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บทคัดย่อ 
 

บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย เร่ือง การเจริญสติปัฏฐานในอิริยาบถเดินจงกรม
ตามหลักอนุปัสสนา ๗  ผลการวิจัยพบว่า การเจริญสติปัฏฐาน  คือความระลึกรู้อยู่ในอารมณ์ที่
เป็นไปในสติปัฏฐาน ๔ ที่จะท าให้เห็นสภาวะตามความเป็นจริงโดยอาศัยอิริยาบถ ๔ คือ การยืน 
การเดิน การนั่ง และการนอน จัดอยู่ในอิริยาบถปัพพะ หมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่ง
สงเคราะห์เป็นรูปขันธ์ได้โดยตรง จัดเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา อนุปัสสนา ๗ ในการเจริญวิปัสสนา
ภาวนา คือการอบรมปัญญาให้เกิดความหยั่งรู้ หยั่งเห็น เห็นแจ้งโดยประการต่าง ๆ ในสภาวะ
ลักษณะของสภาวธรรมรูป  สภาวธรรมนาม ตามความเป็นจริงว่า สภาวธรรมทั้งหลายไม่เที่ยง  
เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา  ไม่ใช่บุคคลตัวตนเราเขา เป็นการตามรู้รูปเป็นหลัก รู้อาการของธาตุ ๔ 
ธาตุใดธาตุหนึ่งที่ปรากฏชัดเจนในขณะจิตปัจจุบันตามรู้นามเป็นหลัก ตามรู้เวทนา จิต หรือ
สภาวธรรมที่ปรากฏขณะจิตปัจจุบัน ได้แก่บุคคลผู้บรรลุฌานแล้ว ปฏิบัติจนช านาญจนถึงยกจิต
เข้าสู่พระไตรลักษณ์เจริญวิปัสสนาพิจารณาเห็นสภาพธรรมตามล าดับสมาบัติและองค์ฌาน โดย
ลักษณะอนุปัสสนา ๗ ประการ 
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Abstract 

 

This academic paper is a part of research entitled ‘A Development of 
The Foundation of Mindfulness in Walking Meditation Posture According to Seven 
Contemplation Principle’ The research results found that foundation of 
mindfulness development refers to ever-reminding to mental objects based on 4 
foundations of mindfulness to see the true state of forms and name throughout 
4 gestures; standing, walking, sitting, lying. It was categorized in posture section 
(Āriyāpathapabba) in foundation of mindfulness in bodily contemplation grouped 
in Bodily Aggregate which was object of insight meditation. Contemplations are 
the process of wisdom training aiming at realization, knowing, comprehending 
characteristics of true state of mentality and forms as really are based on 
impermanence, unsatisfactory, and non-self. It is the way to observe the mental 
objects, manners of 4 elements which are clearly visible in the present moment 
of consciousness and all mental formations; feeling, mentality and all mental 
objects at the present moment. That is to say, it refers to those who have 
achieved trance then practiced until the mind became skillful then began to 
contemplate on three manners of all formations, observing the truth along with 
that trance state and components of meditation according to 7 contemplations. 

 

Keywords: Foundation of Mindfulness, Walking Meditation Posture, Seven 
Contemplation Principle 

 

 

๑. บทน า 
สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักปฏิบัติที่ใช้

สติพิจารณารูป-นามในฐาน ๔ คือ กาย เวทนา 
จิต ธรรม  มีวิธีการปฏิบัติที่อธิบายได้ด้วยการ
ปฏิบัติสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน  
ดังนี้  ๑.  พิจารณากาย (กายานุปัสสนา) 
หมายถึ ง  การพิจารณาเห็นกายในกาย        
๒ .พิ จ า รณา เวทนา  ( เ วทนานุ ปั ส สนา )  
หมายถึง การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา

ทั้งหลาย  คือ การพิจารณาความรู้สึกสุข ทุกข์ 
ไม่ใช่สุข ไม่ใช่ทุกข์  (อุเบกขา : การวางเฉย) 
๓. พิจารณาจิต (จิตตานุปัสสนา)  หมายถึง  
การพิจารณาเห็นจิตในจิตของตนให้ เห็น
สภาวะตามที่ปรากฏในขณะนั้น ๆ  และรู้ชัด
ตามความเป็นจริง๔.พิจารณาธรรม (ธัมมา
นุปัสสนา)  หมายถึง  การพิจารณาเห็นธรรม
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ในธรรม คือ พิจารณาว่าในขณะนั้นๆ  มีธรรม
อะไรเกิดขึ้นอยู่ในจิตของตนก็รู้ชัดธรรมนั้นๆ๒  

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  เป็นการ
ใช้สติพิจารณาก าหนดรู้อาการที่ปรากฏทาง
กาย  คือเอาสติไปตั้งไว้ที่กาย  หมายรวมถึง
อิริยาบถต่าง ๆ  ทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นการยืน 
เดิน นั่ง นอน  เหยียด  คู้  หายใจเข้า – ออก 
ต้องก าหนดทุกอิริยาบถ ในภาคปฏิบัติก็เริ่ม
จากการกราบสติปัฏฐานก่อน  แล้วเดินจงกรม  
เอาสติมาไว้ที่เท้าทั้งสอง  เวลาก้าวเท้าขวาไป
ให้ก าหนดว่า ขวาย่างหนอ ก้าวเท้าซ้าย  ให้
ก าหนดว่า  ซ้ายย่างหนอ  เวลาหยุดก็ก าหนด
ว่า หยุดหนอๆ ๆ  เวลากลับก็ก าหนดว่า กลับ
หนอๆ ๆ   อย่างนี้เป็นต้น  เวลานั่งสมาธิก็เอา
สติไปตั้งไว้ที่ท้อง หายใจเข้าท้องพอง ก าหนด
ว่า พองหนอ หายใจออก ท้องยุบ ก าหนดว่า 
ยุบหนอ เรียกว่า การเอาสติตั้งไว้ที่กาย  

สาเหตุที่พระพุทธองค์ทรงเน้นการ
เดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานก็เพราะว่าการ
เดินจงกรมนั้นก่อให้เกิดสมาธิได้เร็วกว่าการนั่ง
กรรมฐานเนื่องจากสภาวะเดินที่ประกอบด้วย
การยก ย่าง และเหยียบประจักษ์ชัดกว่า
สภาวะพองยุบ สภาวะนั่งที่เป็นการคู้เข้าของ
ร่างกายส่วนล่าง และตั้งตรงของร่างกาย
ส่วนบน และสภาวะสัมผัสของนิ้วมือหรือริม
ฝีปากเป็นต้นที่นักปฏิบัติก าหนดรู้ในขณะนั่ง 
ในสมัยพุทธกาลมีพระภิกษุบางรูปบรรลุธรรม
ด้วยการเดินจงกรมอย่างเดียว เช่น พระสุภัท

                                                      
๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (บาลี) ๑๐/

๓๗๒-๔๐๔/๒๔๘-๒๖๙, ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๒-
๔๐๔/๓๐๑-๓๘๘, ม.มู.(บาลี) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/
๗๗-๙๗, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-
๑๑๐-๑๓๑. 

ทะผู้เป็นสาวกรูปสุดท้าย ผู้บรรลุธรรมด้วย
การสั่งสอนของพระพุทธองค์ ในอรรถกถาของ
มหาปรินิพพานสูตร กล่าวว่า ท่านฟังธรรม
จากพระพุทธองค์แล้วไปเดินจงกรมในป่า
สาละ ก็ได้บรรลุธรรมในขณะเดินจงกรม
นั่นเอง๓  

พระพุทธ เจ้ าสอนให้ก าหนดรู้
อิริยาบถอันเกิดด้วยกายนี้ นับแต่เดิน ยืน นั่ง 
ไปจนกระทั่งนอน ที่เคยส าคัญว่า เรา ของเรา 
บุรุษ สตรี  ในขั้นนี้  ต้องรู้ ได้ว่าสักแต่ เป็น
สภาวธรรมหนึ่ง เช่น การเดินเป็นเพียงสภาวะ
เบาผลักดัน หนัก และสัมผัสแข็งอ่อนของเท้า
ที่เคลื่อนไปข้างหน้า เกิดจากจิตที่ต้องการจะ
เดินซึ่งเกิดขึ้นก่อนกิริยาเดิน และกิริยาเดินก็มี
ความเกิดขึ้นและดับไปเป็นธรรมดา เมื่อ
สภาวะยกสิ้นสุดแล้วสภาวะย่างย่อมเกิดขึ้น 
เมื่อสภาวะย่างสิ้นสุดแล้วสภาวะเหยียบย่อม
เกิดขึ้น ในสภาวะยกไม่มีสภาวะย่างหรือ
เหยียบ แม้ในสภาวะย่างไม่มีสภาวะเหยียบ
เช่นกัน ความเข้าใจอย่างนี้จัดเป็นการตามรู้ใน
กองรูปภายใน ชื่อว่า ปัจจักขญาณ๔  คือ 
ปัญญาหยั่งเห็นโดยประจักษ์  ความจริงเพียง
การรู้ว่าเป็นกองรูปนั้นยังไม่เพียงพอที่จะขจัด
ความหลงผิด นักปฏิบัติต้องเห็นประจักษ์ใน
ความไม่เที่ยงเสียก่อนจึงจะคลายความเห็นผิด
ว่าเที่ยงได้ ดังนั้น การเห็นประจักษ์ในความ
เกิดดับจึงส าคัญมาก จัดว่าเป็นพื้นฐานให้นัก
ปฏิบัติหยั่งเห็นความเป็นทุกข์และความไม่ใช่

                                                      
๓ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๓/๑๔๐/๓๒๐.  
๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), 

วิปั สสนาชุนี ,  แปล โดย  จ า รูญ  ธร รมดา , 
(กรุงเทพมหานคร: หจก.ประยุรสาส์นไทย การ
พิมพ์, ๒๕๕๙), หน้า ๖๙๗. 
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ตัวตนในโอกาสต่อไป และการเห็นประจักษ์ใน
ไตรลักษณ์ดังกล่าวก็คือ วิปัสสนา แปลว่า 
“การหยั่งเห็นโดยประการต่าง ๆ คือ ความไม่
เที่ยงเป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน” การปฏิบัติ
วิปัสสนาก็คือการเจริญสติปัฏฐานนั่นเอง 

 
๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

บทคว ามนี้ เ ป็ นส่ ว นหนึ่ ง ขอ ง
งานวิจั ย เ รื่ อง  “การเจริญสติปัฏฐานใน
อิริยาบถเดินจงกรมตามหลักอนุปัสสนา ๗” 
ส าหรับวัตถุประสงค์ที่ต้องการน าเสนอใน
บทความนี้มี๓ ข้อ คือ  

๒.๑ เพื่อศึกษาการเจริญสติปัฏฐาน
ในหมวดอิริยาปถปัพพะที่ปรากฏในคัมภีร์พุทธ
ศาสนา 

๒.๒ เพื่อศึกษาการเจริญวิปัสสนา
ภาวนาตามหลักอนุปัสสนา ๗ ในคัมภีร์พุทธ
ศาสนา 

๒.๓ เพื่อศึกษาการเจริญสติปัฏฐาน
ในอิริยาบถเดินจงกรม ตามหลักอนุปัสสนา ๗ 
 
๓. วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการศึกษาวิจัยฉบับนี้ เป็นการ
วิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research) 
ผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนการวิจัย โดยรวบรวม
ข้อมูลได้แก่ พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา ปก
รณวิเสสวิสุทธิมรรคเอกและหนังสือ ต ารา 
วารสาร บทความทางวิชาการ และงานวิจัยที่
เก่ียวข้องเรียบเรียงข้อมูลและตรวจสอบความ
ถูกต้องกับคัมภีร์พระไตรปิฎกวิเคราะห์ข้อมูล 
สรุปให้ตอบปัญหาการวิจัยที่ตั้งไว้ตรวจสอบ
ความถูกต้องสมบูรณ์ สรุปวิเคราะห์ เรียบเรียง 
และบรรยายผลการศึกษาเชิงพรรณนา 

 

๔. ผลการวิจัย 
๔.๑ เพื่อศึกษาการเจริญสติปัฏ

ฐานในหมวดอิริยาปถปัพพะที่ปรากฏใน
คัมภีร์พุทธศาสนา 

การ เจริญสติ ปัฏฐานในหมวด
อิ ริ ย า บ ถ ปั พ พ ะ ๕ ที่ ป ร า ก ฏ ใ น คั ม ภี ร์
พระพุทธศาสนา คือ การปฏิบัติสติปัฏฐาน 
โดยการก าหนดอิริยาบถ ที่เป็นหมวดใหญ่มี  
๔  คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ในมหาสติปัฏ
ฐาน  พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ว่า  “ดูกรภิกษุ
ทั้งหลายข้อปฏิบัติอีกประการหนึ่ง  คือภิกษุ
เมื่อเดินอยู่  ย่อมรู้ชัดว่าเดินอยู่  เมื่อยืนอยู่ก็รู้
ชัดว่ายืนอยู่  เมื่อนั่งอยู่ย่อมรู้ชัดว่านั่งอยู่  เมื่อ
นอนอยู่ก็ย่อมรู้ชัดว่านอนอยู่  หรือภิกษุตั้งการ
ไว้ด้วยอาการอย่างใดอยู่   ก็ย่อมรู้ชัดด้วย
อาการอย่างนั้น”๖  และในการเจริญสติปัฏ
ฐานนั้นมิใช่มีเพียงสติอย่างเดียว  ต้องมีธรรม
อื่นประกอบร่วม  อันได้แก่  วิริยะและปัญญา
ว่า   ในพระสูตรนี้ จึ ง ได้ตรัสธรรมทั้ ง   ๓  
ประการที่เกิดร่วมกับสติว่า อาตาปี  สมฺปชา
โน  สติมา มีความเพียรเผากิเลส  มีปัญญา
หยั่งเห็น  มีสติ  และนอกจากนั้นยังทรงแสดง
สมาธิโดยอ้อม  เพราะสมาธิเกิดจากสติที่
ต่อเนื่อง  และเป็นเครื่องพัฒนาให้ปัญญาแก่
กล้าขึ้นตามล าดับ   เพราะสตินั้นนับเข้าใน
สมาธิขันธ์  ธรรมทั้ง  ๔  ประการคือ  วิริยะ  
สติ  สมาธิ  ปัญญาเป็นองค์ประกอบในการ
เจริญสติปัฏฐาน กล่าวคือ  วิริยะท าให้นัก
ปฏิบัติจดจ่อในรูปนามปัจจุบันด้วยความเพียร
ทางกายและใจ  สติเป็นเครื่องระลึกรู้ตาม

                                                      
๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๘/๑๐๔. 
๖ ที.ม.อ (ไทย) ๑๔/๒๗๕/๒๑๑. 
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ก าหนดรูปนามอย่างต่อเนื่องไม่ขาดช่วง  
สมาธิท าให้จิตแนบชิดตั้งมั่นอยู่ในสภาวธรรมที่
ก าหนดรู้ด้วยสติ  จัดว่าเป็นวิปัสสนาขณิกส
มาธิ  คือสมาธิชั่วขณะในวิปัสสนา  ปัญญาท า
ให้หยั่งเห็นลักษณะพิเศษของสภาวธรรมแต่ละ
อย่างได้ชัดเจนว่ามีเพียงรูปนามที่ไม่ใช่บุคคล 
เรา ของเรา บุรุษหรือสตรี  และมีสภาพไม่
เที่ยง  เป็นทุกข์  ไม่ใช่ตัวตน  ไม่สวยงาม  
ดังนั้นการเจริญสติปัฏฐานต้องได้สภาวธรรม
อันเป็นปรมัตถ์มาเป็นอารมณ์  คือวิปัสสนาภูมิ
อันได้แก่  ขันธ์  ๕ อายตนะ ๑๒  ธาตุ  ๑๘  
อินทรีย์  ๒๒  อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุปบาท  
๑๒  เป็นต้น  การเจริญวิปัสสนานั้น  จะต้องมี
เฉพาะรูปนามเท่านั้นเป็นอารมณ์  หรือเป็น
ที่ตั้งของวิปัสสนา  เรียกว่า  ทางเดินของ
วิปัสสนา  คือ  รูปนาม  วิธีการก าหนดรูปนาม
ในอิริยาบถปัพพะในการเข้าปฏิบัติวิปัสสนา  
ตามหลักการปฏิบัติที่ปรากฏในคัมภีร์พุทธ
ศาสนาเถรวาท  

สาเหตุที่พระพุทธองค์ทรงเน้นการ
เดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานก็เพราะว่าการ
เดินจงกรมนั้นก่อให้เกิดสมาธิได้เร็วกว่าการนั่ง
กรรมฐานเนื่องจากสภาวะเดินที่ประกอบด้วย
การยก ย่าง และเหยียบประจักษ์ชัดกว่า
สภาวะพองยุบ สภาวะนั่งที่เป็นการคู้เข้าของ
ร่างกายส่วนล่าง และตั้งตรงของร่า งกาย
ส่วนบน และสภาวะสัมผัสของนิ้วมือหรือริม
ฝีปากเป็นต้นที่นักปฏิบัติก าหนดรู้ในขณะนั่ง 
ในสมัยพุทธกาลมีพระภิกษุบางรูปบรรลุธรรม
ด้วยการเดินจงกรมอย่างเดียว เช่น พระสุภัท
ทะผู้เป็นสาวกรูปสุดท้าย ผู้บรรลุธรรมด้วย
การสั่งสอนของพระพุทธองค์ ในอรรถกถาของ
มหาปรินิพพานสูตร กล่าวว่า ท่านฟังธรรม
จากพระพุทธองค์แล้วไปเดินจงกรมในป่า

สาละ ก็ได้บรรลุธรรมในขณะเดินจงกรม
นั่นเอง 

การเดินจงกรมมีประโยชน์  ๕ 
ประการ พบในอังคุตตรนิกายจังกมสูตรว่า 
ปญฺจิเม ภิกฺขเว  จงฺกเม อานิส สา. กตเม ปญฺจ. 
อทฺธานกฺขโม โหติ. ปธานกฺขโม โหติ. อปฺปา
พาโธ  โหติ.  อสิต  ปีต  ขายิต  สายิต  สมฺมา 
ปริณาม  คจฺฉติ.   จงฺกมาธิคโต สมาธิ จิรฏฺ ติ
โก โหติ.  อิเม โข ภิกฺขเว ปญฺจ     จงฺกเม อา
นิส สาติ.๗   “ภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์ในการ
เดินจงกรมมี ๕ อย่างเหล่านี้  อานิสงส์  ๕ 
อย่างเป็นไฉน คือ  เป็นผู้อดทนต่อการเดิน
ทางไกล  เป็นผู้อดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร  
เป็นผู้มีอาพาธน้อย  อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม
แล้วย่อมย่อยง่าย  สมาธิที่ ได้จากการเดิน
จงกรมย่อมตั้งอยู่ได้นาน  ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
อานิสงส์ในการเดินจงกรมมี ๕ อย่างเหล่านี้” 

๔.๒ การเจริญวิปัสสนาภาวนา
ตามหลักอนุปัสสนา ๗ ในคัมภีร์พุทธศาสนา 

บุคคลผู้เข้าถึงธรรมแม้ปัจจุบันใน
ธรรมใด ๆ ย่อมเห็นแจ้งธรรมนั้นด้วยอนุปัสนา
ทั้ง  ๗๘  และอนุปัสสนาจะไม่มีแก่ผู้ปราศจาก
สติ๙ 

บุ คคลผู้ มี วิ ปั ส สนานั้ น ย่ อม ไม่
ค านึ งถึ งอดีตและไม่มุ่ งหวั งอนาคตและ
ประกอบด้วยสติเห็นแจ้งธรรมปัจจุบันอย่าง
ต่อเนื่อง  ย่อมไม่เกิดความรู้สึกว่าผูกพันด้วย

                                                      
๗ อง.ปญฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๙/๓๑. 
๘ วิปัสสนา หมายถึง อนุปัสสนา ๗  

ประการ; ดูรายละเอียดใน ม.ม.ูอ. (ไทย) ๑/๑/
๔๑๕. 

๙ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๑/๖๖๘.  
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ความก าหนั ดยิ นดี ๑๐  ใน รู ป ธ รรมและ
นามธรรม (ขันธ์ ๕) นั้นว่า เป็นตัว เป็นตน 
เป็นหญิง เป็นชาย พระองค์จึงทรงตรัสว่า เป็น
บุคคลที่ไม่ง่อนแง่นในธรรมปัจจุบัน ค าว่า ไม่
ง่อนแง่น ไม่คลอนแคลนนี้ พระผู้มีพระภาค
เจ้าตรัสเพื่อทรงแสดงวิปัสสนาและปฏิบัติ
วิปัสสนา๑๑   

คือการฝึกอบรมปัญญาให้ เกิด
ความรู้แจ้งตามความเป็นจริง  เป็นหลักให้
เพื่อให้เกิดปัญญาญาณเห็นแจ้งในรูปนามขันธ์ 
๕ ว่าเป็นสภาวะที่ไม่เที่ยง  เป็นทุกข์ทนได้ยาก
เป็นภาวะที่ไม่ใช่สัตว์  บุคคล  ตัวตน  บังคับ
บัญชาไม่ได้  จึงเรียกว่าวิปัสสนา  คือการ
พิจารณาเห็นลักษณะของสภวะธรรมที่ปรากฏ  
๗  ประการ๑๒ ๑) อนิจจานุปัสสนา  พิจารณา
เห็นความไม่ เที่ ย ง   ๒ )  ทุกขาสุปัสสนา  
พิจารณาเห็นความเป็นทุกข์  ๓) อนัตตา
นุปัสสนา  พิจารณาเห็นความไม่มีตัวตน  ๔)  
นิพพิทานุปัสสนา  พิจารณาเห็นความน่าเบื่อ
หน่าย  ๕)  วิราคานุปัสสนา  พิจารราเห็น
ความคลายก าหนัด  ๖) นิโรธานุปัสสนา  
พิจารณาเห็นความดับกิเลส  ๗) ปฏิสิสสัคคา
นุปัสนนา  พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส  
โดยการเจริญวิปัสสนามีอารมณ์หลักในการ
ตามรู้ ๒ ประการ คือ  

๑) ตามรู้รูปเป็นหลัก  คือ ตามรู้
อาการของธาตุ ๔ ธาตุใดธาตุหนึ่งที่ปรากฏ
ชัดเจนในขณะจิตปัจจุบัน  คือ  ธาตุดินมี

                                                      
๑๐ วิ.อ. (บาลี) ๓/๓๒๙/๕๗๒, ขุ.ม.อ.  

(บาลี) ๘/๑๐๕. 
๑๑ ม.อ.ุอ. (ไทย) ๓/๒/๒๑๕. 
๑๒ ขุ.ปฎิ.อ. (ไทย) ๖๗/๖๗๖. 

ลักษณะแข็งปรากฏชัดในรูปทั้ งหมด แต่
ขณะที่ แสงจันทร์แสงอาทิตย์ปรากฏ มี
ลักษณะอ่อนมีความแข็งน้อย  ธาตุน้ ามี
ลักษณะเกาะกุมท าให้วัตถุที่แข็งอยู่รวมกันก่อ
ตัวเป็นรูปร่างได้ (ท าให้วัตถุที่อ่อนไหลไปได้)  
ธาตุ ไฟมีลักษณะเย็นหรือร้อน  ธาตุลมมี
ลักษณะหย่อนหรือตึง และปรากฏสภาวะ
เคลื่อนไหว๑๓  การตามรู้รูปเป็นหลัก เป็นการ
เจริญวิปัสสนาล้วนๆ ใช้ขณิกสมาธิพิจารณา
อ า ก า ร ข อ ง รู ป  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ธ า ตุ ล ม ที่
เคลื่อนไหว๑๔  โดยลักษณะ ๗ ประการ คือ 
อนิจจานุปัสสนา  พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง  
๒) ทุกขานุปัสสนา  พิจารณาเห็นความเป็น
ทุกข์ ๓) อนัตตานุปัสสนา  พิจารณาเห็นความ
ไม่มีตัวตน  ๔) นิพพิทานุปัสสนา  พิจารณา
เห็นความน่าเบื่อหน่าย ๕) วิราคานุปัสสนา  
พิจารณาเห็นความคลายก าหนัด ๖) นิโรธา
นุปัสสนา พิจารณาเห็นความดับกิเลส ๗) ปฏิ
นิสสัคคานุปัสสนา พิจารณาเห็นความสลัดทิ้ง
กิ เ ลส ๑๕  นี่ เป็ นการ เจริญวิปั สสนาของ
วิปัสสนายานิก 

๒) ตามรู้นามเป็นหลัก คือ ตามรู้
เวทนา จิต หรือสภาพธรรม๑๖ ที่ปรากฏ
ในขณะจิตปัจจุบัน ได้แก่ บุคคลผู้บรรลุฌาน

                                                      
๑๓ ดูใน พระญาณธชเถระ (แลดี 

สยาดอ),  อานาปานทีปนี ,  ตรวจช าระโดย     
พ ร ะ พ ร ห ม โ ม ลี  ( ส ม ศั ก ดิ์  อุ ป ส โ ม ) . 
กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ธรรมอินเทรน์ , 
๒๕๕๖), หน้า ๓๗. 

๑๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.เถร.อ. (บาลี) ๒/
๑๒๘๘/๖๐๓. 

๑๕ ม.มู.อ. (บาลี)  ๑/๖๕/๑๖๙. 
๑๖ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 
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แล้ว ควรเข้าฌานนั้นบ่อยๆ เมื่อเกิดความ
ช านาญในการเข้าฌานแล้ว จึงยกองค์ฌานที่
ปรากฏชัด คือ ปีติ สุข หรืออุเบกขาขึ้นสู่พระ
ไตรลักษณ์เจริญวิปัสสนา พิจารณาเห็นสภาพ
ธรรมตามล าดับสมาบัติและองค์ฌาน๑๗  โดย
ลักษณะ ๗ ประการ คือ ๑) อนิจจานุปัสสนา 
พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง ๒) ทุกขานุปัสสนา 
พิจารณาเห็นความเป็นทุกข์ ๓) อนัตตานุปัสส
นา  พิจารณาเห็นความไม่มีตัวตน ๔) นิพพิทา
นุปัสสนา  พิจารณาเห็นความน่าเบื่อหน่าย  
๕) วิราคานุปัสสนา พิจารณาเห็นความคลาย
ก าหนัด ๖) นิโรธานุปัสสนา พิจารณาเห็น
ความดับกิ เลส ๗) ปฏินิสสัคคานุปัสสนา 
พิจารณาเห็นความสลัดทิ้งกิเลส๑๘  นี่เป็นการ
เจริญวิปัสสนาของสมถยานิก  

วิปั สสนาภาวนา  คือ  การเห็น
ประจักษ์แจ้งพระไตรลักษณ์ในรูปที่เห็นอาการ
ที่ เคลื่อนไหว  ใจที่คิดเป็นต้น เป็นวิธีการ
ปฏิบัติให้เข้าถึงสภาวะดับ  สงบเย็น (นิพพาน)
ได้  ถ้าต้องการสุขแท้  สุขถาวรที่ไม่กลับมา
ทุกข์อีกต้องด าเนินไปตามหนทางนี้เท้านั้น  ไม่
มีทางอื่นเป็นข้อปฏิบัติต่าง ๆ ในการอบรม
ปัญญาให้เข้าใจตามความจริง  ไม่ใช่เห็นตามที่
เราวาดภาพให้เป็นด้วยความชอบ  ความชัง  
ความอยากได้  หรือความขัดใจของเรา  รู้แจ้ง
ชัดเข้าใจจริงจนถอนความหลงผิด และยึดติด
ในสิ่งทั้งหลายได้  ถึงขึ้นเปลี่ยนท่าทีต่อโลก
และชีวิตใหม่  ความรู้ความเข้าใจถูกต้องที่เกิด
เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ มีความสุขสงบผ่องใสและเป็น
อิสระ  เพราะพ้นจากอ านาจครอบง าของกิเลส

                                                      
๑๗ ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๕๘. 
๑๘ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 

ที่สุดคือน าไปสู่ความหลุดพ้นที่แท้จริงยั่งยืน
ถาวร (สมุจเฉทวิมุตติ) 

๔.๓ การเจริญวิปัสสนาภาวนาใน
อิริยาบถเดินจงกรมตามหลักอนุปัสสนา ๗ 

มีความส าคัญที่พระพุทธองค์ทรง
เน้นการเดินจงกรม  ก่อนจะนั่งกรรมฐาน  ก็
เพราะการเดินจงกรมนั้นก่อให้เกิดสมาธิได้
เรียกว่าการนั่งกรรมฐาน  เนื่องจากสภาวะเดิน
ที่ประกอบด้วยการยก  ย่าง  และเหยียบ
ประจักษ์ชัดกว่าสภาวะพองยุบ  สภาวะนั่งที่
เป็นการคู้เข้าของร่างกายส่วนล่าง  และตั้งตรง
ของร่างกายส่วนบน  และสภาวะสัมผัสของนิ้ว
มือ  หรือริมฝีปาก  เป็นต้น  ที่นักปฏิบัติ
ก าหนดรู้ในขณะนั่ง  การเดินจงกรมไปอย่าง
ต่อเนื่อง  จิตที่ก าหนดรูปนาม  ในปัจจุบัน
ขณะอย่างจดจ่อ ส่งผลให้จิตมีความตั้งมั่น เกิด
สมาธิที่มีก าลัง  จนเกิดญาณปัญญารู้ความไม่
เที่ยง  หรืออนิจจัง  รู้ความเป็นทุกข์ หรือทุก
ขัง  รู้ความไม่มีตัวบังคับบัญชาไม่ได้  หรือ
อนัตตา  ของรูปนามได้อย่างชัดแจ้งยิ่ง ๆ ขึ้น
ไป  ด้วยอ านาจของอนุปัสสนา ๗ ประการมี
อนิจจานุปัสสนาเป็นต้น คือจะพิจารณาเห็น
โดยความเป็นของไม่เที่ยง ไม่ใช่จะพิจารณา
เห็นโดยความเป็นของเที่ยง จะพิจารณาเห็น
โดยเป็นทุกข์ไม่ใช่จะพิจารณาเห็นโดยเป็นสุข 
จะพิจารณาเห็นโดยเป็นอนัตตา ไม่ใช่จะ
พิจารณาเห็นโดยเป็นอัตตา จะเบื่อหน่าย 
ไม่ใช่จะเพลิดเพลิน จะคลายความก าหนัด
ยินดี ไม่ใช่จะก าหนัดยินดี จะดับ (ตัณหา) 
ไม่ใช่จะให้เกิด (ตัณหา) จะสลัดออกไป ไม่ใช่
จะยึดมั่นไว้ เมื่อพิจารณาเห็นกายนั้นโดยความ
ไม่เที่ยงก็จะละนิจจสัญญาได้ เมื่อพิจารณา
เห็นโดยความเป็นทุกข์ก็จะละสุขสัญญาได้ 
เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเป็นอนัตตา ก็จะ
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ละอัตตสัญญาได้ เมื่อเบื่อหน่ายก็จะละนันทิ
ธรรม ความเพลิดเพลินได้ เมื่อคลายก าหนัดก็
จะละราคะได้ เมื่อดับ (ตัณหา) ก็จะละสมุทัย
ได้ เมื่อสลัดออกได้ ก็จะละการยึดมั่นได้ .
อนิจจานุปัสสนา เป็นญาณที่เห็นความเกิดดับ
ในขณะที่ก าลังก าหนดรูป-นามตามความเป็น
จริง แล้วก าหนดว่าไม่เที่ยง โดยมีการแบ่งเป็น 
๓ ประการคือ 

อนิจจธรรม ธรรมที่ไม่เที่ยง เพราะ
เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป๑ อนิจจลักษณะ 
ลักษณะความไม่เที่ยง เพราะเป็นอาการที่
เกิดขึ้นแล้วก็ดับทันทีแห่งกองขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ 
เหล่านั้นไม่มีความด ารงอยู่ โดยความเป็น
ลักษณะที่เกิดขึ้น แต่ได้แตกดับไปโดยภังค
ขณะ๑ อนิจจานุปัสสนา ญาณที่ก าหนดรู้ว่าไม่
เที่ยง ได้เห็นอนิจจลักษณะแล้วก าหนดรู้ว่าไม่
เที่ ย งอนิจจานุปัสสนานี้  ผู้ เ จริญภาวนา
สามารถก าหนดจนเห็นอนิจจสัญญาแล้ว 
ความส าคัญผิดว่า เป็นสิ่ ง เที่ยงแท้ก็จะไม่
ปรากฏ พิจารณาเห็นธรรมที่ไม่เที่ยงย่อมเป็น
ทุกข์ทรมาน ไม่ใช่เป็นสิ่งที่น่าพึงพอใจ แต่เป็น
สิ่งที่ใครๆไม่สามารถบังคับควบคุมให้อยู่ใน
อ านาจได้ ดังนี้ เป็นต้น การเห็นทุกข์และ
อนัตตาด้วยการพิจารณาอย่างนี้ก็ถือได้ว่ารู้
โดยประจักษ์แจ้งเช่นเดียวกัน ดังพระพุทธองค์
ตรัสไว้ใน อังคุตตรนิกาย ว่า “พึงเจริญอนิจจ
สัญญาเพื่อถอนอัสมิมานะความถือตน ภิกษุ
ทั้งหลาย อนัตตสัญญาย่อมตั้งขึ้นแก่ผู้ที่เห็น
อนิจจลักษณะ อนึ่ง ผู้ที่เห็นอนัตตลักษณะนั้น
ย่อมเข้าถึงการก าจัดถอนอัสมิมานะและเข้าถึง
พระนิพพานในทิฏฐธรรมได้แน่นอน”๑๙     

                                                      
๑๙ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑/๔๒๘. 

ดังพระพุทธองค์ตรัสไว้ในอังคุตตรนิกาย ว่า 
“พึงเจริญอนิจจสัญญาเพื่อถอนอัสมิมานะ
ความถือตน ภิกษุทั้งหลาย อนัตตสัญญาย่อม
ตั้งขึ้นแก่ผู้ที่เห็นอนิจจลักษณะ อนึ่ง ผู้ที่เห็น
อนัตตลักษณะนั้นย่อมเข้าถึงการก าจัดถอน
อัสมิมานะ และเข้าถึงพระนิพพานในทิฏฐ
ธรรมได้แน่นอน”๒๐  

ลักษณะทั้งอนิจจังและทุกขังจะ
ปรากฏชัดอยู่ตลอดเวลาไม่ว่าพระพุทธเจ้าจะ
เสด็จอุบัติขึ้นหรือไม่ก็ตาม ส่วนอนัตตลักษณะ
นั้นจะปรากฏเป็นที่รู้จักก็เฉพาะในกาลที่อุบัติ
ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เท่านั้น อนิจจ
ลักษณะและทุกขลักษณะที่เป็นตัวส่องให้เห็น
อนัตตลักษณะ หมายถึงวิสัยของวิปัสสนา
ญาณเท่านั้นที่ จะก าหนดรู้ลั กษณะที่ เป็น
ปรมัตถ์อย่างแท้จริง การเจริญเฉพาะสมถ
ภาวนาไม่สามารถเห็นแจ้งในปรมัตถธรรมเพื่อ
การบรรลุธรรม ดังนั้น ผู้เจริญภาวนาแม้ว่าได้
บรรลุฌานสมาบัติในขั้นใดก็ตาม จะต้องเจริญ
วิปัสสนาเป็นล าดับถัดไป 
 
๕. บทสรุป 

๕.๑ สรุป 
การเจริญวิปัสสนาตามหลักสติปัฏ

ฐานในพระพุทธศาสนาถือว่า  เป็นการศึกษา
เครื่องมือของการปฏิบัติกรรมฐาน  ที่มีผลมุ่ง
ไปสู่การก าจัดอภิชา  และโทมนัส  เข้าถึงซึ่ง
พระนิพพานได้แต่ยังมีรายละเอียดปลีกย่อย 
อื่น ๆ อีก ที่จะศึกษาค้นคว้า ในภาคทฤฎีที่
น า ไปสู่การปฏิบัติขั้นสูงต่อๆ ไปได้  จาก
การศึกษาการเจริญสติปัฏฐานในอิริยาบถปัพ

                                                      
๒๐ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑/๔๒๘. 
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พะ ยังต้องศึกษาในหมวดปัพพะอื่น ๆ เพื่อให้
สอดคล้อง กับหมวดที่ได้ตั้งไว้  และขอส าคัญ
ในอนุปัสสนา ๗ ยังสามารถใช้เพื่อศึกษา
อิริยาบถปัพพะในหมวดของ  ยืน  นั่ง  นอน  
ได้หรือไม่อย่างไร 

๕.๒ ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
เพื่อประโยชน์ของการน าไปใช้  ผู้

ศึกษาข้อมูลในชั้นเบื้องต้น จะต้องศึกษาใน
รายละเอียนแต่ละบทให้ชัดเจน จากบทที่ว่า
ด้วยเรื่องการเจริญสติปัฏฐานในอิริยาบถปัพ
พะนั้นมีรายละเอียดมาก แต่ก็น าไปใช้ได้โดย
สมบูรณ์ เพราะในสติปัฏฐานนั้น เป็นคู่มือ
ควบคุมอิริยาบถต่าง ๆ ประการต่อมาการน า  
อนุปัสสนา ๗ ในการเจริญวิปัสสนาภาวนานั้น
เป็นการศึกษาประเด็นวิปัสสนาอย่างแท้จริง 
เพระเป็นการพิจารณาในหมวดว่าด้วยเรื่อง 
ของ  อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา จนถึงความสลัด
ทิ้งกิเลส ต่าง ๆ และในการศึกษาการเจริญ
วิปัสสนาภาวนาในอิริยาบถเดินจงกรมตาม
หลักอนุปัสสนา  ๗ ขอส าคัญคือ การก าหนดรู้  

รูป นาม  ในอิริยาบถเดินนั้นเป็นที่ตั้ง ของ
วิธีการปฏิบัติวิปัสสนาสติปัฏฐาน  ๔  ให้
ชัดเจน  และก่อให้เกิดการพัฒนาจิตขึ้นสูง
ต่อไป 

๕.๓ ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัย
คร้ังต่อไป 

จากการศึกษา“การเจริญวิปัสสนา
ภาวนาในอิริ ยาบถเดินจงกรมตามหลัก
อนุปัสสนา ๗” ยังมีอีกหลายประเด็นที่น่า
ศึกษาค้นคว้า ที่มีความสัมพันธ์และเกี่ยวเนื่อง
กับการปฏิบัติ ฉะนั้นผู้วิจัยเล็งเห็นว่า ยังมีอีก
หลายแนวคิด หลายประเด็นที่น่าสนใจ ควร
น าไปศึกษาวิจัยในหัวข้อต่อไป 

๑)  ศึกษามหาวิปัสสนา ๑๘  นับ
เข้าในอนุปัสสนา ๗ 

๒)  ศึกษาการเจริญวิปริณามา
นุปัสสนาโดยรูปสัตตกะ 
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