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สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน 

บทความโดย 
พระครูโฆสิตพุทธิศาสตร์ 

ประธานสงฆว์ดัระฆงั ญี่ปุ่น 
        

  วิธีการอบรมจิตท่ีมีในสมยัก่อนพุทธกาลและสมยัพุทธกาลนั้นถือว่า เป็นการ
แสวงหาแนวทางให้เขา้ถึงความพน้ทุกข์ตามวิถีชีวิตของคนอินเดีย แมเ้จา้ชายสิทธัตถะ
คร้ังยงัทรงพระเยาวพ์ระราชบิดาเสด็จไปทรงประกอบพระราชพิธีจรดพระนงัคลัแรกนา
ขวญั  รับสั่งให้เชิญพระราชโอรสไปในพระราชพิธีนั้นดว้ย ณ ท่ีใกลท่ี้ประกอบพระราช
พิธีนั้นมีต้นหวา้ใหญ่มีร่มเงาเย็นร่มร่ืนจึงให้ตกแต่งสถานท่ีภายใต้ร่มชมพูพฤกษ์ให้
เรียบร้อยแลว้เชิญพระราชกุมารให้ประทบั ณ ภายใตต้น้ไมห้วา้ใหญ่นั้น  ให้ราชบุรุษเฝ้า
ถวายอารักขา  และพระพี่เล้ียงเฝ้าบริบาลอยู่  ฝ่ายพระเจ้าสุทโธทนะก็ได้เสด็จไปสู่ท่ี
ประกอบพระราชพิธีแรกนาขวญั ขณะนั้นพระพี่เล้ียงนางนมทั้งหลายไดช้วนกนัไปชม
พระราชพิธี  ฝ่ายพระกุมารประทบันั่งอยู่แต่เพียงพระองค์เดียว  จึงประทบันั่งขดัสมาธิ
เจริญอานาปานสติกรรมฐานจนไดบ้รรลุปฐมฌาน๑ 

เม่ือเสด็จออกผนวชแลว้ไดท้รงไปขอฝากพระองคเ์ป็นศิษยข์องอาฬารดาบส  กา
ลามโคตรศึกษาและปฏิบติัในส านกัน้ีจนไดบ้รรลุรูปฌาน ๔ และอรูปฌาน ๓ แต่ไม่ทรง
พอพระทยั เพราะทรงเห็นว่าไม่ใช่ทางตรัสรู้  และแลว้ไดเ้สด็จเขา้ศึกษาและปฏิบติัใน
ส านักของอุทกดาบส รามบุตร ไดบ้รรลุอรูปฌานท่ี ๔  แต่ก็หาไดเ้ป็นท่ีพอพระทยัของ
พระองคไ์ม่  เพราะทรงตั้งพระทยัท่ีจะปฏิบติัธรรมเพื่อการบรรลุคุณวิเศษยิ่งกว่านั้น  จึง
ทรงลาดาบสทั้งสองออกเสด็จจาริกไปจนถึงต าบลอุรุเวลาเสนานิคม ไดท้อดพระเนตร
เห็นพื้นท่ีร่มร่ืน แนวป่าไมเ้ขียวสดเป็นท่ีเบิกบานพระทยัยิ่งนัก มีแม่น ้ าใสสะอาดไหล
ผ่านมีท่าอนัดีน่าร่ืนรมย ์ มีหมู่บ้านท่ีเป็นท่ีอาศยัให้ไดม้าซ่ึงบิณฑบาตก็มีอยู่โดยรอบ 
ทรงพิจารณาเห็นว่า ภูมิประเทศนั้ นสมควรเป็นท่ีส าหรับบ าเพ็ญเพียรของกุลบุตรผู ้

 
๑
 ไสว มาลาทอง,   คู่มือประกอบการเรียนการสอนวิชาพุทธประวติั ส าหรับธรรมศึกษาชั้นตรี โท เอก, กรุงเทพฯ : โรงพิมพก์ารศาสนา

,พ.ศ. ๒๕๓๔ หนา้ ๓๓ -  ๓๔ 



 ๒ 

ตอ้งการความเพียร จึงทรงประทบั ณ ภายใต้ตน้พระศรีมหาโพธ์ิ  ทรงบ าเพ็ญทุกรกิริยา
อยา่งเคร่งครัดตามความนิยมท่ีนกับวชสมยันั้นปฏิบติัสืบต่อกนัมา  พระองคท์รงกระท า
การลองผิดลองถูกอยูเ่ป็นเวลานานถึง ๖ ปี๒ ก็หาไดบ้รรลุคุณวิเศษใด ๆ ไม่ 
 

ธุระในพระพุทธศาสนา ๒ ประการ 
 การศึกษาธรรมะอนัเป็นค าสอนในทางพระพุทธศาสนาซ่ึงไดแ้ก่การแสวงหา
หนทางพน้ทุกข ์มีอยู ่๒ วิธี คือ๓ 

๑. คันถธุระ ไดแ้ก่การศึกษาเล่าเรียนพระพุทธพจน์จนจ าได ้ แสดงได ้ บอกได ้
สอนได ้ตามสมควรแก่สติปัญญาของตน ๆ  อนัเป็นภาคปริยติั  เปรียบเสมือนการเรียน
แผนท่ี หรือเรียนต ารายา  เรียนต าราท ากบัขา้วแต่ยงัไม่ไดล้งมือปฏิบติัจริง ๆ 

๒.วิปัสสนาธุระ  ไดแ้ก่การปฏิบติัตามทฤษฎีท่ีตนไดศึ้กษาเล่าเรียนมา  เพื่อให้
เกิดปฏิเวธ(การรู้แจง้แทงตลอด)จ าแนกเป็น ๒ ประการ คือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐาน๔  

สมถกรรมฐาน  ไดแ้ก่การฝึกจิตให้มีสมาธิ (ความสงบ ความมีจิตใจแน่วแน่อยู่
กบัอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึง) สมถกรรมฐานมีอารมณ์(ส่ิงท่ีจิตใจยึดเหน่ียวไว)้ ๔๐ อย่าง 
คือ  

๑. กสิณ คือ วตัถุอนัจูงใจใหเ้กิดสมาธิมี ๑๐ อยา่ง  

๒. อสุภะ คือสภาพท่ีไม่งาม ในท่ีน่ีหมายถึงซากศพในสภาพต่างๆ มี ๑๐ อยา่ง  

๓. อนุสติ ไดแ้ก่อารมณ์ท่ีควรระลึกถึงเนืองๆมี ๑๐ อยา่ง  

๔. พรหมวิหาร คือ ธรรมประจ าใจของท่านผูมี้คุณความดียิ่งใหญ่ มี ๔ อย่าง  
อรูป คือ ฌานมีอรูปธรรมเป็นอารมณ์ มี ๔ อยา่ง   

 
๒

 เร่ืองเดียวกนั หนา้ ๔๑ 
๓
 มหามกุฎราชวิทยาลยั, พระธมัมปทฏัฐกถา ภาค ๑, กรุงเทพฯ: โรงพิมพม์หามกุฏราชวิทยาลยั, พ.ศ. ๒๕๓๔ หนา้ ๑๐  

๔
 พระธรรมธีรราชมหามุนี, หลกัปฏิบตัิสมถะ-วิปัสสนากรรมฐาน, กรุงเทพฯ : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, พ.ศ. ๒๕๓๑ หนา้ ๙๙ 

 



 ๓ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ ความส าคญัหมายในอาหารวา่เป็นของปฏิกูล มี ๑ อยา่ง 
และ 

จตุธาตุววัตถาน คือ การก าหนดธาตุส่ี ไดแ้ก่พิจารณาแยกแยะร่างกายออกใหเ้ห็น
ส่วนประกอบต่างๆ ท่ีจดัเขา้ในธาตุส่ี(ดิน น ้า ลม และไฟ) มี ๑ อยา่ง  

วิธีปฏิบัติถมถกรรมฐาน  คือ การน าเอาอารมณ์เพียง ๑  อย่างใน ๔๐ อย่าง ท่ี
เหมาะสมกบัจริตของตนมาเป็นเคร่ืองมือในการปฏิบติั เช่น เอาดินซ่ึงเป็นหน่ึงในกสิณ 
๑๐ อยา่งมาเป็นอารมณ์  โดยน าเอาดินลว้นสีแดงมาทาลงบนแผ่นผา้ให้หนาท าหน้าดิน
ใหร้าบเรียบอยา่ใหมี้วตัถุใดๆ ปรากฏอยูบ่นหนา้ดินนั้น ตกแต่งให้ดีอยา่ใหมี้รอยแตกร้าว 
ท าเป็นวงกลมมีขนาดเส้นผ่าศูนยก์ลาง ๑  คืบ ๔ น้ิว น ามาเพ่งในท่ีอยู่ของตน  หรือใน
ภายนอกท่ีใด ท่ีหน่ึงซ่ึงมีความสงดัปราศจากส่ิงรบกวน และผูป้ฏิบติัจะตอ้งนั่งอยูบ่นท่ี
สูงจากพื้น  ๑  คืบ ๔  น้ิว  โดยวางวตัถุท่ีเป็นดวงกสิณน้ีไวห่้างจากท่ีนัง่  ๒  ศอก  ๑  คืบ
และอยูใ่นระดบัสายตาพอดี ไม่ให้กม้ไม่ใหเ้งย  เม่ือนัง่เรียบร้อยแลว้  หลบัตาพิจารณาถึง
โทษของกามคุณ  และพิจารณาถึงคุณของการไม่เก่ียวขอ้งดว้ยกามคุณพอสมควรแลว้   
ให้ค่อย ๆ ลืมตาข้ึนจอ้งดูดินสีแดงรูปวงกลมซ่ึงปรากฏอยูต่่อหนา้นั้น  แลว้หลบัตาลงอีก  
พร้อมกบัภาวนาในใจวา่ “ดินๆๆๆๆ” สักครู่แลว้ลืมตาจอ้งดูดินอีก  และหลบัตาพร้อมกบั
ภาวนาในใจว่า “ดินๆๆๆๆ”  ท าอยูอ่ยา่งนั้นหลาย ๆ คร้ัง จนรูปวงกลมดินสีแดงปรากฏ
ในตาเรา  เหมือนกบัมองดูดว้ยตาจริง ๆ แลว้ใหลื้มตา และเก็บวงกลมดินนั้นเสีย  ส่วนตวั
ผูป้ฏิบติัอาจจะนั่งในท่ีเดิมหรือยา้ยไปนั่ง ณ สถานท่ีท่ีมีความสงบอ่ืนก็ได ้  นั่งหลบัตา
นึกดูภาพวงกลมดินสีแดงนั้นพร้อมกบัภาวนาในใจวา่ “ ดินๆๆๆๆ”   อยา่งน้ีเร่ือยไป  จน
จิตมัน่คง เป็นอุปจารสมาธิโดยล าดบั  รูปวงกลมดินท่ีเห็นติดตาเราอยูน่ั้น  เรียกว่า อุคคห
นิมิต (นิมิตติดตา)  ผูป้ฏิบติัจะตอ้งหลบัตาจอ้งดูรูปภาพวงกลมดินนั้นพร้อมกบัภาวนา
ไปเร่ือย ๆ จนภาพวงกลมดินสีแดง ปรากฏเด่นชดักว่าเดิมมาก  มีลกัษณะผ่องใสเหมือน
พระจนัทร์เต็มดวงท่ีไม่มีเมฆมาบดบงั  ลกัษณะท่ีปรากฏเด่นชดัเช่นน้ี เรียกว่า  ปฏิภาค
นิมิต (นิมิตเทียบเคียง)  เม่ือมีปฏิภาคนิมิตเกิดข้ึน นั้นแสดงวา่  นิวรณ์ ๕ อยา่ง คือ ๑. กาม
ฉันทะ  (ความพอใจในกาม) ๒.พยาบาท (ความปองร้ายผูอ่ื้น) ๓.ถีนมิทธะ (ความง่วง
เหงาหาวนอน)   ๔. อุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ้งซ่านและร าคาญ)   ๕. วิจิกิจฉา (ความ
สงสัย) ท่ีอยู่ในใจผูปฏิบติัไดส้งบลงแลว้  เพราะจิตท่ีตั้งมัน่ดว้ยอ านาจของอุปจารสมาธิ 
จนเล่ือนข้ึนไปสู่อปัปนาสมาธิอนันับไดว้่าเป็นปฐมฌาน ซ่ึงมีองคป์ระกอบ ๕ อยา่ง คือ 



 ๔ 

วิตก(การปักจิตลงสู่อารมณ์) วิจาร(การพิจารณาอารมณ์) ปีติ(ความเอิบอ่ิมใจ) สุข(ความ
สบาย) และเอกคัคตา(ความมีจิตแน่วแน่อยูใ่นอารมณ์เดียว ซ่ึงมีองคป์ระกอบอยู ่๔ อยา่ง
คือ 1. สติ 2.สมาธิ 3.จิต และ 4.อารมณ์กรรมฐาน) และสามารถพฒันาไปถึงขั้นละองค์
ของฌานท่ี ๑ แลว้เขา้สู่ฌานท่ีมีระดบัสูงข้ึนไปจนกระทัง่ไดบ้รรลุอรูปฌาน(ฌานท่ีมีอรูป
ธรรมเป็นอารมณ์)๕ซ่ึงเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของสมถกรรมฐาน 

วิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่อุบายหรือวิธีการท าให้เกิดปัญญารู้แจง้เห็นจริงตาม
ความเป็นจริงตรงต่อสภาวะของมนั  คือเขา้ใจตามความเป็นจริง จนถอนความหลงผิด รู้
ผิดได ้ ถึงขั้นท่ีตอ้งเปล่ียนท่าทีของตนต่อโลกและชีวิตเสียใหม่  ความรู้และความเขา้ใจท่ี
ถูกต้องซ่ึงเกิดข้ึนเร่ือย ๆ  ในระหว่างการปฏิบัตินั้ นเรียกว่า ญาณ(วิปัสสนาปัญญา)  
สุดทา้ย เรียกวา่ วิชชา(ความรู้)ภาวะท่ีจิตมีความรู้แจง้ เป็นภาวะท่ีสงบสุขผ่องใสและเป็น
อิสระจากกิเลส  ซ่ึงเป็นภาวะตรงขา้มกบัอวิชชา(ความไม่รู้) คือ ความหลงผิดไม่รู้แจง้๖ 
อนัเป็นจุดหมายปลายทางของวิปัสสนากรรมฐาน 

วิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คือ การน ารูปและนามมาเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา
กรรมฐาน ผูป้ฏิบติัจะตอ้งมีสติคอยก าหนดตามอิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และ
นอน เช่น ขณะยนือยูใ่ห้ก าหนดรูปยนืทั้งหมด  ไม่ใช่ส่วนขา ส่วนหัว ส่วนตวั หรือ ส่วน
แขนยืนอยู่ ให้ภาวนาว่า  “ ยืนหนอๆ”  จนกว่าจะเปล่ียนอิริยาบถใหม่  ไม่เผลอให้สติ
ออกนอกกาย  ให้สติจบัอยู่ท่ีรูปและนาม  ทั้งน้ีก็เพื่อท่ีจะให้รูปและนามปรากฏชัด ซ่ึง
อาจตอ้งใชเ้วลานานพอสมควร  แมใ้นอิริยาบถอ่ืน  เช่น  เดิน  นั่ง  นอน  ก็ตอ้งมีสติอยู่
กบัอิริยาบถนั้นๆ หากเผลอเม่ือไรก็เป็นอนัสติหลุดจากปัจจุบนัอารมณ์ทนัที ๗  หากมี
เวทนาไม่ว่าจะเป็นสุข เป็นทุกข์ หรือเฉย ๆ  ก็ให้มีสติอยู่กับเวทนาชนิดนั้น ๆ  และ
เวทนาจะปรากฏชดัในเวลาท่ีมีสมาธิมากเท่านั้น ส่วนความรู้สึกวางเฉยจะไม่ปรากฏชดั
เม่ือเร่ิมปฏิบติั  แต่จะปรากฏชดัหลงัจากท่ีบรรลุถึงวิปัสสนาญาณขั้นท่ีห้า  คือ ภงัคญาณ
แล้ว  และ มักเกิดในอิริยาบถนั่ง (กรรมฐาน) ๘  เม่ือจิตมีราคะ โทสะ และโมหะเข้า

 
๕

 เร่ืองเดียวกนั หนา้ ๒๐ 
๖ พระธรรมปิฎก, พุทธธรรม, กรุงเทพฯ : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, พ.ศ. ๒๕๓๘ หนา้ ๓๐๖ 

๗
 พระธรรมธีรราชมหามุนี, หลกัปฏิบติัสมถะ – วิปัสสนากรรมฐาน, หนา้ ๑๑๒ - ๑๑๓ 

๘
 คณะศิษยอ์าจารยนิ์ศา  เชนะกุล, การเจริญสติปัฏฐาน, กรุงเทพฯ : ห้างหุ้นส่วนจ ากดั ฟันน่ีพบับลิชช่ิง, พ.ศ.๒๕๔๐,หนา้ ๗๔ -  ๗๖ 



 ๕ 

ครอบง า  ก็พึงมีสติก าหนดรู้ว่า จิตมีราคะ  มีโทสะ และมีโมหะ  เช่น “ ราคะหนอๆ ”   
เป็นต้น  ท่ีเราต้องมีสติก าหนดรู้ให้ทันตามความเป็นจริงขณะจิตมีสมาธิ  จะท าให้ผู ้
ปฏิบติัสามารถจบัความรู้สึก (จิต)  มีราคะนั้นได ้และแลว้จิตมีราคะนั้นก็จะดบัไปเอง๙ 
หากจิตฟุ้งซ่านผูป้ฏิบติัควรก าหนดรู้อาการฟุ้งอย่างรวดเร็ว และทนัท่วงทีท่ีมีความฟุ้ง
เกิดข้ึน  พร้อมกบัก าหนดรู้จิตฟุ้งนั้นว่า  “ ฟุ้งหนอๆ ”  การก าหนดน้ีจะช่วยให้รู้ตวัมาก
ข้ึนจนสามารถรู้เท่าทนัอาการฟุ้งไดอ้ยา่งทนัท่วงที ๑๐ 

เม่ือเข้าใจรูปและนามเป็นอย่างดีแล้ว จะรู้สึกต่อรูปและนามว่าไม่มีเรา  ไม่มีเขา  
ความรู้สึกเช่นน้ีจดัวา่เป็นการก าจดัสักกายทิฏฐิไดแ้ลว้ ไม่มีอตัตา  ไม่มีตวัตน  ไม่มีตวัเรา 
หรือไม่มีของเรา  แลว้ปัญญาจะประจกัษว์่า “รูป” ท่ีเห็นและจิต (นาม)ท่ีตามรู้ว่า “เห็น” 
นั้นเป็นคนละส่วนกนั จากนั้นปัญญาจะรู้แจง้การเกิด – ดบัอย่างรวดเร็วของอาการเห็น 
(รูป) และจิต(นาม)  ท่ีตามรู้อาการเห็น  ปัญญาท่ีเกิดน้ีไดรู้้แจง้พระไตรลกัษณ์  คือความ
ไม่เท่ียง  ความเป็นทุกข ์และความเป็นอนตัตาของสภาวธรรมเหล่านั้น๑๑ 
 

ความแตกต่างระหว่างสมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐาน 
สมถกรรมฐาน จะตอ้งมีการเลือกอารมณ์ให้เหมาะสมกบัจริตของผูป้ฏิบติัแต่ละ

บุคคล ๑๒คือ 

๑. คนมีราคจริต  เป็นคนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางรักสวยรักงาม  จะต้องเจริญ
กรรมฐาน ๑๑ อยา่ง คือ อสุภะ ๑๐ อยา่ง และ กายคตาสติ คือ มีสติอยูก่บักายให้เห็นตาม
สภาพท่ีเป็นส่วนประกอบซ่ึงลว้นแต่เป็นของไม่สะอาด  

๒.คนมีโทสจริต ไดแ้ก่คนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางโทสะ เช่น หงุดหงิดง่าย โกรธ
ง่าย  จะต้องเจริญกรรมฐาน ๘ อย่าง คือ อปัปมัญญา๔(ธรรมท่ีแผ่ไปไม่มีประมาณ 
หมายถึง เมตตา คือ ความตอ้งการอยากให้เขามีสุข กรุณา คือ ความสงสารอยากให้เขา

 
๙
 Venerable Sujiva, VIPASSANA MEDITATION, Yangoon: Percetakan  P.K.S.  Sdn.  Bhd. 1990,PP.  53 - 54 

๑๐
 คณะศิษยอ์าจารยนิ์ศา  เชนะกุล, การเจริญสติปัฏฐาน, หนา้  

๑๑
 เร่ืองเดียวกนั หนา้ ๙๙ 

๑๒
  พระธรรมธีรราชมหามุนี, หลกัปฏิบติัสมถะ – วิปัสสนากรรมฐาน, หนา้ ๑๗ - ๑๘ 

 



 ๖ 

พน้ทุกข์ มุทิตา คือ ความพลอยยินดีเม่ือผูอ่ื้นไดดี้ และอุเบกขา คือ การวางใจเป็นกลาง) 
และ วณัณกสิณ ๔ อยา่ง (สีเขียว สีเหลือง สีแดง และสีขาว)  

๓.คนมีโมหจริต ไดแ้ก่คนท่ีมีนิสัยหนกัไปในทางโมหะโง่เขลา งมงาย และคนมี
วิตกักจริต ไดแ้ก่คนท่ีมีนิสัยหนักไปในทางคิดจบัจดฟุ้งซ่าน จะตอ้งเจริญอานาปานสติ 
(สติก าหนดลมหายใจเขา้-ออก) 

๔.คนมีสัทธาจริต ไดแ้ก่คนท่ีมีนิสัยหนกัไปในทางศรัทธา เช่ือง่าย จะตอ้งเจริญ
อนุสสติ (อารมณ์ท่ีควรระลึกถึงเนืองๆ) ๖ อย่าง  คือ ๑)พุทธานุสสติ คือ การระลึกถึง
พระคุณของพระพุทธเจา้  ๒)ธัมมานุสสติ คือการระลึกถึงพระคุณของพระธรรม ๓)
สังฆานุสติ คือ การระลึกถึงพระคุณของพระสงฆ์ ๔)สีลานุสสติ คือ การระลึกถึงคุณ
ของศีล ๕)จาคานุสสติ คือ การระลึกถึงการบริจาค และ๖)เทวดานุสสติ คือ ระลึกถึง
เทวดา 

๕.คนมีพุทธิจริต ไดแ้ก่คนท่ีมีนิสัยหนกัไปในทางความรู้ มกัใชค้วามคิด) จะตอ้ง
เจริญกรรมฐาน ๔ อย่าง คือ ๑)มรณานุสสติ คือ การระลึกถึงความตาย  ๒)อุปสมานุส
สติ คือ การระลึกถึงความสงบ  ๓)อาหเร ปฏิกูลสัญญา คือ ความส าคญัหมายในอาหาร
วา่เป็นของปฏิกูล  ๔)จตุธาตุววตัถาน คือ การก าหนดธาตุ ๔  

กรรมฐานท่ีเหลือนอกจากน้ี ๑๐ อย่างคือ ปฐวี(ดิน) อาโป(น ้ า) เตโช(ไฟ) วาโย
(ลม)  อากาสะ(อากาศ)  อาโลกะ(ช่องว่าง) และอรูปกรรมฐาน(กรรมฐานท่ีมีอรูปธรรม
เป็นอารมณ์) ๔ อยา่ง เป็นท่ีสบายแก่จริตทั้งปวง 

สมถกรรมฐาน มีบญัญติัเป็นอารมณ์ ๑๓ค าว่า บญัญติั ไดแ้ก่ช่ือต่าง ๆ ท่ีคนสมมติ
ไว ้  ตั้งช่ือไว ้ ใหรั้บรู้กนัเป็นรูปพรรณสัณฐาน  ท าใหเ้กิดความเห็นวา่เป็นบุคคล เป็นเรา 
เป็นเขา  เป็นบุรุษ เป็นสตรี ฯลฯ บงัคบับญัชาได ้ อารมณ์ของสมถกรรมฐานลว้นแต่เป็น
บญัญติัท่ีตอ้งเพ่งโดยไม่ยา้ยอารมณ์ จิตของผูป้ฏิบติัจะตอ้งจดจ่ออยู่กบัอารมณ์อยา่งจด
จ่อและต่อเน่ืองอยู่กับอารมณ์เดียว ไม่สนใจอารมณ์อ่ืนท่ีเกิดข้ึนมาแทรก  หากยา้ย
อารมณ์ไปก็เป็นอนัเสียสมาธิ 

สมถกรรมฐาน  มีเป้าหมายอยู่ท่ีการท าจิตให้สงบแน่วแน่  จนเข้าถึงภาวะท่ี
เรียกว่า ฌาน(ภาวะของจิตท่ีสงบ ประณีต ซ่ึงมีสมาธิเป็นองคธ์รรม)ขั้นต่างๆ  การท าจิต

 
๑๓

 ภทัทนัตะ  อาสภเถระ  ธมัมาจริยะ, พระอาจารย,์ วิปัสสนาทีปนีฏีกา ,  หนา้ ๘๓ 



 ๗ 

ให้แนบแน่นอยูก่บัส่ิงท่ีก าหนดจนมีความพร้อม อยูใ่นตวัของมนัเองท่ีจะใชป้ฏิบติัการ
ต่าง ๆ  ในกิจท่ีพึงประสงคอ์ย่างไดผ้ลดีท่ีสุด  และในสภาพของจิตเช่นน้ี  กิเลสอาสวะ
ต่างๆ ซ่ึงตามปกติ จะบีบคั้นรบกวนจิตให้ฟุ้งซ่านพล่านอยู่  ก็จะถูกควบคุมให้สงบน่ิง
อยู่ในขอบเขตจ ากดัเหมือนผงธุลีท่ีตกตะกอนอยู่ใตน้ ้ าในเวลาน ้ าน่ิง  และสามารถมอง
ผ่านน ้ าลงไปเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนเพราะน ้ าใสและน่ิง  จึงเหมาะอยา่งยิ่งส าหรับขั้นต่อไป
ท่ีจะใช้ปัญญาก าจดัตะกอนเหล่าให้หมดส้ินไปโดยส้ินเชิง  ในชั้นน้ีนับได้ว่าเป็นวิธี
ปฏิบติัท่ีเรียกวา่ สมถกรรมฐาน ๑๔   

วิปัสสนากรรมฐาน  มีปรมตัถ ์(รูปและนาม)  เป็นอารมณ์ มีเป้าหมายอยูท่ี่ปัญญา
ความรู้แจง้  ผูป้ฏิบติัตอ้งตั้งสติก าหนดรู้ทุกอารมณ์ทั้งท่ีเป็นรูปและนาม  อาการต่างๆ 
เช่น อาการเคล่ือนไหวของกาย  ความเจ็บปวด  ความสุขสบาย  ความคิดนึก  การเห็น  
การไดย้นิ  อารมณ์ใดปรากฏชดัก็ตอ้งตั้งสติก าหนดอารมณ์นั้น๑๕  โดยปล่อยให้จิตเป็นผู ้
เลือกท่ีจะอยู่กับอารมณ์ได้เอง   ผูป้ฏิบัติเพียงแต่มีสติก าหนดอารมณ์ท่ีจิตเลือกแล้ว
เท่านั้ น๑๖  ค าว่า ปรมัตถ์ ได้แก่ สภาวธรรมท่ีมีลกัษณะเฉพาะตน  ไม่แปรปรวน ไม่
เปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา  สถานท่ี  หรือบุคคล (ไม่วา่จะเป็นชนชาติใด)  สภาวธรรม
น้ีซ่ึงก าลังเกิดข้ึนในปัจจุบัน  ได้เกิดข้ึนแล้วในอดีต  และจะเกิดข้ึนในอนาคต  ใน        
เทวโลก หรือในพรหมโลก ก็มีลกัษณะเฉพาะเช่นน้ี  คือ ธาตุดินมีลกัษณะแข็ง-อ่อน 
หนกั-เบา ธาตุน ้ ามีลกัษณะไหล – เกาะกุม ธาตุไฟมีลกัษณะร้อน- เยน็  ธาตุลมมีลกัษณะ
หย่อน – ตึง เคล่ือนไหว  ส่วนจิตมีลกัษณะรับรู้อารมณ์ผ่านทางทวารทั้ง ๖ ลกัษณะ
เหล่าน้ีเป็นลกัษณะคงท่ีเฉพาะตวัไม่เปล่ียนแปลง ดงัเช่นไฟมีลกัษณะร้อน ไปอยู่แห่ง
หนต าบลใดก็เป็นท่ีรับรู้กนัวา่น้ีคือความร้อนของไฟ ๑๗  

ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานนั้น  เบ้ืองตน้เม่ือยืนก็ตอ้งตั้งสติก าหนดการยืน  
เม่ือเดินจงกรมก็ต้องตั้งสติก าหนดการเดิน  ซ้ายย่าง  ขวาย่าง    เม่ือนั่งก็ต้องตั้งสติ
ก าหนดการพอง-ยบุของทอ้ง คนส่วนมากจึงมีความสงสัยว่า การก าหนดอยา่งน้ีก็คือการ
ก าหนดบญัญติันั้นเอง  เม่ือก าหนดบญัญติัอยู่เช่นน้ีจะไดช่ื้อว่าเป็นการเจริญวิปัสสนา

 
๑๔

 พระธรรมปิฏก, พุทธธรรม, หนา้ ๘๖๙ 
๑๕

 ภทัทนัตะ  อาสภเถระ  ธมัมาจริยะ, พระอาจารย,์ วิปัสสนาทีปนีฏีกา ,  หนา้  ๒๔๗ 
๑๖

 Venerable Sujiva, VIPASSANA MEDITATION, PP. 7 -8  
๑๗

 คณะศิษยอ์าจารยนิ์ศา  เชนะกุล, การเจริญสติปัฏฐาน, หนา้ ๑๕ - ๑๖ 



 ๘ 

กรรมฐานได้อย่างไร? ค าตอบในเร่ืองน้ี ก็คือว่า ในตอนต้นของการปฏิบติัวิปัสสนา
กรรมฐานผูป้ฏิบติัจะตอ้งก าหนดอารมณ์บญัญติัไปก่อนทั้งน้ีเพื่อให้จิตสงบเป็นขณิก 
สมาธิ  (ต้องเป็นขณิกสมาธิเท่านั้น)   ซ่ึงเหมาะท่ีจะเจริญวิปัสสนากรรมฐานต่อไป  
ไม่เช่นนั้ นแล้วจิตจะไม่มีท่ียึดเหน่ียว เพราะปรมัตถภาวะเป็นส่ิงท่ีเห็นได้ยาก  เม่ือ
ภาวนาปัญญาแก่กลา้แลว้  อารมณ์บญัญติัจะหายไปเอง  คงเหลือแต่ปรมตัถภาวะลว้น ๆ 
๑๘ หากบญัญติัยงัไม่หายไปตราบใด  ก็ยงัเป็นการเจริญสมถกรรมฐานอยูต่ราบนั้น ซ่ึงก็
ไม่ใช่เร่ืองเสียหาย 

วิปัสสนากรรมฐาน มีเป้าหมายอยู่ท่ีการบรรลุปัญญาญาณ  ดังนั้น  จึงต้องใช้
องคป์ระกอบของการปฏิบติัวิปัสสนากรรมฐาน  ๓ ประการ  คือ อาตาปี  คือ ความเพียร 
เผากิเลส  สติมา  คือ ความระลึกได ้ สัมปชาโน  คือ ความรู้ตวัทัว่พร้อม  และใชพ้ละทั้ง 
๕ อย่าง  คือ  สัทธาพละ  ปัญญาพละ  สมาธิพละ  วิริยพละ  และสติพละมาเป็น
เคร่ืองมือในการปฏิบติัดว้ย  ในบรรดาพละทั้ง ๕ น้ี  สัทธาพละกบัปัญญาพละ  สมาธิ
พละกบัวิริยพละ ตอ้งมีพลงัเสมอกนั  ส่วนสติพละ อยา่งเดียวเท่านั้นยิง่มีพลงัมากยิ่งเป็น
ผลดีต่อการปฏิบติั  ทั้งน้ีก็เพื่อใหเ้กิดปัญญาท่ีเรียกวา่ ญาณ ๑๙     

กระจกเงาท่ีมีฝุ่ นจบัท าใหขุ้่นมวั  เม่ือใดก็ตามท่ีไดท้ าความสะอาดดว้ยการเช็ดฝุ่ น
ออก กระจกเงาบานนั้นจะใสสะอาด และเหมาะท่ีจะใชส่้องดูส่ิงแปดเป้ือนหรือไฝฝ้าบน
ใบหนา้ไดเ้ป็นอยา่งดีฉนัใด  สมถกรรมฐานจะให้ความสงบใจท่ีเป็นความสงบชัว่ขณะท่ี
เรียกว่า  ขณิกสมาธิ  ท่ีท าให้ผูป้ฏิบติัก าหนดอารมณ์ต่าง ๆ  ของวิปัสสนากรรมฐานได้
แม่นย  า  ขณิกสมาธิน้ีเป็นเสมือนเคร่ืองมือส าหรับท าให้กระจกเงาสะอาด  วิปัสสนา
กรรมฐานเป็นเสมือนการได้เห็นส่ิงต่าง ๆ ในตวัเรา เขา้ใจตวัเองได้อย่างถูกตอ้งตาม
ความเป็นจริงฉนันั้น ฯ 

 
 
 

 
 

๑๘
 ภทัทนัตะ  อาสภเถระ  ธมัมาจริยะ, พระอาจารย,์ วิปัสสนาทีปนีฏีกา ,    หนา้  ๒๘๑ -  ๒๘๒ 

๑๙
  เร่ืองเดียวกนั หนา้  ๒๕๔ 
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