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บทน�ำ

	 ในการศกึษาปฏิบัต ิหลายครัง้เรามกัจะผดัผ่อนไปว่ารอให้มเีวลาทีจ่ะไปนัง่สมาธภิาวนา ปลกีวเิวก

อยู่ที่วัด หรือตามป่าเขาก่อน ขณะนี้เรายังต้องใช้ชีวิตอยู่ในสังคม ท�ำงาน หาเลี้ยงชีพให้กับตนเองและ

ครอบครัว มีเร่ืองส�ำคัญและจ�ำเป็นกว่าการฝึกสมาธิภาวนาในขณะนี้ ที่เราคิดเช่นนี้เพราะเราแยกชีวิต

ทางโลกกับทางธรรมออกจากกันอย่างสิ้นเชิง เราคิดว่าการปลีกตัวไปนั่งสมาธิภาวนา นั่นคือการปฏิบัติ

ธรรมเท่านั้น หากเราคิดเช่นนั้น จวบจนชัว่ชีวิตเราอาจจะไมม่ีเวลาได้ลงมือปฏิบตัิธรรมก็ได้ ด้วยเราไมม่ี

โอกาสรู้ว่าชีวิตจะยืนยาวหรือสั้นเพียงใด มีค�ำถามว่า พุทธศาสนาในแง่ของสมาธิภาวนาเหมาะแก่คนที่

จะละโลกเท่านัน้หรอื ในพระพทุธศาสนา พระพทุธองค์ได้ทรงแสดงวธิกีารฝึกจติไว้มากมายเพือ่ให้เหมาะ

สมกับความต้องการของบุคคล เหมาะสมกับลักษณะอุปนิสัยและความสามารถที่แต่ละคนแตกต่างกัน 

วิธีการต่างๆ เหล่านี้รวมลงในหลัก มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งถือว่าเป็นทางตรง และเป็นทางเดียวที่จะน�ำ

ผูป้ฏบิตัไิปสูจ่ดุมุง่หมายสงูสุดหรอืความหลดุพ้นจากกเิลสและกองทกุข์ทัง้ปวงได้ หลักมหาสติปัฏฐาน ๔ 

มท้ัีงสมถกรรมฐานและวปัิสสนากรรมฐานในตัว กล่าวคอืสมถะ เป็นอบุายวธิฝึีกจติให้สงบ ส่วนวปัิสสนา

เป็นวิธีฝึกจิตให้เกิดความรู้แจ้งตามเป็นจริง แต่ทั้ง ๒ อย่างก็เกื้อกูลส่งเสริมซึ่งกันและกัน อย่างไรก็ตาม

ในคมัภร์ีพระไตรปิฎก ได้จัดความสมัพนัธ์ไว้ ๔ แบบ คอื (๑) วธิกีารเจรญิสมถะน�ำหน้าวิปัสสนา (๒) วธีิการ

เจริญวิปัสสนาน�ำสมถะ (๓) วิธีการเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป (๔) วิธีปฏิบัติเมื่อจิตถูกชักให้

ไขว้เพราะธรรมธุจัจ์
1
 เมือ่กล่าวถงึแนวการสอนกรรมฐานหรือการเจริญภาวนาในประเทศไทยส่วนใหญ่

ได้ถอืตามแนวมหาสตปัิฏฐานสตูรเป็นหลกัส�ำคัญ และด�ำเนนิตามวธิกีารแห่งสมถกรรมฐานและวปัิสสนา

กรรมฐานทั้ง ๔ แบบ ขึ้นอยู่กับว่าส�ำนักไหนจะเน้นแบบใด แต่ละส�ำนักก็มีวิธีปฏิบัติกรรมฐานที่เป็น 

แบบฉบับเฉพาะตนซึ่งได้รับสืบทอดมาจากบุรพาจารย์ท่ีมีความโดดเด่นต่างกันออกไป หลวงพ่อเทียน 

จิตฺตสุโภ แห่งวัดสนามใน อ.บางกรวย จ.นนทบุรี เป็นท่านหนึ่งที่มีชื่อเสียงในการเจริญภาวนาแบบ

	 1
 คมัภร์ีชัน้อรรถกถาเรยีกธรรมทุธจัจ์นีว่้า วปัิสสนปูกเิลส หมายถงึ ส่ิงทีท่�ำให้วปัิสสนาเศร้าหมอง วสุิทธ.ิ (บาลี) 

๒/๗๓๒/๓๐๔-๓๐๕.
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เคลื่อนไหว คือ ให้มีสติตื่นตัวเสมอทุกครั้งที่มีการเคลื่อนไหวอิริยาบถใหญ่น้อย อีกท่านหนึ่งคือพระครู

ภาวนานุศาสก์ (หลวงพ่อใหญ่ธมฺมธโร ภิกฺขุ) แห่งศูนย์วิปัสสนากัมมัฏฐาน วัดไทรงามธรรมธราราม 

จ.สุพรรณบุรี ที่มุ่งสอนแบบใช้วิปัสสนาน�ำสมถะ โดยการให้ยกมือเช่นเดียวกับหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

แต่วิธีการยกจะแตกต่างกันไป รวมไปถึงแนวทางปฏิบัติตามหลักพองหนอ ยุบหนอของวัดมหาธาตุ- 

ยวุราชรงัสฤษฎิ ์ซึง่กล่าวได้ว่าเป็นแนวปฏบิตัทิีไ่ด้รับความนยิมเป็นอนัดับต้นๆของประเทศไทย ซ่ึงผู้เขยีน

ปรารภเหตุว่า การเจรญิภาวนาในยคุทีค่นต้องท�ำงานอย่างหนกัจนไม่มเีวลาไปสูภ่าคปฏบิตัใินส�ำนกัต่างๆ ได้ 

ควรท่ีจะศึกษารูปแบบที่สอดคล้องเหมาะสมกับสังคมปัจจุบันซึ่งเมื่อศึกษาในคัมภีร์พระไตรปิฎกแล้ว 

พบว่าสัมปชัญญะปัพพะ ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในมหาสติปัฏฐานสูตร มีความน่าสนใจและน่าจะ

สอดคล้องเหมาะสมกบัการเจรญิภาวนาในชวีติประจ�ำวนั พร้อมกนันีผู้้เขียนยงัได้ศกึษาตามแนวทางการ

ปฏิบัติของพระครูภาวนานุศาสก์ หลวงพ่อเทียน รวมถึงแนวปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอมาประกอบ

การศึกษาครั้งนี้ด้วย 

มหาสติปัฏฐานสูตร : ที่มาของสัมปชัญญปัพพะ

	 พระผูม้พีระภาคทรงยกหวัข้อการบรรยายข้ึนเป็นอุทเทสว่า ภกิษทุัง้หลาย ทางนีเ้ป็นทางสายเดียว

เพือ่ความบรสิทุธิข์องเหล่าสตัว์ เพือ่ล่วงโสกะและปรเิทวะ เพือ่ดับทกุข์และโทมนสั เพือ่บรรลญุายธรรม 

(อรยิมรรค) เพือ่ท�ำให้แจ้งนพิพาน ทางนีค้อื สติปัฏฐาน ๔ ประการ สติปัฏฐาน คอืการต้ังสติสัมปชญัญะ 

เพียรพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรม เพื่อก�ำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกให้ได้ โดยแยกพิจารณา

เป็น ๔ ประการ คือ 

		  (๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย 

		  (๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย 

		  (๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต 

		  (๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย

	 การพิจารณาเห็นกายในกาย แบ่งออกเป็น ๖ หมวดคือ

		  ๑.	พจิารณาลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ให้เห็นการไหลเข้า ไหลออกติดต่อกนัเป็นล�ำ ยาว ส้ัน

สลับกันไป

		  ๒.	พิจารณาอิริยาบถ คือพิจารณาการเดิน ยืน นั่ง นอน ให้รู้ความเป็นไปของอิริยาบถนั้นๆ
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		  ๓.	พจิารณาสมัปชญัญะ คอื พจิารณาความรูส้กึตวัในการเคล่ือนไหวทางกาย เช่น การก้าวไป 

การถอยกลับ การคู้แขนเข้า การเหยียดแขนออก โดยก�ำหนดให้รู้ทันทุกอากัปกิริยานั้น ๆ

		  ๔.	พิจารณาสิ่งปฏิกูลคือพิจารณาอาการ ๓๒ ในกายของตนมีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นต้น 

ให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียด

		  ๕.	พิจารณาธาตุ คือ พิจารณา ดิน น�้ำ ไฟ ลม ในกายของตน ให้เห็นโดยความเป็นธาตุ 

เหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคนั่งแบ่งอวัยวะของโคที่ฆ่าแล้วออกเป็นส่วนๆ อย่างช�ำนาญ

		  ๖.	พิจารณาซากศพ ซึ่งมีลักษณะต่างๆ กัน ถึง ๙ ลักษณะ เช่น ซากศพที่ตายมาแล้ว ๑ วัน

ถึง ๓ วัน แล้วน�ำมาเปรียบเทียบกับกายของตนว่า มีสภาพอย่างเดียวกัน

	 การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย คือ พิจารณาความรู้สึกสุข ทุกข์ ไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข์ 

(อุเบกขา) ในตัวเอง แบ่งเป็น ๙ ประการ คือ

		  ๑.	เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๒.	เมื่อเสวยทุกขเวทนา ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๓.	เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๔.	เมื่อเสวยสุขเวทนามีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๕.	เมื่อเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๖.	เมื่อเสวยทุกขเวทนามีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๗.	เมื่อเสวยทุกขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๘.	เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น

		  ๙.	เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิส ก็รู้ชัดเวทนานั้น

	 การพจิารณาเหน็จติในจติ คอื พจิารณาจิตของตนให้เหน็สภาวะตามท่ีปรากฏในขณะนัน้ ๆ  และ

รู้ชัดตามความเป็นจริง แบ่งเป็น ๑๐ ประการตามสภาวะของจิต เช่น จิตมีราคะก็รู้ชัดว่า จิตมีราคะ  

จิตปราศจากราคะ ก็รู้ชัดว่า จิตปราศจากราคะ

	 การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ พิจารณาว่าในขณะนั้น ๆ มีธรรมอะไรเกิดอยู่ใน

จิตของตน ก็รู้ชัดธรรมนั้น ๆ แบ่งเป็น ๕ หมวด คือ ๑. หมวดนิวรณ์ ๒. หมวดขันธ์ ๓. หมวดอายตนะ 

๔. หมวดโพชฌงค์ ๕. หมวดสัจจะ 
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	 ตัวอย่างการพิจารณาเห็นนิวรณ์ ๕ เช่น เมื่อกามฉันทะภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า กามฉันทะภายใน

ของเรามีอยู่ หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่ากามฉันทะภายในของเราไม่มีอยู่ นอกจากนี ้

ยังพิจารณาให้รู้ชัดความเกิดแห่งกามฉันทะ ความดับแห่งกามฉันทะ และข้อปฏิบัติให้ถึงความดับแห่ง

กามฉันทะนั้นด้วย

 	 หลกัสตจิะเป็นทีร่องรบัธรรมทัง้ ๔ ฐานนี ้เป็นเคร่ืองเจริญวปัิสสนา ส่วนวปัิสสนา คอื การพิจารณา

ให้เห็นแจ้งตามความเป็นจริงใน ๔ อย่างนี้ แต่ในมหาสติปัฏฐาน ใช้ค�ำว่า อนุปสฺสี คือ การตามเพ่ง

พิจารณาให้เห็นแจ้งอยู่ในที่ทั้ง ๔ อย่าง

	 องค์ธรรมเป็นเครื่องเจริญประกอบในการเจริญภาวนา ๓ อย่าง

		  ก.	อาตาปี ความเพียรเผากิเลส หรือท�ำให้กิเลสเร่าร้อนซึ่งได้แก่การท�ำลายอุปาทานขันธ์  

หรือกิเลสอาสวะและสังโยชน์ให้หมดไปโดยสิ้นเชิง วิริยะ กับ อาตาปี มีความหมายต่างกัน คือ วิริยะ  

มีความหมายเน้นไปในด้านทั่ว ๆ ไป ซึ่งได้แก่การท�ำเรื่อย ๆ ท�ำบ่อย ๆ หรือให้ช�ำนาญ ท�ำให้เคย หรือ

ท�ำให้ส�ำเร็จ อาตาปี มีความหมายเน้นไปในด้านการปฏิบัติธรรมโดยเฉพาะ ซ่ึงความหมายแคบกว่า 

เพราะเน้นหนักไปในด้านการปฏิบัติธรรมอย่างเดียว ได้แก่ การเพียรเผา มาจากบาลีที่ว่า ตะโป คือ 

ความร้อน มีค�ำว่า อาตาป ีซึ่งแปลว่า การเพียรเผาหรือเพียรให้ร้อนดุจการสีไฟให้เกิด จะต้องท�ำให้มี

การร้อนก่อนลุกเป็นไฟ เพราะฉะนั้นความเพียรเผานี้ จึงมีความหมายในการเจริญวิปัสสนา โดยการให้

เข้าไปก�ำหนดดทูกุข์ ตามหลกัอรยิสจั ๔ คอื ก�ำหนดรูท้กุข์ ท�ำความดบัทกุข์ ให้เกดิขึน้ การเจรญิวปัิสสนานี้ 

เมือ่จะกล่าวโดยตรงแล้วกค็อืให้ทกุข์เกดิข้ึนแล้ว จึงดับทกุข์ได้ เหมอืนการจะฆ่าปลา ต้องเหน็ตัวปลาจึง

จะฆ่าตัวปลาได้ กิเลสของคนเราก็เช่นกัน ต้องรู้จักกิเลส จึงจะฆ่ากิเลสได้

		  ข.	สัมปชัญญะ ความรู้สึกตัวทั่วพร้อม สมฺปชาโน หรือสมฺปชาน นี้ซึ่งหมายถึงองค์แห่งญาณ 

เป็นกิจเบือ้งต้น มหีน้าทีต่ามเพ่งพนิจิ หรอื ตามก�ำหนดให้เกดิความรอบรู้ทัว่ ทนัต่ออารมณ์ของจิต เทยีบกบั

กิจของญาณ คือใช้ในขณะท�ำอยู่เป็นกิจปัจจุบัน หรือกิจเบื้องต้น คือรอบรู้ขณะท�ำ ญาณกับปัญญา  

ท�ำกิจไม่เหมอืนกันพงึทราบจากบาล ีปฐมเทศนาธมัมจักกปัปวตัตนสตูรว่า จกขฺ ํอทุปาท ิจกัษุคอืดวงตา

ได้เกิดขึ้นแล้ว าณํ อุทปาทิ ญาณได้เกิดขึ้นแล้ว ปญฺา อุทปาทิ ปัญญาได้เกิดขึ้นแล้ว วิชฺชา อุทปาทิ 

วิชชาได้เกิดขึ้นแล้ว อาโลโก อุทปาทิ แสงสว่างได้เกิดขึ้นแล้ว ดังนี้ ธรรม ๕ อย่างนี้ ซึ่งได้แก่ สัมมาทิฏฐิ 

ความเห็นชอบ คือเห็นแจ้งในอริยสัจ ๔ คือ เห็นทุกข์ เห็นความเกิดขึ้นของทุกข์ เห็นความดับไป 

ของทุกข์ เห็นทางเพื่อการดับทุกข์ ทุกข์ ซึ่งได้แก่ อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นตัวทุกข์ แต่ในมหาสติปัฏฐาน 

ที่แสดงที่เกิดแห่งทุกข์ไว้ ๔ ฐาน เรียกว่า สติปัฏฐาน ๔ คือ การพิจารณาเห็น กายในกาย การพิจารณา
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เห็นเวทนาในเวทนา การพิจารณาเห็นจิตในจิต การพิจารณาเห็นธรรมในธรรม การพิจารณาเห็นเป็น

องค์ของสัมมาทิฏฐิ เมื่อกล่าวโดยย่อแล้ว อาตาป ีคือ สัมมาวายามะ สมฺปชาโน คือ สัมมาทิฏฐิ สติมา 

คือ สัมมาสติ

		  ค.	สติมา มีสติ คือ การระลึกอยู่ในปัจจุบัน ซึ่งหมายถึงการเข้าไปตั้งความระลึกอยู่ในฐานทั้ง 

๔ คือ ฐานกายในกาย ฐานเวทนาในเวทนา ฐานจิตในจิต ฐานธรรมในธรรม การเจริญสติจึงต้องอาศัย

ฐานเหมอืนช่างตเีหลก็กต้็องอาศยัเหลก็รองล่างเป็นฐาน จงึจะตีรปูเหลก็ ให้เป็นลกัษณะต่าง ๆ  ได้ฉันนัน้ 

สติปัฏฐานจึงเป็นฐานรองรับเพื่อจะดัดจิตของเราให้ต้ังอยู่ และสตินี้เป็นเคร่ืองกั้นของอารมณ์ไม่ให้จิต

เข้าไปเสพหรือยึดถือในอารมณ์ มีรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่เรียกว่า เหตุเกิดแห่งอุปาทาน อาตาปี 

ก็เปรียบเหมือนการเผาเหล็กให้ร้อน เพื่อจะท�ำการทุบเหล็กหรือตีเหล็ก หรือดัดเหล็กให้ไปตามความ

ปรารถนา ธรรม ๓ อย่างนี้จึงเป็นเครื่องเจริญในมหาสติปัฎฐาน

	 กิจเบื้องต้นของการเจริญภาวนา

	 ปรากฎหลักฐานพระบาลีว่า อิธ ภิกฺขเว ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ อรญฺคโต วา 

ไปแล้วสู่ป่าก็ดี รุกฺขมูลคโต วา ไปแล้วสู่โคนไม้ก็ดี สุญฺาคารวโต วา ไปแล้วสู่เรือนว่างก็ดี นิสีทติ  

ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา พึงนั่งคู้บัลลังก์(ขัดสมาธิ) อุชํ กายํ ปณิธาย ตั้งกายให้ตรง ปริมุขํ สติ อุปฏฺเปตฺวา  

มีสติต้ังอยู่ในเฉพาะปัจจุบัน การเจริญนี้ เป็นการแสดงให้เห็นความส�ำคัญในที่วิเวก สงัดจากหมู่คณะ  

ซึ่งอาจจะเป็นการขัดต่อการให้เจริญในอิริยาบถ ๔ แต่ความจริงมิได้ขัดกันเลย เพราะเป็นกิจเบื้องต้น 

ในการฝึกจิตต่อเมื่อเจริญให้มากแล้ว ก็สามารถน�ำมาเจริญได้ทุกอิริยาบถ ด้วยเหตุผลนี้ท่านจึงแยกเป็น

ปัพพะไว้ต่างกัน แยกวิธีเจริญไว้ต่างกันแต่เมื่อจะกล่าวรวมกันเจริญแล้วก็ให้พิจารณาในหลักวิปัสสนา

เหมือนกันโดยเริ่มจากบาลีว่า อิติ อชฺฌตฺตํ วา ดังนี้ ย่อมพิจารณาเห็นภายใน พหิทฺธา วา ย่อมพิจารณา

เห็นเป็นภายนอก อชฺฌตฺตพฺพหิทฺธา วา ย่อมพิจารณาเห็นทั้งภายในทั้งภายนอก สมุทยธมฺมานุปสฺสี วา 

ย่อมพิจารณาเห็นความเกิดขึ้นของธรรม วยธมฺมานุปสฺสี วา ย่อมพิจารณาเห็นความเสื่อมไปของธรรม 

สมุทยวยธมฺมานุปสฺสี วา ย่อมพิจารณาเห็นท้ังความเกิดและความเส่ือมไปของธรรม ปนสฺส สติ  

ปจฺจุปฏฺฐิตา โหติ พึงมีสติเข้าไปตั้งอยู่เฉพาะหน้า ยาวเทว ว่ามีอยู่เพียรไรนั่นเที่ยว าณมตฺตาย สักแต่

ว่าอาศัยเป็นเครื่องรู้ ปติสฺสติมตฺตาย สักแต่ว่าอาศัยเป็นเครื่องระลึก อนิสฺสิโต จ วิหรติ ย่อมไม่เข้าไป 

ติดอยู่ด้วย น จ กิญฺจิ โลเก อุปาทิยติ ย่อมไม่เข้าไปยึดถืออยู่ในสิ่งใด ๆ ในโลกด้วย เอวมฺปิ ภิกฺขเว ภิกฺขุ 

อย่างนี้แล ภิกษุทั้งหลายชื่อว่าเป็นภิกษุผู้เจริญในสติปัฏฐาน
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สัมปชัญญปัพพะในคัมภีร์พระไตรปิฎก

	 กายานุปัสสนา หมวดสัมปชัญญปัพพะ 

	 “ภกิษท้ัุงหลาย อีกประการหน่ึง ภิกษทุ�ำความรูส้กึตวัในการก้าวไป การถอยกลบั ท�ำความรูสึ้กตวั

ในการแลด ูการเหลยีวด ูท�ำความรูส้กึตวัในการคูเ้ข้า การเหยยีดออก ท�ำความรูส้กึตวัในการครองสงัฆาฏิ 

บาตร และจีวร ท�ำความรู้สึกตัวในการฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม ท�ำความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระ

และปัสสาวะ ท�ำความรู้สึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง ด้วยวิธีนี้ 

ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู่ ฯลฯ ภิกษุจึงชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกายอยู่ อย่างนี้แล”
2

	  การเจรญิสตปัิฏฐานโดยวธิใีช้สตสิมัปชญัญะท�ำความรูส้กึตวัทัว่พร้อมในอริยิาบถต่างๆ ครอบคลมุ

ทัง้อิรยิาบถใหญ่และอริยิาบถย่อยทีก่�ำลังเคลือ่นไหวและหยดุอยูใ่นปัจจบุนัขณะดงักล่าวข้างต้น จะเหน็

ได้ว่าการเจริญภาวนาในสัมปชัญญปัพพะมีหลักการปฏิบัติครอบคลุมทุกอิริยาบถที่ก�ำลังเคลื่อนไหว 

และหยุดอยู่ซึ่งเป็นขั้นที่ละเอียดลึกลงไป โดยยึดหลักการและวิธีการปฏิบัติเหมือนอิริยาบถหลักใหญ ่

ทั้ง ๔ 

	 การติดตามดูด้วยสัมปชัญญะ (ความรู้ตัว) ๔ อย่าง ดังนี้

	 สมัปชญัญะ หมายถงึ ความรูช้ดั รูช้ดัในส่ิงท่ีนกึได้ ตระหนกั เข้าใจชดัตามความเป็นจริง แบ่งออก 

ได้เป็น ๔ ประการ คือ

		  ๑)	สาตถกสัมปชัญญะ รู้ชัดว่ามีประโยชน์ ตระหนักในจุดหมาย ตระหนักในประโยชน์ 

		  ๒)	สัปปายสัมปชัญญะ รู้ชัดว่าสัปปายะ ตระหนักในความเหมาะสมเกื้อกูล

		  ๓)	โคจรสัมปชัญญะ รู้ชัดว่าเป็นโคจร ตระหนักในกิจ หน้าที่ ขอบเขตของงาน

		  ๔)	อสัมโมหสัมปชัญญะ รู้ชัดว่าไม่หลงตระหนักในตัวสภาวะ ไม่ฟั่นเฟือน
3

	 เมื่อท่านจะต้องท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือพูดเรื่องใดเร่ืองหนึ่ง ท่านจะต้องใคร่ครวญดูว่าสิ่งนั้นๆ  

เรื่องนั้นๆ มีประโยชน์หรือไม่ แล้วท�ำและพูด แต่สิ่งมีประโยชน์ฝ่ายเดียว การใคร่ครวญรู้ตัวอยู่อย่างนี้ 

เป็น สาตถกะสัมปชัญญะ ถึงแม้ว่า มีประโยชน์ ท่านจะต้องใคร่ครวญต่อไปอีกว่า มันจะเป็นการ 

เหมาะสมหรอืไม่ ทีจ่ะท�ำหรอืพดูสิง่นัน้ เรือ่งนัน้ออกไป แล้วท�ำหรอืพดูเฉพาะส่ิงทีเ่หมาะสม อย่างนีเ้ป็น 

	 2
 ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๐๙/๑๐๕.

	 3
 ที. อ. (บาลี) ๑/๒๒๘, วิภงฺค. อ. ๔๑๕. อ้างในพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับ

ประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานครฯ : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๑๗๐-๑๗๒.
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สัปปายสัมปชัญญะ ส�ำหรบัโยคผีูป้ฏบัิตกิมัมฏัฐาน โคจรสมัปชญัญะที ่ ๓ นัน้คอื การก�ำหนดเรือ่ยไป 

โดยไม่ทอดทิง้ปรากฏการณ์ทางกายและทางใจ ท่ีก�ำลังด�ำเนนิอยู ่ เมือ่ท่านก�ำหนดภาวนาอยูด้่วย โคจร

สมัปชญัญะ สมาธขิองท่านจะแก่กล้ายิง่ขึน้ และท่านจะรู้โดยแจ่มแจ้งอย่างดีว่า ปรากฏการณ์ทางกายและ

ใจทกุประการ ไม่เทีย่งอย่างไร เป็นทกุข์อย่างไร ปราศจากตวัตนอย่างไร ความเข้าใจดงักล่าวนี ้คือ อสมัโมห-

สมัปชัญญะ อสมัโมหะ แปลว่า ไม่มคีวามหลง สมัปชญัญะ แปลว่า ความรูต้วั อสมัโมหสัมปชญัญะ แปลว่า 

ความรู้ตัวโดยไม่หลง การปฏิบัติกัมมัฏฐานและการก�ำหนดรู้ดังกล่าวนี้ ท่านอธิบายไว้ด้วยค�ำบาลี ว่า

	 อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนฺเต สมฺปชานการี โหติ เขาเป็นผู้มสีติท�ำความในการก้าวไปข้างหน้า และในการ

ถอยกลบั โดยค�ำบาลีน้ี ท่านบอกให้เราก�ำหนดรู้ทุกๆ ระยะที่เกิดขึ้นในการก้าวไปข้างหน้าและในการ

เดินกลับ นี่คือการก�ำหนดโดยการเดินจงกรม เป็นต้น การก�ำหนดสิ่งที่ควรก�ำหนดด้วยวิธีนี้คือ โคจร-

สัมปชัญญะ เมื่อท่านก�ำหนดต่อไป สมาธิของท่านก็จะแก่กล้ายิ่งขึ้น ๆ และท่านก็จะก�ำหนดเห็นความ

แตกต่างระหว่างรูปและนามได้เอง ท่านจะรู้ว่าการเดินเป็นรูป และการก�ำหนดรู้การเดินนั้นเป็นนาม  

แต่ว่าไม่จ�ำเป็นต้องกล่าวค�ำบาลีว่า “รูป” และ “นาม” เพียงแต่รู้ความแตกต่างระหว่าง “สิ่งที่ต้องรู้” 

(รูป) และ “สิ่งที่รู้” (นาม) เท่านั้น ก็พอแล้ว อนึ่ง เมื่อมีความอยากเดิน ท�ำให้เกิดการเดิน การเดินท�ำให้

เกิดการก�ำหนดรู้ในการเดิน ก็สามารถจะแยกแยะเห็นความแตกต่างระหว่างเหตุและผลได้เองแล้ว 

	 อนึ่ง ความอยากเดิน การเดิน และการก�ำหนดรู้การเดินทั้งหมดนั้น ดับไปหมด ไม่มีเวลาเหลือ

อยู่เลย ก็จะเข้าใจโดยแจ่มแจ้งชัดเจนว่า ส่ิงเหล่านั้นเป็นของไม่เที่ยงอย่างไร ความเข้าใจส่ิงทั้งหลาย 

ตามที่มันเป็นจริงนี้คือ อสัมโมหสัมปชัญญะ

	 พระพุทธองค์ทรงกล่าวว่า อาโลกิเต วิโลกิเต สมฺปชานการี โหติ เขาเป็นผู้มีสติ ท�ำความรู้ตัว 

ในการแลดู และการเหลยีวด ูเมือ่ท่านด ูเห็นท่านต้องก�ำหนด นีเ้ป็น โคจรสัมปชัญญะ เมื่อก�ำหนดไป ๆ 

ท่านจะเห็นประจักษ์โดย อาการดู, การเห็น, การก�ำหนดทกุอย่าง ดบัไปๆ ในทนัท ีความรูค้วามเข้าใจ

ธรรมชาตอินั ไม่เท่ียง ไม่ยัง่ยนื เป็นต้น ของอาการทัง้หลายดังกล่าวนีเ้ป็น อสมัโมหสมัปชัญญะ

	 คนธรรมดาทั่วไปต่างคิดว่า สิ่งที่เขาเห็นเป็นของยั่งยืน และเขาคิดว่าการเห็นสิ่งเหล่านี้ก็เป็นการ

ยั่งยืนเช่นกัน ข้อนี้เป็นการเข้าใจผิดกันอยู่ทั่วไป เมื่อสมาธิของท่านเข้มแข็งขึ้น ท่านก็จะนึกเห็นได ้

แจ่มแจ้งด้วยตวัของท่านเองว่า สิง่ทีท่่านเหน็ การเหน็และการก�ำหนด ดับไป ๆ  ในทันทีทันใด เหมอืนแสง

ของฟ้าแลบ ซึ่งนักวิทยาศาสตร์ชาวยุโรปและอเมริกาได้ชี้แจงไว้ว่า ภาพที่ฉายไปบนจอภาพยนตร์นั้น 

หมุนวิ่งติดต่อกัน ๓๐ ภาพต่อ ๑ วินาที เปลี่ยนความถี่กระแสคลื่นสลับวินาทีละ ๕๐ รอบ แต่สายตา

ของคนธรรมดาสามัญมิสามารถมองเห็นการเปลี่ยนไปอย่างรวดเร็วเหล่านี้
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	 โยคีผู้ปฏิบัติกัมมัฎฐานผ่านมาขึ้นถึงขั้นนี้ (ญาณก�ำหนดรู้ความดับ) จะนึกเห็นได้โดยแจ่มแจ้ง 

เป็นอย่างดี ถึงอาการของสิ่งซึ่งตนเห็นการเห็น และการก�ำหนดดับไปๆโดยเร็ว ยิ่งอาการเหล่านั้น 

สมบูรณ์มาก การนึกเห็นของท่านที่ว่า อาการเหล่านั้นดับไป ๆ อย่างรวดเร็ว ยิ่งดีมากขึ้น ท่านก็เข้าใจ

อย่างแจ่มแจ้งเป็นอย่างดีถึงอาการทุกอย่างว่าเป็นส่ิงไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน สิ่งเหล่านั้นทั้งหมด ปราศจาก

ความสุข ปราศจากที่พึ่งพ�ำนัก ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นเพียงปรากฏการณ์ทางกายและทางใจ ท่ีปราศจาก

อัตตา – ตัวตน

	 สมมิฺญชิฺเต ปสารเิต สมปฺชานการี โหต.ิ เขาเป็นผูม้สีต ิท�ำความรูต้วัในการคูแ้ละในการเหยยีดออก 

เมื่อท่านคู้ หรือ งอแขน เหยียดแขน ขาออก และเข้ามา ท่านต้องก�ำหนด ขณะท่านซ�้ำ ๆ ดังนี้ ท่านจะ

พบเองว่า อาการทกุอย่างของการคูเ้ข้าและการเหยยีดออกผ่านไปรวดเร็ว ท่านกรู้็ได้อย่างชดัแจ้ง ท้ังการ

คู้เข้าและการเหยียดออก การก�ำหนดว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา นี้เป็น อสัมโมหสัมปชัญญะ

	 ในการใช้สอย นุ่งห่มเสื้อผ้า และในการใช้ภาชนะ (มีบาตรเป็นต้น) ก็เช่นกัน ท่านต้องก�ำหนดใน

การใช้สอย, การกิน และการดื่มก็เช่นกัน ท่านต้องก�ำหนดพร้อมไปกับการกินและการดื่ม ในการสนอง

ความเรยีกร้องของธรรมชาติ กต้็องก�ำหนด แม้ในการหลับ การตืน่ การพูด เป็นต้น กต้็องก�ำหนดไปด้วย 

การก�ำหนดเหล่านี้ เป็นการรู้ความไม่เที่ยง เป็นต้น โดยโคจระสัมปชัญญะและ อสัมปชัญญะ โดยล�ำดับ

	 สติก�ำหนดสัมปชัญญะ เป็นอริยสัจ ๔

	 ในอรรถกถา ท่านอธิบายว่า สัมปชัญญปัพพะนี้ สติก�ำหนดสัมปชัญญะ ๔ เป็นทุกขสัจ ตัณหา 

ที่มีในก่อน อันยังสติก�ำหนดสัมปชัญญะ ๔นั้นให้ตั้งขึ้น เป็นสุมทัยสัจ การไม่เกิดทุกขสัจ และสมุทัยสัจ

ทั้งสอง เป็นนิโรธสัจ อริยมรรคมีประการดังกล่าวมาแล้วเป็นมรรคสัจ ภิกษุโยคาวจร ขวนขวายโดยทาง

สจัจะ ๔ อย่างนี ้ย่อมบรรลนุพิพานดบัทกุข์ได้แล. นีเ้ป็นทางปฏบิตันิ�ำทกุข์ออกจนถงึพระอรหตั ของภกิษุ

ผู้ก�ำหนดสัมปชัญญะ ๔ รูปหนึ่งฉะนี้แล
4
 

สัมปชัญญปัพพะ ตามแนวปฏิบัติของพระครูภาวนานุศาสก ์

	 พระครูภาวนานุศาสก์ แห่งศูนย์วิปัสสนากรรมฐานวัดไทรงามธรรมธราราม จ.สุพรรณบุร ี 

เป็นส�ำนักปฏิบัติที่เน้นวิปัสสนาน�ำสมถะ โดยน�ำเนื้อหาในมหาสติปัฏฐานสูตรบางตอนมาเป็นจุดเน้น 

ดังนี้

	 4
 ม.มู.อ.(ไทย) ๑/๑๐๙/๓๘๔.
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	 “สมฺมิญฺชิเต ปสาริเต สมฺปชานการี โหติ

	 ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะในการคู้อวัยวะ (แขน) เข้า และเหยียดอวัยวะออก”

	 พระครูภาวนานุศาสก์ กล่าวว่า การเจริญวิปัสสนาตามหลักมหาสติปัฏฐาน ๔ นี้ อาจจะเป็นที่

สงสัยว่า ท�ำไมต้องยกมือคู้เหยียดเคลื่อนไหวจ�ำเป็นอย่างไรจึงต้องยกมือด้วย ขอชี้แจงว่า การเจริญ

วิปัสสนานั้นต่างจากสมถะ เพราะวิปัสสนานี้ที่จริงไม่ต้องการสมาธิดิ่งนิ่งเฉย แต่ต้องการ สัมปชาโน คือ 

ความรู้สึกตัว และสติตั้งอยู่ตามฐาน

	 วิปัสสนาเป็นการเจริญปัญญา หรือในอริยมรรคมีองค์ ๘ เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ ปัญญาเห็นชอบ 

เป็นองค์ที่หนึ่ง วิปัสสนาจึงต้องการปัญญาเป็นตัวน�ำ ในมหาสติปัฏฐาน ๔ เรียกว่า สัมปชาโน หรือ 

สัมปชัญญะ คือ ความรู้สึก
5 

	 อีกประการหนึ่ง กายกรรมคือการท�ำบาปกรรมทางกาย ส่วนใหญ่นั้น ท�ำด้วยมือ ไม่ว่าจะเป็น 

ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ เป็นต้นก็ต้องใช้มือแทบทั้งสิ้น เพราะฉะนั้นการสร้างบุญสร้างกุศลก็ควรใช้มือ  

การเจริญวิปัสสนาจึงจ�ำเป็นต้องใช้มือเพื่อละกิเลสหรือเพื่อสร้างบาปกรรมด้วยมือของเราเอง 

	 ในครั้งแรกนักปฏิบัติมักสงสัยว่า ท�ำไมต้องยกมือไม่ต้องยกมือไม่ได้หรือ ก็ไม่ได้ปฏิเสธว่าไม่ได้  

แต่โดยเหตุผลนั้นก็คือในตอนค้นคว้าในห้องกัมมัฏฐานนั้นก็ใช้อิริยาบถนั่งสมาธิ ยืนสมาธิ เดินจงกรม 

หรือนอนสมาธิ ตามแบบทั่วไปจนช�ำนาญแล้ว อยู่มาวันหนึ่งก็ใช้อิริยาบถย่อยโดยการเหยียดแขนออก

เพือ่คลายความปวดเมือ่ยของร่างกาย ขณะนัน้เหน็สภาวธรรมปรากฏชดัเช่นกนั แล้วกล็องขยบันิว้มอืดู

ก็ยิ่งปรากฏชัดมากขึ้น เมื่อเห็นว่าการขยับนิ้วมือนั้นท�ำให้มีความรู้สึก (สัมปชาโน) ปรากฏเร็วกว่า 

การใช้อิริยาบถทั่วๆ ไป จึงได้เรียนรู้จากการคู้เหยียดเคลื่อนไหวของร่างกายจนช�ำนาญดีแล้ว ก็เห็นว่า 

การเจริญวิปัสสนาไม่จ�ำเป็นต้องนั่งสมาธิก็ท�ำได้

	 อีกประการหนึ่ง ในชีวิตประจ�ำวันคนเราต้องเคลื่อนไหวตลอดเวลา อวัยวะที่ต้องเคลื่อนไหว 

มากที่สุดก็คือมือ เช่น การอาบน�้ำ แปรงฟัน หุงข้าว ทานข้าว เขียนหนังสือ เป็นต้น จะเห็นได้ว่ามือ 

มีความส�ำคัญต่อชีวิตของเรามาก 

	 การยกมือขึ้น – ลงเป็นจังหวะ ขณะยกขึ้น – ลง ให้ขยับนิ้วมือ (แยกออกและหนีบเข้า) ก�ำหนด

ความรู้สึกวุ๊บๆ ที่ปลายนิ้วมือกระทบกัน ยกขึ้น – ลง ช้าๆ ค่อย ๆ ขึ้นค่อยๆ ลงให้หยุดเป็นจังหวะเป็น

	 5
 พระครูภาวนานุศาสก์. คู่มือปฏิบัติธรรม แนะวิธีปฏิบัติอิริยาบถ ๔ การก�ำหนดรู้วิญญาณในอายตนะ ๖. 

กรุงเทพมหานครมหานคร : หจก. ฤทธิการพิมพ์. หน้า ๑๖.
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ระยะๆ เมื่อท�ำไปนานๆ จะเห็นความรู้สึกเกิดดับที่นิ้วกระทบกัน มีอาการเสียวๆ วูบวาบๆ หรือแปล๊บๆ 

ที่นิ้ว ขณะยกขึ้น – ลง ไม่ต้องท่อง หรือบริกรรมอย่างใดทั้งสิ้นจะท�ำให้ไม่เห็นความรู้สึกเกิดดับ

	 ข้อสังเกตการก�ำหนดฐานกายในกาย

	 พระครูภาวนานุศาสก์อธิบายว่า ค�ำว่า กายในกายนี้ ในพระบาลีแยกเป็นสอง คือ อัชฌัตตะ เป็น

ไปภายใน พหิทธา เป็นไปภายนอก การเห็นกับการรู้ภายในกายในกายต่างกันคือ เมื่อรู้ก็ลงมือปฏิบัติ

แล้วก็จะเข้าใจ จากญาณปัญญา การเห็นด้วยปัญญานี้แหละเรียกว่าเห็นกายในกายนี้ จูฬเวทัลลสูตร 

แห่งมัชฌมิกาย หมายถงึ อปุาทานขนัธ์ทัง้ ๕ โดยใช้ค�ำว่า สกักายะ คือในกายของตนหมายถงึ รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ ขันธ์ ๕ อย่างที่เป็นอุปาทาน เพราะการยึดถือโดยไม่รู้ความจริง จึงถูกตัณหา 

ความอยากต่างๆ จึงเป็นเหตุให้อุปาทานเกิดขึ้น ดังนั้น การพิจารณาเห็น กายในกาย คือ รูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นพระไตรลักษณ์ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความเป็นอนัตตาหาตัวตน

ไม่ได้ จึงจะละกายตนซึ่งเป็นอุปาทานได้ การละอุปาทานนี้แหล่ะ พระองค์กล่าวว่า ละสักกายทิฏฐิ 

ความเห็นที่ยึดในกายของตน

	 ค�ำว่า ท�ำลายสักกายทิฏฐิ คือ การเห็นความเกิด ดับของขันธ์ ๕ เรียกชื่อได้หลายอย่าง เช่น  

กายใน เวทนาใน จิตใน ธรรมใน หรือปรมัตถธรรม ก็เรียก อรรถธรรมหรือสภาวธรรมก็เรียก แต่ในที่นี้

ท่านเรียกว่า สักกายะ เพราะการเห็นการเกิดดับของขันธ์ ๕ นี้เอง จึงจะสามารถท�ำลายความยึดมั่น 

ในกายตน ถ้าไม่เห็นความจริงของขันธ์แล้ว ก็ยังท�ำลายอุปาทานขันธ์ไม่ได้ ไม่ชื่อว่าปฏิบัติวิปัสสนา  

เพราะวิปัสสนาต้องอาศัยญาณหยั่งรู้ให้อุปาทานนั้นดับ จึงชื่อว่า วิปัสสนาในการเจริญสติปัฏฐาน ๔

	 การรู้กาย ได้แก่ รู้จากเรียน หรือด้วยการจ�ำ จากสัญญา ซึ่งไม่ใช่ญาณหรือปัญญาเป็นเครื่องเห็น 

มองเห็นสภาพของร่างกาย มผีม ขน เลบ็ ฟัน หนงั เป็นต้น ซึง่เรยีกว่า อสภุะความไม่งามของมหาภตูรปู 

เรียกว่าธาตุ ๔ มี ดิน น�้ำ ไฟ ลม ผสมกันอยู่ นักปฏิบัติต้องเข้าใจค�ำว่า ขันธ์ ๕ กับธาตุ ๔ หรือค�ำว่า 

รูปในขันธ์ กับค�ำว่ารูปในธาตุต่างกัน รูปในขันธ์เป็นรูปของนามธรรม แต่ถ้ารูปในธาตุเป็นรูปของกาย 

รูปขันธ์ต้องเห็นด้วยญาณปัญญา ถ้ารูปธาตุต้องเห็นด้วยตาธรรมดาหรือตาเน้ืออีกนัยหนึ่งเรียกว่า 

อายตนะ เพราะเป็นของภายนอก ดังนั้น การปฏิบัติต้องเข้าใจค�ำว่า กายในกับกายนอก กายในนี ้

ซึ่งบางท่านเข้าใจว่า เห็นซากตัวเองบ้าง มองรูปตัวเองบ้าง มองเห็นรูปตัวเองออกมายืนอยู่ข้างหน้าบ้าง 

หรือเห็นซี่โครง หรือตับไต ไส้ปอดที่อยู่ข้างใน เป็นกายในบ้าง ดังนี้ชื่อว่า ยังไม่เห็นกายใน เป็นเพียง 

กายนอกอันเกดิจากจิตส�ำนกึสร้างขึน้เท่านัน้ การเหน็โครงกระดกูตวัเองในเวลานัง่สมาธกิต็าม หรอืเหน็

ตับไตไส้น้อยไส้ใหญ่ เป็นต้น ก็ไม่ชื่อว่า เห็นกายใน เป็นการเห็นกายนอกเท่านั้น
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	 “อภิกฺกนฺเต ปฏิกฺกนเต สมฺปชานการี โหติ

	 ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะ ในการก้าวไปข้างหน้า และถอยกลับมาข้างหลัง”

	 การก�ำหนดในการเดินจงกรมกลับไปกลับมาก็ต้องจับสัมปชัญญะให้ทัน การท�ำสัมปชัญญะใน

สัมปชัญญะปัพพะน้ีเป็นท่ีรวมฐาน เช่น ฐานกายในกาย ให้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ แม้ฐาน

เวทนาก็ให้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ แม้ฐานจิตในจิต ก็ให้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  

ในมหาสติปัฎฐานนี้ท่านให้มีสัมปชัญญะก่อนมีสติ หลักทั่วๆ ไปนั้นสติต้องมาก่อนสัมปชัญญะ เช่น  

ในธรรมวิภาคเล่ม ๑ หมวด ๒ ว่าด้วยธรรมมีอุปการมาก ๒ อย่าง คือสติความระลึกได้ สัมปชัญญะ 

ความรู้สึกตัว พอจะเห็นได้ในมหาสติปัฎฐานท่านกล่าว ไม่เหมือนกัน เพราะสัมปชัญญะที่ต้องท�ำขึ้น 

หมายถึงท�ำให้เกิดขึ้น เพื่อให้ตรงตามธรรมคุณ ๖ ว่า

	 สนฺทิฏฺฐิโก บรรลุแล้วเห็นเอง อกาลิโก ไม่เลือกกาลและเวลา คือต้องให้มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อม 

โดยหลกัธรรมดาแล้วท่านให้มสีติในการเดนิไปข้างหน้าเพือ่ก�ำหนดดสูภาวธรรม ในการเดนิจงกรมหรอื

เดินปรกตใิห้ก�ำหนดหรือท�ำความรู้สึกให้เกิดขึ้นในขณะเดินนั้นเอง

		  “อาโลกิเต วิโลกิเต สมฺปชานการี โหติ

		  ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะ ในการแลไปข้างหน้าและเหลียวไปข้างซ้ายข้างขวา”

 	 การก�ำหนดในการเหลยีว กใ็ห้มคีวามรูส้กึตวั เพราะการเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ ต้องก�ำหนดในอริยิาบถ

ย่อยและหยาบ ไม่เลอืกกาลเวลา เมือ่เหลยีวซ้ายจะมคีวามรูส้กึอยูข้่างขวา เมือ่เหลยีวขวาจะมคีวามรู้สกึ

อยู่ข้างซ้าย เวลาก้มมีความรู้สึกที่ท้ายทอย

		  “สมฺมิญฺชิเต ปสาริเต สมฺปชานการี โหติ

		  ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะในการคู้อวัยวะเข้า เหยียดอวัยวะออก

		  สงฺฆาฏิ ปตฺต จีวร ธารเณ สมฺปชานการี โหติ

		  ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะ ในการทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร

		  อสิเต ปิเต ขายิเต สายิเต สมฺปชานการี โหติ

		  ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะในการ กิน ดื่ม เคี้ยว และ ลิ้มรส

		  อุจฺจารปสฺสาวกมฺเม สมฺปชานการี โหติ

		  ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะ ในการถ่ายอุจจาระ และปัสสาวะ
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		  คเต เิต นิสินฺเน สุตฺเต ชาคริเต ภาสิเต ตุณฺหีภาเว สมฺปชานการี โหติ

		  ย่อมเป็นผู้ท�ำสัมปชัญญะในการเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น พูด และความเป็นผู้นิ่งอยู่”

	 ในปัพพะนีช้ีไ้ด้ชดัว่า การท�ำสมัปชญัญะ ไม่เลอืกกาลเวลาเพราะสนัตตคิอืการสบืเนือ่งของอารมณ์

จึงบังอนิจจัง ความไม่เที่ยง อิริยาบถ บังทุกข์ คือความทุกข์ทนได้ยาก ฆนะ ก้อนของสัญญา ปิดบัง 

ความเป็นอนตัตา การเจริญสตปัิฏฐาน ๔ ท่านจงึวางหลกัโดยแยบคาย เพือ่ให้ก�ำหนดเท่าทนัต่ออารมณ์ 

เพื่อให้มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมใน อิริยาบถย่อย หรืออิริยาบถหยาบ การก�ำหนดในอิริยาบถย่อมท�ำลาย

ความส�ำคญัผดิว่า ทกุข์เป็นสขุ คอืให้เหน็ตามความเป็นจริง อนจิจัง ทกุขงั อนตัตา แม้การก�ำหนดนีต้้อง

พิจารณาให้เห็นถึง ๓ อย่าง คือ

		  “อิติ อชฺฌตฺตํ วา กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ 

		  ดังนี้ ภิกษุย่อยพิจารณาเห็นกายในกาย เป็นภายในบ้าง

		  พหิทฺธา วา กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ

		  ย่อมพิจารณาเห็นกายในกายเป็นภายนอกบ้าง

		  อชฺฌตฺตพฺพหิทฺธา วา กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ

		  ย่อมพิจารณาเห็นกายในกาย ทั้งภายในทั้งภายนอกบ้าง”

	 การพิจารณาเห็นภายใน คือ การก�ำหนดดูในอุปทานขันธ์ทั้ง ๕ เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์  

เป็นอนัตตา หาตัวตนไม่ได้ การจะเห็นได้ต้องมีญาณ เข้าไปพิจารณาในภายในจึงจะเห็นได้ว่า มิใช ่

เห็นได้จากการนึกคิดเอาว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ถ้าเรานึกเอาคิดเอา ไม่ใช่วิปัสสนา นักปฏิบัติ

ต้องท�ำความเข้าใจให้แยบคายจงึจะเหน็อรรถหรือปรมตัถธรรมภายในได้ ส่วนการนกึเอา คดิเอาเป็นการ

สร้างสัญญาให้เป็นอุปทานขึ้น เมื่อเราเจริญวิปัสสนาต้องตัดอารมณ์ของสัญญูปาทานนั้นเสีย จึงจะเห็น 

กายในกายเป็นภายใน

	 การพิจารณาเห็นกายในกายเป็นภายนอก คอืการก�ำหนดรูค้วามจรงิในของสมมติุ ซ่ึงเป็นสมมติุ

สจัจะ ความจรงิโดยสมมติุ การเหน็ในสิง่สมมติุทีเ่ป็นของจริงนี ้จัดเป็นการเห็นกายในกายเป็นภายนอก

	 ในมหาสติปัฏฐานสูตร ได้แสดงลักษณะอารมณ์ของสมถะหลายหมวด เช่น การพิจารณาอาการ

ของกาย ๓๑ ส่วน ให้พิจารณาในลักษณะปฏิกูลพึงรังเกียจเป็นสิ่งไม่สะอาด น่ารังเกียจ เป็นสิ่งไม่ยั่งยืน 

มีการแปรปรวนไปในที่สุด หรือพิจารณาว่าร่างกายนี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นของไม่ใช่ตัวตน อย่างนี้ก็ยัง

จดัเป็นภายนอกอยู ่การเหน็กายวญิญาณ สภาพท่ีรับรู้ทางกายได้จึงเป็นการเหน็ภายในกายทีเ่ป็นภายใน

08. ��.���������� (103-124).indd   114 28/4/2559   16:22:55



115สัมปชัญญะปัพพะ : แนวคิดการภาวนาเพื่อการพัฒนาตนและสังคม

	 ผู้เขียนเห็นว่าในประเด็นนี้ดูเหมือนว่าจะตีความต่างออกไปจากในอรรถกถาที่ท่านอธิบายว่า 

	 ค�ำว่า อชฺฌตฺตํ วา ภายในหรือ ดังนี้ ความว่า พิจารณาเห็นกายในกาย ด้วยการก�ำหนดอิริยาบถ 

ของตนเองอย่างนี้อยู่.

	 ค�ำว่า พหิทฺธา วา หรือภายนอก ความว่า ด้วยการก�ำหนดอิริยาบถสี่ของคนอื่นอยู่.

	 ค�ำว่า อชฺฌตฺตพฺพหิทฺธา วา หรือทั้งภายในทั้งภายนอก ความว่าพิจารณาเห็นกายในกาย  

ด้วยการก�ำหนดอิริยาบถ ๔ ของตนเองตามกาล ของคนอื่นตามกาลอยู่.

สัมปชัญญปัพพะ ตามแนวปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

	 การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกกันว่า การเจริญสติ  

ยึดวิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว (dynamic meditation) เป็นหลัก กล่าวคือใช้สติก�ำหนดรู้เท่าทัน 

ความเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกาย โดยไม่ต้องใส่ค�ำบริกรรมและไม่ยึดติดกับรูปแบบเดิม เช่น การนั่ง

หลับตานิ่ง เป็นต้น วิธีการปฏิบัติในการปลุกเร้าให้เกิดสติของหลวงพ่อเทียนมีลักษณะจุดเด่นที่ต่างจาก

วิธีการปฏิบัติของส�ำนึกอื่น กล่าวคือ เป็นการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวซึ่งผู้ปฏิบัติต้องท�ำความรู้สึกตัวอยู่

กับการเคลื่อนไหวอิริยาบถน้อยใหญ่ซ่ึงเป็นอาการท่ีมีอยู่แล้วตามธรรมชาติของคนท่ีมีชีวิตปกติ เช่น  

การยนื การเดนิ การนัง่ การนอน คู ้เหยยีดเป็นต้น
6
 แต่จะอาศัยเพยีงสตกิ�ำหนดการเคลือ่นไหวอริยิาบถ

น้อยใหญ่ตามธรรมชาติเท่าน้ัน ยังไม่มีก�ำลังเพียงพอที่จะบ่มเพาะความรู้สึกตัวให้มีก�ำลังมากเท่าท่ี

ต้องการ หลวงพ่อเทียนจึงสร้างรูปแบบการเจริญสติโดยวิธีท�ำจังหวะเคล่ือนไหวมือขึ้นเพ่ือปลุกเร้า 

ความรู้สึกตัวให้มีก�ำลังมากเท่าที่ต้องการ สติความรู้สึกตัวที่มีก�ำลังอย่างเพียงพอก็จะท�ำหน้าที่เข้าไป 

รู้เห็นความคิดที่เกิดขึ้นในจิตพร้อมกับตัดกระแสของความคิดปรุงแต่งทันที
7

	 นอกจากวิธีการปฏิบัติกรรมฐานในอิริยาบถ ๔ แล้ว หลวงพ่อเทียนยังได้แนะน�ำให้เจริญสติใน

อิริยาบถย่อยต่างๆ ด้วย เช่น เดินหน้า ถอยหลัง เอียงซ้าย เอียงขวา กระพริบตา อ้าปาก หายใจเข้า 

หายใจออก กลืนน�้ำลาย
8
 เป็นต้น หรือแม้แต่การปฏิบัติหน้าที่ในชีวิตประจ�ำวันต้องมีการเคลื่อนไหว

	 6
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คนสอน - ค�ำสอน, (กรุงเทพมหานครฯ : มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ (พันธ์  

อินทผิว), ๒๕๔๐), หน้า ๒๐.

	 7
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, แด่เธอผู้รู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานครฯ : จักรานุกุลการพิมพ์, ๒๕๒๗), หน้า ๑๑๕.

	 8
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, การปฏิบัติกรรมฐาน, (กรุงเทพมหานครฯ : เทพอักษรการพิมพ์, ๒๕๒๗), หน้า 

๗๗.
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ร่างกายตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นซักผ้า ซักเสื้อ ถูบ้าน กวาดบ้าน ล้างถ้วยล้างจาน เขียนหนังสือ  

การแลกเปลี่ยนซื้อขาย
9
 เป็นต้น ต้องพยายามมีสติเข้าไปรู้ให้ต่อเนื่อง จะเห็นได้ว่าอิริยาบถย่อยมีความ

หลากหลายซบัซ้อนมาก แม้ในขณะทีก่�ำลงัอยูใ่นอริิยาบถใหญ่ คอื ยนื เดนิ น่ัง นอน เราอาจจะเคลือ่นไหว

อิริยาบถย่อยไปในตัวได้หลายอิริยาบถ เช่น ขณะนอนอยู่ อาจจะพลิกตัว หรือเคลื่อนไหวมือไปจับคลี่

ผ้าห่ม เป็นต้น การเคลื่อนไหวในอิริยาบถย่อยต่างๆ เหล่านี้ผู้ปฏิบัติควรท�ำด้วยความมีสติโดยยึด 

หลักการที่ว่าเมื่อเคลื่อนไหวโดยวิธีใด ก็ให้มีสติเข้าไปตามรู้อยู่เสมอ
10

	 หลวงพ่อเทียน กล่าวว่า “ธรรมะจึงมีอันเดียวเท่านั้น มีอันเดียวคือรู้กับชีวิตตัวเองนี้เอง เรียกว่า

ธรรมะแท้ ถ้าไม่รู้กับชีวิตตัวเองแล้ว อันนั้นก็เป็นความรู้แก้ปัญหาไม่ตก เป็นความรู้ของอวิชชา”
11

	 การเจริญสติในชีวิตประจ�ำวัน

	 การเจริญสตินี้ ต้องท�ำมากๆ ท�ำบ่อยๆ นั่งท�ำก็ได้ นอนท�ำก็ได้ ขึ้นรถลงเรือท�ำได้ทั้งนั้น เวลาเรา

นั่งรถเมล์ เรานั่งรถยนต์ก็ตาม เราเอามือวางไว้บนขา พลิกมือคว�่ำลงก็ได้หรือเราไม่อยากพลิกขึ้นคว�่ำลง 

เราเพียงเอานิ้วมือ สัมผัสนิ้วอย่างนี้ก็ได้ สัมผัสอย่างนี้ ให้มีความตื่นตัว ท�ำช้าๆ หรือจะก�ำมือ เหยียดมือ

อย่างนี้ก็ได้

	 ค�ำว่า “ให้ท�ำอยู่ตลอดเวลานั้น” (คือ) เราท�ำความรู้สึกซักผ้าซักเสื้อ ถูบ้านกวาดบ้าน ล้างถ้วย

ล้างจาน เขียนหนังสือหรือซื้อขายก็ได้ เพียงเรามีความรู้สึกเท่านั้น แต่ความรู้สึกอันนี้แหล่ะมันจะสะสม

เอาไว้ทีละเล็กทีละน้อยเหมือนกับเราท่ีมีขัน หรือมีโอ่งน�้ำ หรือมีอะไรก็ตามที่มันดี ที่รองรับมันดี  

ฝนตกลงมาตกทีละนิด ทีละนิด เม็ดฝนเม็ดน้อยๆ ตกลงนานๆ แต่มันก็เก็บได้ดี น�้ำก็เลยเต็มโอ่งเต็มขัน

ขึ้นมา

	 อนันีก้เ็หมอืนกนัเราท�ำความรูส้กึ ยกเท้าไปยกเท้ามา ยกมอืไปยกมอืมา เรานอนก�ำมอืเหยยีดมอื 

ท�ำอยู่อย่างนั้น หลับแล้วก็แล้วไปเมื่อนอนตื่นขึ้นมาเราก็ท�ำไป หลับแล้วก็แล้วไป ท่านสอนอย่างนี้ 

เรียกว่า ท�ำบ่อยๆ อันนี้เรียกว่าเป็นการเจริญสติ

	 9
 หลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ, คูม่อืการท�ำความรูส้กึตวั, พมิพ์ครัง้ที ่๕, (กรงุเทพมหานครฯ : มลูนธิหิลวงพ่อเทยีน 

จติตฺสโุภ (พันธ์ อินทผิว), ๒๕๔๐), หน้า ๒๙.

	 10
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภและคณะ, สว่างที่กลางใจ เล่ม ๓, (กรุงเทพมหานครฯ : จักรานุกุลการพิมพ์, 

๒๕๒๖), หน้า ๕๕.

	 11
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ,ท�ำพระนิพพานให้แจ้ง. (กรุงเทพมหานครฯ : บริษัท ส�ำนักพิมพ์สุภา จ�ำกัด, 

๒๕๔๘), หน้า ๕.
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	 วิธีเจริญสติในอิริยาบถนั่ง

	 เมื่อเรามีเวลาว่างจะเดินจงกรมสลับกับการนั่งสร้างจังหวะก็ได้ การฝึกสติแบบนี้ ทีแรกต้องนั่ง

อย่างนี้, นั่งพับเพียบก็ได้ นั่งเหยียดขาก็ได้ นั่งขัดสมาธิก็ได้ นั่งเก้าอี้ห้อยเท้าก็ได้

	 ๑.	เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง....คว�่ำไว้

	 ๒.	พลิกมือขวาตะแคงขึ้น...ท�ำช้าๆ ...ให้รู้สึก

	 ๓.	ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว...ให้รู้สึก....มันหยุดก็ให้รู้สึก

	 ๔.	เอามือขวามาที่สะดือ..ให้รู้สึก

	 ๕.	พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น..ให้รู้สึก

	 ๖.	ยกมือซ้ายขึ้นครึ่งตัว...ให้มีความรู้สึก

	 ๗.	เอามือซ้ายมาที่สะดือ...ให้รู้สึก

	 ๘.	เลื่อนมือขวาขึ้นหน้าอก..ให้รู้สึก

	 ๙.	เอามือขวาออกตรงข้าง...ให้รู้สึก

	 ๑๐.	ลดมือขวาลงที่ขาขวา ตะแคงไว้ ..ให้รู้สึก

	 ๑๑.	คว�่ำมือขวาลงขาขวา.. ให้รู้สึก

	 ๑๒.	เลื่อนมือซ้ายขึ้นที่หน้าอก...ให้มีความรู้สึก

	 ๑๓.	เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง...ให้มีความรู้สึก

	 ๑๔.	ลดมือซ้ายลงที่ขาซ้าย ตะแคงไว้...ให้มีความรู้สึก

	 ๑๕.	คว�่ำมือซ้ายลงที่ขาซ้าย..ให้มีความรู้สึก ท�ำต่อไปเรื่อยๆ ..ให้มีความรู้สึก
12

	 ดังนั้น การเจริญสติในอิริยาบถย่อยต่างๆ เหล่านี้ผู้ปฏิบัติต้องให้ความส�ำคัญพอๆ กับการสร้าง

จังหวะก�ำหนดในอิริยาบถใหญ่ เพราะเป็นตัวเชื่อมต่อให้มีการปฏิบัติเป็นไปติดต่อกันไม่ขาดระยะซ่ึงมี

ผลให้สตมิกี�ำลงัรวดเรว็ท่ีจะเข้าไปรูเ้ท่าทันความคดิและเมือ่สติมพีลงัพอ ผูป้ฏบิติัจะสามารถผกูสติลงกับ

การเคลื่อนไหวอิริยาบถต่างๆ ของกายได้ในทุกขณะโดยอัตโนมัติโดยไม่ต้องบังคับให้รู้ ก็สามารถมีสติ

รู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�ำวันได้เอง

	 12
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ท�ำพระนิพพพานให้แจ้ง, (กรุงเทพมหานครฯ : บริษัท ส�ำนักพิมพ์สุภา จ�ำกัด, 

๒๕๔๘), หน้า ๓๐ - ๓๑
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	 สรปุความว่า หลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ ได้น�ำหลักการปฏิบติัในมหาสติปัฏฐานสูตร มาประยกุต์ใช้

ให้ย่อ สัน้ และสะดวกแก่การปฏบัิต ิโดยมจีดุเน้นอยูท่ีก่ายานปัุสสนาสตปัิฏฐานในหมวดอริยิาปถปัพพะ 

และหมวดสัมปชัญญปัพพะ 

สัมปชัญญปัพพะ ตามแนวปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอ

	 อิริยาบถย่อย คือ การเคลื่อนไหวร่างกายส่วนต่างๆ ที่นอกเหนือจากการยืน เดิน นั่ง นอน  

ซึ่งเรียกรวมว่า อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ ตัวอย่างเช่น การขยับร่างกายเวลาลุกข้ึนจากที่นอน พับผ้าห่ม  

ล้างหน้า แปรงฟัน เข้าห้องน�้ำ อาบน�้ำ รับประทานอาหาร เป็นต้น เหล่านี้เป็นอาการของอิริยาบถย่อย

ทั้งสิ้น ผู้ปฏิบัติธรรมพึงเคลื่อนไหวอิริยาบถย่อยช้าๆ เหมือนคนป่วยหนัก และก�ำหนดรู้ตามสภาวะ 

ไปด้วยทุกๆ ระยะที่เคลื่อนไหว จะท�ำให้รับรู้สภาวะเบาหนักได้อย่างชัดเจนตลอดเวลา เหมือนการ 

ขับรถช้าๆ ท�ำให้คนขับมองเห็นทิวทัศน์รอบข้างได้ชัดเจน ดังภาษิตของพระกัจจายนเถระในคัมภีร ์

เถรคาถาว่า 

		  “แม้มตีากค็วรท�ำเหมอืนเป็นคนบอด แม้มหีกูค็วรท�ำเหมอืนเป็นคนหหูนวก แม้มปัีญญากค็วร

ท�ำเป็นเหมือนคนใบ้ แม้มีพละก�ำลังก็ควรท�ำเหมือนคนไร้ก�ำลัง”
13

	 โดยปกติแล้วคนท่ัวไปมักเคยชินกับการเคลื่อนไหวอิริยาบถย่อยเร็วๆ ในชีวิตประจ�ำวัน การท�ำ

อิริยาบถย่อยช้าๆ จึงเป็นการฝืนธรรมชาติผู้ปฏิบัติธรรมควรท�ำตัวคล้ายเป็นหุ่นยนต์ เช่น ต้องยกมือขึ้น

ก่อนแล้วค่อยๆ เหยยีดแขนออกไป อย่ายกและเหยยีดพร้อมกนั จะท�ำให้รบัรูส้ภาวะเบาของการยกและ

สภาวะผลักดันของการเหยียดไม่ชัดเจน

	 แนวปฏิบัติแบบพองหนอ ยุบหนอ มีหลักการปฏิบัติที่ส�ำคัญบางอย่าง เช่น

		  ๑. อย่ามัวคิดว่าการท�ำอิริยาบถย่อยเป็นเรื่องเสียเวลา แต่ควรเพียรฝึกให้สมบูรณ์เพื่อตามรู้

สภาวะเบาหนักให้ชัดเจน
14

		  ๒. การก�ำหนดรู้ระหว่างท�ำอิริยาบถมีวิธีปฏิบัติดังต่อไปนี้

			   “พึงตามรู้สภาวะเบาในขณะยกมือ ยื่นมือ ลุกขึ้น ฯลฯ และตามรู้สภาวะหนักในขณะ

วางมือ ย่อตัว ฯลฯ โดยเคลื่อนไหวช้าๆ”

	 13
 จกฺขุมาสฺส ยถา อนฺโธ	 โสตวา พธิโร ยถา.

 		    ปญฺวาสฺส ยถา มูโค	 พลวา ทุพฺพโลริว. (ขุ. เถร. ๒๖.๕๐๑.๓๔๔, มิลินฺท. ๓๗๖)

	 14
 พระคนัธสาราภวิงศ์, ส่องสภาวธรรม, (กรงุเทพมหานคร: ห้างหุน้ส่วนจ�ำกดั ไทยรายวนัการพมิพ์, ๒๕๕๑), 

หน้า ๔๙-๕๐. 
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		  ๓. 	อย่าตามรู้อาการเคลื่อนไหวโดยไม่รับรู้สภาวะเบา ผลักดันหรือหนัก

		  ๔.	ในขณะท�ำอิริยาบถย่อยที่ไม่ต้องใช้สายตาดู ก็ควรหลับตาทันทีแล้วก�ำหนดไปด้วย เช่น 

เปิดหรือปิดประตู ดื่มน�้ำ ฯลฯ ถ้าต้องใช้สายตาก็ไม่ควรจ้องมองวัตถุ เพียงมองดูเลาๆ พอเป็นรูปเค้า

		  ๕. 	ถ้าลมืท�ำอริยิาบถย่อยให้ท�ำซ�ำ้เพ่ือเป็นการลงโทษ การก�ำหนดว่า “เผลอหนอ” อาจท�ำได้

ในบางขณะ แต่ถ้าผู้ปฏิบัติธรรมเผลอบ่อยมากไปก็จะกลายเป็นความเคยชินจนไม่ก�ำหนดอิริยาบถย่อย 

จงึควรลงโทษตวัเองด้วยการท�ำซ�ำ้เพือ่ให้จ�ำได้ในคราวต่อไป เช่น ถ้าเผลอยืน่มอืไปจบัแก้วน�ำ้แล้วกค็วร

ก�ำหนดเคล่ือนมอืกลบัทีเ่ดิมโดยก�ำหนดว่า “คูห้นอๆ” แล้วจึงยืน่มอืไปจับพร้อมก�ำหนดว่า “เหยยีดหนอๆ” 

ฯลฯ

		  ๖. 	ถ้าความฟุง้ซ่านเกดิขึน้ในขณะท�ำอริยิาบถย่อย ให้หยดุเคลือ่นไหวแล้วก�ำหนดความฟุ้งซ่าน

ทันทีว่า “คิดหนอ” หรือ “ฟุ้งหนอ” การท�ำอิริยาบถย่อยไปด้วยและคิดฟุ้งซ่านไปด้วย เป็นสิ่งที่ไม่ควร

กระท�ำ จึงควรหยุดอากัปกิริยานั้นๆ แล้วก�ำหนดรู้ความฟุ้งซ่านทันที

		  ๗. 	ก�ำหนดจิตสั่งก่อนจะท�ำอากัปกิริยาต่างๆ เสมอ

			   ค�ำบริกรรมที่ใช้มากในระหว่างปฏิบัติ มี ๔ ค�ำ คือ

	 		  ขึ้นหนอ ใช้ในขณะยกมือ หรือขณะลุกขึ้น ให้รับรู้สภาวะเบา

			   ลงหนอ ใช้ในขณะวางมือ หรือขณะย่อตัวลง ให้รับรู้สภาวะหนัก

			   เหยยีดหนอ ใช้ในขณะยืน่มอื ยืน่ขา หรอืขณะยดืตัวให้รับรู้สภาวะผลักดันไปข้างหน้า หรอื

ผลักดันออกนอกตัว

			   คูห้นอ ใช้ในขณะหดมอื หดขา หรือขณะหดตวัให้รบัรูส้ภาวะผลกัดนัไปข้างหลงั หรอืผลกั

ดันเข้าหาตัว

			   ผู้ที่ไม่ทราบว่าจะใช้ค�ำบริกรรมอย่างไรในขณะเหยียดหรือคู้เป็นต้น ก็อาจบริกรรมว่า 

“เคลื่อนหนอ” หรือ “ไปหนอ” “มาหนอ” ก็ได้ 

สัมปชัญญปัพพะ : การภาวนาเพื่อพัฒนาตนและสังคม 

	 ภาวนา เป็นค�ำนามในภาษาบาลี ที่มีรูปกิริยาศัพท์เป็น ภาเวติ มีความหมายตรงกับค�ำว่า  

วฑฺเฒติ ซึง่กค็อื วฒันา หรอื การพฒันา ทีใ่ช้ในภาษาไทย ค�ำว่า ภาวนา ในค�ำสอนของพระพุทธศาสนา 

หมายถงึการท�ำให้มขีึน้เป็นขึน้, การท�ำให้เกิดขึน้, การเจริญ, การบ�ำเพ็ญ, การฝึกอบรม, การพัฒนาเพ่ือ
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ท�ำสิง่ทีย่งัไม่มใีห้มข้ึีน
15

 โดยมคีวามหมายครอบคลุมถึง การปฏบิตัธิรรมท้ังหมดทีเ่ป็นไปเพือ่การพฒันา

คุณธรรมภายในตน
16

 

	 ภาวนา ๔ ที่ปรากฏในพระไตรปิฎกมักแสดงในรูปที่เป็นคุณสมบัติของบุคคลผู้ได้เจริญกาย ศีล 

จิต และปัญญาแล้ว ดังข้อความตัวอย่างต่อไปนี้

	 พระผู้มีพระภาค ชื่อว่า ทรงอบรมพระองค์แล้ว[ทรงเป็นภาวิตัตต์ หรือ พระองค์ที่ทรงเจริญหรือ

พัฒนาแล้ว] เป็นอย่างไร? คือ พระผู้มีพระภาคทรงอบรมพระวรกายแล้ว อบรมศีล อบรมจิต อบรม

ปัญญา...
17

	 ดังนั้น ความหมายของภาวนา ๔ คือ การเจริญ การพัฒนา ทั้งทางด้านสมถะ และวิปัสสนา  

เพื่อให้มีผลปรากฏ เช่น มีบุคลิกภาพ ภาพลักษณ์ภายนอก และคุณธรรมภายในตนที่ดีขึ้น ซ่ึงใน 

ความหมายนี้ แบ่งผลที่ปรากฏออกเป็น ๔ ด้าน
18

 คือ

		  ๑) กายภาวนา หรือ การพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธ์ท่ีเกื้อกูลกับส่ิงแวดล้อมทาง

กายภาพ หรือทางวัตถุ ให้รู้จัก “กิน อยู่ ดู ฟัง” เป็น สามารถเสพสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให ้

เกิดโทษ รู้จักควบคุมไม่ให้เกิดความต้องการที่ฟุ่มเฟือยเกินความจ�ำเป็น

		  ๒) ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม 

คือเพื่อนมนุษย์ ตั้งอยู่ในกฎระเบียบ เพื่อให้การตอบสนองความต้องการของตนนั้น ไม่ไปเบียดเบียน

หรือก่อความเดือดร้อนเสียหายกับผู้อื่น สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นและเกื้อกูลกันได้ด้วยดี

		  ๓) จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือ การมีจิตที่สมบูรณ์ด้วยคุณธรรม ความดีงาม สมบูรณ์

ด้วยสมรรถภาพ มีความเข้มแข็งมั่นคง และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพ มีความเบิกบานผ่องใสสงบสุข

		  ๔) ปัญญาภาวนา หรือ การพัฒนาปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ ความคิด ความเข้าใจ 

อย่างเป็นนายความคิด และการหยั่งรู้ความจริง รู้เห็นเท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

	 15
 พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานกุรมพทุธศาสน์ ฉบบัประมวลศพัท์ พมิพ์ครัง้ที ่๙, (กรงุเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๒๐๓.

	 16
 ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแม่บทของการพัฒนาตน พิมพ์ครั้งที่ ๑๕, 

(กรงุเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๑๐ และ ๑๕.

	 17
 ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๘/๑๑๕.

	 18
 ดรูายละเอยีดใน พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตุโฺต), พทุธธรรม (ฉบบัเดมิ) พมิพ์ครัง้ที ่๑๑, (กรงุเทพมหานคร: 

ดวงแก้ว, ๒๕๔๔), หน้า ๓๗๑ และ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, 
หน้า ๗๐ และ พระพรหมคุณาภรณ ์(ป.อ. ปยุตฺโต), หลักแม่บทของการพัฒนาตน, หน้า ๗๐-๗๗.
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	 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโฺต) แสดงทศันะว่า “เมือ่พิจารณาเนือ้หาของภาวะตามหลักวิชา 

ก็ควรพิจารณาผลที่ปรากฏในชีวิตจริง เทียบกันไปด้วยให้เห็นว่า เนื้อหาตามหลักวิชากับผลปฏิบัติ 

ในชีวิตจริงสอดคล้องกันอย่างไร ดังนั้น จึงนิยมใช้หลักภาวนา เพื่อวัดหรือแสดงผลของกระบวนการฝึก

ศึกษาตามหลักไตรสิกขา”
19

 ซึ่งเมื่อพิจารณาคุณสมบัติที่ถูกจ�ำแนกออกเป็น ๔ ด้านข้างต้น จะพบว่า 

มีคุณลักษณะเด่นๆ ๒ ประการ คือ (๑) การพัฒนาที่ท�ำให้คนมีคุณภาพ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ  

(๒) การพัฒนาที่ท�ำให้คนมีการด�ำเนินชีวิตที่ดีและสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างสงบสุขในสังคม 

	 กระบวนการตดิต่อสมัพนัธ์กบัสิง่แวดล้อมในการด�ำเนนิชวีติ จากทศันะของพระพรหมคณุาภรณ์ 

(ป.อ. ปยุตฺโต) นั้นมองว่า การสัมพันธ์กับโลกด้วยพฤติกรรมทางกายวาจาล้วนเป็นไปตามเจตนา ภาวะ

และคุณสมบัติของจิตใจ และท�ำได้ภายในขอบเขตของปัญญา หรืออีกนัยหนึ่ง พฤติกรรมการแสดงออก

ของบุคคลถูกจ�ำกัดโดยกรอบความรู้ความเข้าใจของบุคคลนั้น
20

 ซ่ึงอธิบายได้ว่า ผู้ที่ผ่านการอบรม 

ตามหลกัไตรสกิขา จะใช้ปัญญาท่ีอบรมแล้ว (ปัญญาภาวนา) เป็นตวัก�ำกบัการท�ำงานของจติ (จติภาวนา) 

ในการสั่งการให้แสดงออกในพฤติกรรมทางกายวาจาที่เหมาะสม ทั้งในด้านการบริโภคใช้สอยปัจจัย ๔ 

(กายภาวนา) และในด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับคนในสังคม (ศีลภาวนา) 

	 ทั้งนี้ บุคคลผู้ที่ได้ฝึกอบรมตน มีกายภาวนา “ย่อมบริโภคเพียงเท่าที่จ�ำเป็น อาศัยปัจจัยสี่แต่พอ

ด�ำรงชีวิตอยู่ได้เท่านั้น”
21

 จึงใช้ทรัพยากรธรรมชาติร่วมกับผู้อื่นได้โดยไม่กอบโกย กักตุนไว้จนเกิน 

ความจ�ำเป็น ซึ่งพื้นฐานที่ดีของศีลภาวนาด้วย ส่วนพฤติกรรมที่มีศีลภาวนานั้น เกิดจาก“ความเห็นอก

เหน็ใจ และคดิทีจ่ะช่วยเหลอืเกือ้กูลแก่สงัคมอย่างแท้จริง ด้วยการแนะน�ำผู้อืน่ เพ่ือเข้าถงึชวีติทีดี่งาม”
22

 

เมือ่สามารถพึง่ตนเองได้ และเป็นทีพ่ึง่ให้ผูอ้ืน่ จึงส่งเสรมิกายภาวนา ให้มบีคุลิกภาพทางกายทีอ่่อนโยน 

องอาจ มัน่ใจ นอกจากนี ้พฤตกิรรมท่ีมศีลีภาวนานัน้ ยงัมส่ีวนช่วยจดัสรรสภาพชวีติสงัคมและสิง่แวดล้อม

ให้อยูใ่นภาวะ ทีเ่หมาะสมและได้ประโยชน์สูงสดุ
23

 เป็นสภาพแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อความสงบสุขของจิตใจ 

ซึง่เป็นพืน้ฐานท่ีดีต่อจติภาวนา ขณะท่ีพฤตกิรรมด้านจติภาวนา “ต้ังอยูบ่นพ้ืนฐานของจิตใจทีเ่ป็นอสิระ 

	 19
 พระราชวรมุนี (ป. อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม), หน้า ๓๗๐ และ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 

พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หน้า ๒๗๒.

	 20
 ดูรายละเอียดใน พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, หน้า ๓๔๙-๓๕๐.

	 21
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หน้า ๒๘๒.

	 22
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๘๒.

	 23
 ดูรายละเอียดใน พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับเดิม, หน้า ๓๕๔-๓๕๕.
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เม่ือบคุคลต้องเผชญิหน้ากบัสถานการณ์ใดๆ ทัง้ทีน่่าปรารถนา และไม่น่าปรารถนา จติใจย่อมหนกัแน่น 

มั่นคง ไม่ก�ำหนัด ไม่หมกมุ่น ไม่พัวพัน ไม่คิดปรุงแต่งใดๆ จึงมีจิตใจปลอดโปร่ง เข้าถึงความสงบ  

เป็นสขุ”
 24

 ดงันัน้ ย่อมส่งเสรมิพฤตกิรรมด้านศลีภาวนาทีดี่และกายภาวนาให้เรียบร้อยยิง่ขึน้ นอกจากนี้ 

จิตใจที่อยู ่เหนืออารมณ์ก็เป็นพื้นฐานท่ีดีของปัญญาภาวนาในการได้พิจารณาหาข้อเท็จจริงของ

ปรากฏการณ์ต่างๆ ในทางกลับกัน เมื่อมีปัญญาภาวนา มีความเข้าใจท่ีถูกต้องต่อโลกและชีวิตแล้ว  

“ย่อมด�ำเนินชีวิตโดยไม่ยึดมั่นในตัวตน ล่วงพ้นการที่จะได้เป็นหรือจะไม่ได้เป็นต่างๆ ได้แล้ว”
25

  

ซึ่งส่งเสริมคุณสมบัติในทุกด้าน ทั้งกายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา ให้สมบูรณ์
26

บทสรุป

	 การฝึกเจรญิภาวนาในชีวติประจ�ำวนั เพือ่จะได้รู้จกัความจรงิท่ีเกีย่วกบัตัวเรา การมชีวิีตอย่างพ้น

จากความอยาก จะช่วยได้มาก นั่นคือการอยู่อย่างสงบเย็น ไม่เร่งร้อน รู้จักไตร่ตรองและมีจินตนาการ 

ลดความวอกแวกวุ่นวายให้เหลือน้อยที่สุด มุ่งแสวงหาและเป็นนายเหนือเป้าหมายทางจิตและอารมณ์ 

มีชีวิตที่มีคุณภาพดีกว่าอยู่ด้วยปริมาณเมื่อเราดื่มด�่ำอยู่กับทุกการกระท�ำ เมื่อเราลืมตัวตนของตนเอง 

และเป็นหนึ่งเดียวกับงานท่ีท�ำ ลืมเร่ืองทั้งหลายที่ก�ำลังคิดหมกมุ่น ลืมความยึดมั่นถือมั่นและมายา  

ก็เท่ากับเราอยู่บนวิถีท่ีจะมีชีวิตอยู่กับการภาวนา การภาวนาคือ การมีญาณเห็นธรรมชาติที่แท้จริง 

ของการด�ำรงอยู่ เป็นการพัฒนาคุณภาพของมนุษย์โดยพิจารณาตรวจสอบภายในตนเองที่เรียกว่า 

ปฏิบัติกรรมฐาน หรือการเจริญภาวนาอันเป็นวิธีการฝึกคนให้เจริญงอกงามให้เข้าใจถึงสภาวธรรม 

ตามทีเ่ป็นจรงิ จติทีไ่ด้รบัการฝึกฝนอบรมเป็นพ้ืนฐานท่ีมัน่คงดีแล้ว ย่อมจะปฏบิติัต่อส่ิงท้ังหลายได้อย่าง

ถูกต้อง ก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทางกาย ทางความประพฤติ ทางสภาพจิตใจและทางปัญญาเป็นล�ำดับ

ขึ้นไป ชีวิตที่ด�ำเนินไปในทุกขณะคือการเรียนรู้ และการเรียนรู้ที่ดีที่สุด ก็คือการเรียนรู้จากโลกทัศน์

ภายในตัวของเราเอง เพราะท�ำให้เราเข้าใจความจริงของชีวิตที่เกิด แก่ เจ็บตายตามวัฏจักร วิธีเรียนรู้

จากโลกทัศน์ภายในนั้นปรากฏโดยตรงในการเจริญสติปัฏฐานตามหลักของพุทธศาสนา วิปัสสนา 

กัมมัฏฐาน เพื่อก่อให้เกิดความเห็นแจ้งในรูปนามตามความเป็นจริง ว่ามีลักษณะของความไม่เที่ยง 

	 24
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หน้า ๒๗๓, ๒๘๔, ๕๕๐.

	 25
 เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕๐.

	 26
 ดูรายละเอียดเพิ่มเติมใน นางสาวพิชญรัชต์ บุญช่วย. การศึกษากระบวนการสร้างภาวนา ๔ โดยใช้หลัก

ไตรสกิขา. วทิยานพินธ์พทุธศาสตรมหาบณัฑติ. บณัฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลัย, ๒๕๔๙. 
หน้า ๒๖-๒๗.
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123สัมปชัญญะปัพพะ : แนวคิดการภาวนาเพื่อการพัฒนาตนและสังคม

(อนจิจัง) ความเป็นทกุข์ (ทกุขัง) และความไม่เป็นตวัตน (อนตัตา) ความเหน็แจ้งเช่นนีย่้อมให้เกดิปัญญา 

อันจะน�ำไปสู่ความพ้นทุกข์ รปูแบบของวิปัสสนากัมมัฏฐานอย่างหนึ่งที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย 

คือ การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ โดยเอาสติไปตั้งไว้ที่ฐานทั้ง ๔ คือ (๑) กาย  

(๒) เวทนา (๓) จิต และ (๔) ธรรม จุดมุ่งหมายที่ส�ำคัญอย่างหนึ่งของวิปัสสนากัมมัฏฐาน ได้แก่  

การพัฒนาสติ คือ การระลึกได้ และสัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวทั่วพร้อม จากฐานทั้ง ๔ จนมีพลังพอ 

ทีจ่ะเอามาประยกุต์ใช้ได้ในชวีติประจ�ำวนั เช่น การยนื การเดนิ การนัง่ การนอน การรบัประทานอาหาร 

การคู้ การเหยียด การนุ่งห่มเสื้อผ้า การอาบน�้ำ ตลอดจนการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ เป็นต้น สิ่งที่

ส�ำคัญอีกอย่างหน่ึง คือ การก�ำหนดรู้อารมณ์ หรือสิ่งเร้าที่มากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ  

เพื่อมิให้กิเลสเกิดขึ้นจนท�ำให้จิตใจขุ่นมัวและเศร้าหมอง
 
เมื่อสติคือความระลึกรู้จับอยู่กับส่ิงท่ีต้องการ

ก�ำหนด เช่น ความโกรธ ความฟุ้งซ่าน ความคิด อาการปวด การเห็น การได้ยิน การถูกต้อง เป็นต้น 

เพียงอย่างเดียว และสัมปชัญญะ คือ ความเข้าใจในสิ่งนั้นตามที่เป็นจริง ย่อมเป็นการควบคุมกระแส

การรบัรู้และความคิดให้บรสิทุธิ ์ไม่มช่ีองว่างท่ีกเิลสต่างๆ จะเกดิข้ึนได้ และยงัเป็นวธิกี�ำจัดอาสวะ (กเิลส

อย่างละเอียด)เก่า และป้องกันอาสวะใหม่ไม่ให้เกิดขึ้น เป็นการหลุดพ้นจากการถูกบังคับด้วยกิเลสที่

เป็นแรงขับหรือแรงจูงใจในจิตไร้ส�ำนึก อาจกล่าวได้ว่า การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นเอกลักษณ์ที่

จ�ำเพาะและเด่นอย่างหน่ึงของพทุธศาสนา เพราะเป็นทางสายเอกและสายเดยีวเท่าน้ันทีส่ามารถท�ำลาย

รากเหง้าของโลภะ โทสะ และโมหะ ท�ำให้สุขภาพจิต และสุขภาพกาย ตลอดจนคุณภาพชีวิตดีขึ้น
  

อย่างน้อยทีส่ดุกท็�ำให้คนเราลดความเหน็แก่ตัว รู้จักการปล่อยวางและการให้อภยั มคีวามเมตตากรุณา 

และความเอื้ออาทรต่อกัน อันเป็นผลดีต่อตนเอง ครอบครัว และประเทศชาติโดยส่วนรวม
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