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บทคัดย่อ 

กรรมฐานคือ กระยบวนการขัดเกลากิเลสทั้งหลายให้เบาบางลง ตลอดถึงให้มีความสันโดษ 
พอเพียง พอประมาณในปัจจัย 4 คือ เครื่องนุ่งห่ม อาหาร ที่อยู่ และยารักษาโรค กรรมฐานมีความส าคัญใน
ฐานะเป็นการฝึกฝนตนเองและในฐานะเป็นการช่วยเผยแผ่พระพุทธศาสนา กล่าวคือ ช่วยท าให้ผู้ปฏิบัติได้
ฝึกฝนตนเองอย่างต่อเนื่องและช่วยให้เป็นผู้มีความอดทนสูง มีจิตมั่นคง แน่วแน่ มักน้อย สันโดษ  
               ประโยชน์ของการปฏิบัติกรรมฐานต่อบุคคล คือ กายภาพท าให้เกิดร่างกายแข็งแรง มีก าลังในการ
ปฏิบัติธรรมมากยิ่งขึ้น ท าให้จิตภาพเกิดสติ ก าหนดรู้ความเคลื่อนไหวของร่างกาย ประโยชน์ต่อสังคมสงฆ์ คือ 
การปกครองสงฆ์ยึดพระธรรมวินัยมีธรรมะสนับสนุนการด าเนินชีวิตของสงฆ์ การศึกษาของสงฆ์มีคันถธุระและ
วิปัสสนาธุระ การปฏิบัติของสงฆ์ท าให้เกิดสมาธิ ความอดทน และระงับราคะ โทสะ โมหะ ภิกษุสงฆ์อยู่ร่วมกัน
ด้วยความเมตตาและเอ้ือเฟ้ือผู้อ่ืน ประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนาจากการปฏิบัติกรรรมฐานคือ สืบทอด และ
ถ่ายทอดให้ลูกหลานปฏิบัติตาม การเผยแผ่ธรรมสามารถแนะประโยชน์ในชาตินี้ประโยชน์ชาติหน้าและ
ประโยชน์อย่างยิ่งคือพระนิพพาน มีการเป็นนักเผยแผ่ธรรมที่ดีพร้อมกับงามในเบื้องต้น ท่ามกลาง และที่สุด
พร้อมน าหลักธรรมมาอธิบายให้เข้าใจยิ่งขึ้น ประโยชน์ของการปฏิบัติกรรมฐานในการสงเคราะห์คือ การให้
สิ่งของและการให้ธรรม ความยินดีในธรรม ท าให้สิ้นตัณหาชนะทุกข์ทั้งปวง เมื่อเห็นตามความเป็นจริงของชีวิต 
รู้เท่าทันอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน การถือธุดงค์เป็นการยังชีพ บริสุทธิ์ มีผลเป็นสุข เป็นที่ส ารวมแก่สมณะ ท าให้สงบยิ่ง 
เป็นเหตุให้หลุดพ้น จากความทุกข์ทั้งปวง 
 
ค าส าคัญ: พระสงฆ์, ประโยชน์, กรรมฐาน, พระพุทธศาสนา 
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Abstract 
 Meditation is something that purifies all defilements and makes them lighter as 
well as having solitude, sufficiency, and moderation in the four necessities: clothing, food, 
shelter, and medicine. Meditation is important as a form of self-training and as a means of 
helping to spread Buddhism. That is, it helps practitioners to continuously train themselves 
and helps them to be highly patient, have a stable mind, be steadfast, be resolute, and be 
reclusive 
 The benefits of practicing meditation for a person are that it makes the body 
strong and light, there is more strength to practice Dhamma, makes the mental image 
become conscious determine in the movement of the body. The benefit to monastic 
society is that the monastic administration adheres to the Dhamma and Discipline and has 
Dhamma to support the monastic life. The education of monks includes Ganthadhura and 
Vipassanadhura. The practice of monks creates concentration, patience, and suppresses lust, 
anger, and delusion. Monks live together with kindness and generosity to others. The 
benefits to Buddhism from the practice of meditation are inherited and passed on to 
children and grandchildren to follow. Propagating the Dhamma can suggest benefits in this 
life, benefits in the next, and the greatest benefit is nirvana, there is a good propagator with 
beautiful in the beginning, in the middle, and in the end by to bring Dhamma principles to 
explain for better understanding. The benefits of practicing meditation in providing relief are: 
giving things and giving Dhamma, delight in the Dhamma, ending all desire and overcomes 
all suffering. When person see the reality of life, be aware of the emotions that arise. 
Observance of the pilgrimage is sustenance, purity, has happy results, is a place of restraint 
for monks, brings great peace, and is a cause of liberation from all suffering. 
 
Keyword: monks, benefit, Meditation, Buddhism 
 
บทน า 
 กรรมฐาน แปลว่า ที่ตั้งแห่งการงาน มีนัยตรงกับค าว่า ภาวนา เป็นค าที่หมายถึง  การปฏิบัติธรรม
หรือการฝึกอบรมจิตใจและอบรมปัญญาตามหลักพระพุทธศาสนา กรรมฐาน หรือภาวนาในพระพุทธศาสนามี 
2 ประการ คือ (1) สมถกรรมฐาน หรือสมถภาวนา การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ หรือ การฝึกสมาธิ 2) 
วิปัสสนากรรมฐานหรือวิปัสสนาภาวนา การฝึกอบรมปัญญาให้เกิด ความรู้แจ้งตามเป็นจริง หรือการเจริญ
ปัญญา (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) กรรมฐานเป็นข้อวัตรปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนา เป็นเครื่องขัดเกลากิเลส ท าลายกิเลสตัณหาในจิตใจให้หมดสิ้นไป ซึ่งถือว่าเป็นระบบการ
ฝึกฝนพัฒนาตนเพ่ือขจัดหรือท าลายกิเลสได้อีกวิธีหนึ่ง การปฏิบัติกรรมฐานเป็นการปฏิบัติที่  เคร่งครัดยิ่งขึ้น 
เพ่ือเผากิเลสให้เหือดแห้งเร็วเข้า ตัวอย่างเช่น แทนที่จะบริโภคอาหารวันละ 3 มื้อ ก็อาจจะบริโภค วันละ 1 
มื้อต่อวัน หรือแทนที่จะนอนวันละ 8 ชั่วโมง อาจจะนอนวันละ 3-4  ชั่วโมง มีภิกษุบางรูปที่ไม่นอนเลย คือไม่
เอาหลังแตะพ้ืน ถ้าจ าเป็นต้องหลับก็นั่งหลับ ในสมัยพุทธกาลพระอนุรุทธะผู้เป็นปราชญ์มีปัญญาไม่มีอาสวะ
เที่ยวเลือกหาแต่ผ้าบังสุกุล ไม่ยอมใช้จีวรส าเร็จรูป แต่เที่ยวเก็บเศษผ้าตามกองขยะหรือผ้าห่อศพที่เขาทิ้งไว้
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ตามป่าช้า เอามาซักตัดเย็บ ย้อมท าเป็นจีวรใช้  (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539) และมีพระสาวกบางรูปไม่ยอมอยู่ในอาคารที่มีมุงมีบัง แต่ใช้ชีวิตอยู่ใต้ต้นไม้ ซึ่งการประพฤติปฏิบัติของ
พระสาวกดังกล่าวมานั้นเรียกว่าเป็นการปฏิบัติกรรมฐานเพื่อฝึกฝนตนเองมุ่งท าลายกิเลสให้หมดไป 

กรรมฐานเป็นข้อวัตรส าหรับช่วยในการขัดเกลากิเลสและปิดกั้นกระแสแห่งอารมณ์ช่วยให้เป็นผู้
สันโดษ มักน้อยขึ้น ไม่ใช่สิกขาบทที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติขึ้นแต่เป็นพระพุทธานุญาต ส าหรับพุทธบริษัทที่
ต้องการจะปฏิบัติด้วยความสมัครใจของตนเอง เป็นข้อปฏิบัติที่ใครสมัครใจจะท าหรือไม่ก็ได้ เพราะไม่ใช่กิจ
จ าเป็นหรือวินัยที่ต้องปฏิบัติตามโดยส่วนเดียวแต่เป็นข้อที่ท่านแสดงไว้ ส าหรับผู้ต้องการจะใช้วิธีนี้ เป็นอุบายวิธี
ในการขัดเกลากิเลสเท่านั้น (พระโสภณคณาภรณ์ (ระแบบ ฐิตญาโณ), 2529) กรรมฐานมีส่วนช่วยให้เกิดความมัก
น้อย สันโดษ ยินดีในที่สงัด ปรารภความเพียรเพ่ิมส่วนแห่งอริยธรรม คือ ศีล สมาธิ ปัญญา วิมุตติ วิมุตติญาณทัส
สนะให้สูงขึ้นได้วิธีหนึ่ง  
 

ความหมายของกรรมฐานในพระพุทธศาสนา 
 กัมมัฏฐาน หมายถึงที่ตั้งแห่งการงาน, อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงานของใจ อุบายทางใจ วิธีฝึกอบรม
จิตใจและเจริญปัญญา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)  2551) ค าว่า กรรมฐาน มาจากรูปวิเคราะห์ว่า 
กมฺมเมว ฐานนฺติ กมฺมฏฺฐาน  การปฏิบัติบ าเพ็ญ อันเป็นที่ตั้งแห่งการบรรลุคุณวิเศษ กล่าวคือฌานและมรรคผล
เรียกชื่อ ว่า กรรมฐานในพระพุทธศาสนาแบ่งกรรมฐานออกเป็น 2 อย่างคือ (1) สมถกัมมัฏฐาน  (2) วิปัสสนา
กัมมัฏฐาน       ซึ่งสอดคล้องกับพุทธวจนะที่พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า ธรรม ๒ ประการนี้ เป็นฝ่ายวิชชา 
ธรรม 2 ประการอะไรบ้าง คือ สมถะ (การฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ) 1 วิปัสสนา (ความเห็นแจ้ง) 1 สมถะที่ภิกษุ
เจริญแล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไร คือ ย่อมให้จิตเจริญ จิตที่เจริญ แล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไรคือ 
ย่อมละราคะได้ วิปัสสนาที่ภิกษุเจริญแล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไร คือ ย่อมให้ปัญญาเจริญ ปัญญาที่เจริญ
แล้วย่อมให้ส าเร็จประโยชน์อะไร คือ ย่อมละ วิชชาได้  (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539) 
 กัมมัฏฐาน หมายถึง ฐานะหรือที่ตั้งแห่งการงาน ได้แก่ การด าเนินงานในหน้าที่ หรือการ ประกอบ
อาชีพการงานของฝ่ายฆราวาสและฝ่ายบรรพชิต ในฝ่ายของฆราวาสใช้ค าว่า “ฆรวาสกมฺมฏฺฐาน ” หมายถึง 
กัมมัฏฐานที่เป็นการงานประกอบสัมมาอาชีพของฆราวาส เช่น การ ประกอบอาชีพกสิกรรม เรียกว่า กสิ
กัมมัฏฐาน เป็นต้น ถ้าใช้กับฝ่ายบรรพชิต จะมีความหมายกว้าง รวมถึงกิจวัตรที่บรรพชิตควรประพฤติปฏิบัติ
ตลอดถึงการบ าเพ็ญกัมมัฏฐาน เรียกว่า “ปพฺพชิตกมฺมฏฺฐาน ” หมายถึงการบ าเพ็ญศีลอย่างบริบูรณ์ การ
แสวงหาปัจจัยในทางที่ชอบ ไม่แสวงหาในทาง อเนสนา (พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก ; 
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
 กัมมัฏฐาน หมายถึง การงานหรือหน้าที่ในการบ าเพ็ญมรรคญาณ เพ่ือความหมดสิ้นไป แห่งกิเลส
เพราะพระพุทธศาสนาถือว่า การบรรลุอรหัตผลนั้นเป็นจุดหมายสูงสุด (พระไตรปิฎกภาษาบาลี 1/45/138) 
 กัมมัฏฐาน หมายถึง การฝึกฝนอบรมจิตใจให้จิตเป็นสมาธิมีอารมณ์แน่วแน่ มีอารมณ์ เดียว หรือ
เรียกว่า เอกัคคตาจิต ไม่หวั่นไหว ไม่ดิ้นรน เป็นปฏิปทา อันเป็นส่วนเบื้ องต้นแห่งฌานโดย วิธีการที่
พระพุทธเจ้าทรงเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐาน (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539) 
 ดังนั้น กัมมัฏฐาน จึงหมายถึง ที่ตั้งแห่งการงาน อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงานของใจ อุบายทางใจ วิธี
ฝึกอบรมจิตใจและเจริญปัญญา ค าว่ากัมมัฏฐานนี้ใช้ได้ทั้งฝ่ายบรรพชิตและฝ่าย ฆราวาส ฝ่ายบรรพชิตเรียกว่า 



46  ประโยชน์ของกรรมฐานส าหรบัพระสงฆ์ในพระพุทธศาสนา   
 

วารสารเสฏฐวิทย์ปริทัศน์. 2567. 4(1), 43-54. 

ปัพพชิตกัมมัฏฐาน ส่วนฝ่ายฆราวาสเรียกว่า ฆราวาสกัมมัฏฐาน กัมมัฏฐานมี ๒ อย่าง คือ สมถกัมมัฏฐาน และ
วิปัสสนากัมมัฏฐาน 
 สมถกรรมฐานหรือสมถภาวนา หมายถึงการึกสมาธิเพ่ือระงับจากกิเลสและความรู้สึกเศร้าหมองทั้ง
ปวง การหยุดคิดหรือจิตก าลังฟุ้งซ่านท าให้จิตใจสงบนิ่ง  จุดประสงค์คือการปฏิบัติเพ่ือให้จิตสงบ มีสมาธิอัน
เป็นการ บริหารจิตที่ มักปฏิบัติควบคู่ กับวิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นการปฏิบัติเพ่ือให้จิตเกิดปัญญารู้แจ้งใน
ความเป็นจริง  
 วิปัสสนากัมมัฏฐาน ได้แก่ การบ าเพ็ญเพ่ือให้เกิดภาวนามยปัญญา คือปัญญาอันเกิดจาก การภาวนา      
ซึ่งเป็นปัญญาที่สามารถเห็นขันธ์ห้าหรือรูปนามเป็นพิเศษโดยอาการต่างๆ อันเป็นไปด้วย อ านาจแห่งพระไตร
ลักษณ์กล่าวคือ อนิจจลักษณะ ทุกขลักษณะ อนัตตลักษณะ และในการบ าเพ็ญ วิปัสสนากัมมัฏฐานนั้น ผู้
บ าเพ็ญจะต้องท าให้เป็นนิตย์ติดต่อกันไปโดยไม่ขาดสาย จึงจะได้ผลคือ สามารถที่จะประหารสังโยชน์อันเป็น
ความชั่วร้ายได้เป็นขั้นๆไป แล้วในที่สุดด้วยอ านาจแห่งการบ าเพ็ญวิปัสสนากัมมัฏฐานนี้ ผู้ปฏิบัติบ าเพ็ญก็จะมี
โอกาสได้บรรลุคุณวิเศษคือพระอรหัตผล ส าเร็จเป็นพระอริยบุคคลในบวรพระพุทธศาสนา (พระศรีคัมภีรญาณ 
(ถวัลย์ ญาณจารี), 2543) 
 
หลักปฏิบัติกรรมฐาน       
 การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ข้อปฏิบัติให้การปฏิบัติกรรมฐานมีความเจริญเป็นสิ่งที่เกื้อกูลสนับสนุน
องค์ประกอบของการปฏิบัติไปสู่เป้าหมายที่ต้องการได้ มีดังนี ้

1. อาตาปี แปลว่า ธรรมะที่ยังบุคคลให้รุ่งเรืองโดยรอบหมายความว่าธรรมะคือความเพียรถ้ามีอยู่ใน
บุคคลใดท าบุคคลนั่นให้เจริญทั้งทางโลกและทางธรรม 

2. สัมปชาโน แปลว่า รู้ถึงที่สุดอย่างแจ่มแจ้งหมายถึงรู้ปัจจุบันรู้รูปนามรู้พระไตรลักษณ์รู้ มรรคผล
นิพพานรู้ปัจจุบันอย่างเช่นขณะตาเห็นรูปหูได้ยินเสียงจมูกได้กลิ่นลิ้นได้รสกายถูกเย็นร้อน อ่อนแข็งมีสติ
ก าหนดรู้อยู่เฉพาะปรมัตถธรรมคือรูปกับนามเท่านั้นไม่ให้ เลยไปถึงสมมติบัญญัติเพราะ กิเลสอาศัยสมมติ
บัญญัตินั้นจึงเกิดขึ้นได้กิเลสอาศัยอารมณ์อดีตอาศัยอารมณ์อารมณ์อนาคตเกิด ไม่ อาศัยอารมณ์ปัจจุบันเกิด
ปัจจุบันจึงหมายถึงเกิดขึ้นเฉพาะหน้าคือปรากฏในขณะนั้นๆผู้ปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานจะต้องมีสติรู้ทันใน
ขณะนั้นเช่นกันเช่นเวลาเห็นผ้าก็ให้รู้ว่าอยู่แค่เห็นไม่ให้เลยไปถึง  

3. สติมา คือมีสติคุ้มครองกายมีสติที่ปกครองตนเองได้จนสามารถก าจัดอภิชฌา (ความ อยากได้) และ
โทมนัส (ความเสียใจ) ในโลกเสียได้  

ล าดับขั้นตอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  การปฏิบัติตามล าดับขั้นของแต่ละหมวดของอานาปาน
สติภาวนามีทั้งหมด 4 หมวด 16 ขั้นตอน ดังนี้ 

หมวดที่  1  กายานุปัสสนาภาวนา  
การปฏิบัติในหมวดนี้ คือ การศึกษาเรื่องของกายโดยเฉพาะกายลม คือ ลมหายใจ ต้อง ศึกษาจนรู้จัก

ธรรมชาติของลมหายใจทุกอย่างทุก ชนิดอย่างถี่ถ้วนจนสามารถรู้ชัดว่า กายลมนี้ปรุงแต่ง กายเนื้ออย่างไรและ
สามารถใช้กายลมบังคับกายเนื้อ (ร่างกาย) ได้ตามต้องการ (ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่  หายใจเข้าและหายใจออก) 
จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 1 คือ กายานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือฝึกอบรมจิตให้ มีความมั่นคงหนัก
แน่นอยู่ด้วยก าลังของสมาธิ ขั้นที่ 1 ตามลมหายใจยาว  ขั้นที่ 2 ตามลมหายใจสั้น  ขั้นที่ 3 ตามรู้จักศึกษาลม
หายใจทุกชนิดที่ปรุงแต่งกายจนเห็นชัดว่าลมหายใจเป็น “กายสังขาร” ขั้นที่ 4 ท าลมหายใจให้สงบระงับด้วย
การเฝ้าดูจิตสงบนิ่งพร้อมอยู่ด้วยสติ- สมาธิอย่างหนักแน่น 
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หมวดที่ 2 : เวทนานุปัสสนาภาวนา  
การปฏิบัติหมวดนี้ คือการศึกษาเรื่องของเวทนาที่มีอ านาจอิทธิพลปรุงแต่งจิตของมนุษย์ ให้ดิ้นรน

ระส่ าระสายมิให้มีความสงบเย็น จึงต้องศึกษาให้รู้ลักษณะอาการของเวทนาทุกอย่างทั้งสุข เวทนาและ
ทุกขเวทนาอย่างละเอียดจนสามารถบังคับควบคุมเวทนาได้(ปฏิบัติทุกอย่างขณะที่หายใจ เข้าและหายใจออก) 
จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 2 คือเวทนานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือฝึกอบรมจิตให้ สามารถควบคุม
เวทนา มิให้เวทนามีอิทธิพลปรุงแต่งจิตได้  ขั้นที่ 5 ศึกษาปีติแล้วท าปีติให้สงบระงับ ขั้นที่ 6 ศึกษาสุขแล้วท า
สุขเวทนานั้นให้สงบระงับ  ขั้นที่ 7 ศึกษาเวทนาทุกชนิดจนประจักษ์ชัดว่า เวทนาเป็น จิตตสังขาร ขั้นที่ 8 ท า
เวทนาให้สงบระงับ 

หมวดที่ 3 : จิตตานุปัสสนาภาวนา 
การปฏิบัติในหมวดนี้ คือ การศึกษาเรื่องธรรมชาติของจิต เพื่อรู้จักลักษณะอาการของจิต ให้ละเอียดถี่

ถ้วนทุกแง่มุม แล้วฝึกทดสอบก าลังในการบังคับจิต เพ่ือเตรียมจิตให้เป็นจิตที่สงบ มั่นคง ว่องไวพร้อมที่จะ
พิจารณาธรรมต่อไป (ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 3 
คือ จิตตานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือศึกษา ธรรมชาติของจิตจนรู้จักชัดเจน แล้วสามารถควบคุมบังคับจิตได้ ขั้นที่ 
9 ศึกษาจิตจนรู้จักธรรมชาติของจิต  ขั้นที่ 10 บังคับจิตให้บันเทิงปราโมทย์ ขั้นที่ 11 บังคับจิตให้นิ่งตั้งมั่นเป็น
สมาธิ  ขั้นที่ 12 บังคับจิตให้ปล่อยเป็นอิสระจากความยึดมั่นถือมั่นทั้งปวง  

หมวดที่ 4 : ธัมมานุปัสสนาภาวนา  
การปฏิบัติในหมวดนี้ คือ การศึกษาเรื่องธรรมที่เป็นสัจจะของธรรม หรือ กฎของ ธรรมชาติ คือ  กฎ

ไตรลักษณ์ กฎอิทัปปัจจยตา จนประจักษ์แจ้งในความจริงของธรรมชาติ แล้วจิตจะ จางคลายจากความยึดมั่น
ถือมั่น จนถึงที่สุดคือดับเสียซึ่งความยึดมั่นถือมั่น (อุปาทาน) ในสิ่งทั้งปวงมี จิตที่เป็นอิสระมีความสุขสงบเย็น
อยู่ด้วยสุญญาตาวิหาร(ปฏิบัติอยู่ทุกขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก) จุดประสงค์ของการฝึกปฏิบัติหมวดที่ 4 
คือ ธัมมานุปัสสนาภาวนานั้น เพ่ือศึกษาธรรม (กฎธรรมชาติ) จนประจักษ์แจ้ง จิตหลุดพ้นจากความยึดมั่นถือ
มั่น (อุปาทาน) ทั้งปวง เป็นจิตที่มีแต่ความสุขสงบเยือกเย็นอันเกษมด้วยสุญญตาวิหาร ขั้นที่ 13 ใคร่ครวญ
ธรรม (ไตรลักษณ์-อิทัปปัจจยตา) จนประจักษ์ใจในธรรมนั้น  ขั้นที่ 14 เพ่งดูความจางคลาย (วิราคะ) ที่เกิดขึ้น
ในจิต ขั้นที่ 15 เพ่งดูความดับ (นิโรธะ) ที่เกิดขึ้นในจิต  ขั้นที่ 16 เพ่งดูความสลัดคืน (ปฏินิสสัคคะ) ที่เกิดขึ้นใน
จิต (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 

สรุป การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คือ ความตั้งมั่นในการระลึกรู้อารมณ์ที่เป็นฝ่ายดี ยับยั้งมิให้จิต
ตกไปในทางชั่ว หรือความระลึกได้ที่รู้ทันอารมณ์อันเป็นฝ่ายดี โดยเฉพาะอารมณ์อันเป็นที่ตั้งม่ันแห่งสติ 4 
ประการ ประกอบด้วย กาย เวทนา จิตและธรรม 

 
ประโยชน์จากการปฏิบัติกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนา 

พระสงฆ์ผู้ปฏิบัติกรรมฐาน จะต้องท าตนให้เป็นผู้อยู่ง่ายไม่ติดที่ เพ่ือเป็นการฝึกการท าสมาธิ
(Meditation) ในอิริยาบถต่างๆ คือ การท าสมาธิสามารถท าได้ทุกอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง หรือแม้คนป่วย หรือคน
จะหลับก็นอนท าสมาธิได้ เพราะฉะนั้นท าได้ทุกอิริยาบถ แต่เราจะใช้อิริยาบถหลักคือการนั่งนั่นเอง เพราะถ้า
เกิดนอนท าก็จะเผลอหลับได้ง่ายแล้วตอนเดินจริงๆ แล้วเราต้องแบ่งใจมาให้กับการเคลื่อนไหวอิริยาบถด้วย 

 1. ประโยชน์ต่อบุคคล     

1) กายภาพ  การปฏิบัติกรรมฐานนั้นจะต้องฝึกด้านกายภาพเช่น ผู้ปฏิบัติกรรมฐาน การฉันอาหาร
บางท่านฝึกการฉันอาสนะเดียวเป็นวัตร คือ ในแต่ละวันท่านจะบริโภคอาหารเพียงครั้งเดียว เมื่อนั่งแล้วก็ฉัน
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จนเสร็จ หลังจากนั้นก็จะไม่บริโภคอาหารอะไรอีกเลย นอกจากน้ าปานะ หรือน้ าดื่มท าให้ร่างกายเบาบาง   มี
ก าลังประพฤติปฏิบัติธรรมกรรมฐานตามค าสั่งสอนของพระพุทธศาสนา การปฏิบัติกรรมฐานยังท า ให้มีสติ ใน
การใช้สอยสิ่งของ ค าสอนของพระพุทธเจ้า ด้านการด าเนินวิถีชีวิตให้สอดคล้องกับธรรมชาติเป็นอีกอิทธิพล
หนึ่งซึ่งท าให้เกิดค่านิยมการอยู่ป่าแก่พระสงฆ์ไทยในอดีตและปัจจุบัน โดยเฉพาะค าสอนเรื่องความเป็นผู้มัก
น้อย (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนให้รู้จัก
สันโดษในการบริโภคปัจจัย 4 คือ เป็นผู้สันโดษด้วยเครื่องนุ่งห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค ตามแต่
จะหาได้  

2) จิตภาพ นอกจากพระสงฆ์จะท ากิจวัตรของสงฆ์แล้ว ยังต้องแบกภาระอ่ืน จึงเป็นเหตุให้มีเรื่องมี
วุ่นวายมากระทบจิตใจ ท าให้เกิดความวิตกกังวลทุกเรื่อง ส่งผลให้เป็นคนอารมณ์หงุดหงิด เมื่อเกิดซ้ าบ่อยขึ้น 
จะเปลี่ยนนิสัยเป็นคนโกรธง่าย ไม่มีความอดทนอดกลั้น อันเป็นผลเสียท าให้ร่างกายจิตใจเสื่อมโทรมรวดเร็ว 
หรือเราเรียกง่ายๆว่าเกิดความเครียดขึ้นกับร่างกาย ปัญหาบางเรื่องความคิดของมนุษย์แต่ละคน สามารถ
แก้ปัญหาได้แต่บางเรื่องไม่สามารถแก้ปัญหาได้ ท าให้เกิดคิดสับสนตลอดเวลา จนท าให้เกิดมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมขึ้น ดังนั้นต้องฝึกหัดเป็นคนใจกว้าง ฝึกคิดทุกสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นมิตร และเป็นครูเราทั้งสิ้น ดีชั่วล้วน
เป็นบทเรียนสอนใจให้เราท าดี เมื่อเราเป็นคนคิดดี ย่อมสร้างพลังจิตแผ่ออกรอบกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งที่
ใบหน้า ท าให้ผู้พบเห็นชมชอบนิยมรักใคร่เรา เป็นเสน่ห์อย่างเลิศล้ าค่าที่ธรรมชาติมอบให้ เป็นรางวัลส าหรับ
คนคิดดีท าดี ดีกว่าการใช้ของขลังมหานิยมมากมาย เมื่อใดเกิดจิตใจหงุดหงิดควรคิดค านึงว่าเราจะได้อะไร
ประโยชน์อะไร ถ้าหากจิตใสเราจะได้ก าไรอะไรบ้าง หรือบ้างครั้งให้นึกถึงหลักธรรมที่ว่า  (พระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) “จิตเปรียบเหมือนลิงเมื่อเที่ยวไปในป่าเล็กและป่าใหญ่
จับกิ่งไม้ปล่อยกิ่งไม้นั้นแล้ว ย่อมจับกิ่งอ่ืน ปล่อยกิ่งนั้นแล้วย่อมจับกิ่งอ่ืนต่อไป ฉะนั้น ตถาคตจึงเรียกสิ่งนี้ว่า 
จิตบ้าง มโนบ้าง วิญญาณบ้าง จิตเป็นต้นนั้น ดวงหนึ่งเกิดขึ้น ดวงหนึ่งดับไปตลอดทั้งคืนและวัน” ดังนั้น 
ในขณะปฏิบัติธุดงค์หรือในขณะปฏิบัติกรรมฐานต้องเตรียมพร้อมทางจิตใจพิจารณาจิต มีจิตที่ผ่อนคลายและ
ก่อให้เกิดความสุขสบายจะเป็นประโยชน์ในการปฏิบัติ 

การปฏิบัติกรรมฐานสามารถช่วยท าให้เข้าใจเรื่องอริยสัจสี่ และอริยสัจสี่นั้นสามารถรู้เห็นและ
เข้าใจได้ ด้วยการศึกษาจิตของตนเอง เพราะทุกข์นั้นเกิดมาจากสมุทัยคือตัณหา(ความทะยานอยากของจิต) 
และความพ้นทุกข์ก็เกิดจากความสิ้นไปของตัณหา แม้แต่มรรคมีองค์แปด ซึ่งย่อลงเป็นศีล สมาธิ และปัญญา
นั้น ก็เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับจิตทั้งสิ้น กล่าวคือศีลได้แก่ความเป็นปรกติธรรมดาของจิตที่ไม่ถูกสภาวะอันใด
ครอบง า สมาธิคือความตั้งมั่นของจิต และปัญญาคือความรอบรู้ของจิต ท่านจึงกล้ากล่าวว่า พระธรรมทั้งปวง
นั้น สามารถเรียนรู้ได้ท่ีจิตของตนเอง ด้วยเหตุนี้ ท่านจึงให้ความส าคัญเป็นพิเศษกับการดูจิต 

3) ปัญญา ปัญญานี้เป็นข้อธรรมที่ส าคัญ แม้ในทางปฏิบัติ ก็มุ่งปฏิบัติให้เกิดปัญญาในธรรมเป็นข้อ
ส าคัญ เช่น ในสิกขา 3 ก็มี ปัญญาสิขา เป็นข้อสูงสุด ในธุระ 2 ก็มี วิปัสสนาธุระ เป็นข้อสูงสุด เพราะการ
ปฏิบัติทุกอย่างถ้าขาดการปฏิบัติให้เกิดปัญญาก็เหมือนอย่างการเดินไปโดยไม่ลืมตาดู ไม่มีความรู้ ความเห็น
อะไรเกิดข้ึน ค าว่า ปัญญานี้ ได้มีความหมายที่ใช้กัน ทั้งใน ทางรู้ผิด ทั้งในทางรู้ถูก เมื่อเป็นความรู้ถูก  เรียกว่า 
สัมมาปัญญา หรือสัมมัปปัญญา ความรู้ถูกต้อง มิจฉัปปัญญา คือมิจฉาปัญญา รู้ผิดทางพุทธศาสนาต้องการให้ 
ละมิจฉัปปัญญา แต่ปฏิบัติให้ได้สัมมัปปัญญา ปัญญาคือความรู้ถูกต้อง ก็แหละความรู้นี้เป็นธรรมชาติของจิต
ของทุกคน เพราะทุกคนนั้นมีจิตซึ่งเป็น วิญญาณธาตุ คือ ธาตุรู้ คือย่อมรู้อะไรๆได้ แต่ว่าธาตุรู้ของจิตนี้ เมื่อยัง
มีอวิชชาคือความไม่รู้อันหมายความว่าความไม่รู้จริงประกอบอยู่ ก็ท าให้จิตซึ่งเป็นธาตุรู้นี้เป็นความรู้ผิด  

เพราะฉะนั้น จิตซึ่งเป็นธาตุรู้นี้เป็นความรู้ผิด เพราะฉะนั้นจิต ซึ่งเป็นธาตุรู้อันประกอบด้วยอวิชชา 
และเม่ืออวิชชาแสดงออกมา จึงท าให้ความรู้ผิดเป็นความรู้หลงอันเรียกว่า โมหะคือความหลง เพราะที่เรียกว่า
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โมหะคือความหลงนั้น ก็ต้องมีความรู้อยู่เหมือนกัน ไม่ใช่ไม่รู้แต่ว่าเป็นความรู้ผิด รู้ที่ถือเอาผิด จึงเรียกว่าเป็น
ความหลง ก็คือเป็นความรู้หลงหรือความรู้ผิดนั่นเอง (พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539) ปัญญา แปลว่า ความรู้ทั่วถึง หมายความว่า ความรู้ในเรื่องใด ก็รู้อย่างทั่วถึง แจ้งชัดทีเดียว 
ถ้ารู้ไม่ทั่วถึงไม่ถ้วนถี่ ไม่นับว่าเป็นปัญญาที่แท้จริงปัญญา คือ ความรู้นั้นมีอยู่ 2 ประเภท คือ ความรู้ ที่มีมาแต่
ก าเนิด (สหชาติกปัญญา) และความรู้ที่มีขึ้นด้วยการศึกษาเล่าเรียน (โยคปัญญา) อย่างแรกเป็นความรู้พ้ืนฐาน
ที่ทุกคนพึงมีมากบ้างน้อยบ้างแล้วแต่บุคคลบางคนก็มีความรู้พิเศษที่คนอ่ืนไม่มี  ซึ่งภาษาไทยเรียกว่า 
“พรสวรรค์” เพราะเรื่องของความรู้นั้นเป็นเรื่องที่ฝึกอบรมกันได้ ดุจดังเรามีมีดก็ต้องลับอยู่เสมอมีดนั้นจึงจะ
คมและใช้การได้ปัญญาจะเป็นเครื่องวินิจฉัยไตร่ตรองสิ่งที่ได้ฟังแล้ว ได้ยินแล้ว ตัดสินได้อย่างถูกต้องเป็นธรรม
ที่สุด และยังเป็นเครื่องเพ่ิมพูนเกียรติคุณและชื่อเสียงอันดีงามให้แก่ผู้ที่มีปัญญาอีกด้วย ธุดงค์เป็นปัจจัยส าคัญ
ที่ท าให้เกิดปัญญา คือ การพิจารณาในการเดิน นั่ง การท าอิริยาบถต่างๆ ชื่อว่าได้ปัญญา จะเห็นได้ว่าบุคคลผู้
มั่งมีทรัพย์สินเงินทองยศศักดิ์ล้วนแต่เป็นคนมีปัญญาทั้งนั้นอันบุคคลผู้อยู่ร่วมกันในโลกนี้ จ าเป็นอย่างยิ่งที่
จะต้องหมั่นฝึกฝนอบรมให้มีปัญญาเอาไว้มากๆ เพราะอานุภาพของปัญญานั้นยังสามารถฉายส่องแสงนิสัยของ
บุคคลเพื่อให้เห็นว่า ใครเป็นคนควรคบ ใครเป็นคนที่ไม่ควรคบ และสามารถในการที่จะยังบุคคลไม่ให้ตกอยู่ใน
ห้วงแห่งทุกข์ คือวัฏสงสารอีกต่อไป   

 2. ประโยชน์ต่อสังคมสงฆ์      

 1) การปกครองคณะสงฆ์ ถือว่าเป็นสิ่งส าคัญส าหรับการอยู่ร่วมกันในสังคม ผู้ปฏิบัติธรรมไม่ว่าจะอยู่
ในฐานะใดก็ตาม การปกครองที่ดีนั้นต้องยึดหลัก  คือ การปกครองแบบมีคุณธรรม  เพราะคุณธรรมนี้เป็นตัว
สนับสนุนให้บุคคลที่อยู่ร่วมกันนั้นอยู่อย่างสันติสุข  เห็นอกเห็นใจ  ความปรารถนาดีต่อกัน  เป็นต้น  ดังนั้น
ประโยชน์ของธุดงค์ได้หลักคุณธรรมที่จะส่งเสริมหรือเพราะเป็นตัวช่วยให้ด้านการปกครองนั้นส าเร็จอย่าง
สมบูรณ์  จึงจัดเข้าในการพัฒนา การให้หมายถึง การสละทรัพย์สิ่งของเพ่ือช่วยเหลือสมาชิกของหมู่คณะที่ด้อย
อ่อนแอกว่าผู้อ่ืน  ในระดับประเทศก็คือการบ ารุงเลี้ยงดูและช่วยเหลือประชาชนที่ยากจน  ในสังคมแทบทุก
แห่งจะมีคนจ านวนหนึ่งซึ่งช่วยตนเองได้น้อยหรือไม่ได้เลยเช่น คนชรา คนพิการ  เด็กที่ไม่มีพ่อแม่หรือญาติ
ดูแล หรือคนท่ีประสบภัยพิบัติ เป็นต้น ความซื่อสัตย์  หมายถึง  การประพฤติปฏิบัติอย่างเหมาะสม  และตรง
ต่อความเป็นจริง ประพฤติปฏิบัติอย่างตรงไปตรงมา ทั้งกาย วาจา ใจ  ต่อตนเองและผู้อ่ืน  มีใจยอมรับความ
คิดเห็นหลักธรรมในข้อนี้ทุกศาสนาได้กล่าวสอนและเน้นย้ าเสมอ  คือมุ่งจะให้ศาสนิกชนเป็นผู้ที่มีจิตใจ
กว้างขวาง  ยอมรับฟังความคิดเห็นอ่ืนๆ ที่แตกต่างแม้จะเป็นมติเสียงข้างน้อย  ก็เคารพในสิทธิการออกเสียง
ของทุกคนในสังคม   

การปกครองคณะสงฆ์จะต้องฝึกการปฏิบัติธรรม ฝึกอบรมและพัฒนาในพ้ืนฐานมาก่อนอย่างเช่น 
การปฏิบัติธรรมต้องพัฒนาตนเองก่อน ถ้าตนเองไม่ได้รับการพัฒนาก็เป็นการยากที่จะพัฒนาบุคคลอ่ืน  พร้อม
ทั้งยากที่จะพัฒนาด้านอ่ืนๆ ถ้าได้รับการพัฒนาหรืออบรมตนเองในส่วนของปฏิบัติธุดงค์ท าให้มากแล้วเกิด
สมาธิ และน ามาประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์  คือในส่วนร่างกายและจิตใจที่ควบคู่กันไปแล้ว ย่อมมีผลและ
คุณประโยชน์ในส่วนการด าเนินชีวิตประจ าวัน ทุกด้านซึ่งเป็นผลมาจากการปฏิบัติธุดงค์ มีคุณธรรมในการ
ด าเนินชีวิต  ย่อมท าให้เกิดความสุขและส่งผลถึงหน้าที่ต่อตนเองและผู้อ่ืนมีจิตใจที่มีแต่เมตตา มีความจริงใจ 
และมีความเคารพ  เป็นต้น คุณธรรมเหล่านี้สามารถยึดเหนี่ยวน้ าใจซึ่งกันและกันการปฏิบัติธรรมกรรมฐาน คือ
การพัฒนาร่างกายและจิตใจ เพื่อท าให้เกิดปัญญา โดยใช้สติก ากับร่างกายให้มีความรู้สึกตัวอยู่ทุกขณะ ไม่ว่าจะ
เป็นอิริยาบถต่าง ๆ เช่น ยืน  เดิน นั่ง นอน และเมื่อปฏิบัติตามหลักธรรมแล้วย่อมส่งผลถึงจิตใจย่อมเกิดสมาธิ 
มีสติสัมปชัญญะ   
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2) การศึกษาของสงฆ์ การปฏิบัติธรรมกรรมฐานเป็นหลักที่หนักแน่นในค าสอนของพระสงฆ์ ที่ถือเป็น
ภารกิจส าคัญอย่างยิ่ง การศึกษาตามหลักพุทธศาสนา การศึกษาของพระสงฆ์  มีดังนี้ (1) คันถธุระ ได้แก่ 
การศึกษาเล่าเรียนพระสุตตันตปิฎกหรือพระไตรปิฎกให้รู้เข้าใจพระพุทธวจนะ จนจ าได้สามารถบอกกล่าวหรือ
แนะน าสั่งสอนคนอ่ืนได้  แล้วน ามาวิเคราะห์สังเคราะห์  และสรุปหาความจริงอ่ืนๆ ที่มีอยู่ในจักวาลนี้ เพ่ือท า
ให้เกดิปัญญาความรู้รอบตัวไปในสิ่งต่างๆ ที่มีอยู่ในจักวาลนี้ (2) วิปัสสนาธุระ คือการเริ่มต้นด้วยการพิจารณา
การเกิด แก่ เจ็บ ตายของอัตภาพ จนสามารถยังวิปัสสนาหรือปัญญาให้เกิดขึ้น แล้วท าการติดต่อกันไป  จน
สามารถถือเอาหรือบรรลุพระอรหัตผล จนกลายเป็นผู้ยินดียิ่งเสนาสนะอันสงัดทั้งคันถะธุระ วิปัสสนาธุระ ท า
ให้ละบาปธรรมทั้งหลายได้ ไม่ว่าจะความโกรธ ความผูกโกรธ ความลบหลู่ ความริษยา ความตระหนี่ ความ
มารยา ความโอ้อวด ความหัวดื้อ ความมัวเมา ท าให้ศีลบริสุทธิ์ เกิดความมักน้อย ความสันโดษ ความขัดเกลา 
เป็นต้น (สมเด็จพระพุทธโฆสาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), 2548) จริงอยู่ ศีลเหล่าใดแม้ไม่ขาดเพ่ือต้องการลาภ
เป็นต้นก็ดี แม้ศีลที่ขาดไปด้วยโทษคือความประมาทแต่กระท าคืนแล้วก็ดี ศีลที่อันเมถุนสังโยคหรือบาปธรรม
ทั้งหลายมีความโกรธแลความผูกโกรธเป็นต้นไม่ได้เข้าไปท าลายแล้วก็ดี ศีลเหล่านั้นเรียกว่า ไม่ขาด ไม่ทะลุ ไม่
ด่าง ไม่พร้อย โดยประการทั้งปวง และศีลเหล่านั้นแหละ ชื่อว่า ภุชิสสะ เพราะสร้างความเป็นไท ชื่อว่า วิญญุป
สัตถะ เพราะผู้รู้ทั้งหลายสรรเสริญชื่อว่า อปรามัฏฐะ เพราะอันตัณหาและทิฏฐิทั้งหลายไม่ถูกต้องแล้ว ชื่อว่า 
สมาธิสังวัตตนิกะ เพราะยังอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิให้เป็นไป เพราะเหตุนั้น อันภาวะที่ศีลไม่ขาดเป็นต้น
นี้ นักศึกษาพึงทราบว่าเป็นความผ่องแผ้วของศีลทั้งหลายเหล่านั้นการศึกษาในสมัยพุทธกาลนั้น  แบ่งเป็น 3 
ส่วน คือ (1) ปริยัติ  ได้แก่ การศึกษาเล่าเรียนพระธรรมวินัย นับเป็นส่วนส าคัญโดยความเป็นพ้ืนฐานของการ
ปฏิบัติ และการเล่าเรียนธรรมวินัยให้มีการศึกษาภาคทฤษฎี (2) ปฏิบัติ ได้แก่การน้อมเอาหลักธรรมค าสอน ได้
เรียนรู้ในทางทฤษฎีแล้วน าภาคปฏิบัติจริง ๆ เพ่ือเป็นการอบรมกาย และวาจา ใจ (3) ปฏิเวธ  ได้แก่ผลของ
การปฏิบัติ  

ประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมกรรมฐานท าให้เกิดการเรียนรู้แสงหาองค์ความรู้ที่จะน ามาด าเนินชีวิต
การศึกษาเล่าเรียนเป็นสิ่งจ าเป็นของบรรพชิตไม่ว่าจะเป็นฝ่ายคันถะธุระหรือวิปัสสนาธุระ เพราะเป็นกิจ
โดยตรง ที่บรรพชิตต้องศึกษาและน ามาใช้เพื่อให้มีความรู้ มีความเข้าใจในพระธรรม พระวินัย และมีสติปัญญา
หรือเพ่ือพัฒนาศักยภาพของทางร่างกาย เช่น ความอดทน ความขยันหมั่นเพียร และความมีสติในการที่
ควบคุมกายหรือท ากิจทุกอย่าง เพ่ือให้เป็นไปในการประพฤติปฏิบัติตามระเบียบวินัยของทางพระพุทธศาสนา
ให้มีความส าเร็จกิจถูกต้อง ตามบัญญัติและระเบียบวินัย เพ่ือให้เกิดความเจริญความดีงามต่อตนเอง และ
พระพุทธศาสนาสืบต่อไป 

 3) การปฏิบัติของสงฆ์ ประโยชน์การปฏิบัติธรรมกรรมฐานของสงฆ์ ถ้าไม่สามารถฝึกฝนอบรมจิตใจ
ของตนให้หลุดพ้น หรืองดเว้นจากความโลภ ความโกรธ ความหลงได้อย่างเด็ดขาดแล้ว ย่อมก่อให้เกิดความ
ฟุ้งซ่าน    ในตัวได้ท าให้จิตใจไม่เข้มแข็ง พระสงฆ์ที่ผ่านกระบวนการปฏิบัติธรรมกรรมฐานมาแล้วย่อมท าให้
เป็นผู้มีจิตใจ   บุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง 
กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเองและผู้อ่ืนตามความเป็นจริง ความอดทน 4 
ประเภท ดังนี้ (1) อดทนต่อความล าบากตรากตร า หมายความว่า คนท างานมากๆ แล้วได้รับความล าบาก
เหน็ดเหนื่อย หิว กระหาย หรือถูกแดดลมฝนกระทบ ย่อมได้รับความล าบากนานัปการ แต่ผู้มีขันติย่อมอดทน
ต่อสิ่งเหล่านี้กัดฟันทนท างานของตนให้ส าเร็จ (2) อดทนต่อทุกขเวทนา หมายความว่า ทนต่อทุกเวทนาอันเกิด
จากการเจ็บไข้ได้ป่วย คนที่ขาดขันติ  เมื่อถึงความเจ็บไข้ได้ป่วย มักจะแสดงมารยาทอันไม่สมควรออกมา แต่ผู้
มีขันติย่อมรู้จักอดกลั้นทนทานไม่ปล่อยตัวให้เสีย หรือตกไปในทางชั่วดังกล่าวนั้น (3) อดทนต่อความเจ็บใจ 
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หมายความว่า เมื่อถูกผู้อ่ืนกระท าล่วงเกินให้เป็นที่ขัดใจ เช่น ถูกด่าว่า หรือสบประมาท ผู้ขาดขันติย่อมเดือด
ดาลแล้วท าร้ายตอบ แต่ผู้มีขันติย่อมรู้จักอดทนสอนใจตัวเองหาวิธีแก้ไขให้เรียบร้อย เป็นผลดีด้วยความสงบ 

 การปฏิบัติกรรมฐานท าให้เกิดคุณธรรมต่างๆต่อการปฏิบัติ ท าให้เกิดขันติธรรมอดทนต่อทุกขเวทนา 
คือ เป็นการอดทนต่อการเจ็บไข้ได้ป่วย ความไม่สบายกาย ความปวดความเมื่อยผู้ที่ขาดความอดทนประเภทนี้ 
เวลาเจ็บป่วยจะร้องครวญคราง พร่ าเพ้อร าพันหงุดหงิด ฉุนเฉียวว่าการรับรู้อารมณ์ว่าเป็นทุกข์ ซึ่งเกิดมาจาก
การเจ็บไข้ได้ป่วย ไม่สบายด้วยโรคภัยนานัปการที่เกิดข้ึนกับร่างกายตน ผู้ที่ขาดขันติ เมื่อถึงคราวเจ็บไข้ได้ป่วย 
ไม่สบายขึ้นมา มักจะแสดงมารยาทอันไม่สมควรออกมาให้ปรากฏ แต่ส าหรับผู้ที่ผ่านธุดงค์ท าให้เกิดมีขันติ 
ย่อมรู้จักอดทน อดกลั้น ไม่ปล่อยตัว ปล่อยใจให้เสียหรือตกไปในทางชั่วต่างๆนี้เป็นประโยชน์ของการปฏิบัติ
ธุดงค์ในทางพระพุทธศาสนา 

3. ประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนา 

การปฏิบัติธรรมกรรมฐานในทางพระพุทธศาสนา เกิดประโยชน์ต่อพระพุทธศาสนาในภาพรวม 
เกิดปีติอยากที่จะศึกษาพระพุทธศาสนา พอศึกษาแล้วก็ศรัทธา แล้วเกิดเป็นแรงบันดาลใจในการปฏิบัติธรรม
ตามอย่างด้วย เกิดเป็นผลต่อความรุ่งเรืองม่ันคงของพระพุทธศาสนาให้ลูกหลานได้สืบทอดต่อไป 

 1) การสืบทอดพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนาถือเป็นมรดกอันล้ าค่าของชาวพุทธเรา เพราะว่า
พระพุทธศาสนานั้น เป็นค าสอนที่เป็นจริง ถูกต้อง ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของความเป็นจริง ที่เรียกว่า สัจจะธรรม 
การปฏิบัติธุดงค์นั้นมีประโยชน์คือ เป็นแสงสว่างน าทางให้ผู้ที่ยังมืดบอด ได้รู้จัก เรื่องผิด ถูก ดี ชั่ว เรื่องบาป 
เรื่องบุญ  เรื่องนรก  เรื่องสวรรค์ เป็นเครื่องน าพาไปสู่ทิศทางที่ดี ที่งาม มีแต่ความผาสุก ความเจริญรุ่งเรือง 
ชาวพุทธทุกคน จึงส านึกในคุณค่า ของพระพุทธศาสนา และได้ถ่ายทอด สืบทอดพระพุทธศาสนา มาเป็นเวลา 
2500 กว่าปีแล้ว การที่พระพุทธศาสนามีอายุยืนยาวมาได้ขนาดนี้ เป็นเพราะว่าพระบรมศาสดา คือ พระ
อรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้านั้น ได้ทรงวางแนวทาง สิ่งที่จะท าลายพระพุทธศาสนา ก็คือ ความประมาทนอนใจ 
หรือความไม่สนใจ ไม่เอ้ืออาทร ไม่ประพฤติปฏิบัติหน้าที่ของพุทธบริษัทสี่นั้นเอง การศึกษาพระธรรมค าสอน 
ไม่รู้ว่าสิ่งต่างๆ ที่พระพุทธองค์ สั่งสอนให้กระท ากันนั้น มีอะไรบ้าง เป็นเหมือนกับคนหูหนวก ตาบอด ไม่รู้จัก
เรื่องผิด ถูก ดี ชั่ว ไม่รู้ว่าอะไรควร อะไรไม่ควร เมื่อเป็นเช่นนี้แล้ว  การประพฤติปฏิบัติธรรมตาม
พระพุทธศาสนาก็มีผิดพลาดคลาดเคลื่อน มีความคิดของลัทธิอ่ืนปะปนกับค าสอนของพระพุทธศาสนา 
จนกระท่ังไม่รู้ว่าพระพุทธศาสนานี้สอนอะไร  อย่างที่เราเห็นกันอยู่ทุกวันนี้ 

การปฏิบัติกรรมฐานของพระสงฆ์ท าให้เกิดคุณธรรมต่างๆ ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจหลักค าสอน
ของพระพุทธศาสนาที่แท้จริง เช่น รู้หลักกรรม คือ ดี ชั่ว สุข ทุกข์ นั้นอยู่ที่การกระท ากรรม คือการกระท า
กรรมมี 3 อย่าง คือ กายกรรม วจีกรรรม  มโนกรรม กรรมทางกายเรียกว่ากายกรรม กรรมทางวาจาเรียกว่า 
วจีกรรม กรรมทางจิตใจ ทางความคิดอ่าน คือ มโนกรรม เมื่อท าไปแล้ว จะท าได้ 2 ทาง คือ ท าดี หรือ ท าชั่ว 
คิดดี  คิดชั่ว พูดดี หรือ พูดไม่ดี เมื่อท าไปแล้วผลก็จะต้องตามมา ก็คือ ผลดี หรือ ผลไม่ดี ผลดี คือความสุข 
ความเจริญรุ่งเรือง ผลไม่ดี คือความทุกข์ ความหายนะ นี้คือหลักของพระพุทธศาสนา  

 2) การเผยแผ่พระพุทธศาสนาของพระสงฆ์ที่ปฏิบัติกรรมฐานมีทั้งหลักการ และหลักปฏิบัติแตกต่าง
กันไปตามกาลเทศะ โอกาส และบุคคลที่จะทรงสั่งสอน ดังนั้น การพิจารณาวิธีการเผยแผ่พระพุทธศาสนาของ
พระสงฆ์จึงเริ่มตั้งแต่คุณสมบัติของผู้สอน ลีลาการสอนและหลักการสอนการเผยแผ่พระพุทธศาสนา มีความ
สอดคล่องกับพุทธวิธีในการสอน ซึ่งจะต้องเริ่มต้นจากปรัชญาขั้นพ้ืนฐาน ได้แก่การมีกัลยาณมิตรและการมี
สติปัญญาไหวพริบที่ชาญฉลาดเป็นเบื้องต้น จากนั้น ต้องประกอบด้วยหลักปฏิบัติของนักเผยแผ่กับผู้ฟัง หรือ
ผู้สอนกับผู้เรียน ที่มีความสัมพันธ์กันในฐานะเป็นกัลยาณมิตรเป็นอันดับต่อไป เพราะในพระพุทธศาสนาถือว่า 
ผู้เผยแผ่กับผู้ฟัง หรือผู้สอนกับผู้เรียนนั้น ต้องประสานสัมพันธ์กัน มีความกรุณาต่อกันโดยเฉพาะในด้านการ
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อบรมสั่งสอน จัดเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญ ซึ่งจะท าให้เกิดคุณลักษณะของผู้สอน เรียกว่า องค์คุณของ
กัลยาณมิตรดังนั้น พระธรรมกถึก หรือนักเผยแผ่พุทธธรรมที่ดีจึงมีลักษณะคุณสมบัติที่ เป็นองค์ของ
กัลยาณมิตร 7 ประการดังนี้ (1) ปิโยเป็นที่รักเป็นที่พอใจ ในฐานเป็นที่วางตนสม่ าเสมอ ท าให้เกิดความสนิท
สนมชวนให้อยากเข้าไปปรึกษาไต่ถาม (2) ครุ  เป็นที่เคารพ ในฐานประพฤติสมควรแก่ฐานะ ท าให้เกิด
ความรู้สึกอบอุ่นใจเป็นที่พ่ึงได้และปลอดภัย (3) ภาวนีโย เป็นที่ยกย่องในฐานเป็นผู้ทรงคุณคือความรู้และภูมิ
ปัญญาที่แท้จริง ทั้งเป็นผู้ฝึกอบรม และปรับปรุงตนอยู่เสมอควรถือเป็นแบบอย่าง ท าให้ระลึกถึงและเอาย่าง
ด้วยความซาบซึ้งภูมิใจ (4) วตฺตา จ เป็นนักพูด รู้จักชี้แจงให้เข้าใจรู้ว่าเวลาที่เหมาะสมกับเรื่องที่จะพูด คอยให้
ค าแนะน าว่ากล่าวตักเตือน เป็นที่ปรึกษาที่ดี (5) วจนกฺขโม เป็นผู้ทนต่อถ่อยค า คือพร้อมที่จะรับฟังค าปรึกษา 
ซักถาม ค าเสนอแนะวิพากษ์วิจารณ์อดทน ฟังได้ไม่เบื่อไม่ฉุนเฉียว (6) คมฺภีรญฺจ กถ  กตฺตา เป็นผู้พูดถ่อยค า
ลึกซึ้งได้สามารถอธิบายเรื่องยุ่งยากซับซ้อนให้เข้าใจและให้เรียนรู้เรื่องราวที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไปได้ (7)  โน จฏฺฐาเน 
นิโยชเย ไม่ชักน าในอฐานะคือไม่แนะน าในเรื่องเหลวไหล หรือ ชักจูงไปในทางเสื่อมเสีย สมดังที่พระพุทธเจ้าได้
ตรัสคุณลักษณะของมิตรว่า ภิกษุทั้งหลาย มิตรประกอบด้วยองค์ 7 ประการ ควรเสพ ควรคบ ควรเข้าไปนั่ง
ใกล้แม้จะถูกขับไล่ก็ตาม มีองค์ 7 ประการ คือ (1) เป็นที่รักเป็นที่พอใจ 2) เป็นที่เคารพ 3) เป็นที่ยกย่อง 4) 
เป็นนักพูด 5) เป็นผู้อดทนต่อถ้อยค า 6) เป็นผู้พูดถ่อยค าลึกซึ้งได้ 7) ไม่ชักน าในอฐานะ(พระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)  

พระสงฆ์ผู้ปฏิบัติกรรมฐานมีสติในการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ย่อมพิจารณาผู้ฟัง หรือผู้รับสารได้ 2 
ประเภทดังนี้คือการเผยแผ่แก่พุทธศาสนิกชน และการเผยแผ่แก่คนทั่วไปที่ยังไม่ได้นับถือพระศาสนาพุทธการ
เผยแผ่แก่พุทธศาสนิกชนนั้น เพ่ือให้มีความรู้ความเข้าใจในหลักธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้ามากยิ่งขึ้น จน
สามารถน าไปใช้ในการด าเนินชีวิต รักการปฏิบัติธรรม และตระหนักในคุณค่าของพระพุทธศาสนาจนกระทั่ง
ช่วยกันเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้กว้างไกลออกไปการเผยแผ่แก่บุคคลทั่วไปที่ยังไม่ได้นับถือศาสนาพุทธนั้น ก็
เพ่ือให้มีความเข้าใจถึงแนวความคิดพ้ืนฐาน หรือหลักธรรมเบื้องต้นของพระพุทธศาสนา สร้างทัศนคติที่ดีต่อ
ศาสนาพทุธจนเกิดความสนใจศึกษาและทดลองปฏิบัติธรรมตามค าสอนในพระพุทธศาสนา เช่น ลองฝึกสมาธิ
จนกระท่ังเห็นผลเกิดความเลื่อมใสศรัทธา ในที่สุดแล้วหันมานับถือศาสนาพุทธเป็นชาวพุทธโดยสมบูรณ์ 

3) การสงเคราะห์พุทธศาสนิกชนการปฏิบัติธรรมกรรมฐานท าให้เกิดสติ สมาธิ ท าธรรมเกิดขึ้นจาริ ก
ไปให้ก าลังใจพุทธศาสนิกชนโดยการให้ธรรมทาน ปัญญาเป็นเครื่องวินิจฉัยสิ่งที่ฟังแล้ว ปัญญาเป็นเครื่อง
เพ่ิมพูนเกียรติคุณและชื่อเสียง คนผู้ประกอบด้วยปัญญาในโลกนี้  แม้ในความทุกข์ก็หาความสุขได้  
(พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงเรื่องทานแก่ ภิกษุ
ทั้งหลายไว้ในทานวรรคว่า “ทาน มี 2 อย่าง คือ (1) อามิสทาน (การให้สิ่งของ) (2) ธรรมทาน (การให้ธรรม) 
บรรดาทาน 2 อย่างนี้ธรรมทานเป็นเลิศ  ธรรมทาน หมายถึง การให้ในส่วนของจิตใจ เช่น การให้ธรรมะ การ
ให้ความถูกต้องดีงาม แนะน าในสิ่งที่เป็นประโยชน์ บอกทางแสงสว่างให้ในการด าเนินชีวิตค าว่า “ธรรมทาน” 
ได้แก่ การให้ธรรมเป็นทาน คือ แนะน าสั่งสอนให้ผู้อ่ืนตั้งอยู่ในธรรมหรือกล่าวธรรม ให้ความรู้ ความถูกต้องดี
งาม ค าสอนมุ่งเน้นให้น าไปปฏิบัติในทางท่ีถูกต้อง โดยเฉพาะในทางพระพุทธศาสนา การได้สัมผัสทางประสาท
หู ตา จมูก กาย ใจก่อให้เกิดธรรมารมณ์ การได้รับสัมผัสจากผู้อื่นและผู้อื่นได้รับสัมผัสจากเรา ท าให้เกิดสภาวะ
ทางอารมณ์ เช่น ได้ยินเสียงที่ไม่เพราะหู เห็นรูปไม่งาม ดมกลิ่นไม่ดี กายร้อน หนาว มีความโกรธที่เกิดจากการ
กระท าของผู้อื่น เมื่อเกิดข้ึนต้องรู้จักให้อภัยเหล่านี้ก็เรียก “ธรรมทาน” การให้ความรู้ การสอนบอกกล่าวธรรม
ค าสอนของพระพุทธเจ้าหรือบอกวิชาความรู้ที่ไม่เป็นโทษ เพ่ือให้ผู้รับด าเนินชีวิตได้อย่างผาสุก พระพุทธองค์
ตรัสว่า การให้ธรรมเป็นทาน ชนะการให้ทั้งปวงตลอดถึงการแนะน าในส่วนจิตใจ เช่น การให้ความรู้ค วาม
เข้าใจที่ถูกต้อง การให้อภัยซึ่งกันและกัน การประชาสัมพันธ์ในสิ่งที่ดีที่งาม ทั้งในส่วนที่เป็นโลกิยธรรมและโล
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กุตตรธรรมรวมถึงพระธรรมค าสอนที่พระผู้มีพระภาคเจ้า ทรงประแล้วอันเป็นเหตุน าประโยชน์สุขมาให้ทั้งใน
โลกนี้และโลกหน้า ตลอดทั้งค าสอนที่เป็นหนทางความดับทุกข์ก็จัดเป็นธรรมทานด้วยธรรมทาน การให้
ค าแนะน าสั่งสอนสิ่งที่ดี บอกศิลปวิทยาที่ดีที่มีประโยชน์ในการด าเนินชีวิต เป็นเหตุให้มีความสุขรวมถึงการ
อธิบายให้รู้และเข้าใจในเรื่องบุญบาป ให้ละสิ่งที่เป็นอกุศล ด ารงตนอยู่ในทางกุศล ซึ่งจะน าพา ตนให้สะอาด
บริสุทธิ์  

ประโยชน์ของการปฏิบัติธรรมกรรมฐานนั้นท าให้เกิดจิตใจอ่อนโยน สงสารผู้ที่เดือดร้อนสงเคราะห์ นั้น
ถือว่าเป็นหน้าที่หลักของพระสงฆ์โดยตรง หน้าที่หลักของพระสงฆ์คือการน าเอาธรรมะไปสงเคราะห์ชาวโลก  
อย่างไรก็ตาม ในบางกรณีการท างานสังคมสงเคราะห์ก็อาจอนุโลมเข้าเป็นส่วนหนึ่ งของการท าหน้าที่ทาง
ศาสนา ของพระสงฆ์ได้เหมือนกัน อย่างเช่นพระสงฆ์ที่ใช้งานสังคมสงเคราะห์เป็นเครื่องมือหรือเป็นอุบายน า
คนเข้าหา เป้าหมายทางศาสนา สังคมสงเคราะห์อย่างเดียวล้วนๆ ก็ถือว่าไม่สอดคล้องกับวิถีชีวิตและหน้าที่
ของพระสงฆ์     หากมองในแง่พระวินัย      

  
สรุป          

 ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานต่อบุคคลด้านกายภาพท าให้เกิดร่างกายแข็งแรงเบาบางมี
รูปร่างลักษณะดี โรคภัยไม่เบียดเบียน มีก าลังในการปฏิบัติธรรมมากยิ่งขึ้น ยังคงถูกสืบทอดเป็นแบบการ
ปฏิบัติธรรมกรรมฐานในยุคปัจจุบัน ก าหนดรู้ความเคลื่อนไหวของเท้าซ้าย เท้าขวา รู้ความเคลื่อนไหวของกาย 
อันนั้นมีสติ แต่อาจไม่มีสัมปชัญญะถ้าส่งจิตเผลอไปในเรื่องของเท้าและร่างกาย มัวแต่จดจ่อท่ีเท้าและร่างกายที่
ก าลังเคลื่อนไหว จนเหมือนกับลืมตัวเอง เหมือนตัวเอง หรือตัวจิตผู้รู้นั้นไม่มีอยู่ในโลกเลยในขณะนั้น ความรู้ตัว 
หรือการไม่หลงเผลอส่งจิตออกไปตามอารมณ์ภายนอกนั้นเองคือสัมปชัญญะ วิธีฝึกให้ได้สัมปชัญญะที่ดีที่สุดคือ
การท าสมถะกรรมฐาน เช่น การบริกรรมว่า ยุบหนอ พองหนอ จนจิตรวมเข้าถึงฐานของมัน แล้วรู้อยู่ตรงฐาน
นั้นเรื่อยไป หากมีอารมณ์มาล่อทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ก็ไม่เผลอหลงลืมฐานของตนนี้ก็เป็นประโยชน์
ของการปฏิบัติธรรมกรรมฐานท าให้เกิดปัญญา ปัญญาจะเป็นเครื่องวินิจฉัยไตร่ตรองสิ่งที่ได้ฟังแล้ว ได้ยินแล้ว 
ตัดสินได้อย่างถูกต้องเป็นธรรมที่สุด และยังเป็นเครื่องเพ่ิมพูนเกียรติคุณและชื่อเสียงอันดีงามให้แก่ผู้ที่มีปัญญา
อีกด้วย จะเห็นได้ว่าบุคคลผู้มั่งมีทรัพย์สินเงินทองยศศักดิ์ล้วนแต่เป็นคนมีปัญญาทั้งนั้นอันบุคคลผู้อยู่ร่วมกันใน
โลกนี้ จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องหมั่นฝึกฝนอบรมให้มีปัญญาเอาไว้มากๆ เพราะอานุภาพของปัญญานั้นยัง
สามารถฉายส่องแสงนิสัยของบุคคลเพ่ือให้เห็นว่า ใครเป็นคนควรคบ ใครเป็นคนที่ไม่ควรคบ และสามารถใน
การที่จะยังบุคคลไม่ให้ตกอยู่ในห้วงแห่งทุกข์ คือวัฏสงสารอีกต่อไปได้  
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