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บทที่  ๑ 

การปฏิบัติกรรมฐานเบื้องต้น, แนวคิด หลักการวิธีการปฏิบัติ

สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน


 

ความนำ

            การปฏิบัติกรรมฐาน เป็นการฝึกจิตให้เกิดความสงบ ได้รับความสุข
และความสบายทางทางกายและจิตเมื่อความสงบเกิดขึ้นความสุข อันเกิดจาก
ปฏิบัติกรรมฐาน ก็นำไปพัฒนาในการชีวิตให้เกิดประสิทธิภาพที่ดีได้ เมื่อดวงจิต
ว่างจากความคิดที่วุ่นวาย สับสน ก็จะเข้าสู่ภาวะแห่งความสุข ปล่อยว่าง และ
สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีความสมบูรณ์แบบได้กว่าคนปกติ เพราะฉะนั้น 
การฝึกจิตอบรมจิตให้พบกับความสงบอย่างแท้จริงนั้นต้องอาศัยความรู้เบื้องต้น
ของกรรมฐาน และในการฝึดดูจิตตามจิตให้เกิดความสงบได้นั้น จะต้องทำอย่าง
ต่อเนื่องเป็นประจำ ต้องอาศัยเวลาในการฝึกฝน โดยการท่องบ่นอยู่บ่อย ๆ ทำ
บ่อย ๆ ทำให้มากเข้าตลอดเวลานั่นเองในบทที่ ๑ นี้ได้วางหัวข้ออธิบายตาม
ลำดับดังนี้


๑.๑ ความหมายของคำว่า กรรมฐาน


๑.๒ ความสำคัญของการปฎิบัติกรรมฐาน


๑.๓ นิยามศัพท์

๑.๔ แนวคิด หลักการวิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน


๑.๕ แนวคิด หลักการวิธีการปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐาน


๑.๖ บทสรุป


๑.๗ คำถามท้ายบท


๑.๘ เอกสารอ้างอิง
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๑.๑ ความหมายของคำว่า กรรมฐาน


            กรรมฐาน (ส) หรือกัมมัฏฐาน (ป.) มาจากคำว่า กัมม แปลว่า การก
ระทำหรือการงานที่ทำและคำว่าฐานแปลว่าที่ตั้งแปลโดยศัพท์คำว่ากรรมฐานจึง
มีความหมายถึงที่ตั้งแห่งการกระทำหรือที่ตั้งแห่งการงานในพระไตรปิฎกใช้เป็น
คำกลาง ๆ หมายถึงทั้งสถานที่ประกอบการงาน, แหล่งการงาน,ธุรกิจของผู้
ครองเรือนหรือหมายถึงวิธีการเจริญสมาธิเพื่อฝึกจิต, ที่ตั้งแห่งการกระทำของจิต
หรือการฝึกอบรมจิตโดยใช้เป็นอุบายเหนี่ยวนำจิตให้เกิดสมาธิเพราะการฝึกจิตก็
เป็นการทำงานอย่างหนึ่งคือการปฏิบัติธรรม


            พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต) ได้ให้ความหมายไว้ว่า“ หมายถึง
อารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการทำงานของใจอุบายทางใจหรือวิธีฝึกอบรมจิตใจและ
เจริญปัญญา”  การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นการกำหนดสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้กับจิตเพื่อ1

ให้จิตสงบอยู่กับสิ่งนั้น ๆ มีสตริู้เท่าทันในอารมณ์ที่เกิดขึ้นและรู้สึกตัวอยู่เสมอ
ทำให้จิตเกิดสมาธิไม่วุ่นวายฟุ้งซ่านสามารถละนิวรณ์ ๕ ได้ชั่วขณะและเกิด
ปัญญาพิจารณาเข้าถึงความเป็นจริงของชีวิต


 

๑.๒ ความสำคัญของการปฎิบัติกรรมฐาน


  ความทุกข์เป็นสิ่งที่ชีวิตไม่ต้องการ พระพุทธศาสนาแบ่งความทุกข์ไว้ 
๒ อย่าง คือทุกข์ประจำและทุกข์จร  ทุกข์ประจำ หมายถึง ทุกข์ที่มาพร้อมชีวิต 
คือ การเกิด แก่ ตาย ไม่มีใครหลีกเลี่ยงทุกข์ประจำนี้ได้ ส่วนทุกข์จรได้แก่ ความ
เศร้าโศก รำพัน ต้องอาลัยไม่ขาด การไม่สมความปรารถนา และการพลัดพราก
จากของรัก เป็นต้น เป็นเพียงทุกข์ที่ผลัดกันเกิดขึ้นในระหว่างที่เกิดแก่และตาย
นั่นเอง อาจจะบรรเทาได้บางส่วนตามสมควร แต่ก็ไม่อาจทำให้ทุกข์จรนั้น หมด
ไปได้เช่นกัน  สังคมในอดีตเคยต้องเกิด แก่ ตายอย่างไร  ปัจจุบันแม้จะมี
เทคโนโลยี ที่ก้าวหน้าทันสมัยอย่างไร เทคโนโลยีเหล่านั้น ก็ยังไม่อาจ แก้ปัญหา
ชีวิตที่ต้องแก่และต้องตายของชีวิตใครได้


 พระพรหมคุณาภรณ์. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร: สำนักพิมพ์จันทร์1

เพ็ญ. ๒๕๕๑, หน้า ๑๓. 
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  พระพุทธศาสนามิได้สอนหรือบังคับให้หนีสังคม มิได้ถ่วงความเจริญ 
หรือพยายามหยุดยั้งเทคโนโลยีที่กำลังก้าวกระโดดนั้น อย่างที่หลายคนเข้าใจ
กัน  ที่จริงแล้วจะมีเทคโนโลยีหรือไม่มีก็ตาม ปัญหาก็มิได้ลดลงหรือเพิ่มขึ้นจาก
เดิม ทั้งนี้เทคโนโลยตี่าง ๆ มีทั้งส่วนที่ให้คุณและให้โทษ  ขึ้นอยู่กับผู้ที่นำไปใช้
มากกว่า จุดยืนทางศาสนาอยู่ที่การเป็นสัญญาณ เตือนภัยที่จะเกิดแก่มนุษย์ ภัย
นั้นมีอยู่รอบด้านโดยเฉพาะภัยทางความคิด  ซึ่งมนุษย์มองไม่เห็นและไม่เชื่อว่า
เป็นภัยจริง  มุมมองที่คับแคบอาจทำให้มนุษย์มอง เห็นเพียงด้านเดียว   ของ
ความสะดวกสบายจากเทคโนโลยี แล้วกล่าวอ้างถึงความเจริญทันสมัย เพื่อ
สนับสนุนความคิดของตน และเลือกที่จะทำตามความคิดนั้น จนละเลยปัญหาที่
จะตามมาในภายหลัง


  ศาสนามีหน้าที่แสดงความจริงเกี่ยวกับโลกและชีวิต แนะนำถึงความ
รอบคอบ   และรอบรู้ในการดำเนินชีวิต   โดยเกิดความเดือดร้อน น้อยที่สุด 
รอบรู้ว่าสิ่งใดควรคิดควรทำ สิ่งใดไม่ควรทำ ช่วยให้มนุษย์เข้าใจชีวิตและส่วนที่
เป็นปัญหา มีระเบียบในเรือนใจ และการยอมรับเหตุผล ทำให้สามารถหา
ทางออกจากความขัดแย้งและอยู่ในสังคมที่ เต็มไปด้วยปัญหาได้อย่างผู้รู้
กาลเทศะ 
2

 

๑.๓ นิยามศัพท์


กรรมฐาน   เป็นคำเรียกโดยรวมในหมวดของการปฏิบัติธรรมประเภท
หนึ่งในพระพุทธศาสนา หมวดกรรมฐาน ประกอบด้วย ตัวกรรมฐาน และโยคาว
จร ตัวกรรมฐาน คือ สิ่งที่ถูกเพ่ง ถูกพิจารณา ได้แก่ อารมณ์ต่าง ๆ ส่วนโยคาว
จร คือ  ผู้เพ่งหรือผู้พิจารณา ได้แก่  สติสัมปชัญญะและความเพียร  การฝึก
กรรมฐานว่าโดยธรรมาธิษฐานจึงหมายถึงการใช้สติสัมปชัญญะพิจารณาอารมณ์ 
ที่มากระทบ อย่างระมัดระวังไม่ให้บาปเกิดขึ้น เพียรหมั่นระลึกถึงกุศลและรักษา
กุศลนั้นอยู่มิให้เสื่อมไป


 มูลนิธิอภิธรรมมูลนิธิ. การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีร์พระอภิธัมมัตถสังคหะกับคัมภรี์วิสุทธิมรรค และวิธี2

ปฏิบัติกรรมฐาน ของสำนักวิปัสสนาอ้อมน้อยกับวั ดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์. สืบค้นเมื่อ ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖ จาก 
http://abhidhamonline.org/kammathana.htm
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การปฏิบัติกรรมฐาน  เป็นการกระทำด้วยความตั้งใจหรือจงใจลักษณะ
หนึ่ง แต่เป็นไปในฝ่ายกุศลส่วนเดียว เพราะมิได้มีเหตุจูงใจจากความต้องการใน
กามคุณอารมณ์ การปฏิบัติกรรมฐานจึงไม่ขึ้นกับโลกธรรมและกามคุณดังกล่าว 
มีจุดมุ่งหมายพื้นฐาน คือ การอบรมจิตใจให้สงบจากนิวรณ์ธรรม คือ ตัณหา 
ความคิดมุ่งร้าย ความเกียจคร้าน ความเร่าร้อน ไม่สบายใจ และระแวงสงสัย 
เป็นต้น จิตที่สงบจากนิวรณ์ธรรมทั้งหลายจักเข้าถึงสภาวะแห่งปัญญาได้ไม่ยาก
นัก


 

๑.๔ แนวคิด หลักการวิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน


แนวคิดของพุทธศาสนานั้นมีหลากหลายประการ ทั้งเรื่องพื้นฐาน
อย่างการทำความเข้าใจว่าบาปบุญคุณโทษ อะไร ไปจนถึงแนวคิดที่สามารถนำ
มาปฏิบัติเพื่อให้เกิดสมาธิและปัญญาอย่างวิปัสสนากรรมฐานและสมถกรรมฐาน 
แต่   สมถกรรมฐาน หมายถึง อะไร  ?  คือการปฏิบัติแบบไหน ทำแล้วมีข้อดี
อย่างไรต่อชีวิตของเราบ้าง


สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนา หมายถึงการฝึกสมาธิเพื่อระงับจาก
กิเลสและความรู้สึกเศร้าหมองทั้งปวง การหยุดความคิดหรือจิตที่กำลังฟุ้งซ่าน 
ทำให้จิตใจสงบนิ่ง จุดประสงค์คือการปฏิบัติเพื่อให้จิตสงบ มีสมาธิ อันเป็นการ
บริหารจิตที่มักปฏิบัติควบคู่กับวิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นการปฏิบัติเพื่อให้จิต
เกิดปัญญารู้แจ้งในความเป็นจริง การปฏิบัติสมถกรรมฐานเป็นแนวทางทำสมาธิ
ที่สามารถนำไปใช้กับการฟังธรรมก่อนเครียดก่อนนอน ได้ดีเพราะช่วยให้จิตใจ
ของเราเกิดความสงบ ทำให้หลับสบาย หรือหากทำระหว่างวันก็เป็นตัวช่วยให้
เกิดสมาธิและทำให้อารมณ์มั่นคงขึ้นได้ด้วย


สมถกรรมฐาน หมายถึง การปฏิบัติเพื่อมุ่งมั่นให้เกิดความสงบใน
จิตใจและทำให้เกิดสมาธิมุ่งให้จิตตั้งมั่น ระงับจากความฟุ้งซ่านทั้งปวง ส่วน
วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง การปฏิบัติเพื่อให้เกิดปัญญา การรู้แจ้งเห็นจริงโดย
ภาวนาตามสภาวะความเป็นจริงในขณะนั้น ถือเป็นการปฏิบัติที่เอื้อเฟื้อต่อกัน 
มักนำมาปฏิบัติควบคู่กันอยู่เสมอเพื่อให้จิตเกิดความสงบ สมาธิ และปัญญา 
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แนวทางการปฏิบัติสมถกรรมฐานเบื้องต้น 
	   ได้รู้ไปแล้วว่าสมถภาวนา หมายถึงอะไร คราวนี้เราลองมาดูวิธีปฏิบัติกัน
บ้าง ความจริงแล้วแนวทางปฏิบัติที่มีการบันทึกไว้นั้นมีถึง 4๐ วิธี แต่แบ่งหมวด
หมู่ออกมาแล้ว สามารถทำได้ดังนี้ ๑) กสิณ ๑๐ การเพ่งกสิณทั้งสิบ เช่น ดิน น้ำ 
ลม ไฟ หรือแสงสว่าง เป็นต้น เพราะสมถกรรมฐาน หมายถึงการบริหารจิตเพื่อ
ให้เกิดสมาธิ การเพ่งกษิณจึงเป็นวิธีหนึ่งที่ทำให้ใจเราจดจ่อและไม่ฟุ้งซ่าน
นั่นเอง ๒) อสุภะ ๑๐ การเพ่งของไม่งาม เช่น เพ่งไปที่ศพทีน่่าเกลียด มีน้ำเลือด
น้ำหนอง เป็นต้น ๓) อนุสสติ ๑๐ การระลึกถึงบางสิ่งบางอย่างเพื่อให้เกิดสมาธิ 
เช่น ระลึกถึงคุณของ พระพุทธเจ้า คุณของพระธรรม คุณของพระสงฆ์ เป็นต้น 
๔) อัปปมัญญา ๔ การแผ่เมตตาให้กับสรรพสิ่งเพื่อให้เกิดสมาธิ ๕) อัปปมัญญา 
๓  การฝึกจิตให้เกิดความเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ๖) อาหาเรปฏิกูล
สัญญา การพิจารณาอาหารที่เรากินเข้าไปว่าเป็นของไม่งาม เป็นเพียงสิ่งสำหรับ
กินเพื่อดำรงชีวิต ๗) จตุธาตุววัตถาน การพิจารณาธาตุทั้งห้าในร่างกาย ว่าตัว
เรานั้นเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป ช่วยละความยึดติดในร่างกายของตัวเอง ๘) 
อรูปกัมมัฏฐาน ๔  การพิจารณาว่าทุกสิ่งคือความว่างเปล่า 


วิธีการปฏิบัติทั้ง ๘ หมวดหมู่นีส้่วนใหญ่แล้วสำหรับคนทั่วไปรวมถึงผู้
ที่เริ่มต้นฝึกสมถกรรมฐานจะนิยมใช้การเพ่งลมหายใจ รู้ทันลมหายใจของตัวเอง 
ภาวนา “พุท-โธ” ไปพร้อมกับการรับรู้ลมหายใจเข้าออกโดยเอาสติไปจับอยู่ที่
ลมหายใจ ให้จิตเป็นสมาธิและตั้งมั่นอยู่ที่ลมหายใจนั้น ส่วนผู้ที่ปฏิบัติจนชำนาญ
แล้วอาจใช้วิธีเพ่งกษิณมองดวงแก้วกลมใสในใจหรือเพ่งถึงดิน น้ำ ลม ไฟ ตามที่
ถนัด แต่หลักการพื้นฐานยังคงเดิม นั่นคืออยู่ในสภาวะที่สติรับรู้ถึงลมหายใจ 
ความคิด และอารมณ์ของตนเองในตอนนั้น


จากนั้นเมื่อรับรู้สภาวะของตนแล้ว ให้ทำใจสบายๆ ปล่อยวาง อย่าไป
ยังคับให้ใจสงบ ให้ปฏิบัติไปอย่างเรียบง่าย สบายกายสบายใจ หากจิตใจ
วอกแวกไปที่อื่น เมื่อรู้ตัวแล้วก็ดึงจิตกลับมาตั้งสมาธิที่ลมหายใจอีกครั้ง ฝึกไป
เรื่อยๆ จึงจะเห็นผลลัพธ์ที่ดีขึ้นเรื่อยๆ เพราะนี่คือการปฏิบัติกรรมฐานอย่างหนึ่ง 
ดังนั้นจึงต้องอาศัยความเพียบ ความอดทน และความต่อเนื่องจึงจะเห็นผลค่ะ
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ประโยชน์ของการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
เรารู้ไปแล้วว่าความหมายของสมถกรรมฐาน หมายถึงอะไร หลายคนคงพอเดา
ออกแล้วใช่ไหมหล่ะว่าหากเราปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง การทำสมถกรรมฐานจะช่วย
ให้เรามีสติ มีสมาธิ และทำให้ใจสงบมากขึ้น ช่วยให้เราดึงสติได้ดีในเวลาที่เกิด
ความคิดฟุ้งซ่าน หรือในเวลาที่มีเรื่องราวจากภายนอกมากระทบให้จิตใจรู้สึกขุ่น
มัว เราก็สามารถทำจิตให้รับรู้สภาวะนั้นและปล่อยวางได้อย่างรวดเร็ว เพราะ
การทำสมถกรรมฐานคือการฝึกจิตและบริหารจิตของเราให้นิ่งสงบและแข็งแกร่ง 
ไม่หวั่นไหวไปกับสภาวะแวดล้อมต่างๆ โดยง่าย ทำให้ใจเป็นสุขอย่างเรียบง่าย
นั่นเอง 
3

กล่าวโดยสรุป การฝึกสมาธิเป็นการระงับกิเลสและความรู้สึกเศร้า
หมองทั้งปวง จุดประสงค์คือการปฏิบัติเพื่อให้จิตสงบใช้กับชีวิตประวันได้เป็น
อย่างดี การปฏิบัติสมถกรรมฐานเป็นแนวทางทำสมาธิที่สามารถนำไปใช้ได้กับ
ทุกสถานการณ์ได้ดี เพราะช่วยให้จิตใจของเรามีสติ มีสมาธิ และทำให้ใจสงบ
มากขึ้น ช่วยให้เราดึงสติได้ดีในเวลาที่เกิดความคิดฟุ้งซ่าน หรือในเวลาที่มีเรื่อง
ราวจากภายนอกมากระทบให้จิตใจรู้สึกขุ่นมัว 

 

๑.๕ แนวคิด หลักการวิธีการปฎิบัติวิปัสสนากรรมฐาน


วิปัสสนากรรมฐานเป็นวิชาที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงค้นพบ และ
เป็นศาสตร์เดียวที่สามารถทำให้ผู้ปฏิบัติตามอย่างถูกต้องหลุดพ้นไปจากอำนาจ
การครอบงำของอาสวะกิเลส ตั้งแต่เบาบางจนกระทั่งหมดจด ปราศจากกิเลส
โดยสิ้นเชิง  วปิัสสนา  มาจากคำว่า  "วิ + ปัสสนา"   วิ  แปลว่า  แจ้ง, จริง, 
วิเศษ ปัสสนา แปลว่า  เห็น  (ปัญญา)  เมื่อกล่าวโดยความหมาย คือ ๑) ปัญญา
เห็นแจ้ง เห็นชัด รูป-นาม, อริยสัจจ์  ๒) ปัญญาเห็นโดยอาการต่างๆ มีเห็น
ไตรลักษณ์, ปฏิจจสมุปบาท  ๓) ปัญญาเห็นแปลกประหลาด (อัศจรรย์ในสิ่งที่ได้
เห็นในขณะปฏิบัติ) กรรมฐาน มาจากคำว่า "กรรม + ฐาน" 


 ธรรม ธรรโม (๒๕๖๔). บาปบุญคุณโทษ หมายถึงอะไร ? มารู้จักความหมายจริง ๆ.สืบค้นเมื่อ ๒๕ พฤศจิกายน 3

๒๕๖๔, จาก https://bit.ly/3nLkONP 
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๑) กรรม  หมายถึง  การกระทำ  ในที่นีมุ้่งหมายเอาการบำเพ็ญเพียร
ทางจิตใจ เพื่อฝึกฝน อบรม ขัดเกลา กำจัดกิเลส อันเป็นสาเหตุหลักของความ
ทุกข์ทั้งหลาย 


๒)  ฐาน  หมายถึง  ที่ตั้ง  ในที่นี่มุ่งหมายเอาอารมณ์ของวิปัสสนา
กรรมฐาน ซึ่งได้แก่ ขันธ์ ๕, อายตนะ ๑๒, ธาตุ ๑๘, อินทรยี์ ๒๒, ปฏิจจสมุ
ปบาท ๑๒, และอริยสัจ ๔ เพื่อเป็นฐานหรือที่ตั้งในการเจริญวปิัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสตปิัฏฐาน ๔ (กายานปุัสสนา, เวทนานปุัสสนา, จิตตานปุัสสนา, ธร
รมานปุัสสนา)  
4

 

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น 

(หลวงพ่อจรัญ ฐิตธัมโม วัดอัมพวัน จังหวัดสิงห์บุรี)

๑. การเดินจงกรม ก่อนเดินให้ยกมือไขว้หลัง มือขวาจับข้อมือซ้าย 

วางไว้ตรงกระเบนเหน็บ ยืนตัวตรง เงยหน้า หลับตา ให้สติจับอยู่ที่กลาง
กระหม่อม กำหนดว่า ยืนหนอ ช้า ๆ ๕ ครั้ง เริ่มจากศีรษะลงมาปลายเท้า และ
จากปลายเท้าขึ้นไปบนศีรษะ กลับขึ้นกลับลงจนครบ ๕ ครั้ง แต่ละครั้งแบ่งเป็น
สองช่วง ช่วงแรก คำว่า ยืน จิตวาดมโนภาพร่างกายจากศีรษะ (กลาง
กระหม่อม) ลงมาหยุดที่สะดือ ช่วงที่สอง คำว่า หนอ จากสะดือลงไปปลายเท้า 
นับเป็นครั้งที่ ๑ กำหนดขึ้น ช่วงแรก คำว่า ยืน จากปลายเท้ามาหยุดที่สะดือ 
ช่วงที่สอง คำว่า หนอ จากสะดือไปกลางกระหม่อม นับเป็น ครั้งที่ ๒ กำหนด 
กลับขึ้น , กลับลง จนครบ ๕ ครั้ง ขณะนั้น ให้สติอยู่ที่ร่างกาย อย่าให้ออกไป
นอกกาย เสร็จแล้วลืมตาขึ้น ก้มหน้า ตามองที่ปลายเท้าข้างที่กำหนดสติคุมจิต
อยู่ที่เท้า การเดิน กำหนดว่า ขวา ย่าง หนอ กำหนดในใจ คำว่า ขวา ต้องยกส้น
เท้าขวาขึ้นจากพื้นประมาณ ๒ นิ้ว เท้ากับใจนึกต้องให้พร้อมกัน ย่าง ต้องก้าว
เท้าขวาไปข้างหน้าช้าที่สุด เท้ายังไม่เหยียบพื้น คำว่า หนอ เท้าลงถึงพื้นพร้อม
กัน เวลายกเท้าซ้ายก็เหมือนกัน กำหนดว่า ซ้าย ย่าง หนอ คงปฏิบัติเช่น
เดียวกันกับ ขวา ย่าง หนอ ระยะก้าวในการเดินห่างกันประมาณ ๑ คืบ เป็น

 วัดภัทท้นตอาสภาราม. ความหมายของวปิัสสนากรรมฐาน. สืบค้นเมื่อ ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๔, จาก
4

  https://bit.ly/3xlGaV7
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อย่างมาก เพื่อการทรงตัวขณะก้าวจะได้ดีขึ้น เมื่อเดินสุดสถานที่ที่ใช้แล้วให้นำ
เท้ามาเคียงกัน เงยหน้า หลับตา กำหนด ยืน หนอ ช้า ๆ อีก ๕ ครั้ง เหมือนกับ
ที่อธิบายมาแล้ว ลืมตา ก้มหน้า ท่ากลับ การกลับกำหนดว่า กลับหนอ ๔ ครั้ง 
คำว่า กลับหนอ ครั้งที่หนึ่ง ยกปลายเท้าขวา ใช้ส้นเท้าขวาหมุนตัวไปทางขวา 
๙๐ องศา ครั้งที่ ๒ ลากเท้าซ้ายมาติดกับเท้าขวา ครั้งที่ ๓ ทำเหมือนครั้งที่หนึ่ง 
ครั้งที่ ๔ ทำเหมือนครั้งที่ ๒ ขณะนี้จะอยู่ในท่ากลับหลังแล้ว ต่อไปกำหนด ยืน 
หนอ ช้า ๆ อีก ๕ ครั้ง ลืมตา ก้มหน้า แล้วกำหนดเดินต่อไป กระทำเช่นนี้ จน
หมดเวลาที่ต้องการ


๒. การนั่ง กระทำต่อจากการเดินจงกรม อย่าให้ขาดตอนลง เมื่อเดิน
จงกรมถึงที่จะนั่ง ให้กำหนด ยืนหนอ อีก ๕ ครั้ง ตามที่กระทำมาแล้วเสียก่อน 
แล้วกำหนดปล่อยมือลงข้างตัวว่า ปล่อยมือหนอ ๆๆ ช้าๆ จนกว่าจะลงสุด เวลา
นั่ง ค่อย ๆ ย่อตัวลง พร้อมกับกำหนดตามอาการที่ทำไปจริง ๆ เช่น ย่อตัว
หนอๆๆ เท้าพื้นหนอ ๆๆ คุกเข่าหนอๆๆ นั่งหนอๆๆ เป็นต้น


วิธีนั่ง ให้นั่งขัดสมาธิ คือขาขวาทับขาซ้าย นั่งตัวตรง หลับตา เอาสติ
มาจับอยู่ที่สะดือที่ท้องพองยุบ เวลาหายใจเข้าท้องพอง กำหนดว่า พอง หนอ ใจ
นึกกับท้องที่พองต้องให้ทันกันอย่าให้ก่อนหรือหลังกัน หายใจออกท้องยุบ 
กำหนดว่า ยุบ หนอ ใจนึกกับท้องที่ยุบต้องทัน อย่าให้ก่อนหรือหลังกัน ข้อ
สำคัญให้สติจับอยู่ที่พองยุบเท่านั้น อย่าดูลมที่จมูก อย่าตะเบ็งท้อง ให้มีความ
รู้สึกตามความเป็นจริงว่า ท้องพองไปข้างหน้า ท้องยุบมาทางหลัง อย่าให้เห็น
เป็นไปว่า ท้องพองขึ้นข้างบน ท้องยุบลงไปข้างล่าง ให้กำหนดเช่นนี้ตลอดไป
จนกว่าจะหมดเวลา


เมื่อมีเวทนา เวทนาเป็นเรื่องสำคัญที่สุด จะต้องบังเกิดขึ้นแก่ ผู้ปฏิบัติ
แน่นอน ผู้ปฏิบัติจะต้องมีความอดทน เพื่อเป็นการสร้างขันติบารมีไปด้วย ถ้าผู้
ปฏิบัติขาดความอดทนเสียแล้ว การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้นกล็้มเหลว 
ในขณะที่นั่ง หรือเดินจงกรมอยู่นั้น ถ้ามีเวทนาความเจ็บปวด เมื่อย คัน เกิดขึ้น 
ให้หยุดเดิน หรือหยุดกำหนดพองยุบ ให้เอาสติไปตั้งไว้ที่เวทนาเกิด และกำหนด
ไปตามความเป็นจริงว่า ปวดหนอๆๆ เจ็บหนอๆๆ เมื่อยหนอๆๆ คันหนอๆๆ 
เป็นต้น ให้กำหนดไปเรื่อยๆ จนกว่าเวทนาจะหายไป เมื่อเวทนาหายไปแล้วก็ให้
กำหนดนั่งหรือเดินต่อไป 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จิต เวลานั่งอยู่หรือเดินอยู่ ถ้าจิตคิดถึงบ้าน คิดถึงทรัพย์สิน หรือคิดฟุ้งซ่านต่างๆ 
นานา ก็ให้เอาสติปักลงที่ลิ้นปี่พร้อมกับกำหนดว่า คิดหนอๆๆ ไปเรื่อยๆ จนกว่า
จิตจะหยุดคิด แม้ดีใจ เสียใจ หรือโกรธ ก็กำหนดเช่นกันว่า ดีใจหนอๆๆ เสียใจ
หนอๆๆ โกรธหนอๆๆ เป็นต้น


เวลานอน เวลานอนค่อยๆ เอนตัวนอนพร้อมกับกำหนดตามไปว่า 
นอนหนอๆๆ จนกว่าจะนอนเรียบร้อย ขณะนั้น ให้เอาสติจับอยู่กับอาการ
เคลื่อนไหวร่างกาย เมื่อนอนเรียบร้อยแล้ว ให้เอาสติมาจับที่ท้องแล้วกำหนดว่า 
พอง หนอ ยุบ หนอ ต่อไปเรื่อยๆ ให้คอยสังเกตให้ดีว่าจะหลับไป ตอนพอง หรือ
ตอนยุบ


อิริยาบถต่างๆ การเดินไปในทีต่่างๆ การเข้าห้องน้ำ การเข้าห้องส้วม 
การรับประทานอาหาร และการกระทำกิจการงาน ทั้งปวง ผู้ปฏิบัตติ้องมีสติ
กำหนดอยู่ทุกขณะในอาการเหล่านี้ ตามความเป็นจริง 
คือ มีสติสัมปชัญญะ เป็นปัจจุบันอยู่ตลอดเวลา


กล่าวโดยสรุป การกำหนดตามอายตนะ ทั้ง ๖ รูปและนาม ก็จะทำให้
เกิดสติที่คมชัดได้ และอาการบางอย่างเกิดขึ้นกำหนดไม่ทัน หรือกำหนดไม่ถูก
ว่า จะกำหนดอย่างไร ตั้งสติไว้ที่การกำหไนด เพราะเหตวุ่าจิตของเรา อยู่ใต้
บังคับของความโลภ ความโกรธ ความหลง เมื่อใดที่เกิดการกระทบ เราต้อง
กำหนดให้ทัน ก็จะทำให้เห็นการเกิดและดับอยู่ที่นั้นเอง อารมณ์นต่าง ๆ ก็ไม่
ไหลเข้ามาภายใน อกุศลธรรม ความทุกข์ร้อนใจที่ก็จะหายไปเอง สติที่เกิดขึ้น
ขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น นอกจากจะคอยสกัดกั้นอกุศลธรรม และ
ความทุกข์ร้อนใจ ที่จะเข้ามาทางอายตนะแล้ว สติเพ่งอยู่ ก็ย่อมเห็น ความเกิด
ดับของ รูป นาม ที่ดำเนินไปตามอายตนะต่างๆ อย่างไม่ขาดสาย จะนำไปสู่การ
เห็นพระไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความทุกข์ และความไม่มีตัวตนของ
สังขาร หรือ อัตภาพอย่างแจ่มแจ้ง 
5

 


 เว็บไซต์ สยามคเณศ .วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น. สืบค้นเมื่อ ๒๕ พฤศจิกายน ๒๕๖๔, จากhttp://5
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๑.๖ บทสรุป


การฝึกกรรมฐานเป็นการกระทำกุศลกรรมชนิดหนึ่ง  โดยเฉพาะ
มโนกรรม  ต่างจากกรรมทั่วไป   ตรงที่เป้าหมายการกระทำเป็นไปเพื่อความสิ้น
ภพชาติ สิ้นทุกข์ ไม่ต้องไปเกิดในแหล่งกำเนิดใดอีก  เนื่องจากจิตต้องอิงอาศัย
อารมณ์จึงเกิดขึ้นได้ และธรรมชาติของจิตมีความสัดส่ายไปตามอารมณ์ ไม่อาจ
หยุดนิ่งเพื่อการพิจารณาแม้เพียงชั่วครู่ จึงจำเป็นต้องใช้อุบายบางอย่าง  เพื่อลด
ความสัดส่าย โดยหาสิ่งที่ไม่เป็นโทษให้จิตอิงอยู่ โดยมีอุบายดังกล่าวแยกออก
เป็น ๒ ประเภท ได้แก่ ๑) อุบายสงบใจ   กล่าวคือ อาศัยวิธีการท่องถ้อยคำบาง
อย่างซ้ำ ๆ กัน และบังคับตนเองในลักษณะ คำ ๆ นั้น ล้วนเป็นองค์ประกอบ
ของความสงบที่เรียกว่า สมถกรรมฐาน ๒) อุบายเรื่องปัญญา อาศัยความรู้สึกตัว
ที่มีอยู่ การฝึกสมาธิเป็นการระงับกิเลสและความรู้สึกเศร้าหมองทั้งปวง จุด
ประสงค์คือการปฏิบัติเพื่อให้จิตสงบใช้กับชีวิตประวันได้เป็นอย่างดี การปฏิบัติ
สมถกรรมฐานเป็นแนวทางทำสมาธิที่สามารถนำไปใช้ได้กับทุกสถานการณ์ได้ดี 
เพราะช่วยให้จิตใจของเรามีสติ มีสมาธิ และทำให้ใจสงบมากขึ้น ช่วยให้เราดึงส
ติได้ดีในเวลาที่เกิดความคิดฟุ้งซ่าน หรือในเวลาที่มีเรื่องราวจากภายนอกมากระ
ทบให้จิตใจรู้สึกขุ่นมัว การกำหนดตามอายตนะ ทั้ง ๖ รูปและนาม ก็จะทำให้
เกิดสติที่คมชัดได้ และอาการบางอย่างเกิดขึ้นกำหนดไม่ทัน หรือกำหนดไม่ถูก
ว่า จะกำหนดอย่างไร ตั้งสติไว้ที่การกำหไนด เพราะเหตวุ่าจิตของเรา อยู่ใต้
บังคับของความโลภ ความโกรธ ความหลง เมื่อใดที่เกิดการกระทบ เราต้อง
กำหนดให้ทัน ก็จะทำให้เห็นการเกิดและดับอยู่ที่นั้นเอง อารมณ์นต่าง ๆ ก็ไม่
ไหลเข้ามาภายใน อกุศลธรรม ความทุกข์ร้อนใจที่ก็จะหายไปเอง สติที่เกิดขึ้น
ขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น นอกจากจะคอยสกัดกั้นอกุศลธรรม และ
ความทุกข์ร้อนใจ ที่จะเข้ามาทางอายตนะแล้ว สติเพ่งอยู่ ก็ย่อมเห็น ความเกิด
ดับของ รูป นาม ที่ดำเนินไปตามอายตนะต่างๆ อย่างไม่ขาดสาย จะนำไปสู่การ
เห็นพระไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความทุกข์ และความไม่มีตัวตนของ
สังขาร หรือ อัตภาพอย่างแจ่มแจ้ง

 


การปฏิบัติกรรมฐานเบื้องต้น 13





ภาพที่ ๑.๑ โครงสร้างสรุปเนื้อหาบทที่ ๑


 


๑.๗ คำถามท้ายบท


๑. จงให้ความหมายของคำว่า กรรมฐาน มาพอเข้าใจ

๒. ให้นักศึกษาเล่าประวัติความเป็นมาในการปฎิบัติกรรมฐาน มาพอ
เข้าใจ

๓. จงบอกความสำคัญของการปฎิบัติกรรมฐาน มาสัก ๓ ข้อ


๔. ให้นักศึกษาอธิบายหลักการวิธีการปฏิบัติสมถกรรมฐาน มาพอเข้าใจ

๕. ให้นักศึกษาอธิบายหลักการวิธีการปฎิบัติวปิัสสนากรรมฐาน มาพอ
เข้าใจ
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