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ความสําคัญของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

ผูเริ่มปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนครั้งแรกจะพบกับความสับสนวาอะไรคือ
วัตถุประสงคของการปฏิบัติ ทําไมตองใชคําภาวนาที่ลงทายดวยคําวา  “หนอ”   ยิ่งไป
กวานั้นผูปฏิบัติยังตองประสบกับความไมหยุดนิ่งของจิตและความยากลําบากในการ
ปฏิบัติอีกวา   จะทําอยางไร จึงจะขจัดความลําบากเหลานี้ได   แตความลําบากเหลานี้จะ
เกิดขึ้นในชวง ๒ – ๓ วันแรกเทานั้น   ซึ่งทั้งนี้อาจเปนเพราะวา     เรายังไมคุนเคยกับการ
ที่จะตองทําอะไรดวยความเชื่องชา   อยางไรก็ตามความเชื่องชาดังกลาวนี้เองไดกลายมา
เปนวิธีการที่จะทําใหจิตสงบ    เพราะฉะนั้น  อุบายที่จะทําใหจิตสงบจึงเปนสิ่งสําคัญ
และจําเปน  เชน  การเคลื่อนไหวหรือทําอะไรอยางเชื่องชา การสวดมนตแลวตั้งจิต
อธิษฐาน  หรือไมก็เปนการสูดลมหายใจเขาสูปอดใหแรงและลึกสัก ๒ – ๓ ครั้ง หรือ
มากกวานั้นพรอมกับมีสติตามรูขณะทองพอง  ขณะทองยุบ จนกวาจิตของเราจะมีสภาพ
ออนโยนซึ่งเหมาะแกการที่จะทําการเจริญวิปสสนากรรมฐานตอไป ในขณะที่จิตจดจอ
อยูกับอาการพอง-ยุบอยูนั้นจะทําใหลืมความไมสบายตาง ๆ จิตจะอยูกับอาการพอง-ยุบ  
โดยธรรมชาติและไมตองฝนหรือบังคับพรอม ๆ  กับภาวนา “ พองหนอ ”  ขณะทองพอง  
“ ยุบหนอ ”  ขณะทองยุบไมตองสรางความนึกคิดหรือจินตนาการใด ๆ   จิตที่เปนสมาธิ
ในขณะนั้นจะนําไปสูการกําจัดกิเลสที่อยูภายในใจ  นั้นหมายความหลุดพนจากกองทุกข
ทั้งปวงกําลังจะไดกอตัวข้ึนแลว 

เมื่อใดที่กิเลส เปนตนวา  ความโกรธ  ความเกลียด  ความหลง  ความกลัว  ได
โอกาสเกิดขึ้นแกผูใด  ผูนั้นจะตกอยูในหวงแหงความทุกข  เมื่อเหตุการณที่ไมดีเกิดขึ้น
ในชีวิต เราจะมีแตความทุกข  มีแตความเครียด  เมื่อใดที่เราปรารถนาสิ่งใดแลวไมไดสม
ดังความปรารถนาเราก็จะเปนทุกข  และความเครียดก็จะเกิดขึ้นติดตามมา  สิ่งเหลานี้จะ
เกิดขึ้นซ้ําแลวซ้ําอีกจนบางครั้งทําใหเรามีความสับสน และหาทางออกไมได  นอกจากนี้
เรายังไมชอบที่จะเก็บความทุกขและความเครียดไวในใจ  แตมักจะสะทอนเอาความทุกข
และความเครียดเหลานั้นไปสูบุคคลผูอยูรอบขาง  การกระทําเชนนี้ไมใชเปนการกระทํา
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ที่จะทําใหคลายทุกข หากแตจะเปนการกอปญหาตัวใหมขึ้นตามมาอีก ซึ่งเปนการไม
ถูกตองเลย 

การเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานก็เพื่อที่จะเรียนรูวิธีการดําเนินชีวิต  ซึ่งจะทําให
เรามีชีวิตอยูอยางสงบสุข  และกลมกลืนไปกับสภาวะภายในตัวของเราเอง   เพื่อที่จะ
เรียนรูถึงการสรางความสงบสุขและความเปนอยูใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกับบุคคลอื่น  
ตลอดจนการที่เราจะดําเนินชีวิตใหมีความสุขในแตละวันไดอยางไร  นี้คือการพัฒนาตัว
เราเองใหขึ้นไปสูความสงบสุขซึ่งเกิดจากการที่จิตของเรามีความใสสะอาดเปนจิตที่มีแต
ความรักอันบริสุทธิ์พรอมที่ขยายผลไปสูความมีเมตตา  ความมีกรุณา  ความพลอยยินดี
ในความสําเร็จของผูอ่ืน    ในการเรียนรูวิธีการดําเนินชีวิตอยางเปนศิลปะเชนนี้  เรามี
ความจําเปนที่จะตองคนหาสาเหตุแหงความทุกขซึ่งฝงรากลึกอยูภายในตัวเรา ซึ่งเรา
จะตองคนหาสาเหตุอันนั้นใหพบ 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน  จะชวยใหเราคนหาความ
จริงในตัวเรา  ตลอดจนจะชวยใหเราไดตรวจสอบโครงสรางของรางกายและจิตใจที่มีแต
ความยึดมั่นถือมั่น  อันเปนสาเหตุของความทุกขและความเครียด 

การไดรูไดเขาใจสภาวธรรมตามความเปนจริงนั้นเปนสิ่งจําเปน  การที่เราไดรูจัก
ตัวเองจากการมองเพียงผิวเผินในชีวิตประจําวันไปจนถึงความเปนจริงที่มีอยูภายใน
กระทั่งความเปนจริงที่ลึกซึ้งที่สุดของรางกาย  ซึ่งเรียกวา  “รูป”   และความเปนจริงที่
ลึกซึ้งที่สุดของจิตใจซึ่งเรียกวา “นาม” ทั้งสองอยางนี้รวมเรียกวา “ปรมัตถธรรม”  
(สภาวะแหงความเปนจริงสูงสุดที่เกิดขึ้นมีขึ้นเองตามธรรมชาติของมันโดยปราศจาก
การกําหนดขึ้นหรือสรางขึ้นใดๆ จากตัวเรา) 

ฉะนั้น  การคนหาความจริงหรือสัจธรรมที่อยูภายในตัวเรานั้นจะตองเริ่มตนดวย
การเฝาสังเกตดูความเคลื่อนไหวของรางกาย  ดูเวทนา(ความรูสึกสุข ทุกข หรือเฉยๆ)  ดู
ความคิด  และดูอารมณที่เกิดขึ้นกับจิต  ซึ่งเปนธรรมชาติของทุกคน และทุกคนตอง
ประสบโดยไมมีขอยกเวน การเฝาคอยสังเกตดูธรรมทั้ง ๔ อยางดังกลาวนี้  จะเปนเครื่อง
เชื่อมโยงระหวางความรูที่เรามีอยูอยางผิวเผินในชีวิตประจําวันไปสูสิ่งที่เราไมเคยเขาใจ
มากอน  นอกเสียจากวาเราจะไดเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเทานั้นจึงจะรูและเขาใจได
อยางไมตองสงสัย ขณะที่เราใชสติจดจอกับกาย เวทนา จิต และอารมณที่เกิดขึ้นกับจิต
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ซึ่งเปนอารมณของวิปสสนากรรมฐานอยูนั้น  เราจะไดพบกับธรรมชาติของจิตที่ไมเคย
หยุดนิ่ง  โดยสวนใหญจิตของเราจะทองเที่ยวไปกับเรื่องที่เปนอดีตและอนาคต  ไมคอย
หยุดนิ่งอยูกับอารมณปจจุบัน   ตามความเปนจริงนั้นจิตจะตองอยูกับอารมณปจจุบัน
เทานั้น  ไมใชปลอยจิตไปกับเรื่องที่เปนอดีตและอนาคต  เพราะเรื่องที่ เปนอดีตไดผาน
ไปแลว  สวนเรื่องที่เปนอนาคตก็ยังมาไมถึง 

เนื่องจากจิตของผูใหมตอการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไมคุนเคยกับการอยูกับ
อารมณปจจุบัน  จิตจึงวิ่งไปโนนไปนี่  และโดยเหตุที่จิตของผูปฏิบัติใหมยังคุนเคยอยูกับ
อารมณที่เปนอดีตและอนาคตเชนนี้  จิตจึงหลีกอารมณปจจุบันไปสูอารมณอดีตและ
อนาคตอยูตลอดเวลา  เพราะฉะนั้น จิตจึงไมสงบ 

ในชีวิตประจําวัน  คนเราสวนมากมักมีความสับสน  มีความโลภ  ความโกรธ  
ความหลงดวยกันทุกคน จะแตกตางกันบางแตเพียงวามีมากหรือนอยเทานั้น   ในขณะที่
จิตคิดอยูกับเรื่องที่พอใจ  เราจะมีความรูสึกพอใจ นั้นหมายถึงความโลภไดกอตัวข้ึนใน
จิต  ถาเปนเรื่องที่ไมพอใจ  จิตจะปรุงแตงไปในทางที่ไมชอบ  นั้นหมายถึงความโกรธได
กอตัวข้ึนภายในจิตและยึดติดเปนความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ไปแลว  เพราะฉะนั้นจะ
เห็นไดวาจิตของเราจะเกี่ยวของกับความชอบและความไมชอบอยูตลอดเวลา  ทั้งหมดนี้
คือตัวกิเลสที่ทําใหเรามีความทุกข  เปาหมายของการเจริญวิปสสนากรรมฐานคือการ
ชําระจิตใหบริสุทธิ์  สงบ  และรอดพนจากความทุกข  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะ
ชวยใหเราสามารถขจัดกิเลสที่อยูภายในจิตใจของเราได 

แมเพียงครั้งแรกของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ดวยการพยายามกําหนดความ
เคลื่อนไหวของรางกาย  กําหนดเวทนา  กําหนดความคิด  และกําหนดสภาวธรรมที่เกิด
ขึ้นกับจิตใจของเรา  การใชความพยายามกําหนดอารมณกรรมฐานทั้ง ๔  อยางตอเนื่อง
นั้นจะสามารถชําระจิตของเราใหบริสุทธิ์และสงบได  ในขณะปฏิบัติอยูนั้นเราไมควรที่
จะกังวลวา  “จิตของเราสงบนิ่งเพียงชั่วระยะเวลาสั้นๆ เทานั้น  ไมเคยสงบนิ่งเปน
เวลานาน ๆ”  อยางไรก็ตาม ความสงบของจิตแมเพียงระยะเวลาสั้นๆ ก็มีความหมายและ
มีความสําคัญมาก   เพราะเปนชวงเวลาที่จิตไดหยุดอยูกับความเปนจริงของปจจุบัน
อารมณ  จิตจะหยุดการปรุงแตงและเปนอิสระจากกิเลส  กลาวคือ  โลภะ  โทสะ  โมหะ  
ขณะนั้นจิตจะเปนอิสระปราศจากเครื่องรอยรัดใดๆ โดยสิ้นเชิง 
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ขณะนั้นเอง  ความไมสบายกาย  ไมสบายใจ  ความสับสนฟุงซาน  ความสงสัย 
ความวิตกกังวลตอความยากลําบากที่จะปฏิบัติตอไปจะคอยๆ  ลดนอยลง  ขอสําคัญที่สุด
ก็คือ เราตองใชความเพียรพยายามเปนอยางมากในการกําหนดอารมณทุกอยางที่เกิดขึ้น
อยางตอเนื่อง  สิ่งเหลานี้เองไดเปนสัญญาณบอกใหเราทราบวา  การปฏิบัติของเราดําเนิน
ไปในทางที่ถูกตองแลว  ความรูสึกลําบาก  ความไมสะดวก  ความสับสน  ความกังวล
ตางๆ จะคอย ๆ หมดไป  ความสงบสุขแหงใจจะปรากฏขึ้น  ความสงบสุขเชนนี้ ไมมี
ใครสามารถจะใหแกเราไดนอกจากตัวเราเอง 
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