเกิดข้ึน เช่น ได้สติ
หรือมีสติ จึงทำให้เกิดความเรียบร้อยและประสบผลในการ
ดำเนินการต่าง ๆ   ท่ีน่าปรารถนา

และเมื่อยิ่งได้พิจารณาความหมายของ สติ ตามหลักพระ-
พุทธศาสนาท่ีเปรียบ สติ เป็นเสมือนนายประตูเมืองผู้ฉลาด ท่ีจะคอย
ระมัดระวังคัดเลือกคนดี และคอยสกัดก้ันคนไม่ดี ให้ผ่านหรือไม่ให้ผ่าน
เข้าประตูเมืองด้วยแล้ว ก็เห็นได้ชัดเจนว่า สติ จัดอยู่ในฝ่ายดีงาม
หรือฝ่ายท่ีเป็นกุศลโดยส่วนเดียว

ดังน้ัน การจดจ้องหรือระมัดระวังในขณะกระทำในส่ิงท่ีไม่ดี
จึงไม่ใช่ สติ แต่เป็นองค์ธรรมท่ีเรียกว่า วิตก คือการยกจิตข้ึนสู่
การรับรู้ หรือ มนสิการ คือการกำหนดไว้ในใจ หรือการใส่ใจต่อ
ส่ิงต่าง ๆ ซ่ึงเป็นองค์ธรรมท่ีสามารถเกิดร่วมได้กับจิตท้ังท่ีเป็น
กุศลและอกุศล

เพราะหากเป็น สติ แล้ว จะต้องระลึกได้ว่า ส่ิงท่ีทำอยู่น้ีไม่ดี
เป็นโทษ และยังจะคอยทำหน้าท่ีเตือนและสกัดก้ันไม่ให้กระทำในส่ิงท่ี
ไม่ดีน้ันอีกด้วย

 สำหรับ มิจฉาสติ ก็ไม่ใช่สติ และไม่ได้มีความหมายว่าเป็น
สติทีผิ่ด แตอั่นทีจ่ริงมคีวามหมายตรงกบัคำวา่ หลงสติ หรอื หลง-
ลืมสติ ซ่ึงมีความหมายว่า หลงไปว่าเป็นสติ (หลงไปว่าเป็นส่ิงท่ีดี
ท่ีเป็นประโยชน์) หรือ ถลำตัวเข้าไปทำอะไรท่ีผิด โดยไม่รู้สึกตัว
(ว่าเป็นส่ิงท่ีไม่ดีและเป็นโทษ) ต่างหาก
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      สติ มีประเด็นท้ังในด้านปริมาณและคุณภาพ

สติก็เป็นเช่นเดียวกับส่ิงอ่ืน ๆ  กล่าวคือ มีเร่ืองของปริมาณและ
คุณภาพมาเกี่ยวข้องด้วย เพื่อที่จะให้การทำหน้าที่ของ สติ เป็นไป
อย่างมีประสิทธิภาพและประสบความสำเร็จ

 ปริมาณ ในท่ีน้ี หมายถึง การมีสติอย่างต่อเน่ืองไม่ขาดสาย
 คุณภาพ หมายถึง ความละเอียดและประณีตของสติ
ในส่วนของปริมาณ คงจะเข้าใจได้ไม่ยาก โดยพิจารณาจาก

ความตอ่เน่ืองของการมสีติเป็นสำคญั การกระทำบางอยา่งอาจยอม
ให้มีสติขาดตอนได้มากหรือน้อยแตกต่างกันไป ก็สามารถทำให้ประสบ
ความสำเร็จได้ แต่การกระทำบางอย่าง เช่น การทำสมาธิเพ่ือให้ถึงระดับ
ท่ีเป็นฌาน หรือในขณะท่ีเป็นมรรคจิต สติจะขาดตอนไม่ได้เลย

ส่วนคุณภาพ นั้น ขึ้นอยู่กับเรื่องหรือสิ่งหรือสถานการณ์
ท่ีต้องการให้สติเข้าไปทำหน้าท่ีเป็นสำคัญ หากเป็นเร่ืองท่ีหยาบ ๆ เพียง
ใช้สติพ้ืน ๆ ท่ัวไป มาทำหน้าท่ี ก็เพียงพอแล้ว แต่หากเป็นเร่ืองท่ีละเอียด
หรือประณีต ก็ต้องอาศัยสติท่ีมีคุณภาพละเอียดและประณีตในระดับท่ี
พอเหมาะแก่กัน จึงจะทำให้การทำหน้าท่ีน้ัน ๆ ประสบความสำเร็จได้
ยกตัวอย่างเช่น การเดิน หากเดินบนทางเรียบ เพียงอาศัยคุณภาพของสติ
ในระดับพ้ืน ๆ  ก็สามารถเดินเป็นไปสู่จุดหมายได้ด้วยความเรียบร้อย แต่หาก
เดินอยู่บนทางท่ีขรุขระเป็นหลุมเป็นบ่อ ก็จะต้องใช้สติท่ีละเอียดประณีต
ย่ิงข้ึน และหากเดินอยู่บนทางแคบท่ีน่ากลัว หรือเดินบนเส้นเชือก ก็ต้องใช้
สติท่ีมีคุณภาพละเอียดประณีตย่ิงข้ึนไปอีก และอาจต้องฝึกฝนให้มีข้ึนเป็น
การเฉพาะ  ในทางจิตก็เช่นเดียวกัน สติท่ีจะใช้สำหรับการพัฒนาจิตในระดับ
ต่าง ๆ เช่น ระดับศีล ระดับสมาธิ และระดับปัญญา ก็ต้องใช้สติท่ีมีคุณภาพ
แตกต่างกัน   ในกรณีของพระอรหันต์จะต้องมีคุณภาพของสติถึงข้ันสมบูรณ์
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ในบุคคลท่ัวไป จะมีการพัฒนา สติ  โดยอาศัยเหตุการณ์หรือ
ส่ิงท่ีเผชิญเป็นบทเรียนหรือบทฝึกหัด เช่น จากการเรียนในสถานศึกษา
จากการทำงาน หรือจากประสบการณ์ชีวิต  ดังคำกล่าวท่ีว่า “ไม้สอน
ช่างไม้” ไม่มีระบบการสอนและปฏิบัติเพื่ออบรมและพัฒนาสติเป็น
การเฉพาะ

อาจกล่าวได้ว่า มีเพียงคำสอนในพระพุทธศาสนาเท่าน้ัน
ทีใ่หค้วามสำคญัแก ่สติ อยา่งยิง่ และมคีำสอนเพือ่อบรมและ
พัฒนา สติ เป็นการเฉพาะ เช่น สติปัฏฐาน, สตินทรีย์, สติพละ,
สติสัมโพชฌงค์, สัมมาสติ เป็นต้น จึงมีคำที่ใช้เกี่ยวกับ สติ ใน
แวดวงศาสนา เพ่ิมเตมิข้ึนอีก เช่น คำวา่

: ทำสต ิหรือเจรญิสติ (ฝึกฝน, พัฒนาให้เกิดสติ)
: ดำรงสติ (ทำสติให้อยู่ต่อเน่ืองกับส่ิงหรือเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง)
: สติสมบูรณ์ (มีสติตลอดเวลา จนทำให้ไม่มีความผิดพลาดใน

ในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ แล้วทำให้กิเลสเกิดขึ้น)
การมีระบบปฏิบัติเพ่ืออบรมและพฒันา สติ เป็นการเฉพาะ

ก็เพราะว่าสติในกรณีของบุคคลทั่วไปตามที่กล่าวไปแล้วทั้งหมดนั้น
มีปริมาณและคุณภาพเพียงพอแก่การปฏิบัติหน้าท่ีต่าง ๆ ท่ัวไป ให้เกิด
ความเรียบร้อยและประสบความสำเรจ็ด้วยดีเท่าน้ัน แต่ไม่เพียงพอ
ท่ีจะนำไปใช้ในการกระทำเพ่ือให้กิเลสหมดไป  หรือทำให้บุคคล
หลุดพ้นจากทุกข์ได้

ดังน้ัน จึงต้องมีการปฏิบัติและพัฒนาสติให้ย่ิง ๆ ข้ึนไป
หนังสือน้ีจะเน้นเร่ืองการปฏิบัติตามระบบ สติปัฏฐาน 4 ท่ีพระพุทธเจ้า
ได้ตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร ซ่ึงอยู่ในพระไตรปิฎก เล่มท่ี 10
ข้อ 273 ถึง 300 เป็นสำคัญ เพราะเห็นว่าเป็นระบบปฏิบัติท่ีได้รับ
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ความนิยมอย่างแพร่หลาย ในแวดวงพุทธบริษัทนิกายเถรวาท ในประเทศ
ต่าง ๆ ท่ัวโลก

นอกจากนั้น พระสูตรดังกล่าวยังมีพระพุทธพจน์ที่ได้ตรัส
ให้เห็นถึงความสำคัญยิ่งของ สติปัฏฐาน 4 ตลอดจนอานิสงส์ของ
การปฏิบัติ ซึ่งอยู่ในตอนท้ายของพระสูตร เป็นเครื่องยืนยันให้เป็น
หลักประกันอันแน่นอนและมั่นคงสำหรับผู้ปฏิบัติตามแนวทางนี้
ไว้อย่างน่าสนใจว่า

“....หนทางน้ีเป็นท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธ์ิของ
เหล่าสัตว์  เพ่ือล่วงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความ
ดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุธรรมที่
ถูกต้อง เพ่ือทำให้แจ้งซ่ึงพระนิพพาน  หนทางน้ี คือ
สติปัฏฐาน 4....

 ....ผู้ใดผู้หน่ึง พึงเจริญสติปัฏฐานท้ัง 4 น้ี  อย่างน้ี
ตลอด 7 ปี (ได้ทรงแสดงลดหล่ันลงมาเป็น 6 ปี, 5 ปี....
ตลอด 7 เดือน, 6 เดือน....จนถึงท้ายที่สุดทรง
แสดงว่าตลอด 7 วัน) เขาพึงหวังผล 2 ประการ
อย่างใดอย่างหน่ึง คือ  พระอรหตัผลในปัจจุบัน 1
หรือเม่ือยังมีอุปาทิเหลืออยู่ เป็นพระอนาคามี 1....”

ผู้เรียบเรียงจะได้อธิบายในเชิงวิเคราะห์-สังเคราะห์  ใน
ลักษณะให้เห็นภาพรวม (bird’s-eye view) โดยสังเขป เพ่ือให้มี
ความเข้าใจที่ชัดเจนยิ่งขึ้น และสามารถนำไปปฏิบัติให้ได้รับ
ประโยชน์อย่างกว้างขวางในชีวิตประจำวันต่อไป



9

    เร่ืองท่ีควรทราบก่อน :

ก่อนท่ีจะอธิบายและวเิคราะห-์สังเคราะหถึ์งเน้ือหาสาระของ
สติปัฏฐาน 4 ตามท่ีพระพุทธองค์ได้ทรงแสดงไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตร
ผู้เรียบเรียงเห็นว่าควรจะได้มีการทำความเข้าใจในเร่ืองอ่ืน ๆ ท่ีอยู่รอบข้าง
ที่ใกล้กัน หรือที่คาบเกี่ยวกัน ตามสมควร เพราะเห็นว่าจะเป็น
ประโยชน์ และจะทำให้เข้าใจในสติปัฏฐาน 4 แจ่มแจ้งย่ิงข้ึน เม่ือถึงบท
ท่ีอธิบายเน้ือหาสาระโดยตรง

     สติ แตกตา่งจาก สมาธ ิอยา่งไร?

มีพุทธบริษัทจำนวนไม่น้อย ที่แยกไม่ออกระหว่าง สติ กับ
สมาธิ ว่าแตกต่างกันอย่างไร ?

สติ คือ ความระลึกได้ หมายถึง ความสามารถในการระลึก
อยู่กับอารมณ์ท่ีรับรู้ และรู้เท่าทันว่าอะไรเป็นอะไร

สมาธิ คือ ความต้ังใจม่ัน หมายถึง ความต้ังม่ัน ความแน่วแน่
ในการรับรู้อารมณ์ ท้ังน้ีเพ่ือรวมใจให้เป็นหน่ึงเดียวในการรับรู้ และทำให้
เกิดใจท่ีมีคุณภาพท่ีเหมาะสม กล่าวคือ มีความผ่องใส (ปริสุทฺโธ) ต้ังม่ัน
(สมาหิโต) และควรแก่การงาน (กมฺมนีโย)

โดยธรรมชาติ จะต้องมีท้ัง สติ และ สมาธิ ทำหน้าท่ีร่วมกัน
อย่างใกล้ชิด จึงจะทำให้การทำกิจหรือหน้าที่ต่าง ๆ ประสบความ
สำเร็จด้วยดี กล่าวคือ มีท้ังสติท่ีระลึกรู้อยู่กับอารมณ์ รู้เท่าทันว่าอะไร
เป็นอะไร และมสีมาธทิีต่ัง้ม่ันหรอืแนว่แนอ่ยู่กับอารมณน์ั้นดว้ย การ
ทำหน้าท่ีร่วมกันน้ี จำเป็นต้องนำไปใช้ในการปฏิบัติภารกิจท้ังปวง รวมถึง
กิจสำคัญในพระพุทธศาสนาซ่ึงมีอยู่ 2 กิจใหญ่ คือ สมถภาวนา และ
วิปัสสนาภาวนา
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ในการปฏิบัติสมถภาวนา ซ่ึงเป็นการปฏิบัติท่ีมีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือให้เกิดความสงบของจติ เพ่ือปรับปรุงจิตให้มีคุณภาพท่ีเหมาะสม
ไม่ให้มีนิวรณ์ซ่ึงเป็นเคร่ืองบ่ันทอนจิตเกิดข้ึนรบกวน

สตจิะทำหน้าท่ีเลือกระลึกรู้อยู่กับส่ิงหรืออารมณ์อันเป็นท่ีต้ังท่ี
จะนำไปสู่ความสงบและละเอยีดประณีตของจิต (ตัวอย่างคือ อารมณ์
ใน กรรมฐาน 40) และสมาธิจะทำให้เกิดความตั้งม่ันแน่วแน่อยู่กับ
อารมณ์ที่สติระลึกอยู่ ไม่ให้คลาดเคลื่อน หรือหลุดไปจากอารมณ์ที่
รับรู้น้ัน ความสงบและความละเอียดประณีตของจิต ก็จะค่อย ๆ ปรากฏ
ข้ึน ตามปริมาณและคุณภาพของสติและสมาธิท่ีมีอยู่ในขณะน้ัน และ
เม่ือปฏิบัติไปจนถึงท่ีสุด จะนำไปสู่สมาธิในระดับลึกท่ีเรียกว่า ฌาน

กรณีนี้อาจเปรียบได้กับการจับแก้วน้ำที่ภายในบรรจุน้ำที่มี
ตะกอนให้น่ิงไว้ ไม่ให้ซัดส่ายไปมา ตะกอนท่ีฟุ้งอยู่ จะค่อย ๆ ตกลงสู่
ก้นแก้ว ทำให้ได้น้ำใสในท่ีสุด ในท่ีน้ีเปรียบการจับแก้วได้กับสติ การจับ
แก้วให้น่ิง ไม่ให้ซัดส่าย คือสมาธิ น้ำท่ีใส คือความสงบและละเอยีด
ประณีตของจิตท่ีเกิดข้ึน

ส่วนการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่มี
จุดมุ่งหมายเพ่ือให้เกิดปัญญา

สติจะทำหน้าท่ีระลึกรู้อยู่กับอารมณ์หรือเร่ืองท่ีประสงค์จะให้
เกิดปัญญาหรือความรู้แจ้ง แล้วคอยติดตามพิจารณาความเป็นไปต่าง ๆ
จนพบเหตุปัจจัยหรือความสัมพันธ์ท่ีเป็นเหตุ-ผลของเร่ืองน้ัน ๆ ซ่ึงใน
ระหว่างท่ีกำลังติดตามพิจารณาอยู่น้ัน ต้องอาศัยสมาธิ คือความต้ังม่ัน
และแน่วแน่ ควบคุมไม่ให้คลาดเคลื่อน หรือหลุดไปจากขอบวงของ
เร่ืองท่ีประสงค์จะให้เกิดความรูแ้จ้ง ก็จะทำใหเ้กิดปัญญาหรอืความรู้
แจ้งเร่ืองน้ัน ๆ ในท่ีสุด



11

กรณีนี้อาจเปรียบได้กับการติดตามและเฝ้าดูนกชนิดหนึ่ง
โดยมุ่งหวังจะให้มีปัญญาหรือความรู้แจ้งในเร่ืองนกชนิดน้ัน หลักปฏิบัติ
ในท่ีน้ี คือ จะต้องคอยติดตามและเฝ้าดูท้ังในด้านพฤติกรรมและความ
เปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนอยู่ตลอดเวลา (=สติ) และยังจะต้องเฝ้าดู
อย่างต่อเนื่อง ไม่ลดละและไม่เปลี่ยนเป้าหมายไปเรื่องอื่น (=สมาธิ)
จนในท่ีสุด ก็จะพบความจริงต่าง ๆ  ท่ีเก่ียวข้องกับนกชนิดน้ัน (=ปัญญา)

     สติปัฏฐาน 4 แตกตา่งจาก อริยมรรค มอีงค ์8
     และ ไตรสิกขา อยา่งไร ?

ระบบปฏิบัติที่สำคัญในพระพุทธศาสนาเพื่อความดับทุกข์
(ทุกขอริยสัจ) หรือเพื่อให้จิตของบุคคลอยู่เหนืออิทธิพลการบีบคั้น
เสียดแทงจากสิ่งต่าง ๆ ทั้งปวงอย่างสิ้นเชิงนั้น เมื่อประมวลแล้ว
อาจจำแนกได้ว่ามี 3 ระบบ คือ

1.  อริยมรรค มีองค์ 8
2.  ไตรสิกขา
3.  สติปัฏฐาน 4

อันทีจ่ริงระบบปฏบัิติท้ัง 3 น้ี เป็นส่ิงเดยีวกนั มีจุดมุ่งหมาย
อันเดียวกัน คือมุ่งหมายให้เกิด ญาณ หรือวิชชา และนำไปสู่ วิมุตติ หรือ
ความหลุดพ้นจากทุกข์

ท้ังน้ี อริยมรรคมีองค์ 8 เม่ือปฏิบัติจนสมบูรณ์ จะทำให้เกิด
สัมมาญาณะ และสัมมาวิมุตติ (ดูสัมมัตตะ 10 ใน องฺ.เอกาทสก. 24/104)
ส่วนสติปัฏฐาน 4 เม่ือปฏิบัติจนสมบูรณ์ จะทำให้เกิดโพชฌงค์  วิชชา
และวิมุตติ ซ่ึงจะได้แสดงรายละเอียดให้ชัดเจนย่ิงข้ึนต่อไป
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อริยมรรค มีองค์ 8 เน้นไปในเร่ืองของกิจท่ีบุคคลมีการกระทำ
ซึ่งทั้งหมดจะต้องได้รับการอบรมและพัฒนาให้เป็นไปโดยถูกต้อง
กล่าวโดยสรุป คือ ความเห็น (สัมมาทิฏฐิ), ความคิด-ต้องการ (สัมมา-
สังกัปปะ), การพูด (สัมมาวาจา), การกระทำทางกาย (สัมมากัมมันตะ),
การเล้ียงชีพ (สัมมาอาชีวะ),  ความเพียร (สัมมาวายามะ), การระลึกรู้
(สัมมาสติ) และความต้ังม่ันของจิต (สัมมาสมาธิ)

ไตรสิกขา เน้นไปในแง่การประยุกต์อริยมรรรค มีองค์ 8 เพ่ือ
ให้เห็นเป้าหมาย (impact) และลำดับของการปฏิบัติให้ชัดข้ึน กล่าวคือ
การปฏิบัติในลำดับแรก คือ ศีล น้ัน มีจุดมุ่งหมายเพ่ือปรับปรุงพฤติกรรม
การแสดงออกของบุคคลท่ีมีต่อบุคคล และส่ิงต่าง ๆ ภายนอกให้ถูกต้อง
ไม่ให้เกิดปัญหา หรือเกิดความเดือดร้อน (=การพูด การกระทำทางกาย
การเล้ียงชีพ) ; การปฏิบัติในลำดับถัดไป คือ สมาธิ มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
ปรับปรุงคุณภาพของจิตให้มีความเหมาะสม กล่าวคือ ทำให้จิตมีความ
ผ่องใส ต้ังม่ัน คล่องแคล่ว ควรแก่การงาน และอยู่ในอำนาจการควบคุม
ของสติ (=ความเพียร การระลึกรู้  ความต้ังม่ันของจิต) และการปฏิบัติ
ในลำดับสุดท้าย คือ ปัญญา มีจุดมุ่งหมายเพื่อนำจิตที่มีคุณภาพที่
พร้อมและเหมาะสมน้ัน ไปศึกษาเรียนรู้ ให้รู้เท่าทันความจริงของส่ิงต่าง ๆ
(=ความเห็น ความคิด-ต้องการ รวมไปถึงวิชชา หรือ ญาณ) จนถอน
ความยึดติดถือม่ันในส่ิงต่าง ๆ ได้ในท่ีสุด เม่ือไม่มีความยึดติดถือม่ัน
ก็ย่อมดับทุกข์ (ทุกขอริยสัจ) ให้หมดส้ินไปด้วย

ส่วน สติปัฏฐาน 4 เป็นระบบปฏิบัติท่ีเน้นการอบรมและพัฒนา
สติให้มีคุณภาพในแบบท่ีกำหนด แล้วใช้สติตามดูเร่ืองราวของชีวิตในทุก
แง่มุมท่ีเก่ียวข้องกับทุกข์และความดับทุกข์ ซ่ึงนอกจากจะทำให้เกิดปัญญา
ดับทุกข์ได้แล้ว ยังทำให้รอบรู้ธรรมชาติชีวิตอย่างลึกซ้ึงและกว้างขวาง
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นอกจากนั้น หากนำเอาหัวใจคำสอนของพระพุทธศาสนา
ซ่ึงได้แก่ อริยสัจ 4 และปฏิจจสมุปบาท มาเป็นตัวต้ัง ก็สามารถจำแนก
ความแตกต่างของระบบปฏิบัติท้ัง 3 ได้ในอีกลักษณะหน่ึง ดังน้ี

อริยมรรค มีองค์ 8 หรือท่ีสรุปรวมลงเป็น ไตรสิกขา เป็น
ระบบปฏิบัติท่ีจัดอยู่ในชุดหัวใจคำสอนเร่ือง อริยสัจ 4 ซ่ึงเป็นท่ี
ชัดเจนว่าอยู่ในข้อสุดท้ายของอริยสัจ 4

ส่วน สติปัฏฐาน 4 แม้ว่าจะไม่มีพระพุทธพจน์ตรัสไว้
อย่างชัดเจน แต่เม่ือพิจารณาแล้วเห็นว่า ควรจัดเป็นระบบปฏิบัติ
ท่ีเน่ืองอยู่ในชุดหัวใจคำสอนเร่ือง ปฏิจจสมุปบาท

มูลเหตุที่กล่าวเช่นนี้ เพราะได้พิจารณาจากกระบวนธรรมที่
พระพุทธเจ้าตรัสแสดงลำดับของการปฏิบัติ ท่ีว่า...

คบสัตบุรุษ --> ได้ฟังธรรม --> เกิดศรัทธา --> โยนิโสมนสิการ  -
-> สติสัมปชัญญะ --> อินทรียสังวร --> สุจริต 3 --> สติปัฏฐาน 4  -
-> โพชฌงค์ 7 --> วิชชา --> วิมุตติ (องฺ.เอกาทสก. 24/61)

ในกระแสปฏิจจสมุปบาทน้ัน เป็นท่ีชัดเจนว่า ช่วงสำคัญท่ีสุดช่วงหน่ึง
ท่ีทำให้เกิดทุกข์ (ทุกขอริยสัจ)ข้ึน คือ เม่ือมีผัสสะแล้ว และด้วยการรับรู้
แบบ อโยนิโสมนสิการ จึงทำให้เกิดความหลงใหลในเวทนา นำไปสู่ ตัณหา -
-> อุปาทาน --> ภพ --> ชาติ --> ชรามรณะ จนเกิดเป็นกองทุกข์ ครบกระแส
ของปฏิจจสมุปบาท (โปรดอ่านรายละเอียดเพ่ิมเติมในหนังสือ  “ปฏิจจสมุปบาท ฉบับวิเคราะห์-
สังเคราะห์ จัดพิมพ์โดยธรรมสถานจุฬาฯ เม่ือปี 2553) แต่หากมีผัสสะแล้ว เปล่ียนการ
รับรู้เป็นแบบ โยนิโสมนสิการ ก็จะนำไปสู่ระบบปฏิบัติ คือสติปัฏฐาน 4 ทำให้
เกิดผลคือ โพชฌงค์ วิชชา ซ่ึงวิชชาท่ีเกิดข้ึนน้ี จะไปทำลายอวิชชาให้หมดไป
ทำให้บรรลุวิมุตติ คือความหลุดพ้นจากทุกข์ ดังน้ัน จึงกล่าวได้ว่า สติปัฏฐาน 4
เป็นระบบปฏิบัติเพ่ือความพ้นทุกข์ สำหรับชุดคำสอนเร่ืองปฏิจจสมุปบาท
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     สติปัฏฐาน 4 เป็นสมถภาวนา หรือวิปัสสนาภาวนา ?

หากพิจารณาวัตถุประสงค์ของการเจริญสติปัฏฐาน 4 ท่ีปฏิบัติ
เพ่ือโพชฌงค์ 7 วิชชา และวิมุตติ แล้ว ก็เป็นท่ีชัดเจนว่าสติปัฏฐาน 4
จัดเป็นวิปัสสนาภาวนา เพราะมีจุดมุ่งหมายเพ่ือปัญญาเป็นสำคัญ

แต่หากพิจารณารายละเอียดของสติปัฏฐานในแต่ละหมวด
ซ่ึงจะได้กล่าวต่อไป เช่น อานาปานบรรพในหมวดกาย โดยเฉพาะใน
ข้ันตอนสดุท้ายทีว่่า “ทำกายสงัขารใหร้ะงบั” คือการทำลมหายใจให้
สงบลง ซ่ึงเป็นภาวะท่ีจิตอยู่ในระดับฌาน หรือคำว่า “เวทนาท่ีไม่มีอามิส”
ในหมวดเวทนา และคำว่า “จิตท่ีเป็นมหรคต” ซ่ึงล้วนหมายถึงจิตในภาวะ
ท่ีเป็นฌาน ก็กล่าวได้ว่าสติปัฏฐาน 4 มีนัยท่ีเป็นสมถภาวนาด้วย

ดังน้ันจึงกล่าวได้ว่า สติปัฏฐาน 4 เป็นท้ังสมถภาวนาและ
วิปัสสนาภาวนา

     สติปัฏฐาน 4 (ในมหาสตปัิฏฐานสตูร) แตกตา่งจาก
    สัมมาสต ิ(ในอรยิมรรคมอีงค ์8) และ สติทัว่ไป อยา่งไร?

* สัมมาสติ  มีคุณลักษณะอย่างท่ีพระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า
   “สัมมาสติ เป็นไฉน ภิกษุในธรรมวินัยน้ี พิจารณาเห็นกาย

ในกายอยู่ (เวทนา, จิต และธรรม) มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ
กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ อันนี้เรียกว่า สัมมาสติ ฯ”
(ที. ม. 10/299)

กล่าวโดยสรุป สัมมาสติ จะเน้นเฉพาะเร่ืองการมีคุณภาพของ
สติ ดังรายละเอียดข้างต้นเท่าน้ัน กล่าวคือ เป็นสติท่ีตามพิจารณากาย
เวทนา จิต และธรรม ซ่ึงประกอบพร้อมอยู่ด้วยความเพียรและสัมปชัญญะ
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(คอืปัญญา) และดว้ยความรูสึ้กหรอืทา่ททีีเ่ปน็กลาง ไม่มีอคตทิัง้ใน
ทางชอบ (อภิชฌา) และชัง (โทมนัส) โดยไม่ต้องแสดงรายละเอียดท่ีจะ
ให้สติระลึก เพราะรายละเอียดต่าง ๆ มีอยู่ในมรรคข้ออ่ืน ๆ ครบถ้วนแล้ว

นอกจากน้ัน สัมมาสติ ยังถูกจัดให้อยู่ในสมาธิขันธ์ (ม.มู 12/
508) กล่าวคือ เป็นองค์ประกอบหน่ึงท่ีทำให้จิตมีคุณภาพท่ีเหมาะสม
เท่าน้ัน

* ส่วน สติ ในสติปัฏฐาน 4 มีคุณลักษณะเป็นอย่างเดียวกับ
สติ ในสัมมาสติ แต่ท่ีต่างออกไป คือ มีรายละเอียดของกาย เวทนา จิต
และธรรม ท่ีให้ต้ังสติเพ่ือตามเห็นความจริงเพ่ิมข้ึนอีกมาก นอกจากน้ัน
ยังมีพระพุทธพจน์ท่ีตรัสไว้ในตอนท้ายของมหาสตปัิฏฐานสูตร (ที. ม.
10/273) เพ่ิมเติมไว้อีก ดังน้ี

“อีกอย่างหน่ึง สติของเธอท่ีต้ังม่ันอยู่ว่า กายมีอยู่ (เวทนา
มีอยู,่ จิตมีอยู ่และธรรมมอียู)่ ก็เพียงสักว่าความรู ้ เพียงสักว่า
อาศัยระลึกเท่าน้ัน เธอเป็นผู้อันตัณหาและทิฐิไม่อาศัย อยู่แล้ว
และไม่ถือม่ันอะไรๆ ในโลก”

ซ่ึงเป็นการเน้นย้ำให้เห็นหน้าท่ีของสติในสติปัฏฐาน 4 ชัดเจน
ย่ิงข้ึนว่า สติน้ีจะทำหน้าท่ีระลึกต่อส่ิงต่าง ๆ ในฐานะเป็นเพียงเร่ืองของ
ความรู้ เพียงอาศัยเป็นท่ีต้ังของการระลึก ไม่เป็นไปตามอำนาจของกิเลส
ท้ังในส่วนท่ีเป็นความทะยานอยากและความเห็นผิด และไม่ยึดติดถือม่ัน
ต่อส่ิงท่ีรับรู้หรือพิจารณาอยู่น้ัน (=พ้นไปจากความรู้สึกท่ีเป็นตัวตน)

นอกจากน้ันยังเป็นสติท่ีจะไปทำหน้าท่ีให้เกิดโพชฌงค ์ วิชชา
และวิมุตติ คือกลายเป็นสติสัมโพชฌงค์ ซ่ึงเป็นองค์แรกของโพชฌงค์ 7
ซ่ึงเป็นองค์แห่งการตรสรู้  ดังน้ัน สติปัฏฐานจึงไม่ได้ทำหน้าท่ีเพียงใน
ฝ่ายสมาธิขันธ์เท่าน้ัน แต่ทำหน้าท่ีอยู่ในฝ่ายปัญญาขันธ์ด้วย
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ส่วน สติท่ัวไป ของบุคคลท่ัวไป คือ สติท่ีทำหน้าท่ีดังท่ีกล่าว
ไปแล้วในหน้า 1 - 3 ของหนังสือน้ี เป็นสติท่ีเน่ืองกับตัวตน หรือความรู้สึก
ท่ีเป็นตัวตน แต่เป็นไปในฝ่ายดีหรือท่ีเป็นกุศลเทา่น้ัน สติในแบบของ
บุคคลท่ัวไปจึงสามารถนำไปใช้ให้บังเกิดผลได้เฉพาะในระดับท่ีเรียกว่า
ละช่ัว และทำดี หรือท่ีเรียกว่าในระดับโลกียะ ไม่สามารถนำมาใช้ปฏิบัติ
ในระดับโลกุตตระเพ่ือความหลุดพ้นหรือการดับทุกข์ได้

    สติปัฏฐาน 4 ในมหาสตปัิฏฐานสตูร
    แตกตา่งจากใน อานาปานสตสูิตร อยา่งไร?

การปฏิบัติในระบบ สติปัฏฐาน 4 น้ี พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ใน
พระสูตรสำคัญ 2 แห่ง  คือ มหาสติปัฏฐานสูตร (ที.ม. 10/273) และอานา-
ปานสติสูตร (ม.อุป. 14/288) หรือท่ีเรียกกนัเปน็ทีเ่ขา้ใจโดยทัว่ไปวา่
อานาปานสติ 16 ข้ัน  ท้ัง 2 พระสูตร ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย

กล่าวโดยสรุป ทั้ง 2 ระบบ ล้วนให้ตั ้งสติเพื ่อตามเห็น
ความเป็นจริงของ กาย เวทนา จิต และธรรม เช่นเดียวกัน

มหาสติปัฏฐานสูตร ให้ตามเห็นความเป็นจริงของเร่ืองราว
ในแต่ละฐานอย่างละเอียดลออ และมีการจำแนกย่อยเป็นบรรพต่าง ๆ
อย่างพิสดาร ซ่ึงจะได้อธิบายโดยละเอียดต่อไป

ส่วน อานาปานสติสูตร มุ่งให้ตามเห็นความเป็นจริงของแต่ละ
ฐานเฉพาะในประเด็นที่เป็นสาระสำคัญ เพียงพอสำหรับการปฏิบัติ
ท่ีจะสามารถส่งผลให้เล่ือนระดับไปสู่ฐานต่อไปเท่าน้ัน กล่าวคือ จะเน้น
การปฏิบัติในส่วนของอานาปานบรรพ ซ่ึงเป็นการปฏิบัติในบรรพแรก
ของมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นสำคัญ ซ่ึงเม่ือประสบความสำเร็จ จะทำให้
จิตเข้าถึงภาวะท่ีเป็นฌาน ต่อจากน้ันก็อาศัยภาวะต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในฌาน
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เช่น ปีติ, สุข (=เวทนาท่ีไม่มีอามิส) และจิตท่ีปราศจากนิวรณ์รบกวน
ไปพิจารณาให้เห็นธรรม คือไตรลักษณ์ เพื่อถอนความยึดติดถือมั่น
ต่อไป

ในท่ีน้ี อาจเปรียบได้กับการเดินทางท่ีมุ่งไปสู่จุดหมายอย่างใด
อย่างหน่ึง แม้ว่าจะเดินทางไปในเส้นทางเดียวกันน้ันเอง บางคนอาจจะ
แวะและสนใจดูรายละเอียดตามรายทางคอ่นข้างมาก  (เปรียบได้กับ
การปฏิบัติในมหาสติปัฏฐานสูตร) แต่บางคนอาจจะเดินทางมุ่งตรง
ไปยังจุดหมายปลายทางเลยทเีดยีว โดยไมส่นใจรายละเอยีดขา้งทาง
มากนัก (เปรียบได้กับการปฏิบัติในอานาปานสติสูตร)

    วิเคราะห-์สังเคราะห ์สติปัฏฐาน 4 ในมหาสตปัิฏฐานสตูร

ต่อจากน้ีไป ผู้เรียบเรียงจะได้อธิบายพร้อมกับการวิเคราะห์ -
สังเคราะห์  สติปัฏฐาน 4 ตามท่ีพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ในมหาสติปัฏฐาน-
สูตร ซ่ึงอยู่ในพระไตรปิฎก เล่มท่ี 10 ข้อ 273 ถึง 300 โดยจะอธิบาย
แบบสังเขป มุ่งให้เข้าใจสาระของการปฏบัิติ และประโยชนท่ี์จะได้รับ
เป็นสำคัญ

เนื่องจากพระสูตรนี้มีเนื้อหาที่ยาวมาก และเพื่อให้หนังสือนี้
ไม่หนาจนเกินไป จึงขอไม่นำพระพุทธพจน์ท้ังหมดท่ีตรัสมาลงในหนังสือน้ี
แต่จะเลือกลงเฉพาะที่เห็นว่าควรแก่การวิเคราะห์-สังเคราะห์เท่านั้น
หากทา่นผู้อ่านทา่นใดประสงคจ์ะทราบเนือ้หาทีเ่ป็นพระพทุธพจนท้ั์ง
พระสูตร ก็ขอให้นำหนังสือพระไตรปิฎกเล่มข้างต้นมาเปิดและเทียบเคียง
ไปด้วย ก็จะทำให้เห็นได้ชัดเจนมากย่ิงข้ึน
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     สติปัฏฐาน 4 ไม่ใช่ธรรมสำหรบัผูเ้ร่ิมตน้

ดังท่ีได้ยกมาแสดงให้เห็นถึงลำดับการปฏิบัติในหน้า 13 ของ
หนังสือน้ี  จะเห็นได้ว่า สติปัฏฐาน 4 ไม่ใช่ธรรมสำหรับผู้เร่ิมต้น

ผู้ท่ีเหมาะสมจะปฏิบัติ สติปัฏฐาน 4 จะต้องมีความรู้ใน
ธรรมมากพอสมควร (=ฟังธรรม) จนเกิดความเข้าใจและม่ันใจในธรรม
(=ศรัทธา) เร่ิมรู้จักวิธีรับรู้อารมณ์อย่างถกูต้อง (=โยนโิสมนสกิาร)
เป็นผู้มีสติสัมปชัญญะ รู้จักการสำรวมรับรู้ทางอายตนะต่าง ๆ (อินทรีย-
สังวร) และสามารถดำเนนิชีวิตประจำวันท่ัวไปอย่างถูกต้อง(สุจริต 3)
จึงจะมีคุณสมบัติพร้อมหรือพอเพียงท่ีจะปฏิบัติ และเกิดความก้าวหน้า
จนบรรลุผลในการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ต่อไปได้

   ทำไมสติปัฏฐาน 4 จึงต้ังอยู่บนฐานของ กาย เวทนา จิต ธรรม

ในคัมภร์อรรถกถา ได้มีคำอธิบายไว้หลายนัยว่า เพราะเหตุใด
พระพทุธเจา้จงึตรสัสตปัิฏฐานวา่ม ี 4 ; คำตอบโดยสรปุกค็อื เพือ่ให้
เหมาะสมกับอัธยาศัยหรือจริตของบุคคล และให้บังเกิดประโยชน์เก้ือกูล
แก่ผู้ปฏิบัติอย่างแท้จริง และอีกนัยหน่ึงเพ่ือการละวิปลาสต่าง ๆ ของ
บุคคล ดังน้ี

สติปัฏฐานในหมวดกาย เหมาะสำหรับผู้มีตัณหาจริต หรือ
ผู้เป็นสมถยานิก และมีปัญญาน้อย ทำให้ละวิปลาสหรือความสำคัญผิด
ว่า งาม ได้ (สุภวิปลาส)

สติปัฏฐานในหมวดเวทนา เหมาะสำหรับผู้มีตัณหาจริต
หรือผู้เป็นสมถยานิก และมีปัญญามาก ทำให้ละวิปลาสหรือความ
สำคัญผิดว่า สุข ได้ (สุขวิปลาส)
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สติปัฏฐานในหมวดจิต เหมาะสำหรับผู้มีทิฏฐิจริต หรือ
ผู้เป็นวิปัสสนายานิก และมีปัญญาน้อย ทำให้ละวิปลาสหรือความ
สำคัญผิดว่า เท่ียง ได้ (นิจจวิปลาส)

สติปัฏฐานในหมวดธรรม เหมาะสำหรับผู้มีทิฏฐิจริต หรือ
ผู้เป็นวิปัสสนายานิก และมีปัญญามาก ทำให้ละวิปลาสหรือความ
สำคัญผิดว่า ตัวตน ได้ (อัตตวิปลาส)

อีกคำตอบหน่ึง อาจได้มาจากการพิจารณากระบวนการปฏิบัติ
ในหน้า 13 ของหนังสือน้ี ซ่ึงเห็นได้ชัดเจนว่า การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4
แท้จริงแล้ว มีจุดมุ่งหมายเพือ่ โพชฌงค์ (องค์แห่งการตรัสรู้), วิชชา
(ปัญญารู้แจ้ง) และวิมุตติ  (ความหลุดพ้นจากทุกข์) โดยเฉพาะ

กล่าวโดยสรุป การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
ให้เกิดปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริงของส่ิงท้ังหลาย

ถามต่อว่า ปัญญาท่ีรู้เท่าทันความเป็นจริงน้ี เพ่ืออะไร?
คำตอบคือ เพื่อจะได้สามารถเข้าไปปฏิบัติหน้าที่ต่อ

ส่ิงต่าง ๆ  ได้อย่างถูกต้อง และเพ่ือให้การรับรู้ท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ  เป็นไป
อย่างถูกต้อง ไม่มีผลทำให้จิตเกิดปัญหาหรือทุกข์โดยเด็ดขาด

เน่ืองจากชีวิตมีธรรมชาติ 2 ฝ่าย คือ กาย และจิต เป็นองค์
ประกอบพืน้ฐานสำคญั ท่ีจะตอ้งอาศยัและใชใ้นการดำรงอยู ่ ดังนัน้
กาย และ จิต จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องทำให้เกิดปัญญารู้เท่าทัน
ความเป็นจริง

และเน่ืองจากตัวชีวิตยังจะต้องมีการดำเนินชีวิตด้วย กล่าวคือ
มีการรับรู้และทำหน้าท่ีเก่ียวข้องกับส่ิงต่าง ๆ ซ่ึงโดยธรรมชาติของปุถุชน
ส่ิงท่ีเป็นหัวใจหรือจุดมุ่งหมายของการรบัรู้และทำหนา้ท่ี คือ เวทนา
กล่าวคอื เพือ่แสวงหา เวทนา หรือความรูสึ้ก โดยเฉพาะสขุเวทนา
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อย่างท่ีตนปรารถนา (ท้ังท่ีมาจากทางกาย และท่ีมาจากทางใจ) สมดัง
พระพุทธวจนะทีต่รัสไว้ว่า “ธรรมท้ังปวงมีเวทนาเป็นท่ีประชุมลง”
ดังน้ัน เวทนา จึงเป็นเร่ืองสำคัญอีกเร่ืองหน่ึง ท่ีจะต้องทำให้เกิดปัญญา
รู้เท่าทันความเป็นจริง

และเน่ืองจากสาระสำคัญของคำสอนในพระพทุธศาสนา คือ
เร่ืองของทุกข์และความดับไปแห่งทุกข์ หรือ อริยสัจ 4 ดังน้ัน จึงมีเร่ือง
สำคัญอีกเร่ืองหน่ึง ท่ีจะต้องทำให้เกิดปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริงด้วย
คือ เร่ืองท่ีว่า กาย, จิต และเวทนา ท่ีรู้แล้วน้ัน ทำให้เกิดทุกข์ (ทุกขอริยสัจ)
ได้อย่างไร ? และจะทำให้หมดส้ินไปได้อย่างไร ? ชาวพุทธใช้คำท่ีประมวล
เพ่ือแสดงความหมายในเร่ืองน้ีว่า ธรรม ดังน้ัน ธรรม จึงเป็นเร่ืองสำคัญ
อีกเร่ืองหน่ึง ท่ีจะต้องทำให้เกิดปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริง

การปฏิบัติ สติปัฏฐาน 4 ท่ีต้ังอยู่บนฐานของ กาย  เวทนา
จิต ธรรม จึงมีเหตุผลดังท่ีกล่าวไปแล้วน้ี

    วิเคราะห์-สังเคราะห์ กายานปัุสสนาสติปัฏฐาน

ก่อนจะอธิบายและวิเคราะห์-สังเคราะห์เร่ืองราวของสติปัฏฐาน 4
จะขอย้ำอีกคร้ังหน่ึงถึงคุณลักษณะสำคัญของสติในสติปัฏฐาน 4 ท่ีจะต้อง
ระลึกไว้ให้ม่ัน เพ่ือให้การปฏิบัติเป็นไปโดยถูกต้องและประสบผลสำเร็จ
ด้วยดี

กล่าวโดยสรุป การปฏิบัติท่ีจะได้ช่ือว่าเป็นสติปัฏฐาน 4
จะต้องปฏิบัติด้วยคุณภาพของสติ (ท่ีรับรู้ด้วยท่าทีท่ีเป็นกลาง ไม่มี
อคติท้ังในทางชอบและชัง ไม่ยึดม่ันถือม่ันว่าเป็นเรา ของเรา หรือตัวตน
ของเรา และรบัรู้ส่ิงตา่ง ๆ สักเพยีงวา่เปน็เรือ่งของความรู ้ เปน็ทีต่ัง้
ของการระลึก) และมีจุดมุ่งหมายในการปฏิบัติ (เพ่ือนำไปสู่โพชฌงค์
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วิชชา และวิมุตติ กล่าวคือ รู้เท่าทันเหตุปัจจัยและความจรงิของส่ิงท่ี
ระลึกรู้ จนทำให้ปฏิบัติต่อส่ิงน้ัน ๆ ได้ถูกต้อง และไม่เป็นทุกข์) ตาม
พระพุทธพจน์ท่ีได้ยกมาแสดงไว้ในหน้า 14 และ 15 ของหนังสือน้ี

การอธิบายและวิเคราะห์-สังเคราะห์สติปัฏฐานในหมวดต่าง ๆ
ต่อจากน้ีไป ขอให้ตระหนักว่า การปฏิบัติในทุกหมวดจะต้องมีคุณลักษณะ
ของสติดังท่ีกล่าวข้างต้น ซ่ึงต่อไปจะไม่กล่าวถึงอีก แต่จะเน้นการอธิบาย
และวเิคราะห-์สังเคราะหถึ์งการปฏบัิติและจดุมุ่งหมายหรอืประโยชน์
ท่ีจะได้รับจากการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในแต่ละหมวดเป็นสำคัญ

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีความหมายว่า การต้ังสติเพ่ือ
ตามเห็นความเป็นจริงของกายหรือธรรมชาติฝ่ายกาย

มหาสติปัฏฐานสูตร ในพระไตรปิฎก เล่มท่ี 10 ข้อ 274-287
ได้แสดงเนื้อหารายละเอียดของกายที่จะให้ตามเห็นความเป็นจริง
ไว้เป็น 6 บรรพ หรือ 6 บท คือ

  1. อานาปานบรรพ (บทว่าด้วยลมหายใจ)
   2. อิริยาปถบรรพ (บทว่าด้วยอิริยาบถ)
  3. สัมปชัญญบรรพ (บทว่าด้วยการเคล่ือนไหวในอิริยาบถย่อย)
  4. ปฏิกูลมนสิการบรรพ  (บทว่าด้วยความเป็นของไม่สะอาด)
  5. ธาตุมนสิการบรรพ (บทว่าด้วยความเป็นธาตุ)
  6. นวสีวถิกาบรรพ (บทว่าด้วยสภาพท่ีเป็นศพ 9 ลักษณะ)

    อานาปานบรรพ (บทว่าด้วยลมหายใจ)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของกาย โดยเฉพาะในสว่นท่ีเป็นลมหายใจเข้าและออก
ซ่ึงจำแนกไว้เป็น 4 ข้ันย่อย คือ 1. ตามรู้ลมหายใจยาว, 2. ตามรู้ลมหายใจ
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ส้ัน 3. กำหนดรู้ตลอดกองลม และ 4. ทำลมหายใจให้สงบระงับ
ทำไมเร่ืองของลมหายใจ จึงเป็นเร่ืองสำคัญท่ีจะต้องรู้เท่าทัน

ความเป็นจริง ?
เหตุผลก็คือ ลมหายใจเป็นส่ิงปรุงแต่ง หล่อเล้ียง และค้ำจุน

ชีวิตฝ่ายกายท่ีสำคัญท่ีสุด ท่ีทำให้ชีวิตฝ่ายกายดำรงอยู่ได้
ธรรมชาติของลมหายใจของคนท่ัวไป ปกติจะต้องมีท้ังหายใจเข้า

และหายใจออก สลับกันไป หากหายใจเข้าแล้ว ไม่หายใจออก หรือหายใจ
ออกแล้ว ไม่หายใจเข้า ชีวิตก็ตั้งอยู่ไม่ได้ ต้องถึงซึ่งความแตกดับไป
ในเร่ืองน้ีวิทยาศาสตร์ได้อธิบายให้เข้าใจได้ว่า การหายใจเข้า ก็เพ่ือนำ
ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย และการหายใจออก ก็เพ่ือนำคาร์บอนไดออกไซด์
ท่ีเป็นของเสียออกจากร่างกาย

นอกจากน้ัน ยังมีเร่ืองของความยาว (=หายใจลึก) และความส้ัน
(=หายใจต้ืน) ของลมหายใจ รวมไปถึงลมหายใจที ่หนัก หรือ เบา
(=หยาบ หรือ ละเอียด ดูจากความแรงหรือค่อยท่ีจุดสัมผัสลมกระทบ
ท่ีโพรงจมูก) ซ่ึงเป็นเร่ืองสำคัญท่ีจะต้องเรียนรู้และมีสติตามเห็นความ
เป็นจริงอีกด้วย

การปฏิบัติในข้ันตอนท่ี 1 และ 2 ของอานาปานบรรพ
ในสตปัิฏฐาน 4 ก็เพ่ือใหรู้้เทา่ทนัความเปน็จรงิของลมหายใจ
ที่มีเข้า-ออก, ยาว-สั้น ตลอดจนลักษณะความหยาบ-ละเอียด
ของลมประเภทต่าง ๆ  ท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย

ขอให้พิจารณาขั้นตอนที่ 3 ที่ให้มีสติกำหนดรู้ตลอด
กองลม  หมายถึงตามรู้ถึงความสัมพันธ์ของลมหายใจยาว-ส้ัน,
หนัก-เบา หรือหยาบ-ละเอียดน้ัน ว่า มีผลต่อความเป็นไปของ
กายในสภาพการณ์ต่าง ๆ  อย่างไร ?
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โดยทัว่ไป ขณะทีร่่างกายอยูใ่นสถานะพกั ไม่ได้ทำงานอะไร
ธรรมชาติของลมหายใจจะค่อนไปในทางยาว หรือหายใจลึก และเป็นลม
ท่ีละเอียด แต่เม่ือมีการใช้ร่างกายทำงานมากขึน้และหนักข้ึน หรืออยู่ใน
ภาวะท่ีเครียด-ถูกบีบค้ัน ตกใจ กลัว หรือโกรธ หรืออาจมีความผิดปกติ
ของรา่งกาย หรือเปน็โรคอะไรบางอยา่ง ลมหายใจจะถกูเปลีย่นเปน็
ลมหายใจท่ีหยาบ ส้ัน และหายใจถ่ีข้ึนด้วย ซ่ึงทางวิทยาศาสตร์อธิบาย
ไว้ให้เข้าใจได้ง่ายว่า ท่ีหายใจส้ันและถ่ีข้ึนน้ัน ก็เพราะต้องเร่งการขนส่ง
ออกซิเจนจากอากาศ เข้าสู่ร่างกายให้มากข้ึน เพราะในขณะน้ันต้องใช้
พลังงานในการทำงานมากขึน้ และเพ่ือปรับท้ังร่างกายและจิตใจให้คืน
สู่ภาวะปกติ วิธีท่ีมีการแนะนำกันมากประการหน่ึงคือ ให้หายใจยาว ๆ
หลาย ๆ คร้ัง (= ลมหายใจยาวท่ีต้ังใจหายใจน้ีเอง ท่ีจัดเป็นลมหายใจ
ยาวที่หนักหรือหยาบ) ภาวะความเครยีด เป็นต้น ก็จะถูกบรรเทาลง
ให้คืนสู่ความเป็นปกติได้ในท่ีสุด กล่าวคือ จนกลายมาเป็นลมหายใจท่ี
ยาวและละเอียด

เรื่องของลมหายใจสั้น ยังมีสิ่งที่จะต้องรู้จักต่อไปอีก คือ
นอกจากลมหายใจส้ันตามท่ีกล่าวไปแล้วข้างต้น ซ่ึงจัดเป็นลมหายใจส้ัน
ท่ีหนักและหยาบ ในธรรมชาติยังมีลมหายใจส้ันอีกประเภทหนึง่ท่ีเบา
และละเอยีด เกดิขึน้ในภาวะทีบุ่คคลทำสมาธ ิกลา่วคอื สมาธยิิง่ลกึ
ย่ิงสงบ ย่ิงแน่วแน่เท่าไร ลมหายใจก็จะย่ิงส้ัน เบา และละเอียดย่ิงข้ึน
เท่าน้ัน ท้ังน้ีเพราะร่างกายในขณะทีอ่ยู่ในสภาวะของสมาธ ิกายจะอยู่
ในสภาวะสงบ น่ิง แทบจะไม่มีการเคล่ือนไหวร่างกายในส่วนใด ๆ กลไก
การทำงาน (metabolism) ของร่างกายก็ลดลงไปมาก การใช้ออกซิเจน
จะน้อยมากไปด้วย  การหายใจเข้า-ออกเพียงเล็กน้อย เพียงส้ัน ๆ  ต้ืน ๆ
และเพียงเป็นลมหายใจท่ีเบาและละเอียด ก็เพียงพอแล้ว
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การมีสติตามกำหนดรู้กองลมในขั้นตอนนี้ จะทำให้รู้ความ
สัมพันธ์ของลมลักษณะต่าง ๆ ท่ีมีต่อกายในสภาวะต่าง ๆ ในภาษาธรรมะ
ใช้คำว่ารู้ถึงกายลม ท่ีสัมพันธ์หรือปรุงแต่ง กายเน้ือ และเรียกกองลมน้ีว่า
กายสังขาร หรือส่ิงท่ีปรุงแต่งกาย ดังน้ัน จึงทำให้บุคคลสามารถใช้
ประโยชน์จากลมหายใจมาปรบัปรุงกาย เพ่ือให้มีสุขภาพแข็งแรงและ
ให้มีสมรรถนะท่ีเหมาะสมกับภารกิจท่ีอาศัยกายกระทำอยู่ในขณะน้ัน ๆ
โดยการเลือกลมหายใจชนิดที ่เหมาะสม และหายใจอยู่ด้วยลม
ชนิดน้ัน ๆ  เช่น ในขณะไม่ได้ทำงานอะไร ให้หายใจด้วยลมหายใจยาวท่ีเบา
หรือละเอียด หรือในขณะท่ีต้องการให้มีสมาธิมาก  ๆในการกระทำอะไรก็ตาม
ก็ให้หายใจส้ันด้วยลมท่ีละเอียด หรือหยุดหายใจช่ัวขณะ เป็นต้น

ขั้นตอนที่ 4 ที่ให้มีสติทำลมหายใจให้สงบระงับนั้น
หมายความว่า เม่ือมีสติตามรู้ลมหายใจยาวและส้ันต่อเน่ืองกันมา
เป็นลำดับ โดยธรรมชาติลมหายใจจะส้ันลง ๆ ๆ เบาลง ๆ ๆ
และละเอียดประณีตย่ิงข้ึน ๆ ๆ ไปเองตามลำดับ จนถึงท่ีสุดของ
การตามรู้ลม ก็จะมาถึงอานาปานบรรพในขั้นตอนที่ 4 คือ
ลมหายใจสงบระงับ คือไม่มีอาการท่ีหายใจเข้า และหายใจออก
มีแต่ลมหายใจท่ีซึมผ่านเข้าผ่านออกเท่าน้ัน หรือกล่าวอีกนัยหน่ึง
ในภาวะเช่นน้ี จิตจะเข้าถึงสมาธิในระดับลึก ท่ีเรียกว่า รูปฌาน
ไปตามลำดับ จนถึงที่สุดคือ รูปฌานท่ี 4

การปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในหมวดท่ี 1 คืออานาปาน-
บรรพ จะทำให้รู้เท่าทันความจริงและความลับของลมหายใจท่ีมีต่อชีวิต
และสามารถนำลมหายใจมาปรับปรุงพัฒนาชีวิตได้อย่างกว้างขวาง ซ่ึง
นอกจากจะเป็นประโยชน์ต่อชีวิตฝ่ายกายโดยตรงดังท่ีกล่าวไปแล้ว ยังจะ
เป็นประโยชน์เก้ือกูลแก่การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในหมวดต่อ ๆ ไปเป็น
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อย่างมากด้วย กล่าวคือ ทำให้ประจักษ์แจ้งในเวทนาท่ีไม่มีอามิส ในหมวด
เวทนานุปัสสนา ; ทำให้ประจักษ์แจ้งใน จิตท่ีเป็นสมาธิ และจิตท่ีเป็น
มหรคต ในจิตตานุปัสสนา และทำให้ประจักษ์แจ้งในนิวรณ์ 5 ในธัมมา-
นุปัสสนา เพราะการปฏิบัติอานาปานบรรพน้ี เม่ือปฏิบัติจนถึงข้ันท่ี 4 คือ
ทำกายสังขารให้สงบระงับ จะทำให้นิวรณ์ 5 สงบลง แล้วจะทำให้จิต
มีคุณภาพที่เหมาะสมและพร้อมที่จะปฏิบัติธัมมานุปัสสนาในหมวด
ต่อไปให้บรรลุผลด้วยดี

    อิริยาปถบรรพ (บทว่าด้วยอิริยาบถ)

อิริยาบถของกาย คือ ยืน เดิน น่ัง นอน เป็นอีกเร่ืองหน่ึง
ท่ีจะต้องตามระลึกเพ่ือให้รู้เท่าทันความเป็นจริง

ทำไมเรื่องของอิริยาบถจึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องรู้เท่าทัน
ความเป็นจริง ?

เหตุผลก็คือ อริยาบถเป็นอีกเร่ืองหน่ึงท่ีมีผลต่อความเป็น
ปกติ และความมีสุขภาพแข็งแรงของร่างกาย

หมายความว่า ร่างกายจะต้องมีสัดส่วนของอิริยาบถทั้ง 4
ในแต่ละวันให้เหมาะสม หากกายอยู่ในอิริยาบถใดนานเกินไปหรือมาก
เกินไป ก็จะทำให้มีโรคภัยไข้เจ็บอะไรบางอย่างเกิดขึ้นได้ สมดัง
พระพุทธวจนะทีต่รัสว่า การบริหาร (อิริยาบถ) ไม่สม่ำเสมอเป็น
สาเหตุหน่ึงท่ีทำให้กายเกิดอาพาธได้ (องฺ. เอกาทสก. 24/60)

การอยู่ในอิริยาบถใดนาน ๆ  โดยธรรมชาติ จะทำให้อวัยวะบาง
ส่วนถูกใช้งานหนักเกินไป และยิ่งอยู่ในท่าที่ไม่ถูกต้องด้วยแล้ว ก็จะ
ย่ิงมีผลทำให้เกิดปัญหากับกายได้มากข้ึน เช่น
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การยืน : หากยืนผิดท่า เช่น ยืนหลังค่อม ห่อไหล่ หรือใส่รองเท้า
ส้นสูง จะทำให้ปวดหลังและเม่ือยคอเป็นต้น และหากยืนต่อเน่ืองเป็น
เวลานาน ๆ  อาจทำให้เกิดโรคเส้นเลือดขอด เป็นต้น

การน่ัง : หากน่ังผิดท่า เช่น น่ังหลังโกง น่ังบิด ก็เป็นสาเหตุ
สำคัญที่ทำให้เกิดโรคปวดหลัง และหากนั่งนานจนเกินไป จะทำให้
การทำงานของลำไส้ใหญ่ลดลง ส่งผลทำให้เกิดโรคท้องผูก และนำไปสู่
โรคริดสีดวงทวาร เป็นต้น

การนอน : หากนอนผิดท่า เช่น ท่านอนคว่ำ จะทำให้หายใจ
ติดขัดและปวดต้นคอ หรือท่านอนตะแคงซ้ายจะทำให้เกิดลมจุก
เสียดบริเวณลิน้ป่ี เน่ืองจากอาหารทียั่งย่อยไม่หมดเกดิการคัง่ค้างใน
กระเพาะ หากนอนอยู่ในท่าเดียวนาน ๆ จะทำให้เกิดอาการชาตามอวัยวะ
ท่ีถูกทับอยู่นาน และหากนอนมากเกินไป อาจทำให้ปวดศีรษะและไม่สดช่ืน
ในเวลาต่ืนนอน การนอนบนท่ีนอนท่ีนุ่มหรือแข็งจนเกินไป ก็อาจทำให้
เป็นโรคปวดหลัง ฯลฯ

การเดิน : โดยทัว่ไป การเดนิไมไ่ด้ก่อใหเ้กดิปัญหาแกก่าย
ยกเว้นการเดินข้ึน-ลงบันได สำหรับผู้ท่ีเป็นโรคข้อเข่าเส่ือม  ซ่ึงจะทำให้
เกิดการอักเสบมากข้ึน

การรู้เท่าทันความเป็นจริงในเรื่องของอิริยาบถที่มีต่อชีวิต
ฝ่ายกาย จึงเป็นตัวกำหนดให้ชีวิตจะต้องมีการบริหารกายตามสมควร
สาระสำคญัของการบรหิารกายในทีน่ี ้แทจ้ริงกค็อื การปรบัอิริยาบถ
ของกายให้มีความสมดุลระหว่าง ยืน เดิน น่ัง นอน น่ันเอง
     สัมปชัญญบรรพ (บทว่าด้วยการเคล่ือนไหวในอิริยาบถย่อย)

ในส่วนกาย ยังมีเร่ืองของ สัมปชัญญบรรพ คือ การเคล่ือน
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ไหวในอิริยาบถย่อยต่าง  ๆของกาย ซ่ึงเป็นอีกเร่ืองหน่ึงท่ีจะต้องตาม
ระลึกเพื่อให้รู้เท่าทันความเป็นจริง ดังที่ได้มีพระพุทธวจนะตรัส
ไว้ในมหาสตปัิฏฐานสูตรว่า “ทำความรูสึ้กตวัในการกา้ว ในการถอย
ในการแล ในการเหลียว ในการคู้เข้า ในการเหยียดออก ในการทรงผ้า
สังฆาฏิ บาตรและจีวร ในการฉัน การด่ืม การเค้ียว การล้ิม ในการถ่าย
อุจจาระและปัสสาวะ ย่อมทำความรู้สึกตัว ในการเดิน การยืน การน่ัง
การหลับ การต่ืน  การพูด การน่ิง”

ทำไมเร่ืองของสัมปชัญญะ จึงเป็นเร่ืองสำคัญท่ีจะต้องรู้เท่าทัน
ความเป็นจริง ?

เหตุผลก็คือ สัมปชัญญะหรืออิริยาบถย่อยเป็นเคร่ืองมือ
สำคัญในการขับเคล่ือนกิจกรรมต่าง ๆ  ท่ีมาจากกาย ท้ังเพ่ือการ
ดำรงอยู่ เพ่ือคุ้มครองป้องกันชีวิต และเพ่ือสร้างสรรค์หรือกระทำ
การต่าง ๆ

กล่าวได้ว่าชีวิตของสัตว์ท้ังหลาย รวมท้ังชีวิตมนุษย์ ท่ีสามารถ
รักษาตัวให้อยู่รอดปลอดภัยมาได้โดยตลอด  ก็ด้วยอาศัยสัมปชัญญะ
หรืออิริยาบถย่อยน้ีเอง เป็นเคร่ืองมือสำคัญ

การฝึกสติปัฏฐานในหมวดนี ้จะทำใหผู้้ฝึกระมัดระวงัในการ
เคล่ือนไหวและการขับเคล่ือนร่างกายในการกระทำตา่ง ๆ  ทำให้ไม่เกิด
ความผิดพลาดหรือความเสียหายข้ึน ท้ังต่อร่างกายเอง และในส่ิงต่าง ๆ
ท่ีกำลังกระทำอยู่ นอกจากน้ัน ยังทำให้บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐานหมวดน้ี
มีกายท่ีต่ืนตัว คล่องแคล่วว่องไว และอยู่ในสภาพพร้อมท่ีจะกระทำการ
และเผชิญกับส่ิงต่าง ๆ อยู่เสมอ

กล่าวได้ว่า  กิจกรรมทุกอย่างของมนุษย์ท่ีอาศัยกายเป็นผู้กระทำ
อาทิ การเล่นกีฬา เล่นดนตรี งานศิลปะหรือการประดิษฐ์ส่ิงต่าง ๆ ฯลฯ
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จะมีเร่ืองของสัมปชัญญะหรืออิริยาบถย่อยน้ี  เป็นปัจจัยสำคัญย่ิงประการ
หนึง่ทีท่ำใหป้ระสบความสำเรจ็ บุคคลทีเ่คยผา่นการฝกึเล่นกฬีาหรอื
ดนตรี เป็นต้น คงจะประจักษ์เป็นอย่างดีว่าจะต้องฝึกในท่าต่าง ๆ แล้ว ๆ
เล่า ๆ  อย่างไร  จนกว่าจะสามารถเล่นได้เก่งหรือเล่นได้ดี

การฝึกหัดหรือฝึกฝนเก่ียวกับกาย ในการกระทำกิจกรรมต่าง ๆ
น้ัน ท่ีแท้ก็คือการฝึกสัมปชัญญะน้ีเอง

      ปฏิกูลมนสิการบรรพ  (บทว่าด้วยความเป็นของไม่สะอาด)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของกายในอีกลักษณะหน่ึง คือตามเห็นกายในรูปแบบท่ีเป็น
อวัยวะ และดูเป็นส่ิงท่ีไม่สะอาด ตามท่ีได้แสดงไว้ว่า

“...ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แต่พ้ืนเท้าข้ึนไป แต่ปลายผม
ลงมา มีหนังเป็นท่ีสุดรอบ เต็มด้วยของไม่สะอาดมีประการต่าง ๆ ว่ามี
อยู่ในกายน้ี ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ม้าม หัวใจ
ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่  ไส้ทบ อาหารใหม่ อาหารเก่า ดี เสลด หนอง
เลือด เหง่ือ มันข้น น้ำตา มันเหลว น้ำลาย น้ำมูก ไขข้อ มูตร...”

ทำไมเรือ่งของความเปน็ปฏิกูลของกาย จึงเป็นเร่ืองสำคัญท่ี
จะต้องรู้เท่าทันความเป็นจริง ?

เหตุผลก็คือ  กายเป็นท่ีต้ังของความหลงผิด (ว่าเป็นของ
สวยงาม) และเป็นที่ตั้งของความยึดติดถือมั่น การมีสติตาม
เห็นความจริงของกายโดยความเป็นปฏิกูลตามนัยข้างต้น ก็เพ่ือ
ถ่ายถอนความหลงผิดและความยึดติดถือม่ันในกาย

นอกจากน้ัน การพิจารณาเห็นกายในลักษณะเป็นอวัยวะต่าง ๆ
ยังอาจมีนัยสำคัญอีกประการหน่ึง คือมองชีวิตฝ่ายกายในแง่ท่ีเป็นการ
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ประกอบเขา้และทำหนา้ท่ีร่วมกันของอวยัวะตา่ง ๆ ดังน้ัน เราจึงควร
เรียนรู้จักกายในแง่นี้ด้วย เพื่อที่จะได้รู้จักดูแลรักษา และทำหน้าที่
เก่ียวข้องกับกายในรูปแบบท่ีเป็นอวัยวะให้ถูกต้อง  อวัยวะแต่ละอย่าง เช่น
ผม ขน เล็บ ฟัน ฯลฯ ล้วนมีวิธีเข้าไปบริหารและจัดการที่แตกต่าง
กันออกไป ท้ังน้ีเพ่ือให้อวัยวะต่าง ๆ  สามารถดำรงอยู่อย่างปกติสุข แข็งแรง
ไม่เกิดปัญหาหรือโรคภัยไข้เจ็บ

       ธาตุมนสิการบรรพ (บทว่าด้วยความเป็นธาตุ)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของกาย ในแง่มุมท่ีลึกซ้ึง ให้เห็นถึงมูลฐานหรือท่ีมาของ
ธรรมชาติฝ่ายกายอย่างแท้จริง กล่าวคือ ท่ีแท้กายน้ีเกิดจากการปรุงแต่ง
ข้ึนของธาตุพ้ืนฐานท้ัง 4 คือ ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ และธาตุลม

ทำไมเร่ืองของธาตุท้ัง4 คือ ดิน น้ำ ไฟ ลม จึงเป็นเร่ืองสำคัญ
ท่ีจะต้องรู้เท่าทันความเป็นจริง ?

เหตุผลก็เพ่ือ ให้รู้ถึงมูลฐานซ่ึงเป็นท่ีมาของชีวิตฝ่ายกาย
ท้ังหมดอย่างแท้จริง

ถามต่อว่า การรู้ถึงมูลฐานซ่ึงเป็นท่ีมาของชีวิตฝ่ายกายน้ี
มีประโยชน์อะไร ?

คำตอบคือ
  * ทำให้รู้ว่า ธรรมชาติท่ีแท้จริงของชีวิตฝ่ายกาย เกิดจากการ

ปรุงแต่งของธาตุ ดิน น้ำ ไฟ ลม เท่าน้ันเอง
 * ทำให้รู้ว่า ชีวิตฝ่ายกาย มีความต้องการตามธรรมชาติ

กล่าวคือ ต้องการธาตุ ดิน น้ำ ไฟ ลม ท่ีอยู่ในรูปของปัจจัย 4 (คือ อาหาร,
เครื่องนุ่งห่ม, ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค) เพื่อหล่อเลี้ยงค้ำจุน
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ชีวิตฝ่ายกายให้สามารถดำรงอยู่ได้เป็นปกติสุข
   * ทำให้รู้ถึงคุณค่าและความหมายทีถู่กต้องของธรรมชาติ

ฝ่ายรูปธรรมท้ังหมดท่ีอยู่ภายนอก ว่ามีต่อธรรมชาติของชีวิตฝ่ายกาย
อย่างไร กล่าวโดยสรุป คือ เพื่อหล่อเลี้ยงค้ำจุนชีวิตฝ่ายกายให้
สามารถดำรงอยู่ได้เป็นปกติสุข ดังท่ีได้กล่าวไปแล้ว

  * ทำให้รู้ว่า แท้จริงแล้วธรรมชาติฝ่ายวัตถุ หรือท่ีเป็นรูปธรรม
ท้ังหลาย ล้วนเกิดข้ึนจากการปรุงแต่งของธาตุ ดิน น้ำ ไฟ ลม ท้ังส้ิน
ดังน้ัน จึงทำให้ไม่เกิดความหลงใหล ไม่ถูกครอบงำ โดยวัตถุใด ๆ ไม่ให้
ค่าของวัตถุใด ว่ามีมากกว่าหรือน้อยกว่าวัตถุใด เพราะรู้เท่าทันความ
เป็นจริงว่า วัตถุต่าง ๆ  เสมอกันหมด โดยความเป็นของท่ีปรุงข้ึนมาจาก
ธาตุ ดิน น้ำ ไฟ ลม เท่าน้ันเอง

  * หากมสีตติามเหน็และรูเ้ทา่ทนัความเปน็จรงิของธาตดุนิ
นำ้ ไฟ ลม มากยิง่ขึน้ไปอีก จะทำใหล่้วงรูถ้งึกฎธรรมชาตทิีเ่รยีกวา่
อุตุนิยาม ซ่ึงจะทำให้รู้ถึงวิถีวิวัฒนาการด้านกายภาพของธรรมชาตว่ิา
จะต้องมีการปรับธาตุดิน น้ำ ไฟ ลม ในธรรมชาติให้เกิดความสมดุล
และพอเหมาะพอดีอย่างไร พีชนิยาม หรือพืช และจิตตนิยาม
หรือสัตว์ จึงจะสามารถบังเกิดข้ึนมาได้ (โปรดอ่านรายละเอยีดเร่ืองน้ีเพ่ิม
เติมได้จากหนังสือ “คู่มือบัณฑิตของแผ่นดิน” หน้า 9-20 ซึ่งจัดพิมพ์โดย
ธรรมสถานจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี 2552)

 * นอกจากนั้นยังสามารถนำความรู้เรื่องธาตุ 4 นี้ไปใช้
ประโยชน์ในการสร้างสรรค์และประดิษฐ์ส่ิงต่าง ๆ  ทางด้านวัตถุได้มาก
มายมหาศาล รวมไปถึงการรักษาโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ของกายได้อีกด้วย
จะเห็นได้ว่าการแพทยใ์นโลกตะวนัออก มีหลักการรักษาโรคทีส่ำคัญ
คือการปรับธาตุต่าง ๆ ให้มีความสมดุล เพ่ือให้ธาตุต่าง ๆ ดำเนินไปด้วยดี



31

        นวสีวถิกาบรรพ (บทว่าด้วยสภาพท่ีเป็นศพ 9 ลักษณะ)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเปน็จริงทีเ่ป็นทีสุ่ดของกาย กล่าวคอื การถงึซ่ึงความตาย หรือ
ความแตกดบัของกาย ดังท่ีได้มีพระพุทธวจนะ ตรัสถึงสภาพของกาย
หลังจากที่แตกดับ ในสภาพต่าง ๆ เป็น 9 ลักษณะ ตั้งแต่เริ่มพอง
บวม ข้ึนอืด เน้ือ เลือด เส้นเอ็น ค่อย ๆ เน่า และหลุดร่วงไป จนอยู่ใน
สภาพของกระดูกท่ีหลุดออก อยู่กระจัดกระจาย เห็นเป็นสีขาว และผุพัง
กลายเป็นจุณไปในท่ีสุด

ทำไมเร่ืองของสภาพท่ีเป็นศพ 9 ลักษณะ จึงเป็นเร่ืองสำคัญ
ท่ีจะต้องรู้เท่าทันความเป็นจริง ?

เหตุผลก็เพ่ือ ให้ประจักษ์ในความจริงว่า
   *  ท่ีสุดของกาย มีจุดจบในลักษณะน้ีด้วยกันทุกคน
  * เพ่ือให้ประจักษ์ถึงความเป็นธรรมดาของชีวิตฝ่ายกายว่า

ที่สุดแล้วก็เป็นเช่นนี้เอง ซึ่งจะทำให้บุคคลเอาชนะความรู้สึกกลัว
ต่อความตายได้

  * เพ่ือให้เกิดความสลดสังเวช ไม่ลุ่มหลงหรือปรนเปรอกายจนเกินไป
  * เพ่ือเป็นอนุสสติเตือนใจว่า เม่ือบุคคลตายแลว้ ย่อมไม่

สามารถนำทรัพย์สมบัติ วัตถุส่ิงของ หรือส่ิงท่ีรักท่ีพึงพอใจ ไม่ว่าจะเป็น
อะไรก็ตาม ติดไปได้แม้เพียงส่ิงเดียว

  *  นอกจากน้ัน ยังทำให้เกิดความไม่ประมาทในเร่ืองของเวลาว่า
จะมีเท่าท่ีเม่ือความตายยังมาไม่ถึงเท่าน้ัน ดังน้ัน บุคคลจึงไม่ควรน่ิงนอนใจ
ควรเร่งกระทำในส่ิงท่ีควรกระทำ และใช้เวลาท่ียังมีชีวิตอยู่น้ี ให้มีประโยชน์
และประสิทธิภาพท่ีสุด เท่าท่ีจะสามารถกระทำได้
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ผลของการปฏิบัติในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน
จะทำให้บุคคลมีความรู้รอบ-รู้ลึก เก่ียวกับธรรมชาติชีวิตฝ่ายกาย
และที่เกี่ยวข้องในทุกแง่ทุกมุม จนทำให้บุคคลไม่ลุ่มหลงและ
ยึดติดถือม่ันในกาย สามารถทำหน้าท่ีต่อกายตลอดจนส่ิงท่ีเก่ียว
ข้องกับกายได้ถูกต้อง เพื่อที่จะได้รักษากายให้ดำรงอยู่อย่าง
แข็งแรงและเป็นปกติสุข ให้เป็นฐานอันม่ันคงสำหรับการปฏิบัติ
สติปัฏฐานข้ันต่อ ๆ  ไป ให้บรรลุผลด้วยดี

    วิเคราะห-์สังเคราะห ์เวทนานปัุสสนาสติปัฏฐาน

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีความหมายว่า การต้ังสติเพ่ือ
ตามเห็นความเป็นจริงของเวทนา มหาสติปัฏฐานสูตรได้แสดง
รายละเอียดของเวทนาไวเ้ป็น 9 ลักษณะ ตามพระพุทธวจนะ ดังน้ี

“...ภิกษุในธรรมวินัยน้ี เสวยสุขเวทนาอยู่ ก็รู้ชัดว่า เราเสวยสุข
เวทนา หรือเสวยทุกขเวทนา ก็รู้ชัดว่า เราเสวยทุกขเวทนา หรือเสวย
อทุกขมสุขเวทนา ก็รู้ชัดว่า เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา หรือเสวยสุข
เวทนามีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุขเวทนา
ไม่มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิส หรือเสวยทุกขเวทนา
มีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือ เสวยทุกขเวทนาไม่มี
อามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยทุกขเวทนาไม่มีอามิส หรือเสวยอทุกขมสุข
เวทนามีอามิส ก็รู้ชัดว่า เราเสวยอทุกขมสุขเวทนามอีามิส หรือเสวย
อทุกขมสขุเวทนาไมมี่อามิส ก็รู้ชัดวา่ เราเสวยอทกุขมสขุเวทนาไมมี่
อามิส...”

ทำไมเรื่องของเวทนา จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องรู้เท่าทัน
ความเป็นจริง ?
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เหตุผลก็คือ เร่ืองของ เวทนา หรือความรู้สึก หรือรสชาติ
ท่ีเกิดข้ึนจากการรับรู้อารมณ์ (คือส่ิงท่ีถูกรู้) เป็นอีกเร่ืองหน่ึงท่ีมี
ความหมายและความสำคัญต่อชีวิตเป็นอย่างมาก เป็นสิ่งที่มี
อิทธิพลสูงสุดในการครอบงำและชักจูงให้เกิดการกระทำท้ังหมด
ของมนุษย์

สมดังพระพุทธวจนะท่ีตรัสว่า
  * ธรรมท้ังปวงมีเวทนาเป็นท่ีประชุมลง (อง.อฏฺฐก. 23/189)
  * เวทนา เป็นจิตตสังขาร (ม.มู. 12/509) คือ เป็นเคร่ืองปรุง

แต่งจิต หรือชักนำให้เกิดเร่ืองราวต่าง ๆ  ในจิต
  * เวทนา เป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา (สํ.นิ. 16/2)
มนุษย์ท่ีต้องเป็นทุกข์ (ทุกขอริยสัจ) หรือท่ีต้องเวียนว่าย

ตายเกิด เป็นเพราะยังติดอยู่ในบ่วงของเวทนาน้ีเอง โดยเฉพาะ
ตัณหาหรือความทะยานอยากซ่ึงเป็นเหตุแห่งทุกข์น้ัน เป็นความ
ทะยานอยากในเวทนาเป็นสำคัญ

แม้ธรรมะในพระพุทธศาสนาท่ีเกิดข้ึน ก็เพราะเวทนาน้ีเช่นกัน
หากธรรมชาติของชีวิตไม่มี เวทนา โดยเฉพาะทุกขเวทนาแล้ว ธรรมะก็
ไม่มีความหมาย และไม่มีความจำเป็นต้องศึกษาและปฏิบัติแต่ประการใด

นอกจากนัน้ โดยธรรมชาต ิ สุขเวทนาเปน็อาหารหรอืส่ิงหล่อ
เลี้ยงจิต ให้มีพลังที่จะสร้างสรรค์ และกระทำกิจต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เหมือนกับร่างกายท่ีจะต้องมีปัจจัย 4 เป็นส่ิงหล่อเล้ียง
จึงจะดำรงอยู่ได้อย่างเป็นปกติสุข สมดังพระพุทธวจนะท่ีว่า “จิตของ
ผู้มีสุข ย่อมตั้งมั่น” (องฺ.ปญฺจก. 22/26) ชีวิตของปุถุชนทั่วไปจึงขาด
สุขเวทนาที่หล่อเลี้ยงจิตไม่ได้ เพราะหากขาดไปแล้ว จิตจะไม่ตั้งมั่น
จะซัดส่าย หว่ันไหว ด้ินรน ไม่พร้อมท่ีจะทำหน้าท่ีต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิ-
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ภาพ และหากขาดความสขุไปนาน ๆ จิตก็จะแหง้ เฉา ซึม ขาดพลงั
ความคิดสร้างสรรค์ หรืออาจออกอาการไปในทางตรงขา้ม คือ ก้าวร้าว
เกรี้ยวกราด และนำไปสู่โรคซึมเศร้า  โรคจิต และโรคประสาท ได้ในท่ีสุด

การมีสติตามเห็นความเป็นจริงของเวทนา จะทำให้รู้จัก
และเก่ียวข้องกับเวทนาได้ถูกต้อง นอกจากน้ัน ยังสามารถนำไปใช้
ประโยชน์ในการพัฒนาชีวิตด้านต่าง ๆ  อย่างกว้างขวาง

เวทนาท้ังหมดท่ีแสดงไว้ในเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ประมวล
ได้เป็น 9 ลักษณะ ซ่ึงอาจนำมาจัดเป็นกลุ่มเพ่ือความเข้าใจและประโยชน์
ในการปฏิบัติ ได้เป็น 3 กลุ่ม ดังน้ี

   1. กลุ่มเวทนาทางกาย
   2. กลุ่มเวทนาทางใจทีมี่อามิส
   3. กลุ่มเวทนาทางใจทีไ่ม่มีอามิส
แต่ละกลุ่มยังสามารถจำแนกย่อยได้เป็น สุขเวทนา (ความ

รู้สึกท่ีพอใจ), ทุกขเวทนา (ความรู้สึกท่ีไม่พอใจ) และอทุกขมสุขเวทนา
(ความรู้สึกท่ีเฉย ๆ )

ปัญหาของมนษุยท์ีเ่กีย่วขอ้งกบัเวทนา คอื หลงเขา้ใจผิดวา่
สุขเวทนาเป็นส่ิงท่ีดีโดยส่วนเดียว และเป็นเป้าหมายของชีวิต ; ทุกขเวทนา
เป็นส่ิงท่ีไม่ดีโดยส่วนเดียว และเป็นส่ิงท่ีบ่ันทอนชีวิต ส่วนอทุกขมสุข-
เวทนาเป็นความจืดชืดท่ีน่าเบ่ือหน่ายของชีวิต จึงเกิดความรู้สึกไปในทาง
“รักสุข เกลียดทุกข์ และทนเฉยน่ิงอยู่ไม่ได้” ชีวิตจึงอยู่ในลักษณะ
ข้ึน ๆ ลง ๆ ฟู ๆ แฟบ ๆ ต้องคอยว่ิงหาสุข ว่ิงหนีทุกข์ หรือไม่ก็ตกอยู่ใน
ภาวะเบ่ือ ซึม เซ็ง อยู่ตลอดเวลา

ท้ังท่ีโดยความเป็นจริงแล้ว เวทนาท้ังหมดไม่ใช่ส่ิงท่ีเป็นเป้าหมาย
ของชีวิต แต่เป็นเพียงเคร่ืองบอกท่ีนับว่าใช้ได้ทีเดียว ท่ีทำให้รู้ว่าส่ิงต่าง ๆ
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ดำเนินไปเป็นอย่างไร เช่น หากเกิดสุขเวทนา ก็เป็นเคร่ืองบอกว่าส่ิงต่าง ๆ
ดำเนินไปในทิศทางทีพึ่งประสงค์ แต่ก็ยังไม่แน่ว่าจะเป็นไปในทิศทาง
ท่ีถูกต้องหรือไม่ เพราะในหลักธรรมได้แสดงไว้ว่า จิตของบุคคลในขณะ
ท่ีมีความโลภเกิดข้ึน ก็สามารถทำให้เกิดสุขเวทนาได้เช่นกัน ; หากเกิด
ทุกขเวทนา ก็เป็นเคร่ืองบอกว่า มีปัญหาหรืออุปสรรคเกิดข้ึน แต่หากเกิด
อทุกขมสุขเวทนา ก็ยังไม่มีนัยท่ีบอกอะไรนัก

หลักธรรมในพระพุทธศาสนา ให้คุณค่าและความสำคัญแก่
ทุกขเวทนามากกวา่ โดยเห็นว่าทุกขเวทนาเป็นเคร่ืองบอกเหตุท่ีมี
ความแม่นยำและแน่นอน กล่าวคือ หากเกิดทุกขเวทนาทางกาย
ก็เป็นส่ิงบอกให้รู้ว่ามีปัญหาหรือโรคภัยไข้เจ็บอะไรบางอย่างเกิดข้ึนท่ีกาย
ส่วนน้ัน และหากเกิดทุกขเวทนาทางใจ ก็เป็นส่ิงบอกให้รู้ว่า มีปัญหา
การรับรู้อะไรบางอย่างท่ีไม่ถูกต้อง เกิดข้ึนท่ีใจ

นอกจากน้ัน ทุกขเวทนาทางใจ ยังเป็นเร่ืองสำคัญท่ีถูกนำมา
ใช้เป็นดัชนีช้ีวัดการเข้าถึงภาวะสูงสุดของชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา
กล่าวคือ เป็นภาวะท่ีทุกขเวทนาทางใจถูกดับสนิทอย่างส้ินเชิงน่ันเอง
ซ่ึงจะได้กล่าวอย่างละเอียดต่อไปในบทของธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน

จะเหน็ไดว่้าภาวะสูงสุดหรือเป้าหมายของชีวิตตามหลัก
พระพุทธศาสนา ไม่ได้อยู่ท่ีสุขเวทนา ซ่ึงเป็นความสุขท่ีเกิดข้ึน
จากการปรุงแต่ง สุขเวทนาในระดับสูงสุด คือสุขเวทนาในอรูปฌานท่ี 4
ก็ยังเป็นสุขเวทนาท่ีไม่ย่ังยืน และสามารถเปล่ียนกลับมาเป็นทุกขเวทนา
อีกเม่ือใดก็ได้

แต่พระพุทธศาสนาได้เสนอว่า ภาวะสูงสุดหรือเป้าหมาย
ของชีวิตท่ีแท้จริง คือภาวะท่ีทุกขเวทนาทางใจถูกดับลงอย่างส้ินเชิง
ด้วยการดับท่ีเหตุปัจจัย คืออวิชชา ตัณหา และอุปาทานต่างหาก
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ในอริยสัจ 4 จึงได้ตรัสแสดง นิโรธ หรือ ภาวะความดับส้ินไป
แห่งทุกข์ ว่าเป็นจุดหมายท่ีพึงปฏิบัติให้เข้าถึง

ต่อจากน้ีไป จะได้วิเคราะห์-สังเคราะห์เร่ืองของเวทนา ตามท่ี
ได้ตรัสไว้ท้ังหมด ให้ชัดเจนและละเอียดย่ิงข้ึน

1. กลุ่มเวทนาทางกาย หมายถึง กลุ่มของเวทนาท่ีกล่าวถึงใน
กลุ่มแรกของมหาสติปัฏฐานสูตรท่ีว่า “เสวยสุขเวทนา...เสวยทุกขเวทนา
...เสวยอทุกขมสุขเวทนา” เป็นเวทนาทางกายทีเ่กิดข้ึนจากการกระทบ
กันของอายตนะภายใน คือ ตา (จักขุประสาท) หู (โสตประสาท) จมูก
(ฆานประสาท) ล้ิน (ชิวหาประสาท) กาย (กายประสาท) กับอายตนะ
ภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ (คือส่ิงต้องกาย ซ่ึงกล่าว
โดยสรปุคือ สภาพ เยน็ ร้อน ออ่น แขง็ ตึง ไหว ท่ีมาสัมผัสกับ
ประสาทกาย) หรือท่ีเรียกว่า ปฏิฆสัมผัส หรือ การสัมผัสทางรูป

การต้ังสติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริงของเวทนาทางกาย จะทำให้
ประจักษ์ในความจริงว่า เวทนาทางกาย ท่ีเกิดข้ึนท้ัง 3 ลักษณะจะ
เกิดข้ึนโดยเสมอกันหมด ไม่ว่าจะในปุถุชนหรือในพระอริยบุคคล
โดยเฉพาะทุกขเวทนาทางกาย นั้น ไม่มีใครที่สามารถละหรือ
ทำให้หมดส้ินไปได้อย่างเด็ดขาด ส่วนท่ีสามารถทำให้หมดส้ินไป
ได้อยา่งเด็ดขาด คอื ทุกขเวทนาทางใจ หรือ โทมนสั เท่านั้น
ในพระไตรปิฎกได้แสดงเร่ืองน้ีไว้ชัดเจน โดยเปรียบปุถุชนเป็นผู้ท่ีถูกยิง
ด้วยธนู 2 ดอก คือยังมีทุกขเวทนาท้ังทางกายและทางใจ ส่วนพระอรหันต์
ถูกยิงด้วยธนูเพียงดอกเดยีว คือมีแต่ทุกขเวทนาทางกายเทา่น้ัน ไม่มี
ทุกขเวทนาทางใจเลย (สํ.สฬ. 16/369-372)

การบริหารจัดการกับเวทนาทางกายน้ี จึงมีสาระสำคัญ
อยู่ท่ีการรู้จักจัดการและปรับปรุง รูป เสียง กล่ิน รส และโผฏฐัพพะ
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ท่ีอยู่ภายนอกเป็นสำคัญ โดยปรับปรุงให้มีปริมาณและคุณภาพท่ี
พอเหมาะกับการรับรู้ของประสาทท้ัง 5 ก็จะทำให้เกิดสุขเวทนา
และบรรเทาทุกขเวทนาทางกายได้ตามสมควร เช่น อากาศหนาว
ทำให้เกิดทุกขเวทนาทางกาย ก็แก้ได้ด้วยการใส่เสื้อผ้าที่หนา
เพ่ือให้เกิดความอบอุ่นแก่ร่างกาย ทำให้ทุกขเวทนาทางกายได้รับ
การบรรเทาลง และเกิดเป็นสุขเวทนาทางกายข้ึน

2. กลุ่มเวทนาทางใจท่ีมีอามิส หมายถึง เวทนาท่ีต้องมีเหย่ือ
ล่อ (อามิส แปลว่า วัตถุ ส่ิงของ เหย่ือ หรือเคร่ืองล่อ) หรือต้องอิงอาศัย
วัตถุภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส และโผฏฐัพพะ แต่เกิดข้ึนจาก
การสัมผัสรับรู้ทางมโนทวารหรือทางใจ หรือที่เรียกว่า อธิวจน-
สัมผัส หรือ การสัมผัสทางใจ

การต้ังสติเพ่ือตามเห็นความเป็นจริงของเวทนาทางใจทีมี่อามิส
จะทำให้ประจักษ์ในความจริงว่า รูป เสียง กล่ิน รส และโผฏฐัพพะ ท่ีมา
สัมผัสกับอายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ล้ิน และกาย จนเกิดเป็น
ปฏิฆสัมผัส และเกิดเวทนาทางกายแล้ว ไม่ได้หยุดอยู่เพียงเท่านั้น
แต่ยังมีกระบวนการรับรู้เกิดสืบเน่ืองต่อไปอีกในทางมโนหรือใจ
และเกดิเป็นผัสสะท่ีเรียกวา่ อธวิจนสมัผสั หรือ การสัมผัสทางใจ
ทำให้เกิด เวทนาทางใจ ท่ีเรียกว่า เวทนาทางใจท่ีมีอามิส อีกด้วย

 นอกจากน้ัน ยังทำให้รู้ว่า โดยท่ัวไป ลักษณะของเวทนาทางใจท่ีมี
อามิสท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากอธิวจนสัมผัส จะเป็นอย่างเดียวกับเวทนาทางกายท่ี
เกิดข้ึนในปฏิฆสัมผัส แต่ในข้ันน้ี มีเร่ืองท่ีซับซ้อนข้ึนไปอีก กล่าวคือ มีเร่ือง
ของการให้คุณค่าความหมายหรือการจินตนาการ ที่มีผลทำให้
เวทนาทางใจท่ีมีอามิสน้ี เกิดเป็นเวทนาในลักษณะใดได้อีกด้วย



38

ยกตวัอยา่ง บุคคลมสุีขเวทนาทางกายทีเ่กดิขึน้จากการรบัรู้
รสชาติของอาหารแล้ว ก็จะทำให้เกิดสุขเวทนาทางใจทีมี่อามิสเกิดข้ึน
ตามไปด้วย แต่หากบุคคลมีจินตนาการลงไปว่า เป็นอาหารจากบุคคล
ท่ีรักเป็นผู้ทำให้ ก็จะทำให้เกิดสุขเวทนาทางใจมากย่ิงข้ึน ในทางตรงข้าม
หากมีจินตนาการไปว่า เป็นอาหารจากบุคคลที่เกลียดเป็นผู้ทำให้
แม้รสชาติของอาหารจะอนัเดยีวกนั แต่ก็ทำให้เกิดทุกขเวทนาทางใจ
ข้ึนแทน และเกิดความรู้สึกผะอืดผะอมในการรับประทานอาหารน้ันได้

ประเด็นเร่ืองจินตนาการน้ี ถูกนำไปใช้มากโดยเฉพาะในดา้น
โฆษณา ซ่ึงแท้จริงแล้ว คือการสร้างจินตนาการให้เกิดข้ึนในส่ิงท่ีประสงค์
จะโฆษณาน่ันเอง ความสำเร็จในการทำโฆษณาก็คือ การท่ีสามารถชัก
จูงบุคคลให้จินตนาการตาม แล้วทำให้เกิดสุขเวทนาทางใจขึ้นจาก
การจินตนาการน้ัน

เร่ืองของสุขเวทนาท้ังท่ีเป็นทางกาย และทางใจท่ีมีอามิส คือ
ท่ีเน่ืองมาจาก รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ยังมีเร่ืองท่ีจะต้องรู้ต่อไปอีกว่า
หากมีการรับรู้บ่อย ๆ และติดต่อกันเป็นเวลานาน จะมีการจืดจางได้
และทำให้ไม่รู้สึกเป็นสุขเวทนาอีกต่อไป เช่น อาหารท่ีว่าอร่อยท่ีบุคคล
ผู้เป็นท่ีรักทำให้ หากให้รับประทานหลาย ๆ ม้ือติดต่อกัน ก็ทำให้เกิด
ความเบ่ือหน่าย และไม่รู้สึกเป็นสุขอีกต่อไปได้

เวทนาทางใจที่มีอามิส ที่ขึ้นอยู่กับการให้ความหมาย
หรือจินตนาการ น้ีแหละท่ีเป็นตัวการหรือต้นเหตุสำคัญท่ีทำให้
เกิดส่ิงท่ีเรียกว่า กาม

สมดังพระพุทธวจนะท่ีตรัสว่า “อารมณ์อันวิจิตรท้ังหลายในโลก
ไม่ช่ือว่ากาม ความกำหนัดท่ีเกิดข้ึนด้วยสามารถแห่งความดำริของบุรุษ
ช่ือว่ากาม อารมณ์อันวิจิตรท้ังหลายในโลกย่อมต้ังอยู่ตามสภาพของตน
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ส่วนว่า ธีรชนทั้งหลายย่อมกำจัดความพอใจ ในอารมณ์อันวิจิตร
เหล่าน้ัน ฯ” (องฺ.ฉกฺก 22/334)

ดังน้ัน การต้ังสติตามเห็นความจริงของเวทนาทางใจท่ีมี
อามิส จะทำให้รู้จักและเข้าใจถึงการเกิดข้ึนของ กาม และ กามราคะ
คือ เกิดข้ึนจากการดำริ หรือการให้คุณค่าความหมาย หรือการ
จินตนาการน้ีเอง

การบริหารจัดการกับเวทนาทางใจท่ีมีอามิสน้ี
* ในกรณีของปุถุชน  ซ่ึงรู้จักและมีเพียงความสุขประเภทน้ี

เท่าน้ันท่ีเป็นอาหารของจิต โดยไม่มีความสุขท่ีละเอียดประณีตย่ิงกว่า
ผู้ฉลาดในสุขเวทนาท่ีมีอามิส จะต้องรู้จักรับรู้และมีจินตนาการต่อ รูป
เสียง กล่ิน รส และโผฏฐัพพะ ในทางท่ีจะทำให้เกิดสุขเวทนาข้ึน
ดังที ่มีคำสอนให้ฝึกมองแต่ในด้านดี หรือรับรู ้ในทางบวก
(Positive Thinking) นอกจากน้ันยังจะต้องรู้จักปรับเปล่ียนไปมา
ตามสมควร ไม่ซ้ำจำเจอยู่กับสุขเวทนาจากส่ิงหน่ึงส่ิงใดจนเกินไป
ก็จะสามารถบริหารและรักษาสุขเวทนาท่ีมีอามิสน้ี ให้ดำรงอยู่
ได้ย่ังยืน และทำให้ชีวิตดำรงอยู่ได้เป็นปกติสุขพอสมควร

* ส่วนในกรณขีองผู้ท่ีจะปฏิบัติเพ่ือความเปน็พระอรยิ-
บุคคล  จะเห็นว่าความสุขประเภทน้ี หรือท่ีเรียกว่า กามสุข  เป็น
ความสุขท่ีมีคุณน้อย มีโทษมาก เป็นความสุขท่ีไม่ควรเสพ และ
เป็นความสุขท่ีควรกลัว (ม.ม. 13/182) เป็นความสุขท่ีเป็นของหลอก
ท่ีต้องอาศัยการจินตนาการไปเองของบุคคลทำให้เกิดข้ึน จึงไม่
ยินดีพอใจในสุขเวทนาน้ี แต่จะอาศัยเป็นอุปกรณ์สำหรับพิจารณา
ให้เกิดปัญญา เพ่ือการละ กามราคะ ท่ีเป็นสังโยชน์ต่อไป
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2. กลุ่มเวทนาทางใจท่ีไม่มีอามิส หมายถึง เวทนาท่ีไม่ต้องอาศัย
เหย่ือล่อ หรือไม่ต้องอิงอาศัยวัตถุภายนอก คือ รูป เสียง กล่ิน รส และ
โผฏฐัพพะ หรือท่ีไม่เจือด้วยกามคุณ หรือท่ีเป็นไปเพ่ือเนกขัมมะ (ออก
จากกาม)

ดังน้ัน หากกล่าวอย่างเคร่งครัด จะหมายถึง สุขเวทนาท่ีเกิดใน
ภาวะจิตท่ีเป็นฌาน แต่ในอรรถกถาได้ให้คำอธิบายท่ีกว้างออกไปว่า เป็น
เวทนาใด ๆ ท่ีเกิดข้ึน หากอยูใ่นบริบทท่ีมีจุดมุ่งหมายเพือ่เนกขมัมะ
หรือเพ่ือความดับทุกข์-ดับกิเลส ก็จัดได้ว่าเป็นเวทนาทางใจท่ีไม่มีอามิส
ซ่ึงสามารถเกิดข้ึนได้เป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนา เช่น
ในขณะเจริญสมาธิ ซึ่งภาวะของจิตยังไม่ถึงระดับฌาน และใน
ขณะนั้นจิตเกิดความรู้สึกวุ่นวายใจและเป็นทุกข์ ก็จัดทุกขเวทนาที่
เกิดข้ึนน้ัน เป็นทุกขเวทนาท่ีไม่มีอามิส เป็นต้น

การต้ังสติตามเห็นความเปน็จริงของเวทนาทางใจทีไ่ม่มีอามิส
จะทำให้ประจักษ์ในความจริงว่า มีเวทนาอีกประเภทหน่ึงท่ีเรียกว่า
เวทนาทางใจท่ีไม่มีอามิส ท่ีสำคัญคือ สุขเวทนาท่ีไม่มีอามิส หรือ
สุขท่ีเกิดจากฌาน หรือท่ีเรียกว่า ฌานสุข  มีพระพุทธพจน์ตรัส
สรรเสริญความสุขประเภทน้ีว่า เป็นความสุขท่ี “บุคคลควรเสพ
ควรให้เกิดมี ควรทำให้มาก ไม่ควรกลัวแต่สุขน้ัน”  (ม.ม. 13/183)
และจิตในระดับฌานน้ียังเป็นองค์ประกอบสำคัญหน่ึงในอริยมรรค
มีองค์ 8 ท่ีเป็นเคร่ืองมือนำจิตให้สามารถหลุดพ้นจากทุกข์ด้วย

คุณลักษณะพิเศษของสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส ที่แตกต่างจาก
สุขเวทนาที่มีอามิส คือ เป็นความสุขที่เป็นเอกเทศ ไม่ต้องขึ้นกับรูป
เสียง กล่ิน รส และโผฏฐัพพะ หรือวัตถุใด ๆ ท่ีอยู่ภายนอก ไม่ต้องอาศัย
การจินตนาการ และอันท่ีจริงเป็นความสุขท่ีเกิดจากการหยุดจินตนาการ
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ด้วยซ้ำไป เป็นความสุขท่ีม่ันคง ไม่ต้องไปแย่งชิงกับใคร ๆ  และใคร ๆ
ก็ไม่อาจมาแย่งชิงไปได้ นอกจากนั้นรสชาติของความสุขประเภทนี้
ยังละเอียด ประณีต สุขุม ไม่ทำให้ผู้รับรู้เกิดความเบ่ือหน่าย แม้จะทำสมาธิ
ซ้ำ ๆ  หรือบ่อย ๆ  หรือติดต่อกันเป็นเวลานานก็ตาม

การบริหารจัดการกับเวทนาทางใจท่ีไม่มีอามิสน้ี
* ในกรณีของปุถุชน  เพ่ือให้ชีวิตมีความม่ันคง ต้ังม่ัน อย่าง

ย่ังยืนย่ิงข้ึน ไม่มีอาการข้ึน ๆ ลง ๆ ฟู ๆ แฟบ ๆ และไม่ถูกรสชาติของ
รูป เสียง กล่ิน รส และโผฏฐพัพะ ครอบงำ หรือร้อยรัดเสียดแทงจน
เกินไป บุคคลควรรู้จักและฝึกฝนปฏิบัติให้มีสุขเวทนาทางใจท่ีไม่มีอามิส
ไว้หล่อเล้ียงจิตใจด้วย

* ส่วนในกรณขีองผู้ท่ีจะปฏิบัติเพ่ือความเปน็พระอรยิ-
บุคคล  จะเห็นว่าความสุขประเภทน้ี เป็นความสุขสำคัญ และจำเป็น
ต้องฝึกปฏิบัติให้บังเกิดขึ้น เพื่อให้องค์มรรคโดยเฉพาะสัมมาสมาธิ
ซ่ึงตรัสว่าคือ ฌาน 4 เกิดข้ึน เพ่ือทำให้อริยมรรคมีองค์ 8 เกิดข้ึนอย่าง
ครบถ้วนสมบูรณ์ ซึ่งจะทำให้มีกำลังถึงขนาดทำให้สังโยชน์ในส่วน
ละเอียด หมดส้ินไปได้อย่างเด็ดขาด

    วิเคราะห-์สังเคราะห ์จติตานุปัสสนาสติปัฏฐาน

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีความหมายว่า การต้ังสติเพ่ือ
ตามเห็นความเป็นจริงของจิต ซ่ึงในมหาสตปัิฏฐานสูตร ได้แสดง
เน้ือหารายละเอียดของจิตไว้เป็น 16 ประเภท ตามพระพุทธวจนะ ดังน้ี

“...ภิกษุในธรรมวินัยน้ี จิตมีราคะ ก็รู้ว่าจิตมีราคะ หรือจิตปราศ-
จากราคะ ก็รู้ว่าจิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะ ก็รู้ว่าจิตมีโทสะ หรือจิต
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ปราศจากโทสะ ก็รู้ว่าจิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะ ก็รู้ว่าจิตมีโมหะ
หรือจิตปราศจากโมหะ ก็รู้ว่าจิตปราศจากโมหะ จิตหดหู่ ก็รู้ว่าจิตหดหู่
จิตฟุ้งซ่าน ก็รู้ว่าจิตฟุ้งซ่าน จิตเป็นมหรคต ก็รู้ว่าจิตเป็นมหรคต หรือ
จิตไม่เป็นมหรคต ก็รู้ว่าจิตไม่เป็นมหรคต จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า ก็รู้ว่าจิตมี
จิตอ่ืนย่ิงกว่า หรือจิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า ก็รู้ว่าจิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า จิตเป็น
สมาธิ ก็รู้ว่าจิตเป็นสมาธ ิหรือจิตไม่เป็นสมาธ ิ ก็รู้ว่าจิตไม่เป็นสมาธิ
จิตหลุดพ้น ก็รู้ว่าจิตหลุดพ้น หรือจิตไม่หลุดพ้น ก็รู้ว่าจิตไม่หลุดพ้น...”

ทำไมเรื่องของจิต จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องรู้เท่าทันความ
เป็นจริง ?

เหตุผลก็เพ่ือ ให้รู้จักธรรมชาตขิองจิตประเภทต่าง ๆ ว่า
จิตประเภทใดที่เป็นคุณ ที่จะต้องรู้จักฝึกฝนปฏิบัติให้เกิดขึ้น
จิตประเภทใดท่ีเป็นโทษ ท่ีจะต้องรู้จักฝึกฝนปฏิบัติให้ไม่เกิดข้ึน
หรือทำให้หมดไป และจิตใดท่ีเป็นเป้าหมายของการฝกึปฏิบัติ
เพ่ือให้เข้าถึง เพราะหากบุคคลไม่รู้จักเร่ืองน้ีแล้ว จะทำให้สำคัญผิด
และทำให้ไม่สามารถพัฒนาจิตหรือยกระดับของจิตให้เป็นไปโดยถูกต้อง
ให้บรรลุถึงภาวะของจิตท่ีเป็นอุดมคติได้

จิตในฝ่ายท่ีเป็นโทษ คือ จิตมีราคะ (จิตท่ียินดีในอารมณ์หรือ
ท่ีประกอบด้วยโลภะ) จิตมีโทสะ (จิตท่ีไม่พอใจในอารมณ์หรือท่ีประกอบ
ด้วยโทสะ) จิตมีโมหะ (จิตท่ีหลงในอารมณ์ หรือท่ีประกอบด้วยโมหะ)
จิตหดหู่  (จิตท่ีซึม ท้อแท้) จิตฟุ้งซ่าน (จิตท่ีคิดจับจด)

จิตในฝ่ายท่ีเป็นคุณ คือ จิตปราศจากราคะ (จิตท่ีไม่มีโลภะ)
จิตปราศจากโทสะ (จิตท่ีไม่มีโทสะ) จิตปราศจากโมหะ (จิตท่ีไม่มีโมหะ)

ส่วนจิตท่ีเป็นเป้าหมายของการฝึกปฏิบัติ
   คือ จิตเป็นมหรคต (จิตท่ีอยู่ในระดับฌาน) ซ่ึงบุคคลผู้เข้า
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ถึงจะต้องสามารถแยกแยะได้ถูกต้องว่าแตกต่างจาก จิตไม่เป็นมหรคต
(จิตท่ีไม่อยู่ในระดับฌาน) อย่างไร

     คือ จิตไม่มีจิตอ่ืนย่ิงกว่า (จิตท่ีพัฒนาไปจนถึงระดับสูงสุด)
ซึ่งบุคคลผู้เข้าถึงจะต้องสามารถแยกแยะได้ถูกต้องว่าแตกต่างจาก
จิตมีจิตอ่ืนย่ิงกว่า (จิตท่ียังจะต้องพัฒนาต่อไปอีก) อย่างไร

   คือ จิตเป็นสมาธิ (จิตท่ีต้ังม่ัน) ซ่ึงบุคคลผู้เข้าถึงจะต้อง
สามารถแยกแยะได้ถูกต้องว่าแตกต่างจาก จิตไม่เป็นสมาธิ (จิตที่
ไม่ต้ังม่ัน) อย่างไร

   คือ จิตหลุดพ้น (จิตท่ีบรรลุอรหัตผล) ซ่ึงบุคคลผู้เข้าถึงจะ
ต้องสามารถแยกแยะได้ถูกต้องว่าแตกต่างจาก จิตไม่หลุดพ้น (จิตท่ีไม่
บรรลุอรหัตผล) อย่างไร

การรู้เร่ือง จิต ประเภทต่าง ๆ  ดังท่ีกล่าวไปแล้ว มีความสำคัญมาก
เพราะหลักการในพระพุทธศาสนาแสดงวา่  “ธรรมท้ังหลายมีใจเป็น
หัวหน้า มีใจประเสริฐท่ีสุด สำเร็จแล้วแต่ใจ” (ขุ.ธ. 25/11) ดังน้ัน
ภาวะของจิตในระดับต่าง ๆ จึงเป็นส่ิงท่ีใช้ตัดสินในข้ันสุดท้ายของการ
ปฏิบัติว่า ล้มเหลวหรือประสบความสำเร็จเพียงใด

กล่าวโดยสรุป
  * หากมีจิตในฝ่ายท่ีเป็นโทษยังเกิดข้ึนมาก ก็แสดงถึงความ

ล้มเหลวในการปฏิบัติ เพราะจิตยังวนเวียนอยู่ในระดับท่ีเรียกว่า ทุคติ
หรือ อบาย

 *  หากมีจิตในฝ่ายท่ีเป็นคุณเกิดข้ึนมาก ก็เป็นเคร่ืองแสดงว่า
มีความก้าวหน้าในการปฏิบัติ แต่เป็นในระดับท่ีเรียกว่า สุคติ ยังไม่สามารถ
หลุดพ้นจากทุกข์และกิเลสได้



44

 *  แต่หากมีจิตท่ีเป็นเป้าหมายของการปฏบัิติเกิดข้ึน ก็เป็น
เคร่ืองแสดงว่า มีความก้าวหน้าในการปฏิบัติอย่างแท้จริง และมีความ
หวังว่าจะสามารถบรรลุเป้าหมายท่ีเป็นอุดมคติในพระพุทธศาสนา คือ
วิมุตติ หรือความหลุดพ้นจากทุกข์และกิเลสได้ในท่ีสุด

   วิเคราะห์-สังเคราะห์ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน

ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีความหมายว่า การต้ังสติเพ่ือ
ตามเห็นความเป็นจริงของธรรม ซ่ึงในมหาสติปัฏฐานสูตร ได้แสดง
เน้ือหารายละเอียดของธรรมไว้เป็น 5 บรรพ หรือ 5 บท คือ

   1. นีวรณบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองนิวรณ์)
   2. ขันธบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองขันธ์)
   3. อายตนบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองอายตนะ)
   4. โพชฌงคบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองโพชฌงค์)
   5. สัจจบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองอริยสัจ)
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีความแตกต่างจากสติปัฏฐาน

ใน 3 หมวดข้างต้นท่ีกล่าวไปแล้ว กล่าวคือ ไม่ใช่เพียงตามเห็น
ส่ิงท่ีรับรู้ตามท่ีเป็นจริง หรือรู้ทันว่าอะไรเป็นอะไรเท่าน้ัน แต่จะ
มีการสืบสาวเพ่ือให้รู้สาเหตุหรือท่ีมาท่ีไปของส่ิงท่ีรับรู้น้ัน ๆ ด้วย
ในตอนท้ายของบรรพต่าง ๆ จึงมีข้อความเพ่ิมเติมในลักษณะท่ีว่า
ให้รู้ด้วยว่า ส่ิงท่ีรับรู้อยู่น้ัน เกิดมาได้อย่างไร ? ดับไปได้อย่างไร ?
จะไม่เกิดข้ึนอีกได้อย่างไร ? เป็นต้น

     นีวรณบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองนิวรณ์)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
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ความเป็นจริงของธรรม คือ นิวรณ์ 5  ตลอดจนปัจจัยท่ีทำให้เกิดข้ึน
และดับลง

ทำไมเรื่องของนิวรณ์ 5 จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องรู้เท่าทัน
ความเป็นจริง ?

เหตุผลก็คือ นิวรณ์ 5 เป็นส่ิงกีดขวาง ปิดก้ันการทำงานของจิต
และบ่ันทอนปัญญาให้อ่อนกำลังลง ในมหาสติปัฏฐานสูตร ได้แสดง
เน้ือหารายละเอียดไว้ว่า คือ กามฉันท์ (ความพอใจในกาม), พยาบาท
(ความขัดแค้นเคืองใจ), ถีนมิทธะ (ความหดหู่ เซ่ืองซึม), อุทธัจจะ-
กุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านรำคาญใจ) และวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย)

นิวรณ์ 5 นี้มีพระพุทธวจนะตรัสว่า เป็นอุปกิเลสแห่งจิต
(สํ.ม. 19/490) ซ่ึงทำให้จิตบกพร่องและด้อยประสิทธิภาพ นอกจากน้ัน
ในพระสตูรบางแหง่ พระพุทธเจา้ได้ตรัสเปรียบว่า เป็นเช่นส่ิงเจือปน
ท่ีมีอยู่ในน้ำ ทำให้ไม่สามารถมองเห็นส่ิงท่ีอยู่ในน้ำได้อย่างชัดเจนถูกต้อง
และยังทำให้มองเห็นผิดเพ้ียนไปจากความจริงด้วย โดยเปรียบกามฉันท์
เหมือนกับสีท่ีเจือปนในน้ำ, พยาบาทเหมือนกับน้ำท่ีกำลังเดือด, ถีนมิทธะ
เหมือนกับจอกแหนท่ีลอยอยู่บนผิวน้ำ, อุทธัจจะกุกกุจจะเหมือนกับน้ำท่ีถูก
ลมพัดให้เกิดคล่ืนพล้ิวท่ีผิวน้ำ และวิจิกิจฉาเหมือนกับน้ำท่ีมีตะกอนขุ่น
ลอยแขวนอยู่ (สํ.ม. 19/603-612)

นิวรณ์ จึงเป็นธรรมอันดับแรกท่ีจะต้องรู้จักและบรรเทา
หรือชำระให้หมดส้ินไปก่อน จึงจะทำให้มีความก้าวหน้าในการ
ปฏิบัติท่ีจะเข้าถึงธรรมท่ีละเอียดประณีต ท่ีเป็นอุดมคติต่อไปได้

การเกิดขึ้นของนิวรณ์ 5 นั้น มีสมุฏฐานหรือสาเหตุมาจาก
การหมายรู้หรือจินตนาการต่อ รูป เสียง กลิ่น รส และโผฏฐัพพะ
โดยความเป็น สุภนิมิต (ส่ิงสวยงาม) และปฏิฆนิมิต (ส่ิงท่ีขัดเคืองใจ)
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(สํ.ม.19/523-524) ซ่ึงนำไปสู่นิวรณ์ คือ กามฉันท์และพยาบาท ตามลำดับ
ส่วนนิวรณ์อ่ืน ๆ น้ัน อันท่ีจริงเป็นเร่ืองท่ีเกิดข้ึนต่อเน่ืองจากกามฉนัท์
และพยาบาท กล่าวคือ วิถีชีวิตของปุถุชนท่ัวไปเม่ือไม่ได้มีการหมายรู้
โดยมีแรงกระตุ้นมาจากสุภนิมิตและปฏิฆนิมิตแล้ว หากปล่อยให้เน่ิน
นานไป จิตจะกวัดแกว่งไปต่าง  ๆ นานา  กล่าวคือ ไปในทางเบ่ือหน่าย
ซึม ท้อแท้  (ถีนมิทธะ) หรือออกไปในทางคิดฟุ้งซ่านและรำคาญใจ (อุทธัจจะ-
กุกกุจจะ) และถึงท่ีสุดก็จะทนเฉยอยู่ไม่ได้อีกต่อไป (วิจิกิจฉา) ต้องด้ินรน
ไปในทางท่ีเป็นสุภนิมิต หรือปฏิฆนิมิต ทางใดทางหน่ึงต่อไป

นิวรณ์ 5 จะเกิดมากข้ึน น้อยลง หรือหมดไปข้ึนอยู่กับบุคคลจะ
มีสติรู้เท่าทันในนิมิตท้ัง 2 เพียงใด และมีสติไม่หมายรู้ต่อรูป เสียง กล่ิน
รส และโผฏฐัพพะ โดยความเป็นสุภนิมิตและปฏิฆนิมิตได้เพียงใด

      ขันธบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองขันธ์)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของธรรม คือ ขันธ์  5 ว่าคืออะไร ? ตลอดจนเกิดข้ึนและ
ดับลงได้อย่างไร?

ทำไม ขันธ์ 5 จึงเป็นเร่ืองสำคัญท่ีจะต้องรู้เท่าทันความเป็นจริง ?
เหตุผลก็คือ ขันธ์ 5 คือ รูปขันธ์ (กองแห่งรูป), เวทนาขันธ์

(กองแห่งความรู้สึก), สัญญาขันธ์ (กองแห่งความจำได้หมายรู้), สังขาร-
ขันธ์  (กองแหง่ความคดิปรุงแต่ง) และวิญญาณขันธ์ (กองแหง่การ
รู้แจ้งในอารมณ์) เป็นระบบของการดำเนินชีวิต กล่าวคือเป็นระบบ
ท่ีประมวลสติปัฏฐานใน 3 หมวดแรก ท่ีให้ต้ังสติตามรู้รายละเอียด
อย่างแยกส่วน ทีละอย่าง ๆ มาสู่ระบบของการดำเนินชีวิต ท่ีทำให้
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เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ท้ังหมด สมดังพระพทุธพจนท่ี์ตรัสแสดงให้
เห็นกระบวนการทำงานของขนัธ์ 5 ไว้ว่า

“ดูกรท่านผู้มีอายุท้ังหลาย จักขุวิญญาณ ...  เกิดข้ึนเพราะอาศัย
ตาและรูป... เพราะประชุมธรรม ๓ ประการ จึงเกิดผัสสะ (= วิญญาณ-
ขันธ์ และรูปขันธ์) เพราะผัสสะเป็นปัจจัย จึงเกิดเวทนา (= เวทนา-
ขันธ์) บุคคลเสวยเวทนาอันใด ก็จำ(= สัญญาขันธ์) เวทนาอันน้ัน บุคคล
จำเวทนาอันใด ก็ตรึก (= สังขารขันธ์) ถึงเวทนาอันน้ัน”  (ม.มู.12/248)

เร่ือง ขันธ์ 5 ยังเป็นสาระสำคัญท่ีทำให้รู้จักทุกข์ในอริยสัจ 4
ตามท่ีพระพุทธเจ้าตรัสสอนได้ถูกต้อง กล่าวคือ เป็นท่ีต้ังของอุปาทาน
หรือความยึดม่ันถือม่ัน ทำให้เกิดเป็น อุปาทานขันธ์ 5 ซ่ึงก็คือ ทุกข-
อริยสัจ น่ันเอง

รูปขันธ์ หรือ กองแห่งรูป  หากกล่าวอย่างเคร่งครัด มีความหมาย
ต่างกับคำว่า “กาย”ตามท่ีได้อธิบายไว้ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซ่ึงเน้น
ไปในเร่ืองของกายและความเป็นไปของกาย หรือท่ีเรียกในภาษาวชิาการ
สมัยใหม่ว่า Anatomy (กายวิภาคศาสตร์) และ Physiology (สรีรวิทยา)
ซ่ึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้รู้จักกายตามท่ีเป็นจริงจนสามารถนำความรู้ท่ีรู้น้ัน
มาปรับปรุงกายให้อยู่ในสภาพท่ีแข็งแรงและเป็นปกติเท่าท่ีจะทำได้

แต่ในธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ความหมายของรูปขันธ์
จะเน้นเฉพาะรูปในส่วนที่เข้าไปอยู่ในความรับรู้ของจิต และ
สามารถปรุงแต่งให้เกิดเร่ืองราวในจิต จนทำให้เกิดความยึดม่ัน
ถือม่ันข้ึน กลายเป็น รูปูปาทานขันธ์  ซ่ึงเป็นทุกขอริยสัจ ; ดังน้ัน
รูปขันธ์ ในท่ีน้ีจึงหมายถึงเฉพาะ รูป เสียง กล่ิน รส และโผฏฐัพพะ
ท่ีจิตรับรู้ เท่าน้ัน
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สำหรับการเกิดข้ึนและดับลงของรูปขันธ์ มีพระพุทธพจน์ตรัสว่า
“ความเกิดข้ึนแห่งรูป ย่อมมีเพราะความเกดิข้ึนแห่งอาหาร ความดับ
แห่งรูป ย่อมมีเพราะความดับแห่งอาหาร” (สํ.ข. 17/119) ซ่ึงน่าจะหมายถึง
รูปในความหมายทีเ่ป็นกาย และมีอีกพระสูตรหน่ึงได้ตรัสไว้ว่า “มหา-
ภูตรูป  4  เป็นเหตุเป็นปัจจัยแห่งการบัญญัติรูปขันธ์” (ม.อุ. 14/124) ซ่ึง
มีความหมายครอบคลมุรูปขันธ์ท้ังหมด พระพุทธวจนะขา้งตน้ ท้ัง 2
ข้อความนี้ ได้แสดงการเกิดขึ้นและดับลงที่เน้นไปในเรื่องของรูปขันธ์
โดยเอกเทศ ไม่ได้แสดงในแง่ท่ีไปสัมพันธ์กับการรับรู้ของจิต

แต่หากพิจารณาในส่วนของ รูป เสียง กล่ิน รส และโผฏฐัพพะ
ท่ีมาสัมพันธ์กับการรับรู้ของจิต ก็สามารถกล่าวได้ว่าการเกิดข้ึนและ
ดับลงของรูปขันธ์น้ี ย่อมมีเพราะการเกิดข้ึนและดับลงของผัสสะ
ท้ังน้ีเพราะรูป เป็นต้น ท่ีจิตจะรับรู้ได้ จะต้องมีการกระทบกับตา และเกิด
วิญญาณทางตา  ข้ึน ซ่ึงเรียกรวมว่าผัสสะ จิตจึงจะรับรู้ได้

ส่วนเวทนาขนัธ์ สัญญาขันธ์ และสังขารขันธ์ มีพระพุทธพจน์
ตรัสไว้ว่า ขันธ์ท้ัง 3 ข้างต้นน้ี เกิดข้ึนและดับลง เพราะความเกิดข้ึนและ
ดับลงของผัสสะ (สํ.ข. 17/120-122)

การเกิดขึ ้นและดับลงของวิญญาณขันธ์ ย่อมมีเพราะ
การเกิดขึ้นและดับลงของนามรูป (สํ.ข. 17/123) ดังที่ได้แสดงไว้ใน
ปฏิจจสมุปบาทท่ีว่า “วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป และแม้นามรูป
ก็เป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ”  วิญญาณขันธ์ ท่ีกล่าวน้ี เป็นวิญญาณขันธ์
หรือวิญญาณ 6 ท่ีเกิดข้ึนก่อนการเกิดข้ึนของอายตนะ ดังน้ัน จึงเป็น
วิญญาณขันธ์ท่ีบุคคลไม่สามารถรู้ได้ แต่ยังมีวิญญาณขันธ์อีกชุดหน่ึง คือ
วิญญาณ 6 ท่ีเกิดข้ึนจากอายตนะภายใน 6 และอายตนะภายนอก 6
กระทบกันตรงผัสสะ ซ่ึงได้แก่ วิญญาณท่ีรู้แจ้งทางตา หู จมูก ล้ิน กาย
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และใจ ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่าวิญญาณขันธ์ในชุดหลังนี้ เกิดขึ้น
และดับลง เพราะการเกิดข้ึนและดับลงของผัสสะ

โดยสรุป จึงกล่าวได้ว่า การเกิดข้ึนและดับลงขันธ์ 5 ท้ังหมด
ย่อมมี เพราะการเกิดข้ึนและดับลงของผัสสะน่ันเอง

การตามเห็นและรู้เท่าทันความเป็นจริงของขันธ์ 5 จะทำให้
บุคคลรู้เท่าทันระบบการดำเนินชีวิตท่ีทำให้เกิดพฤติกรรมท้ังหมด
ของมนุษย์ นอกจากนั้นทำให้สามารถกำหนดรู้ในทุกขอริยสัจ
ท่ีพระพุทธเจ้าตรัสสอนได้ถูกต้อง ว่าคือ อุปาทานขันธ์ 5 และท่ี
สำคัญคือรู้ถึงสาระสำคัญของการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา
ว่าแท้จริงคือ การอบรมและพัฒนาขันธ์ 5 จากขันธ์ 5 ท่ีเป็นทุกข์
(=อุปาทานขันธ์ 5) ให้กลายเป็นขันธ์ 5 ท่ีไม่เป็นทุกข์ (=วิสุทธิขันธ์ 5)
ส่วนการรู้ว่า ขันธ์ 5 เกิดข้ึนและดับลง เพราะความเกิดข้ึนและดับลง
ของผัสสะ จะทำให้รู้ว่าจะสามารถปฏิบัติให้ทุกข์ (ทุกขอริยสัจ)
ดับลงได้อยา่งไร ? ซ่ึงจะกลา่วให้ชัดเจนยิง่ข้ึนในอายตนบรรพ
ซ่ึงอยู่บทถัดไป

       อายตนบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองอายตนะ)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของธรรม คือ อายตนะ ว่าคืออะไร ? ตลอดจนสังโยชน์
ท่ีเกิดจากอายตนะภายในกับอายตนะภายนอกกระทบกัน เกิดข้ึน
และดับลงได้อย่างไร ?

ทำไมเรื่องของอายตนะ จึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องรู้เท่าทัน
ความเป็นจริง ?
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เหตุผลก็คือ อายตนะเป็นจุดเช่ือมต่อสำคัญท่ีทำให้เกิดผัสสะ
ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นที่ทำให้กระบวนการรับรู้ กระบวนการดำเนิน
ชีวิต ตลอดจนพฤติกรรมต่างๆ ของบุคคลเกิดข้ึน อายตนะในที่นี้
จำแนกเป็น อายตนะภายใน 6 คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ และอายตนะ
ภายนอก 6 คือ รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์

การมีสติตามเห็นความจริงในเร่ืองอายตนะ ทำให้รู้ว่า เพราะ
การกระทบกันของอายตนะภายในกบัอายตนะภายนอก จะทำให้เกิด
วิญญาณทางอายตนะ ปัจจัย 3 ประการน้ีรวมกันเกิดเป็นผัสสะข้ึน และ
ผัสสะน้ีเองท่ีเป็นปัจจัยทำให้ขันธ์ 5 เกิดข้ึน ทำให้เกิดเป็นกระบวนการรับรู้
กระบวนการดำเนินชีวิต และพฤติกรรมต่าง ๆ  ข้ึน อย่างครบถ้วนสมบูรณ์

นอกจากน้ัน ในหมวดอายตนบรรพ ยังได้กำหนดให้ต้ังสติเพ่ือ
ตามเห็นการเกิดข้ึนและดับลงของ สังโยชน์ อันเน่ืองจากการกระทบกัน
ของอายตนะภายในกับอายตนะภายนอก

คำว่า สังโยชน์ ในท่ีน้ี มีความหมายว่า เป็นเคร่ืองผูกมัดจิต
ให้อยู่ในกองทุกข์ กล่าวให้ชัด คือ ส่ิงท่ีทำให้ ขันธ์ 5 ท่ีเกิดข้ึนตรง
ผัสสะน้ัน กลายเป็น อุปาทานขันธ์ 5 ท่ีเป็น ทุกขอริยสัจ

กล่าวโดยสรุป การจะเกิด สังโยชน์ หรือไม่ ข้ึนกับการมี
ท่าทรัีบรู้ต่อผสัสะที่เกดิข้ึนจากการกระทบกนัระหวา่งอายตนะ
ภายในกับภายนอก น้ันอย่างไร ?

หากมีท่าทีรับรู้ในแบบท่ีเรียกว่า อโยนิโสมนสิการ ซ่ึงเป็นท่าที
รับรู้เพ่ือมุ่งแสวงหาและเสพรสชาตจิากการสัมผัส หรือเวทนาแล้ว จะ
ทำให้เกิดกระแสท่ีนำไปสู่สังโยชน์ กล่าวคือ นำไปสู่ ตัณหา --> อุปาทาน
--> ภพ --> ชาติ --> ชรามรณะ ทำใหขั้นธ์ 5 ท่ีเกิดข้ึนหลงัผัสสะ
เกิดเป็นอุปาทานขันธ์ 5 หรือทุกขอริยสัจ ข้ึน
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แต่หากมีท่าทีรับรู้ในแบบท่ีเรียกว่า โยนิโสมนสิการ ซ่ึงเป็นท่าที
รับรู้เพ่ือมุ่งศึกษาเรียนรู้  เพ่ือให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงในส่ิงท่ีรับรู้น้ัน
ซ่ึงอันท่ีจริงก็คือ ท่าทีการมีสติรับรู้ต่อส่ิงต่าง ๆ คือ กาย เวทนา จิต และ
ธรรม ดังท่ีกล่าวมาแล้วท้ังหมดน่ันเอง จะทำให้กระแสท่ีนำไปสู่สังโยชน์
เกิดข้ึนไม่ได้ แต่จะทำให้เกิดกระแสท่ีนำไปสู่ สติปัฏฐาน --> โพชฌงค์
--> วิชชา --> วิมุตติ หรือวิสุทธิขันธ์ แทน

       โพชฌงคบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองโพชฌงค์)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของธรรม คือ โพชฌงค์ ว่าคืออะไร ? ตลอดจนจะทำ
ให้เกิดข้ึนและทำให้ไพบูลย์ได้อย่างไร ?

ทำไมเรือ่งของโพชฌงค ์ จึงเปน็เรือ่งสำคญัทีจ่ะตอ้งรูเ้ทา่ทนั
ความเป็นจริง ?

เหตุผลก็คือ โพชฌงค์หรือองค์แห่งการตรัสรู้ เป็นองค์ประกอบ
สำคัญลำดับสุดท้ายท่ีจะทำให้เกิดปัญญาหรือวิชชาข้ึน และนำ
ไปสู่ผล คือวิมุตติหรือความหลุดพ้นจากทุกข์ (ทุกขอริยสัจ)
ในมหาสติปัฏฐานสูตรได้แสดงเน้ือหารายละเอียดไว้ว่า คือ สติสัมโพชฌงค์
ธัมมวิจัยสัมโพชฌงค์ วิริยสัมโพชฌงค์ ปีติสัมโพชฌงค์ ปัสสัทธิ-
สัมโพชฌงค์ สมาธิสัมโพชฌงค์ และอุเบกขาสัมโพชฌงค์

การทำหน้าที่ของโพชฌงค์จะเกิดขึ้นได้ ก็โดยเริ่มต้นจาก
สติสัมโพชฌงค์ ซ่ึงเป็นสติท่ีทำหนา้ท่ีจับประเด็นหรือเร่ืองท่ีประสงค์
จะให้เกิดปัญญารู้แจ้ง จากน้ัน ธัมมวิจัยสัมโพชฌงค์ จะทำหน้าท่ีสืบสาว
ค้นหาเหตแุละปจัจัยทีท่ำใหเ้กดิเรือ่งน้ัน ๆ และในระหวา่งทีก่ำลงัสืบ
ค้นอยู่น้ัน จะต้องมี วิริยสัมโพชฌงค์ คือความเพยีรคอยอดุหนนุให้
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สติสมัโพชฌงค์และธัมมวิจัยสัมโพชฌงค์น้ัน ทำหน้าท่ีอยู่อย่างต่อเน่ือง
ไม่ให้ยุติหรือเลิกราไปก่อน จนกว่าจะประสบความสำเร็จ คือ รู้แจ้งแทง
ตลอดถึงท่ีมา-ท่ีไป และเหตุปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้อง โดยจะมี ปีติสัม-
โพชฌงค์ เป็นเครือ่งบอก เพราะตราบใดทียั่งไม่ประสบความสำเรจ็
ก็จะยังไม่มีปีติสัมโพชฌงค์เกิดข้ึน หลังจากน้ัน จะเกิดภาวะผ่อนคลาย
และสงบเย็นท้ังทางกายและใจ ท่ีเรียกว่า ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  จิตจะ
สงบ ผ่องใส น่ิง แน่วแน่ ท่ีเรียกว่า สมาธิสัมโพชฌงค์ ปัญญาท่ีเกิดข้ึนน้ี
จะทำให้เกิดภาวะของจิตท่ีเป็นกลาง กล่าวคือปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจาก
ความไม่รู้ในเรื่องนั้น ๆ จะตกไปจากจิตอย่างเด็ดขาด ไม่สามารถมี
อิทธิพลบีบค้ันหรือเสียดแทง และทำให้จิตของบุคคลน้ัน เกิดความหว่ัน
ไหวได้อีกต่อไป เรียกภาวะน้ีว่า อุเบกขาสัมโพชฌงค์

หากพิจารณาสติปัฏฐานใน 3 หมวดแรก คือ กาย เวทนา และ
จิต จะเห็นได้ว่าเป็นหมวดท่ีเน้นการพัฒนาสติเพ่ือมุ่งให้เกิดเป็นสติสัม-
โพชฌงค์เป็นสำคัญ กล่าวคือ มุ่งปฏิบัติสติให้ตามรู้เท่าทันเร่ืองราวและ
ประเด็นต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับชีวิตอย่างครบถ้วน และเพยีงพอทีจ่ะเป็น
ฐานข้อมูลให้นำไปสืบสาวค้นคว้าหาเหตุปัจจัยท่ีเป็นสาเหตุด้วยโพชฌงค์
ข้ออ่ืน ๆ  ต่อไป

ส่วนสติปัฏฐาน 4 ในหมวดธรรม แตกต่างออกไปอย่างชัดเจน
กล่าวคือ มีข้อความในตอนท้ายของทุกบรรพ ที่ให้สืบสาวราวเรื่อง
ถึงท่ีมา-ท่ีไป ตลอดจนปัจจัยท่ีทำให้เกิดข้ึนและดับลง ของส่ิงหรือเร่ืองน้ัน ๆ
ซ่ึงเป็นการทำหน้าท่ีของธัมมวิจัยสัมโพชฌงค์

ดังน้ัน เม่ือปฏิบัติสติปัฏฐานมาตามลำดับจนถึงหมวดอายตนะ-
บรรพ จึงทำใหธ้มัมวจัิยสัมโพชฌงค ์ ซ่ึงเปน็องคท์ี่สำคญัทีสุ่ดในการ
ทำหน้าท่ีของโพชฌงค์ มีความสมบูรณ์ย่ิงข้ึน ๆ  ตามลำดับไปด้วย
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สำหรับการทำโพชฌงคท่ี์เกิดข้ึนให้ไพบูลย์น้ัน ทำได้ตามหลัก
ท่ีว่า “ภาวิตา พหุลีกตา” กล่าวคือ ทำให้มาก ๆ และทำใหต่้อเน่ือง
ตามทีไ่ดก้ล่าวมาแลว้ กจ็ะทำใหโ้พชฌงคไ์ดรั้บการอบรมใหส้มบูรณ์
และไพบูลย์ย่ิงข้ึน ๆ จนถึงระดับท่ีพร้อมจะนำไปใช้เพ่ือทำให้เกิดปัญญา
รู้แจ้งอริยสัจ 4 ซ่ึงเป็นหมวดสุดท้ายของสตปัิฏฐาน 4 ในบรรพถัดไป
เพื่อใหบ้รรลุผล คอื วมุิตตหิรอืความหลดุพน้จากทกุข ์ (ทุกขอรยิสจั)
ในท่ีสุด

       สัจจบรรพ (บทว่าด้วยเร่ืองอริยสัจ)

การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ในบรรพน้ี เป็นการต้ังสติเพ่ือตามเห็น
ความเป็นจริงของธรรม คือ อริยสัจ 4

ทำไมเร่ืองของอรยิสัจ 4 จึงเป็นเร่ืองสำคัญท่ีจะต้องรู้เท่าทัน
ความเป็นจริง ?

เหตุผลก็คือ การปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ท่ีผ่านมาท้ังหมด กล่าวโดยสรุป
: ในเบ้ืองต้น เพ่ือให้มีฐานข้อมูลสำคัญท่ีจะต้องรู้ ให้ครบถ้วน

และเพียงพอเสียก่อน (คือสติปัฏฐาน หมวดกาย เวทนา และจิต) และ
รู้จักอบรมพัฒนาจิตให้มีคุณภาพท่ีเหมาะสม (คือสติปัฏฐาน หมวดธรรม
คือนีวรณบรรพ) ตลอดจนรู้ถึงกลไกของปฏิจจสมุปบาทในส่วนท่ีบุคคล
สามารถรู้ได้ในระดับจิตสำนึก คือต้ังแต่อายตนะเป็นต้นไป (คือ อายตนบรรพ)
และรู้ถึงกระบวนการเกดิข้ึนของขันธ์ 5 ท่ีเกิดข้ึนหลังผัสสะ และถูกปรุง
แต่งต่อจนกลายเป็นอุปาทานขันธ์ 5 (คือ ขันธบรรพ)

: ในเบ้ืองกลาง เพ่ือเจริญโพชฌงค์ 7 ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือสำคัญ
ท่ีจะนำไปสู่การตรัสรู้ หรือรู้แจ้งเห็นจริง (คือสติปัฏฐาน หมวดธรรม ใน
ส่วนของโพชฌงค์) ให้สมบูรณ์ข้ึน
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 : ในเบ้ืองปลาย เพ่ือนำเคร่ืองมือ คือโพชฌงค์ 7 ท่ีอบรมและ
พัฒนาให้เกิดข้ึนแล้วน้ัน ไปพิจารณาเพ่ือให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงหรือวิชชา
ข้ึน โดยเฉพาะกระแสปฏิจจสมุปบาทในส่วนท่ีไม่สามารถรู้ได้ในระดับท่ีเป็น
จิตสำนึก กล่าวคือต้ังแต่ อวิชชา --> สังขาร --> วิญญาณ --> นามรูป
โดยการพิจารณาทวนกระแสปฏิจจสมุปบาท จากอายตนะ (ในอายตนบรรพ)
ข้ึนไปอีก จนทำให้ประจักษ์แจ้งถึงนามรูป ...ถึงวิญญาณ ...ถึงสังขาร...
และถึงอวิชชาในที่สุด วิชชาที่เกิดขึ้นนี้ จะไปดับอวิชชาคือความไม่รู้
ในอริยสัจ 4 ซ่ึงเป็นหัวขบวนท่ีทำให้กิเลสและกองทุกข์เกิดข้ึน ทำให้บุคคล
บรรลุวิมุตติ หรือความหลุดพ้นจากทุกข์ อย่างส้ินเชิงในท่ีสุด วิชชาท่ีเกิด
ข้ึนน้ี คือความรู้แจ้งเห็นจริงในอริยสัจ 4 น่ันเอง ซ่ึงในมหาสติปัฏฐานสูตร
ได้แสดงรายละเอียดของแต่ละหัวข้อของอริยสัจ ไว้อย่างละเอียดลออย่ิง

สมดังพระพุทธพจน์ท่ีได้ยกมาแสดงไว้แล้วว่า สติปัฏฐาน 4 -
-> โพชฌงค์ 7 --> วิชชา --> วิมุตติ

       ข้อพิจารณาสำคัญในท้ายของทุกบรรพ

มีข้อความท่ีเป็นพุทธวจนะ ในตอนท้ายของทุกหมวดและทกุ
บรรพในมหาสติปัฏฐานสูตร ท่ีเป็นข้อความแบบเดียวกัน (ตามท่ีได้ยก
มาข้างใต้น้ี)  จะมีท่ีแตกต่างกันบ้างเพียงเฉพาะคำวา่ กาย ท่ีถูกเปล่ียน
เป็น เวทนา จิต และธรรม เท่าน้ัน โดยได้ตรัสซ้ำ ๆ กันนับรวมได้ถึง 22
ครั้ง ทำให้รู้สึกได้ถึงความสำคัญยิ่งของข้อความเหล่านี้ ซึ่งควรจะ
ได้นำมาพินิจพิจารณาให้ถ่ีถ้วนด้วย

      .....ดังพรรณนามาฉะนี ้ภิกษุย่อมพิจารณาเหน็กายในกาย
ภายในบ้าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบ้าง พิจารณา
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เห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง พิจารณาเห็นธรรม
คือความเกิดข้ึนในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อม
ในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความ
เสื่อมในกายบ้างย่อมอยู่ อีกอย่างหนึ่งสติของเธอที่ตั้งมั่น
อยู่ว่ากายมีอยู่ ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึก
เท่านั้น เธอเป็นผู้อันตัณหาและทิฐิไม่อาศัยอยู่แล้ว และไม่ถือ
ม่ันอะไร ๆ ในโลก
     ดูกรภิกษุทั้งหลาย อย่างนี้แล ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็น
กายในกายอยู่ ฯ

ข้อความแรกท่ีควรพิจารณาคือ กายในกาย คัมภีร์อรรถกถา
ได้ให้คำอธิบายไว้หลายนัย แต่คำอธิบายท่ีใช้มากท่ีสุด คือ ส่วนย่อย
ในส่วนใหญ่ หมายถึงการตามดูกายแต่ละส่วน ๆ ในกายท่ีเป็นส่วนรวม
น้ัน เป็นการแยกออกไปดูทีละอย่าง จนมองเห็นว่ากายท้ังหมดน้ันไม่มี
อะไรนอกจากเป็นท่ีรวมของส่วนประกอบย่อย ๆ ลงไปเท่าน้ัน ในส่วน
ของเวทนา จิต และธรรม ก็ทำนองเดียวกัน

นอกจากน้ัน มีผู้รู้บางท่านได้ให้คำอธิบายไว้ว่า เป็นการตามดู
ส่ิงน้ัน ๆ  ท่ีส่ิงน้ัน ๆ  โดยตรง ซ่ึงเป็นการรู้แบบประจักษ์

ยกตัวอย่างเช่น การตามดูกายในกาย คือ ลมหายใจ จะต้อง
ต้ังสติตามดูลมหายใจ ท่ีลมหายใจ ในขณะท่ีกำลังหายใจจริง ๆ ซ่ึงการ
ตามดูในลักษณะน้ี เป็นหลักการสำคัญของการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ท่ีจะ
ตอ้งตามดขูองจรงิ ทีป่ระจักษจ์ริง ๆ จึงจะนำไปสูโ่พชฌงค ์และเกดิ
วิชชาท่ีรู้แจ้งแทงตลอดในส่ิงน้ัน ๆ จริง ๆ

คำอื่นที่ควรกล่าวถึงด้วย ก็คือคำว่า กายภายใน หมายถึง
กายของตนเอง ซึ ่งเป็นสิ ่งที ่ประจักษ์ได้และตามดูได้โดยตรง
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และ กายภายนอก หมายถึง กายของผู้อ่ืน ซ่ึงในท่ีน้ีไม่ได้มีความหมาย
ว่าให้ตามดูและประจักษ์ที่กายของผู้อื่นโดยตรง แต่เป็นการขยาย
ความรู้จริงท่ีประจักษ์ในกายตน ซ่ึงเป็นความรู้เฉพาะ ให้กลายเป็นความรู้
ท่ัวไป ว่าแม้ในกายของผู้อ่ืน ก็เป็นเช่นเดียวกัน เพ่ือทำให้หมดความสงสัย
ในเร่ืองของกายไม่ว่าจะเป็นกายใด ๆ  ก็ตามอย่างส้ินเชิง

และคำว่า พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดข้ึนในกายบ้าง
พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมในกายบ้าง พิจารณาเห็นธรรม
คือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเส่ือมในกายบ้าง หมายถึงการพิจารณา
เห็นไตรลักษณ์ ในส่ิงท่ีสติตามดูท้ังหมด

ส่วนคำอ่ืน ๆ ท่ีเหลือท่ีว่า อีกอย่างหน่ึงสติของเธอท่ีต้ังม่ัน
อยู่ว่ากาย มีอยู่ก็เพียงสักว่าความรู้ เพียงสักว่าอาศัยระลึกเท่าน้ัน
เธอเป็นผู้อันตัณหาและทิฐิไม่อาศัยอยู่แล้ว และไม่ถือม่ันอะไร ๆ
ในโลก ได้อธิบายไวชั้ดเจนแลว้ในหนา้ที ่15 ของหนงัสือน้ี

ในการพิจารณา เวทนาในเวทนา, จิตในจิต และ ธรรม
ในธรรม ก็อธิบายในลักษณะเดยีวกัน

       อานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐาน 4

เป็นที่น่าสนใจยิ่ง และเห็นควรตั้งเป็นข้อสังเกตไว้ ณ ที่นี้ว่า
สติปัฏฐาน 4 เป็นระบบปฏิบัติเพียงระบบเดียวเท่าน้ัน ท่ีพระพุทธเจ้าได้
แสดงทั้งอานิสงส์และระยะเวลาของการปฏิบัติที่จะทำให้บรรลุผล
 ไว้เป็นเคร่ืองยืนยันและหลักประกันความแน่นอนให้กับผู้ปฏิบัติด้วยว่า
หากปฏิบัติตรงตามท่ีตรัสสอนแล้ว อย่างช้า 7 ปี อย่างกลาง 7 เดือน
และอย่างเร็ว 7 วัน จะทำให้บุคคลบรรลุเป็นพระอรหันต์ แต่หากยังไม่
ส้ินกิเลส ก็จะบรรลุเป็นพระอนาคามี



57

ด้วยเหตุน้ีเอง สติปัฏฐาน 4 จึงเป็นระบบปฏิบัติท่ีได้รับความ
นิยมอย่างสูงและแพร่หลาย ในแวดวงพุทธบริษัทนิกายเถรวาทใน
ประเทศต่าง ๆ  ท่ัวโลก

       การจำแนกความแตกตา่งระหว่างพระเสขะ กับอเสขะ
      ด้วยสติปัฏฐาน 4

เร่ืองสติปัฏฐาน 4 น้ี นอกจากเป็นระบบปฏิบัติ ท่ีทำให้บุคคล
บรรลุความเป็นพระอริยบุคคลแล้ว ยังสามารถนำมาเป็นเคร่ืองจำแนก
ความแตกตา่งระหวา่งพระเสขะ (พระโสดาบนั พระสกทาคาม ีและ
พระอนาคามี) กับพระอเสขะ (พระอรหันต์) ได้อีกด้วย ตามคำของ
พระอนุรุทธะท่ีกล่าวตอบพระสารีบุตรว่า บุคคลท่ีจะช่ือว่าเป็นพระเสขะ
เพราะเจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้เป็นส่วนๆ และช่ือว่าเป็นพระอเสขะ
เพราะเจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้บริบูรณ์ (สํ.ม. 19/781-784)

การเจริญสติปัฏฐาน 4 ได้เป็นส่วน ๆ และการเจริญสติปัฏฐาน 4
ได้บริบูรณ์ แตกต่างกันอย่างไร ?

ในเร่ืองน้ี หากพิจารณาตามท่ีได้เสนอไปแล้วในธัมมานุปัสสนา-
สติปัฏฐาน หมวดสัจจบรรพ ที่ได้สรุปการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 ว่ามี
ข้ันตอนใหญ่ ๆ  3 ข้ันตอน คือ เบ้ืองต้น (เพ่ือให้มีฐานข้อมูลสำคัญท่ีจะต้องรู้)
เบื้องกลาง (เพื่อให้เกิดโพชฌงค์ซึ่งเป็นเครื่องมือสำคัญที่จะนำไปสู่
การรู้แจ้งเห็นจริง) และเบ้ืองปลาย (เพ่ือพิจารณาให้เกิดความเห็นแจ้ง
ในอริยสัจ 4) (โปรดดูรายละเอียดในหนา้ท่ี 53-54)

จะเห็นได้ว่า พระอริยบุคคลทุกระดับ แน่นอนว่าจะต้องมี
การปฏิบัติในเบ้ืองกลางและเบือ้งปลาย อย่างจะขาดเสยีมิได้ เพราะ
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ต้องอาศัยปัญญาท่ีรู้ในอริยสัจ 4 อันเกิดจากโพชฌงคเ์ป็นเคร่ืองมือใน
การละสังโยชน์ และควรจะรวมไปถึงเร่ืองของนิวรณ์ ขันธ์ และอายตนะ
ด้วย เพราะเป็นเร่ืองสำคัญพ้ืนฐานท่ีจำเป็นต้องรู้ ซ่ึงท้ังหมดก็คือสติปัฏฐาน
ในหมวดธัมมานุปัสสนานั่นเอง จะแตกต่างกันบ้างก็เฉพาะในส่วนท่ี
เป็นเบ้ืองต้น คือ ในระดับท่ีเป็นฐานข้อมูล หรือสติปัฏฐานใน 3 หมวด
แรก ท่ีพระอริยบุคคลระดับต่าง ๆ  สามารถเจริญได้จนสมบูรณ์ไม่เท่ากัน

ดังน้ัน พระอริยบุคคลในทุกระดับ จะต้องมีสติปัฏฐานในหมวด
ธัมมานุปัสสนา เป็นองค์ประกอบสำคัญอยู่ด้วย

และเมื่อนำเรื่องของสังโยชน์มาพิจารณาประกอบร่วมด้วย
จะเห็นว่า สังโยชน์ในระดับของพระโสดาบันและพระสกทาคาม ี เน่ือง
ด้วยกับสักกายทิฏฐิหรือท่ีเน่ืองกับกายเป็นสำคัญ ; สังโยชน์ในระดับของ
พระอนาคามี เนื่องด้วยกับกามราคะหรือเวทนาที่มีอามิสเป็นสำคัญ
ส่วนสังโยชน์ในระดับของพระอรหันต์ เน่ืองด้วยกับรูปราคะและอรูปราคะ
หรือเวทนาท่ีไม่มีอามิสและกิเลสในระดับลึกท่ีเน่ืองกับจิตเป็นสำคัญ

ดังน้ัน จึงสามารถสรุปได้ว่า
  * พระโสดาบันและพระสกทาคาม ี คือพระเสขะผู้เจริญสติ-

ปัฏฐาน 4 ได้บริบูรณ์เฉพาะในส่วนของกายานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา
  * พระอนาคามี คือพระเสขะผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 ได้บริบูรณ์เพ่ิม

ข้ึนไปอีกเฉพาะในส่วนของเวทนานุปัสสนา ท่ีเน่ืองกับเวทนาท่ีมีอามิส
พระโสดาบัน พระสกทาคามี และพระอนาคามี  จึงเป็นบุคคล

ท่ีช่ือว่าเป็นพระเสขะ เพราะเจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้เป็นส่วนๆ
  * พระอรหันต์ คือพระอเสขะผู้เจริญสติปัฏฐาน 4 ได้บริบูรณ์

เพ่ิมข้ึนไปอีก ในส่วนของเวทนานปัุสสนาทีเ่น่ืองกับเวทนาท่ีไม่มีอามิส
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และจิตตานุปัสสนาท้ังหมด ซ่ึงก็คือสติปัฏฐาน 4 ท้ังหมด
พระอรหันต์ จึงเป็นบุคคลท่ีช่ือว่าเป็นพระอเสขะ เพราะ

เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้บริบูรณ์

       บทสรุป

ดังที่ได้อธิบายและวิเคราะห์-สังเคราะห์ไปแล้วทั้งหมด
คงจะทำให้เห็นชัดเจนว่า การปฏิบัติในระบบสติปัฏฐาน 4 มีความ
ลุ่มลึกและกว้างขวางเพียงใด ตลอดจนสามารถน้อมนำทุกส่ิงหรือ
ทุกเร่ืองท่ีเก่ียวข้องมาเป็นอุปกรณ์สำหรับการปฏิบัติในทุกขณะ
ชีวิตได้อย่างไร ซ่ึงจะทำให้โลกทัศน์เก่ียวกับการปฏิบัติธรรมใน
พระพุทธศาสนา ขยายตัวออกไปอย่างมหาศาล ไม่ถูกจำกัดด้วย
รูปแบบ ลักษณะ หรือกิริยาอาการอะไรบางอย่างเท่าน้ัน

และด้วยความหวังเป็นอย่างย่ิงว่า คงมีส่วนท่ีจะช่วยให้ท่าน
ผู้อ่านเกิดความภูมิใจและม่ันใจอย่างเต็มเป่ียม ในสติปัฏฐาน 4
ตามท่ีพระศาสดาตรัสไว้ว่า

“....หนทางน้ีเป็นท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหล่า
สัตว์  เพ่ือล่วงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแห่งทุกข์
และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกต้อง เพ่ือทำให้แจ้งซ่ึงพระนิพพาน
หนทางน้ี คือ  สติปัฏฐาน 4....”
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