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แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปัญญาตามแนวสติปัฏฐาน 4 
Concepts and Principles of Mental and Intellectual Development 

according to the 4 Mindfulness Principles. 
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บทคัดย่อ   

บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์การเขียนเกี่ยวกับแนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปัญญาตาม
แนวสติปัฏฐาน 4 การเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นหนทางเดียวเท่านั้น ที่จะทำให้มนุษย์ได้รับการพัฒนาจิตใจ และ
เมื่อสติเกิดความตั้งมั่นจนเกิดปัญญาญาณ เป็นปัญญาที่หยั่งรู้เห็นสิ่งต่างๆ ตามความเป็นจริง กิเลสจะหมดไป 
โดยสิ้นเชิง สามารถที่จะพ้นทุกข์ และบรรลุมรรค ผลนิพพานได้ในที่สุด พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงหลักการ
เจริญสติปัฏฐาน 4 ไว้หลายแห่งในพระสุตตันตปิฎก แต่พระสูตรที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้อย่างเต็มรูปแบบ
เรียกว่า “มหาสติปัฏฐานสูตร” แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปัญญาในพระพุทธศาสนาตามแนวสติ
ปัฏฐาน 4 1) การขึ้นกัมมัฏฐาน 2) แนวทางการปฏิบัติธรรม 3) การปฏิบัติตามแบบฝึกหัด การกราบสติปัฏ
ฐาน แนวทางการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การกำหนดอิริยาบถย่อย การกำหนดอิริยาบถนอน การกำหนด
เวทนา การกำหนดจิต การกำหนดธรรม ด้านจิต ช่วยให้จิตใจสงบ มีสติ เพิ่มสมาธิ ความจำ และการคิด
วิเคราะห์ ช่วยให้ควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น ลดความวิตกกังวล และความซึมเศร้า เพิ่มความสุข และความพึง
พอใจในชีวิต และด้านปัญญา ช่วยให้มีทักษะในการตัดสินใจที่ดีขึ้น เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน ช่วยให้มี
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ช่วยให้เข้าใจตัวเอง และโลกรอบตัวมากขึ้น 
คำสำคัญ : 1. การพัฒนาจิต; 2. ปัญญา; 3. สติปัฏฐาน 4 
 
Abstract  
  The purpose of this academic article is to write about the concepts and principles of 
mental and intellectual development according to the 4 mindfulness principles. Developing 
the 4 mindfulness principles is the only way. that will allow humans to develop their minds 
and when consciousness becomes firmly established until wisdom arises It is the wisdom 
that understands things. As a matter of fact, defilements will disappear completely and you 
will be able to escape suffering and eventually attain the path and nirvana. The Lord Buddha 
has expressed the principles of cultivating the four foundations of mindfulness in many 
places in the Suttanta Pitaka But the Sutta that the Buddha spoke in full is called 
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“Mahasatipatthana Sutta” concepts and principles of mental and intellectual development 
in Buddhism according to the four principles of Satipatthana: 1) meditation 2) guidelines for 
practicing Dhamma 3) following exercises paying homage to mindfulness Guidelines for 
walking meditation, sitting meditation, determining minor postures Determination of sleeping 
posture Determination of feelings, determination of the mind Determining mental Dhamma 
helps to keep the mind calm, mindful, and increases concentration, memory, and analytical 
thinking. Helps you control your emotions better. reduce anxiety and depression, increases 
happiness and satisfaction in life, and intelligence helps to have better decision-making skills. 
Increase work efficiency Helps to have good relationships with others. Help to understand 
yourself and the world around us more 
Keywords: 1. Mental; 2. Intellectual; 4. 4 mindfulness principles 
 
บทนำ  

ปัจจุบันสังคมไทยได้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว มีความหลากหลายและสลับซับซ้อนมากยิ่งขึ้น 
เดิมวิถีชีวิตต้องอิงอาศัยธรรมชาติ ปัจจุบันต้องอิงอาศัยพ่ึงพาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีที่ทันสมัย ที่ถูกพัฒนา
อย่างต่อเนื่องไม่หยุดยั้ง เพื่อสนองต่อความต้องการของมนุษย์ที่ต้องการความสะดวกสบาย ที่นับวันจะมีมาก
ยิ่งขึ ้น จนเกินความจำเป็นที่ชีวิตต้องการ ไม่มีจุดหมายและทิศทางที่ถูกต้อง จนเกิดปัญหาอุปสรรค ความ
เสียหายต่างๆ ที่เกิดขึ้นแก่ตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ จากสภาพปัญหาดังกล่าว ส่งผลกระทบต่อ
ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ที่ไม่ได้รับการอบรมคุณธรรม จริยธรรม เพื่อนำมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 
ก่อให้เกิดปัญหาทางสุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิตใจอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ดังนั้น ทุกภาคส่วนควรที่จะ
ร่วมมือกันดูแล และเอาใจใส่ ไม่ควรปล่อยปละละเลย หรือ มองข้ามปัญหาที่จะเกิดขึ้นกับเยาวชน ที่เติบโตในวัน
ข้างหน้า คนชราที่ขาดที่พ่ึงทางจิตใจ ไร้ทิศทางที่ถูกต้อง 

ที่มาของปัญหาจิตใจของคนในปัจจุบันนี้ได้แก่ ความขัดแย้งระหว่างสภาพความเป็นจริงในชีวิตและ
สังคมกับสภาพจิตใจมนุษย์ซึ่งไม่มีปัญญาที่จะรับมือให้สอดคล้องเท่าทันกันกับสภาพชีวิตและสังคมที่เป็นจริงนั้น 
หรือพูดให้ตรงเข้าอีกว่าไม่มีปัญญาพอที่จะปรับจิตใจให้เท่าทันกับสภาพเช่นนี้ขอย้ำอีกทีหนึ่ง อาจจะตามทัน
ยาก บอกว่า ที่มาของปัญหาชีวิตจิตใจของคนในปัจจุบัน คือ ความขัดแย้งระหว่างสภาพความเป็นจริงในชีวิต
และสังคมกับสภาพจิตใจของมนุษย์ ซึ ่งไม่มีปัญญาที่จะรับมือให้สอดคล้องเท่าทันกันกับสภาพที่เป็นจริง 
กล่าวคือ สภาพชีวิตและสังคมทั ่งความเป็นอยู่ และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในโลกปัจจุบันนี ้ มีความผันผวน 
เปลี่ยนแปลงไปอย่างมากมายและรวดเร็ว แต่พร้อมกันนั้นจิตใจของคนที่อยู่ในสภาพความเป็นจริงนั้น ไม่มี
ปัญญาพอที่จะรับมือ กับสภาพนั้นได้เมื่อไม่มีปัญญาพอที่จะรับมือกับมัน ก็เกิดความขัดแย้งแล้วก็กลายเป็นปม
ปัญหาขึ้นมาในขณะที่สังคมมีคนมากมายคับคั่งยิ่งขึ้น บุคคลแต่ละคนกลับโดด เดี่ยวเดียวดายว้าเหว่มากขึ้น
บ้านเมืองเจริญขึ้น ประชากรเพิ่มมากมาย ผู้คนอยู่กันคับคั่ง ทั้งถิ่นที่อยู่ ที่ทำงาน ตามร้านตลาด และที่ชุมชน
ทั่วไป แต่แทนที่แต่ละคนจะรู้สึกอบอุ่นมีเพ่ือนพ้องมากมาย คนจำนวนมากกลับรู้สึกว่าตนอยู่อย่างโดดเดี่ยว คน
ในยุคปัจจุบันนี้ ต้องการให้ตัวตนของตนเองได้รับการยอมรับให้เด่น ที่ปรากฏ มีความสำคัญ ได้รับความสนใจ
มากๆ แต่ก็ไม่สมปรารถนา ดังที่อาจจะพูดได้ว่า ในขณะที่คนกำลังใฝ่หาต้องการให้สังคม หรือคนอื่นยอมรับ
ตัวตนของตนอย่างเต็มที่ แต่สังคมกลับปฏิบัติต่อบุคคลอย่างไม่เป็นตัวเป็นตนยิ่งขึ้นอันนี้ก็สอดคล้องกลับที่ใน
ตะวันตกกำลังพูดว่า สังคมของเขาทุกวันนี่มีปัญหาที่คนถูกปฏิบัติอย่างที่เขาใช้คำว่าเป็น impersonal คืออย่าง
ไม่เป็นตัวเป็นตน หรืออย่างไม่เป็นผู้เป็นคน ตัวบุคคลเหมือนกับว่าไม่มี เพราะไม่เป็นที่ปรากฏหรือไม่ได้รับความ
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สนใจ เนื่องจากระบบอุตสาหกรรมพร้อมทั้งระบบการดำเนินชีวิต และระบบการทำงานที่พ่วงอยู่กับระบบ
อุตสาหกรรมนั้นเขายกตัวอย่างในทางอุตสาหกรรม เช่น ระบบการทำงานในโรงงานที่ปฏิบัติต่อคนเหมือนไม่เป็น
คน หรือ ไม่มีตัวบุคคล คือตัวบุคคลแต่ละคนที่ทำงานเหมือนกับว่าไม่มีชีวิตจิตใจ ไม่มีความรู้สึกนึกคิด ไม่ได้รับ
ความสำคัญ เป็นเพียงเหมือนกับชิ้นส่วนของเครื่องจักรกล หรือเหมือนกับหุ่นยนต์ที่ทำอะไรซ้ำๆ อยู่อย่างนั้น 
เช่นขันนอตอยู่อย่างเดียวทั้งวัน ตรงจุดที่สายพานประกอบชิ้นส่วนของสิ้นค้ามาถึง สภาพเช่นนี้ สวนทางกับวิถี
จิตวิทยาของตะวันตกที่เป็นมา ซึ่งถือหลักว่าคนเรานี้ต้องการที่จะให้คนอื่นยอมรับตัวตน ถึงกับว่าในแนว
จิตวิทยาตะวันตกในทางการทำให้ตัวตนขยายใหญ่ยิ่งขึ้น แม้แต่การศึกษาก็เพื่อทำให้ตัวตนนี้ขยายใหญ่ขึ้น มี
ความสำคัญมากยิ่งขึ้น ทำให้ใหญ่ที่สุดเท่าที่จะทำได้ ที่นี้มันกลับกัน คือ วิถีชีวิตตามวัฒนธรรมตะวันตกก็ดี 
แนวความคิดพ้ืนฐานทางปรัชญาก็ดี ทำให้คนมีความปรารถนาและมุ่งหมายในทางที่จะแสดงออกซึ่งตัวตน ทำให้
ตัวตนได้รับการยอมรับมากขึ้น แต่พร้อมกันนั้นเองสภาพที่เป็นจริงของระบบชีวิตและสังคมของเขาในปัจจุบันไม่
เป็นอย่างนั้นกลับเป็นระบบปฏิบัติต่อบุคคลในทางที่ไม่เป็นตัวเป็นตนยิ่งขึ้นทำให้เขาหมดความสำคัญลงไปสภาพ
ดังกล่าวจึงสมควรได้รับการแก้ไขเยียวยา ด้วยการพัฒนาจิตและปัญญาเพ่ือปรับสภาพของจิตใจและใช้ปัญญาใน
การเรียนรู้และทำความเข้าใจที่จะอยู่ในสังคมตามสภาพความเป็นจริงได้ (สุจิตรา อ่อนค้อม, 2542 : 54) 

ดังนั้น บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์การเขียนเกี่ยวกับความเป็นมาของการพัฒนาจิตและปัญญา 
และแนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปัญญาในพระพุทธศาสนา การพัฒนาจิตและปัญญาเพื่อให้รู้เท่าทัน
ธรรมชาติและความจริงของชีวิต รู้สิ่งที่เป็นประโยชน์และไม่ใช่ประโยชน์ และเพื่อลดละความยึดติดจากสุขหรือ
ทุกข์ จะทำให้ใจสงบและร่มเย็น สามารถช่วยป้องกันและลดความเครียดและความทุกข์ลงได้ ทำให้ใจและกายมี
ความปกติและแข็งแรง มีสุขภาวะทางกาย จิต สังคม และปัญญา มีพลังในการดำเนินชีวิตและการปฏิบัติหน้าที่
การงานด้วยสติ  
 
ความหมายของจิตและปัญญา 

พระธรรมคำสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงพยายามให้มนุษย์ชาติกำจัดทุกข์ เลิกยึดถือชั้นวรรณะ 
เลิกแบ่งแยกผิวดังกล่าวได้แสดงไว้ในอัลคัททูปมสูตร ตามทัศนะของพระองค์ บุคคลที่จะมีสุขภาพกายอย่าง
สมบูรณ์นั้นหายากนักและบุคคลที่จะมีสุขภาพจิตที่ดีกว่านั้นยิ่งหายากกว่าการเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นหนทาง
เดียวเท่านั้น ที่จะทำให้มนุษย์ได้รับการพัฒนาจิตใจ และเมื่อสติเกิดความตั้งมั่นจนเกิดปัญญาญาณ เป็นปัญญาที่
หยั่งรู้เห็นสิ่งต่างๆตามความเป็นจริง กิเลสจะหมดไป โดยสิ้นเชิง สามารถที่จะพ้นทุกข์ และบรรลุมรรค ผล
นิพพานได้ในที่สุด  

1) ความหมายของจิต 
พจนานุกรมพุทธศาสตร์กล่าวว่า “จิต คือธรรมชาติที่รู้อารมณ์, สภาพที่นึกคิด, ความคิด, ใจ หลัก

อภิธรรมจำแนกจิตเป็น 88 (หรือพิสดารเป็น 131) พระราชวรมุนี (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ 
ฉบับประมวลศัพท์, กรุงเทพมหานคร: ด่านสุทธาการพิมพ์, (2538), หน้า 43. และยังมีคำอธิบายถึงเรื่องจิตไว้
อีกว่า “จิตตะ มคธ ( ผู้รู้อารมณ์ ) โรมัน Citta (มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2535 : 133.) ในขันธ์ 5 คือ วิญญาณ
ขันธ์ยังเรียกได้ว่า จิต มนะ มานสะ หทยะ ปัณฑระ มนายตนะ มนินทรียะ วิญญาณณะ มโน มโนวิญญาณ
ธาตุ มโนวิญญาณขันธ์ แต่ในปรัชญาเถรวาทจำแนกออกได้ถึง 131 ดวง อันประกอบไปด้วยจิตที่เป็นฝ่ายกุศล
และจิตทีจัดอยู่ในฝ่ายอกุศลอีกด้วย (พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ : หน้า 18-33.)  

จิตในพระไตรปิฎกได้ให้ความหมายของจิตคือ จิตมโน หทัย มานัส ปัณฑระ มนายตนะ มนินทรีย์ 
วิญญาณ วิญญาณขันธ์ มโนวิญญาณ ธาตุ ( อภิ.สํ.(ไทย) 34/6/28.) คัมภีร์อัฏฐสาลินี อรรถกถา กล่าวขยาย
อธิบายคำว่า จิตในพระไตรปิฎกไว้ดังนี้ 
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๑. ธรรมชาติใดย่อมคิด ธรรมชาตินั้นชื่อว่า “จิต” 
๒. ธรรมชาติโดยย่อมน้อมไปหาอารมณ์ ธรรมชาตินั้นชื่อว่า “มโน” 
๓. ธรรมชาติที่รวบรวมอารมณ์ไว้ภายในนั่นแหละชื่อว่า “หทัย” 
๔. ธรรมชาติฉันทะ คือ ความพอใจที่มีอยู่ในใจนั้นชื่อว่า “มานัส” 
๕. จิตเป็นธรรมชาติผ่องใส จึงเรียกว่า “ปัณฑระ” 
๖. มนะที่เป็นอายตนะภายในจึงชื่อว่า “มนายตนะ” 
๗. มนะที่เป็นอินทรีย์ เรียกว่า “มนินทรีย์” 
๘. ธรรมชาติที่รู้แจ้งซึ่งอารมณ์ชื่อว่า “วิญญาณ” 
๙. ขันธ์ คือ กองแห่งวิญญาณมีวิญญาณที่เป็นอดีต เป็นต้น ชื่อว่า “วิญญาณขันธ์” 
๑๐.  มนะที่เป็นธาตุรู้แจ้งซึ่งอารมณ์ ชื่อว่า “มโนวิญญาณธาตุ” (บรรจบ บรรณรุจิ, : หน้า 8-

10.) 
ตามนัยแห่งพระอภิธรรมมัตถสังคหะ ท่านแสดงความหมาย (วจนัตถะ) ของจิตไว้หลายนัยคือ 

1. ธรรมชาติใดย่อมคิดอารมณ์ ธรรมชาตินั้นชื่อว่าจิต 
2. รู้อารมณ์เพราะอาศัยธรรมชาติใด ธรรมชาติที่เป็นมูลแห่งการรู้อารมณ์ของสัมปยุตธรรม เหล่านี้

ชื่อว่าจิต 
3. ธรรมชาติที่รับรู้อารมณ์นั่นแหละ ชื่อว่าจิต ธรรมชาติใดทำความเป็นอยู่ของสัตว์ทั้งหลายให้วิจิตร

ธรรมชาตินั้นชื่อว่าจิต (พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, 2536 : 5)  
2) ความหมายของปัญญา  
ปัญญา หมายถึง ความรู้ทั่ว ปรีชาหยั่งรู้เหตุและผล ความรู้เข้าใจชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่งแยกได้ใน

เหตุผล ดี ชั่ว คุณโทษ ประโยชน์มิใช่ประโยชน์ เป็นต้น และความรู้ที่จะจัดแจงจัดสรร จัดการ ความรอบรู้ใน
กองสังขารมองเห็นตามความเป็นจริง (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2548 : 164 ) 
 
ความสำคัญของจิตและปัญญา 

มนุษย์หรือสัตว์ในโลกนี้ ย่อมมีส่วนประกอบที่สำคัญ (Substances) ของร่างกายอยู่ 3 ประการ 
ระหว่างกายกับจิตนี้ จิตสำคัญกว่ากายเพราะเป็นตัวควบคุมพฤติกรรมทุกอย่างของกายที่แสดงออกมา หรือ
เป็นตัวสั่งการให้กายเคลื่อนไหวทำงานเปลี่ยนอิริยาบถเช่น การยืน เดิน นั่ง นอนเป็นต้น การเคลื่อนไหว
อิริยาบถเช่นนี้ หากจิตไม่สั่งกาย หรือครอบครองกายแล้ว กายเห็นจะไม่ผิดไปจากท่อนไม้ท่อนฟืนที่วางกลาด
เกลื่อน ด้วยเหตุดังกล่าวจิตจึงเป็นใหญ่เป็นหัวหน้า ดังพุทธพจน์ว่า  “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจ
ประเสริฐที่สุด สำเร็จด้วยใจ ถ้าบุคคลมีใจร้าย พูดก็ตาม ทำก็ตาม ทุกข์ย่อมติดตามเขาไป เหมือนล้อเกวียน
หมุนไปตามร้อยเท้าโคตัวลากเกวียนไป” (มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2535 : 3 ) 

จิตเป็นสิ่งที่มีอำนาจมาก จิตที่เป็นกุศลย่อมสามารถนำสัตว์ให้ไปสู่สุคติภูมิได้ และจิตที่เป็นอกุศลก็
ย่อมสามารถฉุดคร่าสัตว์ให้ลงสู่อบายภูมิได้ สัตว์ทั้งหลายโดยธรรมดาย่อมเป็นไปตามอำนาจแห่งจิตจิตนี้
สามารถทำให้ผ่องใสได้ ดังพระพุทธดำรัสที่ว่า “จิตนี้ผุดผ่อง แต่จิตนั้นแลเศร้าหมองเพราะอุปกิเลสที่เกิดขึ้น
ภายหลัง” ( องฺ.เอกฺก.(ไทย) 20/49/9.) เพราะความสำคัญของจิตที่มีเหนือร่างกายดังกล่าวแล้ว การวิจัยนี้จึง
มุ่งเน้นจิตอันเป็นส่วนประกอบที่สำคัญที่สุดของชีวิตคัมภีร์ต่างๆในพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น กล่าวถึงเรื่อง
ของปัญญาไวมากมาย ความหมายของปัญญาในพระไตรปิฏก ที่พระพุทธองค์ได้ให้ความหมายไว้ กล่าวคือ 

ปัญญาตรัสเรียกว่า เครื่องกําจัด คือ ความรู้ทั่ว กิริยาที่รู้ชัด ความวิจัย ความ เลือกสรร ความวิจัย
ธรรม ความกําหนดหมาย ความเข้าไปกําหนด ความเข้าไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ความรู้
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อย่างแจ่มแจ้ง ความครุ่นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือน แผ่นดิน ปัญญาเครื่องทําลายกิเลส ปัญญาเครื่อง
นําทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ดีปัญญา เหมือนปฏัก ปัญญา ปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือนศัสตรา 
ปัญญาเหมือนปราสาท ความสว่างคือปัญญา แสงสว่างคือปัญญา ปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวง
แก้ว ความไม่หลงงมงาย ความเลือกเฟ้นธรรม สัมมาทิฏฐินี้ชื่อว่าปัญญา (ขุ.ม. (ไทย) 29/21/92) นอกจากนี้
ยังมีคําที่ใช้ เรียกแทนปัญญา และมีความหมายในลักษณะเดียวกันกับความหมายข้างต้น ได้แก่ธีปัญญา 
เครื่องทรงจํา (ขุ.ม. (ไทย) 29/10/54) โมนะปัญญาที่ทําใหเกิดความเป็นมุนี คือ ไม่เข้าไปติดในความยึดถือ
ทั้งหลายเป็นผู้ที่สงบ คลายความตระหนี่สงบในราคะ โทสะ โมหะ มันตา หมายถึง ความไม่ยึดติด (ขุ.จู. (ไทย) 
30/11/79) เช่นเดียวกัน 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาแห่งปัญญาพระพุทธองค์เป็นผู้ที่ตรัสรู้ชอบด้วยปัญญาอีกทั้งเป็นผู้ที่
ตรัสรู้ชอบด้วยพระองค์เอง (ที.ปา. (ไทย) 11/6/5.) พระพุทธศาสนาจึงมีจุดมุ่งหมายสำคัญคือการนำพา
มนุษย์ให้หลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวงในโลกด้วยกระบวนการสร้างปัญญาปัญญาในพุทธศาสนานั้นพระหรหม
คุณาภรณ์ได้อธิบายไว้ว่าหมายถึง “ความรู้ทั่วปรีชาหยั่งรู้เหตุผลความรู้เข้าใจชัดเจนความรู้เข้าใจหยั่งแยกใน
เหตุผลดีชั่วคุณโทษประโยชน์ มิใช่ประโยชน์และรู้ที่จะจัดแจงจัดสรรจัดการความรอบรู้ในกองสังขารมองเห็น
ตามความเป็นจริง”(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), : 136 ) ปัญญาในพระพุทธศาสนาจึงเป็นสิ่งสำคัญ
เป็นแกนของพฤติกรรมทั้งหลายที่แสดงออกของบุคคลอย่างที่เรียกกันว่า “อยู่ด้วยปัญญา” 
ประเภทของจิตและปัญญา 

1) ประเภทของจิต 
ถึงแม้ว่าจิตโดยสภาพดั้งเดิม จะมีเพียงหนึ่งเดียวที ่เป็นธรรมชาติบริสุทธิ ์ผ่องใส แต่เพราะมี

ส่วนประกอบ (เจตสิก) ที่มีคุณสมบัติแตกต่างกันเข้ามาร่วมในจิต จึงทำให้คุณภาพของจิตแปรไปตาม
ส่วนประกอบ เช่น ถ้าจิตประกอบกับเจตสิกฝ่ายไม่ดี (อกุศล) จิตก็จะแปรสภาพเป็นอกุศลจิ ตไปหรือในทาง
ตรงกันข้ามถ้าประกอบด้วยเจตสิกฝ่ายดี (กุศล) จิตก็จะกลายเป็นกุศลจิตขึ้นมาทันที การที่จิตแปรสภาพไป
ตามชนิดของส่วนประกอบอย่างนี ้ จึงทำให้เราสามารถแยกประเภทของจิตออกมาได้เป็น 4 ประการ  
(พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, : 18-18) คือ 

1. อกุศลจิต หมายความว่า จิตที่มีโทษและให้ผลตรงกันข้ามกับกุศลจิต หรือเป็นที่ประกอบกับอกุศล
เจตสิก 

3. กุศลจิต หรือ มหากุศลจิต หมายความว่า จิตที่ไม่มีโทษและให้ผลเป็นความสุข ฉะนั้น จึงชื่อว่า 
กุศล และสามารถให้ผลเกิดขึ้นมากกว่าตนทั้งเบื้องต้นของ ญาณ อภิญญา มรรค ผล ฉะนั้น จึงชื่อว่า มหา 
เมื่อรวบรวมทั้งสองนี้แล้วชื่อว่า มหากุศลจิต 

3. วิปากจิต หมายความว่า จิตที่เป็นผลของอกุศลจิต และกุศลจิตที่เป็นอเหตุกจิต (จิตอันไม่สัมปยุต
เหตุ คือไม่ประกอบด้วยเหตุ 6 ได้แก่ โลภะ โทสะ โมหะ อโลภะ อโทสะ อโมหะ หมายถึงจิตที่ไม่ประกอบทั้ง
กุศลและอกุศล) หรือจิตที่เป็นผลของ มหากุศลจิต เพราะว่าเมื่อว่าโดยเวทนา สัมปโยคะ สังขาร แล้วก็
เหมือนกัน กับอกุศล หรือ กุศล ที่เป็นอเหตุกจิตและก็เหมือนกันกับ มหากุศลทุกประการ ฉะนั้น ชื่อว่า วิปาก
จิต 

4. กิริยาจิต หรือ มหากิริยาจิต หมายความว่า จิตที่ชื่อว่า มหากุศลนั้นแหละเกิดขึ้นในจิตของพระ
อรหันต์ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 3518 : 34) 

2) ประเภทของปัญญา 
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ปัญญา 3 ประเภท คือ โลกิยปัญญากับโลกุตตรปัญญา และปัญญา 3 ประเภท คือ สุตมยปัญญา จิน
ตามยปัญญา ภาวนามยปัญญา (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, : 103) ปัญญาที่ได้มาโดยการ
เรียนจากผู้อื่น เรียกว่า 

สุตมยปัญญาความรู้ที่เกี่ยวกับหน้าที่การงาน หรือเก่ียวกับศาสตร์ นี้เรียกว่า จินตามยปัญญา บุคคล
เมื่อบำเพ็ญสมาธิ ทำปัญญาให้เกิดข้ึนนี้ เรียกว่า ภาวนามยปัญญา 

การพัฒนาปัญญาเบื้องต้นนั้นจำต้องอาศัย ความรู้ ความเข้าใจ ความเห็นที่ถูกต้อง เป็นหลักดังกล่าว
แล้ว เรียกว่าสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเป็นแกนกลางแห่งการศึกษา และพัฒนามนุษย์ให้สามารถพัฒนาไปได้สูงสุดจน
อาจหลุดพ้นไปจากกองทุกข์ การรู้จักคิดหรือคิดเป็นนั้นประกอบไปด้วยวิธีการคิดต่าง ๆ หลายอย่าง  การ
ฝึกฝนพัฒนาความรู้จักคิดหรือคิดเป็นก็คือ การฝึกฝนพัฒนาตนหรือฝึกฝนพัฒนาบุคคลตามแนวทางของ
พระพุทธศาสนา(พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), :8) การพัฒนาปัญญาตามหลักอริยมรรค มี 2 อย่าง คือ 
สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ดังนี้ 

1. สัมมาทิฏฐิ ได้แก่ ความเห็นชอบ สัมมาทิฏฐิ (ม.มู.(ไทย) 13/88-104/81-100.) หมายถึง เห็นชอบ 
ทัศนะ ความคิด แนวคิด ความเชื่อ ทัศนคติ ค่านิยมต่าง ๆ ที่ดีงามถูกต้อง มองสิ่งทั้งหลายตามเหตุปัจจัย
สอดคล้องกับความเป็นจริงหรือตรงตามสภาวะ 

2. สัมมาสังกัปปะ คือ ดำริชอบ หมายถึง ความดำริชอบ ความคิด ความดำริตริตรองหรือคิดการต่าง ๆ 
ที่ไม่เป็นไปเพื่อเบียดเพียนตนเองและผู้อื่น ไม่เศร้าหมองขุนมัวเป็นไปในทางสร้างสรรค์ ประโยชน์สุข (ที.ปา. 
(ไทย) 11/304/261.) 
 
วิปัสสนากัมมัฏฐาน 

ความหมายของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
คำว่า กัมมัฏฐาน จัดเป็นการฝึกอบรมทางด้านจิตใจ เพราะคำว่า กัมมัฏฐาน แปลว่า ที่ตั้งแห่งการ

ทำงานหรือการกระทำ(องฺ.ฉกฺก.อ. (บาลี) 3/107/157.) หมายความว่า ที่ตั้งของความเจริญอุตสาหะที่เรียกว่า
การปรารถนาความเพียร หมายถึง รูปธรรมมีอารมณ์คือวงกสิณเป็นต้นและนามธรรมมีการเจริญกสิณเป็นต้น 
อีกนัยหนึ่ง กัมมัฏฐาน คือ การกระทำอันเป็นที่ตั้งของความสุขพิเศษ เพราะเป็นที่ตั้งของความสุขในฌาน และ
มรรคผล 

วิปัสสนากัมมัฏฐาน คือ การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู ้แจ้งตามความเป็นจริง (ที.ปา. (ไทย) 
11/352/242, ม.มู.อ. (บาลี) 2/192.) ได้แก่ หลักหรือวิธีปฏิบัติเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งตามความเป็นจริงใน
ขันธ์ 5 ว่า เป็นสภาวะที่ไม่เที่ยง(อนิจจัง) เป็นทุกข์ ทนได้ยาก (ทุกขัง) เป็นสภาวะที่ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เราเขา 
บังคับบัญชาไม่ได ้เรียกว่า วิปัสสนา(องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) 2/254/447.) ดังพระพุทธพจน์ว่า “ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย 
ธรรม 2 อย่างเหล่านี้เป็นเหตุให้เกิดปัญญา ธรรม 2 อย่างนั้นได้แก่อะไรบ้าง ได้แก่ สมถะ1 วิปัสสนา1”(องฺ.ทุก. 
(ไทย) 20/173/90.) 

ความสำคัญของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
คำสอนของพุทธศาสนาเป็นเพียงการนำกฏความจริงของธรรมชาติมาบอกเท่านั้น พระพุทธเจ้าไม่ใช่

ผู้สร้างกฏหรือผู้บังคับผู้คนให้ต้องทำตามกฏ พระองค์เป็นเพียงมนุษย์ธรรมดาคนหนึ่งที่พยายามสั่งสม/บำเพ็ญ
บารมีมาแล้วนับแสนโกฏิชาติ(วิสุทฺธชนวิลาสินี (บาลี) 1/120.) จนได้ตรัสรู้เป็นสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
พระองค์ทรงรู้แจ้งในกฏเกณฑ์ท้ังปวงของธรรมชาติว่า สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นมีอะไรเป็นสาเหตุ ดังปรากฏหลักฐานให้
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ศึกษาในจูฬกัมมวิภังคสูตร(ม.อุ.(ไทย) 14/294/353.) และทรงรู้ว่ามีวิธีการอย่างไรบ้างจึงจะหลุดพ้นไปจาก
กฏเกณฑ์ท้ังปวงของธรรมชาติได้ 

องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสว่า ตถาคตจะอุบัติขึ้นหรือไม่อุบัติขึ้นก็ตาม ธาตุนั้น คือความ
ตั้งอยู่ตามธรรมดา ความเป็นไปตามธรรมดา ก็คงตั้งอยู่อย่างนั้น ตถาคตรู้แจ้งว่า“สังขารทั้งปวงไม่เที่ยง” ครั้นรู้
แล้วและเข้าถึงแล้วจึงนำมาบอก แสดง บัญญัติ กำหนด เปิดเผย จำแนก ทำให้ง่ายว่า “สังขารทั้งปวงไม่เที่ยง ..
สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์..ธรรมทั้งปวงเป็นอนัตตา”(องฺ.ทุก.(ไทย) 20/137/385.) และตรัสว่า “เพราะชาติเป็น
ปัจจัยชรามรณะจึงมี ตถาคตเกิดขึ้นหรือไม่เกิดขึ้นก็ตาม ธาตุอันนั้นคือ ความตั้งอยู่ตามธรรมดา ความเป็นไป
ตามธรรมดา ความที่มีสิ่งนี้เป็นปัจจัยของสิ่งนี้ ก็คงตั้งอยู่อย่างนั้น ตถาคตรู้แจ้งและเข้าถึงธรรมนั้นแล้ว ครั้นรู้
แจ้งและเข้าถึงแล้วจึงนำมาบอก แสดง บัญญัติ กำหนด เปิดเผย จำแนก ทำให้ง่าย และกล่าวว่า‘เธอทั้งหลายจง
ดูเถิด’ ...เพราะอวิชชาเป็นปัจจัยสังขารจึงมี ตถาคตเกิดขึ้นก็ตามไม่เกิดขึ้นก็ตาม ธาตุนั้นคือความตั้งอยู่ตาม
ธรรมดาความเป็นไปตามธรรมดา ความที่มีสิ่งนี้เป็นปัจจัยของสิ่งนี้ก็คงตั้งอยู่อย่างนั้น ตถาคตรู้แจ้งธรรมนี้ ครั้นรู้
แจ้งแล้วจึงบอกแสดงบัญญัติ กำหนด เปิดเผย จำแนก กล่าวว่า ‘เธอทั้งหลายจงดูเถิด’(สํ.นิ.(ไทย) 16/20/34.)  

สติปัฏฐาน 4 
พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงหลักการเจริญสติปัฏฐาน 4 ไว้หลายแห่งในพระสุตตันตปิฎก แต่พระสูตรที่

พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้อย่างเต็มรูปแบบเรียกว่า “มหาสติ- ปัฏฐานสูตร” ตามที่มีปรากฎในฑีฆนิกายมหาวรรค 
ซึ่งได้รวบรวมหลักการวิธีการและอานิสงส์ของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวทางสติปัฏฐานไว้อย่างสมบูรณ์ 

อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุ กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา, วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ 
เวทนาสุ เวทนานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํจิตฺเต จิตฺตานุปสฺสี วิหร
ติ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ ธมฺเมสุ ธมฺมานุปสฺสี วิหรติ อาตาปี สมฺปชาโน สติ
มา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ (ที.ม. (บาลี) 10/273/325.) 

หลักของสติปัฏฐาน 4 โดยย่อก็คือให้มีความเพียร รู้สึกตัว ระลึกรู้ในกาย เวทนา จิต ธรรม ละความ
ยินดียินร้าย โดยดูที่กายหรือดูที่ใจหรือฝึกตามรูปแบบแนวหนึ่งก็ได้ เมื่อปฏิบัติอย่างถูกหลักแล้ว เกิดความ
รู้สึกตัวดูกาย ดูใจเกิดปัญญาเห็นตามความเป็นจริง (สุภีร์ ทุมทอง,2552:70-74) 

สติปัฏฐาน 4 เป็นหลักธรรมใน สติปัฏฐานสูตร หรือ มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งเป็นพระสูตรสำคัญใน
พระพุทธศาสนาที่พระพุทธเจ้าตรัสแก่ชาวกุรุชนบท ชื่อว่ากัมมาสทัมมะ ว่าเป็นหนทางนี้เป็นที่ไปอันเอก เพ่ือ
บรรลุธรรมที่ถูกต้อง เพื่อทำให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน เมื่อพิจารณาจากพระพุทธพจน์ตอนเริ่มพระสูตร อาจ
กล่าวได้ว่าหลักการในพระสูตรนี้ เป็นหลักแนวปฏิบัติตรงที่เน้นเฉพาะเพื่อการรู้แจ้ง  (อรรถกถา ทีฆนิกาย 
มหาวรรค มหาสติปัฏฐานสูตร, อรถกถาพระไตรปิฎก, 2552) คือให้มีสติพิจารณากำกับดูสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็น
เท่าทันตามความเป็นจริง (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2552 ) โดยไม่ให้ถูกครอบงำไว้ด้วยอำนาจ
กิเลสต่างๆ โดยมีแนวปฏิบัติ คือ พิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม ในมหา- สติปัฏฐานสูตรได้แสดงเรื่อง
เกี่ยวกับสติปัฏฐาน 4 ไว้อย่างละเอียด โดยแบ่งแสดงออกเป็นข้อๆ เรียกว่า “ปพฺพ” (ปัพพะ , บรรพะ, ข้อ, 
แบบ) โดยในพระบาลีใช้คำว่า “อปิจ” (อะปิจะ - อีกอย่างหนึ่ง) เป็นเครื่องหมายในการแบ่งสติปัฏฐาน 4 ลง
ไปอีก รวมทั้งสิ้น 21 บรรพะ เริ่มที่อานาปานบรรพะ และไปสิ้นสุดที่สัจจบรรพะ โดยเรียงตามพระพุทธพจน์
ได้ดังต่อไปนี้ (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, มหาสติปัฏฐานสูตร, 2557) 

1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน (ที.ม. (ไทย) 10/374-379/302-313) คือ การมีสติกำหนดพิจารณา
กายให้เห็นกายในกาย เห็นตามความเป็นจริงของกาย เช่น เป็นเพียงการประชุมกันของเหตุปัจจัยอันมีธาตุ 4 
ดิน น้ำ ลม ไฟ หรือเป็นของสกปรกปฏิกูลโสโครกโดยการพิจารณาส่วนต่างๆของร่างกายเพื่อให้เกิดนิพพิทา

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99_4
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อันเป็นการระงับหรือดับตัณหาแลอุปาทานโดยตรง (คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
,2555 : 98–101) มีทั้งหมด 6 หมวดคือ 

(1) อานาปานะปัพพะ คือหมวดลมหายใจเข้าออก มีการระลึกรู้ในลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
(2) อิริยาบถปัพพะ คือหมวดอิริยาบถ มีการระลึกรู้ในอิริยาบถทั้ง 4 คือการเดิน ยืน นั่ง และ

นอน 
(3) สัมปชัญญะปัพพะ คือหมวดสัมปชัญญะ มีการระลึกรู้ในอิริยาบถน้อยใหญ่ของตน อาทิเช่น 

การถอยกลับ การเหลียวดู การเหยียด การนุ่งห่ม การกิน การดื่ม การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น 
การพูด การนิ่ง การขับถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ด้วยสัมปชัญญะ 4 คือ สาตกสัมปชัญญะ รู้ชัดว่ามีเป็น  
ประโยชน์สัปปายสัมปชัญญะ รู้ชัดว่ามีความสัปปายะ โคจรสัมปชัญญะ รู้ชัดว่าเป็นโคจรเป็นสิ่งที่ควรทำ
เพราะเอ้ือต่อกุศลธรรม และอสัมโมหสัมปชัญญะ รู้ชัดโดยไม่หลง 

(4) ปฏิกูลปัพพะ คือหมวดสิ่งปฏิกูล มีการพิจารณาเห็นกายในกายโดยเป็นที่รวมของ สิ่งปฏิกูล
ทั้งหลาย เช่น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น 

(5) ธาตุปัพพะ คือหมวดธาตุ มีการพิจารณาเห็นกายในกายโดยเป็นที่รวมกันของธาตุ 4 คือ
ธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ และธาตุลม 

(6) นวสีวถิกปัพพะ คือหมวดป่าช้า 9 มีการพิจารณาเห็นกายในกายโดยความเป็นซากศพที่ตาย
มาแล้ว 1 วันบ้างหรือ 3 วัน หรือเกินกว่า 1 ปี หรือซากศพที่กระดูกผุป่นเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อยแล้ว ซึ่งผู้ปฏิบตัิ
เป็นผู้พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในภายนอก ทั้งความเกิดความดับ และเพ่ืออาศัยเจริญปัญญา เพ่ือเจริญ
สติเท่านั้น และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก (ม.มู. (ไทย) 12/106/102-109.) 

2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน (เวทนาบรรพะ) (ที.ม. (ไทย) 10/380/313-314) คือ การมีสติ
กำหนดพิจารณาเวทนาหรือการเสพรสอารมณ์ท่ีบังเกิดให้เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย  

3. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน (จิตตบรรพะ) ((ไทย) 10/381/314-315)คือการเห็นจิตในจิต หรือสติ
ระลึกรู้เท่าทัน หรือพิจารณาจิต (จิตสังขาร  

4. ธัมมานุปัสนาสติปัฏฐาน ((ไทย) 10/382-403/316-338) คือการมีสติกำหนดพิจารณาธรรมหรือ
สิ่งต่างๆ ที่บังเกิดแก่ใจเป็นอารมณ์ ทั้งท่ีเป็นกุศลหรืออกุศล 

หลักของสติปัฏฐาน 4 โดยย่อคือให้มีความเพียรรู้สึกตัวระลึกรู้ในกาย เวทนา จิต ธรรมละความยินดี
ยินร้าย โดยดูที่กายหรือดูที่ใจหรือฝึกตามรูปแบบแนวหนึ่งก็ได้ เมื่อปฏิบัติอย่างถูกหลักแล้ว เกิดความรู้สึกตัว
ดูกาย ดูใจ เกิดปัญญาเห็นตามความเป็นจริง (สุภีร์ ทุมทอง, 2552 : 70-74) 

 
แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปัญญาในพระพุทธศาสนาตามแนวสติปัฏฐาน 4 

1) การขึ้นกัมมัฏฐาน 
ในพระไตรปิฎก ไม่มีพิธีกรรม หรือกฎระเบียบมากมาย เพียงแต่ผู้ศึกษารับเอากัมมัฏฐานที่เหมาะแก่

จริตของตนแล้ว ก็เข้าสู่ป่า สู่โคนต้นไม้ และสู่เรือนว่าง ลงมือบำเพ็ญเพียรยังจิตของตนให้บริสุทธิ์ ขอ
กัมมัฏฐาน เป็นการกล่าวมอบกายถวายชีวิต แด่พระรัตนตรัยและครูบาอาจารย์ เมื่อมอบตัวแล้วอมนุษย์หมู่
มารจะไม่เข้ามาทำลายหรือทำร้ายผู้ปฏิบัติ ขอขมาพระอาจารย์ผู้ให้กัมมัฏฐาน เป็นการขอขมาไม่ให้ติดกรรม 
หรือติดข้องในจิตใจ เพราะการลังเลสงสัยในตัวครูบาอาจารย์จะทำให้ทำกัมมัฏฐานไม่ก้าวหน้า 

2) แนวทางการปฏิบัติธรรม 
ระบบการสอนในแนวการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของสำนักฯ เป็นระบบ ยุบหนอ-พองหนอ แนว

ทางการปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน 4 โดยใช้ “พอง-ยุบ” สอดคล้องกับพระไตรปิฏก เนื่องจากการ



 

99 

เจริญสติตามแบบพองยุบนี้เน้นการกำหนดธาตุทั้ง 4 โดยมีธาตุลมหรือวาโยธาตุเป็นหลักจัดเป็นสติปัฏฐาน
ประเภทกายานุปัสสนาในหมวดธาตุมนสิการปัพพะ 

 
3) การปฏิบัติตามแบบฝึกหัด  
ก. การกราบสติปัฏฐาน  
การกราบสติปัฏฐานเป็นวิธีปฏิบัติที่สำคัญในการเริ่มต้นการปฏิบัติธรรมในแต่ละแบบฝึกหัด โดยการ

ใช้สติกำหนดรู้ตลอดเวลาขณะกราบ การกราบสติปัฏฐานนอกจากจะเป็นการบูชาพระรัตนตรัยก่อนเริ่มต้น
ปฏิบัติแล้ว ยังเป็นการผูกสติให้ตามดูตามรู้ขณะเคลื่อนไหวในแต่ละขั้นตอนของการกราบ จึงถือว่าเป็นการ
กำหนดอิริยาบถย่อยที่สำคัญ สอดคล้องกับที่พระพุทธองค์กล่าวไว้ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานในหมวด
สัมปชัญญะ คือ “ภิกษุทำความรู้สึกตัวในการคู้เข้า การเหยียดออก” (ที.ม.(ไทย) 10/376/305.)  

ข. แนวทางการเดินจงกรม 
แนวทางการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานในวิธีการเดินจงกรมกำหนดให้โยคีเดินจงกรมและนั่งสมาธิเป็น

อิริยาบถหลักในการฝึกปฏิบัติโดยกำหนดให้เดินจงกรมก่อนนั่งสมาธิเพราะในการฝึกปฏิบัติธรรมถือว่าเป็น
อินทรีย์หลักคู่หนึ่งในอินทรีย์5 คือวิริยะกับสมาธิดังพุทธดำรัสที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ในอปัณณกสูตรว่า 

ภิกษุในธรรมวินัยนี้ชำระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นตัวขัดขวางด้วยการจงกรมด้วยการนั่งตลอด
วันชำระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นตัวขัดขวางด้วยการจงกรมด้วยการนั่งตลอดปฐมยามแห่งราตรี
นอนดุจราชสีห์โดยข้างเบื้องขวาซ้อนเท้าเหลื่อมเท้ามีสติสัมปชัญญะหมายใจว่าจะลุกขึ้นในมัชฌิมยาม
แห่งราตรีลุกขึ้นชำระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรมที่เป็นตัวขัดขวางด้วยการจงกรมด้วยการนั่งตลอดปัจฉิม
ยามแห่งราตรีภิกษุชื ่อว่าประกอบความเพียรเครื่องตื ่นอยู ่เนืองๆเป็นอย่างนี้แล  (องฺ. ติก. (ไทย) 
20/16/160.) 

วิธีการเดินจงกรมได้กำหนดรูปแบบการเดินจงกรมไว้6ระยะทั้งนี้มิได้กำหนดให้เดินจงกรมทุกระยะ
คือตั้งแต่ระยะ1 ถึงระยะที่ 6 ในคราวเดียวกันเพราะอินทรีย์ของโยคียังมีกำลังอ่อนอยู่ต้องปฏิบัติให้เป็นไป
ตามลำดับของญาณหรือตามแบบฝึกหัดที ่

รูปแบบวิธีปฏิบัติการเดินจงกลม 6 ระยะ ดังกล่าวเป็นแนววิธีการปฏิบัติการเดินจงกรมในคัมภีร์วิ
สุทธิมรรคซึ่งพระพุทธโฆสาจารย์อธิบายถึงวิธีที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้เพื่อให้ง่ายต่อการปฏิบัติโดยจำแนกการ
ก้าวเท้าไว้6ระยะหรือ6ส่วนซึ่งเทียบกับระยะของเท้าได้ดังต่อไปนี้ 

(1) การยกขึ้นจากพ้ืนเรียกว่าอุทธรณะ (ยก) เทียบได้กับ “ยกส้นหนอ” (ยกส้นเท้าขึ้นอย่างเดียว) 
(2) การยื่นเท้าไปข้างหน้าเรียกว่าอติหรณะ (ย่าง) เทียบได้กับ “ยกหนอ” (ยกปลายเท้าขึ้น) 
(3) ครั้นเห็นตอเห็นหนาม (หรือ) เห็นทีฆชาติ (งู) เป็นต้นอย่างใดอย่างหนึ่งแล้วก้าวเดิน (เลี่ยง) ไป

ข้างโน้นข้างนี้เรียกว่าวีติหรณะ (ย้าย) เทียบได้กับ “ย่างหนอ” (ย่างเท้าไปข้างหน้า) 
(4) การหย่อนเท้าต่ำลงเรียกว่าโวสสัชชนะ (ลง) เทียบได้กับ “ลงหนอ” (ลดระดับเท้าลงแต่ยังไม่

ถึงพ้ืน) 
(5) การวางเท้าลงบนพื้นเรียกว่าโวสสัชชนะ (เหยียบ) เทียบได้กับ “ถูกหนอ” (ปลายเท้าแตะพ้ืน) 
(6) การกดเท้าลงกับพื้นในเวลาจะยกเท้าอีกข้างหนึ่งขั ้นเรียกว่าสันนิรุมภนะ  – กดเทียบได้กับ 

“กดหนอ” (วางเฉพาะส้นเท้าลง) (วิสุทธิ. (ไทย) 710/1009-1010.) 
ขณะที่โยคีกำลังยืน กำหนดยืนหนอๆๆเป็นการกำหนดตามหมวดอิริยาบถในกายานุปัสสนาแห่งสติ

ปัฏฐานสูตรที่ว่า “เมื่อยืนก็รู้ชัดว่าเรายืน” (ที.ม. (ไทย) 10/375/304.) และเม่ือกำหนดการเดินตั้งแต่ 1ระยะ
ไปถึง 6 ระยะตามสภาวธรรมที่โยคีปฏิบัติได้พร้อมกับการกำหนดรู้ตัวอยู่เสมอลักษณะการเดินจงกรมนี้จึง
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เป็นการกำหนดตามหมวดอิริยาบถในกายานุปัสสนาแห่งสติปัฏฐานสูตรที่ว่า  “เมื่อเดินก็รู้ชัดว่าเราเดิน” (ที.
ม. (ไทย) 10/375/304.) และเม่ือถึงเวลาการกลับตัว มีการกำหนด กลับหนอๆๆจนกระทั่งกลับตัวมาอีกด้าน
หนึ่งให้สำเร็จการพิจารณาดูอิริยาบถการกลับตัวจึงเป็นการปฏิบัติตามหมวดสัมปชัญญะในกายานุปัสสนา
แห่งสติปัฏฐานสูตรว่า “ภิกษุทำความรู้สึกตัวในการก้าวไปการถอยกลับ” (ที.ม. (ไทย) 10/375/305.) การ
เดินจงกรมและกำหนดกลับไปกลับมาเพื่อให้จิตตั้งมั่นอยู่กับอิริยาบถจนกว่าจะครบเวลาที่กำหนดไว้เช่น30
นาที40นาที50นาทีหรือ1ชั่วโมง โดยโยคีต้องกำหนดสติให้ทันปัจจุบันกับอาการที่เท้าเคลื่อนไหวไปกับสติที่
กำหนดการเคลื่อนอยู่ให้ทันกันพอดีไม่ก่อนหรือไม่หลังจึงจะทำให้การเดินจงกรมได้ผล 

ค.แนวทางการนั่งสมาธิ 
การเจริญสติกำหนดอิริยาบถนั่งหลังจากเปลี่ยนอิริยาบถเดิน โดยหลักการสำคัญ คือให้มีการกำหนด

“พองหนอ ยุบหนอ” และ “นั่งหนอ ถูกหนอ” การเอาสติเข้าไปรู้อาการพองอาการยุบให้เป็นปัจจุบันอย่าง
สม่ำเสมออย่างที่กล่าวถึงรายละเอียดไว้เบื้องต้น ส่วนการกำหนด “นั่งหนอ ถูกหนอ” คำบริกรรมว่า “ถูก
หนอ” คือเอาสติไปเพ่งพิจารณาที่บริเวณจุดโดยนึกภาพกำหนดลักษณะและขนาดของจุดที่กำลังเพ่งพิจารณา
นั้นให้เป็นวงกลมมีขนาดเท่ากับเหรียญสิบบาทเอาสติไปเพ่งพิจารณาที่บริเวณเช่น สะโพกขวาพร้อมทั้ง
กำหนดในใจว่า “ถูกหนอ”ในประเด็นการกำหนด “นั่งหนอถูกหนอ” นี้เป็นวิธีการกำหนดสติไปเพ่งพิจารณา
ที่จุดต่างๆ28 จุดซึ่งพระธรรมมังคลาจารย์ ได้กล่าวว่านำมาจาก พระโสภณมหาเถร (มหาสีสยาดอ) ซึ่งท่านได้
อธิบายว่า การกำหนดจุดให้มากเปรียบเหมือนเมล็ดงา ถ้าเอาเข้าเครื่องแล้วตีน้ำมันก็ออกมา ขณิกสมาธิ ถ้ามี
นิดหน่อยก็จะได้มีกำลัง เม็ดฝนทั้งหลายที่ค่อยๆหยดลงมาก็ท่วมท้น มีกำลัง คนที่มีพองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ 
ถูกหนอ นานครั้งเข้าก็มีกำลัง นี่เป็นเหตุผลที่ต้องมีจุดถูก ( พระธรรมมังคลาจารย์ วิ. (พระอาจารย์ทอง สิ
ริมงฺคโล), 2556 : 68) 

รูปแบบการนั่งสมาธินี้เมื่อเทียบเคียงกับหลักการปฏิบัติตามสติปัฏฐานสูตรในพระไตรปิฎกปรากฏอยู่
หมวดลมหายใจเข้าออกในกายานุปัสสนาที่กล่าวถึงการกระทำความรู้สึกตัวขณะนั่งซึ่งพระพุทธองค์ตรัสไว้
อย่างกว้างๆว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสู่โคนไม้ก็ดีไปสู่เรือนว่างก็ดีนั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงดำรงสติไว้เฉพาะ
หน้ามีสติหายใจเข้ามีสติหายใจออก”(ที.ม. (ไทย) 10/374/302) ในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงการกำหนด
อิริยาบถนั่งไว้ว่า“เมื่อนั่งก็รู้ชัดว่าเรานั่ง” (ที.ม.(ไทย) 10/375/304) โดยยึดหลักว่า “เมื่อดำรงกายอยู่โดย
อาการใดๆก็รู้ชัดกายที่ดำรงอยู่โดยอาการนั้นๆ”(ที.ม. (ไทย) 10/375/304.) ความหมายคือให้กำหนดรู้เป็น
เพียงสักว่าอาการเท่านั้นอย่าให้ความรู้สึกสำคัญผิดว่าเป็นตัวตนเราเขาเกิดขึ้น  การกำหนด“พองหนอยุบ
หนอ” การบริกรรมในขณะปฏิบัติในอิริยาบถนั่งที่มีคำว่า“พองหนอยุบหนอ” เป็นอาการของท้องคืออาการ
พองขึ้นและยุบลงของท้อง เกิดข้ึนด้วยอำนาจของวาโยธาตุคือลมหายใจเข้าออกดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในกา
ยานุปัสสนาหมวดมนสิการธาตุว่า “ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ตามที่ตั้งอยู่ตามที่ดำรงอยู่โดยความเป็นธาตุว่า  
“ในกายนี้มีธาตุดินธาตุน้ำธาตุไฟธาตุลมอยู่”(ที.ม. (ไทย) 10/378/307) 

ส่วนอาการถูกคืออาการสัมผัสที่เป็นโผฏฐัพพารมณ์การกำหนดรู้อาการถูกจึงเป็นการปฏิบัติตามสติ
ปัฏฐานสูตรในธรรมานุปัสสนาหมวดอายตนะตามที่พระพุทธองค์ตรัสว่า  “รู้ชัดกายรู้ชัดโผฏฐัพพะ”(ที.ม. 
(ไทย) 10/384/320) 

ง. การกำหนดอิริยาบถย่อย  
การกำหนดอิริยาบถในขณะพักผ่อน หรือทำกิจวัตรประจำวัน เช่นการก้าวเดินไปมาการกินอาหาร

ดื่มน้ำหรือเคลื่อนไหวอากัปกิริยาต่างๆต้องกำหนดรู้อยู่ตลอดเวลาสติต้องทำงานอยู่ตลอดเวลา เพ่ือมิให้กิเลส
มีโอกาสเข้าได้สมาธิไม่รั่วการปฏิบัติเช่นนี้จะทำให้อานุภาพแห่งอิริยาบถมีกำลังยิ่งขึ้น 
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การกำหนดอิริยาบถย่อย ผู้ปฏิบัติจำเป็นต้องเจริญสติประคองจิตให้อยู่กับปัจจุบันธรรมอย่างต่อเนื่อง
ตลอดเวลา ได้ชื่อว่าเป็นผู้ที่ตั้งอยู่ในความไม่ประมาทสอดคล้องกับที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ในหมวดสัมปชัญญะใน
กายานุปัสสนาแห่งมหาสติปัฏฐานสูตรว่าภิกษุทำความรู้สึกตัวในการก้าวไปการถอยกลับทำความรู้สึกตัวในการ
แลดูการเหลียวดูทำความรู้สึกตัวในการคู้เข้าการเหยียดออกทำความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิบาตรและจีวรทำ
ความรู้สึกตัวในการฉันการดื่มการเคี้ยวการลิ้มทำความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะทำความรู้สึกตัวใน
การเดินการยืนการนั่งการนอนการตื่นการพูดการนิ่ง (ที.ม.(ไทย) 10/376/305) 

จ. การกำหนดอิริยาบถนอน 
ในขณะนอน มีการกำหนด “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ” โดยเอาสติเพ่งพิจารณาที่จุด

ต่างๆ เช่นเดียวกับการนั่งสมาธิ จนกว่าจะหลับไป สอดคล้องกับที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ ว่า “เมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า
เรานอน”(ที.ม. (ไทย) 10/375/304) 

ฉ. การกำหนดเวทนา 
ในขณะที่นั่งสมาธิเช่นปวดเมื่อยคันก็ให้ใช้สติกำหนดอาการนั้นๆคือให้ทิ้งพองยุบก่อนแล้วเอาสติไป

เพ่งพิจารณาตรงจุดที่มีอาการปวดเมื่อยหรือคันกำหนดในใจว่า “ปวดหนอๆๆเมื่อยหนอๆๆหรือคันหนอๆๆ” 
แล้วแต่ว่าจะมีเวทนาใดเกิดขึ้นวิธีบริกรรมลักษณะเช่นนี้จึงสอดคล้องกับพุทธดำรัสในเวทนานุปัสสนาแห่งสติ
ปัฏฐานสูตรว่า “เมื่อเสวยทุกขเวทนาก็รู้ชัดว่าเราเสวยทุกขเวทนา”(ที.ม. (ไทย) 10/380/313.) 

ช. การกำหนดจิต ถ้ามีความคิดไปถึงเรื่องต่างๆคิดถึงเรื่องอดีต คิดถึงเรื่องอนาคตด้วยความโลภ 
โกรธ หลง ให้เอาสติกำหนดพิจารณาว่า “คิดหนอๆๆ” จึงสอดคล้องกับพระพุทธดำรัสในหมวดการพิจารณา
จิตในจิตตานุปัสสนาแห่งสติปัฏฐานสูตรว่า “จิตมีราคะก็รู้ชัดว่าจิตมีราคะจิตปราศจากราคะก็รู้ชัดว่าจิต
ปราศจากราคะจิตมีโทสะก็รู้ชัดว่าจิตมีโทสะจิตปราศจากโทสะจิตมีโมหะก็รู้ชัดว่าจิตมีโมหะจิตปราศจาก
โมหะก็รู้ชัดว่าจิตปราศจากโมหะ” (ที.ม. (ไทย) 10/381/314) 

ซ. การกำหนดธรรม นิวรณ์ธรรม5ประการอย่างหนึ่งเกิดขึ้น ให้เอาสติเข้าไปกำหนดที่นิวรณ์นั้นๆว่า 
“ชอบหนอๆๆ ไม่ชอบหนอๆๆ ง่วงหนอๆๆฟุ้งหนอๆๆสงสัยหนอๆๆ” สอดคล้องกับพุทธดำรัสที่ตรัสไว้ในหมวด
นิวรณ์ในธัมมานุปัสสนาแห่งสติปัฏฐานสูตรว่า“ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือนิวรณ์5อยู่อย่างไร
คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ (1) เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “กามฉันทะภายในของเรามี
อยู่” หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีอยู่ก็รู้ชัดว่า “กามฉันทะภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้นแห่งกามฉันทะที่
ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นการละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นและกาม
ฉันทะที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น (2) เมื่อพยาบาท ... (3) เมื่อถีนมิทธะ ... (4) เมื่อ
อุทธัจจะ (ความฟุ้งซ่านและร้อนใจ) ... (5) เมื่อวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ภายในมีอยู่ก็รู้ชัดว่า “วิจิกิจฉาภายใน
ของเรามีอยู่” หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไม่มีอยู่ก็รู ้ชัดว่า “วิจิกิจฉาภายในของเราไม่มีอยู่” การเกิดขึ้นแห่ง
วิจิกิจฉาที่ยังไม่เกิดขึ้นมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นการละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้นแล้วมีได้ด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้นและ
วิจิกิจฉาที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นต่อไปอีกด้วยเหตุใดก็รู้ชัดเหตุนั้น” (ที.ม. (ไทย) 10/382/316-317) 

การฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน วิธีการปฏิบัติเริ่มจากการมีสติอยู่กับกายด้วยการกราบสติปัฏฐาน
แล้วต่อด้วยเดินจงกรมและนั่งกรรมฐานเป็นลำดับไป โดยการกราบสติปัฏฐานเป็นการเตรียมกายใจ ด้วยการ
มีสติอยู่ท่ีการเคลื่อนไหวของมือ เป็นต้น เพ่ือลดความเร่งรีบของกายและความรุ่มร้อนข้องใจให้พร้อมสำหรับ
การเดินจงกรมและนั่งกรรมฐานให้ได้ผลเต็มที่ เปรียบเหมือนการบริหารกายก่อนเล่นกีฬาหรือการอุ่นเครื่อง
รถยนต์ก่อนขับ เป็นต้น เมื่อกายใจเริ่มสงบช้าลงแล้ว เริ่มต้นด้วยการเดินจงกรมที่ให้มีสติกำกับอยู่กับการ
เคลื่อนไหว ต่อด้วยการนั่งกรรมฐาน กำหนดการเคลื่อนไหวของท้องที่พอง-ยุบ ในขณะที่หายใจ เข้า-ออก ซึ่ง
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มีการกราบสติปัฏฐานในอาการต่าง ๆ การเดินจงกรมระยะต่าง ๆ และการนั่งกรรมฐาน (พระพรหมมงคล วิ. 
(ทอง สิริมงฺคโล), 2015 : 25) 

ผลดีของการทำสมาธิ 
การทำสมาธิเป็นการฝึกฝนจิตใจให้สงบ ผ่อนคลาย และจดจ่อกับปัจจุบัน ส่งผลดีต่อทั้งสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และการใช้ชีวิต ดังนี้  
ด้านสุขภาพกาย ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย ลดความเครียด ลดความดันโลหิต ช่วยให้นอนหลับดีขึ้น 

เพ่ิมระบบภูมิคุ้มกัน ช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำงานดีขึ้น ลดอาการปวดเรื้อรัง 
ด้านสุขภาพจิต ช่วยให้จิตใจสงบ มีสติ เพิ่มสมาธิ ความจำ และการคิดวิเคราะห์ ช่วยให้ควบคุม

อารมณ์ได้ดีขึ้น ลดความวิตกกังวล และความซึมเศร้า เพ่ิมความสุข และความพึงพอใจในชีวิต 
ด้านการใช้ชีวิต ช่วยให้มีทักษะในการตัดสินใจที่ดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน ช่วยให้มี

ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ช่วยให้เข้าใจตัวเอง และโลกรอบตัวมากขึ้น 
ชีวิตในยุคอินเตอร์เน็ตมีทั้งข้อดีและข้อเสีย เราควรใช้ประโยชน์จากอินเตอร์เน็ตอย่างชาญฉลาด มี

สติ และรับผิดชอบ เพื่อให้ชีวิตในยุคดิจิทัลเป็นชีวิตที่มีคุณภาพ ชีวิตที่มีคุณภาพย่อมเป็นชีวิตที่ประสบความ
สมหวัง รู้จักยับยั้งความต้องการทางร่างกาย และความต้องการทางอารมณ์ ของตนเองให้อยู่ในขอบเขตที่
พอดี สามารถใช้ความรู้ สติปัญญาความรู้สึกนึกคิดของตนไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อนเบียดเบียนหรือให้โทษ
แก่บุคคลอื่นใน (องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตที่ดี, 2015)  
 
องค์ความรู้ใหม่ 

วิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน 4 ในการพัฒนาจิตและปัญญาแนวพระพุทธศาสนา 
 

พัฒนาจิตและปัญญาแนวพระพุทธศาสนา 
จิตอาศัยยู่ในกายเกิดดับอยู่ตลอดเวลาไม่ขาดสายจากภพชาติหนึ่งไปอีกภพ

ชาติหนึ่งโดยจะมีข้อมูล 4อย่างเก็บสะสมไป คือ เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
เทียบได้กับวิถีจิต จิตที่มีสติระลึกรู้อยู่กับปัจจุบันธรรมในการเจริญสติปัฏฐาน 

4 เกิดปัญญารู้เห็นตามความเป็นจริงอย่างมีเหตุผล ตามหลักพระไตรลักษณ์อริยสัจ 4 
ปฏิจสมุปบาท สามารถนำผสมผสานกับกระบวนการทางจิตวิทยาเพื ่อยกระดับ
คุณภาพจิตใจของมนุษย์ 

ภาวะที่ยังไม่มีสติระลึกรู้ อาจเป็นสภาวะที่มีอารมณ์อ่ืนแทรกเข้ามา 
เทียบภวังค์จิตเป็นจิตไร้สำนึกสงบนอนเนื่องอยู่ภายในจิต ไม่ขึ้นสู่จิตวิถีไม่

รับรู้อารมณ์ 
เทียบได้กับศีล มีความเป็นปกติแห่งกายวาจาใจ มีความสงบไม่กระวน

กระวายตั้งมั่นอยู่ในสมาธิ 
เทียบได้กับการภาวนาในไตรสิกขาหรือสติปัฏฐาน4 เป็นธรรมขั ้นสูงที่

สามารถขัดเกลากิเลสของมนุษย์ได้ 
 
สรุป และข้อเสนอแนะ 

แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปัญญาในพระพุทธศาสนาตามแนวสติปัฏฐาน 4 คือ การขึ้น
กัมมัฏฐาน แนวทางการปฏิบัติธรรม การปฏิบัติตามแบบฝึกหัด การกราบสติปัฏฐาน แนวทางการเดินจงกรม 



 

103 

การนั่งสมาธิ การกำหนดอิริยาบถย่อย การกำหนดอิริยาบถนอน การกำหนดเวทนา การกำหนดจิต การ
กำหนดธรรม ด้านจิต ช่วยให้จิตใจสงบ มีสติ เพ่ิมสมาธิ ความจำ และการคิดวิเคราะห์ ช่วยให้ควบคุมอารมณ์
ได้ดีขึ้น ลดความวิตกกังวล และความซึมเศร้า เพิ่มความสุข และความพึงพอใจในชีวิต  และด้านปัญญา ช่วย
ให้มีทักษะในการตัดสินใจที่ดีขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน ช่วยให้มีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ช่วยให้
เข้าใจตัวเอง และโลกรอบตัวมากขึ้น ดังนั้นการเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นหนทางเดียวเท่านั้น ที่จะทำให้มนุษย์
ได้รับการพัฒนาจิตใจ และเมื่อสติเกิดความตั้งมั่นจนเกิดปัญญาญาณ เป็นปัญญาที่หยั่งรู้เห็นสิ่งต่างๆ ตามความ
เป็นจริง กิเลสจะหมดไป โดยสิ้นเชิง สามารถที่จะพ้นทุกข์ และบรรลุมรรค ผลนิพพานได้ในที่สุด  
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