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บทคัดย่อ

 กรรมฐานในพระพุทธศาสนาเป็นวิธีการฝึกฝนจิตใจให้มีสมาธิ และจิตที่มีสมาธิย่อมประกอบด้วย

คณุภาพ สขุภาพ และสมรรถภาพ ซึง่จะส่งผลให้บคุคลมปีระสทิธภิาพสูงท�างานทกุอย่างประสบความส�าเร็จ 

กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒ อย่างคือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานตามหลักไตรสิกขา 

กรรมฐานทั้ง ๒ อย่างนี้มีเป้าหมายเดียวกันคือให้จิตมีสมาธิ และเพื่อท�านิพพานให้แจ้งโดยสมถกรรมฐาน 

ท�าให้เกิดสมาธิอันเป็นฐานให้วิปัสสนากรรมฐาน ท�าให้เกิดวิปัสสนาญาณ อันท�านิพพานให้แจ้ง

 สติปัฏฐาน ๔ คือ การพจิารณากายในกาย การพิจารณาเวทนาในเวทนา การพิจารณาจิตในจิตและ

การพิจารณาธรรมในธรรม เป็นวิธีปฏิบัติที่ได้รับความนิยมทั้งในอดีตและปัจจุบัน แม่บทแห่งวิธีปฏิบัติ

กรรมฐานคือไตรสิกขา ถือเป็นหลักการใหญ่ พระพุทธเจ้าทรงแสดงการประยุกต์หลักการใหญ่นี้ไปสู่ 

ภาคปฏิบัติที่ชัดเจนมากในมหาสติปัฏฐานสูตรและในพระสูตรย่อยคืออานาปานสติสูตร มีการสืบทอด 

วิธีการนี้จากสมัยพุทธกาลมาจนถึงปัจจุบันในหลายชาติที่นับถือพระพุทธศาสนา เช่น ลังกา พม่า ไทย 

 การประยุกต์สติปัฏฐานเพื่อการปฏิบัติในส�านักต่างๆ มีความแตกต่างหลากหลาย วิธีปฏิบัติคือ

ก�าหนดให้ผู้ปฏิบัติเดิน ยืน นั่งเป็นหลัก และให้มีสติระลึกรู้ชัดตลอดเวลา นี่คือกายานุปัสสนา ขณะที่เดิน 

ยืน นั่งอยู่นั้น ถ้ารู้สึกปวดเมื่อยก็ให้ก�าหนดรู้ชัด นี่คือเวทนานุปัสสนา ส่วนอิริยาบถนอนนั้นให้ปฏิบัติตอน

ที่จะเข้านอน ถ้าจิตคิดฟุ้งซ่านก็ให้ก�าหนดรู้ชัด นี่คือจิตตานุปัสสนา ในขณะเดียวกัน เมื่อจิตนิ่งได้ท่ีแล้ว 

ก็ให้ตรวจสอบกิเลสคือนิวรณ์ ตรวจสอบขันธ์ อายตนะ โพชฌงค์ และอริยสัจ นี่คือธัมมานุปัสสนา 

 การปฏิบัติที่มีความหลากหลายเหล่านี้ เพ่ือก�าหนดรู้ธรรมชาติของชีวิตคือขันธ์ ๕ (นามรูปหรือ 

รูปนาม)ว่า “มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา และเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปตามเหตุปัจจัย” เมื่อรู้แจ้ง

ธรรมชาติของชีวิตแล้วก็จะคลายความยึดม่ันถือมั่นได้ กรรมฐานแบบนี้มีผลมาก มีอานิสงส์มาก เป็นที่

ประจกัษ์ ผูผ่้านการปฏบัิตต่ิางยอมรบัว่า จติใจมคีณุภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ จึงเป็นท่ีนยิมปฏบิติัท่ัวโลก

ค�าส�าคัญ : กรรมฐาน, มหาสติปัฏฐานสูตร, ความนิยม, สังคมไทย
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2 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

Abstract

 Kammaṭṭhāna in Buddhism is mental practice methods to concentrate our 
mind and a concentrated mind consisted of quality, health and capacity making  
a person perform highly, successfully and effectively.  There are two kinds of 
Kammaṭṭhāna in Buddhism, namely, Vipassanā and Samatha Karmmasthana.  
Its goal is to concentrate mind in order to attain enlightenment and Nirvana.
 Sati-paṭṭhāna is mindfulness of the body, mindfulness of feelings or sensations, 
mindfulness of mind or consciousness and mindfulness of Dhammās which is 
highly popular practice in the past and the present. Trisikkha is the main practice 
of Kammaṭṭhāna. These are important principles which the Lord Buddha clearly  
suggested us to adapt these toward the practical part in Mahā-satipaṭṭhāna Sutta  
and other subordinate Sutta such as Anapanasati Sutta. These practices have been 
propagating in Buddhist countries like Sri Lanka, Myanmar and Thailand from 
Buddha era to now. 
 Each institute has different ways of Satipatthana practice. The methods to 
practice Satipatthana are as follows; Kāyānupassanā determines trainee walking, 
standing and sitting as main practice, also always be conscious one mind calm and 
still. While walking, standing and sitting, trainee clearly aware when they have pains 
and aches as be called Vedanānupassanā. As to the motion “sleeping”, trainee should 
practice before going to bed. Clearly awareness of mind when it is distracted which 
this practice leads to Cittānupassanā. Meanwhile concentrated mind happens then 
trainee investigate defilements that are hindrances (Nīvaraṇāni) and investigate 
Āyatana (Sense base), Bojjhaṅgā (Seven Factors of Enlightenment), Ariyasaccāni 
(Four noble truths) as be called Dhammānupassanā.
 The purpose of these various practice is to determine the nature of life,  
Khandhas (five aggregates [Nāmarūpa]), that “All things are subjected to the  
rule of arising, existing and falling. All things spring from a cause.” After have  
enlightened of the nature of life, a one mind will be able to loosen the attachments. 
Kammaṭṭhāna is obviously high benefit and results of merit. All experts accepted 
that a concentrated mind is quality, healthy and capacity. Therefore, these have 
become popular practice in the world. 

Keywords : Kammaṭṭhāna, Mahā-satipaṭṭhāna Sutta, Popularity, Thai Society
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บทน�า

 “กรรมฐาน” แปลว่า ทีต่ัง้แห่งการงาน เป็นค�าท่ีถูกน�ามาใช้ มนียัตรงกบัค�าว่า “ภาวนา” ท่ีปรากฏ

ในพระไตรปิฎกหมายถงึการปฏบิตัธิรรมหรอืการฝึกอบรมจติใจและอบรมปัญญาตามหลกัพระพทุธศาสนา 

กรรมฐานหรือภาวนาในพระพุทธศาสนามี ๒ ประการ คือ
1

 ประการที่ ๑ สมถกรรมฐาน หรือสมถภาวนา การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ หรือการฝึกสมาธิ

 ประการที่ ๒ วิปัสสนากรรมฐาน หรือวิปัสสนาภาวนา การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งตาม

เป็นจริง หรือการเจริญปัญญา

 ทั้ง ๒ ประการรวมอยู่ในหลักไตรสิกขา คือ (๑) สีลสิกขา (๒) จิตตสิกขาหรือสมาธิสิกขาก็คือสมถ-

กรรมฐาน และ (๓) ปัญญาสิกขาก็คือวิปัสสนากรรมฐาน 

 หลักการส�าคัญของกรรมฐานก็คือการฝึกฝน ค�าว่า “สิกขา” ในค�าว่า “จิตตสิกขา” ก็ดี ในค�าว่า 

“ปัญญาสกิขา” ท่ีนยิมน�ามาใช้ในภาษาไทยว่า “ศกึษา” หมายถงึการฝึกฝนอบรม ตรงกบักับภาษาองักฤษ

ว่า “training” ไม่ใช่ “study” หลักการของค�าว่า “ฝึกฝน” ก็คือการวางกรอบหรือแนวทางไว้ชัดเจนแล้ว

ก�าหนดให้ท�าตามนัน้ ถ้ามกีารแขง็ขนืไม่อยากท�าตามก็ต้องมกีารบงัคบัให้ท�าตามนัน้ให้ได้ อาจจะไม่สามารถ

ท�าตามกรอบนั้นได้ทันที แต่ต้องมีการบังคับไปทีละเล็กทีละน้อยจนกว่าจะท�าตามกรอบน้ันได้ทั้งหมด  

เช่น เรานั่งตัวตรง ๕ นาทีแล้วรู้สึกปวดเมื่อย ตามปกติเราก็มักจะหาวิธีคลายปวดเมื่อยโดยนั่งตัวงอบ้าง  

นั่งพิงฝาบ้าง นั่งเท้าแขนบ้าง ลุกข้ึนเดินบ้าง หรือแม้เปลี่ยนเป็นอิริยาบถอื่นๆ ถ้าเราฝึกฝนบังคับตัวเอง 

ทนฝืนความปวดเมื่อยนั่งให้ได้นานกว่า ๕ นาทีก็จะติดเป็นนิสัย สามารถนั่งนานได้ อยู่นิ่งนานๆ ได้ ข้อนี ้

เป็นการฝึกฝนกายให้เข้มแข็ง ธรรมชาติของจิตคือคิดถึงเรื่องต่างๆ ตลอดเวลา ถ้าเราปล่อยให้จิตคิด 

หลายเรือ่งในขณะเดียวกนัจนตดิเป็นนสิยักลายเป็นคนฟุง้ซ่าน กจ็ะกลายเป็นคนไม่มสีมาธิ ท�างานไม่ส�าเรจ็ 

กรรมฐานก็คือการฝึกฝนอบรมจิตให้มีสมาธิโดยใช้วิธีการอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ให้ก�าหนดลมหายใจเข้า-

ออกของตัวเอง มีสติก�าหนดลมหายใจ เป็นอุบายให้จิตคิดอยู่ที่ลมหายใจ ไม่ให้คิดเรื่องอื่น ฝึกฝนอย่างนี้ 

อยู่เป็นประจ�าก็จะท�าให้ติดเป็นนิสัยคือจิตคุ้นชินอยู่กับลมหายใจ จิตอยู่กับชีวิตของตัวเอง ไม่ฟุ้งซ่าน  

เป็นสมาธิ

 เพราะฉะนัน้ เป้าหมายขัน้ต้นของการปฏบิติักรรมฐานกค็อืสมาธโิดยมปัีญญาหรือมรรคผลนพิพาน

เป็นเป้าหมายขัน้สงูสดุ กรรมฐานในพระพทุธศาสนาแม้จะมวีธิปีฏบิตัหิลายอย่าง แต่กม็เีป้าหมายเดยีวคอื

มุ่งสร้างสมาธิเป็นประการส�าคัญก็เพราะเมื่อมีสมาธิย่อมมีอานิสงส์(ผลดี) ๓ ประการ คือ

 1
 ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔ /๒๕๖, ๓๕๒/๓๖๙, องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖, ๑๗๓/๑๒๗, ๒๓๑/๑๓๗.
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 ประการที่ ๑ มีอิทธิบาทธรรม ๔ อย่างในตัว เป็นคุณธรรมในจิตใจ คือ ฉันทะ พอใจท�าสิ่งดีงาม 

วิริยะ เพียรท�าสิ่งดีงาม จิตตะ เอาใจใส่ต่อสิ่งดีงาม และวิมังสา ไตร่ตรองพิจารณาสิ่งดีงาม ผู้มีคุณธรรม

เหล่าน้ีท�างานอะไรก็ประสบความส�าเร็จดังที่ โบราณาจารย์กล่าวว่า องค์ประกอบที่จะท�าให้การท�างาน

ประสบความส�าเร็จตามเป้าหมายก็คือกรรมฐาน ดังค�าวิเคราะห์ว่า “กมฺมเมว วิเสสาธิคมนสฺส านนฺติ 

กมฺมฏฺาน� แปลว่า การกระท�าที่เป็นฐานแห่งการบรรลุผลที่วิเสส ชื่อว่ากรรมฐาน” จากบทวิเคราะห์นี้  

เป็นเครือ่งแสดงว่า การท�างานใดๆกต็ามจะประสบความส�าเรจ็ต้องอาศยัการปฏบิตักิรรมฐานเป็นประการ

ส�าคัญ

 ประการท่ี ๒ มีปัญญาระดับต่างๆ ได้โดยอัตโนมัติ ปัญญาท่ีส�าคัญส�าหรับการด�ารงชีพ คือ  

สัปปุริสธรรม ๗ ประการ เพราะจิตนิ่งมีสมาธิจึงท�าให้เป็นคนรู้เหตุผล รู้ตน รู้ประมาณ รู้คนอื่น รู้สังคม 

รอบข้าง เข้าใจโลกและชีวิต

 ประการที่ ๓ จิตมีคุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ เป็นคนมีจิตใจเข้มแข็ง มีวุฑิภาวะ มีจิตใจที่

ทนทานต่อแรงกระทบจากสภาพแวดล้อมที่เป็นอิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์

กรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร2

 ๑. หลักการและวิธีการ

 พระพทุธเจ้าขณะประทบัอยู ่ณ นคิมของชาวกรุุชือ่กมัมาสธมัมะ แคว้นกุรุ ได้ตรัสมหาสติปัฏฐานสตูร

ซึ่งแสดงหลักการและวิธีการแห่งกรรมฐานไว้ ๔ ประการดังนี้

 ประการที่ ๑ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได้

 ค�าว่า “พิจารณาเห็นกายในกาย” ก็คือ ตั้งสติมุ่งตรงต่อกรรมฐานนั้น มีสติก�าหนดรู้ชัดลมหายใจ 

เข้าออก มีสติก�าหนดรู้ชัดอิริยาบถใหญ่คือเดิน ยืน นั่ง นอน มีสติก�าหนดรู้ชัดอิริยาบถย่อยคือก้าวไป  

ถอยกลบั การแลเหลียวด ูการเคีย้ว การดืม่เป็นต้น ก�าหนดพิจารณาผม ขน เล็บ ฟัน หนงัเป็นต้นในกายนี้

โดยความเป็นของปฏกิลู ก�าหนดพจิารณากายโดยสกัว่าเป็นธาตุดนิ น�า้ ไฟ ลม หรอืก�าหนดพิจารณาซากศพ

ในป่าช้าตั้งแต่ยังเป็นร่างสมบูรณ์ไปจนถึงกระดูกผุป่นเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย โดยสรุปก็คือ ให้ตั้งสติอยู่ 

เฉพาะหน้าว่า “กายมีอยู่” ก็เพียงเพื่ออาศัยบ�าเพ็ญกรรมฐานเท่านั้น อาศัยไม่ได้ ยึดถืออะไรก็ไม่ได้

 ประการที่ ๒ ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้

 2
 สรุปความจาก ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๓/๓๐๑-๓๓๘.
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 ค�าว่า “พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย” ก็คือ เมื่อเสวยสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์(อุเบกขา)

ก็มีสติก�าหนดรู้ชัดเมื่อเสวยสุข ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์(อุเบกขา)ที่มีอามิสก็มีสติก�าหนดรู้ชัดเม่ือเสวยสุข 

ทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์(อุเบกขา)ที่ไม่มีอามิสก็มีสติก�าหนดรู้ชัดสภาวะของเวทนา เหตุเกิดเวทนา เหตุดับ

เวทนา หรือทั้งเหตุเกิดและเหตุดับเวทนา โดยสรุปก็คือ ให้ตั้งสติอยู่เฉพาะหน้าว่า “เวทนามีอยู่” ก็เพียง

เพื่ออาศัยบ�าเพ็ญกรรมฐานเท่านั้น อาศัยไม่ได้ ยึดถืออะไรก็ไม่ได้

 ประการที่ ๓ ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัดอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได้

 ค�าว่า “พิจารณาเห็นจิตในจิต” ก็คือ จิตย่อมมีการรับรู้อารมณ์ภายนอกตลอดเวลาไม่ว่าจะในขณะ

ท�ากิจกรรมใดๆ เมื่อเกิดการรับรู้อารมณ์มีรูปเป็นต้นแล้ว(เกิดวิญญาณ) จิตมีราคะ มีโทสะ มีโมหะ หรือจิต

ปราศจากราคะ โทสะ โมหะก็ก�าหนดรู้ชัด จิตหดหู่หรือฟุ้งซ่านก็มีสติก�าหนดรู้ชัด หรือแม้กระทั่งว่าจิต 

หลดุพ้นแล้วหรอืยงัไม่หลดุพ้นกม็สีตกิ�าหนดรูช้ดั โดยสรปุกค็อื ให้ต้ังสติอยูเ่ฉพาะหน้าว่า “จติมอียู”่ กเ็พยีง

เพื่ออาศัยบ�าเพ็ญกรรมฐานเท่านั้น อาศัยไม่ได้ ยึดถืออะไรก็ไม่ได้

 ประการที่ ๔ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัด

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้

 ค�าว่า “พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย” ก็คือ พิจารณาเห็นกฎธรรมชาติในธรรม ๕ หมวด คือ 

(๑) นิวรณ์ ๕ (๒) อุปาทานขันธ์ ๕ (๓) อายตนะ ๑๒ (๔) โพชฌงค์ ๗ และ (๕) อริยสัจ ๔ 

 ในทางปฏิบัติให้มีสติก�าหนดรู้ชัดนิวรณ์ ๕ คือ กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ  

และวิจิกิจฉาว่า มีอยู่หรือไม่มีอยู่ภายในเรา มีสติก�าหนดรู้ชัดเหตุเกิด เหตุให้ละ(เหตุดับ) และเหตุที่ให้ละ

นิวรณ์ ๕ ได้ตลอดไป ให้มีสติก�าหนดรู้ชัดว่า อุปาทานขันธ์มีรูปเป็นต้นนี้(กองอันเป็นอารมณ์แห่งความ 

ถือมั่น)มีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปเป็นธรรมดา อยู่ภายใต้กฎแห่งไตรลักษณ์

 ให้มีสติก�าหนดรู้ชัดตา+รูป หู+เสียง จมูก+กลิ่น ลิ้น+รส กาย+โผฏฐัพพะ ใจ+ธรรมารมณ์ และมีสติ

ก�าหนดรู้ชัดสังโยชน์ท่ีเกิดข้ึนเพราะอาศัยตา+รูปเป็นต้นนั้น มีสติก�าหนดรู้ชัดเหตุเกิด เหตุให้ละ(เหตุดับ) 

และเหตุที่ให้ละสังโยชน์ทั้งหลายได้ตลอดไป

 ให้มีสติก�าหนดรู้ชัดโพชฌงค์ ๗ คือ สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ และอุเบกขาว่า มีอยู่

หรือไม่มีอยู่ภายในเรา มีสติก�าหนดรู้เหตุเกิด และเหตุแห่งความเจริญบริบูรณ์ของโพชฌงค์ ๗ นั้น

 ให้มีสติก�าหนดรู้ชัดอริยสัจ ๔ คือ (๑) ทุกข์เป็นอย่างไร ? รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเป็น 

กองทกุข์ เพราะอาศยัรปูเป็นต้นจงึมชีาต ิชรา มรณะ โสกะเป็นต้นตามมา (๒) สมทุยัเป็นอย่างไร ? ปิยรปู-

สาตรูป(สภาวะที่น่ารักน่าชื่นใจ)ท�าให้เกิดตัณหา เช่นเห็นรูป ได้ยินเสียง ได้กลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัส นึกถึง

สิ่งที่น่ารักน่าช่ืนใจก็เกิดตัณหา และตัณหานี่แหละพาให้เกิดทุกข์ (๓)นิโรธเป็นอย่างไร ? ปิยรูปสาตรูป
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6 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

(สภาวะที่น่ารักน่าช่ืนใจ)ท�าให้เกิดตัณหาและในขณะเดียวกันก็ท�าให้ดับตัณหาได้ เช่นเห็นรูป ได้ยินเสียง 

ได้กลิ่น ได้ลิ้มรส ได้สัมผัส นึกถึงสิ่งที่น่ารักน่าชื่นใจ เมื่อเกิดตัณหาก็มีสติรู้เท่าทันละตัณหาที่เกิดขึ้นแล้ว 

เม่ือจะเกิดตัณหาใหม่ก็มีสติรู้เท่าทันป้องกันไม่ให้เกิด (๔) มัคค์เป็นอย่างไร ? สัมมาทิฏฐิ-รู้อริยสัจ ๔  

สัมมาสังกัปปะ-ด�าริออกจากกาม ไม่พยาบาท ไม่เบียดเบียน สัมมาวาจา-เจตนางดเว้นจากการพูดเท็จ  

งดเว้นจากการพูดส่อเสียด งดเว้นจากการพูดค�าหยาบ งดเว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ สัมมากัมมันตะ- 

เจตนางดเว้นจากการฆ่าสัตว์ งดเว้นจากการถือเอาสิ่งที่เข้าของไม่ได้ให้ งดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม 

สัมมาอาชีวะ-ละมิจฉาอาชีวะ เลี้ยงชีพด้วยสัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ-สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภ 

ความเพียร ประคองจิต มุ่งมั่นป้องกันความชั่ว ละความชั่ว สร้างความดี และรักษาความดี สัมมาสติ-มีสติ

ก�าหนดรู้ชัดกายในกาย เวทนาในเวทนาทั้งหลาย จิตในจิต และธรรมในธรรมทั้งหลาย สัมมาสมาธิ-สงัด

จากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานเป็นต้นจนถึงจตุตถฌาน

 โดยสรุปก็คือ ให้ตั้งสติอยู่เฉพาะหน้าว่า “ธรรมมีอยู่” ก็เพียงเพ่ืออาศัยบ�าเพ็ญกรรมฐานเท่านั้น 

อาศัยไม่ได้ ยึดถืออะไรก็ไม่ได้

 ๒. อานาปานสติ:

 สติปัฏฐานที่พระพุทธเจ้าทรงแนะน�า
3

 สมัยหนึ่ง พระพุทธเจ้าขณะประทับอยู่ ณ กูฏาคารศาลา ป่ามหาวัน เขตกรุงเวสาลี ตรัสบอกอสุภ-

กรรมฐานแก่ภิกษุทั้งหลาย เมื่อได้เรียนกรรมฐานแล้ว ภิกษุเหล่านั้นก็เริ่มปฏิบัติกรรมฐาน ครั้นปฏิบัติไป

ได้สักระยะหนึ่งก็เกิดความรู้สึกอึดอัด เบื่อหน่าย รังเกียจร่างกายของตน จึงฆ่าตัวตายเองบ้าง ใช้กันและ

กันให้ฆ่าบ้าง ภิกษุบางกลุ่มก็ไปบอกตาเถนมิคลัณฑิกะให้ฆ่าบ้าง ตาเถนนั้นรับจ้างฆ่าภิกษุ บางวันฆ่าไปถึง 

๖๐ รูป ท�าให้ภิกษุตายไปเป็นจ�านวนมาก

 พระพุทธเจ้าทรงทราบเร่ือง ทรงรับสั่งให้พระอานนท์เรียกประชุมสงฆ์ ตรัสพรรณนาคุณของ 

อานาปานสติว่า “อานาปานสติสมาธิแม้นี้ที่เจริญแล้ว ท�าให้มากแล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบ ประณีต สดชื่น 

เป็นธรรมเคร่ืองอยู่เป็นสุข และท�าอกุศลธรรมชั่วร้ายทั้งหลายท่ีเกิดขึ้นแล้วๆ ให้อันตรธานไป สงบไป 

โดยเร็ว” จากนัน้ พระพุทธองค์ตรสัสอนวธีิการเบือ้งต้นแห่งวิธปีฏบิตัอิานาปานสตว่ิา “ไปสูป่่ากด็ ีไปสูโ่คนไม้

ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี น่ังคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด�ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจออก มีสติหายใจเข้า”
4
  

จากนั้นทรงสอนวิธีการปฏิบัติโดยละเอียด โดยให้ก�าหนดลมหายใจเข้าออก ๒ ขั้นใหญ่ ๑๖ ขั้นย่อย ดังนี้

 3
 วิ.ม. (ไทย) ๑/๑๖๒-๑๖๕/๑๓๔-๑๓๘.

 4
 ในอานาปานสติสูตร แปลสลับกันดังนี้ “มีสติหายใจเข้า มีสติหายใจออก” และในส�านวนพระสูตรอื่นๆ ก็นิยม

แปลอย่างนี้ ดู ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๑๔๘/๑๘๗-๑๙๑.
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 ขั้นที่ ๑ มีสติก�าหนดรู้ลมหายใจแบบรวม

 (๑) เมื่อหายใจออก-เข้ายาว ก็รู้ชัดว่า “หายใจออก-เข้ายาว”

 (๒) เมื่อหายใจออก-เข้าสั้น ก็รู้ชัดว่า “หายใจออก-เข้าสั้น”

 ขั้นที่ ๒ มีสติก�าหนดรู้เบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุดของลมหายใจ

 (๓) ส�าเหนียกว่า “จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง หายใจออก-เข้า”

 (๔) ส�าเหนียกว่า “จะระงับกายสังขาร หายใจออก-เข้า”

 (๕) ส�าเหนียกว่า “จะรู้ชัดปีติ หายใจออก-เข้า”

 (๖) ส�าเหนียกว่า “จะรู้ชัดสุข หายใจออก-เข้า”

 (๗) ส�าเหนียกว่า “จะรู้ชัดจิตตสังขาร หายใจออก-เข้า”

 (๘) ส�าเหนียกว่า “จะระงับจิตสังขาร หายใจออก-เข้า”

 (๙) ส�าเหนียกว่า “จะรู้ชัดจิต หายใจออก-เข้า”

 (๑๐) ส�าเหนียกว่า “จะยังจิตให้บันเทิง หายใจออก-เข้า”

 (๑๑) ส�าเหนียกว่า “จะตั้งจิตมั่น หายใจออก-เข้า”

 (๑๒) ส�าเหนียกว่า “จะเปลื้องจิต หายใจออก-เข้า”

 (๑๓) ส�าเหนียกว่า “จะพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง หายใจออก-เข้า”

 (๑๔) ส�าเหนียกว่า “จะพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจออก-เข้า”  

 (๑๕) ส�าเหนียกว่า “จะพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก-เข้า”

 (๑๖) ส�าเหนียกว่า “จะพิจารณาเห็นความสลัดเสียได้ หายใจออก-เข้า”

 อานาปานสติเป็นรากฐานท�าให้เกิดสติปัฏฐาน ๔ ทั้งหมดและมีอานิสงส์สืบเนื่องท�าให้หมวดธรรม

อ่ืนๆ บรบิรูณ์ ดงัพระพทุธองค์ตรสัไว้ในอานาปานสติสตูรตอนหนึง่ว่า
5
 “อานาปานสตทิีภ่กิษเุจรญิ ท�าให้

มากแล้วย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ท�าให้มากแล้ว ย่อมท�าสติปัฏฐาน ๔  

ให้บริบูรณ์ สติปัฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญ ท�าให้มากแล้ว ย่อมท�าโพชฌงค์ ๗ ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์ ๗ ที่ภิกษุ

เจรญิ ท�าให้มากแล้ว ย่อมท�าวชิชาและวิมตุตใิห้บรบูิรณ์” นีเ้ป็นเหตผุลท่ีพระพทุธองค์ทรงแนะน�ากรรมฐาน

แบบอานาปานสติเป็นพิเศษ พระอรหันต์ที่ผ่านการบ�าเพ็ญอานาปานสติกรรมฐานอยู่นิตย์ย่อมสามารถ 

ล่วงรู้ได้ว่าตัวเองจะนิพพาน(ตาย)ในวันไหน เวลาไหน เช่นกรณีของพระติสสเถระแห่งวัดโกฏิบรรพตวิหาร  

พระมหาติสสเถระแห่งวัดกรัญชนิยวิหาร พระปิณฑปาติกติสสเถระในเทวปุตรัฐ และพระเถระสองพี่น้อง

แห่งจิตตลบรรพตวิหาร
6
 

 5
 ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗.

 6
 พระพุทธโฆสเถระ รจนา, สมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง, คัมภีร์วิสุทธิมรรค 

พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทหานคร:ธนาเพรส, ๒๕๕๓), หน้า ๔๗๗.
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8 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

แนวปฏิบัติสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร

 สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานรวมอยู่ในหลักไตรสิกขาดังกล่าวมาแล้ว และมีความสัมพันธ์

สองทิศทางดังพุทธภาษิตว่า
7

   ฌานย่อมไม่มีแก่คนไม่มีปัญญา 

   ปัญญาย่อมไม่มีแก่คนไม่มีฌาน

   ฌานและปัญญามีแก่บุคคลใด 

   บุคคลนั้นย่อมอยู่ใกล้นิพพาน

 ในพระคาถานี ้ค�าว่า “ฌาน” กค็อืจติตสกิขาซึง่หมายถงึสมถกรรมฐาน ค�าว่า “ปัญญา” กค็อืปัญญา

สิกขาซึ่งได้แก่วิปัสสนากรรมฐานนั่นเองและจะปรากฏความสัมพันธ์แบบสองทิศทางอย่างนี้ซ่ึงเข้าใจโดย

ทั่วไปว่ามีสีลสิกขาเป็นจุดเริ่มต้น ดังในข้อความในอีกพระคาถาหนึ่งว่า
8

   สมาธิอันบุคคลอบรมโดยมีศีลเป็นฐาน ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก 

   ปัญญาอันบุคคลอบรมโดยมีสมาธิเป็นฐาน ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก

   จิตอันบุคคลอบรมโดยมีปัญญาเป็นฐาน ย่อมหลุดพ้นโดยชอบ

   จากอาสวะทั้งหลาย คือกามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ

 ในพระคาถานี้ก็เช่นเดียวกัน ค�าว่า “ศีล” ก็คือสีลสิกขา ค�าว่า “สมาธิ” ก็คือจิตตสิกขาซึ่งหมายถึง

สมถกรรมฐาน ค�าว่า “ปัญญา” ก็คือปัญญาสิกขาซึ่งหมายถึงวิปัสสนากรรมฐาน

 ในทางปฏิบัติ พระพุทธเจ้าทรงแสดงความสัมพันธ์ระหว่างสมาธิ(สมถะ)กับปัญญา(วิปัสสนา)  

เป็นแบบสองทศิทางและแบบคูข่นาน ดงัข้อความบางตอนทีพ่ระอานนท์แสดงไว้ว่า
9
 “ (๑) สมถปพุพงัคม-

วิปัสสนาภาวนา การเจริญวิปัสสนาโดยมีสมถะน�าหน้า (๒) วิปัสสนาปุพพังคมสมถภาวนา การเจริญสมถะ

โดยมีวิปัสสนาน�าหน้า (๓) สมถวิปัสสนายุคนัทธภาวนา การเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป”

 ผลแห่งการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักไตรสิกขา เริ่มจากระดับต้นสุด(คือศีล)แล้วพัฒนาขึ้นเรื่อยไป

จนถึงระดับสูงสุด(คือนิพพาน) ความสัมพันธ์กันดังกล่าวแสดงให้เห็นชื่อเป้าหมายในระดับต่าง ๆ ด้วย  

ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสกับพระอานนท์ ความโดยสรุปตอนหนึ่งว่า
10

 7
 ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๓๗๒/๑๔๙.

 8
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๒-๑๔๓/๘๙.

 9
 องฺ.จตุกฺก.(ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๒๓๘.

 10
 องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๑-๓, วิ.ป.(ไทย) ๘/๓๖๖/๕๕๒, องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑/๓๘๙-๓๙๐.
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9กรรมฐานในพระพุทธศาสนา : บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและความนิยมในสังคมไทย

   วินัยย่อมมีเพื่อประโยชน์แก่ความส�ารวม(ศีล)

   ความส�ารวมมีเพื่อประโยชน์แก่ความไม่เดือดร้อน

   ความไม่เดือดร้อนมีเพื่อประโยชน์แก่ความปราโมทย์

   ความปราโมทย์มีเพื่อประโยชน์แก่ความอิ่มใจ

   ความอิ่มใจมีเพื่อประโยชน์แก่ความสงบ

   ความสงบมีเพื่อประโยชน์แก่ความตั้งใจมั่น(สมาธ)ิ

   ความตั้งใจมั่นมีเพื่อประโยชน์แก่ความรู้เห็นตามเป็นจริง(ปัญญา)

   ความรู้เห็นตามเป็นจริงมีเพื่อประโยชน์แก่ความเบื่อหน่าย

   ความเบื่อหน่ายมีเพื่อประโยชน์แก่ความส�ารอกกิเลส

   ความส�ารอกกิเลสมีเพื่อประโยชน์แก่ความหลุดพ้น(วิมุตต)ิ

   ความหลุดพ้นมีเพื่อประโยชน์แก่ความรู้เห็นความหลุดพ้น

   ความรู้เห็นความหลุดพ้นมีเพื่อประโยชน์แก่ความดับสนิทหาเชื้อมิได้(นิพพาน)

 พฒันาการจากระดบัต้นไปจนถงึระดบัสงูสดุภายใต้กรอบแห่งไตรสกิขาดงักล่าว สรปุเป็นชือ่ข้อธรรม

ได้ตามล�าดับตามแผนภูมิดังนี้

 

อวิปฏิสาร

ปราโมทย์

ปีติ

ปัสสัทธิ

นิพพิทา

วิราคะ

วิมุตติ

ศีล

สมาธิ

ปัญญา

ญาณทัสสนวิสุทธิ อนุปาทาปรินิพพาน
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10 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

 ข้อธรรมในไตรสกิขามคีวามเป็นเป้าหมายระดับเหตุและผลในวถิแีห่งการปฏบิติัเป้าหมายระดับเหตุ

และผลนี้ไม่ได้มีจุดจบในตัวเอง แต่มีลักษณะการส่งไม้ต่อกันไปเหมือนการเดินทางไปสู่เป้าหมายใด 

เป้าหมายหนึ่งโดยการนั่งยานเป็นผลัด ดังที่พระปุณณมันตานีบุตรกล่าวกับพระสารีบุตรตอนหนึ่งว่า
11

   สีลวิสุทธิ(ความหมดจดแห่งศีล)มีจิตตวิสุทธิ(ความหมดจดแห่งจิต)

   เป็นเป้าหมาย(สีลมีสมาธิเป็นเป้าหมาย)

   จิตตวิสุทธิมีทิฏฐิวิสุทธิ(ความหมดจดแห่งความเห็น=ปัญญา)

   เป็นเป้าหมาย(สมาธิมีปัญญาเป็นเป้าหมาย)

 สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนามีความสัมพันธ์กันในฐานะรวมอยู่

ในหลักไตรสิกขาและในฐานะเป็นเหตุและผลของกันและกันอย่างนี้ 

 มีค�าถาม ๒ ประเด็นใหญ่คือ

 ค�าถามประเด็นที ่๑ หลกัการไหนในมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นสมถกรรมฐาน หลักการไหนเป็นวปัิสสนา-

กรรมฐาน ?

 ค�าถามประเด็นท่ี ๒ การปฏิบัติกรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร ปฏิบัติแบบไหนเป็น 

สมถกรรมฐาน ? ปฏิบัติแบบไหนเป็นวิปัสสนากรรมฐาน ?

 ค�าถามประเด็นที่ ๑ มีค�าตอบตามพระบาลีในมหาสติปัฏฐานสูตรตอนหนึ่งว่า
12

อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเก อภิชฺฌาโท

มนสฺส�, เวทนาสุ เวทนานุปสฺสี ... จิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี ... ธมฺเมสุ ธมฺมานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี 

สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺส�.

ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก�าจัด 

อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ ... พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู่ ... พิจารณา 

เห็นจิตในจิตอยู่ ... พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 

ก�าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้

 ถามว่า “ค�าไหนแสดงความเป็นสมถกรรมฐาน ? ค�าไหนแสดงความเป็นวิปัสสนากรรมฐาน ?”  

ค�าว่า “สมฺปชาโน” คือวิปัสสนากรรมฐาน ค�าว่า “สติมา” คือสมถกรรมฐาน พระบาลีนี้เป็นเครื่องบ่งบอก

ว่า ทุกหลักการมีทั้งความเป็นสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานควบคู่กันไป กล่าวคือ สติมีทั้งในสมถ

กรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐานและความแตกต่างของสมถะกบัวปัิสสนามดัีงนี ้คอื สมถะมุง่ให้เกดิสมาธิ

อย่างเดียว โดยมีบัญญัติเป็นอารมณ์ วิปัสสนามุ่งให้เกิดปัญญาโดยมีปรมัตถ์ ๓๙ เป็นอารมณ์

 11
 ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๕๙/๒๘๑-๒๘๓.

 12
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒.
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11กรรมฐานในพระพุทธศาสนา : บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและความนิยมในสังคมไทย

 ค�าถามประเดน็ที ่๒ มคี�าตอบตามพระบาลใีนมหาสตปัิฏฐานสตูรตอนทีว่่าด้วยวธิปีฏบิตัอิานาปาน-

ปัพพะว่า
13

กถญฺจ ภิกฺขเว ภิกฺขุ กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ. อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ อรญฺญคโต วา รุกฺขมูลคโต 

วา สุญฺญาคารคโต วา นิสีทติ ปลฺลงฺก� อาภุชิตฺวา อุชุ� กาย� ปณิธาย ปริมุข� สตึ อุปฏฺเปตฺวา. 

โส สโต ว อสฺสสติ สโต ปสฺสสติ, ทีฆ� วา อสฺสสนฺโต ทีฆ� อสฺสสามีติ ปชานาติ, ทีฆ� วา  

ปสฺสสนฺโต ทีฆ� ปสฺสสามีติ ปชานาติ ...

ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู่อย่างไร ? คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ 

ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี น่ังคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด�ารงสติไว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสติ

หายใจออก เมื่อหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่า หายใจ

ออกยาว ...

 ค�าว่า “สโต” คือสมถกรรมฐาน ค�าว่า “ปชานาติ” คือวิปัสสนากรรมฐาน พระบาลีนี้เป็นเครื่อง 

บ่งบอกว่า ทุกวิธีการมีทั้งการปฏิบัติสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานควบคู่กันไป

 พระบาลอีกีหลายตอนท่ีแสดงวธิปีฏิบัตสิมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐานในกระบวนการเดียวกัน 

เช่น
14

อตฺถิ เวทนาติ วา ปนสฺส สติ ปจฺจุปฏฺติา โหติ ยาวเทวญาณมตฺตาย 

ปฏิสฺสติมตฺตาย. อนิสฺสิโต จ วิหรติ น กิญฺจิ โลเก อุปาทิยติ. 

ภกิษมุสีตปิรากฏอยูเ่ฉพาะหน้าว่า “เวทนามอียู”่ กเ็พยีงเพือ่อาศยัเจรญิญาณ เจรญิสตเิท่านัน้ 

ไม่อาศัยอยู่และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก

 ค�าว่า “ญาณ-” ในค�าว่า “ญาณมตฺตาย” คือวิปัสสนากรรมฐาน ค�าว่า “ปฏิสฺสติ-” ในค�าว่า  

“ปฏิสฺสติมตฺตาย” คือสมถกรรมฐาน 

 พระบาลีท่ียกมาเป็นตัวอย่างน้ี จะเห็นว่าบางตอนก็เรียงค�าท่ีแสดงความเป็นสมถกรรมฐานไว้หน้า 

บางตอนก็เรียงค�าท่ีแสดงความเป็นวิปัสสนาไว้หน้า ข้อนี้ไม่ใช่ประเด็นส�าคัญ เพราะความจริงแล้ววิธีการ

แห่งสติปัฏฐานมุ่งที่จะท�าจิตให้เป็นสมาธิเป็นเบื้องต้น เมื่อจิตเป็นสมาธิแล้วจึงก้าวไปสู่วิปัสสนากรรมฐาน 

โดยเอาจิตที่นิ่งมีอารมณ์เป็นหนึ่งนั้นพิจารณาขันธ์ ๕ โดยความเป็นไตรลักษณ์เมื่อรู้แจ้งเห็นจริงขันธ์ ๕  

โดยความเป็นไตรลักษณ์และเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไปตามกระบวนการเหตุผล ขั้นนี้คือวิปัสสนากรรมฐาน

 13
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๔ /๒๔๘-๒๔๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒-๓๐๓.

 14
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๘๐/๒๕๔, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔.
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12 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

กรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานกับความนิยมในสังคมไทย
 ๑. ก�าเนิดและพัฒนาการ

 พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระและพระอรหันต์ ๑,๐๐๐ องค์ ครั้นท�าสังคายนาครั้งที่ ๓ เสร็จแล้วได้ส่ง

พระโสณะและพระอุตตระพร้อมกับพระอรหันต์อีก ๕ องค์มาประกาศพระพุทธศาสนายังสุวรรณภูมิ  

พร้อมกบัก�าชับให้สอนวปัิสสนากรรมฐานให้ประชาชนได้มรรคผลนพิพาน พระเถระทัง้สองสอนวปัิสสนา-

กรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐาน
15

 งานสืบทอดวิปัสสนาธุระในดินแดนสุวรรณภูมิด�าเนินมาอย่างไม ่

ขาดสาย ในประเทศพม่ามีพระมหาเถระหลายรูปท�าหน้าที่สืบทอดวิปัสสนาธุระ เช่น พระนโมอรหันต์  

พระมิงกุลโตญ พระนารทะ โดยเฉพาะพระนารทะหรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า พระมิงกุนเชตวัน สยาดอ  

เป็นพระวิปัสสนาจารย์มีชื่อเสียงมาก มีศิษยานุศิษย์จ�านวนมาก ที่มีชื่อเสียงมากก็คือ พระโสภณมหาเถระ 

อัคคมหาบัณฑิต หรือท่านมหาสี สยาดอ

 พระมิงกุนเชตวันสยาดอได้ประยุกต์วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจากมหาสติปัฏฐาน ให้สามารถ

ปฏบิตัไิด้ง่าย ท่านมหาส ีสยาดอกเ็ล่าเรยีนและสบืทอดวธิกีารปฏบิตันิีจ้ากท่านมงิกนุเชตวนั สยาดอ แนวคดิ

พื้นฐานของท่านมหาสี สยาดอก็คือ (๑) ความเข้าใจปรากฏการณ์ทั้งทางนามและรูปที่เกิดขึ้นในตัวเรา  

(๒) ร่างกายทั้งหมดเป็นองค์รวมแห่งรูปธรรม (๓) ปราฏการณ์ทางรูปธรรมหรือนามธรรม ล้วนเป็นการ

ท�างานของจิต
16

 ในยุคต่อมา ศิษย์ท่ีส�าคัญอีกท่านหนึ่งคือ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัคคมหา- 

กมัมฏัฐานาจรยิะ ท�าหน้าทีส่บืทอดงานวปัิสสนากรรมฐานและทีส่�าคญัคือมส่ีวนส�าคญัในการสอนวปัิสสนา-

กรรมฐานในประเทศไทย โดยในยุคนั้น สมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร) อธิบดีสงฆ์วัดมหาธาตุ 

กรงุเทพมหานคร ได้ส่งพระเถระหลายรปูไปศกึษาวปัิสสนากรรมฐานทีป่ระเทศพม่า และต่อมาพระภทัทนัตะ 

อาสภมหาเถระได้เดินทางมาสู่ประเทศไทย ท�าหน้าที่เป็นพระวิปัสสนาจารย์ที่วัดมหาธาตุ

  ปัจจบุนั มหาเถรสมาคมซึง่เป็นองค์กรปกครองสงูสดุของคณะสงฆ์ไทย มนีโยบายส่งเสรมิการปฏบิติั

กรรมฐานทั้งด้านปริมาณและคุณภาพ ใน พ.ศ.๒๕๔๓ ได้ออกระเบียบว่าด้วยการต้ังส�านักปฏิบัติธรรม

ประจ�าจังหวัด ได้มีการตั้งส�านักปฏิบัติอย่างเป็นทางการตามระเบียบนี้แล้ว จ�านวน ๑,๕๑๐ แห่ง ใน ๗๗ 

จังหวัดทั่วประเทศ และมีส�านักปฏิบัติธรรมท่ีนอกเหนือจากนี้อีกเป็นจ�านวนมาก ในด้านการปฏิบัตินั้น  

มีรูปแบบ(สาย)การปฏิบัติที่แพร่หลาย ๕ อย่าง คือ

  รูปแบบที่ ๑ บริกรรมหรือภาวนาวา “พุท-โธ”

 รูปแบบที่ ๒ บริกรรมหรือภาวนาว่า “ยุบหนอ-พองหนอ” หรือ “พองหนอ-ยุบหนอ”

 15
 พระภทัทนัตะ อาสภะ มหาเถระ อคัคมหากมัมฏัฐานาจรยิะ, วปัิสสนาธุระ, (กรงุเทพมหานคร : C100 Design 

Co., LTD., ๒๕๓๖), หน้า ๕๑-๕๒.

 16
 พระภัททันตะ อาสภะ มหาเถระ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ, เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๕.
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13กรรมฐานในพระพุทธศาสนา : บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและความนิยมในสังคมไทย

  รูปแบบที่ ๓ บริกรรมหรือภาวนาว่า “สัมมา-อรหัง”

  รูปแบบที่ ๔ บริกรรมหรือภาวนาก�าหนดลมหายใจเข้า-ออก (แบบอานาปานสติ)

  รูปแบบที่ ๕ ก�าหนดพิจารณารูป-นาม

  ทกุรปูแบบ(สาย)อยูบ่นพืน้ฐานแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร คอื พิจารณากายในกาย พิจารณาเวทนาใน

เวทนา พิจารณาจิตในจิต และพิจารณาธรรมในธรรม เป็นส�าคัญ

 ๒. วิธีการ “พอง-ยุบ”
17

 

 กาสอนวปัิสสนากรรมฐานของพระภัททนัตะ อาสภมหาเถระและพระเถระไทยอย่างต่อเน่ือง ท�าให้

มีการประยุกต์หลักมหาสติปัฏฐานเป็นหลายรูปแบบ วิธีการที่ได้รับความนิยมมากคือวิธีการ “พอง-ยุบ” 

โดยมีหลักการเบื้องต้นและล�าดับวิธีการปฏิบัติดังนี้

 วันที่ ๑ วิปัสสนาจารย์ให้กรรมฐานไปปฏิบัติ ๖ ข้อ คือ

 (๑) เดินจงกรม 

 โยคีเดินทอดสายตาไปประมาณ ๔-๕ ศอก สติจับอยู่ท่ีส้นเท้า ก�าหนดเดินช้าๆ ยกเท้าขวา 

พร้อมกับนึกภาวนาว่า “ขวา-ย่าง-หนอ” ยกเท้าซ้ายพร้อมกับนึกภาวนาว่า “ซ้าย-ย่าง-หนอ” เท้าท่ียก 

กับใจที่นึกต้องไปพร้อมกัน และเท้าต้องลงถึงพื้นพร้อมกับใจนึกว่า “หนอ”

 (๒) นั่ง

 เม่ือปฏิบัตโิดยการเดนิพอสมควรแล้วกย่็อตวัลงน่ังพร้อมกบัภาวนาว่า “นัง่หนอ นัง่หนอ” จนกระทัง่

ขัดสมาธิเรียบร้อย หลับตา สติจับอยู่ที่ท้อง หายใจเข้าท้องพอง ให้นึกภาวนาว่า “พองหนอ” หายใจออก

ท้องยุบ ให้นึกภาวนาว่า “ยุบหนอ” ใจที่นึกกับขณะที่ท้องพอง-ยุบต้องให้พร้อมกันพอดี

 (๓) ก�าหนดพิจารณาเวทนา

 ขณะนั่งอยู่นั้น เกิดเวทนาขึ้น เช่น ปวดเมื่อย ให้โยคีปล่อยการก�าหนด “พอง-ยุบ” แล้วเอาสติไป

ก�าหนดที่เจ็บ ปวดเมื่อยนั้นพร้อมกับนึกภาวนาว่า “ปวดหนอ ปวดหนอ” จนกระทั่งเวทนานั้นหายแล้วให้

เอาสติไปก�าหนดที่ท้อง ภาวนาว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” ต่อไป

 (๔) ก�าหนดพิจารณาจิต

 ขณะที่นั่งอยู่ จิตคิดฟุ้งซ่านถึงสิ่งต่างๆ ก็ให้เอาสติปักลงที่หัวใจพร้อมกับนึกภาวนาว่า “คิดหนอ  

คิดหนอ” จนกว่าจะหยุดคิดฟุ้งซ่านถึงสิ่งนั้นๆ แล้วกลับไปก�าหนดอาการพอง-ยุบต่อไปอีก เกิดอาการ 

ดีใจ เสียใจก็ให้ก�าหนดภาวนาเช่นเดียวกันว่า “ดีใจหนอ เสียใจหนอ” 

 17
 มหาส ีสยาดอ(โสภณมหาเถร), วปัิสสนาชนุ:ี หลักการภาคปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐาน แปลโดย จ�ารญู ธรรมดา, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๔๐) สรุปความจากหน้า ๓-๒๗.
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14 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

 (๕) ก�าหนดพิจารณาเสียง

 ขณะที่นั่งอยู่ มีเสียงดังรบกวน ให้ใช้สติก�าหนดที่หูนึกภาวนาว่า “ได้ยินหนอ ได้ยินหนอ” จนกว่า

ความรู้สึกว่ามีเสียงรบกวนจะหายไปแล้วให้กลับไปก�าหนดอาการพอง-ยุบต่อไปอีก

 (๖) นอน

 เวลาจะนอน ให้เอนตวัลงอย่างช้าๆ ใช้สตจิบัอยูท่ีอ่าการเคลือ่นไหวของร่างกายพร้อมกบันกึภาวนา

ว่า “นอนหนอ นอนหนอ” จนกว่าอิริยาบถนอนจะเสร็จเรียบร้อยแล้วเอาสติมาก�าหนดที่ท้องพร้อมกับนึก

ภาวนาว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ต่อไปอีก คอยให้สังเกตให้ดีว่าจะหลับไปในขณะที่ท้องพองหรือยุบ

 วันที่ ๒ วิปัสสนาจารย์ให้เพิ่มอีก ๑ บทเรียน คือ การก�าหนดต้นจิต

 เมือ่วปัิสสนาจารย์ตรวจสอบความก้าวหน้าของผู้ปฏบิติัแล้ว จะให้เพ่ิมอกี ๑ บทเรียน คอื การก�าหนด

ต้นใจ ได้แก่ ก�าหนดความอยากนัน่เอง เช่น อยากลกุขึน้ วธิปีฏบิติัคอื ขณะอยากจะลกุขึน้ ให้เอาสติก�าหนด

ที่หัวใจนึกภาวนาว่า “อยากลุกหนอ อยากลุกหนอ” และขณะก�าลังลุกขึ้นก็นึกภาวนาว่า “ลุกหนอ  

ลุกหนอ” ข้อส�าคัญในบทเรียนนี้ คือ จะท�าอะไรก็ตาม ให้ก�าหนดต้นใจ(ความอยาก)ทุกครั้ง

  วันที่ ๓-๕ วิปัสสนาจารย์ให้เพิ่มการก�าหนดทวารทั้ง ๕

  ให้ก�าหนดการรับรู้ทางทวารทั้ง ๕ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ดังนี้

  - ขณะตาเห็นรูป ให้ก�าหนดว่า “เห็นหนอ เห็นหนอ” ตั้งสติไว้ที่ตา

  - ขณะหูได้ยินเสียง ให้ก�าหนดว่า “ได้ยินหนอ ได้ยินหนอ” ตั้งสติไว้ที่หู

  - ขณะจมูกได้กลิ่น ให้ก�าหนดว่า “ได้กลิ่นหนอ ได้กลิ่นหนอ” ตั้งสติไว้ที่จมูก

  - ขณะลิ้นได้รส ให้ก�าหนดว่า “ได้รสหนอ ได้รสหนอ” ตั้งสติไว้ที่ลิ้น

  - ขณะกายสัมผัสกับสิ่งอื่น ให้ก�าหนดว่า “ถูกหนอ ถูกหนอ” ตั้งสติไว้ตรงที่กายสัมผัสกับสิ่งอื่น

  วันที่ ๖ วิปัสสนาจารย์ให้เพิ่มบทเรียนตามล�าดับ ดังนี้

  เมื่อผู้ปฏิบัติก�าหนดเห็นนามรูปชัด(เกิดญาณที่ ๑ คือ นามรูปปริจเฉทญาณ)และรู้เหตุปัจจุบัน 

แห่งการเกิดนามรูปชัด(เกิดญาณท่ี ๒ ปัจจยปริคคหญาณ) วิปัสสนาจารย์จะให้เพ่ิมอีก ๑ บทเรียน คือ  

เพิ่มเดินจงกรมระยะที่ ๒ ว่า “ยกหนอ เหยียบหนอ” ต่อจากนั้นก็เพิ่มระยะที่ ๓ ว่า “ยกหนอ ย่างหนอ 

เหยียบหนอ” 

  ถ้าผูป้ฏิบัตมิคีวามก้าวหน้า ก�าหนดเหน็นามรปูโดยความเป็นไตรลกัษณ์(เกิดญาณที ่๓ คอื สมัมสนญาณ) 

เป็นต้นไปตามล�าดับ วิปัสสนาจารย์ก็จะเพิ่มเดินจงกรมระยะที่ ๔ ไปจนถึงระยะที่ ๖ สรุปได้ดังนี้

 ระยะที่ ๑ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ

  ระยะที่ ๒ ยกหนอ เหยียบหนอ

  ระยะที่ ๓ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ
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  ระยะที่ ๔ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ

  ระยะที่ ๕ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ

  ระยะที่ ๖ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ

  ผู้ปฏิบัติควรเดินระยะละประมาณ ๑๐ นาที จากนั้นก็นั่งก�าหนดอาการ “พอง-ยุบ” ขณะนั้นก็ให้

เพิ่มการก�าหนดอาการ “ถูก” อีก ๖ แห่งคือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกก้นย้อยข้างขวา-ซ้าย, ถูกเข่า

ข้างขวา-ซ้าย, ถูกตาตุ่มขวา-ซ้าย” ปฏิบัติด้วยความตั้งใจไม่ประมาท ประมาณ ๒-๓ วันเท่านั้นก็จะได้รับ

ผลแห่งการปฏิบัติอย่างเต็มที่

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

กับกรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐาน

 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยมีปรัชญาว่า “จัดการศึกษาพระพุทธศาสนา บูรณาการ

กับศาสตร์สมัยใหม่ พัฒนาจิตใจและสังคม” มีปณิธานว่า “ศึกษาพระไตรปิฎกและวิชาชั้นสูงส�าหรับ 

พระภิกษุสามเณรและคฤหัสถ์” มีวิสัยทัศน์ว่า “ศูนย์กลางการศึกษาพระพุทธศาสนาระดับนานาชาติ  

ที่สร้างคนดีและเก่งอย่างมีสมรรถภาพ จัดการศึกษาและวิจัยดีอย่างมีคุณภาพ บริการวิชาการดีอย่างมี

สุขภาพ และบริหารดีอย่างมีประสิทธิภาพ” บริหารงานตามพันธกิจ ๔ ประการ ดังนี้
18

 ประการที่ ๑ ผลิตบัณฑิตและพัฒนาบุคลากรให้เป็นผู้มีปฏิปทาน่าเลื่อมใส ใฝ่รู้ใฝ่คิด เป็นผู้น�าด้าน

จติใจและปัญญา มโีลกทศัน์กว้างไกล มคีวามสามารถในการแก้ปัญหา มศีรัทธาอทุศิตนเพ่ือพระพุทธศาสนา

และพัฒนาสังคม

 ประการที ่๒ จดักรศึกษาและพฒันากระบวนการเรยีนการสอน โดยบรูณาการวิชาการด้านพระพทุธ-

ศาสนาเข้ากับศาสตร์สมยัใหม่ ทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตั ิผ่านกระบวนการศกึษา ค้นคว้า วจิยั และการ

ประกนัคณุภาพการศกึษา เพือ่ก้าวไปสูค่วามเป็นเลิศทางวชิาการและเพ่ือสร้างองค์ความรู้ใหม่ในการพัฒนา

มนุษย์ สังคม และสิ่งแวดล้อม ให้อยู่ร่วมกันได้อย่างสมดุลและสันติสุข 

 ประการที่ ๓ มุ่งมั่นในการให้บริการวิชาการด้านพระพุทธศาสนาแก่คณะสงฆ์และสังคม รวมทั้ง 

ส่งเสริมการเรียนรู้และความร่วมมืออันดีระหว่างพุทธศาสนิกชนระดับชาติและนานาชาติ เพ่ือธ�ารงรักษา

ไว้ซึ่งขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปะ และวัฒนธรรมอันเนื่องด้วยพระพุทธศาสนา

 

 18
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, แผนพัฒนามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในช่วง

แผนพัฒนาการศึกษาระดับอุดมศึกษาระยะที่ ๑๐ (๒๕๕๐-๒๕๕๔), หน้า ๒๐. http://plandiv.mcu.ac.th/?page_
id=109 (๒๑ เมษายน ๒๕๖๐)
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16 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

 ประการที่ ๔ มุ่งพัฒนาการบริหารจัดการตามหลักนิติธรรม จริยธรรม ความส�านึกรับผิดชอบ  

การมีส่วนร่วม ความโปร่งใสตรวจสอบได้ และความคุ้มค่า รวมทั้งสนับสนุนส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพ

ของบุคลากร เพื่อก้าวไปสู่ความเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้อย่างแท้จริง

 จากปรัชญา ปณิธาน วิสัยทัศน์ และกรอบพันธกิจดังกล่าวมานั้น มหาวิทยลัยได้ก�าหนดเอกลักษณ์

ไว้ว่า “บริการวิชาการด้านพระพุทธศาสนา” ก�าหนดอัตลักษณ์ขององค์กรไว้ว่า “จัดการศึกษาพระพุทธ-

ศาสนา บูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่ พัฒนาจิตใจและสังคม” และอัตลักษณ์ของบัณฑิตไว้ว่า “ศรัทธา

อุทิศตนเพื่อพระพุทธศาสนา” 

 เพื่อให้การบริหารงานบรรลุวัตถุประสงค์และสะท้อนสาระตามปรัชญาเป็นต้นดังกล่าวมา 

มหาวิทยาลัยได้จัดท�าหลักสูตรระดับต่างๆ และก�าหนดกิจกรรมการเรียนการสอน ก�าหนดให้นิสิต 

ทกุหลกัสตูรและทกุระดบัศกึษาทัง้วชิาพระพทุธศาสนาและวชิาว่าด้วยศาสตร์ต่างๆ พร้อมกนันัน้กก็�าหนด

ให้นิสิตทุกรูป/คนศึกษาวิชากรรมฐานและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ดังนี้

  ระดับประกาศนียบัตรสาขาวิปัสสนาภาวนา นิสิตศึกษารายวิชาตามเกณฑ์และปฏิบัติวิปัสสนา-

กรรมฐาน ๓ เดือน

 ระดบัปรญิญาปรญิญาตร ีนสิติทกุสาขาวชิาศกึษาวชิาแกนพระพทุธศาสนา ๔๐หน่วยกติ ศกึษาวชิา

กรรมฐาน ๗ รายวิชา และปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานปีละ ๑๐ วัน ใช้ระยะเวลาศึกษา ๔ ปี ต้องปฏิบัติ

วิปัสสนากรรมฐานรวม ๔๐ วัน

 ระดับปริญญาโทสาขาวิชาวิปัสสนาภาวนา นิสิตศึกษารายวิชาตามเกณฑ์และปฏิบัติวิปัสสนา-

กรรมฐาน ๗ เดือน

 ระดับปริญญาโทสาขาอื่นๆ นิสิตศึกษารายวิชาตามเกณฑ์ และปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๓๐ วัน

 ระดบัปรญิญาเอกทุกสาขาวชิา นสิติศกึษารายวชิาตามเกณฑ์ และปฏิบติัวปัิสสนากรรมฐาน ๔๕ วนั

 มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัยใช้วธิปีฏบิติัวปัิสสนากรรมฐานแบบ “พอง-ยบุ” หรือตาม

หลักมหาสติปัฏฐานที่สืบทอดกันมาตั้งแต่สมัยสมเด็จพระพุฒาจารย์(อาจ อาสภมหาเถร) การก�าหนดให้

นสิติทกุรปู/คนในทุกระดบัปฏบิตัวิปัิสสนากรรมฐานก็เพือ่พฒันาจติใจให้มคีณุภาพ สขุภาพ และสมรรถภาพ 

เป็นผู้มีความเข้มแข็งด้านจิตใจ สามารถท่ีจะด�ารงตนอยู่ได้อย่างไม่หวั่นไหวเมื่อประสบกับโลกธรรมท้ังที่

เป็นอิฏฐารมณ์และอนิฏฐารมณ์ เมื่อตนมีความมั่นคงด้านจิตใจแล้ว ก็สามารถท่ีจะน�าวิชาความรู้มาเป็น

เครื่องมือในการบริการวิชาการแก่สังคม คือสอนพระพุทธศาสนาท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติให้แก่

ประชาชนทั่วไป ให้อยู่ดีมีสุขตามสมควรแก่ฐานะ แนวทางการผลิตบัณฑิตดังกล่าวมานี้ เป็นหลักประกัน

ว่า บัณฑิตของมหาวิทยาลัยที่จบการศึกษาปีละประมาณ ๕,๐๐๐ รูป/คนในทุกระดับจะมีความรู้ด้าน

วิชาการ และมีทักษะชีวิต ที่ส�าคัญมีความเจริญงอกงามใน ๔ มิติ กาย ศีล จิต และปัญญา สอดคล้องกับ
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17กรรมฐานในพระพุทธศาสนา : บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและความนิยมในสังคมไทย

ปรัชญาของมหาวิทยาลัยที่ว่า “จัดการศึกษาพระพุทธศาสนา บูรณาการกับศาสตร์สมัยใหม่ พัฒนาจิตใจ

และสังคม”

อานิสงส์แห่งการปฏิบัติมหาสติปัฏฐาน

  ๑. อานิสงส์ทั่วไป

  การปฏิบัติกรรมฐานเป็นการเตรียมจิตให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ 

เป็นการปลกูฝังนสิยัทีดี่ รูจั้กวธิที�าใจให้สงบ และผ่อนคลายความทุกข์ ผู้ปฏบิติัอยูเ่ป็นประจ�าย่อมจะมคีวาม

มั่นคงทางอารมณ์และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต อานิสงส์ในชีวิตประจ�าวันโดยสรุป ดังนี้
19

   (๑) ช่วยท�าให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หยุดยั้งจากความ

กลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่องพักผ่อนกาย ให้ใจสงบและมีความสุข

   (๒) เป็นเครือ่งมอืเพิม่ประสทิธิภาพในการท�างาน การเล่าเรียน และการท�ากจิทุกอย่าง เพราะจติ

ที่เป็นสมาธิแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่กระท�า ย่อมท�าให้คิดรอบคอบและท�างานได้ผลดี

   (๓) ช่วยเสริมสุขภาพกายและใช้แก้ไขโรคได้ เพราะร่างกายและจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพล 

ต่อกัน ผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์(จิตเป็นสมาธิ) แม้ยามกายเจ็บป่วยก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่านั้น จิตใจ 

ไม่พลอยป่วยไปด้วย ยิ่งไปกว่านั้น กลับใช้ใจที่เข้มแข็งสมบูรณ์นั้นไปผ่อนเบาโรคทางกายได้อีกด้วย

  ๒. อานิสงส์เฉพาะ

 พระพุทธเจ้าเมื่อทรงแสดงหลักการและวิธีการปฏิบัติกรรมฐานไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรแล้ว 

ทรงแสดงอานิสงส์แห่งการปฏิบัติกรรมฐานนี้ โดยทรงแสดงไว้ ๒ ประเด็นคือ
20

 (๑) ระยะเวลาปฏิบัติ  

(๒) ผลที่จะได้รับจากการปฏิบัติ

 ประเด็นที่ ๑ เกี่ยวกับระยะเวลาปฏิบัตินั้น ทรงแสดงไว้ ๓ ช่วงหลักคือ (๑) ปี โดยแบ่งเป็นช่วงเวลา

นานสุดคือ ๗ ปี ถึงช่วงเวลาเร็วสุดคือ ๑ ปี (๒) เดือน โดยแบ่งเป็นช่วงเวลานานสุดคือ ๗ เดือนถึงช่วงเวลา

เร็วสุดคือ ๑ เดือนครึ่ง (๓) วัน โดยก�าหนดช่วงระยะเวลาเร็วสุดคือ ๗ วัน

 ประเดน็ที่ ๒ เกี่ยวกบัผลที่จะได้รบั ผู้ปฏิบตักิรรมฐานนีต้ามช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึง่ดังกลา่วมานัน้ 

ย่อมจะได้รับผลอย่างใดอย่างหนึ่งใน ๒ อย่างคือ (๑)บรรลุอรหัตตผล-เป็นพระอรหันต์ในปัจจุบัน หรือเป็น

พระอนาคามี

 19
 พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย พิมพ์ครั้งที่ ๓๙, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), สรุปความจากหน้า ๗๘๘-๗๘๙.

 20
 ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐.
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18 วารสารมหาจุฬาวิชาการ ปีที่ ๔ ฉบับที่ ๒

 ถามว่า “เพราะเหตุไร การปฏิบัติที่ใช้เวลาแตกต่างกันจึงได้รับผลเท่ากัน ? ข้อนี้เป็นกฎแห่งกรรม

ตามหลักพระพุทธศาสนานั่นเอง คนท่ีใช้เวลาปฏิบัติ ๗ ปีจึงบรรลุอรหัตตผลก็เพราะได้ปฏิบัติสั่งสม 

มาน้อย สะสมต้นทุนไว้น้อย ย่อมเป็นธรรมดาที่ต้องท�าเพิ่มเติมมากและใช้เวลามาก เหมือนกับแก้วที่มีน�้า

อยู่น้อย ถ้าประสงค์จะให้น�้าเต็มแก้วก็ต้องเทน�้าใส่เพิ่มอีกมาก ส่วนคนที่ใช้เวลาปฏิบัติเพียง ๗ วันก็บรรลุ

อรหตัตผลก็เพราะได้ปฏบัิติสัง่สมไว้มาก สะสมต้นทนุไว้มากแล้ว ย่อมเป็นธรรมดาทีต้่องท�าเพิม่เตมิไม่มาก

และใช้เวลาน้อย เหมือนกับแก้วที่มีน�้าอยู่มากแล้ว ถ้าประสงค์จะให้เต็มแก้วก็เทน�้าใส่อีกเล็กน้อยก็เต็ม

 ประเด็นที่น่าสนใจก็คือพระพุทธเจ้าทรงยกเอาค�าอุทเทส(ค�าข้ึนต้น)มาแสดงไว้เป็นปฏินิทเทส 

(ค�าลงท้าย)ว่า
21

 เอกายโน อย� ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน� วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน� สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน�  

อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิท� จตฺตาโร สติปฏฺานา.

  ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ  

เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท�าให้แจ้งนิพพาน ทางนี้คือสติปัฏฐาน ๔

 นัยแห่งพระพุทธพจน์นี้คือ ค�าว่า “ทางเดียว” มี ๔ นัยคือ (๑) เป็นทางที่บุคคลผู้ละการเกี่ยวข้อง

กับหมู่คณะไปประพฤติธรรมอยู่แต่ผู้เดียว (๒) เป็นทางสายเดียวที่พระพุทธองค์ทรงสร้างหรือคิดค้นขึ้นมา 

(๓) เป็นทางปฏิบัติที่มีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้น (๔) เป็นทางไปสู่จุดหมายเดียวคือพระนิพพาน 

เป็นการยนืยนัว่า การปฏบิตัธิรรมตามหลกัพระพุทธศาสนาม ี๒ ระดับ (๑) ระดับชาวบ้านทัว่ไปทีท่�าหน้าที่

การงานเพือ่เลีย้งตวั กส็ามารถน�าธรรมมาประยกุต์ใช้ในชวีติประจ�าวนัได้ และย่อมได้รบัผลแห่งการปฏบิตัิ

ท�าให้ชีวิตเจริญรุ่งเรืองอยู่เป็นสุขได้ตามฐานะ (๒) ระดับผู้มุ่งไปสู่มรรค ผล นิพพาน ต้องปฏิบัติตามหลัก  

ค�าว่า “สติปัฏฐาน” แปลว่าธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือการปฏิบัติมีสติเป็นประธาน การปฏิบัติระดับที่ ๒ 

นี้เท่านั้นที่จะท�าให้บรรลุมรรค ผล นิพพานได้

สรุป
 ทุกชาติ ทุกศาสนา ทุกสถาบันล้วนแต่มีกิจกรรมการศึกษาและฝึกฝนเพื่อพัฒนาบุคลากรให้ม ี

ความรู้ความสามาถ วิธีการศึกษาและฝึกฝนมีหลายอย่างแตกต่างกันไป กรรมฐานในพระพุทธศาสนา 

เป็นวิธีการฝึกฝนจิตใจให้มีสมาธิ และจิตท่ีมีสมาธิย่อมประกอบด้วยคุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ  

ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลมีประสิทธิภาพสูงท�างานทุกอย่างประสบความส�าเร็จ

 กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒ อย่างคือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน มีการปฏิบัติ

กรรมฐานทั้ง ๒ อย่างในส�านักต่างๆทั่วโลก บางส�านักเน้นสมถกรรมฐาน บางส�านักเน้นวิปัสสนากรรมฐาน 

แต่มีเป้าหมายเดียวกันคือจิตมีสมาธิ(คุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ)

 21
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ๔๐๕/๒๖๙, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑, ๔๐๕/๓๔๐.
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19กรรมฐานในพระพุทธศาสนา : บทเรียนจากมหาสติปัฏฐานสูตรและความนิยมในสังคมไทย

 กรรมฐานแบบสตปัิฏฐานเป็นวธิปีฏบิตัท่ีิได้รับความนยิมท้ังในอดีตและปัจจุบนั แม่บทแห่งวธิปีฏบิติั

กรรมฐานคือไตรสิกขาอันประกอบด้วยสีลสิกขา จิตตสิกขา และปัญญาสิกขา ถือเป็นหลักการใหญ่ 

พระพทุธเจ้าทรงแสดงการประยกุต์หลกัการใหญ่นีไ้ปสู่ภาคปฏบิติัทีช่ดัเจนมากในมหาสติปัฏฐานสูตรและ

ในพระสตูรย่อยคอือานาปานสตสิตูร มกีารสบืทอดวธิกีารนีจ้ากสมยัพุทธกาลมาจนถึงปัจจุบนัในหลายชาติ

ทีนั่บถอืพระพทุธศาสนา เช่น ลงักา พม่า ไทย การประยกุต์สตปัิฏฐานเพือ่การปฏิบตัใินส�านกัต่างๆ มคีวาม

แตกต่างหลากหลาย บางส�านักเน้นกายานุปัสสนาหมวดอิริยาปถปัพพะ(ก�าหนดอิริยาบถ) บางส�านักเน้น

กายานุปัสสนาหมวดอานาปานปัพพะ(ก�าหนดลมหายใจเข้าออก) บางส�านักเน้นเวทนานุปัสสนา(ก�าหนด

เวทนา) บางส�านักเน้นจิตตานุปัสสนา(ก�าหนดจิต) วิธีปฏิบัติสติปัฏฐานในประเทศไทยก็มีความแตกต่าง

หลากหลายเช่นเดยีวกนั แต่พอสงัเกตได้ว่า ทีน่ยิมมากก็คอืวธิกีารแบบกายานปัุสสนาหมวดอริยิาปถปัพพะ 

(ก�าหนดอิริยาบถ)เป็นฐานแล้วหมุนเวียนใช้แบบเวทนาปัสสนา จิตตานุปัสสนา และธัมมานุปัสสนา วิธี

ปฏิบัติก็คือก�าหนดให้โยคีผู้ปฏิบัติเดิน ยืน นั่งเป็นหลัก และให้มีสติระลึกรู้ชัดตลอดเวลา ส่วนอิริยาบถ 

นอนนั้นให้ปฏิบัติตอนที่จะเข้านอน ขณะที่โยคีเดิน ยืน นั่งอยู่นั้น ถ้ารู้สึกปวดเมื่อยก็ให้ก�าหนดรู้ชัด นี่คือ

เวทนานุปัสสนา ถ้าจิตคิดฟุ้งซ่านก็ให้ก�าหนดรู้ชัด นี่คือจิตตานุปัสสนา ในขณะเดียวกัน เมื่อจิตนิ่งได้ที่แล้ว

ก็ให้ตรวจสอบกิเลสคือนิวรณ์ ตรวจสอบขันธ์ อายตนะ โพชฌงค์ และอริยสัจ นี่คือธัมมานุปัสสนา  

การปฏิบัติท่ีมีความหลายเหล่านี้ก็เพื่อก�าหนดรู้ธรรมชาติของชีวิตคือขันธ์ ๕ (นามรูปหรือรูปนาม)ว่า  

“มคีวามเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไปเป็นธรรมดา และเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดับไปตามเหตุปัจจัย” เมือ่รู้แจ้งธรรมชาติของ

ชวีติแล้วกจ็ะคลายความยดึมัน่ถือมัน่ได้ กรรมฐานแบบสตปัิฏฐานนีม้ผีลมาก มีอานสิงส์มาก เป็นทีป่ระจกัษ์ 

ผู้ผ่านการปฏิบัติต่างยอมรับว่า จิตใจมีคุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพ จึงเป็นที่นิยมปฏิบัติทั่วโลก 

ในปัจจุบัน เป็นการพิสูจน์พระพุทธพจน์ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ทางน้ีเป็นทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของ 

เหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อท�าให้แจ้งนิพพาน 

ทางนี้คือสติปัฏฐาน ๔”
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