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บทคัดย่อ  

วิทยานิพนธ์เล่มนี้  มี วัตถุประสงค์คือ ๑) เ พ่ือศึกษาหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์
พระพุทธศาสนาเถรวาท ๒) เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันและปัญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ต าบล
โนนสว่าง อ าเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  และ ๓) เพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน ๔ ในการ
ปฏิบัติธรรมของชุมชนต าบลโนนสว่าง อ าเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  ผลจากการวิจัยพบว่า 

หลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท โดยได้มุ่งศึกษาเกี่ยวกับหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ ถึงความหมายของไตรสิกขาในพระไตรปิฎก และตามทรรศนะของนักวิชาการทั่วไป สติปัฏ
ฐาน หมายถึง สติที่ตั้งมั่น, การหมั่นระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรู้นั้นพ้นจากการคิดโดยตั้งใจ แต่เกิด
จากจิตจ าสภาวะได้ แล้วระลึกรู้โดยอัตโนมัติ โดยค าว่า สติ หมายถึงความระลึกรู้ เป็นเจตสิกประเภท
หนึ่ง ส่วนปัฏฐาน หมายถึง ความตั้งมั่น, ความแน่วแน่, ความมุ่งมั่น ความส าคัญของหลักสติปัฏฐาน 
๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท การเกิดขึ้น ความส าคัญ ลักษณะ ประโยชน์  และอานิสงส์ของสติปัฏ
ฐาน 

สภาพปัญหาของชุมชน ไม่ว่าจะเป็นด้านสังคมความเป็นอยู่ ครอบครัว เศรษฐกิจรายได้
และวิถีชีวิต อาชีพ ไม่สามารถท่ีจะท าให้ประชาชนในชุมชนละการปฏิบัติธรรม  ยิ่งท าให้ประชาชนหัน
มาสนใจในการปฏิบัติธรรมมากยิ่งขึ้น เมื่อประชาชนปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องย่อมได้รับอานิสงส์ของ
การปฏิบัติธรรมคือ มีวินัยในตัวเอง รู้จักระวังตัว รู้จักควบคุมตัวได้ รู้จักเชื่อฟังผู้ใหญ่ ถ้าเป็นเด็กจะไม่
เถียงผู้ใหญ่  มีกิจนิสัย   คือ ขยันไม่จับจด รักงาน สู้งาน ประหยัด รู้จักใช้ชีวิตและทรัพย์สินอย่าง
ถูกต้องและคุ้มค่า พัฒนา รู้จักพัฒนาตัวเอง และอาชีพให้ดีขึ้น สามัคคี รักครอบครัว รักหมู่คณะ และ
รักประเทศชาติ  มีลักษณะนิสัย  มีสัมมาคารวะ อุตสาหพยายาม ปฏิบัติตามระเบียบวินัย รู้จักเด็ก 
รู้จักผู้ใหญ่ วางตัวได้เหมาะสม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความรู้คู่คุณธรรม คือ รู้จักคิด รู้จักปรับตัว 
รู้จักแก้ปัญหา มีทักษะในการท างานและค่านิยมที่ดีงามในอนาคต เจ้านายทิ้งลูกน้องไม่ได้ ลูกน้องทิ้ง
เจ้านายไม่ได้ เข้าหลักที่ว่า ผู้ใหญ่ดึง ผู้น้อยดัน คนเสมอกันจะได้อุปถัมภ์ค้ าจุนต่อไป   

การประยุกต์ใช้หลักสติปัฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนต าบลโนนสว่าง  ผู้ปฏิบัติ
ธรรมมีสภาวธรรมในการปฏิบัติธรรม ที่แยกออกถึงรูปธรรม นามธรรมที่เกิดขึ้น คือ จิตเห็นกาย 
เวทนา จิต ธรรม จิตอยู่ในกาย เวทนา จิต ธรรม หรือจิตเห็นกายหรือจิต หรือจิตเห็นรูปหรือนาม 
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หมายถึง การมีสติระลึกรู้เท่าทันตามความเป็นจริง รวมทั้งการพิจารณาให้เห็นความจริงใน กาย 
เวทนา จิต หรือธรรม  อันเป็นหลักปฏิบัติในสติปัฏฐาน ๔ และส่งผลที่ดีต่อชุมชน คือ ทั้งในด้านของ
ความเป็นอยู่สุขภาพกายของชุมชน  สภาวะทางสังคมของชุมชน สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของ
ชุมชน  และความสัมพันธ์ระหว่างชุมชนต าบลโนนสว่างกับวัด  ท าให้ชุมชนมีสภาวะทางสังคมที่ดี 
ส่งผลต่อการท างานด ารงชีพ ตลอดจนมีสุขภาวะทางกายและจิตที่สมบูรณ์ 
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Abstract 

  The purposes of this thesis were; 1) to study the principles of 

the Four Foundations of Mindfulness in the Scriptures of Theravada Buddhism  2) to 

study the present states and problems in Dhamma practice of the community in 

Nonsawang Sub-District, Maung District, Buengkarn Province and 3) to apply the 

Four Foundations of Mindfulness in Dhamma practice of the Community in 

Nonsawang Sub-District, Buengkarn province as follows: 

The principles of the Four Foundations of Mindfulness exist in the scripture 

of Theravada Buddhism by aiming at studying the principles of the Four Foundations 

of Mindfulness in the meaning of the Threefold Trainings in Tipitaka and the general 

academics. The word  “Foundations of mindfulness” means the stable mindfulness 

and earnest of recollection. To have a Right Mindfulness is beyond the attention but it 

results from the mental state and then realizes of its own-self. The word 

“Mindfulness” means the intuition, that is, the mental state, while the word “Patthana” 

means the stable setting, certainty, attention, importance of the Four  Foundations of 

Mindfulness in Theravada Buddhism, occurrence, importance, features, advantage 

and benefits of Foundations of Mindfulness. 
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The problems of community are not only the aspect of social living, family. 

Economy, incomes, and the life styles, occupation, but also they cannot make people 

in community practice Dhamma, moreover, it makes people turn back to pay attention 

to practice Dhamma increasingly. When people practice Dhamma contuously, they 

will receive the profits of Dhamma practice, that is, to have self-discipline, to be self-

awareness, to control themselves, and to believe in the seniority if they are the 

children, they will not argue the seniority, to have self-seniority. If they are the 

children, they will not argue the seniority, to have good habits, namely, to be diligent, 

tot to be lazy, to love to work, to be thrifty, to know how to live and occupation, to be 

unity, to love family and company and the nation to have good habits, respects, 

industry and to practice the regulations, to know the state of children and seniority, to 

set themselves it the suitable way in order to develop the qualification of life, to have 

the knowledge and ethics, that is, to know how to think and improve  themselves, to 

know to solve the problems and to have the skill in working and to have good social 

value in the future. The bosses as the saying that the seniority pulls, the youths 

support. People in the equal state will patronize forever. 

The results of research were found that the relationship of the principles of 

the Foundations of Mindfulness in practicing Dhamma of people in the community of 

Nonsawang Sub-district in Dhamma practice in accordance with the Four Foundations 

of Mindfulness in the daily life including the application of the Four Poundations of 

Mindfulness in Dhamma practice of people in community, who practice Dhamma that 

separates the material forms and abstract that occur, that is, the mind seeing the body, 

feeling or mind seeing the body or abstract mean to have the mindfulness to realize of 

the reality including the contemplation of seeing the reality in the body, feeling, mind 

or Dhamma that are the practical principles in the Pour Foundations of Mindfulness 

and result in good products to the community, that is, to the aspect of the physical 

well-being of the community, the state of society of the community, the mental health 

of community, the way of life of community and the relationship of the community 

and the temples. It makes the society in good condition and results it the products in 

doing work including the physical health and mentality completely. 



 
 
จ 

 

 กิตติกรรมประกาศ  

 วิทยานิพนธ เรื่องการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนน
สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ฉบับนี้ สําเร็จลุลวงมาไดดวยดี ดวยความเมตตานุเคราะหชวยเหลือ
แนะนําอยางดียิ่ง จาก ดร.สมเดช นามเกตุ ประธานคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ และ ผศ.ดร.
เจษฎา มูลยาพอ เปนคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ ทานมีเมตตาไดกรุณาและอนุเคราะหให
คําปรึกษา คําชี้แนะ แนะนําแนวทางการดําเนินการและชวยปรับปรุง-แกไขวิทยานิพนธฉบับนี้ จน
สําเร็จลุลวงมาได  เปนรูปเลมของวิทยานิพนธสมบูรณ ถูกตองและสวยงาม ผู ศึกษาวิจัย
ขอขอบพระคุณอยางสูงยิ่งไว ณ ท่ีนี้ 
 ผูวิจัย ขอขอบพระคุณคณาจารยและเจาหนาท่ี ศูนยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย ท่ีกรุณาใหคําแนะนํา และตรวจรูปแบบวิทยานิพนธให

ถูกตองสมบูรณตามรูปแบบของงานวิจัย ขอขอบพระคุณเจาหนาท่ีหองสมุด วิทยาเขตหนองคาย ท่ีได

ใหความเอ้ือเฟอและอํานวยความสะดวกในการศึกษาคนควาขอมูลหนังสือ ตํารา วิทยานิพนธ 

รายงานการวิจัย และเอสารตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับงานวิจัย ผูวิจัยขอขอบพระคุณและขออนุโมทนา 

 ขอขอบคุณประชาชนในชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ทุกทาน ท่ีได

ใหขอมูลในการสัมภาษณ ในการลงพ้ืนท่ีเพ่ืองานวิจัย และขอขอบคุณคณะครูบาอาจารยทุกทานท่ีได

ถายทอดวิชาความรูใหผูวิจัยตั้งแตอดีตถึงปจจุบันท่ีกรุณาใหขอมูลท่ีเปนประโยชนตองานวิจัย  
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๓.๑  ความเปนมาและสภาพปจจุบันของชุมชน     ๔๓ 

๓.๒  สาเหตุและสภาพปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน    ๔๔ 

๓.๓  หลักในการปฏิบัติธรรมท่ีชวยสงเสริมชุมชน     ๔๗ 
๓.๔  ความหมายของการปฏิบัติธรรม      ๔๙ 



 
 

๓.๕  แนวคิดในการปฏิบัติธรรม         ๕๓ 

๓.๖  ความสําคัญของการปฏิบัติธรรม      ๗๓ 
๓.๗  ประเภทของการปฏิบัติธรรม       ๗๖ 

๓.๘  คุณคาและอานิสงคในการปฏิบัติธรรม      ๘๐ 

 ๓.๘.๑  คุณคาในการปฏิบัติธรรม      ๘๐ 

 ๓.๘.๒  อานสงคในการปฏิบัติธรรม     ๘๒ 

              ๓.๙ สรุป         ๘๔ 

บทที่  ๔  การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน 

              ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบงึกาฬ    ๘๕ 

 ๔.๑ ความสัมพันธของหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม   ๘๕ 

 ๔.๒  การปฏิบัติธรรมดวยสตปิฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน    ๘๘ 

 ๔.๓  การประยุกตหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวาง  ๙๓ 

  ๔.๓.๑  ความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน      ๙๔ 

  ๔.๓.๒ สภาวะทางสังคมของชุมชน      ๙๕ 

  ๔.๓.๓  สุขภาพจิตใจของชุมชน       ๙๖ 

  ๔.๓.๔  วิถีชีวิตของชุมชน        ๙๗ 

  ๔.๓.๕  ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด   ๙๘ 

 ๔.๔ สรุป                            ๙๙ 

บทที่ ๕  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ                       ๑๐๐ 

 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                                   ๑๐๐ 

 ๕.๒  ขอเสนอแนะ                ๑๐๓ 

       ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะท่ัวไป                       ๑๐๔ 

       ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป                                            ๑๐๔ 

บรรณานุกรม                  ๑๐๕ 

ประวัติผูวิจัย                  ๑๐๙ 

ภาคผนวก                  ๑๑๐ 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอชื่อ

คัมภีร ตัวอยางเชน วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๓/๒๘. หมายถึง วินยปฏกมหาวคฺคปาลิ เลม ๔ ขอ ๓๓ หนา ๒๘ 

ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ, ๒๕๐๐. 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะแจงเลม / ขอท่ี / หนา หลังคํายอชื่อ

คัมภีร ตัวอยางเชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๗/๑๙๔. หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ ขอ ๒๓๗

หนา ๑๙๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.ในการอางอิงอรรถกา จะแจงเลม / ขอท่ี / 

หนา เชน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๗๕/๒๓๙. หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลขนฺธวคฺคอฏฐกถา. 

พระวินัยปฎก 

๕ วิ.ม.   )ไทย(  = วินัยปฎกมหาวรรค          (ภาษาไทย) 

๗ วิ.จู.  )ไทย(   = วินัยปฎกจุลวรรค  (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปฎก 

๑๐    ที.ม.    (ไทย)      = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

๑๑ ที.ปา. (บาลี)    = สุตฺตนฺตปฎก ทีฆนิกายปาฏิกวคฺคปาลี  (ภาษาบาลี) 

 ที.ปา. (ไทย)       = สุตตันตปฎก ทีฆนิกายปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๒ ม.มู.   (ไทย)   = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย   มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 

๑๓  ม.ม. )ไทย(  =สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 

๑๕ สํ.ส.   (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฎก สํยุตฺตนิกาย สคาถวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

 สํ.ส.   (ไทย)   = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกายสคาถวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๖ สํ.นิ.    (ไทย)   = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๗  สํ.ข.     (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๘ สํ.สฬา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกายสฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 

๑๙ สํ.ม.   (ไทย)      = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย   มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 

๒๐ องฺ.ติก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกายติกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๑ องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย   จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๒ องฺ. ฉกฺก.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกายฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๓ องฺ.สตฺตก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๔ องฺ.ทสก.   (ไทย)  =  สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกายทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 



 
 

๒๕ ขุ.ขุ.       ) ไทย(   =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 

๒๖ ขุ.เถร.     (ไทย)  =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  เถรคาถา  (ภาษาไทย) 

๒๗ ขุ.ชา. อฏฐก. )ไทย ( = สุตตันตปฎกขุททกนิกาย อัฏฐกนิบาตชาดก  (ภาษาไทย) 

๒๕ ขุ.สุ  .  )ไทย(    =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 

๒๕  ขุ.อิติ.  (ไทย)   =  สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย) 

๒๗ ขุ.ชา .       ) บาลี  ( =สุตตนฺตปฎก ขุทฺทกนิกาย   เถรคาถา  (ภาษาบาลี) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

๓ ที.ม.อ .  )บาลี ( = ทีฆนิกาย    สุมงฺคลวิลาลินีมหาวคฺคอฎฐกถา  (ภาษาบาลี) 

๑๑ ที.ปา.อ.  (ไทย) =ทีฆนิกาย    สุมังคลวิลาลินีปาฏิกวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย) 

๒๑ องฺ.จตุกฺก.อ. )ไทย (=  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี   จตุกกนิบาตอรรถ  (ภาษาไทย) 

 

 



 
บทท่ี ๑ 

บทนํา 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ในปจจุบันสังคมไทย เปนสังคมท่ีมีความแตกแยกทางความคิดข้ึนคอนขางสูง ท้ังเรื่อง
ของการเมืองระหวางกลุมอํานาจเกา และกลุมอํานาจใหม  หรือกรณีสถานการณความไมสงบใน
ภาคใต สังคมเกิดความวุนวาย จะเห็นไดวาสังคมไทยปจจุบันนี้ ไดมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาอยาง
รวดเร็ว ในทัศนะของคนสวนใหญคิดวาประเทศท่ีมีการพัฒนาถือวามีความเจริญรุงเรือง ลืมการพัฒนา
ทางจิตใจ ทําใหเกิดปญหา ซ่ึงทําใหเกิดผลตามมาในรูปแบบของความเครียด การตอสู เดือดรอน
วุนวาย ทุกขอยูเกือบตลอดเวลาและความไมสงบสุขในสังคม ปจจุบันประเทศไทยประชาชนสวนใหญ
นับถือพระพุทธศาสนา แตยังไมเขาใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอยางแทจริงไมไดศึกษาหลักธรรม
ในการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาวิธีการท่ีทําใหเกิดความรูจากการภาวนานี้พระพุทธเจา
เรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔๑  เปนการปฏิบัติท่ีทําใหบุคคลมีความระลึก
รูตัวอยูตลอดเวลาและยังสามารถกําหนดรูสิ่งตาง ๆ ไดตามสภาพความเปนจริง โดยเฉพาะอยางยิ่ง
นําไปแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได ซ่ึงจะลดปญหาสังคมไดเปนอยางดี ดานจิตใจท่ีมีระเบียบวินัย
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิต นอมนําเอาหลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติ เพ่ือใหเกิดประโยชนแกตนเอง
และสังคม  

ประชาชนตองหันหนาเขาสูวัดเพ่ือปฏิบัติธรรม ดวยการการฝกสติตามแนวทางของสติ
ปฏฐาน ๔  จะทําใหความหลากหลายทางความคิดไมถูกมองเปนเนื้อรายท่ีตองถูกกําจัด ผูคนรูจักใชใจ
ท่ีเปดกวางรับฟง แลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็นเพ่ือการตรวจสอบ เพ่ือประโยชนของสวนรวมเปน
ท่ีตั้ง สังคมก็จะเปนสังคมท่ีตื่นอยูเสมอ แตกอนท่ีสังคมจะตื่นได ภาวะแหงความตื่นจะตองเริ่มข้ึนท่ี
ปจเจก ผูคนตองรูจักฝกฝนพัฒนาตนจนคนพบศักดิ์ศรี และคุณคาภายในอยางเต็มภาคภูมิ จากนั้นจึง
เกิดการถักทอจากหนวยเล็ก ๆ อยางเปนธรรมชาติ เกิดเปนเปนเครือขายของการเรียนรู เติบโตงอก
งามข้ึนเปนประชาธิปไตยในธัมมิกสังคม  บนพ้ืนฐานของความเคารพซ่ึงกันและกันของผูคนในสังคม
อยางแทจริง ในการฝกสติในครอบครัวสามารถทําได การมีสติตอนเตรียมชา หรือกาแฟ มีสติขณะลาง
ถวยชาม  มีสติในขณะซักเสื้อผา มีสติขณะทําความสะอาดบาน  มีสติขณะอาบน้ําเปนตน เม่ือฝกสติ
จนเกิดความสมบูรณจะทําใหเกิดความเขาใจในชีวิต  เกิดความรัก ความเมตตาตอกันระหวางคนใน
ครอบครัว  เปนการถักทอสายใยแหงความรักใหเกิดข้ึนเปนความรักท่ีไมเกิดการยึดครอง  เปนความ
รักแบบเขาใจ๒ พอ แม ก็ไมเขาไปยึดในตัวลูก และครอบครอง ครอบงําลูกจนทําใหเขาขาด

                                                           
๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๒เสถียรพงษ วรรณปก, สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  (กรุงเทพมหานคร: : อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ,๒๕๓๓), หนา 

๓๔-๓๕. 



๒ 

อิสรภาพ เปนความรักท่ีสามารถเขาใจและยอมรับไดท้ังสิ่งท่ีดีและไมดีมีการใหอภัยหากเกิดความ
ผิดพลาดข้ึน สิ่งเหลานี้ลวนเกิดข้ึนไดหากบุคคลใดปฏิบัติตามแนวทางแหงมหาสติปฏฐานสูตร๓ 

ชีวิตในการทํางานในสังคมปจจุบันท่ีมีการแขงขัน ชิงดีชิงเดนกันสูง จึงเปนสนาม
ประลอง หรือสภาวธรรมท่ีจะทดสอบจิตใจของผูปฏิบัติธรรมอยางดี  ผูเห็นทุกขก็คือผูเห็นธรรม  ผู
ปฏิบัติอาจจะใชหลักเวทนาดูความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึนจากการทํางาน เรียกวาทําปญหาหรืออุปสรรคใน
การทํางานให อุปกรณในการฝกสติ  หรือใชหลักจิตตานุปสสนา ดูความคิดในแตละขณะท่ี
ทํางาน รวมถึงใชหลักธรรมานุปสสนา  ดูสภาวธรรมในขณะนั้น ๆ วาถูกนิวรณเขาครอบงําหรือไม 
เปนตน  ฉะนั้น การทําความเขาใจหลักการและวิถีปฏิบัติ เพ่ือจะทําใหเราไดเขาใจสิ่งตางๆท่ีเกิดข้ึนใน
ชีวิต ชีวิตอันรายรอบไปดวยความไมแนนอน  ความเปลี่ยนแปลง ความขัดแยง ความเห็นท่ี
หลากหลาย เกิดเปนความบีบค้ันอันแสนโกลาหล ความโกลาหลท่ีวานี้ มักจะถูกมองเปนเรื่องเลวราย
เพียงเพราะแรงตอตานของอัตตา อันเปนความพยายามท่ีจะรักษาแบบแผนท่ีเคยชินของความคิด 
ความเชื่อ และวิถีชีวิตเดิม ๆ ท่ีเราใชในการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน๔ อะไรท่ีอยูนอกกรอบการควบคุม ไม
สอดคลองกับความคาดหวังของตัวตนอันคับแคบ มักถูกตัดสินวาเปนปญหา กลายเปนปมความทุกขท่ี
เราไมสามารถเขาไปเผชิญกับมัน การศึกษาธรรมะโดยเฉพาะหลักมหาสติปฏฐานสูตร๕ 

ความเขาใจทางหลักการเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หนทางท่ีจะพาเราใหสามารถเขา
ไปเผชิญตอประสบการณใหม ๆ ของชีวิตท้ังภายในและภายนอกไดอยางไมมีเง่ือนไข ก็คือ การได
ฝกฝนจิตใจ ปฏิบัติภาวนา ฝกใจใหผอนพักอยูในพ้ืนท่ีวางแหงการเรียนรูภายใน อยางปราศจากอคติ
และความยึดม่ันถือม่ัน จิตใจท่ีวางแสดงถึงความพรอมตอการเรียนรูชีวิตในทุกขณะ จะนํามาซ่ึงการ
มองความคิดเห็นอันหลากหลายท่ีดูแสนโกลาหล เปนโอกาสแหงการพัฒนาตัวเอง เรียนรูท่ีจะรับฟง 
สื่อสาร ปฏิสัมพันธ บนพ้ืนฐานของปญญา จนกลายเปนการเปลี่ยนแปลงภายในในตนเองโดย
สมบูรณ  ในสถานท่ีทํางานซ่ึงถือวาเปนเวลาสวนใหญในชีวิตของคนท่ัวไป ตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคล
ท่ัวไปท้ังภายในองคกรและภายนอกองคกร  หากมีสติรูเทาทันปจจุบันขณะก็จะทําใหไมเกิดปญหาใน
การติดตอประสานงานตาง ๆ  การตัดสินใจจะมีความรอบคอบ ไมผิดพลาด และจะเปนการทํางาน
ดวยจิตท่ีเปนกุศลเปนการปฏิบัติธรรมในขณะทํางาน  โดยเฉพาะอยางยิ่งคนท่ีเปนหัวหนาหรือ
ผูบริหารยิ่งตองทํางานโดยใชสติเปนอยางมาก การรูตัวท่ัวพรอมทุกขณะท่ีจะใหไมเกิดขอผิดพลาดใน
การทํางาน และเปนการสรางบรรยากาศในการทํางานใหนาอยู 

การปฏิบัติธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในข้ันตนนั้น ตองใชสติเปนบาทฐานในการ
ปฏิบัติ  เปนการฝกสติและสมาธิในข้ันแรกอยางเขมขน เพ่ือใหเกิดสมาธิ (ขณิกสมาธิ) แลวนอมจิตท่ี
สงบดีอันยอมมีกําลังแลวนั้น ไปฝกสติ หัดใชสตินั้นพิจารณาสังเกตศึกษาใหเห็นและรูเทาทันตอธรรม 
(สิ่ง) ตาง ๆ ตามความเปนจริงอยางปรมัตถใหชัดเจนข้ึน เชน การเห็นกายอยางปรมัตถดังเชนเห็นวา

                                                           
๓พุทธทาส อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๘๖-๘๗. 
๔พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, 

๒๕๔๔), หนา ๔๕-๔๙. 
๕พระมหาจูลอม ชูเลื่อน, ความกลาหาญทางจริยธรรมในการบําเพ็ญบารมีของพระโพธิสัตวในทศชาติ

ชาดก, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๖), หนา ๘๗-๘๘. 



๓ 

เกิดแตเหตุปจจัยของธาตุ ๔ อยูใตอํานาจพระไตรลักษณ ดังนี้ เปนตน แลวดําเนินกาวตอไปโดยการใช
สติไปพิจารณาใหรูเขาใจอยางปรมัตถ และรูเทาทันในเวทนา และจิตสังขารตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  ตลอดจน
ใชพิจารณาและรูเทาทันธรรมตาง ๆ เพ่ือใหเกิดภูมิรูภูมิญาณเขาใจในสภาวะธรรมตาง ๆ อยางปรมัตถ
ถูกตอง เม่ือปฏิบัติดังกลาวดีแลวก็ตองนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวยความเพียร จึงจักถูกตองและ
บังเกิดผลสูงสุดข้ึนได๖ 

ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ มีสภาวการณปฏิบัติ
ในระยะแรกประสบปญหาในการปฏิบัติ เนื่องจากยังไมคอยท่ีสภาวะทางรางกายยังไมทรงตัวดีพอ ทํา
ใหเกิดปญหาทางรางกายในการปฏิบัติธรรม เพราะยังไมชินกับการปฏิบัติธรรมในระยะเวลาท่ี
ตอเนื่องกัน ในดานสภาวะจิตใจก็มีความกังวลเก่ียวกับครอบครัวอยู ท้ังนี้ เม่ือมีการปฏิบัติธรรม
ตอเนื่องหลายวันเขา สภาวะทางรางกายจิตใจก็เริ่มดีข้ึนตามลําดับ ทําใหประชาชนในเขตตําบลโนน
สวาง ไดมีการปฏิบัติสืบตอกันมาเปนประจํา โดยเฉพาะในพรรษาเม่ือถึงวันศีลหรือวันพระ ก็จะมีการ
มารวมกันท่ีวัด ท้ังยังไดใชเปนแนวทางในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันอีกดวย เพ่ือปฏิบัติธรรม
ตามแนวสติปฏฐาน ๔  

การประยุกตใชสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวางนั้น เพ่ือใหเกิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนตําบลโนนสวาง ท่ีไดมาฝกสติแบบเคลื่อนไหวสามารถแกปญหาความ
ทุกขท่ีเกิดจากรางกายเสื่อมเพราะชรา และรางกายมีโรคเรื้องรังเบียดเบียนไดโดยการประยุกตใชหลัก
สติปฏฐาน ๔ คือ การฝกสติแบบเคลื่อนไหว ไดแก การฝกสติทางกาย (กายภาวนา) มีเดินจงกรมตาม
ธรรมชาติและการนั่งฝกสติแบบเคลื่อนไหว ทําใหเปนการออกกําลังกายมีรางกายแข็งแรง และไดเห็น
สัจธรรมของกายท่ีไมเท่ียงเปนทุกขเปนอนัตตา การฝกสติดวยการรักษาศีล (สีลภาวนา) มีการสํารวม
กาย วาจา ทําใหมีสติในการบริโภคอาหารไดไหวพระสวดมนตเชา ไดรับคําแนะนําในการดํารงชีวิตท่ีดี
สงผลใหจิตใจผอนคลาย เบิกบานและไมประมาทในชีวิต การฝกสติดวยการฝกจิต (จิตภาวนา)แบบ
เคลื่อนไหว ทําใหจิตรูกาย เวทนา จิต ธรรม รูสมมติ รูอารมณ รูความ และรูสึกนึกคิด ทําใหละความ
โลภ โกรธ หลงได ความทุกขจะคอย ๆ จางหายไป และการฝกสติข้ันปญญา (ปญญาภาวนา) เปนการ
นําวิธีการฝกสติมาใชในชีวิตประจําวัน สามารถกําหนดรูอารมณท่ีมากระทบ แยกแยะความดีความชั่ว 
ความสุขความทุกขของกายและใจ รูเทา รูทัน รูจักกัน รูจักแกไดตลอดเวลา ทําใหไมเผลอตัว ไม
ประมาทในชีวิตจิตใจโลง โปรง เบา สบาย สามารถกําจัดความเครียด ความวิตกกังวล และความ
ซึมเศรา อันเปนสาเหตุแหงทุกขท้ังปวงไดซ่ึงเปนไปเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชนท้ังทางกาย 
สังคม จิต และปญญาท่ียั่งยืน๗     

การปฏิบัติภาวนาเปนวิธีการปลดปลอยตัวเราจากภาระอันหนักหนวง เพ่ือจะไดรูจัก
ความจริงท่ีเก่ียวกับตัวเรา  การมีชีวิตอยางพนจากความอยาก  จะชวยไดมาก นั่นคือการอยูอยางสงบ
เย็น  ไมเรงรอน  รูจักไตรตรองและมีจินตนาการ  ลดความวอกแวกวุนวายใหเหลือนอยท่ีสุด  มุง

                                                           
๖พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, 

๒๕๔๔),  หนา ๗๖-๗๘. 
๗พรรณราย  รัตนไพฑูรย, การศึกษาวิธีปฎิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ : ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๓. 



๔ 

แสวงหาและเปนนายเหนือเปาหมายทางจิตและอารมณ  มีชีวิตท่ีมีคุณภาพดีกวาอยูดวยปริมาณเม่ือ
เราดื่มด่ําอยูกับทุกการกระทํา เม่ือเราลืมตัวตนของตนเอง และเปนหนึ่งเดียวกับงานท่ีทํา  ลืมเรื่อง
ท้ังหลายท่ีกําลังคิดหมกหมุน  ลืมความยึดม่ันถือม่ันและมายา ก็เทากับเราอยูบนวิถีท่ีจะมีชีวิตอยูกับ
การภาวนา  การภาวนาคือ การมีญาณเห็นธรรมชาติท่ีแทจริงของการดํารงอยูการท่ีเราจะสามารถ
รื่นรมยกับชีวิตท่ีแสนจะวุนวายนี้คงไมยากเกินความสามารถของเรา เพราะวิธีการเหลานี้ก็ชางเปน
เรื่องท่ีจะแสนจะธรรมดาเหลือเกินไมใชเรื่องท่ียุงยากซับซอนใดเลย บางทีเรื่องงายๆ และธรรมดาๆ 
นี่เองท่ีจะทําใหชีวิตของเรารื่นรมย  ซ่ึงการรื่นรมยนี้มิไดหมายถึงวาเราจะใชชีวิตอยางวางเปลาไร
คุณคาใดๆ แตเปนการทําชีวิตใหรุมรวย  งดงามแมในยามท่ีเรารูสึกเหนื่อยลากับชีวิต๘  อยางไรก็ตาม
ไมวาจะภาวนาดวยวิธีการใดๆ ก็ตามในโลกนี้ ทุกอยางก็ลวนจัดลงในฐาน ๔ ในมหาสติปฏฐานสูตร
ท้ังสิ้นนี่ความมหัศจรรยแหงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาอยางแทจริง ซ่ึงจะหาไมไดใน
ศาสนาอ่ืน ๆ 

ดังนั้น จะเห็นไดวา การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักมหาสติปฏฐาน ๔ มาสูการปฏิบัติจริง
ของชุมชมตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬนี้ ทําใหผูวิจัยเกิดแรงบันดาลใจในการ
ศึกษาวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนมวง 
อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” อันจะเปนประโยชนในการศึกษาหลักปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔
ในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท กรอปกับการวิจัยเรื่องนี้ ผูวิจัยเองอยูในพ้ืนท่ีของการวิจัย อันจะ
ชวยใหการปฏิบัติธรรมตามหลักคําสอนพระพุทธเจาท่ีแทจริงเปนไปอยางสะดวกและถูกตอง เพ่ือเปน
การเจริญสติ สมาธิปญญา ใหรูแจงในอริยสัจ ขัดเกลากิเลส ตัณหา อุปาทาน ความโลภ ความโกรธ
ความหลงใหนอยลง และเพ่ือเปนผูเผยแผพระพุทธศาสนาท่ีดี เปนผลดีตอสังคมตําบลโนนสวางในการ
ใชในชีวิตประจําวัน เปนประโยชนตอตนเองและผูอ่ืนสืบไป 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๒  เพ่ือศึกษาสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
๑.๒.๓  เพ่ือศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 
ในการวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” เปนการวิจัยเชิงคุณภาพดวยการศึกษาจากพระไตรปฎก 
หนังสือ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ มีรูปแบบการวิจัยโดยมีการเก็บขอมูลภาคสนาม (Field study) ดวย

                                                           
๘ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ  ,ธัมมาจริยะอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ,ปฐมวิปสสนาวงศใน

ประเทศไทย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิซซิ่ง จํากัด (มหาชน), ๒๕๕๔), 
หนา ๗๕-๗๖.   



๕ 

การสัมภาษณกลุมประชากรเปาหมายท่ีเก่ียวของกับการวิจันครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการ
วิจัยไว ดังนี้ 

 
 

๑.๓.๑  ขอบเขตดานเอกสาร 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยจะเก็บ

รวบรวมขอมูลชั้นปฐมภูมิ (Primary sources) จากประไตรปฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พ.ศ.๒๕๓๙ เปนเอกสารหลัก เอกสารทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแก หนังสือ ตํารา เอกสาร 
บทความ และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ และบทความตาง ๆ ท่ีเปนภาษาไทยและภาษาตางประเทศ เปน
เอกสารชั้นรอง ท่ีเก่ียวกับการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนน
สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๓.๒  ขอบเขตดานเนื้อหา 
การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาเก่ียวกับการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติ

ธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท ท่ีปรากฏในประไตรปฎกและจากนักวิชาการทางพระพุทธศาสนา ศึกษา
สภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ และ
ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง 
จังหวัดบึงกาฬ ท่ีมีผลตอวิถีชีวิตของชุมชน สังคม และการดําเนินชีวิต 

๑.๓.๓  ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 
ในการวิจัยครั้ งนี้  ผู วิจัยได กําหนดขอบเขตดานพ้ืนท่ี โดยการสัมภาษณ เชิ งลึก 

(Structured in-depth Interview) กลุมเปาหมายผูใหขอมูลเชิงคุณภาพดวยการลงพ้ืนท่ีไป
สัมภาษณเชิงลึกไว โดยเลือกแบบเจาะจงตามหลักการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติ
ธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ โดยกําหนดกลุมเปาหมายไว ดังนี้  

๑) พระภิกษุสงฆ   จํานวน   ๕ รูป   
๒) นักปราชญชาวบาน  จํานวน   ๕ คน  
๓) ผูเขารวมปฏิบัติธรรม   จํานวน ๑๕ คน  
    รวมท้ังสิ้น   จํานวน ๒๕ รูป/คน 

๑.๔  นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

การประยุกต  หมายถึง  การนําบางสิ่งมาใชประโยชน โดยปรับใชอยางเหมาะสมกับสภาวะท่ี
เฉพาะเจาะจง นํามาใชประโยชนในภาคปฏิบัติ โดยปรับใหเขากับบริบทแวดลอม ท่ีเปนอยูอยาง 
เหมาะสม ในการนําหลักสติปฏฐาน ๔ อันเปนหลักแหงการปฏิบัติธรรมมาประยุกตใช กับ
พุทธศาสนิกชนท่ีปฏิบัติธรรมในเขตชุมชนโนนสวาง 

สติปฏฐาน  ๔ หมายถึง  ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติหรือการปฏิบัติท่ีมีสติเปนประธาน หมายถึง
วิธีพัฒนาสติของมนุษยเปนหลัก ในการพัฒนาจิตของมนุษย เพ่ือใหมนุษยพนจากความทุกขในระดับ



๖ 

ตาง ๆ จนถึงพนจากความทุกขโดยสิ้นเชิง “ธรรมชื่อวาปฏฐานเพราะแลนเขาไปตั้งอยูในอารมณ
ท้ังหลายมีกายเปนตนปฏฐานก็คือสตินั่นเองจึงไดชื่อวา “สติปฏฐาน” มี ๔ อยาง คือ 
            ๑) กายานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณากาย ซ่ึงเปนรูปธรรม 

เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงรูปนั้นเปนอสุภะ(ความไมงาม,ความนาเกลียด) เปนการทําลาย สุภวิปลาส

(สําคัญวางาม,วานารัก) 

            ๒)  เวทนานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาเวทนา ซ่ึงเปน

นามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงเแลว นามเปนทุกข เปนการทําลาย สุขวิปลาส (สําคัญวาเปนสุข) 

            ๓)  จิตตานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาจิต ซ่ึงเปนนามธรรม 

เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลวนามเปนอนิจจัง เปนการทําลาย นิจจวิปลาส (สําคัญวาเท่ียง)           

  ๔)  ธัมมานุปสสนา หมายถึง  การใชสติตั้งม่ันในการพิจารณาธรรม ซ่ึงเปนท้ัง

รูปธรรม และนามธรรม เพ่ือใหเห็นวา แทท่ีจริงแลว รูป และนามนั้น เปนอนัตตา เปนการทําลาย 

อัตตวิปลาส (สําคัญวาเปนตัวตน)  

การปฏิบัติธรรม  หมายถึง  การเอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใชดําเนินชีวิตทํา

การทํางาน คือเอาธรรมมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําใหเปนชีวิตท่ีดีมีความสุขนั่นเอง  เม่ือ

ปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมาใชในชีวิตจริง หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต ถายังไมได

ใช ก็ไมเรียกวาเปนการปฏิบัติ วาถึงตัวคําวา "ปฏิบัติ" เองนี้ เดิมนั้นแปลวา "เดินทาง" มาจากภาษา

บาลี ของเดิมนี้มีคําคลายๆ กับอีกคําหนึ่งคือ "ปฏิปทา" 

ชุมชนตําบลโนนสวาง  หมายถึง  ประชาชน หรือพุทธศาสนิกชน นับถือพระพุทธศาสนา 
เขารวมการปฏิบัติธรรม ตามหลักการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ท่ีมีภูมิลําเนาอาศัยอยูในเขต
ชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๕  ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ๑.๕.๑  เอกสาร/หนังสือ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวไวในหนังสือพุทธธรรมวา ปฏิปทาคือการปฏิบัติ
ขอปฏิบัติหรือวิธีปฏิบัติ ซ่ึงเปนความหมายเฉพาะของปฏิปทา อีกอยางคือวิธีดาเนินชีวิตใหบรรลุถึง
ความดับทุกขซ่ึงพระพุทธองค เรียกวา มัชเฌนธรรมเทศนาหรือมัชฌิมปฏิปทา หมายความวาขอ
ปฏิบัติมีในทามกลางท่ีรูจักกันวาทางสายกลาง ก็มีความหมายอันเดียวกันนั่นเอง เม่ือเรียกให
สอดคลองกับหลักการทางศาสนา เรียกวา มรรค มีความหมายวา ทางท่ีมีองคประกอบ ๘ ประการ  ท่ี
ทําใหผูดําเนินไปเปนอริยชน มีชื่อเต็มวา อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือ อารยอัษฏางคิกมรรค เม่ือกลาว
โดยรวมแลวใชคําวา มรรค หรือ อริยมรรค๙ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณสิทฺธิ) ไดอธิบายอริยมรรคกับอริยสัจในการ
ปฏิบัติวิปสสนภาวนาไววา สัมมาทิฏฐิเปนชอบ คือ เห็นอริยสัจ ๔ ทองพองทองยุบและจิตเจตสิกท่ี

                                                           
๙พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา  ๕๗๐.   



๗ 

เกิดข้ึนพรอมกันจัดเปนทุกขสัจตัณหานุสัยนอนดองอยูในขันธสันดาน  ซ่ึงเปนตัวการใหเกิดแกเจ็บตาย
อยูในวัฏสงสารจัดเปนสมุทัยสัจทุกข กับสมุทัยดับลงไป เม่ือไรเม่ือนั้น จัดเปนนิโรธสัจอริยมรรคท่ี
กําหนดรูทุกขละสมุทัยมีนิโรธเปนอารมณจัดเปนมรรคสัจ๑๐ 

พระภัททันตะ  อาสภเถระ  ไดกลาวไววา หลักสติปฏฐานกับวิปสสนาซ่ึงมีรายละเอียด
กลาวไวในคัมภีรปฐมวิปสสนาวงศในประเทศไทยวา “ข้ึนชื่อวาวิปสสนาแลวยอมไมแคลวจากมหาสติ
ปฏฐานไปไดเลยไมองคใดก็องคหนึ่งขององค ๔ ในมหาสติปฏฐานนี้รวมอยูดวย” ซ่ึงมีความหมายอีก
อยางวามหาสติปฏฐานนี้ คือ เสนทางท่ีพระพุทธองค และพระอริยสาวกท้ังหลายดําเนินไปสูความพน
ทุกขจริง๑๑ 

พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ) ไดกลาวสรุปไวในหนังสือมหาสติปฏฐานสูตรวา
เม่ือผูปฏิบัติธรรมระลึกรูเทาทันสภาวธรรมปจจุบัน ท่ีเปนกองรูปเวทนาจิต หรือ สภาวธรรมอริยมรรค
มีองค ๘ ยอมเกิดข้ึนในขณะนั้น กลาวคือ 

๑) สัมมาทิฏฐิ หยั่งเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริงตามลําดับวิปสสนาญาณจนกระท่ัง
ถึงมรรคญาณ 

๒) สัมมาสังกัปปะ นอมจิตไปสูสภาวธรรมเหมือนการเล็งเปาในเวลายิงธนู 
๓) สัมมาวาจา งดเวนจากวจีทุจริต  ๔ 
๔) สัมมากัมมันตะ งดเวนจากกายทุจริต  ๓ 
๕) สัมมาอาชีวะ งดเวนจากกายทุจริต๓และวจีทุจริต  ๔  อันเก่ียวกับการเลี้ยงชีพ 
๖) สัมมาวายามะ เพียรจดจอสภาวธรรมปจจุบัน 
๗) สัมมาสติ ระลึกรูเทาทันสภาวธรรมไดอยางชัดเจนโดยปราศจากสมมุติบัญญัติ 
๘) สัมมาสมาธิ ตั้งม่ันไมซัดสายฟุงซานไปในอดีตหรืออนาคต 
สัมมาวาจาเปนตนเปนอริยมรรคท่ีเกิดข้ึนกอน เพราะผูปฏิบัติธรรมไดสมาทานศีลกอน

การปฏิบัติเพ่ือใหความประพฤติทางกายและวาจาบริสุทธิ์ สวนอริยมรรค ๕ อยางอ่ืน เปนสิ่งท่ีนัก
ปฏิบัติสั่งสมอบรมในเวลาเจริญวิปสสนาภาวนา เม่ือเปนดังนี้เขายอมไดชื่อวา เจริญอริยมรรคมีองค ๘ 
ในขณะปฏิบัติธรรม๑๒ 

สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์  อุปสมมหาเถระ) ไดแสดงไวในหนังสืออริย
วังสปฏิปทา พบวา การเจริญสติปฏฐานอาจเรียกวา วิปสสนาภาวนา (การเจริญวิปสสนา) จตุสัจจะ
กรรมฐาน (กรรมฐานท่ีทําใหแทงตลอดสัจจะ ๔) และ บุรพภาคมรรค (หนทางเบื้องตนในการบรรลุโล
กุตตรธรรม) นอกจากนี้ การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานท่ีปรากฏในพระสูตรตาง ๆ เชน การ

                                                           
 ๑๐พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๖๑๐ –๖๑๑.   

๑๑พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ,  ธัมมาจริยะอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะปฐมวิปสสนาวงศใน
ประเทศไทย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทอรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิซซิ่ง จํากัด  (มหาชน), ๒๕๕๔), 
หนา ๒๔๔.   

๑๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี 
๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา  ๔๑๗.   



๘ 

เจริญสัมมัปปธาน ๔ อินทรีย ๕ โพชฌงค ๗ และการเจริญอริยมรรคมีองค ๘ เปนตน ก็นับเขาในการ
เจริญสติปฏฐาน เพราะสติเปนหลักสําคัญหากปราศจากสติแลว ไมอาจเจริญธรรมอยางอ่ืนได๑๓ 

นอกจากนี้ ยังพบอีกวา วิริยะสติสมาธิและปญญานี้ แทท่ีจริงแลวก็คืออริยมรรคมีองค  
๘  นั้นเอง กลาวคือ วิริยะ ไดแก สัมมาวายะ, สติ ไดแก สัมมาสติ, สมาธิ ไดแก สัมมาสมาธิจัดเปน
สมาธิขันธ, ปญญา ไดแก สัมมาทิฏฐิ และ สัมมาสังกัปปะจัดเปนปญญาขันธ, สวนมรรคอีก ๓  
ประการ คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ จัดเปนสีลขันธ ผูปฏิบัติธรรมจําตองรักษาให
บริสุทธิ์กอนเริ่มปฏิบัติธรรม 

สัมมาวาจา  เปนตน เปนอริยมรรคท่ีเกิดข้ึนกอน  เพราะผูปฏิบัติธรรมไดสมาทานศีล
กอนการปฏิบัติ  เพ่ือใหความประพฤติทางกายและวาจาบริสุทธิ์  สวนอริยมรรคอีก  ๕  อยางอ่ืนเปน
สิ่งท่ีผูปฏิบัติธรรมสั่งสมอบรมในเวลาเจริญวิปสสนา  เม่ือเปนดังนี้เขาไดชื่อวาเจริญอริยมรรคมีองค  ๘  
มีสัมมาทิฏฐิเปนตนในขณะท่ีปฏิบัติธรรม 

พระครูวิมลธรรมรังษี (สุภาพ เขมรํสี) ไดกลาววา แนวทางในการปฏิบัติตนตามหลักธรรมก็
เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางความสุขทางจิตใจ โดยนําคําสอนทางพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติ
พระพุทธศาสนาเปนสิ่งท่ีคนไทยยอมรับเปนคุณคาและเปนวัฒนธรรมไทยดวยเหมือนกัน ขณะท่ี
ชาวโลกกําลังประสบความแหงแลงทางจิตใจ และโหยหาความสุขทางจิตวิญญาณ ถาเรานําหลักของ
ไตรสิกขา มาเพ่ือพัฒนาทางจิตวิญญาณ เปนประโยชนแกเรา ชุมชน สังคม ท้ังทางเศรษฐกิจและทาง
ท่ีจะรื้อฟนความสนใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและเห็นคุณคาของดีท่ีเรามีอยู๑๔ 

โดยเหตุดังกลาวมานี้ จึงสรุปไดวา การเจริญสติปฏฐาน ก็คือ การเจริญศีล สมาธิ 
ปญญา หรือ เจริญมรรคมีองค ๘ อันเปนมัชฌิมาปฏิปทา (ขอปฏิบัติอันเปนทางสายกลาง) เม่ือผู
ปฏิบัติธรรมดําเนินไปตามทางสายกลางนี้เชนนี้แลวตั้งสติระลึกรูสภาวธรรม (รูปนาม) ปจจุบันท่ี
ปรากฏทางทวารท้ัง ๖ ก็จะเห็นทุกสิ่ง ตามความเปนจริงเกิดญาณปญญาท่ีรูแจงนิพพาน ดังพระพุทธ
ดํารัสท่ีตรัสไวในธรรมจักกัปปวัตตนสูตรวา มัชฺฌิมาปฏิปทา จักฺขุกรณี ญาณกรณี (ทางสายกลางอัน
ทําใหเกิดจักษุอันทําใหเกิดปญญา) 

๑.๕.๒   งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

พระศรีธีรวงศ สจฺจวโร (สมัยตนสอน) ไดศึกษาเรื่อง “ภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนา
ตามหลักสติปฏฐาน  ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน  พบวาการเจริญวิปสสนา
กับการเจริญสติปฏฐาน  จึงเปนหลักเดียวกัน  และการเจริญสติปฏฐานจักตองบาเพ็ญศีลสมาธิปญญา
ชื่อวาเปนการเจริญมรรค  ๘  องคธรรมของสติปฏฐานประกอบดวยวิริยะปญญาสติดังในสติปฏฐาน
แสดงวาการเจริญสติปฏฐานเปนการเจริญวิปสสนานั่นเอง  เพราะองคธรรมของสติปฏฐาน

                                                           
๑๓สมเด็จพระพุทธชินวงศ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : หาง

หุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทยการพิมพ, ๒๕๕๔), หนา  ๖๗.   
๑๔ พระครูวิมลธรรมรังษี (สุภาพ เขมรํสี), พุทธวิปสสนา, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : 

สหธรรมิกการพิมพ, ๒๕๔๐), หนา ๒๔. 



๙ 

ประกอบดวยวิริยะปญญาสติดังในสติปฏฐานพระบาลีแสดงวา “อาตาปสมฺปชาโนสติมาวิเนยฺยโลเก
อภิชฺฌาโทมนสฺสฯ”๑๕ 

พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ  (ศรีเหรา)  ไดศึกษาวิเคราะหอริยสัจ  ๔  อันเปนภูมิ
วิปสสนาเฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือนผลการศึกษาพบวาอริยสัจ  ๔  เปนธรรมท่ี
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสรู  และเปนหลักธรรมท่ีมีความสําคัญอยางยิ่ง  เพราะธรรมท้ังมวล
ลวนประชุมลงในอริยสัจ  ๔  ดังกลาวอธิบายในอนุโลมญาณในวิปสสนาญาณ  ๑๖  ทําใหผูปฏิบัติ
สามารถพิสูจนใหเห็นจริงในสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนไดดวยตนเอง  ทําใหทราบสภาวะเกิดดับของธรรม
นําไปประยุกตเขากับสถานการณปจจุบันไดทุกยุคทุกสมัย๑๖ 

พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ  (อุฑา) ไดศึกษาอินทรีย  ๕  ในการปฏิบัติวิปสสนา
ภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน  พบวาในขณะเจริญ
สติปฏฐานหรือวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น  องคมรรคอ่ืน ๆ มีสัมมาสังกัปปะเปนตนตลอดท้ังองคธรรมอ่ืน  
ๆ  มีอินทรีย  ๕  เปนตน  ก็ไดรับการพัฒนาใหเกิดและเจริญข้ึนดวยเชนกัน  เพราะองคธรรมใน
อินทรีย  ๕  เปนตน  ก็มีสวนท่ีซํ้าซอนกับองคมรรคเชนสตินทรียและสติสัมโพชฌงค  ก็เปนอัน
เดียวกับสัมมาสติและองคธรรมอ่ืน  นอกจากองคธรรมในอริยมรรคก็มีอยูในการเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐานนี้  ดวยเชนกันเชนศรัทธาในอินทรีย  ๕ (อันเดียวกับพละ  ๕) และปติในโพชฌงค๗การ
เจริญวิปสสนากัมมัฏฐานจึงเทากับการปฏิบัติองคธรรมในหมวดตางๆท่ีพระพุทธเจาตรัสไวพรอมกัน
กลาวอีกอยาง  คือ โพธิปกขิยธรรม  ๓๗  อันเปนขอปฏิบัติหรือองคธรรมเพ่ือการตรัสรู๑๗ 

พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี (พรหมจันทร), ไดศึกษาเรื่อง “การศึกษาวิเคราะหหลัก
ปฏิบัติอานาปานสติภาวนาเฉพาะกรณีคาสอนพุทธทาสภิกขุ”พบวา “ท่ีชื่อวาภาวนาเพราะอรรถ
วิเคราะหวาเปนเครื่องใหกุศลธรรมท้ังหลาย  เกิดมีคือเสพคุนไดแก  ทากุศลธรรมท้ังหลาย  ใหเจริญ
แหงชน” ภาวนาเรียกอีกอยางหนึ่งวากัมมัฏฐานจัดเปนการฝกอบรมทางดานจิตใจ  เพราะคาวา
กัมมัฏฐานแปลวาท่ีตั้งแหงการทางาน หรือการกระทําแปลวาท่ีตั้งของความเจริญอุตสาหะ  ท่ีเรียกวา 
การปรารภความเพียรจากการศึกษาเอกสารดังกลาว  พอสรุปไดวา  อริยมรรคและวิปสสนาตามหลัก
สติปฏฐาน  ๔  มีความหมายแตกตางกันและมีความสัมพันธกันเก่ียวเนื่องกับการบรรลุมรรคผล
นิพพานโดยตรง๑๘ 

                                                           
๑๕พระศรีธีรวงศ  สจฺจวโร (สมัยตนสอน), ศึกษาภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย :
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา  ๓๐.   

๑๖พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ (ศรีเหรา), ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔ อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒),  หนา  ๖๐.   

๑๗พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ (อุฑา), ศึกษาอินทรีย  ๕  ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏ
ฐาน  ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย 
: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา บทคัดยอ.   

๑๘พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี (พรหมจันทร), การศึกษาวิเคราะหหลักปฏิบัติอานาปานสติภาวนา
เฉพาะกรณีคาสอนพุทธทาสภิกขุ, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๙. 



๑๐ 

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ผลการวิจัยพบวา ผลการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวน
เวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกนนี้ไดทําการศึกษาเก่ียวกับหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
รูปแบบและวิธีการปฏิบัติธรรม จริตของผูปฏิบัติธรรม อารมณกรรมฐาน ความหมายและประเภทของ
กรรมฐาน การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน การนําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวัน เปนตน และนําขอมูลจากเอกสารมาศึกษา
เปรียบเทียบกับการปฏิบัติ 

วิปสสนากรรมฐานของเยาวชนท่ีมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวน
เวฬุวัน วิธีการปฏิบัติของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ถูกตองตามตําราหรือไมโดยยึดตามเอกสารปฐม
ภูมิคือพระไตรปฎกเปนหลัก หารูปแบบท่ีเหมาะกับเยาวชน ดวยการติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานของเยาวชนโดยอาศัยเครื่องมือแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ แลวนํามาปรับปรุงพัฒนา
รูปแบบและวิธีการฝกอบรมเยาวชนท่ีเขามาปฏิบัติธรรม ใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน ในงานวิจัยเลมนี้ 
ประกอบดวยงานวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวา เยาวชนมีปญหาและ
อุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตางกัน เชน บางคนขาดความศรัทธาในการปฏิบัติ บางคนไม
เคยรูมากอนวาการปฏิบัติธรรม คืออะไรและทําไปเพ่ือประโยชนอะไรจึงไมรูเปาหมายของการปฏิบัติ
ธรรม ระยะเวลาในการปฏิบัติธรรมมีนอยเกินไปทําใหการปฏิบัติธรรมไมตอเนื่องและสวนใหญไม
ตองการปฏิบัติเครงครัดเกินไปจึงควรมีกิจกรรมอ่ืนมาชวยเสริมในการปฏิบัติธรรม เพ่ือใหเยาวชนมี
ความรูสึกผอนคลายไมเครียดเปนตนจากการติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชน
หลังจากสิ้นสุด แตละโครงการปรากฏวาเยาวชนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมอันพึงประสงคดีข้ึน แตเม่ือ
เวลาผานไปประมาณ ๑๐-๒๐ วันแลวนั้นพฤติกรรมแบบเด็กๆ ก็ยอนกลับมาสูวิถีชีวิตเหมือนแตกอน
อีกครั้ง แสดงวาการปฏิบัติธรรมสามารถ๑๙ 

พระมานัส ฐานิสฺสโร  )อุนเรือน (  ไดทําการศึกษาความพึงพอใจของประชาชนตอการ
เขาปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ ผลการวิจัยพบวา ความพึงพอใจ
ของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรม ประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ โดย
ภาพรวม อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๓๑ เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานสถานท่ีใชใน
การฝกอบรม, ดานรูปแบบการอบรม, ดานเนื้อหาสาระ และดานวิทยากรอยูในระดับมากทุกดาน ผล
การเปรียบเทียบความพึงพอใจของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมประจํา
จังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ จําแนกตามสถานภาพสวนบุคคล พบวา สถานภาพสวนบุคคลดานเพศ, 
อายุ, อาชีพ และระดับการศึกษาของประชาชน มีผลทําใหความพึงพอใจของประชาชนตอการเขา

                                                           
๑๙ พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนย

ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา  บทคัดยอ.   



๑๑ 

ปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรม ประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘ โดยภาพรวม ไมแตกตางกัน ซ่ึงไม
เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้ง๒๐ 

ศรีสด  แสงสวาง  ไดศึกษาโพชฌงคในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ตามหลักสติปฏฐาน  
๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน  พบวาอานิสงสของการเจริญโพชฌงคมี  ๗  
ประการคือ  ๑) จะไดบรรลุอรหัตตผลทันทีในปจจุบัน  ๒) หากในปจจุบันยังไมไดบรรลุก็จะไดบรรลุ
ในเวลาใกลตาย  ๓) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุจะไดเปนพระอนาคามีผูอันตรา
ปรินิพพายีเพราะโอรัมภาคิยสังโยชน (สังโยชนเบื้องต่ํา)  ๕ ประการสิ้นไป  ๔) หากในปจจุบัน และใน
เวลาใกลตายยังไมไดบรรลุ  และไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  จะไดเปนพระอนาคามีผู
อุปหัจจปรินิพพายี  เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน  ๕ ประการสิ้นไป  ๕) หากในปจจุบันและในเวลาใกล
ตายยังไมไดบรรลุไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  และไมไดเปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปริ
นิพพายี  จะไดเปนพระอนาคามีผูอสังขารปรินิพพายี  เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน  ๕  ประการสิ้นไป  
๖) หากในปจจุบันและในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  ไมได
เปนพระอนาคามีผูอุปหัจจปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูอสังขารปรินิพพายี  ก็จะไดเปน
พระอนาคามีผูสังขารปรินิพพายี  เพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการสิ้นไปและ ๗) หากในปจจุบัน
และในเวลาใกลตายยังไมไดบรรลุไมไดเปนพระอนาคามีผูอันตราปรินิพพายี  ไมไดเปนพระอนาคามีผู
อุปหัจจปรินิพพายี  ไมไดเปนพระอนาคามีผูอสังขารปรินิพพายี และไมไดเปนพระอนาคามีผูสสังขาร
ปรินิพพายี จะไดเปนพระอนาคามีผูอุทธังโสโตอกนิฏฐคามีเพราะโอรัมภาคิยสังโยชน ๕ ประการสิ้น
ไป๒๑ 
 จากการศึกษาทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ทําใหผูวิจัยทราบถึงการประยุกต

หลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม และทําใหรูตลอดจนการนําหลักปฏิบัติไปใชในการหลักธรรมมา

แกไขปญหาการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ เพ่ือใหมีการปฏิบัติ

ท่ีถูกตองตามแนวทางการปฏิบัติธรรม สงเสริมใหผูปฏิบัติมีความสมบูรณท้ังดานรางกาย จิตใจ และ

ปญญาท่ีสมบูรณ สามารถอยูรวมกันในสังคม และประเทศชาติไดอยางมีความสุข 

๑.๖  วิธีดาเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนน

สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยใชวิธีการ
สัมภาษณเชิงลึก แลวนําไปวิเคราะหประกอบงานวิจัยนี้ ดวยวิธีการวิเคราะหเชิงพรรณนา มีข้ันตอน
การดําเนินการวิจัย ท่ีผูวิจัยไดกําหนดข้ันตอนการวิจัย ดังนี้ 

                                                           
๒๐ พระมานัส ฐานิสฺสโร  )อุนเรือน ( , การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมใน

สํานัก ปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา  บทคัดยอ.   

๒๑ศรีสด  แสงสวาง, ศึกษาโพชฌงคในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา  บทคัดยอ.   



๑๒ 

๑.๖.๑  การศึกษาขอมูลจากเอกสาร เปนการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ท่ีเก่ียวของกับ
การศึกษาจากแหลงขอมูล คือ ขอมูลปฐมภูมิ  (Primary Sources) คือ พระไตรปฎกฉบับ
มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ภาษาไทย พ.ศ.๒๕๓๙  คัมภีรอรรถกถา และ ขอมูลทุติย
ภูมิ  (Secondary Sources) ไดแก แหลงขอมูล หนังสือ ตํารา เอกสาร บทความ และงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ ท่ีเปนภาษาไทยและภาษาตางประเทศท่ีมีผูประพันธเก่ียวกับประวัติ คุณคา หลักสติปฏฐาน 
๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ท่ีเก่ียวของและจําเปนตอ
การวิจัยครั้งนี้ 

๑.๖.๒  การศึกษาภาคสนาม  ขอมูลภาคสนามเปนขอมูลหลักทีมีความสําคัญตอการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการสัมภาษณเชิงลึก ใชวิธีการสัมภาษณ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย
กลองถายรูป, เทปบันทึกเสียง, สมุดบันทึก และผูชวยผูสัมภาษณ 

๑.๖.๓ การรวบรวมขอมูล ในสวนของภาคสนาม ผูวิจัยไดเดินทางไปสัมภาษณดวย
ตนเอง เก็บขอมูลโดยการจดคําสัมภาษณในสมุดจดบันทึก และบันทึกเทปเสียงดวยแลวนําขอมูลท่ีได
นั้นมาดําเนินการตอไป 

๑.๖.๔ การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดนําคําสัมภาษณนั้นมาจําแนกแจกแจง เพ่ือใหได
ผลการวิจัยตรงกับวัตถุประสงคของการวิจัย โดยการจัดหมวดหมูคําสัมภาษณลงในประเด็นท่ีได
กําหนดไว คือ ๑) ผลเชิงปจเจก : ชาวบานมีความสุข ๒) ผลเชิงสังคมหรือสวนรวม 

๑.๖.๕ สรุปผลการวิจัย หลังจากผูวิจัยไดศึกษาประยุกตขอมูลแลว ก็จะไดสรุป
ผลการวิจัยท้ังในสวนของเอกสารและผลของการสัมภาษณเชิงลึกในประเด็นท่ีกําหนดไว ซ่ึงเปนการ
ตอบวัตถุประสงคของการวิจัย ทําใหไดขอมูลการวิจัยเก่ียวกับการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ใน
การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

๑.๖.๖ การเผยแผผลงานการวิจัย  เม่ือเสร็จสิ้นข้ันตนองของการวิจัยแลว ผูวิจัยก็จะได
จัดพิมพผลการวิจัยเพ่ือเผยแผผลงานวิจัยนี้ ใหเกิดประโยชนตอสาธารณชนผุสนใจไดศึกษาเก่ียวกับ
การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึง
กาฬ ตอไป 

๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๑.๗.๑  ทําใหทราบหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๗.๒  ทําใหทราบสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
๑.๗.๓  ทําใหทราบการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนน

สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  นําไปแกไข และการเผยแผท่ีถูกตองตอไป 
 

 



 

บทท่ี ๒ 
 

หลักสติปฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนา 
 

 ในบทนี้ผูวิจัยศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท ดังตอไปนี้ 

๒.๑  ความหมายของสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 

 การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐานสีนั้นมีหลักการเปรียบเหมือนทฤษฎี

เหมือนแผนท่ีใหดําเนินไปตามทางนั้นสวนวิธีการก็คือปฏิบัติไปตามแผนท่ีนั้นจนถึงจุดมุงหมายในท่ีสุด

ตอไปจะไดกลาวถึงความหมายของสติปฏฐานเปนลําดับไป 

สติปฏฐาน ๔ เปนหลักธรรมท่ีอยูในมหาสติปฏฐานสูตรเปนขอปฏิบัติเพ่ือรูแจง คือเขาใจตาม

เปนจริงของสิ่งท้ังปวงโดยไมถูกกิเลสครอบงํา มหาสติปฏฐานมี ๔ ระดับ คือ กาย เวทนา จิต และ 

ธรรม 

 ๒.๒.๑  ความหมายของสติปฏฐาน ๔ ในพระไตรปฎก 

 ในพระสุตตันตปฎกทีฆนิกาย มหาวรรคใหความหมาย สติปฏฐาน  ๔ วาการเจริญสติ๑และ

กลาวถึงความสําคัญของสติปฏฐาน  ๔ วาเปนทางเดียว๒ ท่ีมีวัตถุประสงคเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา

สัตว เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญาณธรรม เพ่ือทาใหแจงนิพพาน 

ซ่ึงมีหลักการกําหนดหรือพิจารณาอยู ๔ ประการ คือ  

 ๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  

 ๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  

 ๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  

 ๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  

 โดยมีองคประกอบในการกําหนดและพิจารณา  ๓ ประการ คือ  

 ๑) มีความเพียร เผากิเลสใหเรารอน  

 ๒) มีสัมปชัญญะ รูรูปนามไดอยางชัดเจนอยูตลอดเวลา  

 ๓) มีสติ ระลึกไดอยางตอเนื่อง สมํ่าเสมอ ไมขาดสติ  

และ มีเปาหมายอยางเดียวคือ กาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๓ 

                                                           
๑ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐. 
๒ที.ม.อ. (บาลี ) ๓๗๓/๓๕๙. 
๓ที.ม.อ. (บาลี ) ๒๑๔/๑๙๗. 



 

๑๔ 

 

 ในอรรถกถา สติปฏฐาน  ๔ หมายถึง ธรรมเปนท่ี ตั้งแหงสติ หรือ การ ปฏิบัติมีสติเปน

ประธาน๔(สัมมาสติ)เปนทางเดียวเปนทางเอกมิใชทางสองแพรง เปนทางท่ีบุคคลพึงไปผูเดียว เปน

หนทางไปของบุคคลผูเปนเอก เปนหนทางของพระผูมีพระภาคเจา เปนหนทางไปในธรรมวินัยอัน

เดียวไมมีในธรรมวินัยอ่ืน เปนหนทางยอมไปครั้งเดียว๕เปนมรรคเบื้องตน๖ท่ีเปนโลกิยมรรค เม่ือบุคคล

เจริญใหมากแลว ยอมเปนไปเพ่ือบรรลุมรรคท่ีเปนโลกุตตระ  

 ในคัมภีรฎีกา สติปฏฐาน  ๔ หมายถึง การตั้งสติไวเปนประธาน การตั้งสติไวเบื้องหนา การ

ตั้งม่ันแหงสติ สติท่ีเขาไปตั้งม่ัน หมายถึง การท่ีสติแลนเขาไปตั้งอยูในอารมณ มีสติ เขาจดจองกํากับ

ทุกขณะ โดยถือวาไมงาม เปนทุกข ไมเท่ียง และไมใชตัวตน เพ่ือใหจิตจดจออยูกับอารมณฐานกาย 

เวทนา จิต และธรรม ในหมวดนิวรณ โพชฌงค เปนวิปสสนาภาวนาลวนๆ อารมณนอกนั้นเปนไดท้ัง

สมถะและวิปสสนาภาวนา ลบ ร ท่ีสุดธาตุ  

 ในปรมัตถทีปนี  สติปฏฐาน หมายถึง ธรรมท่ีเปนใหญตั้งม่ันในอารมณมีกองรูปเปนตนมีรูป

วิเคราะห เปน อวธารณบุรพบท กรรมธารยสมาสวา สติ เอว ปฏฐาน สติปฏฐาน หมายถึงสติ

โดยท่ัวไป สติปฏฐาน ศัพท มักปรากฏในฐานะ ๒ ประการ คือธรรมท่ีเปนใหญตั้งม่ัน หมายถึงสติ  

(สเอวปฏฐาน สติปฏฐาน ) และท่ีตั้งของสติ หมายถึงอารมณ ๔ มีกองรูปเปนตน (สติยา ปฏฐาน 

สติปฏฐาน)๗ ในปกรณวิเสส ใหความหมายวา สติแลนไปตั้งอยู ในอารมณกายเวทนาจิตธรรมโดย

อาการวาไมงาม ไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน เพ่ือทากิจใหสําเร็จดวยการละเสียซ่ึงความสําคัญ วา

งาม วาเท่ียง วาเปนสุข วามีตัวตน๘ในทางอภิธรรมกลาวถึงลักขณาทิจตุกะของสติเจตสิก๙ มี ๔ 

ประการ คือ  

  ๑) มีความระลึกไดในอารมณเนืองๆ คือมีความไมประมาทเปนลักษณะ  

  ๒) มีการไมหลงลืมเปนกิจ  

  ๓) มีการรักษาอารมณเปนผล  

  ๔) มีการจําไดแมนยําเปนเหตุใกล  

 เม่ือตรวจสอบหลักความหมายในทางไวยากรณบาลีจึงรูวาสติปฏฐานมาจากธาตุ วิภัตติ 

ปจจัยอะไร และวิเคราะหวา อยางไรไดบาง มีความหมายวา ดังนี้  

                                                           
๔ที.ม.อ. (บาลี ) ๓๗๓/๓๖๘. 
๕ที .ม. อ. (ไทย) ๒/๒/๒๕๘.  
๖ที .ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔. 
๗พระญาณธชะ, ปรมัตถทีปนี ปริจเฉทท่ี ๗ สมุจจยสังคหะ, พระคันธสาราภิวงศ แปล, (กรุงเทพมหานคร 

: หางหุนสวน จํากัด ไทยรายวัน กราฟฟคเพลท, ๒๕๔๖), หนา ๖๖๐-๖๖๑. 
๘พระพุทธโฆสเถร, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งท่ี 

๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘), ขอ ๘๑๙),  หนา ๑๑๐๙. 
๙ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร), ลักขณาทิจตุกะแหงปรมัตถธรรม, (กรุงเทพมหานคร : อภิธรรม

มูลนิธิ, ๒๕๐๙), หนา ๒๐. 



 

๑๕ 

 

 คําวา สติ มาจาก สรธาตุในความหมายวา คิด, ระลึก ลง อ ปจจัยประจําหมวดธาตุ ลง ติ 

ปจจัย ในนามกิตก ลง สิ ปฐมาวิภัตติ  สําเร็จรูปเปน สติมีรูปวิเคราะหและความหมาย ดังนี้  

 คําวา สติ มีรูปวิเคราะหวา สรติ จินฺเตตีติ สติ  (กิริยาท่ีระลึกได ) อีกวิเคราะห คือ สรติ เอ

ตายาติ สติ  (ธรรมชาติเปนเหตุใหระลึกได ) หรือ อีกวิเคราะห คือ ปมาท สรติ หึสตีติ สติ(ธรรมชาติผู

เบียดเบียนความประมาท)๑๐ 

 คําวา ปฏฐาน มาจาก อุปสรรค ธาตุ วิภัตติ ปจจัย วิเคราะห และความหมายดังนี้ป เปน

อุปสรรค คือ บทหนาแปลวา ท่ัว ขางหนา กอน ออก า ธาตุในความหมายวา ตั้งอยูลง ยุ ปจจัยลง สิ 

ปฐมวิภัตติในนปุงสกลิงค สําเร็จรูปเปน ปฏฐาน มีรูปวิเคราะหวา ปติฏฐาติเอตฺถาติ ปฏฐาน แปลวา ท่ี

เปนท่ีตั้ง, การตั้ง, การตั้งม่ัน๑๑ 

 คําวา สติปฏฐาน มีรูปวิเคราะหวา สติยา กรณภูตาย ปฏานปฏเปตพฺพสติปฏฐาน  

(อารมณเปนท่ีตั้งแหงสติ) สติ + ปฏฐาน แปลวาสติปฏฐาน, ท่ีตั้งแหงสติ, การตั้งสติ, อารมณเปนท่ีตั้ง

สติ๑๒ดวยเหตุนี้ สติปฏฐาน จึงหมายถึง ท่ีตั้งแหงสติ,  อารมณเปนท่ีตั้งสติ,  การตั้งม่ันซ่ึงสติ,  การตั้ง

ม่ันแหงสติ, ความตั้งสติ ฯลฯ ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติปรากฏ๑๓ 

 คําวา สติปฏฐาน มีความหมาย  ๓ ประการ คือ  

 ประการท่ี ๑ ท่ีตั้งของสติ หมายถึงอารมณของสติ ๔ ไดแกกาย เวทนา จิต ธรรม ตามนัยนี้ 

ปฏฐาน แปลวาท่ีตั้ง ลง ยุ ปจจัยในอธิกรณสาธนะ มีรูปวิเคราะหวา ปติฏฐาติ เอตฺถาติ ปฏฐาน, สติยา 

ปฏฐาน สติปฏฐาน (สติปฏฐาน คือท่ีตั้งของสติ)  

 ประการท่ี   ๒  สภาวะท่ี พึงตั้งไวดวยสติ หมายถึงการลวงความยินดียินราย ตามนัยนี้ ปฏ

ฐาน แปลวาสภาวะท่ีพึงตั้งไว ลง ยุ ปจจัยในกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห ปฏเปตพฺพนฺติ ปฏฐาน, ติยา 

ปฏฐาน สติปฏฐาน (สติปฏฐาน คือสภาวะท่ีพึงตั้งไวดวยสติ)  

 ประการท่ี ๓ สติท่ีเขาไปตั้งไว หรือ สติท่ีตั้งม่ัน ตามนัยนี้ ปฏาน แปลวาเขาไปตั้งไว หรือ 

ตั้งไวม่ัน ลง ยุ ปจจัยในกัตตุสาธนะ มีรูปวิเคราะหวา ปฏฐาตีติ ปฏฐาน, สติเยวปฏฐาน สติปฏฐาน 

                                                           
๑๐พระธรรมกิตติวงศ   (ทองดี  สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุด ศัพทวิเคราะห, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หนา ๖๕๕.   
๑๑พระธรรมกิตติวงศ   (ทองดี สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุด ศัพทวิเคราะห, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หนา ๓๘๗. 
๑๒พระธรรมกิตติวงศ   (ทองดี สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุด ศัพทวิเคราะห, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๔๘), หนา ๖๕๖. 
๑๓หลงบุญสม ประยุทธพันตรี ป., พจนานุกรมมคธไทย,  (กรุงเทพมหานคร : รานเรืองปญญา, ๒๕๔๐), 

หนา ๖๙๕. 



 

๑๖ 

 

(สติปฏฐาน คือสติเขาไปตั้งไว หรือสติท่ีตั้งไวม่ัน )  อุปสรรค คือ ป ตามนัยนี้ใชในความหมายวา เขา

ไป,  แลนไป, ยิ่ง, ม่ันคง๑๔ 

 สรุปวา สติปฏฐาน ๔คือ สติท่ีเขาไปตั้งไว หรือสติท่ีตั้งไว ม่ันการเจริญสติการเจริญฌาน

การพิจารณาธาตุ ๔หรือกองกุศลเปนอมตธรรมมาตรฐานแหงการบรรลุธรรมธรรมอันเปนท่ีพ่ึงเปน

ทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ เพ่ือบรรลุธรรมเพ่ือแจงนิพพานเพ่ือละความเห็นผิดละสมุทัยละราคะละ

อาสวะไมวาพระใหม พระเสขะ พระอเสขะพึงสมาทานมีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติละความยินดี

ยินรายในโลก 

 ๒ .๑. ๒   ความหมายของสติปฏฐาน ๔ ในทรรศนะของนักวิชาการท่ัวไป  

  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)๑๕  ไดใหความหมายไววาการฝกสติเปนการตั้งสติ

กําหนดพิจารณาสิ่งท้ังหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง คือความท่ีสิ่งนั้น ๆมันเปนของมันเองไดแก 

อนิจจตา  กายานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณากายใหรูเห็นตามเปนจริงวาเปนแต

เพียงกายไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือพิจารณาอานาปนสติกําหนดลมหายใจ อิริยาบถกําหนด

รูทันอิริยาบถ สัมปชัญญะสรางสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหวทุกอยางปฏิกูลมนสิการพิจารณา

สวนประกอบอันไมสะอาดท้ังหลายท่ีประชุมเขาเปนรางกายนี้ธาตุมนสิการพิจารณาเห็นรางกายของ

ตนโดยสักแตวาเปนธาตุแตละอยางๆ นวสีวถิกา พิจารณาซากศพในสภาพตางๆอันแปลกกันไปใน ๙ 

ระยะเวลาใหเห็นคติธรรมดาของรางกายของผูอ่ืนเปนเชนใดของตนก็จักเปนเชนนั้น เวทนานุปสสนา

สติปฏฐานการตั้งสติกําหนดเวทนาใหรูเห็น ตามเปนจริงวาเปนแต เพียงเวทนา ไมใชสัตวตัวตนบุคคล

เราเขา คือมีสติรูพรอมรูชัดในเวทนาอันเปนสุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆก็ดี ท่ีเปนไปอยูในขณะนั้น จิตตา

นุปสสนาสติปฏฐานการตั้งสติกําหนดพิจารณาจิตใหรูเห็นตามความเปนจริงวา เปนแตเพียงจิต ไมใช

สัตวบุคคลตัวตนเรา คือมีสติพรอมดวยความรูชัดจิตของตนท่ีมีราคะไมมีราคะมีโทสะ ไมมีโทสะ มี

โมหะ ไมมีโมหะ เศราหมองหรือผองแผว ฟุงซานหรือมีสมาธิอยางไรๆตามท่ีเปนไปอยูในขณะนั้น ๆ 

และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรมใหรูเห็นตามความเปนจริงวา เปนแต

เพียงธรรม ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเรา คือมีสติพรอมดวยความรูชัดในธรรมท้ังหลาย ไดแก นิวรณ ๕ 

ขันธ ๕อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗ อริยสัจ ๔ วา คืออะไร  เปนอยางไร มีในตนหรือไมเกิดข้ึน เจริญ

บริบูรณและดับไปไดตามท่ีเปนจริงอยางนั้น 

                                                           
๑๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน,  แปลโดย พระคันธ สา

ราภิวงศ, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจากัด ไทยรายวันการพิมพ , ๒๕๔๙), หนา ๒๔. 
๑๕พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๒๙๖-๒๙๗.   



 

๑๗ 

 

 พุทธทาสภิกขุ๑๖ ไดใหความหมายไววา การพิจารณามหาสติปฏฐานเปนการฝกจิตเพ่ือให

อยูเปนอันเดียวกันกับความวางเพ่ือใหเขาถึงสมาธิภาวนาเปนการทําหนาท่ีโดยสมบูรณของมนุษยดวย

ความไมประมาทในวัยการฝกจิตของตนในสติปฏฐาน ไดแก ใหระลึกถึงกายนี้หนึ่ง ใหระลึกถึงเวทนานี้

หนึ่งใหระลึกถึงจิตนี้หนึ่งใหระลึกถึงธรรมนี้หนึ่งผูเจริญสติปฏฐานท้ัง ๔ นี้ใหเกิดเปนสมาธินั้นตองรูจัก

คุณธรรม ๓ อยาง คือ สติความระลึกได สัมปชัญญะความรูตัว ไวประจําใจกอนใชสติแลนติดตอกับ

อารมณมีรูปกายเปนตนแลวใหแลนเขามาสูภายใน คือ ใจของตน อาตาป ความเพียรเพงพิจารณา

ขยายอาการของกายออกเปนสวนอุปมาอีกวา กายเราเปรียบเหมือนโรงเลื่อยจักรจิตเปรียบเหมือน

เหล็กเพลาสัมปชัญญะ เปรียบเหมือนมูเลท่ีหมุนรอบตัวเพลาอยูในสถานท่ีแหงเดียว สติเหมือน

สายพานคอยผูกอารมณกับจิตไว ไมใหเคลื่อนคลาดไปสูอารมณอ่ืน อาตาปความเพียรเพงพิจารณา

เหมือนตัวเลื่อยจักรคอยตัดหั่นทอนซุงนั้นใหกระจายออกเปนชิ้น ๆ จึงจะสําเร็จประโยชนคุณธรรม ๓

อยางนี้ มีประจําตัวอยูเสมอในการฝกสติ จึงจะสําเร็จไดเรียกวาเกิด “ญาณ” คือ ความรูปรากฏข้ึน

เปนฝกมหาสติปฏฐานโดยสมบูรณ 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙)๑๗  ไดบรรยายแนวทางแหงการปฏิบัติพระ

กรรมฐานเตรียมตัวกอนตายไววาเตรียมสรางทางชอบไวหวังกุศลคือ การฝกมหาสติปฏฐาน เปนการ

สงเสริมผลเพ่ิมใหคุณภาพชีวิตตนพัฒนาเจริญข้ึน กอนแตมฤตยูดลเผด็จชีพเชียวนาตายพรากจากโลก

ไดสถิตดาวแดนเกษมยศและลาภหาบไปไมไดแน เวนเสียแตตนทุนบุญกุศล ท้ิงสมบัติท้ังหลายใหปวง

ชน รางของตนเขายังเอาไปเผาไฟ การเตรียมตัวกอนตายดวยการฝกมหาสติปฏฐานนั้นกอนอ่ืนเรา

จะตองรูวาเม่ือตายไปแลวมีทางเดินอยู ๗ สายคือ  ๑) ทางไปนิพพานสายนี้ไปเพราะเจริญสติปฏฐาน 

๔ หรือเจริญวิปสสนากรรมฐานพระพุทธเจาและเหลาพระสาวกไปสูพระนิพพานดวยทางสายใด ทาง

สายนั้นเปนอันนักปราชญรูท่ัวถึงกันวาไดแกสติปฏฐาน๔ซ่ึงเปนทางสายเอกเปนทางเดียวเทานั้นท่ีจะ

นําสรรพสัตวไปสูพระนิพพาน  ๒) ทางไปพรหมโลกสายนี้ไปเพราะอํานาจฌาน ผูประสงคท่ีจะไปตอง

เจริญสมถกรรมฐานจนไดบรรลุปฐมฌานเปนตนจึงจะไปได  ๓) ทางไปสวรรค๖ชั้นสายนี้ไปเพราะมหา

กุศลเชนใหทานฟงธรรม เรียนธรรม สรางโบสถวิหารวัดวาอารามทอดกฐินทอดผาปาสรางสะพานเปน

ตน  ๔) ทางไปมนุษยสายนี้ไปเพราะศีล๕กุศลกรรมบถ ๑๐ ๕) ทางไปเปนสัตวดิรัจฉานสายนี้ไปเพราะ

โมหะคือความหลง ๖) ทางไปเปนเปรตอสุรกายสายนี้ไปเพราะความโลภคือการหวงสมบัติและ ๗) 

ทางไปนรกสายนี้ไป เพราะโทสะ คือ ความโกรธวิธีเตรียมตัวกอนตาย ดวยการฝกสติใหไหวพระกอน

นอนระลึกถึงบุญกุศลท่ีไดเคยทํามา ใหเจริญสมถกรรมฐานหรือวิปสสนากรรมฐานทุกๆวัน 

                                                           
๑๖พุทธทาสภิก ขุ ,  ศิลปะการดําเนินชี วิต ( เ ร่ืองเกี่ ยวกับการปฏิ บั ติธรรม) ,  พิมพครั้ ง ท่ี  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๓), หนา ๓๕-๓๖. 
๑๗พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๕๘๙ –๖๑๔.   



 

๑๘ 

 

 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)๑๘  ไดบรรยายธรรมไววา แนวปฏิบัติมหาสติปฏฐาน

ภาวนามีสองนัย ผูจะลงมือเจริญสติปฏฐาน ๔ แตละขอนอกจากเปนผูเห็นโทษทุกขเบื่อหนายคลาย

ความยินดีเพลิดเพลินติดอยูในกามคุณแลทําความเลื่อมใสพอใจในการปฏิบัติตามสติปฏฐาน เพราะ

เชื่อตามคําพยากรณของพระพุทธเจาวาเปนทางท่ีใหพนจากกองทุกขไดอยางแทจริงแลวอยาไดลังเล

สงสัยในสติปฏฐานขออ่ืนอีกท่ีเรายังมิไดเจริญ เพราะสติปฏฐานท้ัง ๔ เม่ือเจริญขอใดขอหนึ่งไดแลวขอ

อ่ืน ๆ ก็จะปรากฏชัดแจงใหหายสงสัยในขอนั้นเอง แลวก็อยาไปหวังหรือปรารถนาอะไร ๆ ไวลวงหนา

ใหมาเปนอารมณ เพราะจะเปนอุปสรรคแกการเจริญสติปฏฐาน อนึ่งความคิดปรุง แตงวาเราเจริญสติ

ปฏฐานแลวจะไดจะเห็นจะเปนอยางนั้น ๆ ก็อยาใหมีอยูในจิตแมแตนิดเดียวแลว พึงตั้งสติคุมจิตใหอยู

เปนปจจุบันอยูเฉพาะสติปฏฐานท่ีเรากําลังเจริญอยูนั้น โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง เม่ือเอาสติไปตั้งลงท่ีกาย โดย

แยกสติกับใจออกจากกายดังไดอธิบายมาแลว ใหเพงดูเฉพาะกายเฉย ๆ ไมตองไปแยกแยะกายใหเปน

ธาตุ อสุภ อันใดท้ังหมดแมแตคําวา กาย หรือวา ตน ก็ไมตองไปคํานึงถึงใหตั้งสติเพงอยูอยางนั้น เม่ือ

จิตแนวแนตั้งม่ันอยูในอารมณอันเดียวแลวอารมณอ่ืนนอกนั้นมันก็จะหายไปเอง ในขณะนั้นจิตจะไม

สงสายไปในอดีต-อนาคต แมแตสมมติบัญญัติวาอันนั้นเปนนั่นอันนี้เปนนี่ก็จะไมมี กายท่ีจิตไปเพงอยู

นั้นก็จะเห็นเปนสักแตวาวัตถุธาตุอันหนึ่งเทานั้น มิใชเรา มิใชเขาหรือ สัตว ตัวตนบุคคลอะไรท้ังหมด 

นี่เรียกวา จิตเขาถึงเอกัคตารมณ นั่นจึงจะถึงสติปฏฐานภาวนาโดยแทเม่ือจิตท่ีไดฝกอบรมใหชํานาญ

คลองแคลวไวดีแลวจิตนั้นจะประกอบดวยปญญาฉลาดสามารถใชวัตถุกามมิใหกามกิเลสเกิดข้ึนไดอีก

จิตนั้นไดชื่อวาไมเสื่อมแลเหนือจากกามกิเลสรูปกายแลจิตเกิดในกามภูมิ จึงตองหลงแลมัวเมา

ประมาทเดือดรอนเปนทุกขอยูดวยกามกิเลสผูเจริญสติมีปญญาเห็นโทษแลวมาฝกอบรมมหาสติปฏ

ฐานจนพนจากการเปนทาสของกามกิเลสแลวยอมพนจากทุกขในวัฎฎสงสารไดอยางแนแท 

 หลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ๑๙  เห็นวาการพิจารณารูปนามใหกําหนดรูความคิดปรุงแตงท่ี

เกิดข้ึนใชสติตามใหทันความคิดเหลานั้น การขาดสติคอยกํากับรูรูปนามรูปโลกนามโลก เปนสาเหตุ

ของความทุกขความหลงและนําเสนอวิธีการการกําหนดสติตามความรูสึกตัวอยูตลอดเวลา แบบ

เคลื่อนไหวเปนหลักปฏิบัติ โดยใชการกําหนดรูอิริยาบถเคลื่อนไหวของกาย เรียกวา กายานุปสสนาสติ

ปฏฐานและดูจิตดูใจใหรูเทาทันความคิด ซ่ึงเปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐานดวยการเจริญอานาปานสติ

และวิปสสนา ซ่ึงเปนการกําหนดรูลมหายใจเขาออก และอิริยาบถนอยใหญในกายานุปสสนาสติปฏ

ฐาน มาใชใหเห็นนามรูป เบญจขันธ เห็นความไมเท่ียงเปนทุกข ดับไป ดวยความวางใหเกิดมีภายในใจ 

กลาวสรุปไดวา  คําวา สติปฏฐาน แปลวา สติท่ีตั้งม่ัน, การหม่ันระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรู

นั้นพนจากการคิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลวระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ 

                                                           
๑๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๔๑๗.   
๑๙หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพครั้งท่ี ๒,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเม็ดทราย, ๒๕๔๙), 

หนา  ๓-๕. 



 

๑๙ 

 

หมายถึงความระลึกรู เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน แปลไดหลายอยางแตในมหาสติปฏฐาน

สูตรและสติปฏฐานสูตรหมายถึงความตั้งม่ัน, ความแนวแน, ความมุงม่ัน 

๒.๒  การเกิดข้ึนของสติปฏฐาน ๔ 

พระพุทธเจาพรองคทรงไดปรารภถึงการเกิดข้ึนของสติปฏฐาน ๔ ไวในมหาสติปฏฐานสูตรท่ี

ปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้มีขอความเหมือนกับมหาสติปฏฐานสูตรในทีฆนิกาย มหาวรรค แตอรรถกถา

ไดตั้งชื่อสูตรใหตางกันไป กลาวคือเรียกชื่อสูตรนี้ในมัชฌิมนิกายวา สติปฏฐานสูตร และเรียกชื่อสูตร

ในทีฆนิกายวา มหาสติปฏฐานสูตร  นอกจากนี้พระผูมีพระภาคทรงแสดงสติปฏฐานไวในท่ีตาง ๆ 

หลายแหงดังปรากฏท่ัวไปท้ังในพระสุตตันตปฎก  และพระอภิธรรมปฎก  แตท่ีตรัสไวเต็มรูปนั้น ก็คือ

พระสูตรนี้ซ่ึงปรากฏในท่ีนี้ดวย ในทีฆนิกาย มหาวรรค คือ พระไตรปฎก เลม ๑๐ ดวยดังมีความ

เปนมาดังนี้ 

พระพุทธองคทรงกลาวถึงปจจัยแหงการเกิดข้ึนในสติปฏฐานสูตรไววา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย 

เราจักแสดงความเกิดและความดับแหงสติปฏฐาน ๔ เธอท้ังหลายจงฟง” “ก็ความเกิดแหงกายเปน

อยางไร ความเกิดแหงกายยอมมี เพราะความเกิดแหงอาหาร ความดับแหงกายยอมมีเพราะความดับ

แหงอาหาร” “ความเกิดแหงเวทนายอมมี เพราะความเกิดแหงผัสสะ ความดับแหงเวทนายอมมี

เพราะความดับแหงผัสสะ” “ความเกิดแหงจิตยอมมี เพราะความเกิดแหงนาม -รูป ความคิดดับแหงจิต

ยอมมี เพราะความดับแหงนาม-รูป ” “ความเกิดแหงธรรมยอมมี เพราะความเกิดแหงมนสิการ ความ

ดับแหงธรรมยอมมี เพราะความดับแหงมนสิการ”๒๐ 

เลากันวา ชาวแควนกุรุ ไมวาเปนภิกษุ ภิกษุณี และอุบาสก อุบาสิกา มีรางกายและจิตใจ

สมบูรณอยูเปนนิจ ดวยเสพปจจัย คือฤดูเปนท่ีสบาย เพราะแควนนั้น สมบูรณดวยสัปปายะ มีอุตุสัป

ปายะเปนตน   .ชาวกุรุนั้น มีกําลัง ปญ ญาอันรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณอุดหนุนแลว จึงสามารถรับ

เทศนาท่ีลึกซ้ึงนี้ได   .เพราะฉะนั้นพระผูมีพระภาคเจา เม่ือทรงเห็นความเปนผูสามารถรับ เทศนาท่ี

ลึกซ้ึงอันนี้ จึงทรงยกกัมมัฏฐาน ๒๑  ฐานะ ใสลงในพระอรหัตตรัสมหาสติปฏฐานสูตรท่ีมีอรรถอัน

ลึกซ้ึงนี้ แกชาวกุรุเหลานั้น   .เปรียบเสมือน บุรุษไดผอบทองแลว พึงบรรจงใสดอกไมนานาชนิดลงใน

ผอบทองนั้นหรือวา บุรุษไดหีบทองแลว พึงใสรตนะ ๗ ลงฉันใด แมพระผูมีพระภาคเจา ฉันนั้น ทรงได

บริษัทชาวกุรุแลว จึงทรงวางเทศนาท่ีลึกซ้ึง  .ดวยเหตุนั้นแล ในขอนี้ พระผูมีพระภาคเจาไดท รงแสดง

พระสูตรอ่ืน ๆ อีก มีอรรถอันลึกซ้ึงในคัมภีร ทีฆนิกายนี้ ก็คือมหานิทานสูตร ในคัมภีรมัชฌิมนิกาย ก็

คือ สติปฏฐานสูตร สาโรปมสูตร รุกโขปมสูตร รัฏฐปาลสูตร มาคัณฑิยสูตร อาเนญชสัปปายสูตร  .อนึ่ง 

บริษัท ๔  ในแควนกุรุนั้น ตางประกอบเนืองๆ ในการเจริญสติ ปฏฐานอ ยูโดยปกติ โดยท่ีสุด คนรับใช 

และคนงานท้ังหลาย ก็พูดกันแตเรื่องท่ีเก่ียวดวยสติปฏฐานกันท้ังนั้น แมแตในท่ีทาน้ํา ท่ีกรอดายเปน

ตน ก็ไมมีการพูดกันถึงเรื่องท่ีไรประโยชนเลย  .ถาสตรีบางทานถูกถามวา คุณแมจะ คุณแมใสใจสติปฎ

ฐานขอไหน นางจะไมตอบวาอะไร ชาวกุรุจะติเตียนเขาวานา ตําหนิชีวิตของเจาจริงๆ เจาถึงเปนอยู ก็

                                                           
๒๐สํ .ม .  (ไทย) ๑๙/๘๑๙. 



 

๒๐ 

 

เหมือนตายแลว ตอนั้นก็จะสอนเขาวา อยาทําอยางนี้อีกตอไปนะ แลวใหเขาเรียนสติปฏฐานขอใดขอ

หนึ่ง   .แตสตรี ผูใดพูดวา ดิฉันใสใจสติปฏฐานขอโนนเจาคะ ชาวกุรุก็จะกลาวรับรองวา สาธุ สาธุ  แก

นาง สรรเสริญดวยถอยคําตาง ๆเปนตนวา ชีวิตของเจาเปนชีวิตดีสมกับท่ีเจาเกิดมาเปนมนุษย พระ

สัมมาสัมพุทธเจาทรงอุบัติมาเพ่ือประโยชนแกเจา แทๆ   .ในขอนี้ มิใชชาวกุรุท่ีเกิดมาเปนมนุษย

ประกอบดวยการใสใจสติปฏฐานแตพวกเดียวเทานั้น แมแตสัตวดิรัจฉาน ท่ีอาศัยชาวกุรุอยูก็ใสใจ 

เจริญสติปฏฐานดวยเหมือนกัน๒๑ 

สรุปความวา เม่ือพระผูมีพระภาคทรงแสดงแกภิกษุท้ังหลาย ขณะประทับอยู ณ นิคมของ

ชาวกุรุ  ชื่อกัมมาสธัมมะ  แควนกุรุ  โดยทรงปรารภพุทธบริษัทชาวกัมมาสธัมมนิคมวา  มีความสนใจ

ในการเจริญสติปฏฐานกันอยางมาก  แมพวกทาส  กรรมกร  และบริวารชนก็พูดกันแตเรื่องสติปฏ

ฐาน สุมังคลวิลาสินีอธิบาย เพ่ิมเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธเจาตรัสถึงมหาสติปฏฐานสูตรแกพุทธบริษัท

ชาวกุรุวาเปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้นสามารถฟงพระธรรมเทศนาท่ีลึกซ้ึงได  เนื่องจากแควนกุรุเปน

แควนท่ีอุดมสมบูรณมีภูมิอากาศท่ีดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาวแควนกุรุจึงสามารถตั้งสติ

พิจารณาเรื่องท่ีลึกซ้ึงไดดี โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน๒๒ 

๒.๓  ความสําคัญของสติปฏฐาน ๔ 

พุทธศาสนาเปนศาสนาแหงการปฏิบัติหรือเปนศาสนาแหงความเพียรพยายาม๒๓ หลักธรรม

คําสอนของพระพุทธเจาจึงมุงเนนท่ีการปฏิบัติเปนสําคัญ  การออนวอนหรือการหวังผลดลบันดาลจาก

สิ่งเหนือธรรมชาติเพ่ือใหตนประสบความสุขหรือความสําเร็จในชีวิตนั้นไมใชแนวทางของพุทธ

ศาสนา  ดวยเหตุนี้ พุทธศาสนาในแงของหลักธรรมจึงมีลักษณะเปนวิทยาศาสตรท่ีสามารถพิสูจน

ได  และเปนเรื่องใกลตัวมนุษยซ่ึงสามารถสัมผัสรับรูไดตลอดเวลา  เพราะใจความสําคัญของ

หลักธรรมทางพุทธศาสนานั้น  ไมมีสิ่งใดเกินเลยไปจากเรื่องปญหาชีวิตและวิธีการแกปญหาชีวิตหรือท่ี

เรียกวา “ทุกขและความดับทุกข” นั่นเอง ดังท่ีพระพุทธเจาทรงเนนย้ําวา “ภิกษุท้ังหลาย  ท้ังในกาล

กอนและในบัดนี้  เราสอนแตเรื่องทุกขและความดับทุกขเทานั้น”๒๔ 

 ในพระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก แหงมูลปริยายวรรคไดกลาวถึงมหาสติปฏ

ฐานสูตร อันเปนพระสูตรท่ี ๑๐ ในมูลปริยายวรรคนี้ ซ่ึงจะไดยกมาแสดงตอไปนี้  

 ก. ท่ี มาของชื่อมหาสติปฏฐานสูตรแปลวา การเจริญสติปฏฐานสูตรใหญ  ชื่อนี้ตั้งตาม

เนื้อหาสาระของพระสูตร 

 ข. ท่ีมาของพระสูตร พระสูตรนี้พระผูมีพระภาคทรงแสดงแกภิกษุท้ังหลาย ขณะประทับ

อยู ณ นิคมของชาวกุรุ ชื่อ กัมมาสธัมมะ แควนกุรุ โดยทรงปรารภพุทธบริษัทชาวกัมมาสธัมมนิคมวา 

                                                           
๒๑ที.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐/๑๐๕. 
๒๒ที.อ. ๒/๓๕๗/๑๗๓. 
๒๓ติก.อง. ๒๐/๕๗๗/๒๖๙. 
๒๔ม.มู. ๑๒/๒๘๖/๒๗๖.  



 

๒๑ 

 

มีความสนใจในการเจริญสติปฏฐานกันอยางมาก แมพวกทาสกรรมกร และบริวารชนก็พูดกันแตเรื่อง 

สติปฏฐาน เหตุเกิดของพระสูตรนี้ จัดอยูในประเภท ปรัชฌาสยะ  

 ค. รูปแบบของพระสูตรเปนบรรยายโวหารแบบถามเอง  – ตอบเอง และ มีอุปมาอุปไมย

ผสมดวย นับเปนกระบวนบรรยายท่ีสมบูรณแบบมีท้ังภาคอุทเทส ภาคนิทเทส และภาคอานิสงสเปน

การบรรยายกัมมัฏฐานท่ีเขาใจงาย  

 ฆ.  ใจความสําคัญของพระสูตรสําหรับใจความสําคัญของพระสูตรนี้กําหนดประเด็นใน

การศึกษาไว ๔ ประเด็น คือ 

 ประเด็นท่ี ๑ ภาคอุทเทส  พระผูมีพระภาคทรงยกหัวขอการบรรยายข้ึนเปนอุทเทสวาภิกษุ

ท้ังหลาย ทางนี้เปนทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล าสัตวเพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับ

ทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญาณธรรม (อริยมรรค) เพ่ือทาใหแจงนิพพานทางนี้คือ สติปฏฐาน  ๔ 

ประการสติปฏฐาน คือ การตั้งสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณากายเวทนาจิตและธรรมเพ่ือกําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกใหไดโดยแยกพิจารณาเปน  ๔ ประการ คือ  

  ๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  

  ๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย  

  ๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  

  ๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย 

 ประเด็นท่ี ๒ ภาคนิทเทส ในประเด็นนี้ไดตั้งหัวขอในการศึกษาออกเปน  ๔ ขอ คือ 

 ขอท่ี ๑ การพิจารณาเห็นกายในกายแบงออกเปน  ๖ หมวด คือ  

  ๑.๑ พิจารณาลมหายใจเขาลมหายใจออก ใหเห็นการไหลเขาไหลออกติดตอกันเปน

ลา ยาวสั้นสลับกันไป  

  ๑ .๒ พิจารณาอิริยาบถ คือพิจารณาการเดิน ยืนนั่งนอน ใหรูความเปนไปของ

อิริยาบถนั้น ๆ  

  ๑.๓ พิจารณาสัมปชัญญะ คือ พิจารณาความรูสึกตัวในการเคลื่อนไหวทางกายเชน

การกาวการถอยการคูแขนเขาการเหยียด แขนออกโดยกําหนดใหรูทันทุกอากัปกิริยานั้นๆ 

  ๑.๔ พิจารณาสิ่งปฏิกูลคือพิจารณาอาการ๓๒ในกายของตนมีผมขนเล็บฟนหนังเปน

ตนใหเห็นวาเปนของนาเกลียด  

  ๑.๕ พิจารณาธาตุ คือพิจารณา ดินนา ไฟลม ในกายของตนใหเห็นโดยความเปน

ธาตุเหมือนคนฆาโคหรือลูกมือของคนฆาโคนั่งแบงอวัยวะโคท่ีฆาออกเปนสวนๆอยางชํานาญ  

  ๑.๖ พิจารณาซากศพ ซ่ึงมีลักษณะตางๆ กันถึง ๙ ลักษณะเชนซากศพท่ีตายมาแลว 

๑ วัน ถึง ๓ วันแลวนามาเปรียบเทียบกับกายของตนวามีสภาพอยางเดียวกัน 

ขอท่ี ๒ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายคือพิจารณาความรูสึกสุข ทุกขไมใชสุข

ไมใชทุกข   (อุเบกขา)  ในตัวเองแบงเปน ๙ ประการคือ  



 

๒๒ 

 

๑)  เม่ือเสวยสุขเวทนาก็รูชัดเวทนานั้น  

๒)  เม่ือเสวยทุกขเวทนาก็รูชัดเวทนานั้น  

๓)  เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รูชัดเวทนานั้น  

๔)  เม่ือเสวยสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๕)  เม่ือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๖)  เม่ือเสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๗)  เม่ือเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๘)  เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น  

๙)  เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดเวทนานั้น 

ขอท่ี ๓ การพิจารณาเห็นจิตในจิตคือพิจารณาจิตของตนใหเห็นสภาวะ ตามท่ีปรากฏใน

ขณะนั้นๆและรูชัดตามความเปนจริง แบงเปน  ๑๐ ประการตามสภาวะของจิตเชนจิตมีราคะก็รูชัดวา

จิตมีราคะ จิตปราศจากราคะก็รูชัดวาจิตปราศจากราคะ  

ขอท่ี ๔ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายคือพิจารณาวาในขณะนั้นๆ มีธรรมอะไรเกิด

อยูในจิตของตนก็รูชัดธรรมนั้น ๆ แบงเปน ๕ หมวด คือ ๑) หมวดนิวรณ  ๒) หมวดขันธ  ๓) หมวด

อายตนะ ๔) หมวดโพชฌงค และ ๕) หมวดสัจจะ การพิจารณาเห็นนิวรณ ๕ เชน เม่ือกามฉันทะ

ภายในมีอยูก็รูชัดวา กามฉันทะภายในของเรามีอยูหรือเม่ือกามฉันทะภายในไมมีอยูก็รูชัดวา  กาม

ฉันทะภายในของเราไมมีอยู 

นอกจากนี้ยังพิจารณาใหรูชัดความเกิดแหงกามฉันทะความดับแหงกามฉันทะ และขอปฏิบัติ

ใหถึงความดับแหงกามฉันทะนั้นดวยประเด็นท่ี ๓ ภาคอานิสงสของสติปฏฐาน พระผูมีพระภาคทรง

แสดงอานิสงสของการเจริญสติปฏฐานไวในตอนทายของพระสูตรนี้วาบุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔ 

ประการนี้ แมเพียง ๗ วันเปนอยางนอยก็หวังไดวาจะมีผลในปจจุบันอยางใดอยางหนึ่งในจํานวนผล ๒ 

อยางคือ  

๑) จะไดบรรลุอรหัตตผล 

๒) ถายังมีอุปาทิเหลืออยู จะบรรลุอนาคามิผล  

สติปฏฐาน  ๔ ประการนี้ เปนทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพ่ือลวงโสกะและ

ปริเทวะเพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพ่ือบรรลุญาณธรรมเพ่ือทาใหแจงนิพพานประเด็นท่ี  ๔ ขอสังเกต

สังเกตคือวาพระผูมีพระภาคทรงแสดงสติปฏฐานไวในท่ี ตาง ๆหลายแหงดังปรากฏท่ัวไปท้ังในพระ

สุตตันตปฎกและพระอภิธรรมปฎกแตท่ีตรัสไวเต็มรูปนั้นก็คือพระสูตรนี้ซ่ึงปรากฏในท่ีนี้ดวย ในทีฆ

นิกายมหาวรรค คือ พระไตรปฎก เลม ๑๐ ดวย สังเกตตอไปคือพระผูมีพระภาคทรงแสดงพระสูตร

ใหญ ๆและมีอรรถลึกซ้ึงแกชาวกุรุจานวนหลายสูตรคือนอกจากพระสูตรท่ีกาลังพูดถึงอยูนี้ยังมีมหา

นิทานสูตรและมหาสติปฏฐานสูตรท่ีปรากฏในทีฆนิกายสาโรปมสูตรรุกขูปมสูตรรัฏฐปาลสูตร

มาคัณฑิยสูตรและอาเนญชสัปปายสูตรท่ีปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้
๒๕๙๔ ท้ังนี้เพราะชาวกุรุมีความ

                                                           
๒๕ม.มู .อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๔๓. , ที .ม.อ.(บาลี) ๓๗๓/๓๕๗. 



 

๒๓ 

 

สนใจในการปฏิบัติธรรมกันมากมีประเด็นนาสนใจคือมหาสติปฏฐานสูตรท่ีปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้มี

ขอความเหมือนกับมหาสติปฏฐานสูตรในทีฆนิกายมหาวรรคแตอรรถกถาไดตั้งชื่อสูตรใหตางกันไป  

กลาวสรุปไดถึงความสําคัญชื่อสูตรนี้ในมัชฌิมนิกายวา สติปฏฐานสูตร และเรียกชื่อสูตรในทีฆ

นิกายวา มหาสติปฏฐานสูตร การเจริญสติปฏฐาน  ๔ คือการเจริญศีล สมาธิ ปญญา ไดชื่อวาเจริญ

มรรคมีองค  ๘ จัดเปนการปฏิบัติไดท้ังสมถะและวิปสสนา กลาวคือผูปฏิบัติเจริญสมถะจนไดฌาน

กอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงข้ันตน ๆ 

แลวเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได ผูเจริญสติปฏฐาน  ๔ ไดชื่อวาเจริญมรรค

มีองค  ๘ ดังพระพุทธพจนวาภิกษุท้ังหลาย... ปฏิปทาท่ีใหถึงการเจริญสติปฏฐานเปนอยางไร คือ 

อริยมรรคมีองค  ๘ ไดแก สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 

สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ   นี้ เรียกวา ปฏิปทาท่ี ใหถึงการเจริญสติปฏฐาน๒๖สรุปไดวา 

การเจริญสติปฏฐาน  ๔ นี้จัดเปนหลักของการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 

๒.๔  ลักษณะของสติปฏฐาน ๔ 

 สติปฏฐาน ๔ มีลักษณะประกอบดวย องคกรรมฐาน  ๒๑ ขอยอย ไดแก ทางกาย  ๑๔ 

ทางเวทนา ๑ ทางจิต  ๑ และทางธรรม  ๕ ในวิสุทธิมรรค วา หมวดอานาปานะ หมวดปฏิกูลเปน

อารมณสมถะวิปสสนา หมวดนวสีวถิกาเปนสมถะ หมวดอิริยาบถ, สัมปชัญญะ, ธาตุมนสิการ, เวทนา 

จิต และธรรมเปนวิปสสนาในคัมภีรฎีกา หมวดนิวรณ โพชฌงคเปนวิปสสนา นอกนั้นเปนไดท้ังสมถะ

และวิปสสนา๒๗ตอไปจะไดอธิบายในสวนแหงวิปสสนา ดังนี้  

 การปฏิบัติวิปสสนาคือการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน๒๘ เปนหนทางเดียวกันท่ีจะนาเราไปสู

เสนชัยคือความพนทุกขไดอยางแนนอนในชาตินี้๒๙ในวิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต๓๐พบวา แม

พระไตรปฎกจะใหความหมายของคาวา วิปสสนา ไวหลายนัยก็ตามแตผูปฏิบัติก็ตองผานกระบวนการ

ฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามหลักสติปฏฐาน ซ่ึงเปนพระสูตรท่ี พระพุทธเจาตรัสไวในพระไตรปฎก จึง

จะสามารถพัฒนาวิปสสนาปญญาใหเกิดข้ึนได ในอรรถกถาทีฆนิกายกลาวถึงวิปสสนาภาวนาตามหลัก

สติปฏฐานสูตรวาเปน อยางเดียวกันวา   ‘ยสฺมา ปน กายเวทนาจิตฺตธมฺเมสุ กฺจิ ธมฺมอนามสิตฺวา 

ภาวนา นาม นตฺถิ.  ตสฺมา เตปอิมินา ว  มคฺเคน โสกปริเทเว สมติกฺกนฺตาติ เวทิตพฺพาติ๓๑แปลวา อนึ่ง

ข้ึนชื่อวา ภาวนา ท่ีไมเนื่องดวยกาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอยางใดอยางหนึ่งยอมไม มี โดยมี
                                                           

๒๖ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๖/๒๖๓. 
๒๗อภิธรรมมัตถสังคหะ ๖, หนา ๔-๑๒.   
๒๘ม.อุ . (ไทย) ๑๔/๔๓๑/๔๙๐. 
๒๙ที .ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔. 
๓๐อณิวัชร  เพชรนรรัตน , การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๔๒. 

๓๑ที .ม.อ. (บาลี ) ๒/๓๖๒. 



 

๒๔ 

 

ตัวอยางเปรียบกับผูท่ีประสบผลสําเร็จเพราะการปฏิบัติกรรมฐานสายนี้คือผูท่ีไดกาวลวงพนความ

โศกเศรา และความรําพันคร่ําครวญดวยทางสายนี้ ไดแกนางปฏาจารและสันตติอามาตย๓๒ 

 ในอริยวังสปฏิปทา๓๓กลาววา อนึ่ง การเจริญสติปฏฐาน อาจเรียกวา วิปสสนาภาวนา(การ

เจริญวิปสสนา)  จตุสัจจกรรมฐาน  (กรรมฐานท่ีทาใหแทงตลอดสัจจะ  ๔)  และบุรพภาคมรรค

(หนทางเบ้ืองตนในการบรรลุโลกุตตรธรรม)  นอกจากนี้การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานท่ี

ปรากฏในพระสูตรตาง ๆ   เชน การเจริญสัมมัปปธาน  ๔  อินทรีย  ๕  โพชฌงค  ๗  และการเจริญ

อริยมรรคมีองค ๘ เปนตน ก็นับเขาในการเจริญสติปฏฐาน เพราะสติเปนหลักสําคัญ หากปราศจาก

สติแลว ไมอาจเจริญธรรมอยางอ่ืนได  

 พระศรีธีรวงศ สจฺจวโร๓๔ ไดกลาวไววา การเจริญวิปสสนากับการเจริญสติปฏฐานเปนหลัก

เดียวกัน และการเจริญสติปฏฐานจักตองบาเพ็ญศีล สมาธิ ปญญา ชื่อวาเปนการเจริญมรรค  ๘องค

ธรรมของสติปฏฐานประกอบดวย วิริยะ ปญญา สติ ดังในสติปฏฐานแสดงวา การเจริญสติปฏฐาน 

เปนการเจริญวิปสสนานั่นเอง เพราะองคธรรมของสติปฏฐาน ประกอบดวยวิริยะ ปญญา สติ ดังในสติ

ปฏฐานพระบาลีแสดงวา อาตาป สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเกอภิชฺฌา โทมนสฺสฯ  ธรรมท่ีเก้ือหนุน

ตอการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔ สิ่งท่ี เปนองคประกอบในการปฏิบัติวิปสสนา

ภาวนา คือ สัปปายะ ๗ ประการ๓๕ไดแก  

  ๑) อาวาส คือ   ท่ีอยูซ่ึงเหมาะสมกับการปฏิบัติ  

  ๒) โคจร คือ   ท่ีเท่ียวบิณฑบาต ไมใกลไมไกลเกินไป  

  ๓) ภัสสะคือ   การพูดคุยเก่ียวกับกถาวัตถุ ๑๐๓๖ 

  ๔) ปุคคล คือ   บุคคลท่ีเปนมิตรกัน  

  ๕) โภชนะ คือ   อาหารท่ีเหมาะกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ  

  ๖) อุตุ คือ   ดินฟาอากาศธรรมชาติท่ีดี และ  

  ๗) อิริยาบถ คือ  อยูในอิริยาบถท่ีผอนคลาย  

 เม่ือเลือกสถานท่ีไดแลว ควรสํารวจตนดวยศีลวิสุทธิ ถาเปนพระควรแสดงอาบัติ ทําศีลให

บริสุทธิ์๓๗อุบาสกอุบาสิกา ควรสมาทานศีล  ๘ จากนั้นก็ควรมอบกายใจแดพระรัตนตรัย เขารับ

กรรมฐานจากวิปสสนาจารยท่ีประกอบดวยสัปปุริสธรรม ๗ ประการ๓๘คือ  

                                                           
๓๒ที .ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๗. 
๓๓สมเด็จพระพุทธชินวงศ  (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๔), หนา ๖๗. 
๓๔พระศรีธีรวงศ สจฺจวโร  (สมัย ตนสอน), ศึกษาภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลัก สติปฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณี การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๓๐. 

๓๕วิสุทธิ . ๑/๑๖๑. 
๓๖ม.มู . (บาลี) ๑๒/๒๙๒/๒๘๗. 



 

๒๕ 

 

  ๑) รูธรรม คือ วิปสสนาภูมิ ๖  

  ๒) รูอรรถ คือ มีปญญารูแจงในไตรลักษณ  

  ๓) รูตน คือ มีคุณธรรม ๖ (ศรัทธา, ศีล, สุตะ, จาคะ, ปญญา,ปฏิภาณ)  

  ๔) รูประมาณ คือ รูประมาณในโภชนะ และ ปจจัย ๔  

  ๕) รูกาล คือ กาลนี้ควรไมประมาทในชีวิต ดวยการปฏิบัติธรรมท่ีสมควร  

  ๖) รูบริษัท คือ รูจักบริษัท ๔ บริษัทท่ีพรอมเพรียงกันไมทะเลาะวิวาทกัน และ  

  ๗) รูจักเลือกบุคคล คือ บุคคลท่ีมีศีล สมาธิ ปญญาเทากัน  

 เม่ือเขาไปหาสัตบุรุษท่ีมีคุณสมบัติดังกลาวแลวก็รับโอวาทแลว ควรปฏิบัติตามคาแนะนํา

ของทานเหมือนอยางพระมหากัจจายนะอสีติมหาสาวก๓๙ มี ๔ ประการ คือ  

  ๑) มีตาเหมือนตาบอด  

  ๒) มีหูเหมือนหูหนวก 

  ๓) มีปญญาเหมือนกับคนใบ คือ อยาแสดงภูมิรูมากนักควรพยายามพูดใหนอย 

  ๔) มีกําลังเหมือนไมมีกําลัง  

 ในระหวางปฏิบัติควรสารวมในทวาร ๖โดยการกําหนดรูทุกขณะ๔๐ท่ี ไดเห็น ไดยิน ไดรับ

กลิ่น ไดลิ้มรส ไดถูกตองสัมผัสไดรับรูธรรมารมณดวยใจดวยการกําหนดรูรูปนามท่ีปรากฏทุกอยาง

ตามความเปนจริง ในการปฏิบัติกับหมูคณะนั้นสิ่งสําคัญท่ี ควรปฏิบัติตามหลัก อปริหานิยธรรม๔๑ มี 

๗ ประการ คือ  

  ๑) เปนผูไมชอบการงาน (ละงานนอก)  

  ๒) ไมชอบการพูดคุย ไมยินดีการพูดคุย  (สารอกงานใน)  

  ๓) ไมชอบการนอนหลับ  (ไมนอนจนเกียจคราน)  

  ๔) ไมชอบการคลุกคลีดวยหมู  (ไมเปนคนพาล)  

  ๕) ไมมีความปรารถนาชั่ว  (ไมอธิษฐานลามก)  

  ๖) ไมมีมิตรชั่ว (ไมคบมิตรพาล)  

  ๗) ไมถึงความหยุดชะงักในระหวาง  (ไมหยุดพักงานใน) 

 ๒.๔.๑ หมวดกายานุปสนาสติปฎฐาน 

                                                                                                                                                                      
๓๗ที .ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๑/๘๘.  
๓๘องฺ .สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๘/๑๔๓-๑๔๖. 
๓๙ขุ .เถร. (ไทย) ๒๖/๕๐๑/๔๒๕. 
๔๐ขุ .เถร. (ไทย) ๒๖/๖๕๓/๔๕๒. 
๔๑ที .ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๗/๘๓-๘๔. 



 

๒๖ 

 

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ในหมวดกายานุปสสนาสติปฎฐานการปฏิบัติในหมวดนี้ ได

อาศัยรูปแบบตามหลักสูตรวิปสสนามหาสี๔๒ มีดังนี้  

 ๑) หมวดอิริยาบถ ผูปฏิบัติกําหนดรูอิริยาบถ๔๓ท้ัง ๔ คือ การเดิน การยืน การนั่ง และการ

นอน ก็ใหมีสติเขาไปกําหนดรูในอาการของอิริยาบถนั้นตามความเปนจริง เม่ือรูเทาทันในอิริยาบถท่ี 

ปรากฏเปนปจจุบันขณะ ความยึดถือความเปนสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา ก็จะเกิดข้ึนไมได ปญญาท่ีรู

แจงอยางนี้ วิปสสนาญาณท่ีปรากฏยอมทําใหผูปฏิบัติรูอาการของอิริยาบถท้ัง  ๔ นั้นตามเปนจริง 

  (๑) การกําหนดอิริยาบถยืน เม่ือกําหนดสติระลึกรูอาการยืน คือ รูกายท่ีเหยียด

ท้ังตัวในแนวตั้ง ซ่ึงเปนการตั้งตรงของรางกายอันจัดเปนสภาวะตึงของธาตุลมก็ใหใสใจกํากับอาการ

ยืนนั้นโดยใหเห็นปรากฏวายืนอยูจริง ไมไดปรากฏความเปนสัตว บุคคล ตัวตน เราเขาใหทราบชัดลง

ไปอยางนี้ ดังเนื้อความวา ‘เม่ือยืน ก็รูชัดวา เรายืนเม่ือกําหนดรูอาการยืนก็ใหใสใจในอาการนั้นให

ชัดเจน เพ่ือประโยชนแกการกําหนดรูอิริยาบถของการเดินตอไป  

  (๒) การกําหนดอิริยาบถเดิน การกําหนดรูอาการเดิน คือ รูการเคลื่อนรางกาย

ท้ังหมดไปขางหนา๔๔ก็เชนกัน ควรใสใจกําหนดกํากับความรูเทาทันในขณะรับรูความเปนไปของการ

เคลื่อนไหวใหตอเนื่องสมํ่าเสมออยาใหขาดตอน ดวยการมีสติกําหนดรูวา ‘เม่ือเดิน ก็รูชัดวา เราเดิน๔๕

ในคัมภีรฎีกาวา ขณะเดิน การยก เกิดจากธาตุไปเปนหลักธาตุลมคลอยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบา

กวาธาตุลม ตามอาการปรากฏของธาตุไฟ วามีการใหถึงความออน หรือ การพุงข้ึนสูงเปนเครื่อง

ปรากฏ เกิดจากธาตุลมเปนหลักธาตุไฟคลอยตาม เพราะมีสภาพผลักดันตามอาการปรากฏของธาตุ

ลม วามีการผลักดันเปนเครื่องปรากฏเม่ือทําการกําหนดรูในอิริยาบถยืนและเดินท่ีมีความสัมพันธใน

ระยะท่ีกําหนดแลว ทําใหการกําหนดรูอิริยาบถยืนและเดินไดจนเกิดตอเนื่องนั้นแลวทําใหวิริยะมีกําลัง

สมํ่าเสมอดีแลว ยอมเปนประโยชนเก้ือกูลตออิริยาบถนั่งตอไป 

  (๓) การกําหนดอิริยาบถนั่งการกําหนดรูอาการนั่ง คือ รูการคูเขาของกายครึ่งลาง 

และการเหยียดตั้งของกายครึ่งบน อันเปนสภาวะหยอนหรือตึงของธาตุลม๔๖และคาวา การนั่ง คือ นั่ง

คูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนาการกําหนดรูอาการนั่งนี้ถือวา มีความสําคัญเปนยิ่งเพราะ

หลังจากท่ี กําหนดเดินจนความเพียรคือวิริยะสมํ่าเสมอดีแลว ทาใหรูเทาทันสภาวธรรมท่ีเกิดจากการ

เดิน ซ่ึงมีผลตอการนั่งกําหนด คือ ทาใหกําหนดรูอาการนั่งไดชัดเจนยิ่งข้ึน เพราะเห็นตามเปนจริงวา   

                                                           
๔๒ DHAMMA DISCOURSES by The VenerãbleSayãdawAshin U JatilaMahãsi, Meditation 

Centre  Yangon  Myanmar,หนา ๕๖.  แปลโดย พระชาญชัย กิตฺติวโส  (ธรรมะบรรยายประกอบการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน, ๒๕๕๔), หนา ๒๖. 

๔๓ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๔๔ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๔๕พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๗๗.   
๔๖ที .ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๓๐๑-๒, ม.ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๔๔๖. 



 

๒๗ 

 

เม่ือนั่ง ก็รู ชัดวาเรานั่ง๔๗เม่ือทําการกําหนดรูในอิริยาบถนั่งไดอยางตอเนื่อง ก็ทําใหการปฏิบัติเปน

อยางไมขาดตอน ความเก้ือกูลท่ีจะเกิดตอจากการนั่งปฏิบัติก็เปนเหตุปจจัยตอการกําหนดรูอาการ

นอนอยางมีสติรูเทาทันตอไป  

  (๔) การกําหนดอิริยาบถนอน การกําหนดรูอาการนอน คือ รูการเหยียดทางขวาง

โดยวางราบท้ังตัว อันจัดเปนสภาวะตึงของธาตุลม๔๘อิริยาบถนอนถือวา มีความสําคัญไมนอยกวา

อิริยาบถอ่ืน ๆ ท่ีกลาวมาแลวเพราะนักปฏิบัติ ยอมไม ละเลยจากการกําหนดรูในหลักของการปฏิบัติท่ี 

กลาวไววาตองปฏิบัติตั้งแต ตื่นจนกระท่ังถึงเวลาเข านอนใหปฏิบัติอยางนี้จนเปนปกติวิสัยของการ

กําหนดรูอยูเสมอวา  ‘เม่ือนอน ก็รูชัดวาเรานอน’ขณะท่ีเอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดตามกิริยาอาการ 

และทาทางของกาย จนกวาจะนอนเปนท่ีเรียบรอยจนกวาจะหลับไป และเม่ือผูปฏิบัติดํารงกายอยูโดย

อาการใด ๆ ก็กําหนดรูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอาการนั้น ๆ ดวยวิธีการปฏิบัติเชนนี้ ยอมทําใหพิจารณา

เห็นกายในกายท้ังภายใน(กายของตน) และภายนอก (กายของผูอ่ืน) อยู ยอมพิจารณาเห็นธรรมเปน

เหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติกําหนดรูอยูวา ‘กายมีอยู ’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติ 

เทานั้น๔๙ 

 การกําหนดรูอิริยาบถท้ัง  ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไมใช เปนการสิ้นสุดของการ

กําหนดรู เพราะในอิริยาบถท้ัง ๔ (อิริยาบถหลัก) ก็มีอิริยาบถยอยคือการกําหนดรูในหมวด

สัมปชัญญะเปนเครื่องเชื่อมตออิริยาบถหลัก เพ่ือใหสติเกิดข้ึนอยางตอเนื่องดังตอไปนี้  

 ๒) หมวดสัมปชัญญะ การกําหนดรูในสัมปชัญญะ๕๐หรืออิริยาบถยอยนี้ ก็จะชวยสงเสริมให

สติมีกําลังในการ ใสใจเขาไประลึกรูดวยโยนิโสมนสิการ๕๑ดวยการท าความรูสึกตัวในการกาวไป การ

ถอย การแล การเหลียว การคูเขา การเหยียดออก การครองผาสังฆาฏิ บาตร  และจีวร การฉัน การ

ดื่ม การเค้ียว การลิ้ม การถายอุจจาระและปสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด 

การนิ่งดวยวิธีการปฏิบัติเชนนี้ ยอมทาใหพิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในและภายนอกอยู ยอม

พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติกําหนดรูอยูวา ‘กายมีอยู ’ ก็เพียงเพ่ือ

อาศัย เจริญญาณ เจริญสติ เทานั้น๕๒ 

 การกําหนดรูในอิริยาบถยอยตาง ๆ  นี้ ดวยความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ทําใหเกิด

ปญญา เห็นประโยชน เห็นโทษของการเคลื่อนไหวของอิริยาบถตางๆ อยางละเอียดสมบูรณไปอีก เพ่ิม

                                                           
๔๗ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๔๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๗๗. 
๔๙ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๕๐ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
๕๑พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๑), หนา ๓๓๖. 
๕๒ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 



 

๒๘ 

 

ความเขมขนการทางานของสติในการพิจารณารูปคือสวนท่ีเปนการเคลื่อนไหว และ นาม คือ จิต ท่ีทํา

ใหเกิดการเคลื่อนไหวในอิริยาบถตางๆ  สัมปชัญญะมี ๔ ประเภท คือ๕๓ 

  ๑. สาตถกสัมปชัญญะ ความรูชัดสิ่งท่ีมีประโยชน  

  ๒. สัปปายะสัมปชัญญะ ความรู ชัดสิ่งท่ีเหมาะสม  

  ๓. โคจรสัมปชัญญะ ความรูชัดอารมณกรรมฐาน  

  ๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ ความรูชัดโดยไมหลงผิด  

 การกําหนดรูในอาการตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในสวนของอิริยาบถยอยนี้ ทําใหผูกําหนดรูนั้นเกิด

ความชัดเจนดวยสติในความจริงท่ีแสดงออกมาของรูปนามท่ีปรากฏจากขณะหนึ่งไปสูขณะหนึ่ง การ

กําหนดรูในหมวดอิริยาบถ และสัมปชัญญะนี้ ผูปฏิบัติยอมตามรูในกองรูปภายในวาเปนกองรูป ตามรู

กองรูปภายนอกวาเปนกองรูป ตามรูกองรูปท้ังภายในและภายนอกวาเปนกองรูป ตามรูสภาวะคือ

ความเกิดข้ึนในกองรูป ตามรูสภาวะคือความดับไปในกองรูป ตามรูสภา วะคือความเกิดข้ึนและความ

ดับไปในกองรูปอยูบาง อีกอยางหนึ่ง สติของผูปฏิบัติยอมปรากฏวามีเพียงกองรูป เพ่ือปญญาและการ

ระลึกรูยิ่ งๆข้ึนไปเทานั้น ยอมเปนผูอยู อยางไม ถูกตัณหาและทิฏฐิเขา อิงอาศัย และไมถือม่ันอะไรใน

โลก๕๔ 

 ๒.๔.๒ หมวดเวทนานุปสนาสติปฎฐาน 

 การกําหนดรูเวทนาท่ีตองอาศัยความเพียรและกําลังใจของผูปฏิบัติท่ีเขมแข็งเปนอันมาก

เพราะสภาวะของเวทนานั้น โดยสวนมากผูปฏิบัติวิปสสนาท้ังใหมเละเกา ถาไมสามารถตามรู เทาทัน

อาการของเวทนาแลว ความซ่ือตรงกับการปฏิบัติก็จะออนกาลัง เพราะมองวาเวทนาเปนตัวปญหาท่ี

เขามารบกวนจิตใจอยูตลอดเวลาท่ีกําหนดรูท่ีเปนไปในอิริยาบถนอยใหญอยูเนื่อง ความเปนศัตรูก็จะ

เกิดข้ึนกับทุกขเวทนาเม่ือรับรูอยู  

 สวนสุขเวทนาเม่ือเกิดข้ึนความพอใจยินดีก็จะแลนเขามาเปนพวกพอง เจาของ มิตรสหายท่ี

เขาใจกันดี แตไมอยูนานวันก็จากไปเพราะความเกิดดับเนื่องๆ สวนอุเบกขานั้นก็ไมแสดงตัวออกมา

ชัดเจนในขณะกําหนดรู ถาไมเทาทันก็มองไมออกกลายเปนไมใสใจปลอยไปเฉย ๆ ทําใหขาดการ

กําหนดรูเทาทันปจจุบันขณะท่ีเกิดข้ึนอยูวา ธรรมวินัยนี้ หรือในพระศาสนานี้ เม่ือเสวยสุขเวทนา ยอม

รูชัดวาเสวยสุขเวทนา อยู เม่ือเสวยทุกขเวทนา ยอมรูจัดวาเสวยทุกขเวทนาอยู เม่ือเสวยอุบกขา

เวทนา ยอมรูชัดวาเสวยอุเบกขาเวทนาอยู๕๕ 

 พระพุทธองคทรงแสดงการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายไว  ๙ ประการดังนี้  

                                                           
๕๓ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๕๔พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๑๐๘-๑๐๙.    
๕๕ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



 

๒๙ 

 

  ๑) เสวยสุขเวทนา (ความรูสึกสุข) รูชัดวา เสวยสุขเวทนา  

  ๒) เสวยทุกขเวทนา (ความรูสึกทุกข )  รูชัดวา เสวยทุกขเวทนา  

  ๓) เสวยอทุกขมสุขเวทนา  (ความรูสึกไมทุกขไมสุข) รูชัดวา เสวยอทุกขมสุขเวทนา  

  ๔) เสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิสรูชัดวา เสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส  

  ๕) เสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส รูชัดวา เสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส  

  ๖) เสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส รูชัดวา เสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส  

  ๗) เสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส รูชัดวา เสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส  

  ๘) เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส รูชัดวา เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส  

  ๙) เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส รูชัดวา เสวยอทุกขมสุ ขเวทนาท่ีไมมีอามิส๕๖ 

 เม่ือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายท่ี เปนไปท้ังเวทนาภายในภายนอกพิจารณาเห็น

ธรรมเปนเหตุเกิดในเวทนาท้ังหลายและเห็นธรรมเปนเหตุดับในเวทนาท้ังหลายอยู เม่ือมีสติพิจารณา

เวทนาท่ีปรากฏอยู ก็เพียงอาศัยเปนเครื่องเจริญญาณ เจริญสติเทานั้น   ไมอาศัยตัณหา อาศัยทิฏฐิไม

ยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ  ในโลก๕๗ 

 โพธิราชกุมารสูตร๕๘พระพุทธองคตรัสวา บุคคลจะบรรลุความสุขดวยความสุขไมได แตจะ

บรรลุความสุขไดดวยความทุกข พระดํารัสนี้แสดงถึงความอดทนโดยตรง  

 การกําหนดรูเวทนาดวยปญญาพึงรูแจงความไมเท่ียงของเวทนาตามความเปนจริง เม่ือ

กําหนดรูเวทนาดวยปญญา รูแจงความไม เท่ียงของเวทนาตามความเปนจริงอยู  ยอมเบื่อหนายใน

เวทนา ยอมรูแจงเวทนาท่ีไมเท่ียงนั่นเทียววาเปนของไมเท่ียง ปญญาท่ีรูแจงดังกลาวของภิกษุนั้นเปน

สัมมาทิฏฐิ๕๙ 

 การกําหนดรูเวทนาโดยสรุป คือ เม่ือเสวยสุขเวทนาก็กําหนดตามความรูสึกนั้นๆท่ีเกิดข้ึน

วา สุขหนอ ,สบายหนอ โลงหนอ เปนตน เม่ือเสวยทุกขเวทนาก็กําหนดตามความรูสึกนั้นๆท่ีเกิดข้ึนวา 

เจ็บหนอ  ,  ปวดหนอ  , คันหนอ , รอนหนอ ฯลฯ เม่ือเสวยอุเบกขาเวทนาคือ ความรูสึกเปนกลาง 

ซ่ึงกําหนดรูไดยาก หากปรากฏชัดเปนบางคราว ก็กําหนดวา เฉยหนอ  

 ๒.๔.๓ หมวดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  

 การกําหนดรูอาการของจิตท่ีมีธรรมชาติรับรูอารมณ การใสใจในอารมณเหลานั้นดวยการ

กําหนดรูเทาทันอาการของจิต ความเปนไปท่ีคุนเคยในการรับอารมณท่ีไมขาดการกําหนดรูดวยโยนิโส

มนสิการทําใหเกิดความนึก คิด ถือเอาเปนเจาของในขณะรับรูทางทวารท้ังท่ีเปดรับอารมณนั้นเขามา

                                                           
๕๖ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๐๗. 
๕๗ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔. 
๕๘ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๐๗. 
๕๙ส .ข. (ไทย) ๑๗/๕๑/๔๒. 



 

๓๐ 

 

อยางเทาทันดวยการกําหนดรูดวยสติท่ีเปนไปในการรับรูจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน๖๐ดวยความเพียร 

สัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นความจริงท่ีเกิดกับจิตก็สามารถเขาใจในการละความยินดีในโลกได๖๑

ดังมีการแสดงการกําหนดรูอาการของจิตดวยสติไวดังนี้ ซ่ึงจิต มี ๑๖ ประการ ไดแก  

  ๑) จิตมีราคะ ก็กําหนดรูวา จิตมีราคะ  

  ๒) จิตปราศจากราคะ ก็กําหนดรูวา จิตปราศจากราคะ  

  ๓) จิตมีโทสะ ก็กําหนดรูวา จิตมีโทสะ  

  ๔) จิตปราศจากโทสะ ก็กําหนดรูวา จิตปราศจากโทสะ  

  ๕) จิตมีโมหะ ก็กําหนดรูวา จิตมีโมหะ  

  ๖) จิตปราศจากโมหะ ก็กําหนดรูวา จิตปราศจากโมหะ 

  ๗) จิตหดหู ก็กําหนดรูวา จิตหดหู  

  ๘) จิตฟุงซาน ก็กําหนดรูวา จิตฟุงซาน  

  ๙) จิตเปนมหัคคตะ ก็กําหนดรูวา จิตเปนมหัคคตะ  

  ๑๐) จิตไมเปนมหัคคตะ ก็กําหนดรูวา จิตไมเปนมหัคคตะ  

  ๑๑) จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ก็กําหนดรูวา จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา  

  ๑๒) จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา ก็กําหนดรูวา จิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา  

  ๑๓) จิตสงบแลว ก็กําหนดรูวา วาจิตสงบ  

  ๑๔) จิตไมสงบ ก็กําหนดรูวา จิตไมสงบ  

  ๑๕) จิตพนจากกิเลสแลว ก็กําหนดรูวา จิตพนจากกิเลส  

  ๑๖) จิตไมพนจากกิเลส ก็กําหนดรูวา จิตไมพนจากกิเลส๖๒ 

 ดวยวิธีการกําหนดรูเชนนี้ ผูปฏิบัติยอมพิจารณาเห็นจิตในจิตภายใน พิจารณาเห็นจิตในจิต

ภายนอก หรือพิจารณาเห็นจิตท้ังภายในและภายนอก พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในจิตพิจาณา

เห็นธรรมเปนเหตุดับในจิต หรือพิจารณาธรรมเปนเหตุเกิดและเปนเหตุดับในจิตอยู หรือวา ผูปฏิบัติมี

สติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  ‘จิตมีอยู’  ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย  

(ตัณหาและทิฏฐิ ) อยู และไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ  ในโลก ผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาพึงกําหนดรูจิต๖๓

ดวยวิธีการดังนี้ ขอ ๑)  จิตมีราคะ ใหกําหนดวา ชอบหนอ,โลภหนอ,กําหนัดหนอ ขอ ๓)  จิตมีโทสะ 

ใหกําหนดวา โกรธหนอ ขอ ๕) จิตมีโมหะ ใหกําหนดวา สงสัยหนอ, คิดหนอ ขอ ๗ จิตหดหู ให

กําหนดวา หดหูหนอ ขอ ๘) จิตฟุงซานใหกําหนดวา ฟุงหนอ สวน ขอท่ีเหลือใหกําหนดวา รูหนอ  

                                                           
๖๐ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๕๕๔. 
๖๑ม.ม. (บาลี ) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓, ที .ม.ฎีกา (ไทย) ๒/๑๑๐. 
๖๒ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 
๖๓พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๖๖-๒๖๗. 



 

๓๑ 

 

 ๒.๔.๔ หมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  

 การมีสติเขาไปกําหนดรูสภาวธรรมเนืองๆ ซ่ึงธรรม ๕ หมวด คือ หมวดนิวรณ หมวดขันธ 

หมวดอายตนะ หมวดโพชฌงค หมวดสัจจะ๖๔พระพุทธองคตรัสไวทายหมวดธรรมท้ัง ๕ วา ดวยวิธีนี้ 

ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายภายในอยู พิจารณาเห็นธรรมใน ธรรมท้ังหลายภายนอกอยู 

หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดใน

ธรรมท้ังหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยู หรือ พิจารณาเห็นท้ังธรรมเปน

เหตุเกิดท้ังธรรมเปนเหตุดับในธรรมท้ังหลายอยูหรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ‘ธรรมมี

อยู’ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย  (ตัณหาและทิฏฐิ )  อยู และไมยึดม่ันถือ

ม่ันอะไร ๆ ในโลก๖๕การปฏิบัติในหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐานท่ีใชในการปฏิบัติ คือ  

 ๑) หมวดนิวรณธรรมเปนเครื่องก้ันศักยภาพของจิตไมใหบาเพ็ญกุศลข้ันสูง คือ ฌาน 

วิปสสนา มรรค และผล บุคคลท่ีถูกนิวรณครอบงายอมไมรูประโยชนตนและผูอ่ืนไมอาจบรรลุสมาธิ

และปญญาได มี  

๕ ประการ คือ  

  (๑) กามฉันทะ ความยินดีพอใจในกาม ใหกําหนดวา (ชอบหนอ)  

  (๒) พยาปาทะ การผูกพยาบาท จองลางจองผลาญผูอ่ืน (โกรธหนอ,พยาบาทหนอ)  

  (๓) ถีนมิทธะ มีอาการหดหูและทอถอยตออารมณ   (งวงเหงา หาวนอน)  

  (๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและรําคาญในอารมณ (ฟุงหนอ,รําคาญหนอ)  

  (๕)  วิจิกิจฉา ความสงสัย ลังเลใจ ใสสิ่งท่ีควรเชื่อ (สงสัยหนอ)๖๖ 

 เม่ือสภาพธรรมเหลานั้นดับไปแลว ใหกําหนดวา รูหนอ  

 ๒) หมวดอายตนะ อายตนะ หมายถึง ท่ีเชื่อมตอกันใหเกิดความรู จัดเปนแดนรับรู 

(อายตนะภายใน) และสิ่งท่ีถูกรู๖๗(อายตนะภายนอก) อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ คือ  

  อายตนะภายใน ๖        อายตนะภายนอก ๖  

  (๑) จักขวายตนะ   (๑) รู ปายตนะ  

  (๒) โสตายตนะ          (๒) สัททายตนะ  

  (๓) ฆานายตนะ          (๓) คันธายตนะ  

  (๔) ชิวหายตนะ          (๔) รสายตนะ  

  (๕) กายายตนะ         (๕) โผฏฐัพพายตนะ  

                                                           
๖๔ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘. 
๖๕ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘. 
๖๖ที .ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑. 
๖๗พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย,๒๕๔๓), หนา ๓๕-๓๖. 



 

๓๒ 

 

  (๖) มนายตนะ          (๖) ธัมมายตนะ๖๘ 

การกําหนดรูทางอายตนะภายในภายนอก มีดังนี้ 

 เม่ือตาเห็นรูป   กําหนดวา   เห็นหนอ  

 หูไดยินเสียง   กําหนดวา   เสียงหนอ หรือ ไดยินหนอ  

 จมูกไดกลิ่น   กําหนดวา   กลิ่นหนอ  

 ลิ้นรับรส     กําหนดวา   รสหนอ  

 กายถูกตองสัมผัส   กําหนดวา   ถูกหนอ  

 ใจรับรูธรรมารมณ   กําหนดวา   รูหนอ๖๙ 

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา คือ การเจริญสติตามหลักสติปฏฐาน  ๔ อันเปนการกําหนดรู

รูปนามท่ีมีเปาหมายเพ่ือการดับทุกข ไดแก อารมณท่ีตั้งของสติทางฐานกาย จัดเปนรูป ฐานเวทนา 

และฐานจิตจัดเปนนามสวนฐานธรรมเปนท้ังรูปท้ังนาม 

 สรุปการเจริญสติปฏฐานนี้มีธรรมท่ีประกอบรวมกับสติคือวิริยะ (อาตาป)และปญญา(สัมป

ชาโน)  สวนสติทานอธิบายวาสติทําใหเกิดสมาธิและสมาธิทําใหเกิดปญญามีหลักฐานในคัมภีรฎีกา

มหาสติปฏฐานสูตรวาอนึ่งพึงทราบการถือเอาแม สมาธิในเรื่องนี้ดวยการกลาวถึงสติเพราะสตินั้นนับ

เขาในสมาธิขันธมีอธิบายเสริมวาธรรม  ๔ อยางคือวิริยะสติสมาธิและปญญาเปนองคประกอบในการ

เจริญสติปฏฐานในหมวดเวทนานุปสสนา,จิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนาสติปฏฐานก็เชนเดียวกัน

คือมีธรรมประกอบรวมกับสติ คือ อาตาป สัมปชาโน สติปมาเพราะเปนองคคุณท่ีสําคัญในการเจริญ

สติปฏฐาน 

๒.๕ ประโยชนของสติปฏฐาน ๔ 

เม่ือผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔แลว เม่ืออดีตกรรมสงผลและปจจุบันมี

ความเพียรอยางตอเนื่อง (อาตาป) ผลของการปฏิบัติธรรมยอมเกิดข้ึน ผูปฏิบัติยอมไดรับประโยชนผล

แหงการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ อยาง ดังนี้ 

๑) สามารถกําจัดกิเลสตาง ๆ เหตุของความทุกขความเดือดรอนตางๆ ลงได 

 ๒) มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากข้ึน 

 ๓) คลายความยึดมันในสิ่งท้ังปวงลงได ไมวุนวายเดือดรอนไปตามกระแสโลก 

 ๔) มีจิตใจม่ันคง ไมฟูข้ึนหรือยุบลงดวยอํานาจโลกธรรม 

 ๕) มีความเห็นแกตัวนอยลง แตบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอ่ืนมากข้ึน 

 ๖) จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงข้ึนตามข้ันตอนของการปฏิบัติ 

                                                           
๖๘ที .ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๕. 
๖๙พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๖-๒๗. 



 

๓๓ 

 

 ๗) สามารถเขานิโรธสมาบัติ อันเปนความสุขข้ันสูงในปจจุบันภพได  ั 

 ๘) สามารถบรรลุความเปนอริยบุคคล อันเปนบุญเขตของโลก 

 ๙) ยอมไดดื่มรสแหงอริยผล อันเกิดจากการพนจากอํานาจของกิเลสได 

 ๑๐) สามารถบรรลุนิพพานได๗๐ 

หลังจากผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔ อยางถูกตอง ญาณ ๑๖ ยอม

เกิดข้ึนแกผูปฏิบัติดังนี้ คือ 

๑)  นามรูปปริจเฉทญาณ  ญาณกําหนดจําแนกรูนามและรูป คือ รูวาสิ่งท้ังหลายมีแต

รูปธรรมและนามธรรม และกําหนดแยกไดวา อะไรเปนรูปธรรมอะไรเปนนามธรรม  

๒)  ปจจยปริคคหญาณญาณกําหนดรูปจจัยของนามและรูป คือ รูวารูปธรรมและนามธรรม

ท้ังหลายเกิดจากเหตุปจจัยและเปนปจจัยแกกัน อาศัยกันโดยรูตาม แนวปฏิจจสมุปบาท ก็ดี ตามแนว

กฏแหงกรรม ก็ดี ตามแนววัฏฏะ ๓ ก็ดี  

๓)  สัมมสนญาณ ญาณกําหนดรูดวยพิจารณาเห็นนามและรูปโดยไตรลักษณ คือ ยกรูปธรรม

และนามธรรมท้ังหลายข้ึนพิจารณาโดยเห็นตามลักษณะท่ีเปนของไมเท่ียงเปนทุกข มิใชตัวตน  

๔)  อุทยัพพยานุปสสนาญาณ ญาณอันตามเห็นความเกิดและความดับ คือ พิจารณาความ

เกิดข้ึนและความดับไปแหงเบญจขันธ จนเห็นชัดวา สิ่งท้ังหลายเกิดข้ึนครั้นแลวก็ตองดับไป ลวน

เกิดข้ึนแลวก็ดับไปท้ังหมด    

๕)  ภังคานุปสสนาญาณ  ญาณอันตามเห็นความสลาย คือ เม่ือเห็นความเกิดดับเชนนั้นแลว 

คํานึงเดนชัดในสวนความดับอันเปนจุดจบสิ้นก็เห็นวาสังขารท้ังปวงลวนจะตองสลายไปท้ังหมด  

๖)  ภยตูปฏฐานญาณ ญาณอันมองเห็นสังขารปรากฏเปนของนากลัว คือ เม่ือพิจารณาเห็น

ความแตกสลายอันมีท่ัวไปแกทุกสิ่งทุกอยางเชนนั้นแลวสังขารท้ังปวงไมวาจะเปนไปในภพใดคติใด ก็

ปรากฏเปนของนากลัวเพราะลวนแต จะตองสลายไป ไมปลอดภัย 

๗)  อาทีนวานุปสสนาญาณ ญาณอันคํานึงเห็นโทษ คือ เม่ือพิจารณาเห็นสังขารท้ังปวงซ่ึง

ลวนตองแตกสลายไปเปนของนากลัวไม ปลอดภัยท้ังสิ้นแลว ยอมคํานึงเห็นสังขารท้ังปวงนั้นวาเปน

โทษเปนสิ่งท่ีมีความบกพรอง จะตองระคนอยูดวย  

๘)  นิพพิทานุปสสนาญาณ  ญาณอันคํานึงเห็นดวยความหนาย คือ เม่ือพิจารณาเห็นสังขาร

วาเปนโทษเชนนั้นแลว ยอมเกิดความหนายไมเพลิดเพลินติดใจ  

๙)  มุญจิตุกัมยตาญาณ ญาณอันคํานึงดวยใครจะพนไปเสีย คือ เม่ือหนายสังขารท้ังหลาย

แลว ยอมปรารถนาท่ีจะพนไปเสียจากสังขาร 

๑๐) ปฏิสังขานุปสสนาญาณญาณอันคํานึงพิจารณาหาทาง คือ เม่ือตองการจะพนไปเสียจึง

กลับหันไปยกเอาสังขารท้ังหลายข้ึนมาพิจารณากําหนดดวยไตรลักษณเพ่ือมองหาอุบายท่ีจะปลด

เปลื้องออกไป  

                                                           
๗๐ที.ม.๑๐/๔๐๔/๓๓๘-๓๔๐. 



 

๓๔ 

 

๑๑)  สังขารุเปกขาญาณญาณอันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร คือ เม่ือพิจารณา

สังขารตอไปยอมเกิดความรูเห็นสภาวะของสังขารตามความเปนจริง วามีความเปนอยูเปนไปของมัน

อยางนั้นเปนธรรมดา จึงวางใจเปนกลางไดไมยินดียินรายในสังขารท้ังหลาย แตนั้นมองเห็นนิพพาน

เปนสันติบทญาณจึงแลนมุงไปยังนิพพาน เลิกละความเก่ียวเกาะกับสังขารเสียได  

๑๒)  สัจจานุโลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหยั่งรูอริยสัจ คือ

เม่ือวางใจเปนกลางตอสังขารท้ังหลาย ไมพะวง และญาณแลนมุงตรงไปสู นิพพานแลวญาณอันคลอย

ตอการตรัสรูอริยสัจ ยอมเกิดข้ึนในลําดับถัดไปเปนข้ันสุดทายของวิปสสนาญาณ ตอจากนั้นก็จะเกิด

โคตรภูญาณมาค่ันกลางแลวเกิดมรรคญาณใหสําเร็จความเปนอริยบุคคลตอไป  

๑๓) โคตรภูญาณญาณครอบโคตร คือ ความหยั่งรูท่ีเปนหัวตอแหงการขามพนจากภาวะ

ปุถุชนเขาสูภาวะอริยบุคคล  

๑๔) มัคคญาณญาณในอริยมรรค คือ ความหยั่งรูท่ีใหสําเร็จภาวะอริยบุคคลแตละข้ัน  

๑๕)  ผลญาณ ญาณในอริยผล คือ ความหยั่งรูท่ีเปนผลสําเร็จของพระอริยบุคคลชั้นนั้นๆ  

๑๖) ปจจเวกขณญาณ ญาณหยั่งรูดวยการพิจารณาทบทวน คือ สํารวจรูมรรค ผล กิเลสท่ีละ

แลว กิเลสท่ีเหลืออยู และนิพพานเวนแตวาพระอรหันตไมมีการพิจารณากิเลสท่ียังเหลืออยู
๗๑ 

กลาวสรุปไดวา ประโยชนท่ีไดรับจากการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มี

หลักการสําคัญ คือ เพ่ือทําใหเกิดปญญาเห็นแจงตามความเปนจริงและปญญาท่ีจะนําไปสูความพน

ทุกข คือทําใหความโลภความโกรธ และความหลง ลดนอยลงจนหมดไปในท่ีสุด และการปฏิบัติ

วิปสสนาจึงตองมีขันธ  ๕  (รูปนาม)  เปนอารมณมีจุดมุงหมายเพ่ือการบรรลุมรรคผลนิพพาน

เชนเดียวกันการเจริญสติปฏฐาน  ๔ ก็มีขันธ  ๕ เปนอารมณเปนไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล าสัตว

เพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพ่ือบรรลุมรรคผลนิพพานการเจริญวิปสสนาก็คือการเจริญสติปฏฐาน  ๔ ท่ีมี

จุดมุงหมายเดียวกันคือการบรรลุมรรคผลนิพพานดังนั้นพ่ึงทราบวาการเจริญวิปสสนาก็คือการเจริญ

สติปฏฐาน๔นั่นเองมีความแตกตางกันเพียงพยัญชนะเทานั้นแตมีใจความเปนอยางเดียวกัน 

๒.๖  อานิสงสของสติปฏฐาน ๔ 

 พระพุทธเจาไดตรัสอานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน ๔ ไวในมหาสติปฏฐานสูตรไววาภิกษุ

ท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใดพึงเจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยาง

ใดอยางหนึ่ง คือพระอรหัตตผล ในปจจุบันชาตินี้ หรือเม่ืออุปาทิ คือสังโยชนยังเหลืออยู เปนพระ

อนาคามี ภิกษุท้ังหลาย เจ็ดปยกไวก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด พึงเจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยาง

นี้ตลอดหกป หาป สี่ป สามป สองป หรือหนึ่งปก็ดี เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือ

พระอรหัตตผล ในปจจุบันชาตินี้ หรือเม่ืออุปาทิ คือสังโยชนยังเหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุ

ท้ังหลาย หกป หาป สี่ป สามป สองป หรือหนึ่งปก็ดี ยกไวก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด เจริญสติปฏ

                                                           
๗๑ธนิต อยูโพธ์ิ, อานิสงสวิปสสนากมัมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเพทมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร, 

๒๕๓๙), หนา  ๒๕-๒๙. 



 

๓๕ 

 

ฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอดเจ็ดเดือน เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือพระอรหัตผล ใน

ปจจุบันชาตินี้ หรือเม่ืออุปาทิ คือ สังโยชนยังเหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุท้ังหลาย เจ็ดเดือนยกไว

ก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด พึงเจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอดหกเดือน หาเดือน สี่เดือน 

สามเดือน สองเดือน หนึ่งเดือน หรือก่ึงเดือนก็ดี เขาพึงหวังผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือพระ

อรหัตตผล ในปจจุบันชาตินี้ หรือ เม่ืออุปาทิ คือสังโยชนยังเหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุท้ังหลาย 

ก่ึงเดือนยกไวก็ได ภิกษุท้ังหลาย ก็ผูหนึ่งผูใด เจริญสติปฏฐานสี่อยางนี้ อยางนี้ตลอดเจ็ดวัน เขาพึงหวัง

ผล ๒ ประการ อยางใดอยางหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปจจุบันชาตินี้ หรือ เม่ืออุปาทิ คือ สังโยชนยัง

เหลืออยู เปนพระอนาคามี ภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของสัตวท้ังหลาย 

เพ่ือลวงซ่ึงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือการบรรลุธรรมท่ีถูกตอง 

เพ่ือกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน หนทางนี้ คือสติปฏฐานสี่ ดวยประการฉะนี้แล คําท่ีเรากลาวมาแลว

นี้ เราอาศัยสติปฏฐานสี่นี้นั้น กลาวแลว
๗๒ 

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานมีผลหรืออานิสงสมากหลายประการ  ซ่ึงพระธรรมธีรราชมหา

มุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ไดกลาวไวในหนังสือเพชรในดวงใจวาอานิสงสของการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน

ไวดังนี้ 

๑)  ทําใหผูปฏิบัติไดความรู  ความเขาใจ ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา ซ่ึงเม่ือกอนอาจจะไดยินแตชื่อ 

แตไมรูวาเขาปฏิบัติกันอยางไรบาง 

๒)  ทําใหคนฉลาดในหลักความจริงคือรูปรมัตถธรรม ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรมอันเปน

เพียงโลกสมมติ 

๓)  ทําใหเปนคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงาม 

๔)  ทําใหคนม่ันอยูในศีล ๕ คือ ไมกลาลวงละเมิดในศีล 

๕)  ทําใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี

อนุโมทนาเม่ือเห็นผูอ่ืนไดดี 

๖)  ทําใหคนเวนจากการเบียดเบียนกัน เวนจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 

๗)  ทําใหคนเปนผูวานอนสอนงาย ไมมีมานะถือตัว ไมเยอยิ่ง จองหอง 

๘)  ทําใหคนรูจักตนเองและรูจักปกครองตัวเอง คืออานตัวออกบอกตัวไดใชตัวเองเปน 

๙)  ทําใหคนหันหนาเขาหากัน ใหบรรจบกัน เพราะตางฝายตางลดทิฏฐิมานะลง 

๑๐) ทําใหคนไมทะเลาะกัน ทําใหคนมีกาย วาจา ใจ สงบเรียบรอย 

๑๑)  ทําใหคนประเสริฐ เพราะละนิวรณ อุปาทาน สังโยชน อคติ ตระหนี่ ไดตามข้ันของ

ปญญา 

๑๒. ทําใหคนหนักแนนในกตัญูกตเวทิตาธรรม 

๑๓. ทําใหบานนั้นเปนบานแสนสุข 
                                                           

๗๒ที.มหา.๑๐/๓๒๒/๓๙๑๒๓๗/๓๐๐. 

 



 

๓๖ 

 

๑๔. ละความโศกเศรา ปริเทวนาการ ดับความทุกขในวัฏฏสงสาร 

๑๕. เปนผูมีคติอันเท่ียงและมีความเปนอยูอยางผาสุก 

๑๖. ทําใหพระสัทธรรม ๓ เจริญรุงเรือง 

๑๗. ชื่อวา ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางยอดเยี่ยมไมมีการบูชาอ่ืนยิ่งกวา 

๑๘. ชื่อวา ไดบําเพ็ญมหากุศลใหแกตนเอง 

๑๙. ชื่อวา ไดบําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปญญาไปพรอมกัน 

๒๐. ชื่อวา ไดเดินทางสายกลางและชื่อวาเปนคนไมประมาท 

๒๑. ชื่อวา ไมเสียทีท่ีเราไดเกิดมาเปนมนุษยพบพระพุทธศาสนา 

๒๒. ชื่อวา ไดเตรียมเสบียงพระนิพพานไว 

๒๓. ชื่อวา ไดเตรียมตัวกอนตาย  

๒๔. ชื่อวา ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญยิ่งข้ึน
๗๓ 

กลาวสรุปไดวา สิ่งเหลานี้ลวนเปนอานิสงสของการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ท้ังสิ้น  ไม ใช เปนเพียงอานิสงสในสวนเฉพาะผูปฏิบัติเทานั้นหากท่ีใดมีผูปฏิบัติมากจะทําให

สังคมรมเย็นเปนสุขดวย“มรรคหรือผลมิใชผลท่ีเกิดจากสมาธิ มิใช อานิสงสของสมาธิ มิใช 

ความสําเร็จของสมาธิ แตเปนผลสําเร็จของวิปสสนาเปนอานิสงสของวิปสสนา เปนความสําเร็จของ

วิปสสนาและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้นยังมีประโยชนอีกมากมายและอานิสงสในข้ันปญญา

ญาณนั้น มีการกลาวถึงในข้ันรูแจงอริยสัจและมีความลึกซ้ึง ดังศัพทท่ีวา “ปฏิเวธคัมภีรภาโว” ลึกซ้ึง

โดยการแทงตลอด หมายเอาตั้งแตมรรคญาณเปนตนไปคือบุคคลผูมุงหวังท่ีจะหลุดพนจากกิเลสและ

กองทุกข มีศรัทธาจริง ตั้งใจจริง เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน กําหนดตามสติปฏฐานท้ัง ๔ หรือเรียกอีก

นัยหนึ่งวา กําหนดรูปนาม เพ่ือใหเกิดปญญาชั้นสูงสุด เริ่มตนแตเห็นรูปนามเปนตนไป จ นกระท่ังเห็น

อริยสัจ  ๔ รับนิพพานเปนอารมณ  มรรคญาณเกิดข้ึนมาตัดกิเลสใหเด็ดขาดเปนสมุจเฉทปหาน ผล

ญาณปจจเวกขณญาณเกิดข้ึนมาตามลําดับอยางนี้เรียกวา ลึกซ้ึงโดยปฏิเวธ 

๒.๗  สรุป 

 วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มีหลักการสําคัญ คือ เพ่ือทําใหเกิดปญญาเห็น

แจงตามความเปนจริงและปญญาท่ีจะนําไปสูความพนทุกข คือทําใหความโลภความโกรธ และความ

หลง ลดนอยลงจนหมดไปในท่ีสุด และการปฏิบัติวิปสสนาจึงตองมีขันธ ๕ (รูปนาม) เปนอารมณมี

จุดมุงหมายเพ่ือการบรรลุมรรคผลนิพพานเชนเดียวกันการเจริญสติปฏฐาน ๔ ก็มีขันธ ๕ เปนอารมณ

เปนไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล าสัตวเพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพ่ือบรรลุมรรคผลนิพพานการเจริญ

วิปสสนาก็คือการเจริญสติปฏฐาน  ๔ ท่ีมีจุดมุงหมายเดียวกันคือการบรรลุมรรคผลนิพพานดังนั้นพ่ึง

ทราบวาการเจริญวิปสสนาก็คือการเจริญสติปฏฐาน๔นั่นเองมีความแตกตางกันเพียงพยัญชนะเทานั้น

                                                           
๗๓ธนิต อยูโพธ์ิ, อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเพทมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร, 

๒๕๓๙), หนา ๑๐๕. 



 

๓๗ 

 

แตมีใจความเปนอยางเดียวกันจริตของวิปสสนากัมมัฏฐาน ตามแนวสติปฏฐานมีจริต ๒ อยาง คือ 

ตัณหาจริตกับทิฏฐิจริต ในจริตท้ัง  ๒ นั้น แยกออกไปอีกอยางละ ๒ คือ ตัณหาจริตท่ี มีปญญาออน 

กับตัณหาจริตท่ี มีปญญากลาและทิฏฐิจริตท่ี มีปญญาออนกับทิฏฐิจริต ท่ี มีปญญากลา ในอรรถกถา

มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก มีอธิบายประเภทบุคคลท่ีเหมาะกับสติปฏฐาน  ๔  ไววาบุคคลผูเจริญ

สมถะและวิปสสนา แบงเปน ๒ อยาง คือ มันธบุคคล บุคคลท่ีมีปญญาออน และติกขบุคคล บุคคลท่ีมี

ปญญากลาเม่ือผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔ แลวเม่ืออดีตกรรมสงผลและ

ปจจุบันมีความเพียรอยางตอเนื่องผลของการปฏิบัติธรรมยอมเกิดข้ึนดังพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัส

ถึงอานิสงสของการเจริญวิปสสนาวามี ๔ ประการคือ ๑) มีสติม่ันคงไมตายดวยความหลง ๒) ไดเกิด

อยูในสุคติภูมิ (คือมนุษยสวรรค)  ๓) ถาอุปนิสัยยังออนอยู ก็จะเปนอุปนิสัยติดขันธสันดานไปในภพ

หนา ๔) ถามีอุปนิสัยและอินทรียแกกลา  ก็จะทําพระนิพพานใหแจงดวยปญญาภายใน  ๗ วันหรือ ๗ 

เดือน หรือ ๗ ป พระอรหันตหรือพระอนาคามีพึงหวังได 



บทท่ี ๓ 
สภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน  

ตําบลโนนสวาง  อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
 
 ในบทนี้ผูวิจัย ศึกษาสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง 
อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ตามรายละเอียดดังนี้ 

  
๓.๑   ความเปนมาและสภาพปจจุบันของชุมชน   

ตําบลโนนสวาง  ตั้งอยูท่ีบานเลขท่ี  ๑๐๕  หมูท่ี  ๑๑  บานโนนดู  ตําบลโนนสวาง  อําเภอเมือง
บึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ  อยูทางทิศตะวันตกเฉียงใต  ของอําเภอเมืองบึงกาฬ  หางจากท่ีตั้งอําเภอไป
ตามทางหลวงแผนดินหมายเลข  ๒๑๒  (สายหนองคาย – นครพนม) เปนระยะทาง
ประมาณ  ๒๗  กิโลเมตร อาณาเขตของเทศบาลตําบลโนนสวาง 

ทิศเหนือ  ติดตอกับ  ตําบลหอคํา และตําบลไคสี  อําเภอเมืองบึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ 

ทิศใต  ติดตอกับตําบลศรีชมพู  อําเภอโซพิสัย  จังหวัดบึงกาฬ 

ทิศตะวันออก  ติดตอกับ  ตําบลโปงเปอย  อําเภอเมืองบึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ 

ทิศตะวันตก  ติดตอกับตําบลหนองเลิง  อําเภอเมืองบึงกาฬ  จังหวัดบึงกาฬ 

มีเนื้อท่ี  พ้ืนท่ีของเทศบาลตําบลโนนสวาง  มีเนื้อท่ีท้ังหมด  ๔๑,๗๕๐ ไร  (๖๖.๘๐ ตร.
กม.)  หรือประมาณรอยละ  ๘.๔๓  ของพ้ืนท่ีอําเภอเมืองบึงกาฬ มีภูมิประเทศและสภาพภูมิอากาศ
โดยท่ัวไป  ลักษณะภูมิประเทศของตําบลโนนสวาง  โดยท่ัวไปเปนท่ีดอนสลับกับท่ีราบลุมมีลักษณะ
เปนสันเนิน  พ้ืนท่ีท่ัวไปมีความลาดเอียง  ๐.๐๓%  จากทิศเหนือ  ไปทางทิศใต  ดินมีลักษณะเปนดินชุด
โพนพิสัย  (ดินลูกรังหนาดินตื้น)  เหมาะแกการปลูกพืชและไมผลมีจํานวนหมูบาน  ตําบลโนนสวาง มี
จํานวนหมูบานท้ังหมด  ๑๑หมูบาน มีจํานวนประชากรและจํานวนครัวเรือนมีประชากรท้ังสิ้น
จํานวน  ๖,๘๒๔  คน  มีจํานวนครัวเรือน  ๑,๘๗๔  ครัวเรือน 

สภาพทางเศรษฐกิจ  ชาวชุมชนตําบลโนนสวาง ประชากรสวนใหญประกอบอาชีพ
หลัก   คือ   ทํานา   ทําไร   ทําสวน  ผลผลิตสําคัญคือ  ขาว  ยางพารา  อาชีพอ่ืนๆ  ไดแก  อาชีพ
รับจาง   บริการ   และคาขาย   แหลงขายแรงงาน คือ   กรุงเทพมหานคร  ตางประเทศและตางจังหวัด 
อาชีพหลัก   ทํานา/ทําไร/ทําสวน  ๑,๓๔๓ ครัวเรือนคาขาย/ธุรกิจเอกชน   ๓๘  ครัวเรือนรับราชการ/
ครู/ตํารวจ/พยาบาล/อําเภอทองถ่ินฯ   ๓๕   ครัวเรือนอาชีพเสริม   รับจางท่ัวไป   ๓๒๗ ครัวเรือนเลี้ยง
หมู/ปลา/ไก/เปด/กบ/จิ้งหรีด/ควาย/วัว  ๑๓๑  ครัวเรือนมีหนวยธุรกิจในเขต  เทศบาลตําบลรานคาใน
หมูบาน/ โรงสี/รานเสริมสวย/รานซอมรถ  กลุมอาชีพท่ีดําเนินกิจกรรมจริงในหมูบานมีรายได
เฉลี่ย    ๒๕,๐๐๐  บาท/ครัวเรือน/ป๑ 

                                                           
๑ขอมูลไดจากการสํารวจขอมูล จปฐ, ขอมูลเอกสาร, พ.ศ. ๒๕๕๙. 



 

๓๙ 

 

สภาพสังคม มีสถานโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา ๒ แหง โรงเรียนประถมศึกษา ครบทุก
หมูบาน และระดับเด็กกอนเกณฑมีครบทุกหมูบาน มีสถาบันศาสนา วัด ๙ วัด มีโรงพยาบาลสงเสริม
สุขภาพในตําบลโนนสวาง ๒ แหง  

สรุปไดวา ในสภาวะความเปนมาและสภาพความเปนอยูของประชาชนในชุมชนตําบลโนน
สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬนั้น ถือวามีสภาวะความเปนมาและความเปนอยูท่ีดีในระดับตําบล
แหงหนึ่งในเขตจังหวัดบึงกาฬ มีสถานเครื่องอํานวยความสะดวกอันเปนปจจัยพ้ืนฐานของรัฐท่ี
สมบูรณในระดับท่ีนาพอใจเชนกัน ประชากรในชุมชนสวนใหญมีอาชีพกสิกรรมเปนหลัก มีวัดในเขต 
ตําบล ๙ วัดดวยกัน  

๓.๒ สภาพปจจุบันในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง 

 ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมืองจังหวัดบึงกาฬ นั้น ในสภาพ
ปจจุบันไดมีการปฏิบัติติดตอกันมาเปนเวลานานแลว ซ่ึงในการปฏิบัติธรรมนั้น ในมีการปฏิบัติธรรม ท่ี
วัดถํ้าศรีวิไลยวราราม ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ โดยการนําของทานพระครูสุวรรณ
จันทกิจ เจาอาวาส และเจาคณะตําบลโนนสวาง เขต ๑ ไดมีการปฏิบัติธรรม ระวางวันท่ี ๘- ๑๓ 
สิงหาคม ของทุกป ท้ังนี้ ในพรรษา ก็จะมีการปฏิบัติธรรม ทุกวันศีลธรรมสวนะของแตละเดือน อีก
ดวย และ มีการปฏิบัติธรรม ระวางวันท่ี ๑- ๗ ธันวาคม ของทุกป โดยมีรายละเอียดตั้งแตเริ่มแรกของ
การปฏิบัติธรรม ดังนี้   

 ๓.๒.๑ การปฏิบัติธรรมเบ้ืองตนของชุมชน 

 การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ เบื้องตนไดมีการ
ปฏิบัติธรรมเฉพาะพระภิกษุสามเณรภายในวัด ชวงตอนเวลาคํ่าทําวัดเย็น ก็จะเริ่มปฏิบัติธรรมไป
จนถึงเท่ียงคืน ตอมาไดขยายออกไปเปนพระภิกษุสามเณรภายในตําบลโนนสวางก็ไดปฏิบัติธรรมเชน
ดวยกัน ทานพระครูอุดมสีโลภาส๒ ไดกลาววา เริ่มแรกเม่ือไดเห็นทานพระครูสุวรรณจันทกิจ ก็ไมได
แปลกใจอะไร แตตอมาผานไปได สี่ เดือน เห็นทานพระครูมีหนาตาผองใส มีรอยยิ้มท่ีเปนสุขบน
ใบหนาก็เลยถามทานดู จึงไดความวา ทานปฏิบัติธรรมกัมมัฏฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนประจํา
ทุกวัน๓ พอไดยินดังนั้นแลว เม่ือถึงวันสวดพระปาฎิโมกข จึงไดแจงใหกับพระภิกษุสงฆท่ีสนใจจะ
ปฏิบัติธรรมไดมารวมกันปฏิบัติธรรมในทุกวันธรรมสวนะ และไดปฏิบัติทุกวันท่ีวัดใครวัดมัน  

 เม่ือพุทธศาสนิกชนในชุมชนไดเห็นการปฏิบัติธรรมของพระภิกษุสงฆ เกิดความศรัทธาข้ึน จึง
ไดสนทนาธรรมกับพระภิกษุสงฆทานเม่ือคราวไปวัดในวัดธรรมสวนะ รักษาศีลอุโบสถ จึงไดรวมปฏิบัติ
กับพระภิกษุสงฆ เม่ือผูวิจัยไดสัมภาษณนางประภัสสร แสงประจักร ไดกลาววา เม่ือไปรักษาศีล
อุโบสถ เห็นพระภิกษุสงฆปฏิบัติธรรม ก็เกิดความเลื่อมใสศรัทธาแลวไดไปปฏิบัติธรรมกับพระสงฆ
ทาน ทําใหจิตใจดีข้ึน รางกายก็มีความสุขสงบมากข้ึนกวาแตกอน แลวจึงไดไปบอกเลาใหกับชาวบาน
ในชุมชนไดรับรูดวย แลวชาวบานชุมชนก็ไดสมัครใจเขามาปฏิบัติธรรมดวยเปนจํานวนมาก  

                                                           
๒ สัมภาษณ  พระครูอุดมสีโลภาส,  เจาอาวาสในเขตตําบลโนนสวาง,  ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๐.  
๓ สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก  (เจริญ สุวฑฺฒโน ), การปฏิบัติ

กรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร มหามกุฏราชวิทยาลัย :, ๒๕๔๒), หนา ๓๗. 



 

๔๐ 

 

 เม่ือชาวบานมาปฏิบัติธรรมดวยเปนจํานวนท่ีมากข้ึน ทําใหทางวัดไดมีการกําหนดวันปฏิบัติ
ธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีเคยปฏิบัติมาเปนประจําใหชาวบานไดรับรูรวมปฏิบัติธรรมดวย แลวก็
ไดมีการกําหนดวันในการปฏิบัติธรรม เนื่องในวันแมแหงชาติ และเนื่องในวันพอแหงชาติ เพ่ือ
พระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนชาวพุทธทุกทานจะไดรวมกันถวายพระพรเปนพระราชกุศล และทํา
เปนประจําสืบเนื่องมาจนถึงทุกวันนี้ 
 พระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนในชุมชน ยังไดมีการปฏิบัติธรรมในวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนาอีกดวย ซ่ึงมีวันวิสาขบูชาเปนวันท่ีมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมของชุมชนอยางยิ่งใหญ 
เพ่ือเปนการปฏิบัติธรรมท่ีมีการบวชชีพราหมณอีกดวย และมีการปฏิบัติธรรมตลอดท้ังคืนเม่ือมีการ
เวียนเทียนถวายเปนพุทธบูชาแลวก็ไดมีการปฏิบัติธรรมเปนพุทธบูชาอีกดวย 

 ๓.๒.๒ กิจกรรมการปฏิบัติธรรมของชุมชน 

 เม่ือพุทธศาสนิกชนไดเขามารวมปฏิบัติธรรมมากข้ึน ทานพระครูสุวรรณจันทกิจ เขาคณะ
ตําบลโนนสวาง ผูนําการปฏิบัติจึงไดกําหนดวันในการปฏิบัติธรรมสําหรับหรับพุทธศาสนิกชน ดังนี้ 

๑) วันเสาร-อาทิตย เปนการอบรมใหกับพุทธศาสนิกชนท่ัวไปในชุมชนท่ีสมัครใจเขารวม
การปฏิบัติธรรม โดยเนนอบรมเรื่องศีลธรรม กฎระเบียบมารยาท ซ่ึงเปนการสื่อธรรมใหเห็นกอนเปน
อันดับแรก เ พ่ือท่ีจะสามารถเผยแผหลักการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได เพราะ
พุทธศาสนิกชนในชุมชนมีทุนเดิมของการปฏิบัติธรรมมาบางแลว ทําใหไดเขามาสัมผัสไดดวยตนเอง 
สามารถสัมผัสกับสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติเหมาะท่ีจะเขาวัดมาปฏิบัติธรรม รักษาศีลเจริญสมาธิ
ภาวนา โดยจะมีพระภิกษุสงฆนําการปฏิบัติธรรม๔ ซ่ึงทางวัดไดจัดเตรียมสถานท่ีไวใหสําหรับบุคคล
ท่ัวไปท่ีเขามารวมปฏิบัติธรรม เปนการกลาวคําตอนรับผูเขามารวมปฏิบัติธรรมใหเริ่มการปฏิบัติธรรม
เพ่ือพัฒนาตนเอง ใหมีความรูขจัดอาสวะกิเลสใหหลุดพันจากกามคุณ๕ ซ่ึงเปนเครื่องแผดเผาบุคคลให
รุมรอน  

๒) วันธรรมสวนะ เม่ือชีวิตของพุทธศาสนิกชนไดเวียนมาถึงวันพระ (วัดธรรมสวนะ) ได
มาถึงอีกวันหนึ่ง พุทธศาสนิกชนในชุมชน คนดียังมีอยูมากกวาชนชั่ว จึงพออยูกันได ถาคนชั่วมากกวา
จึงเดือดรอนวุนวายเหมือนบานอ่ืนเมืองอ่ืน วันธรรมสวนะพุทธศาสนิกชนในชุมชนคิดถึงชีวิตของ
ตนเองเพ่ือท่ีจะไดเขามารักษาศีล ฟงธรรม และปฏิบัติธรรม เพ่ือจะไดมีชีวิตอยูควรหยิบฉวยโอกาส 
สรางคุณงามความดี ชาตินี้ตาไมบอด หูไมหนวกยังมีไรนาทํากิน มีลูกมีหลาน ยังพอไดอยูไดกิน มีบาน
ไมควรจะนอยใจ วาเปนคนทุกขยากลําบาก อยางนอยเง่ียหูลงฟงเทศนฟงธรรมพิจารณาตามก็เปน
การดี วันพระเวียนมาจบครอบรอบอีกวาระหนึ่ง ซ่ึงเดือนหนึ่งมีอยูสี่วัน อุโบสถศีล เปนศีลท่ีสําคัญยิ่ง
สําหรับฆราวาสผูครองเรือน ซ่ึงปรารถนาความสุขอันยอดเยี่ยมในกาลปจจุบันและอนาคต ผุตองการ

                                                           
๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๑. 

๕ พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,
)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๕๙. 



 

๔๑ 

 

สะสมบุญบารมี เพ่ือการรูธรรมเห็นธรรมและบรรลุมรรคผลนิพพาน๖ ตองใสใจศึกษาหาความรูเอาไว 
พรอมกับประพฤติปฏิบัติธรรม ก็จะเกิดผลานิสงสอันยิ่งใหญแกตนเอง ไมเสียทีท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย
ชายหญิงผูไดรับสมาทานรักษาอุโบสถศีลอยางนี้ ยอมไดชื่อวา ทําความดีอันมีความสุขเปนกําไรชีวิต 
ไมมีคนดีท่ีไหนจะติเตียนเราได เม่ือสิ้นชีพยอมไปเกิดในสวรรคหกชั้น ชั้นใดชั้นหนึ่ง ชีวิตของ
พุทธศาสนิกชนในชุมชนยังนอมรําลึกนึกถึงวันธรรมสวนะอยูเสมอ  

๓) วันสําคัญทางพระพุทธศาสนา พุทธศาสนิกชนในชุมชนตําบลโนนสวาง ถือวา วัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนาถือเปนเทศกาลท่ียิ่งใหญสําหรับพุทธบริษัทศาสนิกชนในชุมชนท้ังหลาย ใน
แตละวัน ก็มีความหมายปลีกยอยแตกตางกันออกไป กลาวไดวา พุทธศาสนิกชนในชุมชนตําบลโนน
สวางไดใหความสําคัญมาก โดยทางวัดและชุมชนไดมีการจัดกิจกรรมโครงการปฏิบัติธรรมงานวันวิ
สาขบูชาลําลึก เปนประจําทุกป พุทธศาสนิกชนในชุมชนเขามารวมปฏิบัติธรรมเปนจํานวนมากท่ีวัดถํ้า
ศรีวิไลยวราราม อันเปนอารามอันรมรื่นเปนท่ีพํานักพักอาศัยของพระภิกษุสงฆ ผูใฝศึกษาแบบดั้งเดิม 
คือ ศีล สมาธิ ปญญา เพราะการปฏิบัติธรรมเปนการปฏิบัติบูชาท่ีสูงสุดตามแบบฉบับของพระสงฆใน
สมัยพุทธกาล ในแตละมีจะมีพระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนในชุมชน วนเวียนกันไปมาพํานักพัก
ศึกษาธรรม  

๔) วันพอและวันแมแหงชาติ พระภิกษุสงฆและพุทธศาสนิกชนในชุมชนตําบลโนนสวาง 
ไดใหความสําคัญกับวันพอและวันแมแหงชาติมาก เพราะถือวาเปนการแสดงความกตัญูกตเวทีตอ
มารดาบิดาผูใหกําเนิดเกิดมา เนื่องในวันแมแหงชาติผมจึงนึกข้ึนไดวามีพุทธวจนอยูบทหนึ่งท่ี
พระพุทธเจาทรงตรัสไวเก่ียวกับการตอบแทนบุญคุณบิดามารดาของเรา วาจริง ๆ แลวนั้นการตอบ
แทนบุญคุณนั้นจะตองทําอยางไรถึงจะเรียกวา ไดเปนการตอบแทนแบบสูงสุด เรากลาวการกระทํา
ตอบแทน ท่ีทําไดไมงายแกทานท้ังสอง ทานท้ังสอง นั้นคือใคร  คือ มารดา ๑ บิดา ๑  "บุตรพึง
ประคับประคอง มารดา ดวยบาขางหนึ่งพึงประคับประคอง บิดา ดวยบาขางหนึ่งเขามีอายุมีชีวิตอยู
ตลอดรอยป และเขาพึงปฏิบัติ ทานท้ังสองนั้นดวยการอบกลิ่น การนวด การใหอาบน้ํา และการดัด 
และทานท้ังสองนั้น พึงถายอุจจาระ ปสสาวะบนบาท้ังสองของเขานั่นแหละ"๗ การกระทําอยางนั้นยัง
ไมชื่อวา...อันบุตรทําแลวหรือทําตอบแทนแลวแกมารดาบิดาเลย อนึ่ง"บุตรพึงสถาปนามารดาบิดาใน
ราชสมบัติอันเปนอิสราธิปตย ในแผนดินใหญอันมีรตนะ ๗ ประการมากหมายเชนนี้"๘ การกระทํากิจ
อยางนั้นยังไมชื่อวา...อันบุตรทําแลวหรือทําตอบแทนแลวแกมารดาบิดาเลย เพราะมารดาบิดามี
อุปการะมาก บํารุงเลี้ยง แสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย" สวนบุตรคนใด...ยังมารดาบิดาผูไมมีศรัทธา ให
สมาทานตั้งม่ันในสัทธาสัมปทา(ความถึงพรอมดวยศรัทธา) ยัง มารดาบิดาผูทุศีล ใหสมาทานตั้งม่ันใน 
สีลสัมปทา(ความถึงพรอมดวยศีล) ยัง มารดาบิดาผูมีความตระหนี่ ใหสมาทานตั้งม่ันใน จาคสัมปทา
(ความถึงพรอมดวยการบริจาค) ยัง มารดาบิดาทรามปญญา ใหสมาทานตั้งม่ันใน ปญญาสัมปทา

                                                           
๖ พระญาณโปนิเถระ   ,พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล  , หัวใจกัมมัฏฐาน   ,พิมพครั้งท่ี  ๗ ,

)กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสยาม  ,๒๕๔๘( , หนา ๗๕. 
๗ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๔๕. 
๘ พระญาณโปนิเถระ   ,พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล  , หัวใจกัมมัฏฐาน   ,พิมพครั้งท่ี  ๗ ,

)กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสยาม  ,๒๕๔๘( , หนา ๔๓-๔๔. 



 

๔๒ 

 

(ความถึงพรอมดวยปญญา) ดวยเหตุมีประมาณเทานี้แล การกระทําอยางนั้นยอมชื่อวา... อันบุตรนั้น
ทําแลวและทําตอบแทนแลวแกมารดาบิดา๙  

 แมเราจะตอบแทนพอแมเราดวยการเลี้ยงดูอยางดีขนาดไหนก็ตาม หรือจะใหทรัพยสมบัติ
มากมายขนาดไหนก็ตาม ก็ยังไมชื่อวาเปนการตอบแทนแลวแกบิดามารดา แลวอยางไรละถึงจะ
เรียกวาเปนการตอบแทนบิดามารดาโดยแทจริง นั้นก็คือสอนใหบิดามารดานั้นมีพรอมดวย ศรัทธา 
ศีล บริจาค และปญญา ถาเรารูวาบิดามารดาเราขาดสิ่งใดไปเราก็บอกกลาวเพ่ิมเติมดวยสิ่งนั้นๆใหแก
บิดามารดาของตนเอง ทําไมถึงตองทําแบบนี้ละ เพราะพุทธเจาทรงไดมองแลววากรรมสุดทายก็คือ 
การตาย ไมมีใครสามารถชวยเหลือกันได เราตายแทนบิดามารดาไมได บิดามารดาตายแทนเราไมได 
ฉะนั้นเราจะตองสอนใหทานรูจักชวยตัวเองและสรางบารมีข้ึนมาเอง  มีอีกอันท่ีนาสนใจมากครับ เคย
สงสัยกันไหมวาทําไมบิดามารดาถึงเปนผูมีพระคุณแกเรามาก ในเม่ือในปจจุบันก็มีชายและหญิงท่ีมีลูก
แบบไมพรอม พอออกมาก็ท้ังทําราย ทุบตี หรือแมแตฆาเลยก็มี๑๐ ทําไมพวกเขาเหลานั้นถึงเรียกไดวา
มีพระคุณตอเรา "เพราะมารดาบิดามีอุปการะมาก บํารุงเลี้ยง แสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย" เพราะ
มารดาบิดานั้นไดแสดงโลกนี้แกบุตรท้ังหลาย พระพุทธเจาไมไดทรงตรัสวาแสดงแบบไหน แบบดีหรือ
แบบไมดี นั้นก็หมายความวาบิดามารดานั้นใหกําเนิดเรามาแลวแสดงใหเห็นแลววาโลกนั้นมีท้ังแบบดี
และไมดีอยู หรือพูดงาย ๆ ก็คือทานสรางชีวิตใหเราเกิดมาแลว บํารุงเลี้ยงดูถึงจะดีหรือไมดีก็ตาม  

 ๓.๒.๓ การปฏิบัติธรรมในชวงท่ีอยูภายในสถานท่ีปฏิบัติธรรม 

 ในการปฏิบัติธรรมชวงนี้ เปนระยะเวลาของการปฏิบัติท่ีอยูในบริเวณของวัดและลานปฏิบัติ
ธรรม แนวทางในการปฏิบัติตนตามหลักธรรม เพ่ือพัฒนาและเสริมสรางความสุขทางจิตใจ โดยนําคํา
สอนทางพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติพระพุทธศาสนาเปนสิ่งท่ีคนในชุมชนยอมรับเปนคุณคา
และเปนวัฒนธรรมไทยดวยเหมือนกัน ไดนําหลักของสติปฏฐาน ๔๑๑ มาเพ่ือพัฒนาทางจิตวิญญาณ 
เปนประโยชนแกเรา ชุมชน สังคม ท้ังทางเศรษฐกิจและทางท่ีจะรื้อพ้ืนความสนใจหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาและเห็นคุณคาของดีท่ีเรามีอยู 
 การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตเขากับชีวิตประจําวันในการปฏิบัติธรรม 
เพ่ือนําไปสูการพัฒนาตนเองและซ่ึงไดอธิบายไว ดังนี้๑๒

 

  ๑. การฝกดานพฤติกรรม โดยเครื่องมือท่ีใชฝกศีล คือ วินัย ซ่ึงจะฝกพฤติกรรมท่ีดี ท่ีพึง
ประสงค  
 ๒. การฝกในดานจิต หรือระดับจิตใจ อันไดแกการพัฒนาคุณสมบัติตาง ๆ ของจิต ท้ังในดาน
คุณธรรม เชน ความเมตตา กรุณา ฯลฯ ในดานความสามารถของจิต เชน ความรับผิดชอบ ความมีสติ
                                                           
 ๙ ทุก.อํ. (ไทย) ๒๐/๗๘/๒๗๘. 

๑๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙) หลักปฏิบัติสมถวิปสสนากัมมัฏฐาน , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หนา ๕๗. 

๑๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย
ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๔. 

๑๒ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ฐิตธมฺโม), คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทพ
ลัสเพรส จํากัด, ๒๕๒๙), หนา ๕๗. 



 

๔๓ 

 

ฯลฯและในดานความสุข เชน ความสดชื่นผองใส ฯลฯ เปนการพัฒนาคุณภาพ สมรรถภาพ และ
สุขภาพของจิต  
  ๓. การฝกหัดหรือพัฒนาในดานการรู ความจริงตั้งแตความเชื่อ ความเห็นความรูความเขา
ใจความหยั่งรูเหตุผลการรูจักวินิจฉัยไตรตรองตรวจสอบ โดยเฉพาะอยางยิ่งการรูตรงตามความเปน
จริง หรือรูเห็นตามท่ีมันเปน จนรูแจงความจริงท่ีเปนสากลของสิ่งท้ังปวงรูเทาทันธรรมดาของโลกและ
ชีวิต ทําใหจิตใจเปนอิสระ ปลอดปญหาไรทุกขเขาถึงอิสรภาพ โดยสมบูรณ 
 การนําหลักธรรมคําสอนทางศาสนามาประพฤติปฏิบัติ เปนการบูรณาการศีลธรรม จริยธรรม
มาใชในชีวิตจริง หรือนํามาใชใหเกิดประโยชนนํามาชวยในการดําเนินชีวิตอยางถูกตองและการดําเนิน
ชีวิตยอมไมผิดพลาดการนําหลักธรรมไปปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสมและสัมฤทธิ์ผลและสุดทาย 
คือ การประยุกตใชถายทอดแบงปน ชักชวนใหเพ่ือนมนุษยปฏิบัติตาม เพ่ือท่ีจะชวยเสริมสรางพ้ืนฐาน
ทางปญญาใหแกผูท่ีประพฤติปฏิบัติไดสามารถบรรลุความสุขและประสบความสําเร็จในการดําเนิน
ชีวิตอยางพอเพียงไมเบียดเบียน ฟุงเฟอและดําเนินชีวิตอยางมีสติไมวาจะเปนการนําหลักธรรมเหลานี้
ไปประยุกตใชในกิจกรรมหรือการประกอบกิจการงานท่ีสุจริตใด ๆ ก็ตาม 

 ๓.๒.๔ การปฏิบัติธรรมของชุมชนในอิริยาบถตาง ๆ 

 การปฏิบัติธรรมมีความสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตของมนุษย เพราะเปนการฝกหัดพัฒนาจิตใหมี
คุณภาพเหมาะแกการนําไปใชในงานในหนาท่ีตาง ๆ เปนท่ียอมรับวา มนุษยและสัตวนั้นมี
สวนประกอบท่ีสําคัญ ๒ อยาง คือ กายกับใจซ่ึงอิงอาศัยกันอยู การกระทําดี คิดดี พูดดี การปฏิบัติ
ธรรมจึงเปนวิธีการท่ีดีท่ีสุด ท่ีจะขัดเกลาจิตใจของมนุษย มีจิตใจเมตตาตอมนุษยและสรรพสัตว
ท้ังหลาย เพราะฉะนั้นการปฏิบัติธรรม ในชุมชนจึงไดมีการปฏิบัติตามอิริยาบถตาง ๆ ดังนี้ 

๑) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถยืน ขณะจะยืนทําอะไรก็ตองมีสติในการยืนพิจารณาอยู
เรื่อย ๆ เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ยืนก็เปลี่ยนแปลงอยูเสมอไมไดม่ันคงเปนสุขทุกข ถาขณะนั้น
พิจารณาสติในการยืนเปนท้ังสมถะสงบเปนท้ังวิปสสนา เห็นการยืนวาขณะนั้นมีทุกขมีสุขหรือมี
อารมณอยางไร ในการยืนในขณะจิตคิดอะไร จิตคิดภายนอกหรือจิตคิดภายในเวลายืนก็ดูกายดูใจของ
ตัวเอง คําสอนของพระพุทธเจาท้ังหมดก็มารวมไวท่ีใจเพ่ือตองการใหจิตขณะนั้นวางจากการปรุงแตง
เห็นความจริง เราจะไดไมหลงกาย๑๓ เราตองระลึกถึง ศีล สมาธิ ไวเปนเครื่องไมใหฟุงซาน เพ่ือทําใจ
ใหเปนกลางใหสบตองรูจักธรรมะ รูจักละ รูจักปลอย รูจักวาง รูจักใจตัวเอง รูจักภาวนาทําใจตัวเอง 
อยางไปคิดเรื่องอ่ืนนอกเหนือไปจากตัวเรา ชีวิตนี้เราจําเปนตองเตรียมใจไวปฏิบัติธรรม เพ่ือแกปญหา
ใหญใหเหลือเล็กนิดเดียว ธรรมะนี่ถาเขาถึงข้ันจริง ๆ แลว คนมีโรคก็เหมือนไมมีโรค คนมีความทุกขก็
ไมมีความทุกขตัดสินปญหาไปไดทุกอยาง๑๔

 

การปฏิบัติธรรมดวยการยืนนั้น ตองยืนอยางมีสติ ยืนใหฝาเทาหางกันประมาณ ๑ คืบ 
เหลือบตาลงต่ํา เอามือประสานกันไวดานหนามือขวาทับมือซาย กําหนดสติไวท่ีฝาเทา กําหนดรูอยู

                                                           
๑๓ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๗๗. 
๑๔ พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๒๔-๒๕. 



 

๔๔ 

 

พิจารณาสุขทุกขตลอดเวลา การยืนเพ่ือปฏิบัติธรรมก็เพ่ือใหเกิดการสํารวมระวัง ระลึกรูวาเรายืนอยู 
พิจารณาการยืนของเรา ตั้งแตเบื้องบนจากศีรษะพิจารณาเรื่อยไปตามลําตัว๑๕ พิจารณากําหนดรูท้ัง
อาการ ๓๒ เรียกวา สติสัมปชาโน มีสติรูตัวท่ัวพรอมท้ังกาย เบื้องบนและเบื้องลาง ใหเอาจิตกําหนด
ไวท่ีการยืนของเราเม่ือจะเลิกยืนใหพิจารณาทุกขในการยืน 

๒) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถเดิน  ในการเดินปฏิบัติธรรม ถาเรามีสติพิจารณาในการเดิน
อยูสมํ่าเสมอ จะไปไหนมาไหนเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เห็นขันธ ๕ ตรงนั้นก็เปนตัวหลุดพนไดเดิน
พิจารณาวา เรามีสติหรือไม เรามีทุกขหรือมีสุข มีอะไรเกิดข้ึนในการเดิน ประตูสวรรค นิพพานก็จึง
เกิดข้ึนกับผูเดินท้ังวันท้ังคืน มีบารมี ใจผองใสในการเดิน การเดินจงกรม ๔ จังหวะนี้ คือ ยกเทาข้ึน 
ยางเทาไปขางหนา เอาปลายเทาแตะพ้ืน และวางเทาลง ทุกอยางตองทําชา ๆ เอาจิตไวกับการเดิน
จงกรม การเดินนี้ทําใหจิตเปนสมาธิไดงายกวาการนั่ง การเดินจงกรมเปนการฝกสมาธิโดยตรง๑๖ 
สามารถใชแกไขทุกข เวทนาดวยอิริยาบถตนเองไดดี การเดินจงกรมจึงเปนการรักษาโรคทางกายได
เหมือนกัน การทําบุญมหาศาล ก็คือการท่ีเราฝกรูจิตเห็นจิต เขาเรียกวา “กุสลา ธมฺมา” จิตท่ีเปนกุศล 

  ในการปฏิบัติธรรมดวยการเดิน ตองเดินอยางมีสติ มือขาวจับมือซายเหลือบตาลงต่ํา
ทอดสายตาไปประมาณ ๑ เมตร ยืนตัวตรงกําหนดรูท่ีฝาเทาเวลายกเทาข้ึน ทําความรูขณะกาวไปและ
วางลงเม่ือเทาขาววางลงแลว ก็กําหนดรูท่ีเทาซาย ยกเทาซายข้ึน ทําความรูกาวไปแลววางลง ใชคํา
บริกรรมพรอมกับกาวไปวา ขวาพุท – ซายโธ เม่ือเดินไปจนสุดทางแลวคอย ๆ หันตัวกลับขณะท่ีหัน
ตัวกลับก็บริกรรมพุทโธไปดวย การเดินควรใชระยะทางประมาณ ๑๐-๒๐ เมตร เม่ือจะเลิกเดินให
พิจารณาทุกขในการเดิน 

๓) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถนั่ง การนั่งปฏิบัติธรรม ตองพิจารณานั่งในอิริยาบถใด จะลุก
จากท่ีนั่งพิจาณาเห็นอยูเรื่อยเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา นั่งอยางไรก็เปนกุศลเปนการปฏิบัติทาไหนก็
เปนการปฏิบัติธรรมท้ังหมดเพราะเรามีสติ การภาวนาเราก็เริ่มหลับตานั่งอิริยาบถใดก็ใหจิตของเราอยู
กับลมหายใจ ลมเขายาวก็รู ลมออกยาวก็รู กําหนดไวท่ีปลายจมูกจนจิตมีแตพุท-โธ จะไดรับความสุข
สงบ รูวาธรรมะเปนความเย็น ความวาง ความสวางของจิตใจ การท่ีเรามาวัดมาฝกธรรมเปนการ
พักผอนจิตมาเริ่มตนชีวิตท่ีดีมารูเทาทันจิตใจเราเอง ก็จะเกิดความสงบสุข พระพุทธเจาตรัสไววา “สุข
อ่ืนยิ่งกวาความสงบไมมี”๑๗ สุขทางโลกกินอ่ิมนอนหลับ ตื้นข้ึนมาก็คิดแตเรื่องเกา ๆ เรามาวัดจึงตอง
มาฝกใจหัดทําใจ ใครดาก็ไมโกรธ ใครนินทาก็ไมเสียใจ ใครสรรเสริญก็ไมลืมตัว หัดทําใจใหกระทบ
อารมณบอย ๆ ใครวาเรา เตือนเรา ใครอิจฉาเรา เราก็จะเปนผูนั่งเฉยเปน การฝกสมาธินั้นจึงเปนยอด
ของบุญ บุญท่ีดึงรั้งจิตใจเราใหไปสูทางสุคติ 

                                                           
๑๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๓. 

๑๖ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 
บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๗๕. 

๑๗ จรูญ วรรณกสิณานนท, กสิณกัมมัฏฐานท่ีทรงพลัง, (กรุงเทพมหานคร : พุทธลีลาการพิมพ, ๒๕๔๗), 
หนา ๓๕. 



 

๔๕ 

 

การปฏิบัติธรรมดวยการนั่งสมาธินั้น ตองนั่งอยางมีสติ นั่งกายตรง เทาขวาวางทับเทาซาย 
มือขวางวางบนมือซาย นิ้วหัวแมมือชนกัน หลับเปลือกตานอก สวางตาใน นอมระลึกเหมือนตัวเองนั่ง
อยูหนากระจกเงา ระลึกเห็นรองตัวเองมีอาการ ๓๒ พิจารณาตั้งแตเบื้องบนจากศีรษะถึงเบื้องลาง 
ระลึกข้ึนมาระหวางกลางทรวงอกนึกถึงพระพุทธเจาไวในดวงใจ พยายามระลึกรูท่ีใจ๑๘ พยายามระลึก
รูปจจุบัน รูอยูทุกขณะลมหายใจเขา-ออก ถาจิตฟุงซาน ใหนับลม นับเปนคู ๆ ไป ถาจิตยังไมสงบ ให
พิจารณาปญจกัมมัฏฐาน คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง อนุโม ปฏิโลม เปนของปฏิกูลในรางกาย จะไดผล
เร็วโดยเริ่มจากครั้งละ ๑๐ นาที 

๔) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถนอน  ในการปฏิบัติธรรมดวยอิริยาบถนอนนั้น ตองพิจารณา
ในการนอนวา นอนอยางไร จิตของเราเปนอยางไร พิจารณากายนอนเหมือนคนตาย นอนก็เปน
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมมีอะไรเปนของเท่ียง พอจิตสงบเปนสมาธิ แยกรูปแยกนามออกจากกันได 
นาม คือ ไมมีตัวตนเปนการปรุงแตงความคิดนึก รูป คือ รางกายท่ีสัมผัสเย็นรอนออนแข็งท่ีกระทบได
ดวยตา มูลกัมมัฏฐานนี้ พระพุทธเจาสอนพระภิกษุใหบรรลุกันมากมาย มูลกัมมัฏฐานเปนมูลรากของ
กัมมัฏฐานท้ัง ๔๐ การท่ีคนเราไมไดทําสมาธิ๑๙ ไมไดทําสติ จิตใจจะหวั่นไหวมาก ข้ีตกใจ วุนวายใจ
นอนไมหลับ แตถาเราทําสมาธิไดเราจะรูสึกไดวา เรามีสติมากข้ึน เราปฏิบัติขอใหมีความเห็นถูกตองก็
แลวกัน 

 การปฏิบัติธรรมดวยอิริยาบถนอนนั้น ตองนอนอยางมีสติ นอนได ๓ ทา ไดแก นอนตะแคง
ขางขวา (ทาสีหไสยาสน ถือเปนทาท่ีดีท่ีสุด) นอนตะแคงซาย เทาขวาทับเทาซาย และนอนหงาย เอา
มือประสนกัน โดยมือขวาวางไวอยูบนมือซาย วางไวเหนือสะดือ ใหกําหนดรูตัวท่ัวพรอม รูวาเรานอน
ในลักษณะใด ทําความรูในขณะลืมตา หรือหลับตา ภาวานาวา “พุทโธ” อยูท่ีลมหายใจเรื่อยไป๒๐ 
กอนจะหลับก็รูวาหลับอยูในลักษณะใด อยูในทาใด เม่ือตื่นก็ยังไมลืมตา ใหพิจารณาตัวเราวา นอนอยู
ในลักษณะใดกอน จึงคอยลืมตา 

๕) การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถยอย นอกจากการปฏิบัติธรรมดวยอิริยาบถท้ัง ๔ แลว ยังมี
การปฏิบัติธรรมในอิริยาบถยอยอีก คือ การกินแบบการปฏิบัติธรรมกัมมัฏฐาน ถากินอยางพระ ลิ้น
กระทบรสก็รู วาเรายินดียินรายเกิดกิเลสหรือไม ตองพิจารณาไมใหใจฟุงซานดวยรสอาหาร ท่ีกินเจา
ไปไมมีอะไรเปนตัวเปนตนเปนเราเปนเขา แคกินแลวก็ยอยสลายออกไปเปนธาตุท้ังสี่ เม่ือพิจารณา
อยางนี้จะเห็นไดวา กินก็เปนธรรม เปนการปฏิบัติธรรมกรรมฐาน ทําใหจิตเบื่อหนายหลุดพนจากขันธ 
๕ ในการทานขาวใหตรงตอเวลา พอเหมาะตอรางกาย ไมมากเกินไปไมนอยเกินไป 

 จะเห็นไดวา การปฏิบัติธรรมของพุทธศาสนิกชนในสภาพปจจุบันนั้น โดยเนนการปฏิบัติธรรม
กอนแลวคอยสอดแทรกเนื้อหา การปฏิบัติธรรมสิ่งสําคัญ คือ การกับใจ การปฏิบัติธรรมไดทุก
อิริยาบถ พิจารณาเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมมีอะไรเปนของเท่ียงแท พิจารณาท้ังสมถะและ

                                                           
๑๘ พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,

)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๕๒. 
๑๙ พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๕๖. 
๒๐ พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,

)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๒๔. 



 

๔๖ 

 

วิปสสนา เห็นคุณ เห็นโทษของรางกายไมมีอะไรม่ันคง สวนอิริยาบถยอย แนะนําในการฉันขาว ให
เพียงพอกับรางกายดวย 

๓.๓  สาเหตุและสภาพปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน   

ในสังคมชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ปจจุบันนี้ ไดมีการเปลี่ยนแปลง
และพัฒนาอยางรวดเร็ว  ในทัศนะของคนสวนใหญคิดวาชุมชนท่ีมีการพัฒนา ถือวามีความ
เจริญรุงเรือง ลืมการพัฒนาทางจิตใจ ทําใหเกิดปญหา ซ่ึงทําใหเกิดผลตามมาในรูปแบบของ
ความเครียด การตอสู เดือดรอนวุนวาย ทุกขอยูเกือบตลอดเวลาและความไมสงบสุขในชุมชน ปจจุบัน
ประชาชนสวนใหญในชุมชนนับถือพระพุทธศาสนา แตยังไมเขาใจหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาอยาง
แทจริง ไมไดศึกษาหลักธรรมในการดําเนินชีวิต ในทางพระพุทธศาสนาวิธีการท่ีทําใหเกิดความรูจาก
การภาวนานี้พระพุทธเจาเรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔๒๑

  เปนการปฏิบัติท่ี
ทําใหบุคคลในชุมชนมีความระลึกรูตัวอยูตลอดเวลา และยังสามารถกําหนดรูสิ่งตาง ๆ ไดตามสภาพ
ความเปนจริง โดยเฉพาะอยางยิ่งนําไปแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได ซ่ึงจะลดปญหาสังคมไดเปน
อยางดี และปจจุบันสํานักปฏิบัติธรรมวัดไตรสิกขาฯ ไดมีการสงเสริมใหสถานศึกษานําเยาวชนเขามา
ปฏิบัติธรรม เพ่ือปลูกฝงศีลธรรมใหกับเยาวชน โดดเดนดานคุณภาพชีวิต ดานจิตใจท่ีมีระเบียบวินัย
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิต นอมนําเอาหลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติ เพ่ือใหเกิดประโยชนแกตนเอง
และสังคม 

ชาวพุทธศาสนิกชนชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง มีปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ
ธรรมอยูพอสมควร เนื่องจากการประกอบการอาชีพ ปญหาครอบครัว การทํามาหากิน ท้ังนี้ ชาว
อําเภอศรีวิไล จึงไดมีการปฏิบัติธรรม เปนครั้งคราวตามวาระ ตามโอกาสท่ีเหมาะสม ตามวาระโอกาส 
และมีโอกาสในการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ตามหลักธรรมในการปฏิบัติอีกดวย 
      ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญในปจจุบัน  มีความรูความเขาใจในเรื่องของการปฏิบัติธรรมผิดไปจาก

ความเปนจริงอยางมาก  ท้ังนี้เพราะไดฟงคําสอนท่ีผิด ๆ  อยูเสมอ  จึงขอใหทานท้ังหลายได

ตรวจสอบใหดีวาการปฏิบัติธรรมของทานถูกตองดีแลวหรือยัง  สิ่งท่ีควรศึกษาใหเขาใจถองแท

เสียกอนก็ไดแกเรื่องของชีวิต  นอกจากนี้ยังตองรูจักวาอะไรคือปรมัตถ  อะไรคือสมมุติ  อะไรคือ

กิเลส  อะไรคืออวิชชา  อะไรคือปญญา  สวนใดท่ีไมเขาใจก็ตองคิดพิจารณา  อาทบทวนกลับไป

กลับมาหลาย ๆ  ครั้งเปนการปูพ้ืนใหแนน  เม่ือลงมือปฏิบัติจะไดไมหลงทางกอนถึงจุดหมาย๒๒ 

 ผูเขารวมการปฏิบัติธรรม เนื่องจากสวนใหญไมเคยปฏิบัติธรรมมากอน ทําใหขาดความรู

ความเขาใจในหลักการและวิธีปฏิบัติธรรมเพ่ืออะไร การปฏิบัติธรรมจึงเกิดอาการทอแทไมอยาก

ปฏิบัติธรรม แกปญหาไมได ซ่ึงจะแสดงออกในลักษณะของความปวดเม่ือย เปนไข ไมสบาย ธาตุ

แปรปรวน ความคิดฟุงซาน เกิดความจัดเคือง อดทนตอคําสั่งสอนไมได ท่ีสําคัญคือ ในการเขามา

                                                           
๒๑ จรูญ วรรณกสิณานนท, กสิณกัมมัฏฐานท่ีทรงพลัง,  (กรุงเทพมหานคร   :พุทธลีลาการพิมพ , ๒๕๔๗), 

หนา ๒๕-๒๖. 
๒๒พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพหางหุนสวน จํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา  ๔๒. 



 

๔๗ 

 

ปฏิบัติธรรมไมไดเกิดจากความศรัทธา เขามาปฏิบัติธรรมตามระเบียบหรือตามเพ่ือนในชุมชนเขามาถึง

แมจะสมัครใจก็ตาม และเม่ือผานการปฏิบัติไปแลวแทบจะไมมีเวลาในการปฏิบัติธรรมอีกจึงขาดความ

ตอเนื่อง๒๓  

 เนื่องจากการปฏิบัติธรรมเปนการปฏิบัติในอิริยาบถท้ัง ๔ เวลาในการปฏิบัติมีอยางเครงคัด 

ทําใหการเขารวมเจริญภาวนาเปนประจําอยางเครงคัดจึงทําใหผูเขาปฏิบัติธรรม มีอาการออนเพลีย 

รางกายไมคอยพรอมเกิดอาการงวงนอนเวลาเขาปฏิบัติธรรม และเกิดจากตัวผูปฏิบัติธรรม เนื่องจากผู

ปฏิบัติสวนใหญไมเคยปฏิบัติธรรม ซ่ึงผูวิจัยไดเขารวมในการปฏิบัติและสัมผัสอยางใกลชิด ซ่ึงทําใหผู

เขามาปฏิบัติธรรม เกิดอาการอาพาธเจ็บปวยทางรางกายเสียชีวิตในขณะเขารวมปฏิบัติธรรม (ดวย

โรคประจําตัว) จึงเกิดการทอแทไมอยากปฏิบัติธรรม ซ่ึงแสดงออกในลักษณะของความปวดเม่ือย เปน

ไข ไมสบาย ธาตุแปรปรวน ความคิดฟุงซาน เกิดความขัดเคือง อดทนตอคําสั่งสอนไมได จึงเกิดปญหา

ในการปฏิบัติธรรม๒๔  

 ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรม เม่ือเรามาตั่งปฏิบัติธรรมจําศีลเจริญสมาธิ ก็ใหได

หลักธรรมไปดําเนินชีวิต นั่งปฏิบัติธรรมเจริญสมาธิยอมเกิดอุปสรรค ในเรื่องกามารคะธรรมอันลามก 

คือ ทําจิใหเศราหมอง กายของเราจะรูสึกเรารอนจุกเสียดอึดอันแนน เม่ือนั่งขัดสมาธิปวดหลังเม่ือย

ตามขาอยางมากนั่งนานไมได สมาธิสั้นและจิตของเราจะคิดไปเรื่อย คิดถึงภรรยาสามีลูกหลานอยูท่ี

บาน กระวนกระวายเกิดอาการงวงนอน อากาศเย็นเกิดอาการปวดลาเปนไขทอแทเบื่อ กลัวคนจะมา

งัดบานเอาทรัพยสิน ท่ีกลาวมานี้เปนอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมมาก เม่ือเราเบื่อเกลียดชังอาฆาต

พยาบาทโกรธใคร การปฏิบัติธรรมแบบนี้ใหเรากลับมาดูลมหายใจใหละเอียด ๆ ข้ึน๒๕ จิตจะสงบ

ระงับ ประณีต รูสึกเย็น ๆ กอนท่ีจะสงบละเอียดประณีตเย็นอันนี้ไมใชความสุข กายมีอาการกระตุก

ตามเสนกอนแลวจึงสงบ มีอาการรอนกอนจิตจะเย็น ลักษณะอาการจะขัดกันอยูและท่ีสําคัญอาการ

ปวดตามรางกายของผูปฏิบัติธรรม บางครั้งก็งวงนอนบาง มีความอดทนนอย ขาดความศรัทธา 

ความสุขก็คือความทุกขแตมีทุกขนอยลง๒๖ การปฏิบัติธรรมสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางดีไดจะ

พบสิ่งท่ีกอใหเกิดสมาธิ สิ่งท่ีกีดก้ันการทํางานของจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม คือ นิวรณ อุปสรรค

อีกสิ่งหนึ่ง ท่ีทําใหจิตไมรวมเปนสมาธิไดงาย ๆ ตองคอยระวังสํารวมหวงแหนใหอยูในจิตเสมอ จะเห็น

ไดวาเม่ือผูปฏิบัติธรรม ศีลไมดี ความเพียรหยอน สติออน มีความอยาก ศีลไมดี คือ ศีล ๘ ข้ึนไป ไม

                                                           
๒๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา 
๕๖-๕๘. 

๒๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย
ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), 
หนา ๖๗-๖๘. 

๒๕ สุจิตรา ออนคอม, การฝกสมาธิ, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญา, ๒๕๔๙), หนา ๔๖. 
๒๖ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๕๒. 



 

๔๘ 

 

บริสุทธิ์ดางพรอยมัวหมอง ความเพียรหยอน สติไมแกกลา รูไมเทาทันจิตสังขารตัวกอภพกอชาติ 

อยากใหจิตสงบ อยากมีญาณมีฌาน อยากไดรับผลเกิดจากสมาธินั้น 

 จะเห็นไดวา จากอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง การปฏิบัติธรรมยอม

อกุศลธรรมอันสําคัญ ทําจิตใหเศราหมองขุนมัว ปดก้ันความเจริญ อุปสรรค เชน กายกระตุกตามเสน

แลวสงบ จิตมีอาการรอนแลวสงบเย็น สิ่งเหลานี้ ไดมาซ่ึงความปวดเม่ือยตามรางกาย ปวดขาเหน็บชา

รอนรน จิตไมคอยสงบนิ่งวอกแวก การปฏิบัติธรรมมีระยะเวลาสั้นไป มีความอดทนนอย ขาดความ

ตอเนื่อง ไมผานการปฏิบัติธรรมมากอน ขาดความเขาใจวิธีการปฏิบัติธรรมและแรงจูงใจ จึงทําใหการ

ปฏิบัติธรรมไมไดผลตามท่ีคาดหวัง สวนมากเกิดข้ึนกับตัวผูปฏิบัติธรรมเอง 

๓.๔  หลักในการปฏิบตัิธรรมที่ชวยสงเสริมชุมชน   

หลักการปฏิบัติธรรมในเบื้องตน   เม่ือทุกทานท่ีมาปฏิบัติธรรมก็ตองมีการสมาทานศีล
สิกขาบท เจริญสมาธิจิตเพ่ือใหเกิดปญญา รูเทาทันในกองสังขาร ความคิดนึกปรุงแตงของอารมณจิต 
โดยการเจริญสติปฎฐานสี่ ยืน เดิน นั่ง นอน ใหมีสติรูกายและรูเทาทันจิตคิดนึกปรุงแตง เม่ือรูเทาทัน
เราก็ยอมเห็นความไมเท่ียงของสัพสิ่ง ท้ังหลาย ท้ังมีชีวิตและไมมีชีวิตเขาใจสิ่งสมมุติท่ีมนุษยลุมหลง 
เพ่ือท่ีจะไดเบาบางจากตัณหาอุปาทานซ่ึงเกิดโดยท่ีมนุษยเราไมรูตัวเอง เรียกวาตกอยูในความหลงมัว
เมาทําใหชีวิตตองเสียโอกาส ท่ีจะไดรับประโยชนของการเกิดมาเปนมนุษยอันแสนยากลําบากนี้เปน
ชีวิตอันแสนสั้น และทุกคนก็สามารถปฏิบัติธรรมไดไมเลือกเวลาและไมจํากัดอายุ   หลายคนอาจจะ
สงสัยวาการปฏิบัติธรรมแลวไดอะไรเปนจุดเปาหมายของชีวิต เม่ือทุกคนมีศีลมีธรรมเปนเครื่องอยูใน
สังคมปจจุบันจะเปนสังคมท่ีนาอยู การอยูรวมกันก็จะมีความสุขไมคิดแกงแยงชิงดีชิงเดนเปนพ้ืนฐาน
ของชีวิตมนุษย แตสิ่งท่ีสูงยิ่งไปกวานั้นก็คือการพนจากทุกขการเวียนวายตายเกิด ในสังสารวัฏ เวียน
เกิดเวียนตายไมรูจักจบสิ้น คือจุดเปาหมายอยางแทจริงของหลักพุทธศาสนา 

ถาหากคนเรายังไมหลุดพนจะไดอะไรจากการปฏิบัติธรรมหลายทานอาจจะมีความสงสัย 
อุปนิสัยของการปฏิบัติธรรมซ่ึงถาชีวิตทุกคนมีอุปนิสัยของการเจริญกุศลจะเปนพ้ืนฐานในภพตอไป ซ่ึง
จะนําไปสูการเกิดในภพท่ีดี นั้นคือ มนุษยสมบัติ เทวดาสมบัติ และท่ีสุดคือนิพพานสมบัติ ไมตกไปสู
อบายภูมิ นรก เปรต อศูรกาย สัตวเดรัจฉาน ชีวิตทุกคนจึงไมควรประมาท ในการปฏิบัติธรรมเจริญ
กุศลฟงธรรมะเพ่ือความสุขสงบสบายใจ ทําใหเกิดปญญารอบรูปลอยวางจากอุปาทานคือการยึดม่ัน
ถือม่ันในอารมณตาง ๆ ในจิตใจตนเอง คือเปาหมายของการฟงธรรม๒๗

       

เม่ือพิจารณากันตามเหตุสมผลก็จะเห็นไดวาหลัก มหาสติปฏฐาน ๔ เปนหลักธรรมท่ีอยูใน
มหาสติปฏฐานสูตรเปนขอปฏิบัติเพ่ือรูแจง คือเขาใจตามเปนจริงของสิ่งท้ังปวงโดยไมถูกกิเลสครอบงํา 
มหาสติปฏฐานมี ๔ ระดับ คือกาย เวทนา จิต และ ธรรม เปนหลักธรรมท่ีเหมาะสมกับการปฏิบัติ
ธรรมของประชาชนตําบลโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ เพราะเปนหลักธรรมท่ีสามารถ

                                                           
๒๗เสถียรพงษ  วรรณปก, สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ, ๒๕๓๓), หนา  ๔๕. 



 

๔๙ 

 

บูรณาการความดํารงการเปนอยูของประชาชนใหเขากับวิถีชีวิตของประชาชนไดอยางแทจริง และยัง
สงเสริมใหการดําเนินชีวิตมีความเปนอยูท่ีดีข้ึนไดอยางสมบูรณ๒๘

 

คําวาสติปฏฐานนั้น แปลวา สติท่ีตั้งม่ัน, การหม่ันระลึก, การมีสัมมาสติระลึกรูนั้นพนจากการ
คิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลวระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ หมายถึงความระลึกรู 
เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน แปลไดหลายอยาง แตใน มหาสติปฏฐานสูตร และ สติปฏฐาน
สูตร หมายถึง ความตั้งม่ัน, ความแนวแน, ความมุงม่ัน 

โดยรวมคือเขาไปรูเห็นในสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ตามมุงมองของไตรลักษณหรือสามัญ
ลักษณะ โดยไมมีความยึดติดดวยอํานาจกิเลสท้ังปวง ไดแก 

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูกายเปนฐาน ซ่ึงกายในท่ีนี่หมายถึงประชุม 
หรือรวม นั่นคือธาตุ ๔ ไดแก ดิน น้ํา ลม ไฟมาประชุมรวมกันเปนรางกาย ไมมองกายดวยความเปน
คน สัตว เรา เขา แตมองแยกเปน รูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับ กายลวนไมเท่ียง เปนทุกข และ
เปนอนัตตา 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูเวทนาเปนฐาน ไมมองเวทนาดวยความเปน
คน สัตว เรา เขาคือไมมองวาเรากําลังทุกข หรือเรากําลังสุข หรือเราเฉยๆ แตมองแยกเปนนามธรรม
อยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาลวนไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูจิตเปนฐาน เปนการนําจิตมาระลึกรูเจตสิก
หรือรูจิตก็ได ไมมองจิตดวยความเปนคน สัตว เรา เขา คือไมมองวาเรากําลังคิด เรากําลังโกรธ หรือ
เรากําลังเหมอลอย แตมองแยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตลวนไมเท่ียง เปนทุกข 
และเปนอนัตตา 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติระลึกรูสภาวะธรรมเปนฐาน ท้ังรูปธรรมและ
นามธรรมลวนมีความเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา๒๙

 

สรุปความไดวา การปฏิบัติธรรมของชาวตําบลโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ ท่ีมี
ประสิทธิภาพและเห็นในภาพรวมท่ีแนนอนนั้น ตองปฏิบัติธรรมตามหลักของสติปฏฐาน ๔ อันเปน
หลักธรรมท่ีชวยใหชุมชนท่ีอยูอาศัยในพ้ืนท่ีนั้นไดประโยชนสูงสุดในการปฏิบัติ และผลของการปฏิบัติ
ก็สงผลท่ีดีตอชุมชนดวย ตามสภาวธรรมท่ีปรากฏแกชุมชนโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬ 
นั้นเอง 

๓.๕  ความหมายของการปฏิบัติธรรม  

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงการปฏิบัติธรรม นั้น หมายความวา ปฏิบัติ

ธรรมก็คือ เอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใชดําเนินชีวิตทําการทํางาน คือเอาธรรมมาใชให

                                                           
๒๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙), คูมือปฏิบัติธรรมตามหลักสูตรสติปฏฐาน ๔, ศูนย

ศึกษาพระอภิธรรมปฏกและวิปสสนาธุระ, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), 
หนา ๖๕-๖๘. 
 

๒๙พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๗, 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา  ๓๕๒-๓๕๔. 



 

๕๐ 

 

เกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําใหเปนชีวิตท่ีดีมีความสุขนั่นเองเม่ือปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมา

ใชในชีวิตจริง หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต ถายังไมไดใช ก็ไมเรียกวาเปนการปฏิบัติ วาถึงตัว

คําวา "ปฏิบัติ" เองนี้ เดิมนั้นแปลวา "เดินทาง" มาจากภาษาบาลี ของเดิมนี้มีคําคลายๆ กับอีกคําหนึ่ง

คือ "ปฏิปทา"๓๐ 

"ปฏิปทา" แปลวาอะไร จะเห็นไดในคําวา "มัชฌิมาปฏิปทา" ท่ีเราแปลกันวา "ทางสายกลาง" 

มัชฌิมา แปลวา สายกลาง และปฏิปทา แปลวา ทาง ทางคืออะไร ทางนั้น คือ ท่ีจะเดิน คําวาปฏิปทา 

ก็คือ ท่ี ท่ีจะเดิน คําวา ปฏิปทา กับคําวา ปฏิบัตินี้ เปนคําเดียวกัน รากศัพทอันเดียวกัน ถาเปนกริยา 

มีรูปเปน ปฏิปชฺชติ แปลวา ดําเนิน หรือเดินทางเพราะฉะนั้น ปฏิปชฺชติ มาเปน ปฏิบัติ หรือเปน 

ปฏิปทา ก็ตาม ก็แปลวา การเดินทาง หรือแปลวา ทางท่ีเดิน ถาเปนการเดินทางก็นิยมใชในรูปวา 

ปฏิปตฺติ หรือไทยใชวา ปฏิบัติ ถาเปนทางท่ีเดินก็นิยมใช ปฏิปทา เพราะฉะนั้น เราเอาถอยคําสําหรับ

สิ่งท่ีเปนรูปธรรมนั้นเอง มาประยุกตใชในทางธรรม การเดินทางตามปกตินั้น เปนการเดินทาง

ภายนอก เปนการเดินทางดานวัตถุ เอาเทาเดิน หรือแมมีรถแลว เอารถวิ่งไป ตลอดจนไปดวย

เครื่องบิน ก็เรียกวา เปนการเดินทาง๓๑ 

คําวา ปฎิบัติธรรม มาจากภาษาบาลีวา ปฎิปตติ ปฎิ หมายความวา  เฉพาะปตติ หมายความ

วา   ถึง  การปฏิบัติธรรมแตกอนแตไรมามีความคิดความเขาใจวาตองอยูหอง ในท่ีสงบ  ตองปลีก

วิเวก  หรือนั่งหลับตาภาวนาจนทรมานสังขาร ตองมีความเพียร ถามีผูมารบกวนก็ทําใหขุนเคืองกัน

ได  ไดอาน ไดฟงและศึกษาธรรมอยางลึกซ้ึงแลวถึงไดรูวาไมใชเรื่องยุงยากไมตองขออนุญาตสามีเพ่ือ

ไปนอน กิน อยูท่ีสํานักปฏิบัติ  ใหเสียเวลาถึง๗ วันบาง  ๑๐ วันบาง  หรือแมแตท่ีบานไมตองอยูใน

หอง  ในท่ีสงบหรือในท่ีไหนๆของบานเราก็สามารถเจริญวิปสสนา  เจริญปญญาตามสภาพธรรมท่ีเกิด

ความเปนจริงเปนปจจุบันฟงธรรมท่ีบาน อานหนังสือธรรมท่ีบานก็เกิดปญญาไดตามความเหมาะท่ีได

สะสมอยูเนืองๆเฝาดูสติของเราเองนั้นดีท่ีสุดแลว เรื่องการปฏิบัติไมใชเรื่องท่ียุงยากเลย๓๒ 

    ปฏิบัติ คือ การถึงเฉพาะ ลักษณะของสภาพธรรมท่ีกําลังปรากฏ ขณะใดท่ีสภาพธรรมปรากฎ

ใหรู สติเกิดระลึกลักษณะของสภาพธรรม  ขณะนั้นก็ถึงเฉพาะท่ีลักษณะของสภาพธรรมวาเปนธรรม

ไมใชเราจึงเปนความหมายท่ีถูกตองของการปฏิบัติธรรม คือการถึงเฉพาะลักษณะของสภาพธรรมวา

เปนธรรมไมใชเราเพราะสติและปญญาท่ีเกิดรูตามความเปนจริง๓๓ 

การปฏิบัติธรรม” นั่น ยังมีนัยความหมายแสดงถึง “ปญญา–ปญญินทรีย” ยังตองมี 

“สติสัมปชัญญะ–โยนิโสมนสิการ” ซ่ึงหมายถึง “อินทรียสังวร” คือ การสํารวมระวังอยางรูเทาทัน

                                                           
๓๐สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๕๙. 
๓๑สมเด็จพระพุทธชินวงศ   (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ , ๒๕๕๔), หนา ๗. 
๓๒สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๖๔-๖๗. 
๓๓พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, หนา ๑๘-๑๙.   



 

๕๑ 

 

ความทะยานอยาก “ตัณหา” แหงกิเลสท้ังหลาย ท่ีจะเกิดจากปรุงแตงใน “อินทรีย ๖–อายตนะ

ภายใน ๖–สฬายตนะ” ไดแก “ตา–หู–จมูก–ลิ้น–กาย–ใจ” ไมใหเกิดการถือม่ันยึดม่ัน (อุปาทิ–

อุปาทาน) ใน “ขันธ ๕” (อัตตภาพ) ไดแก “รูป–เวทนา–สัญญา–สังขาร–วิญญาณ” ท่ีเรียกวา 

“อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข” คําวา “อุปาทิ ๔–อุปาทาน ๔” หมายถึง ความยึดม่ัน ความถือม่ันดวย

อํานาจกิเลส ความยึดติดอันเนื่องมาแต “ตัณหา” ผูกพันเอาตัวตนเปนท่ีตั้งดวย “อคติ” หมายถึง 

ฐานะอันไมพึงถึง ทางความประพฤติท่ีผิด ความไมเท่ียงธรรม ความลําเอียง ไดแก (๑) “ฉันทาคติ” 

คือ ลําเอียงเพราะชอบ (๒) “โทสาคติ” คือ ลําเอียงเพราะชัง (๓) “โมหาคติ” คือ ลําเอียงเพราะหลง 

พลาดผิดเพราะเขลา (๔) “ภยาคติ” คือ ลําเอียงเพราะกลัว จึงทําใหเกิดความคิด “วิปลาส” วิปริต

ผิดเพ้ียนจากความเปนจริง๓๔ 

พวกเราไดชื่อวาเปนนักปฏิบัติธรรม คําวา “ปฏิบัติธรรม” มีความหมายกวางก็เพราะคําวา 

“ธรรมะ” โดยความหมายแลวกินความกวางขวางมาก จะหมายถึงสิ่งดีงาม ท่ีนําไปสูความสุขก็ได 

หรือจะหมายถึงความจริงท่ีนําไปสูความพนทุกขก็ได “ปฏิบัติธรรม” ก็เชนเดียวกัน มีความหมาย

ใหญๆ สองอยาง อันท่ีหนึ่งคือการปฏิบัติตามทํานองคลองธรรม เชน การใหทาน การรักษาศีล ไม

เบียดเบียนใคร ความซ่ือสัตยสุจริต การประกอบสัมมาอาชีวะ ซ่ึงก็รวมไปถึงการฝกจิตใหมีคุณภาพจิต

ท่ีดี เชน มีเมตตา กรุณา เอ้ือเฟอ เผื่อแผ ไมเห็นแกตัว อันนี้เรียกวาปฏิบัติตามทํานองคลองธรรม คือ

การฝกกาย วาจา ใจ ใหงดงาม ประกอบไปดวยคุณธรรม คําวาคุณธรรมก็เปนจุดมุงหมายของการ

ปฏิบัติธรรมในความหมายแรก คือ ฝกหัดขัดเกลาใหเกิดคุณธรรม มีชีวิตตามทํานองคลองธรรม ซ่ึง

เปนเรื่องท่ีผูคนปฏิบัติกันท่ัวไป ตื่นแตเชามาก็ใสบาตร อยางนี้เรียกวาเปนการปฏิบัติธรรมเหมือนกัน 

การใหทาน การเปนจิตอาสา ก็เรียกวาเปนการปฏิบัติธรรมในความหมายแรก๓๕ 

สรุปความไดวา การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวางนั้น มีการปฏิบัติธรรม ตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ ท่ีพระพุทธเจาไดตรัสไวเปนแนวทางการการปฏิบัติท่ีเกิดคุณภาพท่ีสูงสุดของการปฏิบัติ 

และไดผลของการปฏิบัติท่ีดีในแตละครัวเรือน ดังนั้น การปฏิบัติธรรมจึงเปนการดําเนินชีวิตตามความ

เปนจริง ท่ีทําใหเกิดผลท่ีดีตอการปฏิบัติธรรมตามความหมายของการปฏิบัติธรรมนั้นเอง 

๓.๖  แนวคิดในการปฏิบัติธรรม 

ความรูความเขาใจเปนอยางดีเก่ียวกับ“ทุกขอริยสัจจ”จึงเปนเรื่องสําคัญยิ่งในเปาหมายของ
การปฏิบัติธรรม คือ ความชัดเจนท่ีตองดับสภาพแหงทุกขนั้น ตามความเขาใจท่ีรูเห็นความจริงตาม 
“สภาพแหงกฎธรรมดาตถตา” คือ เห็นเหตุแหงทุกขท้ังหลายเหลานั้น  )ปจจยาการ ปฏิจจสมุปบาท :

สมุทัยอริยสัจจ (จนพิจารณาเห็นภาวะท่ีปราศจากทุกข ท่ีเรียกวา  “ทุกขนิโรธอริยสัจจ” และพิจารณา
เห็นแนวทางในการดับทุกข ท่ีเรียกวา “ทุกขนิโรธคามินาปฏิปทาอริยสัจจ” สวนคําวา “พิจารณา
                                                           

๓๔หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ, นิพพาน, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพเม็ดทราย,๒๕๔๙), หนา 
๑๕-๑๘. 

๓๕พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค๒วาดวยมหาสติปฏฐาน, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๕๘๙ –๖๑๔.   



 

๕๒ 

 

เห็น” (รูเห็น   (หมายถึง วิปสสนา ญาณทัสส นะ หรือ มัคคญาณ๓๖  )มรรค  ( ซ่ึงเปน “โลกุตตรญาณแหง
อริยสัจจ ๔” (อริยมรรคมีองค ๘   :ทุกข สมุทัยนิโรธมรรค   (อันเกิดจากการเจริญวิปสสนาปญญา 

)วิปสสนากัมมัฏฐาน วิปสสนาภาวนา  (นั่นคือ “โสฬสญาณญาณ ๑๖” ท่ีเกิดข้ึนควบคุมกับ “สมถกรรม
ฐานสมถภาวนา” ขณะท่ีจิตไดพัฒนาไปถึง “จตุตถฌาน–ญาณท่ี ๔” (อุเบกขา–เอกัคคตา หรือ ตัตร
มัชฌัตตตาสมาธิ  (นอกจากนี้ ยังรวมถึง “โพธิปกขิยธรรม ๓๗–เอกายนมรรค” (ทางอันเอกท่ีประเสริฐ
ซ่ึงเก้ือหนุนความตรัสรู  (สรุปสั้นๆ คือ  “ศีล–สมาธิ–ปญญา” จะเกิดข้ึนไดนั้น ตองประกอบดวย “โพธิ
ปกขิยธรรม ๓๗–เอกายนมรรค” ท่ีกลายเปน “สัมปยุตตธรรม” ซ่ึงกันและกัน ดวยเหตุนี้ 
กระบวนการคิดและการพัฒนาความคิดจึงมีรายละเอียดปลีกยอยมากมาย ไมไดเปนสิ่งสําเร็จรูป
ตายตัว ซ่ึงขัดแยงกับกฎหรือหลัก๓๗“อนิจจตา” คือ ความไมเท่ียงแท ความไมแนนอน ความผัน
แปรเปลี่ยนแปลง  )วิปริฌาม  (กระบวนการคิดจึงหมายถึง  “วิมังสา” การพิจารณาไตรตรองธรรมหรือ
สภาวธรรมท้ังหลายท่ีปรากฏข้ึนภายในตนและภายนอกตน  )คนอ่ืน  :โดยการอุปมานเปรียบเทียบหรือ

การวิธีการหาเหตุผล  (คําวา  “วิธีการอุปมาน–การอุปนัย” (Induction method) คือ เปนวิธีการ
คนหาความรูความจริงจากขอเท็จจริงยอยๆ โดยพิจารณาสิ่งท่ีเหมือน กัน ตางกัน สัมพันธกัน แลวจึง
สรุปเปนขอเท็จจริงใหญในเชิงสังเคราะห นั่นคือ “ทฤษฎี” สวน “วิธีการนิรนัย–การอนุมาน” 
(Deductive Method) คือ เปนการใชเหตุผลจากทฤษฎี หลักการ ไปลงขอสรุปยอยตางๆ ในลักษณะ
การวิเคราะห ฉะนั้น “วิธีการหาเหตุผลในเชิงตรรก” มีความสําคัญมากในการหาขอสรุปจากผลการ
วิปสสนา๓๘ ใหพิจารณาเปรียบเทียบวิธีการคิดหาเหตุผลท้ัง ๒ แนวทาง ใหเกิดทักษะและความฉลาด
ชํานาญ  )โกศล ๓  : “อายโกศล” ความฉลาดในความเจริญ รอบรูทางเจริญ และเหตุของความเจริญ 
“อปายโกศล” ความฉลาดในความเสื่อม รอบรูทางเสื่อมและเหตุของความเสื่อม และ “อุปายโกศล” 
ความฉลาดในอุบาย รอบรูวิธีแกไขเหตุการณและวิธีท่ีจะทําใหสําเร็จ   (อยางแทจริง อยางไรก็ตาม 

ความรูในทางโลกนั้น  )สุตมยปญญา จินตามยปญญา   (ซ่ึงหมายถึง  “วิธีการแสวงหาความรูของมนุษย” 
(Methods of acquiring knowledge: ธรรมนัด โถบํารุง, Baanjomyut.Com: ๒๗ มีนาคม ๒๕๕๗ (
ซ่ึงเปนกระบวนการท่ีตองอาศัย  “สติปญญา” และ “การฝกฝนตางๆ” (ตรงกับทางพระพุทธศาสนา 

นั่นคือ “สติสัมปชัญญะ–โยนิโสมนสิการ” กับ “ภาวนากรรมฐาน–วิปสสนาปญญา”) ท่ีจะอธิบาย 
ควบคุมหรือพยากรณเหตุการณตางๆในสถานการณท่ีกําหนดใหได ฉะนั้น วิธีการเสาะแสวงหาความรู
ของมนุษย๓๙ 

                                                           
๓๖พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิกจากัด, ๒๕๔๙), หนา ๓๔๖-๓๔๙.   
๓๗สํ .ส) . ไทย  (๑๘  /๓๖๔  /๔๒๙ – ๔๓๐. 
๓๘พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ สาราภิ

วงศ, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ , ๒๕๔๙), หนา ๑๒๔. 
๓๙หลงบุญสม ประยุทธ, พจนานุกรมมคธ-ไทย,(กรุงเทพมหานคร : รานเรืองปญญา, ๒๕๔๐), หนา ๔๙๕. 



 

๕๓ 

 

          ในการปฏิบัติธรรม  แมวาเราจะรูวิธีท่ีถูกตองแลวก็ตาม  แตถาเราเลือกวิธีปฏิบัติไม

เหมาะสม  การปฏิบัติธรรมของเราก็อาจจะเปนไปอยางเชื่องชา  หรืออาจจะไมไดผลเลยก็ได  การท่ี

จะใหการปฏิบัติธรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ๔๐ 

หลักพุทธธรรมเพ่ือการปฏิบัติธรรมเทานี้ก็เปนอันไดหลักการแลว อาตมาพูดวันนี้ เปนการ
รวมหลักการคราวๆ เทานั้นเอง ไมไดเขาเนื้อในลึกซ้ึง ตอไปนี้ก็จะพูดถึงตัวขอธรรมในการปฏิบัติไว
บาง ขอธรรมในการปฏิบัตินี้จะเสนอไวอยางกวางๆ ใหเห็นหลักการปฏิบัติธรรมแบบคลุมทุกระดับ 

หนึ่ง หลักการปฏิบัติท่ัวไปตลอดสายแบบคราวๆ ชุดหนึ่งท่ีนาจะนํามาใชแนะนําทํากันใหมาก 
ก็คือ หลักมงคล ๓๘ ประการ หลักนี้มีขอปฏิบัติตั้งแตตนไปตลอด บอกวิธีดําเนินชีวิตตั้งแตตนจนถึง
ข้ันสูงสุด เริ่มตั้งแต อเสวนา จ พาลานํปณฺฑิตานฺจะ เสวนา ไมคบพาล คบบัณฑิต ก็คือเริ่มดวยการ
มีกัลยาณมิตร เขาหลักเม่ือก้ีนี้ทีเดียว พระพุทธเจาทรงเอามาประยุกตแลว เริ่มดวยกัลยาณมิตร ซ่ึง
เปนบุพนิมิตของการศึกษาขอตน ปูชา จ ปูชนียานํ บูชาคนท่ีควรบูชา นี้คือมีทัศนคติและคานิยม
ถูกตองเก่ียวกับบุคคล ใหยกยองบุคคล ดวยความดีความงาม ไมใชยกยองในทางผิด เปนการสงเสริม
คานิยมท่ีถูกตอง ทําใหมีทิฏฐิท่ีถูกตอง๔๑ 

ขอปฏิบัติอ่ืน ๆ ก็จะมีไปตามลําดับจนถึง ๓๘ ประการตอนทายๆ ก็จะมี อริยสจฺจานทสฺสนํ 
การเห็นอริยสัจ นิพฺพานสจฺฉิกิริยา จ การทํานิพพานใหแจง จนกระท่ังทายสุดจิตของผูใดถูกโลกธรรม
กระทบแลวไมหวั่นไหว เปนจิตไรความโศก ไมมีธุลี ไมขุนมัว ไม เศราหมอง เปนจิตเกษม ก็จบลงท่ีจิต
ปลอดโปรงผองใส ไมมีความทุกข ดวยประการใดๆ ท้ังสิ้น มงคล ๓๘ ประการนี้มีตั้งแตตนจนสูงสุด 
จึงวาเปนหลักปฏิบัติธรรมหมวดหนึ่งท่ีมีขอปฏิบัติตลอดสายแบบคราว ๆ 

ตอไป สอง หลักปฏิบัติในระดับสมถะ คราวนี้ตองการเนนเฉพาะจุด เม่ือก้ีนี้มงคล ๓๘ 
ประการ เปนหลักท่ีขยายสวนลาง คือ ธรรมในสวนตนๆ มีการขยายพิสดารหนอย แตพอข้ึนมาถึง
ระดับสูงๆ แลว พูดแตหัวขอนิดๆ ทีนี้พอเราตองการเจาะในการปฏิบัติธรรมข้ันจิตตภาวนาหรือสมถะ 
ทานก็ใหหลักไวมากมาย เรียกวา กรรมฐาน ๔๐ ประการ คือ เทคนิค ๔๐ อยาง เชน อนุสสติ ๑๐ มี
การระลึกถึงคุณพระพุทธเจา ระลึกถึงคุณพระธรรม ระลึกถึงคุณพระสงฆ ระลึกถึงจาคะ จนกระท่ังถึง
กําหนดลมหายใจ แลวยังมีการเพงกสิณ การบําเพ็ญอัปปมัญญาพรหมวิหาร การเจริญอสุภะ อะไร
ตางๆ เหลานี้ ท้ังหมดนี้เปนเรื่องของระดับสมถะมีกรรมฐาน ๔๐ ประการ เปนการลงลึกไปในระดับ
จิตตภาวนา๔๒ 

สาม หลักปฏิบัติระดับวิปสสนา เนื้อหาสาระท่ีสําคัญทานเรียกวา ธรรมท่ีเปนภูมิของวิปสสนา 
คือ วิปสสนาภูมิ ตอนนี้ยากหนอยแลว ฟงหัวขอไวเฉยๆ อาตมายกเอามาพูดใหครบไวเทานั้นเอง ไม
ตองถือเปนสําคัญ วิปสสนาภูมินั้นก็มีเรื่องขันธหา เรื่องอายตนะ ๑๒ ซ่ึงสอนเรื่องนี้ทราบกันดีอยูบาง 

                                                           
๔๐พระพุทธโฆสเถร, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งท่ี 

๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘), ขอ ๘๑๙, หนา ๕๔๘. 
๔๑พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๔๕-๔๗. 
๔๒พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๗, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา  ๔๒๕. 



 

๕๔ 

 

ตอไปเรื่องธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ สองเรื่องนี้ไมคุนหู ตอไปเรื่องอริยสัจจ ๔ ก็คุนหนอย แลวก็เรื่อง
ปฏิจจสมุปบาท๔๓ 

ท้ังหมดนี้เปนภูมิของวิปสสนา เม่ือเราเรียนธรรมในพวกนี้ ก็เปนการเรียนเก่ียวกับวิปสสนา
หลักธรรมสําคัญมาก ท่ีจะเขามาสูการพิจารณาศึกษาในข้ันนี้ก็คือเรื่องไตรลักษณ เม่ือปฏิบัติธรรมตาม
แนววิปสสนา ปญญาเกิดข้ึน ก็จะเห็นไตรลักษณ เชน พิจารณาขันธหาไป ก็จะเห็นไตรลักษณ ตลอด
จนถึงขอสุดทายพิจารณาในหลักปฏิจจสมุปบาท ก็จะเห็นไตรลักษณเชนเดียวกัน เพราะปฏิจจสมุป
บาทนั้นก็คือหลักแหงความเปนไปตามเหตุปจจัย และสิ่งท่ีเปนไปตามเหตุปจจัย ก็คือ ขันธ ๕ นั่นเอง 
แมแตหลักธรรมอ่ืนๆ ท่ีกลาวถึงมาแลว เชน อายตนะ ๑๒ ก็เปนแงดานตางๆ ของเรื่องเดียวกันนี้เอง 
อยูในกระบวนการของความเปนเหตุปจจัยนี้ หรือไมบางอยางก็เปนเรื่องของการแกปญหาใน
กระบวนการ๔๔ 

ในการปฏิบัติธรรมนั้น  ใชวารูวิธีแลวก็จะสามารถปฏิบัติใหสําเร็จไดโดยงาย  ท้ังนี้เพราะ

อุปสรรค  คือ  กิเลสคอยขัดขวางอยูตลอดเวลา  ผูปฏิบัติจึงตองหาเทคนิคตาง ๆ  มาชวยแกไขเพ่ือให

สามารถฟนฝาอุปสรรคไดตลอดรอดฝง  ตอไปนี้เปนขอแนะนําท่ีผมเห็นวา  ผูปฏิบัติจะสามารถ

นําไปใชใหเปนประโยชนได  

๑ .    ควรทําความเห็นใหถูกตองผูปฏิบัติธรรมสวนใหญในปจจุบัน  มีความรูความเขาใจใน

เรื่องของการปฏิบัติธรรมผิดไปจากความเปนจริงอยางมาก  ท้ังนี้เพราะไดฟงคําสอนท่ีผิด ๆ  อยู

เสมอ  จึงขอใหทานท้ังหลายไดตรวจสอบใหดีวาการปฏิบัติธรรมของทานถูกตองดีแลวหรือยัง  สิ่งท่ี

ควรศึกษาใหเขาใจถองแทเสียกอนก็ไดแกเรื่องของชีวิต  นอกจากนี้ยังตองรูจักวาอะไรคือ

ปรมัตถ  อะไรคือสมมุติ  อะไรคือกิเลส  อะไรคืออวิชชา  อะไรคือปญญา  สวนใดท่ีไมเขาใจก็ตองคิด

พิจารณา  อาทบทวนกลับไปกลับมาหลาย ๆ  ครั้งเปนการปูพ้ืนใหแนน  เม่ือลงมือปฏิบัติจะไดไมหลง

ทางกอนถึงจุดหมาย  

         อันท่ีจริงการปฏิบัติธรรมเปนของงาย  ไมใชของยาก  ท่ีทํากันไมไดผลก็เพราะทําผิดวิธี  และ

การปฏิบัติธรรมก็ไมไดใชเวลานานอยางท่ีบางคนเขาใจ  ถาเราศึกษาทฤษฎีถูกตองดีแลวและไดลงมือ

ปฏิบัติ  อยางชาภายใน  ๑๕  วัน  ก็จะสามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนครั้งแรกในชีวิตได  ถายัง

ทําไมไดก็แสดงวาการปฏิบัตินั้นยังไมถูกตอง  ตองสํารวจตนเองเสียใหมวาทําผิดตรงไหน๔๕ 

          มีหลายคนเห็นการปฏิบัติธรรมเปนเหมือนเด็กเห็นของเลน  อยากจะเลนเพราะเปน

ของใหม  พอเลนไดไมนานก็เบื่อหันไปหาของเลนอ่ืนตอไป  เราควรปฏิบัติธรรมใหเหมือนกับเด็กเรียน

หนังสือ  กวาจะอานออกเขียนได  ใชวาจะใชเวลาเพียงวันเดียว หรือเดือนเดียว เราตองใชเวลาในการ

เรียนทุกวัน  วันละหลายชั่วโมง  ตองตั้งใจ  ตองใชความเพียร  บางครั้งไมอยากเรียน  แตก็ตองทน

                                                           
๔๓เสถียรพงษ  วรรณปก, สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ, ๒๕๓๓), หนา ๔๗. 
๔๔พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดกป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๔๖๑ –๔๖๓.   
๔๕พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, ๒๕๔๔), 

หนา ๓๒-๓๓. 



 

๕๕ 

 

เรียนเพราะกลัวถูกครูตี  ตอนแรกหัดอาน  ก  ข  ค  ง  ตอมาก็หัดอานผสมคํา  หัดอานสะกดคํา  ใน

ท่ีสุดก็สามารถอานตํารับตําราตาง ๆ  ไดโดยงาย  ในการปฏิบัติธรรม  เราก็ควรทําในลักษณะ

เดียวกัน  คือตองใหเวลา  ตองตั้งใจ  ตองใชความเพียร  จึงจะประสบผลสําเร็จ มีหลายคนคิดวาผูท่ีได

มรรคผลจะตองเปนคนท่ีมีบุญบารมีสูง  ความจริงแลว  เพียงแคเปนคนท่ีสนใจธรรมะ  ปรารถนาจะ

ไดมรรคผลนิพพาน  และไดเริ่มลงมือปฏิบัติธรรมก็ถือวามีบุญบารมีเพียงพอท่ีจะสามารถบรรลุมรรค

ผลไดแลว คนรอยคนหัดวายน้ํา  ยอมวายเปนท้ังรอยคนฉันใด  คนรอยคนปฏิบัติธรรม  ยอมบรรลุ

มรรคผลท้ังรอยคนฉันนั้น๔๖ 

๒.     ตองหัดตัดใจผูปฏิบัติธรรมควรฝกหัดตัดใจในอารมณตาง ๆ  อยูเสมอ  ไมอาลัยอาวรณ

ในเรื่องราวตาง ๆ  ท่ีผานมาแลว  หรือคิดเพอฝนถึงอนาคต  เชน  อดีตเราเคยทําบาป  มาตอนนี้จะ

ปฏิบัติธรรม  ก็ควรตัดเรื่องเกาท้ิงไปเสีย  อยาไปกังวลบนเพอวาเราเปนคนบาปคงปฏิบัติธรรมไม

สําเร็จแน  ใหเลิกคิดเลิกกังวลเสีย  ควรสนใจแตวาทําอยางไรจึงจะทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได  ถา

มัวแตคิดถึงเรื่องเกา ๆ  ก็มีแตจะเกิดความกังวล  เกิดความฟุงซาน  เทานั้นเอง  ถาลองสังเกตดูจะ

เห็นวา  บางครั้งเราไปมีเรื่องทะเลาะกับใครมา  เกิดความกลุมใจ  แมเรื่องผานไปแลว  ความกลุมใจก็

ยังปรากฏอยู  บางทีอารมณเสียตอนเชาก็พาลหงุดหงิดไปท้ังวัน  แมเราพยายามจะใหหาย

หงุดหงิด  มันก็ไมยอมหาย  ท้ังนี้เพราะเราไมหัดตัดใจ  เราจึงควรฝกหัดตัดใจอยูเสมอ  สมมุติวาตอน

เชาเราไปทะเลาะกับใครมา  ตอนนี้จะปฏิบัติธรรมก็ใหเลิกคิดถึงเรื่องราวในตอนเชานั้นเสีย  ถาใจมัน

ไมยอมกลับไปคิดอีก  เม่ือนึกไดก็ตัดใจเลิกคิดเสีย  มุงสนใจอยูแตปจจุบันเทานั้น  ถาเราฝกจิตดี

แลว  เม่ือเกิดความหงุดหงิดหรือความกังวลข้ึน  เราอาจจะดับอารมณเหลานั้นลงไดในเวลาอันสั้น

เพียงไมก่ีวินาที  แทนท่ีจะปลอยใหกิเลสกําเริบไปท้ังวัน  

          นอกจากนี้ เรายังตองหัดเปนคนท่ีจิตใจม่ันคง  เปนตัวของตัวเอง  ไมเอาใจไปฝากไวกับคน

อ่ืน  ตองไมติดในตัวบุคคล  ไมติดในสถานท่ี  ไมติดในความสุข  ความทุกข  ไมติดในชื่อเสียง  ลาภ

ยศ  พยายามทําใจใหเปนอิสระจากเรื่องราวตาง ๆ  เวลาท่ีใจหดหูอางวางเปลาเปลี่ยว  ก็หัดให

กําลังใจตนเอง  พยายามทําใจใหเบิกบาน มีหลายคนกอนปฏิบัติธรรมเปนคนอารมณดี  ใจเย็นแตพอ

มาปฏิบัติธรรมแลวกลับเปนคนหงุดหงิดงาย  โกรธงาย  จนเพ่ือน ๆ  บอกวา  เลิกปฏิบัติเสียจะ

ดีกวา  ตามปรกติแลวผูท่ีเริ่มปฏิบัติธรรมใหม ๆ  เกือบทุกคนจะโกรธงาย  หงุดหงิดงาย  ท้ังนี้เพราะ

ตอนแรกมักจะมีไฟแรง  จึงตั้งใจทําความเพียรมาก๔๗  แตเนื่องจากยังทําไมเปน  จึงไมไดรับความสุข

อันเปนผลของการปฏิบัติ  อีกท้ังการปฏิบัติธรรมเปนหารละตัณหา  ไมใชการสนองตัณหา  จึงทําให

เกิดความเครียดข้ึนไดงาย  ภายหลังเม่ือปฏิบัติธรรมไดผลแลว  จึงจะไดรับความสุขสบายในการ

ปฏิบัติธรรมมากข้ึน  เขายอมมีความสุขมากกวาผูท่ีไมปฏิบัติธรรมอยางแนนอน  เปรียบเสมือนคนหัด

                                                           
๔๖พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๖๕-๖๖. 
๔๗ สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๖๘-๖๙. 



 

๕๖ 

 

วายน้ํา  ตอนแรกยังวายไมเปน  เม่ือลงไปวายในคลองก็รูสึกกลัว  รูสึกไมสบายใจ  ตางกับคนท่ีไมได

หัดวายน้ํา  นั่งเลนอยูริมคลอง  ยอมไมรูสึกกลัว  ไมรูสึกเดือดรอนแตอยางใด  ตอมาคนท่ีหัดวาย

น้ํา  วายเปนแลว  เม่ือลงน้ําก็ไมรูสึกหวาดหวั่น  วายน้ําทาโนนทานี้อยางสนุกสนาน  มีความสุข  จะ

ไปเท่ียวทางเรือก็ไมกลัวจมน้ํา  เท่ียวไดอยางสบายใจ  ตางกับคนท่ีไมยอมหัดวายน้ํา  ซ่ึงไมอาจหา

ความสุขในการวายน้ําไดเลย  จะไปเท่ียวทางเรือก็กลัวจมน้ํา  ไมสนุกสนานเทาท่ีควร  ฉะนั้นคนท่ีเริ่ม

ปฏิบัติธรรมใหม ๆ  โกรธงาย  หงุดหงิดงาย  ก็อยาไดกังวลเลย  ถาปฏิบัติถูกวิธี  ไมนานทานก็จะได

พบกับความสุขท่ีสูงข้ึนตามลําดับ  แลวทานจะเห็นเองวาคุมคากับท่ีไดลงทุน๔๘  

๓ . สรางเหตุ  แตอยาหวังผลมีสิ่งหนึ่งท่ีนักปฏิบัติตองจําใหข้ึนใจก็คือ  เวลาปฏิบัติธรรม

ไดผลดีก็อยาดีใจ  เวลาปฏิบัติธรรมไดผลไมดีก็อยาเสียใจ  เพราะถาทําไดผลดีแลวเราดีใจก็จะทําให

เราติดในผลของการปฏิบัติ  พอตอนหลังปฏิบัติไดผลไมดีเทาเดิมก็จะเกิดความไมพอใจ  เกิดความ

ลังเลสงสัยวาแตกอนเคยทําไดดี  มาตอนนี้ทําไมจึงทําไมไดอีก  เราตองรูในเหตุในผลวาในโลกนี้ไมมี

อะไรเท่ียงแทแนนอนบางครั้งสติมีกําลังสมาธิดี เราก็สามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได

งาย  บางครั้งมีความฟุงซานมาก  กังวลมาก  เราก็ไมสามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได  แมตั้งใจ

ทําเทาไรสติสัมปชัญญะก็ไม เ กิด บางครั้ ง เราอาจจะมีความรูสึกวาสภาพจิตของเราตกต่ํ า

มาก เหมือนกับไมเคยปฏิบัติธรรมมากอนเลย มีแตความหงุดหงิด ฟุงซานรําคาญใจอยูตลอดเวลา ถา

เราไมเขาใจก็อาจจะเกิดความทอแท  นอยใจ ทําใหการปฏิบัติธรรมเสื่อมถอยลง หรืออาจจะถึงกับ

เลิกราไปเลยก็ได  ก็ขอใหเราเขาใจในเหตุในผลวาเปนธรรมดาของการปฏิบัติธรรม ท่ียอมมีแพมี

ชนะ  ผูท่ีชนะตลอดก็มีแตอรหันตเทานั้น  แมแตโสดาบันก็ยังมีแพมีชนะหนาท่ีของเราไมใชการคิด

มาก  กังวล  ทอแท  นอยใจ  แตหนาท่ีของเราก็คือการฝกหัดละอุปาทาน โดยการทําสติสัมปชัญญะ

ใหเกิดข้ึนเสมอ ๆ ทําบอย ๆ ทําใหมาก ๆ เม่ือปฏิบัติไดผลดีก็อยาดีใจ  เม่ือปฏิบัติไดผลไมดีก็อยา

เสียใจ  พยายามหาทางแกไขดวยเหตุ  ดวยผล
๔๙   

เพ่ือใหการปฏิบัติธรรมกาวหนาตอไป  ใหเราพยายามสรางเหตุใหดีท่ีสุดแตผลลัพธท่ีไดจะดี

หรือไมดีก็ชางมัน เรียกวา สรางเหตุใหมากแตอยาหวังผล  ถาเราทําไดอยางนี้ก็เปนการละความยินดี

ยินรายในผลของการปฏิบัติ  ตลอดทางของการปฏิบัติธรรม  เราจะพบความจริงวา  ตราบใดท่ีเรามี

ความยินดียินรายในผลของการปฏิบัติ  การปฏิบัติก็จะไมกาวหนา  ตอเม่ือเราละความยินดียินรายเสีย

ได  การปฏิบัติธรรมจึงจะกาวหนาตอไป  

๔ .  ควรรูจักกับกิเลสใหดีเราควรทําความรูจักกับกิเลสใหดี  เพราะกิเลส  คืออุปสรรคของ

การปฏิบัติธรรม  กิเลสท่ีสําคัญท่ีสุดก็เห็นจะเปนอวิชชา  ซ่ึงก็ไดกลาวอยางละเอียดแลวในบท

                                                           
๔๘

 พระญาณโปนิเถระ   ,พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล  , หัวใจกัมมัฏฐาน   ,พิมพครั้งท่ี  ๗ ,

)กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสยาม  ,๒๕๔๘( , หนา ๘๗-๘๙. 
๔๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ  ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถและวิปสสนากัมมัฏฐาน, พิมพ

ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖), หนา ๔๕. 



 

๕๗ 

 

ท่ี  ๔  สวนกิเลสอยางอ่ืนท่ีควรรูจักควรสนใจก็ คือ มานะ ความอวดตัว และ อุทธัจจะ ความฟุงซาน 

เพราะมาเยี่ยมเยือนจิตอยูเสมอ๕๐ 

๑) มานะ คือ ความอวดตัว ถือตัว หยิ่ ง เปนกิเลสท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีมีการ

เปรียบเทียบวาตนดีกวาผู อ่ืน เชน แขงกีฬาแลวชนะก็มีมานะเกิดข้ึน คนชมวาเกงก็มีมานะ

เกิดข้ึน มานะจะเกิดข้ึนไดงายกับคนท่ีชอบโออวด เกิดข้ึนไดยากกับคนท่ีชอบถอมตน คนท่ีมีชื่อเสียง 

มีลาภยศ จะมีมานะไดงาย คนท่ีเปนนาย เปนหัวหนา จะมีมานะไดงายกวาคนท่ีเปนลูกนอง  คนท่ีทํา

สมาธิจนมีฌานแกกลาจะมีมานะไดงาย มานะเปนอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมอยางมาก บางคนปฏิบัติ

ธรรมมาเปนเวลานาน เม่ือไดสนทนาธรรมกับผูอ่ืน ผูอ่ืนทักทวงวาตนทําผิดวิธีก็เกิดมานะข้ึน  อวดตัว

วาตนเองเปนผูรูธรรมมากแลว จึงถกเถียงไมสนใจท่ีจะฟงธรรมท่ีถูกตองจากผูอ่ืน ก็เลยตองทําผิดวิธี

อยูอยางนั้นตอไป  บางคนกําลังปฏิบัติธรรมไดผลดีก็เกิดมานะข้ึน อวดตัววาตนเองไดพบธรรมอัน

วิเศษ  ปรารถนาจะสอนผูอ่ืนบาง  จึงเกิดความฟุงซาน  คิดมาก  คิดวาจะสอนคนนั้นวาอยางนั้น จะ

สอนคนนี้วาอยางนี้ ทําใหการปฏิบัติธรรมเสื่อมถอยลงอยางรวดเร็ว มานะ คือ ความอวดตัวนี้สามารถ

ละไดดวยการฝกเปนคนออนนอมถอมตน มีสัมมาคารวะ  ถือสันโดษ 

๒) อุทธัจจะ  คือ  ความฟุงซาน  เปนกิเลสท่ีทุกคนมีอยูตลอดเวลา  เชนเดียวกับ

อวิชชา  จนเกิดความเขาใจผิดไปวาเปนสภาพปรกติของชีวิต  ลักษณะของความฟุงซานก็คือ  การท่ี

จิตไมตั้งม่ันในงาน  ความฟุงซานเปนธรรมะฝายตรงขามกับสมาธิ  ถาสมาธิดีก็เรียกวามีความฟุงซาน

นอย  ถาสมาธิไมดีก็เรียกวามีความฟุงซานมาก  ลักษณะท่ีถือวาจิตไมมีความฟุงซานก็คือ  ลักษณะท่ี

จิตสงบตั้งม่ันเปนสมาธิถึงข้ันฌาน  เพราะฉะนั้นใครท่ีไมเคยฝกสมาธิถึงข้ันไดฌานเลยในชีวิต  ก็

เรียกวามีความฟุงซานตลอดชีวิต  เขาจะไมรูเลยวาความสงบของจิต  ความตั้งม่ันของจิตเปน

อยางไร  เขาจะไมรูจักวาความฟุงซานเปนอยางไร  ในการปฏิบัติธรรมเราควรสอนตนเองอยูเสมอ

วา  ความฟุงซานของจิตเปนผิดปรกติของชีวิต  สวนความสงบ  ความตั้งม่ันของจิตเปนปรกติของ

ชีวิต  แลวพยายามทําจิตใหสงบเปนสมาธิเทาท่ีจะทําได  ขณะใดท่ีเรามีความฟุงซาน  ก็ใหรูวามีความ

ผิดปรกติเกิดข้ึนแลว
๕๑ 

         แมกิเลสอ่ืน ๆ  ก็เชนกัน  ความดีใจหรือความเสียใจ  เม่ือเกิดข้ึนในจิตใจก็ใหรูวามี

ความผิดปรกติเกิดข้ึนแลว  ถาเรามีความหงุดหงิด  กังวล  หดหู  เผลอสติ  ก็ใหรูวามีความผิดปรกติ

เกิดข้ึนแลว  ถามีสติสัมปชัญญะเกิดข้ึน  ก็ใหรูวานี่คือสภาพปรกติของชีวิต  ควรสอนตนเองใน

ลักษณะนี้อยูเสมอ  เม่ือทําบอย ๆ ก็จะเกิดความเคยชิน ภายหลังเม่ือกิเลสเขาปรุงแตงจิต เราจะรูสึก

วาเปนความผิดปรกติของจิต และจะพยายามขับไลกิเลสเหลานั้นออกไป อยางไรก็ตามถาเราสามารถ

                                                           
๕๐

 สมภาร สมภาโร (ทวีรัตน), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ภาคปฏิบัติ), (กรุงเทพหานคร : 

บางประแกวพริ้นดิ้งเซ็นเตอร จํากัด, ๒๕๓๘), หนา ๘๖. 
๕๑พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, ๒๕๔๔), 

หนา ๒๕-๒๙. 



 

๕๘ 

 

ทําสติสัมปชัญญะใหเกิดข้ึนได ขณะนั้นเรายอมละกิเลสตาง ๆ ได ไมวาจะเปนมานะอุทธัจจะ 

อวิชชา หรือกิเลสอ่ืน ๆขณะนั้นเรายอมเปนผูรูในอารมณเฉย ๆโดยไมมีกิเลสเจือปน๕๒  

๕.  ปฏิบัติธรรมแบบไหนดี มักจะมีคนถามผมอยูเสมอวาควรจะปฏิบัติธรรมแบบไหนดี  ผมก็

มักจะตอบวา ปฏิบัติแบบไหนไดงายไดเร็วไดผลดีก็ใหปฏิบัติแบบนั้นโดยปรกติในการปฏิบัติธรรมเรา

จะเนนเรื่องการทําวิปสสนาเปนหลัก เพราะเปนงานท่ีเราตองทําตลอดซ่ึงการทําวิปสสนาสามารถทํา

ไดสองวิธีใหญ ๆคือ การมีสติอยูกับปรมัตถ และการมีสติอยูกับสมมุติ แตละความยินดียินรายในสมมุติ

ถาเปรียบเทียบท้ังสองวิธีแลว การมีสติอยูกับสมมุติทําไดยากกวา  เพราะการท่ีเรารับรูในสมมุติ

แลว จะไมใหจิตใจหวั่นไหวคลอยตามสมมุตินั้นทําไดยาก  เชนเวลาท่ีเรามองดูแหวนเพชร  ถาเรามีสติ

อยูกับสมมุติคือตีความวาเปนแหวนเพชรแลว  การท่ีจะใหเราละความชอบในแหวนเพชรนั้นยอม

เปนไปไดยากแตถาเรามีสติอยูกับปรมัตถ คือรูในรูปทรงสีสันของภาพเฉย ๆ ไมตีความวาภาพนั้นคือ

แหวนเพชร ความรูสึกชอบ อยากได ก็ไมเกิดข้ึน  เพราะฉะนั้นการฝกมีสติอยูกับปรมัตถจึงทําไดงาย

กวา  การเห็นธรรมก็ชัดเจนกวา  การดับกิเลสก็ดับไดสนิทกวา แตการมีสติอยูกับปรมัตถ ก็มีขอเสีย

ตรงท่ีตองละสมมุติ ฉะนั้นเวลาท่ีเราจําเปนตองอยูกับเรื่องราว ตาง ๆท่ีเปนสมมุติ  เชน  ขณะท่ีใช

ความคิด  พูดคุย  ทํางาน  ดูโทรทัศน  ฯลฯ  ในขณะท่ีทํากิจเหลานี้  เราไมสามารถมีสติอยูกับปรมัตถ

ได  ตองทําวิปสสนาแบบมีสติอยูกับสมมุติแทน  

          จะเห็นวาการทําวิปสสนาใหสมาธิแรงนั้น  เราจะตองปฏิบัติธรรมเพียงอยางเดียว  จะทํากิจ

อยาง อ่ืนควบคู ไปดวยไม ได เลย เพราะถาทํากิจ อ่ืนไปดวย สติ ก็จะยาย ท่ีบอยทําใหสมาธิ

ออน  เพราะฉะนั้นการฝกวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงนี้ฝกไดเฉพาะเวลาวางเทานั้น อาจจะทําในตอน

เชากลางคืนหรือชวงอ่ืนท่ีมีเวลาวางก็ไดอาจจะทําวันละครึ่งชั่วโมงหนึ่งชั่วโมง หรือมากกวานั้น  ก็

แลวแตวาใครจะมีเวลามากนอยเพียงใด การท่ีจะตรวจสอบวาสมาธิท่ีเกิดข้ึนในการทําวิปสสนาแรง

เพียงใด ก็ใหสังเกตดูวา ขณะปฏิบัติจิตสงบมากนอยเพียงใด สติจดจออยูกับอารมณท่ีเราสนใจมาก

นอยเพียงใดมีปติสุข เกิดข้ึนมากนอยเพียงใด ถามีความรูสึกเหลานี้มาก ก็แสดงวาสมาธิแรงแตถาไมมี

ความรูสึกเหลานี้เลยก็แสดงวาสมาธิออน๕๓  

          ๖ . การปฏิบัติธรรมในแตละวันตามท่ีกลาวมาแลววาการปฏิบัติธรรมท่ีจะใหไดผลนั้น 

นอกจากจะตองทําท้ังวันแลวเรายังตองฝกวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงดวย เนื่องจากนักปฏิบัติธรรม

สวนใหญตองทํางานหาเงินเลี้ยงชีพดวยและปฏิบัติธรรมไปดวย ฉะนั้นการท่ีจะปฏิบัติธรรมท้ังวันไดนั้น

เราจะตองทําผสมผสานไปกับการทํากิจตาง ๆในชีวิตประจําวันเราตองเลือกวิธีปฏิบัติเองวา  ขณะใด

ควรอยูกับปรมัตถขณะใดควรอยูกับสมมุติ ขณะใดควรทําสมาธิ ขณะใดควรพิจารณาธรรม  การจะทํา

                                                           
๕๒

 พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ฐิตธมฺโม), คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร : บริษัทพ

ลัสเพรส จํากัด, ๒๕๒๙), หนา ๕๙. 
๕๓

 พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากมัมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๔๓-๔๕. 



 

๕๙ 

 

วิปสสนาวิธีใดก็ข้ึนอยูกับดุลพินิจของเราเอง  เพราะการปฏิบัติธรรมไมไดกําหนดรูปแบบตายตัว  มี

หลักแตเพียงวา ขณะใดทําวิธีใดงายไดผลดีก็ใหทําวิธีนั้น  

          สวนการทําวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงนั้น  เราจะตองฝกโดยท่ีไมทํากิจอ่ืน  เพราะฉะนั้นเรา

จึงตองหาเวลาวางสําหรับฝก  อาจจะเปนชวงเชากอนไปทํางาน  ชวงกลางคืนกอนนอน  หรือชวงอ่ืน

ท่ีเรามีเวลาวาง  ในชวงเชาของทุกวันนับเปนเวลาท่ีเราควรทําวิปสสนาชนิดท่ีมีสมาธิแรงเปนอยาง

ยิ่ง  เพราะขณะท่ีตื่นนอนใหม ๆ เราจะมีความฟุงซานสูงมาก สติและสมาธิออนกําลังมาก  ถาเราไม

ทําสมาธิใหแรงในตอนเชา เวลาท่ีเราทําวิปสสนาในขณะท่ีทํากิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน  กําลังของ

สติสัมปชัญญะก็จะออน ทําใหการละกิเลสทําไดยาก  นั่นก็หมายความวาเราจะมีความฟุงซานสูง ทํา

ใหเกิดความเครียด  ความกังวล ในขณะท่ีทํางานตาง ๆไดงาย เม่ือเราตองการลดความเครียด ความ

กังวลลงก็ทําไดยากเพราะสมาธิออน เพราะฉะนั้นเราจะไมมีความสุขในการทํางาน  ถาความเครียดสูง

ทุกวันก็อาจจะถึงกับเปนโรคประสาทได แตถาเราทําสมาธิใหแรงในตอนเชา  ความฟุงซานจะ

นอย  การละกิเลสในขณะท่ีทํางานก็ทําไดงาย  เม่ือมีความเครียด  ความกังวลเกิดข้ึน  ก็ละไดงาย

เพราะสติสัมปชัญญะมีกําลัง  สามารถทําสติสัมปชัญญะใหเกิดตอเนื่องเปนลูกโซไดงาย  เราก็จะมี

ความสุขในการทํางาน  ไมเครียดเหมือนคนท่ัวไป  การปฏิบัติธรรมก็จะไดผลเร็ว
๕๔ 

กลาวโดยสรุป ก็คือการปฏิบัติธรรมตองทําท้ังวัน  ขณะใดท่ีจําเปนตองรับรูในเรื่องราวท่ีเปน

สมมุติก็ใหปฏิบัติแบบมีสติอยูกับสมมุติ  แตละความยินดียินรายในสมมุติ  ขณะใดท่ีไมจําเปนตองอยู

กับสมมุติ  ก็ใหฝกมีสติอยูกับปรมัตถ  ทําเชนนี้ตลอดท้ังวัน  และจะตองมีการฝกวิปสสนาชนิดท่ีสมาธิ

แรงทุกวัน  ถาเปนคนท่ีฝกสมาธิไมไดผล  ก็ใหฝกมีสติอยูกับปรมัตถชนิดท่ีมีสมาธิแรง  เชนฝกมีสติอยู

กับการเห็น  หรือมีสติอยูกับกาย  โดยไมทํากิจอ่ืน  ถาทําในลักษณะนี้อยูเสมอ  การปฏิบัติธรรมก็จะ

ไดผลเร็ว สําหรับผูท่ีเริ่มปฏิบัติธรรมใหม ๆ  หรือผูท่ีเคยฝกสมาธิมานานแตยังไมไดผล  ผมมักจะ

แนะนําใหฝกแบบมีสติอยูกับปรมัตถ  เพราะจะทําไดผลทุกคน  โดยปรกติผมจะใหฝกมีสติอยูกับการ

เห็นกอน  เพราะฝกไดงายท่ีสุด  และสามารถฝกใหสมาธิแรงไดงายกวาวิธีอ่ืน  โดยในข้ันตนจะใหฝก

มองผาลายกอน  เม่ือรูหลักของการมองแบบปรมัตถแลวจึงใหฝกมองภาพอ่ืนตอไป  การฝกมองแบบ

ปรมัตถใหเปนนั้นจะใชเวลาไมนาน  ถาอุปกรณท่ีใชในการฝกมองมีความเหมาะสม  และนักปฏิบัติมี

สมาธิดีพอสมควร  ก็จะใชเวลาเพียง  ๒-๓  นาที  เทานั้น  เวลาท่ีผมสอนการปฏิบัติธรรมแบบมีสติอยู

กับการเห็นนี้  ผมจะใชเวลาอธิบายหลักการใหฟงประมาณ  ๑๕-๓๐  นาที  ซ่ึงนักปฏิบัติเกือบทุกคน

จะบอกวาทํายาก  แตเม่ือใหลงมือปฏิบัติโดยการเพงมองผาลาย  ก็มักจะทําไดเกือบทุกคน  คนท่ีทํา

ไมไดก็คือคนท่ีขณะนั้นมีความฟุงซานสูง  หรือทําใจไมถูก  แตเม่ือไปฝกเองอีกไมก่ีวันก็ทําได  แตใน

ข้ันตนนี้นักปฏิบัติยังไมมีความชํานาญ  เพราะฉะนั้นการเห็นภาพแบบปรมัตถจะทําไดเพียงแวบ ๆ  ก็

จะสามารถทําตอเนื่องไดนานเปนหลายวินาทีได  

                                                           
๕๔พรรณรายรัตน  ไพฑูรย, การศึกษาวิธีปฎิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ : ศึกษาแนวการ

สอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๕๗-๕๙. 



 

๖๐ 

 

๓.๗ ความสําคัญของการปฏิบัติธรรม  

ความสําคัญของการปฏิบัติธรรมสิ่งท่ีตองระลึกไวเสมอๆคือ มีตัวตนกับไมมีตัวตน มี
ตัวตนนั่นคือเรากําลังมีมิจฉาทิฐิ ทําสิ่งไรเปนมิจฉาทิฐิท้ังสิ้น เพราะทําดวยความเห็นผิดเห็นวามีตัวตน
คนสัตวสิ่งของ สวนไมมีตัวตนคือเริ่มจากระลึกชอบ ระลึกวาไมใชตัวตนคนสัตวสิ่งของ หรือสติปฏฐาน
สี่นั่นเอง เปนสัมมาสติในมรรคมีองคแปด ถอนความเห็นวามีตัวตนได ทําสิ่งไรเปนสัมมาทิฐิตลอด มัน
ตางกันตรงนี้ ตางกันท่ีมีตัวตนกับไมมีตัวตน๕๕

 

ฉะนั้นการปฏิบัติท่ีเปนไปเพ่ืออยูในทางจึงควรเนนท่ี ขณะนั้นเรามีความเห็นวามีตัวตน
คนสัตวสิ่งของ หรือถอนความเห็นวามีตัวตนคนสัตวสิ่งของออกเสียได ประเด็นอ่ืนๆเปนขอปลีกยอย 
อยาไปมัวใหความสําคัญ ควรระลึกแคสองอยาง คือเรามีตัวตนหรือไมมีตัวตน ถายังระลึกวามีตัวตน
อยูเปนมิจฉาสติ เราก็ฝกระลึกชอบระลึกวา"เราไมมี"  แบบนี้ก็จะเปนสัมมาสติ เม่ือระลึกชอบมา
ปญญาชอบกับสติชอบจะเกิดตามมาเองไมตองไปสรางสมาธิชอบปญญาชอบ สองสิ่งนี้จะเกิดทันที
เหมือนฟาแลบฟารองฟาผา มันเกิดตามกันทันทีไมแยกจากกัน สติชอบเกิด อนันตริยสมาธิหรือสมาธิ
ชอบก็เกิด ความไรสภาวะหรือปญญาชอบหรือสัมมาทิฐิก็จะเกิดพรอมๆกัน สติชอบมาปญญาชอบเกิด 
ฝกสติชอบใหได จะเขาใจกลไกธรรมชาติตรงนี้ จะรูแจงเห็นจริงธรรมชาติขอนี้ดวยตนเอง ใชความคิด
ไมเกิดธรรมชาติแบบนี้ ตองระลึกชอบจึงจะเกิด๕๖ 
  มนุษยบางคนท่ีเกิดมาแลว ยังไมรูวาเกิดมาเพ่ืออะไรมีอายุไดนานแคไหน หรืออยูอยางมาก 

๗๐-๑๐๐ ป  แลวก็ตองจบสิ้นชีวิตไป หลายคนท่ียังสงสัยเกิดมาเพ่ืออะไรและตายไปแลวเปนอยางไร 

ไปท่ีไหนจะทําปฏิบัติอยางไรในเม่ือยังมีชีวิตอยูเม่ือคิดถึงวาตัวเองจะตองตายแลว ก็รูสึกวาหวาดกลัว

จะหาท่ีพ่ึงอยางไร มีจุดเปาหมายอยางไร จึงเปนสาเหตุท่ีทุกคนจะตองปฏิบัติธรรมเพ่ือท่ีจะยกระดับ

จิตใจของตนเองใหเปนมนุษยท่ีมีใจสูงสงดวยคุณธรรมโดยสมบูรณเพ่ือท่ีจะเปนหลักยึดเหนี่ยวจิตใจ

ของตนเอง ไมใหตกไปสูนรกหรืออบายภูมิท้ังสี่ นรก เปรต อสูรกาย สัตวเดรัจฉาน เนื่องจากจิตใจ

ไมไดรับการอบรมคุณธรรมจึงทําใหเสียโอกาสการเกิดมาเปนมนุษย ไมไดสรางสมคุณงามความดีให

เกิดในจิตใจของตนเอง ปจจุบันนั้นเราทําอะไรกันอยู๕๗ 

           การปฏิบัติธรรมนั้นตองอาศัยสถานท่ีสัปปายะ๔  คือ ท่ีอยูอาศัยเสนาสนะ  อาหารสัปปา ยะ

ธรรมะสัปปายะ บุคคลสัปปายะ เหมาะแกการปฏิบัติธรรม ก็เปนสิ่งสําคัญ     

           สัปปายะขอท่ี ๑ สถานท่ีอยูอาศัยสัปปายะ สะอาดรมรื่นสงบปราศจากสิ่งรบกวนจิตใจ 

          สัปปายะขอท่ี ๒ อาหารสัปปายะ มีอาหารยังชีพเหมาะสําหรับการปฏิบัติธรรมซ่ึงจะถูกจริต

ของแตละทานไมเหมือนกัน  

                                                           
๕๕พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๑๖๕-๑๖๖.   
๕๖พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๑๕๕ –๑๕๖.   
๕๗พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๘๗-๘๘. 



 

๖๑ 

 

            สัปปายะขอท่ี ๓ บุคคลสัพปายะ ก็มีความสําคัญตองถึงพรอมดวยความเห็นเสมอเหมือนกัน

ในดานการปฏิบัติธรรม เชนมีศิลเสมอเหมือนกัน มีทิฏฐิเสมอกัน มีเพ่ือนกัลยามิตรท่ีดีท่ีจะชักนํา

แนะนําสิ่งท่ีดี 

            สัปปายะขอท่ี ๔ ธรรมะสัปปายะ สถานท่ีใดมีธรรมะปฏิบัติดี มีผูเจริญดวยกุศล มีผูปฏิบัติดี
แนะนําหลักธรรมใหปฏิบัติอยูในบุญกุศล ก็ชื่อวาธรรมะสัปปายะ ก็เปนกําลังใจสําหรับผูปฏิบัติธรรม
ใหเจริญกาวหนา๕๘ 

ปฏิบัติธรรมอยาไปใหความสําคัญเรื่องอ่ืนมากกวาเรื่องมีตัวตนกับไมมีตัวตน ควรตรวจตราดู
วาขณะนี้เรามีความเห็นถูกหรือเห็นผิด เห็นถูกคือเห็นวาเราไมมี เห็นผิดคือเห็นวาเรามี มีเรากับไมมี
เรา นาสนใจกวาเรื่องอ่ืนๆ 

การปฏิบัติธรรมท่ีจะใหไดผลนั้น นอกจากจะตองทําท้ังวันแลว  เรายังตองฝกวิปสสนาชนิดท่ี
มีสมาธิแรงดวย  เนื่องจากนักปฏิบัติธรรมสวนใหญตองทํางานหาเงินเลี้ยงชีพดวย  และปฏิบัติธรรมไป
ดวย  ฉะนั้นการท่ีจะปฏิบัติธรรมท้ังวันไดนั้น  เราจะตองทําผสมผสานไปกับการทํากิจตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน  เราตองเลือกวิธีปฏิบัติเองวา  ขณะใดควรอยูกับปรมัตถ  ขณะใดควรอยูกับ
สมมุติ  ขณะใดควรทําสมาธิ  ขณะใดควรพิจารณาธรรม  การจะทําวิปสสนาวิธีใดก็ข้ึนอยูกับดุลพินิจ
ของเราเอง  เพราะการปฏิบัติธรรมไมไดกําหนดรูปแบบตายตัว  มีหลักแตเพียงวา  ขณะใดทําวิธีใด
งาย  ไดผลดีก็ใหทําวิธีนั้น๕๙ 

พุทธภาษิตท่ีวา “ธรรมยอมรักษาผูประพฤติธรรม”  ความหมายท่ีแทจริงก็คือ เม่ือมี
ปญญาเขาใจความจริง ปญญานั้นก็จะรักษาใจไมใหทุกข ถึงแมจะสูญเสียทรัพยสมบัติแตใจไมทุกข 
ถึงแมรางกายเจ็บปวย แตใจไมทุกข นี้คืออานิสงสสําคัญท่ีสุดของของธรรมะท่ีเกิดจากการปฏิบัติใน
ความหมายท่ีสองคือมีปญญาจนเห็นความจริง 

เม่ือเห็นความจริงของชีวิตและโลก ก็ไมยึดติดถือม่ัน พรอมยอมรับความแปรเปลี่ยนได 
ตระหนักดีวาชีวิตเหมือนกระแสน้ํา ทุกอยางท่ีเกิดข้ึน มาแลวก็ผานเลยไป ไมสามารถท่ีจะยึดใหมันอยู
นิ่ง หรือใหเปนของเราตามใจเราได อันนี้คือสิ่งท่ีเราควรทําความเขาใจถาเราม่ันใจในอานุภาพแหง
ธรรม โดยเฉพาะในความหมายท่ีสอง คือการเห็นแจงในสัจธรรม ไมวาอะไรจะเกิดข้ึนก็ไมทําใหทุกขได 
แตหากยังไมเขาใจตรงนี้ แมจะทําบุญใหทานรักษาศีลมากมายเพียงใด  ก็หลีกหนีความทุกขใจไมพน 
เพราะตองเจอความแปรเปลี่ยน ความพลัดพรากสูญเสียเปนธรรมดา๖๐ 

พระพุทธเจาเคยตรัสกับนางกีสาโคตมี เธอเสียลูกนอยอายุ ๓ ขวบแตทําใจไมได เอาแต
รองเรียกใหคนชวยปลุกลูกของเธอใหฟนข้ึนมา แตไมมีใครชวยได ใครๆ ก็บอกวาลูกเธอตายแลว แต
เธอไมยอมรับความจริง พอมีคนแนะนําใหไปหาพระพุทธเจา เธอก็รีบไปหาพระองคทันที พระพุทธ
องครูวาสภาพจิตใจของนางกีสาโคตมี ไมมีทางท่ีจะเขาใจความจริงหรือเปดรับธรรมะ จึงบอกเธอ

                                                           
๕๘พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๙๖ –๙๘.   
๕๙พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตรทางสูพระนิพพาน,  แปลโดย พระคันธสา

ราภิวงศ , (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๑๓๖. 
๖๐พุทธทาส  อินฺทปฺโญ, คูมือมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตร แหง

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๔๑-๔๓. 



 

๖๒ 

 

พระองคชวยได แตเธอตองไปหาเมล็ดผักกาดจากบานท่ีไมมีคนตาย นางกีสาโคตมีดีใจ รีบไปหาเมล็ด
ผักกาด ทุกบานมีเมล็ดผักกาดแตก็มีคนตายท้ังนั้น บานแลวบานเลาก็มีคนตาย ในท่ีสุดนางก็ยอมรับ
ความจริงไดวาความพลัดพรากสูญเสียนั้นเกิดข้ึนกับทุกคนไมเวนแมแตนาง สุดทายก็ยอมรับไดวาลูก
ตายแลว จึงเอาไปไวท่ีปาชา แลวก็มาเฝาพระพุทธเจา ตอนนี้แหละท่ีพระองคเห็นวานางพรอมรับฟง
ธรรมแลว จึงตรัสวา “น้ําปายอมพัดพาชีวิตของผูท่ีหลับใหลฉันใด มัจจุราชยอมพัดพาผูท่ียึดติดในลูก
และทรัพยสมบัติฉันนั้น”  พอพระองคตรัสจบ นางก็บรรลุธรรมเปนพระโสดาบัน๖๑ 

อันท่ีจริงไมใชมัจจุราชหรือความตายเทานั้นท่ีเปรียบไดดังน้ําปาท่ีไหลเชี่ยว ความแก 
ความเจ็บ ความพลัดพรากสูญเสียก็เหมือนกัน มันคือกระแสของความจริงท่ีไมมีใครหนีพน หนาท่ีของ
เราก็คือ ไมเอาตัวไปขวางกระแสน้ํา หรือไมสรางตัวตนข้ึนมาขวางกระแสแหงความจริง แตเขาใจ
ธรรมชาติของกระแสแหงความจริง และยอมใหมันผานเลยไปโดยท่ีใจไมทุกขดวย 

อันนี้เปนเรื่องท่ีทาทายพวกเราวา ทําอยางไรเราถึงจะปฏิบัติธรรมจนกระท่ังสามารถเห็น
ความจริงอยางนี้ได และสามารถวางใจใหสอดคลองกับกระแสแหงความจริง ไมใชไปขัดขวางเอาไว 
อยางท่ีหลวงพอชา สุภัทโท วา ทุกอยางท่ีเกิดข้ึนกับเรา มันถูกท้ังนั้น แตท่ีเราทุกขเพราะวางใจผิด 
วางใจผิดคือไปขวางกระแสความจริง หรือไมยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึน นี้แหละคือท่ีมาของความทุกข 
เพราะฉะนั้นถาไมอยากทุกขก็ตองเปดใจยอมรับความจริงหรือปฏิบัติจนเห็นความจริงใหได 

ในขณะเดียวกันก็เห็นดวยเปนอยางยิ่งวาการปฏิบัติตองดําเนินไปในชีวิตประจําวันของ
เรานี่เองท่ีไมกลาใหทานท่ีหลีกออกจากหมูคณะพรรคพวกเพ่ือนพอง หาท่ีสงบสงัดเปนการสวนตัวผิด 
ก็เพราะเห็นวาในพระไตรปฎกมีพระพุทธพจนท่ีผมไมอาจปฏิเสธไดนั่นเองขอนําขอความบางสวนมา
เรียนเสนอใหพิจารณาดังตอไปนี้ครับ  "ดูกรภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้(ศาสนา) ไปในปาก็ตาม 
ไปท่ีโคนไมก็ตามไปท่ีเรือนวางเปลาก็ตาม นั่งคูบัลลังก(ขัดสมาธิ) ตั้งกายใหตรง ตั้งสติไวม่ันเฉพาะหนา
เธอยอมมีสติหายใจออก ยอมมีสติหายใจเขา"๖๒ 

สรุปความไดวา  การปฏิบัติธรรมมีความสําคัญยิ่งของมนุษยในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
เพราะการทํางานก็คือการปฏิบัติธรรมอีกอยางหนึ่ง ท้ังนี้จริตของคนเราก็แตกตางกันไป หลักธรรมท่ี
เหมาะสมกับจริตของแตละคนก็มีความสําคัญไมแพกัน ไมวาจะเปนสถานทีปฏิบัติธรรม หลักธรรมใน
การปฏิบัติ ยอมตองกลมกลื่นกันไป ท้ังสภาวะตางๆ ก็ตองเปนประโยชนตอผูบําเพ็ญเพียงดวย แตท่ีท่ี
สวนแลว หลักสติปฏฐาน ๔ เปนหลักศูนยการของการปฏิบัติท่ีเปนผลอยางแทของการดํารงชีวิตของ
มนุษย 

๓.๘  ประเภทของการปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติธรรมในท่ีนี้ ไดแยกประเภทการปฏิบัติไว เปน ๒ แบบ คือ๖๓ 

                                                           
๖๑พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๒๕๗ –๒๕๙.   
๖๒หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ. นิพพาน. พิมพครั้งท่ี ๒. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเม็ดทราย,๒๕๔๙), หนา 

๓๔. 
๖๓พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๕๖-๖๑.   



 

๖๓ 

 

๑. สมถะ  

๒. วิปสสนา  

สมถภาวนา  อันนี้มีมานานกอนพระพุทธศาสนาจะกําเนิด เนนท่ีการทําใหเกิดสมาธิ บางครั้ง

เราก็เรียกกันงายๆวานั่งสมาธิ โดยมากนิยมใชสื่อในการเพง หรือกําหนด  )รวม ๆ กัน  ๔๐ ชนิด 

เรียกวา กรรมฐาน ๔๐ อยางเพง สี ลูกแกว ไฟ ซากศพ ฯลฯ การทําสมถภาวนาหวังผลไดหลักๆ 

สามารถแบงออกได ๒ อยาง คือ 

๑) เพ่ือใหบรรลุ มรรค ผล นิพพาน  นี่หมายถึงถาสําเร็จ จะพนไปจากการเวียนวายตายเกิด 

วิธีนี้ก็ตองทําควบคูไปกับการทําวิปสสนาภาวนา  

๒) เพ่ือใหบรรลุ รูปฌาน หรือ อรูปฌาน หากสําเร็จจะไดเกิดเปนพรหม อยูแบบพรหมไป

นานแสนนาน เกิดเปนพรหมวากันวามีความสุขมาก สุขเพราะอํานาจของสมาธิ แตขอเสียคือเม่ือถึง

เวลาท่ีฌานเริ่มเสื่อมก็ตองกลับมาเวียนวายตายเกิด และหากเคราะหรายมีกรรม ทําใหหลุดไปอยูภพ

ภูมิท่ีต่ํา ก็อาจจะตองใชเวลานานแสนนาน กวาจะไดกลับมาเกิดเปนมนุษยอีก๖๔ 

วิปสสนาภาวนาเม่ือปฏิบัติถูก จะไดสิ่งท่ีเรียกวา ญาน ซ่ึงมีลําดับข้ันของมันเชนกัน แตจะ

ไมใชอภินิหารอะไร  เพียงแตจะเปนลักษณะเฉพาะท่ีเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติ เหมือนเปนการวัดวาปฏิบัติมา

ถูกทางหรือไม เชนอาการขนลุก ฯลฯ  และหากเรายอหยอนปฏิบัติ ญานก็หายได ตองกลับไปเริ่มใหม 

ดังนั้นเม่ือรูวาปฏิบัติดีแลวควรจะปฏิบัติไปเรื่อยๆจะเห็นไดวาการฝกวิปสสนากรรมฐานนั้น ก็ตอง

อาศัยสมาธิดวยเชนกัน แตจะใชในระดับท่ีไมลึกมาก และจะใชประกอบๆกับตัวอ่ืนๆ เชนมีศรัทธา

เพ่ือใหตั้งม่ันไมยอทอ มีวิริยะเพ่ือความกลาหาญ มีสติสัมปชัญญะ เพ่ือใหรูตัวท่ัวพรอม มีปญญา

เพ่ือใหเห็นแจง และเห็นจริง เพราะเปาหมายของการทําวิปสสนาภาวนา หลักๆเลยคือการ ทําใหเรารู

แจงเห็นจริง เห็นตามจริงแลวจิตจะคลายจากความยึด ความอยาก อันเปนตัวการทําใหเราทุกข เม่ือ

ทุกขเจือจาง จนดับไป และสุดทายดับแบบไมกลับมาทุกขอีก เม่ือนั้นก็เทากับวาเราเดินมาถูกทางและ

ก็ถึงท่ีหมายแลว )มรรคท่ีเราเจริญมา ใหผลแลวคือนิพพาน(ขอดีของการเจริญสติคือ มันฝกท่ีไหนก็ได 

ท่ีบานก็ได ท่ีทํางาน ก็ได ไมต องมีอุปกรณอะไรเลย กายเรา ลมหายใจของเราทุกคนเปนอุปกรณ

พรอมแลว ไมตองปลีกวิเวก อยูในหางก็ทําได ในโรงหนัง ในคอนเสิรต ก็ไดท้ังนั้น เพราะเปนการระลึก

รูจากภายใน
๖๕ 

 การปฏิบัติธรรม คือ การถึงเฉพาะลักษณะของธรรมท่ีมีอยูจริง ๆ  ท่ีกําลังปรากฎโดยไมตอง

ไปทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งข้ึนมาใหผิดจากปกติแมขณะท่ีกําลังอานอยูนี่ก็มีสภาพธรรมคําวาปฏิบัติธรรม  มา

จากภาษาบาลีวา  ปฎิปตติ ปฎ ิ  หมายความวา   เฉพาะ ปตติ   หมายความวา   ถึง การปฏิบัติธรรม

                                                                                                                                                                      
 

๖๔พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข, (นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน, ๒๕๔๔), 
หนา ๔๐. 

๖๕
 พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากมัมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๖๕-๖๘. 



 

๖๔ 

 

แตกอนแตไรมามีความคิดความเขาใจวาตองอยูหอง ในท่ีสงบ  ตองปลีกวิเวก  หรือนั่งหลับตาภาวนา

จนทรมานสังขาร ตองมีความเพียร ถามีผูมารบกวนก็ทําใหขุนเคืองกันได    ไดอาน    ไดฟงและ

ศึกษาธรรมอยางลึกซ้ึงแลวถึงไดรูวาไมใชเรื่องยุงยากไมตองขออนุญาตสามีเพ่ือไปนอน  กิน   อยูท่ี

สํานักปฏิบัติ  ใหเสียเวลาถึง๗ วันบาง  ๑๐ วันบาง  หรือแมแตท่ีบานไมตองอยูในหอง  ในท่ีสงบหรือ

ในท่ีไหนๆของบานเราก็สามารถเจริญวิปสสนา  เจริญปญญาตามสภาพธรรมท่ีเกิดความเปนจริงเปน

ปจจุบันฟงธรรมท่ีบาน  อานหนังสือธรรมท่ีบานก็เกิดปญญาไดตามความเหมาะท่ีไดสะสมอยูเนืองๆ

เฝาดูสติของเราเองนั้นดีท่ีสุดแลว   ขออนุโมทนาคะ   เรื่องการปฏิบัติไมใชเรื่องท่ียุงยากเลย ปฏิบัติ 

คือ การถึงเฉพาะ ลักษณะของสภาพธรรมท่ีกําลังปรากฏ  ขณะใดท่ีสภาพธรรมปรากฎใหรู สติเกิด

ระลึกลักษณะของสภาพธรรม๖๖    

พระศรีธีรวงศ  ไดแยกประเภทของการปฏิบัติธรรมไว ดังนี้๖๗ 

วิธีแรก เปนวิธีธรรมชาติ ตองคอย ๆ ฝกฝนคอย ๆ ปฏิบัติไปเรื่อยๆคือฝกสังเกตสิ่งท่ีมา

กระทบกับกายนี้ใจนี้และฝกสังเกตความเคลื่อนไหวของกายและใจ ทําไดทุกเม่ือท่ีนึกได ก็จะคอยๆ 

เห็นกายเห็นใจ รูจักกาย รูจักใจของตัวนี้ไดชัดเจนข้ึนคอยๆ มองเห็นตามความเปนจริงมากข้ึนเรื่อยๆ 

วิธีท่ีสอง เปนวิธีแบบเขาสนามรบ คือการนั่งสมาธิหรือท้ังเดินจงกรมและนั่งสมาธิ ถาตองการ

ปฏิบัติเพ่ือใหจิตสงบก็นั่งสมาธิแบบสมถกรรมฐาน ถาตองการมุงใหเกิดปญญาเพ่ือการพนทุกขก็เดิน

จงกรมและนั่งสมาธิแบบวิปสสนากรรมฐาน วิธีการนั้น เริ่มตนตองมีครูบาอาจารยท่ีดีท่ีตรงท่ีรูจริงสอน

และคอยชี้แนะประคับประคองเพ่ือจะไดทราบแนวทางและเพ่ือปองกันการไปผิดทางหรือการเขาใจ

ผิดตางๆอันจะเปนอันตรายเพราะจะเสียเวลาไปเปลาๆ 

ผูท่ีเริ่มเห็นโลกและชีวิตเปนทุกขเริ่มดิ้นรนหาทางออกแลวไดพบหลัก วิธีการ แนวทางหัวใจ 

จิต ความทุกขท่ีสัมผัสรูไดดวย โลกธรรมแปด (ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา 

ทุกข)ท่ีเห็นดวยความเกิด แก เจ็บ ตายความไมเท่ียง เปนทุกข ไมอยูในบังคับบัญชาใครทุกขดวยความ

ไมรู (ไมรูอดีตวาเคยเปนอะไร ไมรูอนาคตวาจะไปอยางไร)เม่ือใจดิ้นรนแสวงหาอีกฟากฝงก็จะเริ่ม

ศึกษาหาความรูหาครูบาอาจารยเริ่มฝกเริ่มปฏิบัติการคอยๆ ฆากิเลสตรงนี้จะรูตัวแลววากําลัง

พยายามทําใหถาดทองคําลอยทวนกระแสน้ําอยูจะรูดีวายากเหลือเกิน ยากยิ่งจะตระหนักวาอาจยังอีก

ยาวไกลแตธรรมท่ีไดคอยๆ สัมผัสนั้นก็ชางรมเย็น เปนจริง จนเปนกําลังใจเม่ือนึกทดทอเม่ือรูสึกวา

พลาดไป ไมเทาทันกิเลสเม่ือรูตัววาไมมีเวลา ก็เริ่มตนใหม ฟาดฟนกับกิเลสใหมเทาท่ีเวลาและโอกาส

อํานวยแลวก็เพียรพยายามตอไปเพราะรูตัววามีแผนท่ีอยูในมือแลว ทางเดินแมลําบากอยางไรแต

ผลตอบแทนก็แสนคุมกวาอะไรท้ังหมดยิ่งมาไดเพ่ือนทางธรรมผูมีเมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา

อยางพวกเราท้ังหมดชี้แนะ ชี้อุบายกันและกันชวยกันหาทางเม่ือคนใดทางหนึ่งประสบปญหาในการ

                                                           
๖๖พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๒๗ –๒๘.   
๖๗พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๗๖-๗๙. 



 

๖๕ 

 

ปฏิบัติอยางนี้ ถึงทอก็ไมมีถอยแมยากก็รูวาตองไปใหไดจะทําไดชา ไดเร็ว หรือไดมากนอยเพียงใดไม

สําคัญเทากับความจริงท่ีวาไดเริ่มตนทําแลว ไดรูแลววาฝงนั้นมีอยูแน๖๘ 

สํานักปฏิบัติธรรม มีมากมายหลายแหงท่ัวประเทศ แตสถานท่ี ๆ เหมาะแกการปฏิบัติธรรม

จริง ๆ นั้น ตองมีคุณสมบัติตรงตามหลักสัปปายะ  ๗ ประการ 

        สัปปายะ คือ สิ่งท่ีสบาย, สภาพเอ้ือ, สิ่งท่ีเก้ือกูล, สิ่งท่ีเอ้ือตอการอยูดีและการท่ีจะพัฒนา

ชีวิต, สิ่งท่ีเหมาะกัน อันเก้ือหนุน ในการเจริญภาวนาใหไดผลดี ชวยใหสมาธิตั้งม่ัน ไมเสื่อมถอย มี ๗ 

ประการ ไดแก..    

 ๑.  บางแหงเรียกวา เสนาสนสัปปายะ  (ท่ีอยูอันเหมาะ ปลอดภัย ไมพลุกพลานจอแจ) 

อาวาสสัปปายะ 

 ๒.  โคจรสัปปายะ  (แหลงอาหารอํานวย ท่ีเท่ียวบิณฑบาตท่ีเหมาะดี เชน มีหมูบานหรือ

ชุมชนท่ีมีอาหารบริบูรณ อยูไมใกลไมไกลเกินไป) 

 ๓.  บางแหงเรียกวา ธัมมัสสวนสัปปายะ (ปญญาแตพอประมาณ ขาสารและสื่อสารท่ีเอ้ือ

และ พูด การพูดคุยท่ีเหมาะกัน เชน พูดคุยเลาขานกันแตในกถาวัตถุ  ภัสสสัปปายะ 

 ๔.  ปุคคลสัปปายะ  (ทรงภูมิปญญาเปนท่ีปรึกษาเหมาะใจ บุคคลท่ีถูกกันเหมาะกัน เชน ไมมี

คนราย แตมีทานผูทรงคุณธรรม) 

 ๕.  บางแหงเรียกวา อาหารสัปปายะ  (อาหารท่ีเหมาะกัน เชน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอ

สุขภาพ ฉันไมยาก) โภชนสัปปายะ 

 ๖.  อุตุสัปปายะ  ดินฟาอากาศธรรมชาติแวดลอมท่ีเหมาะ ไมหนาวเกินไป ไมรอนเกินไป 

 ๗.  อิริยาปถสัปปายะ  (อิริยาบถท่ีเหมาะกัน เชน บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับนั่ง

ตลอด จนมีการเคลื่อนไหวท่ีพอดี มีอิริยาบถสมดุล)
๖๙    

กลาวสรุปความไดวา การปฏิบัติธรรมนั้นเปนการบําเพ็ญเพียรในรูปแบบตางๆ กัน ในท่ีนี้การ

ปฏิบัติธรรม ไดแยกออกเปน ๒ ประเภท คือ  สมถภาวนา การบําเพ็ญดวยการนั่งสมาธิ และวิปสสนา

ภาวนา อันเปนการบําเพ็ญเพียรฝกจิตใหมีสติท่ีแนนอน เพ่ือใหเกิดผลท่ีดีตอผูปฏิบัติไมวาสํานักใดๆ 

สวนมากก็มีแนวทางไปตางจากนี้เทาไร และท่ีสําคัญคือการปฏิบัติธรรมข้ึนอยูกับผูปฏิบัตินั่นเอง  

๓.๙  คุณคาและอานิสงคในการปฏิบัติธรรม  

ไดการปฏิบัติธรรมนี้ ผูวิจัยจะไดกลาวถึงคุณคาและอานิสงสของการปฏิบัติธรรมเปนลําดับ
ตอไปนี้ 

๓.๘.๑ คุณคาในการปฏิบัติธรรม 

                                                           
๖๘พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), วิปสสนากรรมฐานภาค ๒วาดวยมหาสติปฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด, ๒๕๔๘), หนา  ๒๗๑ –๒๗๓.   
๖๙พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๓๕๒.   



 

๖๖ 

 

ศาสนาพุทธมีวัตถุประสงคท่ีจะสอนคนเปนผูประพฤติดี มีคุณธรรม สามารถอยู
รวมกันในสังคมไดยางปกติสุข ซ่ึงการสั่งสอนอบรมเพ่ือใหเรียนรูการอยูรวมกันในสังคมก็คือ หลักการ
มีมนุษยสัมพันธ เชน ความสามัคคี เอ้ือเฟอเผื่อแผ เคารพนับถือ และใหความไววางใจตอกัน เพราะสิ่ง
เหลานี้มนุษยทุกคนหวังท่ีจะไดรับจากคนอ่ืน๗๐ เม่ือทุกคนตางหยิบยื่นใหกันก็กลายเปนเหตุจูงใจท่ี
กระตุนใหเกิด ความรัก ความศรัทธากัน 

คําสอนของพุทธศาสนาถือเปนรากฐานของมนุษยสัมพันธ รวมท้ังมีแนวปรัชญา
เก่ียวกับมนุษยสัมพันธอยูดวย เพราะมีหลักคําสอนท่ีขัดเกลาจิตใจของมนุษยจากระดับต่ําสุดไปถึง
ระดับสูงสุด คือ ตั้งแตเขาใจตนเองไปถึงเขาใจผูอ่ืน หากบุคคลใดปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนาแลว ก็ถือ
ไดวาเปนบุคคลท่ีไดนําหลักพุทธศาสนาไปประยุกตเพ่ือสรางมนุษยสัมพันธ เนื่องจากหลักธรรมของ
พุทธศาสนาหลายประการท่ีเปนการสรางความรักความศรัทธาใหกับคนอ่ืน และแนนอนวาเม่ือใครก็
ตามท่ีนําหลักธรรมของพุทธศาสนาไปปฏิบัติยอมเกิดประโยชนแกตนเอง๗๑ ใน ๓ ระดับ ดังนี้ 

๑.  ประโยชนข้ันต่ํา คือ สามารถตั้งตัวเปนหลักฐานได 
๒. ประโยชนข้ันกลาง คือ สามารถตั้งตัวอยูในหลักศีลธรรมได 
๓. ประโยชนข้ันสูงสุด คือ สามารถดับกิเลส พนทุกข ไดอยางแทจริง๗๒  

คุณคาของการฝกสมาธิ 

  ๑. ไดผลดีเพ่ิมข้ึน ถาเปนนักเรียนนักศึกษา ก็สามารถเรียนหนังสือไดคะแนนสูงข้ัน

เพราะมีจิตใจสงบ 

  ๒.  ทําสิ่งตาง ๆ ไดดีข้ึน ไมคอยผิดพลาด เพราะมีสติสมบูรณข้ึน 

  ๓.  สามารถทํางานไดมากข้ึน และไดผลดีมีประสิทธิภาพ 

  ๔. แกรางกายทําใหโรคภัยไขเจ็บบางอยางหายไปไดและสรางภูมิคุมกันท่ีดี 

  ๕. ทําใหเปนคนมีอารมณเยือกเย็น มีความสุขใจไดมาก ผิดพรรณผองใส มีจิตใจเบิก

บาน 

  ๖. ทําใหอยูในสังคมอยางปกติสุข 

  ๗.  สามารถเผชิญตอเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนเฉพาะหนาอยางใจเย็น 

  ๘. สามารถกําจัดนิวรณท่ีรบกวนจิตใจลงได หรือทําใหเบาบางลง ความเครียดจึง

ลดลง 

                                                           
๗๐

 พระราชสังวรญาณ  )พุธ ฐานิโย (  , ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม   ,พิมพครั้งท่ี  ๒ ,

)กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน  ,๒๕๔๐( , หนา ๑๒๔. 
๗๑

 พระราชสิทธิมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), คําถาม-ตอบ เร่ืองวิปสสนากมัมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : พา

นิชยการพิมพ, ๒๕๑๐), หนา ๒๓-๒๔. 
๗๒พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ (อุฑา), ศึกษาอินทรีย ๕ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน 

๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),  หนา  ๓๗-๓๘.   



 

๖๗ 

 

  ๙.  ถาทําไดถึงข้ันสูงจะไดรับความสุขอันละเอียดออนอันเกิดจากความสงบและ

สามารถไดอํานาจจิตพิเศษ เชน รูใจคนอ่ืน มีหูทิพย ตาทิพย เปนตน 

  ๑๐. เปนพ้ืนฐานโดยตรงในการเจริญวิปสสนา๗๓ 

   คุณคาประโยชนของการฝกบําเพ็ญวิปสสนา 

  ๑.  ามารถกําจัดกิเลสตางๆ อันเปนสาเหตุแหงทุกข หรือทําใหเบาบางลงส  

    ๒. มีความทุกขนอยลง และมีความสุขมากข้ึน 

๓.  มีจิตใจม่ันคง  รูเทาทันความเปนจริงของสิ่งท้ังหลาย  ไมมีอาการข้ึนๆลง ๆ ตาม

โลกธรรม 

         ๔. คลายความยึดม่ันถือม่ันในสิ่งท้ังปวงลงได  ไมวุนวายเดือดรอน 

๕. มีความเห็นแกตัวนอยลง และบําเพ็ญประโยชนเพ่ือผูอ่ืนมากข้ึน 

๖. จิตใจมีคุณธรรม หรือมีคุณภาพสูงข้ึนตามข้ันของการปฏิบัติ 

            ๗.  ถาทําไดถึงข้ันสูงสุด จะทําใหดับทุกขไดโดยสิ้นเชิงหรือบรรลุอรหัตผล
๗๔ 

   คุณคาและประโยชนของการเดินจงกรม   

สมเด็จพระผูมีพระภาคเจาตรัสไวในคัมภีรปญจกนิบาต  อังคุตตรนิกายวา  ๕  อยาง  คือ 

  ๑. เปนผูอดทนตอการเดินทางไกล คือสามารถเดินทางไดไกลและรวดเร็ว เพราะมี

กําลังขาท่ีแข็งแรง 

  ๒.  นั่งสมาธิไดนานเปนผูอดทนตอการทําความเพียร คือ สามารถทําความเพียร

หรือไมปวดเม่ือยงาย 

๓.เปนผูมีโรคนอย คือทําใหรางกายแข็งแรงไมคอยมีโรคภัย 

            ๔.  ทานอาหารไดดี อาหารท่ีบริโภคเขาไปยอยไดดี ทองไมอืดเฟอ 

๕. สมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน ไมเสื่อมงาย“เดินทางเซียน   เพียรสู

ทน  พนโรคา   ยอยอาหาร  นานในสมาธิ”
๗๕ 

๓.๘.๒   อานิสงคในการปฏิบัติธรรม  

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)ไดกลาวถึงอานิสงคในการปฏิบัติธรรม สําหรับผู

ท่ีเจริญเมตตาอยูเปนนิจจะไดรับอานิสงส  ๑๑  ประการ  คือ๗๖ 

                                                           
๗๓พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ (ศรีเหรา), ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔ อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะกรณีการ

ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒),  หนา  ๕๘-๕๙.   

๗๔พระศรีวรญาณ )วิ( , เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ๒๕๔๒), หนา ๓๐๑. 
๗๕ปฺจ. องฺ, (ไทย) ๓๒ /๔๔-๔๕/๑๘๒ . 
๗๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๕๐.   



 

๖๘ 

 

๑.   หลับอยูก็เปนสุข 

     ๒.   ตื่นอยูก็เปนสุข 

      ๓.    ไมฝนราย 

๔.    เปนท่ีรักใครของหมูมนุษย 

             ๕.   เปนท่ีรักใครของอมนุษยตลอดจนสัตวเดรัจฉานท้ังหลาย 

            ๖.    เทวดายอมคุมครองรักษา 

             ๗.   ยอมลวงพนจากไฟ ยาพิษ ศาตราวุธ และภยันตรายท้ังปวง 

๘.   ทําใหจิตตั้งม่ันเจริญสมาธิไดรวดเร็ว 

    ๙.   หนาตาอ่ิมเอิบจิตใจเบิกบาน ผิวพรรณผองใส 

       ๑๐.  ทําใหมีสติม่ันคงไมหลงในเวลาจะสิ้นใจ ไมตกอบายเวลาตาย  

            ๑๑.   เม่ือสิ้นชีวิตแลว จะเกิดอีกก็เกิดในท่ีดี มีสวรรคหรือพรหมโลก เปนตน 

อานิสงสของการปฏิบัติธรรม 

๑.   มีวินัยในตัวเอง ๓  ประการ คือ ๑) รูจักระวังตัว ๒) รูจักควบคุมตัวได ๓) รูจัก

เชื่อฟงผูใหญ ถาเปนเด็กจะไมเถียงผูใหญ  

๒.  มีกิจนิสัย  ๔ ประการ  คือ ๑) ขยันไมจับจด รักงาน สูงาน ๒) ประหยัด รูจักใช

ชีวิตและทรัพยสินอยางถูกตองและคุมคา ๓) พัฒนา รูจักพัฒนาตัวเอง และอาชีพใหดีข้ึน ๔) สามัคคี 

รักครอบครัว รักหมูคณะ และรักประเทศชาติ  

๓.  มีลักษณะนิสัย  ๔  ประการ   คือ  ๑) มีสัมมาคารวะ ๒)อุตสาหพยายาม ๓) 

ปฏิบัติตามระเบียบวินัย ๔) รูจักเด็ก รูจักผูใหญ วางตัวไดเหมาะสม  

๔.  เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความรูคูคุณธรรม ๔  ประการ  คือ ๑) รูจักคิด ๒) 

รูจักปรับตัว ๓) รูจักแกปญหา ๔) มีทักษะในการทํางานและคานิยมท่ีดีงามในอนาคต เจานายท้ิง

ลูกนองไมได ลูกนองท้ิงเจานายไมได เขาหลักท่ีวา ผูใหญดึง ผูนอยดัน คนเสมอกันจะไดอุปถัมภคํ้าจุน

ตอไป  

อานิสงคในการปฏิบัติธรรมดวยการเดินจงกรม 

๑) อดทนตอการเดินทางไกล  

๒) อดทนตอความเพียร  

๓) มีอาพาธนอย  

๔) ยอยอาหารไดดี  

๕) สมาธิท่ีไดขณะเดินตั้งอยูไดนาน
๗๗ 

 กลาวสรุปความไดวาไดวา คุณคาและอานิสงสในการปฏิบัติธรรมนี้ ยอเปนประโยชนตอผู

ปฏิบัติธรรมท้ังโดยตรงและโดยทางออม ยอกอใหเกิดท้ังคนทุกวัย ซ่ึงจะเปนผลดีตอคนในชุมชนนั้น

                                                           
๗๗ปฺจ. องฺ, (ไทย) ๓๒ /๔๔-๔๕/๑๘ ๗. 



 

๖๙ 

 

ดวยไมวาจะเปนการเรียนหนังสือ การทํางาน ท้ังกับรางกายท่ีมีสุขภาพดี มีสติปญญาในการพิจารณา

สิ่งตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

๓.๑๐  สรุป  

กลาวโดยสรุป “การปฏิบัติธรรม” ก็คือ “การเจริญภาวนา” เพ่ือฝกฝนอบรมใน ๔ ดาน 

ไดแก “กายภาวนา–สีลภาวนา–จิตตภาวนา–ปญญาภาวนา” ซ่ึงหมายถึงการศึกษาขอประพฤติปฏิบัติ

ท่ีเปน “มรรคา–มัคคังคะ” ท้ัง ๘ องคมรรคอันประเสริฐ นั่นคือ ขอปฏิบัติแบบทางสายกลาง ท่ี

เรียกวา “มัชฌิมาปฏิปทา” หรือ “อริยมรรคมีองค ๘” โดยแยกพิจารณาปฏิบัติท่ีตองศึกษาตามหลัก

แกนธรรมแท “ไตรสิกขา” ไดแก  )๑  ( “อธิสีลสิกขา” คือ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 

เพ่ือกําจัดกิเลสข้ันหยาบดวยศีลวัตรอยางมีเหตุผล  )๒  ( “อธิจิตตสิกขา” คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 

สัมมาสมาธิ อันหมายถึง “ฌาน ๔” เพ่ือกําจัดกิเลสข้ันกลาง “นิวรณ” ท่ีเรียกวา “นิวรณูปกิเลส” 

หรือ “อุปกิเลส ๑๖” และ  )๓  ( “อธิปญญาสิกขา” คือ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ เพ่ือการดับกิเลส

ท้ังหลายในทุกขณะจิต อยางสืบเนื่อง ดวยความเพียรและความอดทน ตื่นตัวตลอดเพ่ือทําความดี

อยางมี เหตุผลและ ปญญานั่นเองไมผิด ปฏิปทาท่ีเปนสวนแกนสารเนื้อแท ซ่ึงจะนําผูปฏิบัติใหถึง

ความเจริญงอกงามในธรรม เปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดพนจากทุกขอยางแนนอน ไม

ผิดพลาดอยางมีสติสัมปชัญญะความรูจักประมาณในการบริโภค และ การหม่ันประกอบความตื่นตอ

ยางไรก็ตาม ผูปฏิบัติธรรมตองทําใจตัดใจ  อยาทอถอยในเรื่องความลําบากอุปสรรคท่ีขัดขวาง

ความกาวหนาในการปฏิบัติอริยธรรม จึงเปนเรื่องสําคัญยิ่งท่ีเปนปจจัยสนับสนุนใหถึงความตรัสรูได

จริง 

 



 

บทท่ี ๔ 
 

การประยุกตใชหลักสตปิฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน   

ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

 ในบทนี้ผูวิจัย ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

๔.๑  ความสัมพันธของหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม 

  “การปฏิบัติธรรม”  เปนคําท่ีไดยินไดฟงกันมาก  และใชกันมากจนเกิดปญหาสําหรับผู
ปฏิบัติหรือผูศึกษาท่ีมาใหม  สํานักแตละสํานักตางยืนยันหลักการและวิธีการของตนเองวาถูกตองตรง
ตามคําสอนของพระพุทธเจา  แตผูท่ีสามารถแสดงหลักการปฏิบัติธรรมท่ีเปนเนื้อแทตรงแทตาม
หลักการและวิธีการของพระพุทธเจาไดดีท่ีสุดคือ “พระสารีบุตร”  และพระสารีบุตรทานแสดงไดอยาง
จะแจงชัดเจนวา  หลักการปฏิบัติวิปสสนาของพระพุทธเจามีเพียง ๔ อยาง  คือ  (๑) วิปสสนามีสมถะ
นําหนา  (๒) สมถะมีวิปสสนานําหนา  (๓) สมถะและวิปสสนาเขาคูกันหรือพรอมกัน  (๔) เม่ือจิตเขว
ดวยธรรมุธัจจ หรือ จิตฟุงดวยวิปสสนูปกิเลส ๑๐ อยาง  มีแสงสวาง  เปนตน๑

 

                ทานชี้ชัดวาการปฏิบัติธรรม คือ  การยกจิตเขาสูไตรลักษณใหเห็น  อนิจจัง   ทุก
ขัง  อนัตตา  โดยหลักการและวิธีการท่ีพระพุทธองคทรงแสดงวิปสสนาไวสมบูรณท่ีสุดอยูใน  “มหาสติ
ปฏฐานสูตร”   เปนหลักการวิธีการปฏิบัติวิปสสนามีสมถะนําหนา  ยกตัวอยาง  การตามดูลมหายใจ
เขา-ออก  ในตอนแรก  เปนสมถะ  และเม่ือมีสติพิจารณาเห็นธรรม(ลมหายใจ)ท่ีเกิดในกาย  เห็นธรรม 
(ลมหายใจ) ท่ีดับในกาย  โดยไมอาศัยตัณหาและทิฏฐิ  ไมยึดม่ันถือม่ันอะไรในโลก  สภาวะอยางนี้จึง
เปนวิปสสนา๒

 

                 ผูฝกปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน  อุปมาเหมือนนักมวยสากลสมัครเลน  ท่ีมีกฎกติกา
การใหคะแนน  ถาชกโดยสงกําลังออกจากหัวไหล  แลวใชสวนหนาของหมัด (ท่ีเปนสีขาวท่ีอยูบริเวณ
หนานวม) ชกโดนคูตอสูจะเปนหนา  ลําตัว  หรือสวนไหน ๆ ก็จะไดคะแนน  ถาเปนสันมือ  หรือการชก
ในลักษณะเหวี่ยงหมัดจะไมไดคะแนน  วิปสสนาในพระพุทธศาสนามีคะแนนการปฏิบัติเชนเดียวกัน  ผู
ปฏิบัติท่ีฉลาดตองรูดวยตนเองวาไดคะแนนหรือไม  ซ่ึงการไดคะแนนก็คือการกําหนดยกจิตเขาสูไตร
ลักษณไดอาจจะเห็นอนิจจัง  หรือทุกขัง  หรืออนัตตา  แลวเกิดความเบื่อหนายในสังขาร  เกิดลักษณะ
อาการคลายกําหนัด  อาการราคะดับ๓

  สุดทายมีสภาวะไมยึดม่ันถือม่ัน  อยางนี้  เรียกวาไดคะแนน  แต

                                                           
๑ พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย), ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน, ๒๕๔๐), หนา ๑๕๖. 
๒ พระญาณโปนิเถระ, พลตรีนายแพทยชาญ สุวรรณวิภัช แปล, หัวใจกัมมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพศยาม, ๒๕๔๘), หนา ๖๘. 
๓ สัมภาษณ นางสาวมลทิชา ทัพขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๑ 
 

ถาเพียงบริกรรมเฉย ๆ แลวใจสงบ  สบาย  ไมเห็นไตรลักษณอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  ไมได
คะแนน  เหมือนนักมวยสากลท่ีชกไมโดน๔

  หรือชกไมถูกตามกฎการใหคะแนน  เหวี่ยงหมัดบาง  ขวาง
หมัดบาง  ซ่ึงมีประโยชนเพียงการปองกันคูตอสูไวไมใหบุกเขามา  คะแนนจากการกําหนดอนิจจัง  ทุก
ขัง  อนัตตา  จะกัดกรอนกิเลสทีละเล็กทีละนอยจนในท่ีสุดทําไปดวยวิระยะ(ความเพียร) ก็สามารถ
น็อคกิเลสได  ดับทุกข  พนทุกข  ไดจริง  สติปฏฐานมีลักษณะการทํางาน  หรือหนาท่ีตามสภาพกําลัง
ของสติได ๔ อยาง  คือ 

                 ๑.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “ก้ัน”  ความชั่ว  ก้ันอกุศล (สมถะ) 
                 ๒.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “เจริญ”  ความดี  พัฒนากุศล 

               ๓.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “ฆา”  ความชั่ว  ปหานอกุศล (วิปสสนา) 
                ๔.    สติท่ีมีกําลังหนาท่ี  “รักษา”  ความดี  รักษากุศล๕

 

                 เม่ือความมุงหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา  คือ  การดับทุกข  หรือการพนจากทุกข  จึงมี
พระพุทธพจนท่ีระบุชี้ชัดวาหลักการปฏิบัติเพ่ือการดับทุกข  หรือพนจากทุกข  คือ  “สติปฏฐาน” ซ่ึงเปน
เพียงวิธีเดียวเทานั้น  เปนการยืนยันถึงหลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีชัดเจนของพุทธธรรม  “สติปฏ
ฐาน”  จึงเปนมรดกอันล้ําคาของชาวพุทธท่ีถูกรักษาถายทอดสืบตอ ๆ กันมา  แตในขณะเดียวกัน
นั้นเอง  “สติปฏฐาน”  ก็เปนเรื่องท่ีถูกหยิบยกนํามาอธิบายขยายความวิพากษวิจารณตีความไปใน
ลักษณะตาง ๆ  ทําใหเกิดขอถกเถียงกันมากท่ีสุดเรื่องหนึ่ง 

 วาโดยสาระสําคัญ หลักสติปฏฐาน ๔ บอกใหทราบวา ชีวิตของเรานี้มีจุดท่ีควรใชสติคอย
กํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงเทานั้น คือ 

  ๑.    รางกายและพฤติกรรมของรางกาย  
 ๒.   เวทนาหรือความรูสึกสุขทุกขตาง ๆ  
 ๓.   ภาวะจิตท่ีเปนไปตาง ๆ  
 ๔.   ความคิดนึกไตรตรอง๖  
  ถาดําเนินชีวิตโดยมีสติคุมครอง ณ จุดท่ีนี้แลว ก็จะชวยใหมีความเปนไปอยางปลอดภัย ไร
ทุกข มีความสุขผองใส และเปนปฏิปทา นําไปสูความรูแจงอริยสัจธรรมในท่ีสุด 

                     การใชสติ  หรือ  วิธีปฏิบัติเพ่ือใชสติใหบังเกิดผลดีท่ีสุด   การเจริญสติปฏฐานนี้  เปน
วิธีปฏิบัติธรรมท่ีนิยมกันมาก  และยกยองนับถือกันอยางสูง๗

  ถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาใน
ตัว  สติปฏฐาน (รวมท้ังวิปสสนาดวย) ไมใชหลักการท่ีจํากัดวาจะตองปลีกตัวหลบลี้ไปนั่งปฏิบัติอยู
นอกสังคม  หรือจําเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง  โดยเหตุนี้จึงมีปราชญหลายทานสนับสนุนให
นํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันท่ัวไป  วาโดยสาระสําคัญแลวหลักของสติปฏฐาน ๔  บอกใหทราบ
วา  ชีวิตของเรานี้มีจุดท่ีควรใชสติคอยกํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงเทานั้นเอง  คือ  (๑) รางกายและ
                                                           

๔ สัมภาษณ นายอภิรักษ ศรีชมช่ืน, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปฏฐานสูตร ทางสูพระนิพพาน, (กรุงเทพมหานคร : หาง

หุนสวนจํากัดไทยรายวันการพิมพ, ๒๕๔๙), หนา ๒๔. 
๖ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ สุนทรสาสน, 

๒๕๔๕),  หนา ๗๓. 
๗

 สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๒ 
 

พฤติกรรมของมัน  (๒) เวทนาคือความรูสึกสุขทุกขตาง ๆ  (๓) ภาวะจิตท่ีเปนไปตาง ๆ  (๔)  ความคิด
นึกไตรตรอง  องคประกอบ  หรือหัวใจสติปฏฐาน ๔  นั้น  คือ  อาตาป  สมฺปชาโน  สติมา  ซ่ึงมี
หนาท่ี  คือ  อาตาป  ทําหนาท่ีเพียรพยายาม   ตั้งใจใสเอาใจใส  มีโยนิโสมนสิการตามกําหนดสภาวะ
การตาง ๆ  สติมา ทําหนาท่ีกําหนดไมใหคลาดเคลื่อนจากปจจุบันอารมณ  ไมเผลอเลหลงลืม 

๘
 

      ในการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐานใหมีสรณะและศีลเปนพ้ืนฐาน  เบื้องตนใหระลึกถึง
สรณะท้ัง ๓  สํารวมกายวาจาใหเปนศีล และเลือกขอกัมมัฏฐาน  คือเลือกขอปฏิบัติท่ีจะทําจิตใหเปน
สมาธิ  เม่ือไดขอกัมมัฏฐาน  ใหเริ่มปฏิบัติโดยทําวิตก  คือการยกจิตข้ึนสูอารมณของสมาธิ  หายใจเขา
รู  หายใจออกรู  และทําวิจาร  คือการคอยประคองจิตใหตั้งในอารมณของสมาธินั้น  หายใจเขาก็ใหอยู
กับลมหายใจเขา  หายใจออกก็ใหอยูกับลมหายใจออก  หากวาจิตออกไปเม่ือใดก็นําเขามาตั้งไวใหม
คอยประคองไวใหม  หนาท่ีของผูปฏิบัติตองใหจิตเขามาตั้งและดํารงอยูอยางนี้  จะทําใหจิตรวมกัน
ตั้งอยูไดดีไมตองคอยจับอารมณ  ตอนนี้ เรียกวา  อุเบกขา  คือการเพงดูเขามาขางในจิตซ่ึงสงบตั้งม่ัน  รู
เห็นอยูท่ีจิตสงบตั้งม่ัน๙

  ดูอยูเฉย ๆ ไมตองทําอะไร  ใชอุเบกขารักษาจิตไวในกัมมัฏฐาน  ชั้นของสมาธิ
จะข้ึนไปเอง  ลมหายใจจะละเอียด  กายสังขารปรากฏและสงบเปนกายานุปสสนา  เม่ือจิตรูกายสังขาร
แลวจะเกิดปติปราโมทย  ใหกําหนดรูท่ัวถึงปตีใหรูท่ัวถึงสุข  รูท่ัวถึงจิตตสังขารและระงับจิตตสังขาร 
ข้ันนี้เปนเวทนานุปสสนา ข้ันตอไปเปนจิตตานุปสสนา  ใหคอยหามจิตไมใหติด  ไมใหพะวักพะวง  เม่ือ
มีนิมิตหรือวิปสสนูปกิเลสเกิดข้ึน  คอยเปลื้องจิตและนําจิตมาตั้งไวในอารมณของสมาธิตอไป  จะทําให
เปนจิตควรแกงาน๑๐

  นํามาปฏิบัติธรรมานุปสสนาตอ  โดยเริ่มจากการพิจารณารูปธรรมนามธรรมวา
ไมเท่ียงคือ  อนิจจานุปสสนา  เม่ือไดอนิจจานุปสสนาก็ไดวิราคะคือความสิ้นติดใจยินดีตอกันไป  ให
กําหนดดูวิราคะวาเปนอยางนี้เกิดข้ึนในจิต  เม่ือเกิดวิราคะแลวนิโรธะความดับก็จะบังเกิดข้ึนติดตอกัน
ไปเอง  เปนความดับทุกข  จิตจึงเปนจิตท่ีพนทุกข๑๑

  เปนจิตท่ีปลอดโปรงจากทุกขท้ังหมด  ใหกําหนดดู
นิโรธะตอใหมากข้ึน  อาจจะเห็นสิ่งท่ีสละไมยึดถือนั้นโผลข้ึนมาอีก  ตองตัดใจสละออกไป  แลวก็แลน
ออกไปไมพะวงลังเลใจ  ในชั้นธรรมานุปสสนานี้  เปนการปฏิบัติละอภิชฌาคือความยินดี  โทมนัสคือ
ความยินรายดวยปญญา  เปนยอดของสติปฏฐาน  ก็เปนอันวาสิ้นธุระของ  สติปฏฐาน๑๒

 

      กลาวสรุปไดวา การปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนานั้น  มีหลายวิธีดวยกันแต
พระพุทธศาสนาฝายเถรวาท  มีความเชื่อและยอมรับแนวการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานตามท่ีปรากฏ
หลักฐานอยูในพระไตรปฎกและอรรถกถาวาเปนวิธีท่ีถูกตองตามคําสอนของพระพุทธเจา การปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  จิตจะมีสมาธิเกิดข้ึนมาเองไดโดยไมตองกังวลกับสมถ

                                                           
๘ พระคันธสาราภิวงศ, การเจริญสติปฏฐาน, (ลําปาง : จิตวัฒนาการพิมพ, ๒๕๔๑). หนา ๓๒-๓๓. 
๙ สัมภาษณ พระครูอุดมสีโลภาส, เจาอาวาสในเขตตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๐ สัมภาษณ นางสาวอุนเรือน บรรหาร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๑

 สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๒ สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒโน), การปฏิบัติ

กรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๔๙-๖๑. 



 

๗๓ 
 

กัมมัฏฐาน  ใชไดกับบุคคลทุกจริต  ซ่ึงเปนเครื่องวัดถึงความเจริญกาวหนาของการปฏิบัติ๑๓
  หัวขอ

ใหญในการปฏิบัติโดยสรุปแลว ประกอบดวยสิ่งท่ีถูกกําหนดคืออารมณ  อาการของการกําหนด  และ
ผลท่ีเกิดข้ึน  อารมณสําหรับกําหนดมี ๒ อยาง คือ  ลมหายใจและอิริยาบถ  สวนอาการของการ
กําหนดแจก  ตัวตนวางจากสิ่งท้ังปวง  สวนผลท่ีเกิดข้ึนทานอธิบายวา  เกิดจากของแตละสิ่งท่ีถูก
กําหนด   

๔.๒  การปฏิบัติธรรมดวยสติปฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวัน 

  ขณะดําเนินชีวิตประจําวันนั้น จะมีสิ่งตาง ๆ มากระทบผัสสะตลอดเวลา เม่ือธรรม (กาย 
เวทนา จิต ธรรม) ใดมากระทบและรูเทาทัน ก็ใหปฏิบัติธรรม (กาย เวทนา จิต ธรรม) นั้น   เพราะ
ธรรมหรือสิ่งท่ีมาผัสสะนั้นมีคุณสมบัติแตกตางกันไป ตลอดจนจริตของนักปฏิบัติเอง จึงมีความชํานาญ
ชํ่าชองในการเห็นการรูในธรรมท้ัง ๔ ท่ียอมแตกตางกันออกไปตามจริตและสังขารท่ีไดสั่งสมไว
นั่นเอง  และธรรมท้ัง ๔ นั้นเม่ือเห็นและรูเทาทัน ตางก็ลวนมีคุณอันยิ่งใหญท้ังสิ้น ดังนั้นในการ
ดํารงชีวิตประจําวันแลวมีสติเห็นในธรรม (กาย เวทนา จิต ธรรม) ใดกอนก็ได เพราะยอมเกิดคุณดังนี้ 
         รูเทาทันกาย  เพ่ือทําใหเกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในกายอันเปนท่ีรักยิ่งโดยไม
รูตัว เม่ือรูตามความเปนจริงอยางปรมัตถ  วาลวนสักแตธาตุ๔ หรือสิ่งปฏิกูล ลวนตองเนาเสีย คงทน
อยูไมได ฯลฯ. เห็นการเกิดดังนี้จนชํ่าชอง เชน สองกระจกก็รูเทาทันวาหวงกาย  เห็นเพศตรงขามท่ี
ถูกใจ ฯลฯ. ก็รูเทาทัน วาสักแตวากายลวนเปนดั่งนี้เปนตน  แลวอุเบกขาไมแทรกแซงเขาไปคิดนึกปรุง
แตง  ก็จะเห็นการดับในท่ีสุด๑๔

 

         รูเทาทันเวทนา เพ่ือใหเกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในเวทนาความรูสึกรับรูในสิ่งท่ี
กระทบสัมผัส เม่ือรูตามความเปนจริงวา สักแตเกิดแตเหตุปจจัย มันตองเปนเชนนั้นเอง แลวอุเบกขา
ไมแทรกแซงเขาไปคิดนึกปรุงแตง ก็จะเห็นการเกิด การดับไดดวยตนเอง เชน เห็นรูปท่ีถูกใจหรือไม
ถูกใจ, ไดยินเสียง(คําพูด)ท่ีถูกใจหรือไมถูกใจ เห็นอาหารท่ีถูกใจหรือไมถูกใจ  ก็ยอมตองเกิดความรูสึก
(เวทนา)ตอสิ่งนั้นๆเชนนั้นเอง ฯลฯ. เม่ือรูเทาทันจนชํานาญ จิตเม่ือเห็นความจริงการเกิดการดับและ
เพราะเหตุปจจัยเชนนี้บอยๆสักวาเวทนาเปนดังนี้เอง ก็จักเกิดนิพพิทาในเวทนาตางๆเหลานั้นใน
ท่ีสุด๑๕

 

         รูเทาทันจิต  เพ่ือใหเกิดนิพพิทาคลายความยึดความอยากในจิตสังขาร(ความคิด ความนึก
ตางๆ) เม่ือรูตามความเปนจริงวา สักแตเกิดแตเหตุปจจัยตางๆตามความเปนจริงอยางปรมัตถ เปน
สังขารตางๆทางใจเกิดข้ึนเชน โทสะ (โกรธ) โลภ หลง ดีใจ เสียใจ ตางๆ  เม่ือเห็นวาสิ่งตางๆเหลานี้
ลวนเกิดแตเหตุปจจัย มันตองเปนเชนนั้นเอง แลวอุเบกขาไมแทรกแซงเขาไปคิดนึกปรุงแตง ก็จะเห็น

                                                           
๑๓ พระศรีวรญาณ (วิ) (บุญชิต  ญาณสํวโร), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ในพระไตรปฎก  ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, กรุงเทพมหานคร:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๓๐๑-
๓๒๐. 

๑๔ สัมภาษณ นายกงใจ แสงวงษ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๕ พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร), “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ในพระไตรปฎก  ฉบับมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, กรุงเทพมหานคร:มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา  ๓๐๕. 



 

๗๔ 
 

การเกิด การดับไดดวยตนเอง จิตเม่ือเห็นความจริงเชนนี้บอยๆสักวาจิตเกิดเพราะเหตุปจจัยเชนนี้เอง 
ก็จักเกิดนิพพิทาในจิตสังขารความคิดปรุงแตงเหลานั้นในท่ีสุด๑๖

 

        รูเทาทันธรรม  เพ่ือใหเกิดนิพพิทาและภูมิรูภูมิญาณความรูความเขาใจอยางปรมัตถในสิ่ง

ตางๆนั่นเอง  เม่ือเกิดกาย เวทนา หรือจิตตามขางตน แลวเกิดเห็นธรรมะใดๆ ก็หยิบยกข้ึนมา

พิจารณาหรือคิดนึกสังเกตุในสิ่งเหลานั้นเพ่ือใหเกิดความเขาใจอยางปรมัตถ  การคิดนึกดังนี้ไมใชการ

คิดนึกปรุงแตงท่ีกอใหเกิดทุกข๑๗  แตเปนคิดนึกท่ีจําเปนในการดับทุกขอยางยิ่ง เชนเห็นทุกขหรือรูวา

เปนทุกขก็รูวาเกิดแตเหตุปจจัยใด เห็นความไมเท่ียง  

 สติปฏฐานควรใหมีสติและใจสงบ ซ่ึงปกติฝกสติและใชสติพิจารณาลมหายใจจนแคใจสงบ
ระดับขณิกสมาธิ หรือปติ แคมีสติ ใจไมซัดสาย ไมฟุงซาน  อยูในเรื่องท่ีจะคิดพิจารณาไดไมวอกแวก
สอดสายออกไปในเรื่องอ่ืนๆเทานั้น แลวใชสตินั้นมาพิจารณา กาย เวทนา จิต หรือธรรมใดๆท่ีจะคิด
พิจารณานั้น หรือท่ีบังเกิดข้ึนแกจิตในขณะปฏิบัตินั้น ๆ จึงจักเปนการท่ีถูกตอง ไมควรปลอยใหจิต
เคลิบเคลิ้ม หรือลงภวังค ไปนิ่งสนิทหรือแชนิ่งอยูในสมาธิหรือฌานระดับสูง  อันเปนการผิด
วัตถุประสงคของการปฏิบัติ"สติปฏฐาน ๔"  นอกจากบางครั้งท่ีเม่ือพิจารณาไปจนพอใจ หรือจิต
ตองการพัก ซ่ึงก็จะเขาไปพักในสมาธิหรือฌานในระดับประณีตตอเนื่องไปก็ได๑๘

 

         จิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม (จิตอยูในกาย เวทนา จิต ธรรม หรือจิตเห็นกายหรือจิต หรือ

จิตเห็นรูปหรือนาม)หมายถึง การมีสติระลึกรูเทาทันตามความเปนจริง รวมท้ังการพิจารณาใหเห็น

ความจริงใน กาย เวทนา จิต หรือธรรม  อันเปนหลักปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ หรือในแนวทาง

ปฏิจจสมุปบาทธรรมนั่นเอง  แตท่ีกลาวในครานี้ เปนการกลาวเนนถึง การนําสิ่งท่ีปฏิบัติในพระ

กรรมฐานหรือการวิปสสนา มาปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวัน จึงจักใหผลยิ่ง๑๙
 

 กลาวคือ นําความรู ความเขาใจ ตลอดจนสติจากการฝกปฏิบัติในพระกรรมฐานมาใชใน
การดําเนินชีวิต  กลาวคือเปนการปฏิบัติจริงเพ่ือใหเกิดผลข้ึน คือเพ่ือการดับเหลาอุปาทานทุกขลงไป
จริงๆ พรอมท้ังการสั่งสมอยางถูกตอง อยางเชี่ยวชาญชํานาญยิ่ง จนจิตเห็นในกาย เวทนา จิต ธรรม 
อยางเปนมหาสติ 
         เม่ือปฏิบัติพระกรรมฐานในสติปฏฐาน ๔ นั้น  การปฏิบัติอาจเปนไปตามลําดับข้ันตอน 
กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือเปนการสั่งสมเปนลําดับข้ัน ก็เปนสิ่งท่ีถูกตองดีงาม เพ่ือกันความ
สับสน  บางทานเนนปฏิบัติตามจริตหรือสติแหงตน   แตไมวาอยางไรเม่ือปฏิบัติในพระกรรมฐาน
แลว  เม่ือออกจากพระกรรมฐานตองนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันดวย จึงจักบังเกิดผลดี๒๐

 

                                                           
๑๖ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๗

 สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๘ สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๑๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ), ปดประตูอบายทางไปสูนิพพาน คูมือสอนอารมณ

กัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร : ประจําวัดมหาธาตุ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๓), หนา ๓-๔.  
๒๐ สัมภาษณ นายประครอง โคระถา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๕ 
 

         ในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันนั้น  หมายถึง มีสติซ่ึงก็คืออาการหนึ่งของจิต  ชนิด
จิตตสังขารจึงตองประกอบดวยการเจตนากระทําข้ึนนั่นเอง ท่ีระลึกรูเทาทัน ท่ีประกอบดวยปญญาอยู
ในที ท่ีหมายถึงรําลึกรูเขาใจตามความจริงในธรรมท้ัง ๔ ใดก็ได ท่ีสติระลึกรูเทาทันข้ึนนั้นๆ จึงข้ึนอยู
กับจริต, สติ, ปญญา, การปฏิบัติหรือการสั่งสม ฯ. มีสติในธรรมท้ัง ๔ ธรรมใดธรรมหนึ่งก็ได ท่ีบังเกิด
ข้ึนแกจิต จากการผัสสะกับอารมณตาง ๆ ในการดําเนินชีวิต๒๑  ซ่ึงสติท่ีระลึกรูเทาทันนั้นยอมมีความ
แตกตางกันไปบางในแตละบุคคลตามสติ จริต ปญญา และการปฏิบัติคือแนวทางท่ีตนสั่งสมนั่นเอง ฯ. 
แตลวนแลวมีคุณประโยชนท้ังสิ้น 

          การมีสติระลึกรูไมวาแบบใดก็ตาม มีจุดประสงคอยูเพียงเปนเครื่องรูเพ่ือการดํารงคงชีวิต 
ตลอดจนเครื่องระลึก เครื่องเตือนสติ เพ่ือใหเกิดสติและปญญา เพ่ือยังใหเกิดนิพพิทา เพ่ือการปลอย
วาง กลาวคือเพ่ือการไมไปยึดม่ันถือม่ัน หรืออุเบกขานั่นเอง  ตลอดจนเปนเครื่องอยูของจิตอันดีงามยิ่ง 
จนเปนมหาสติ  จิตยอมไมสงออกนอกไปปรุงแตงหรือไมฟุงซานออกไปภายนอกกาย เวทนา จิต ธรรม 
ใหเกิดการผัสสะ จนเกิดเวทนา  ตัณหา  อุปาทาน  ...จนเปนทุกขอุปาทานข้ึน๒๒

 

          กลาวคือ ทําหนาท่ีในชีวิตประจําวันตามปกติ  แลวหม่ันมีสติระลึกรูในธรรมท้ัง ๔  กลาวคือ 
เม่ือเกิดการกระทบผัสสะกับอารมณใด ๆ แลวมีสติระลึกรูเทาทันในธรรมใดก็ตามที ท่ีบังเกิดข้ึนแก
ตน อาการดังตัวอยางตอไปนี้  เปนอาการของการปฏิบัติธรรมและสติปฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวันท่ีดี
งามยิ่ง  เปนไปเพ่ือมหาสติ 
          เห็นคนแกเดินผานกระทบตา สติก็อาจระลึกรูเทาทันธรรม คือ สติระลึกรูถึงความไมเท่ียง 
เปนทุกข เปนอนัตตา แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูในธรรมหรือเทาทัน
ธรรม หรือสติอยูในธรรม นั่นเอง(ธรรมานุปสสนา) 
          เห็นของสวยงามกระทบตา ก็อาจระลึกรูเทาทันธรรมวา คือ ความไมเท่ียง เปนทุกขเพราะ
ทนอยูไมได แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูในธรรม หรือสติอยูในธรรม 
เชนกัน (ธรรมานุปสสนา) 
          เห็นเพศตรงขามสวยงามกระทบตา ก็อาจระลึกรูเทาทันกายวา สักแตธาตุ ๔ หรือลวน
ปฏิกูล หรือลวนเนาเปอยเปนอสุภเหมือนกันลวนสิ้น  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวัน
ชนิดมี สติระลึกรูในกาย หรือมีสติอยูในกาย นั่นเอง (กายานุปสสนา) 
          ตากระทบรูปเชนคนท่ีเกลียดชัง ก็อาจระลึกรูเทาทันทุกขเวทนามีอามิสท่ีเกิดข้ึน คือ ความ
ไมสบายใจ ไมชอบใจ แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูใน
เวทนา หรือมีสติอยูในเวทนา นั่นเอง (เวทนานุปสสนา)๒๓

 

          ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันสุขเวทนา แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติ
ท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูในเวทนา๒๔ หรือมีสติอยูในเวทนา นั่นเอง 

                                                           
๒๑ สัมภาษณ นายประภัสสรป จิตธรรมวงศา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๒ อโณทัย อาตมา, รูนิพพานประสาชาวบาน, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจการพิมพ), หนา ๑๓๑. 
๒๓ พุทธทาสภิกขุ, วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ สุนทรสาสน, 

๒๕๔๕),  หนา ๕๓-๕๔. 
๒๔ สัมภาษณ นางสาวสมผล สมสนิท, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๖ 
 

          ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันแมเพียงอทุกขมสุขเวทนาหรืออุเบกขา
เวทนา ยิ่งตองรูเทาทัน ไมประมาท ระมัดระวังไมปรุงแตงหรืออุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งใน
ชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูในเวทนา หรือมีสติอยูในเวทนา นั่นเอง 

         ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันจิตสังขาร(เชนจิตคิด,จิตฟุงซาน,จิตหดหู,
จิตมีโทสะ)ก็ได แลวอุเบกขา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งในชีวิตประจําวันชนิดมี สติระลึกรูในจิต หรือ
มีสติอยูในจิต หรือจิตเห็นจิตสังขาร หรือจิตเห็นจิต นั่นเอง (จิตตานุปสสนา) 
           ธรรมารมณเชนคิดกระทบใจ ก็อาจระลึกรูเทาทันธรรม เชน ขันธ ๕ วาเปนสภาวธรรมของ
การกระทบกันของขันธ ยอมพึงบังเกิดข้ึนเปนธรรมดา  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึก
รูเทาทันธรรมหรือสติอยูในธรรม เชนกัน (ธรรมานุปสสนา) 
          เม่ือฟุงซานปรุงแตง  ก็อาจระลึกรูเทาทันธรรม เชน ปฏิจจสมุปบาท วายอมอาจเปนปจจัย
ใหเกิดทุกขจากตัณหา๒๕  นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูเทาทันธรรมหรือสติอยูในธรรม 
เชนกัน (ธรรมานุปสสนา) 
          เม่ือมีเวลาวางจากกิจหรือหนาท่ีอันพึงกระทําแลว ก็พิจารณาธรรม(ธัมมวิจยะ,โยนิโส
มนสิการ) นี้ก็คือการปฏิบัติท่ีดีงามยิ่งชนิดมี สติระลึกรูในธรรมหรือสติอยูในธรรม เชนกัน  และยัง
กอใหเกิดการสั่งสมทางปญญาอันยิ่งอีกดวย๒๖  และเปนเครื่องอยูของจิตอันดียิ่งอีกทางหนึ่งโดยไมรูตัว 
กลาวคือ จิตยอมไมฟุงซานออกไปภายนอก ไปแสวงหาอารมณตางๆใหเกิดการผัสสะใหเกิดทุกขอีก
ดวย 

          เม่ืออยูในกิจ หรือเม่ือวางจากกิจหรือหนาท่ี อันพึงกระทําแลว ก็เจริญกายานุปสนาใน
อิริยาบถและสัมปชัญญะ กลาวคือ มีสติรูเทาทันอิริยาบถพรอมท้ังสัมปชัญญะ ยอมละความดําริพลาน
หรือฟุงซาน ท่ีหมายถึงมีสติท่ีท้ังเนื่องสัมพันธกับสิ่งอ่ืนๆดวย จึงมิใชการจดจอหรือมีสติกับสิ่งๆเดียวจน
ขาดสติการรับรูในสิ่งอ่ืนๆดวย กลาวคือ ไมใชการมีจิตจดจอจนแนวแนเปนสมถสมาธิ  นี้ก็คือการ
ปฏิบัติ ท่ีดีงามยิ่งในกิจท่ีกระทําหรือเม่ือมีเวลาวาง ชนิด มีสติระลึกรูในกายหรือสติอยูในกาย 
เชนกัน  และยังเปนการสั่งสมสติใหเปนมหาสติ  รวมท้ังเปนเครื่องอยูของจิตอันดียิ่ง คือยอมมีสติอยู
ในกิจท่ีกระทําจึงยอมมีประสิทธิภาพ  สวนการปฏิบัติเม่ือวางจากกิจ ก็กลายเปนการฝกสติและเปน
เครื่องอยูของจิตท่ีทําใหจิตไมฟุงซานออกไปภายนอกไปผัสสะกับอารมณตางๆนั่นเอง๒๗

 

          อาการเหลานี้ ลวนเปนการปฏิบัติธรรมในลักษณะการของสติเห็นกาย เวทนา จิต ธรรมใน
ชีวิตประจําวันท่ียังประโยชนยิ่ง  ท้ังเปนการสั่งสมท่ีถูกตองดีงามใหเปนมหาสติ ยังใหเกิดการสั่งสมท้ัง
ทางสติและปญญาทุกขณะจิตท่ีปฏิบัติ อันเปนไปโดยไมรูตัวไดอีกดวย  เพียงแตอาจมีความแตกตาง
กันบางในการรูเทาทันหรือเขาใจในสิ่งตางๆตามสติ จริต ปญญา การปฏิบัติสั่งสม ผูฝกสอน ฯ  อัน
เปนเรื่องปกติธรรมดา๒๘

 

                                                           
๒๕ สัมภาษณ นางถาวร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๖ สัมภาษณ นางทองใบ ธงชัย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๒๗ เสนาะ ผดุงฉัตร, การศึกษาเชิงวิเคราะหอานาปานัสสติกถา ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค, วิทยานิพนธ

พุทธศาสตรดุษฏีบัณฑิต, (บัณฑิตวิยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๗๗.   
๒๘ สัมภาษณ นางสาวบุษรา บุตรพรม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๗ 
 

         อนึ่ง โปรดระวังอยาไปสับสนกับจิตสงในไปในกายหรือในจิต เพ่ือไปเสพความสุขความสงบ
ความสบายอันเนื่องมาจากผลของฌานสมาธิ จะโดยท้ังรูตัวหรือไมรูตัวดวยอวิชชาก็ดี ลวนยังใหเกิด
วิปสสนูปกิเลสหรือใหผลรายในภายหลังท้ังตอรูปและนาม(กายและจิต) 
          จิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม บางทีก็ใชคําวา จิตหรือสติอยูในกาย เวทนา จิต ธรรม,  จิต
อยูในกายและจิต,  จิตอยูกับรูปและนาม  จึงลวนหมายถึง จิตอยูในเรื่องของการระลึกรูเทาทันบางหรือ
พิจารณาธรรมบางในเหลากาย เวทนา จิต ธรรม๒๙

  จึงไมใชหมายถึงการสงจิตไปจดจองจดจอกายหรือ
จิตแตอยางใด   จึงไมใชหมายความวาจิตสงในไปในกายหรือจิตท่ีมีเหตุมาแตการติดเพลินหรือ
เพลิดเพลิน(นันทิ)ไปในปติ สุข สงบ สบายท่ีเกิดข้ึนแกกายและจิตอันเกิดแตอํานาจองคฌานและสมาธิ
ท่ีมักเปนไปโดยไมรูตัวเนื่องดวยอวิชชา๓๐

 

          การสรุปไดวา การปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐานในชีวิตประจําวันของประชาชนชาว

ตําบลโนนสวางนั้น ยอกอใหเกิดผลท่ีดีตามมาในชีวิตประจําวัน ในครอบครัวยอมีความสุข ดานสังคม 

และชุมชนก็มีความเปนธรรมในการเปนอยูกอใหเกิดวิถีชีวิตท่ีดี มีคุณธรรม จริยธรรม ตามแนวทาง

ของการดําเนินชีวิตแบบชาวพุทธ รูเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม ตามหลักสติปฏฐาน ๔  

๔.๓  การประยุกตหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนโนนสวาง 

 การประยุกตใชสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ

เมือง จังหวัดบึงกาฬ  ทําใหประชาชนในชุมชนตําบลโนนสวาง ท่ีไดฝกสติสามารถแกปญหาความทุกข

ท่ีเกิดจากรางกายเสื่อม มีโรคเรื้อรังเบียดเบียน ไมมีรายไดเพียงพอ การขาดแคลนอาหารสงผลทําให

ประชาชนในชุมชนเกิดความเครียด๓๑ มีความวิตกกังวล และความซึมเศราลง ท้ังนี้เม่ือชุมชนมี

สภาวการณอยางนี้แลว  

ผูวิจัยจึงไดใชการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง 

โดยการใชการฝกสติทางกาย  การประยุกตใชการฝกสติดวยการรักษาศีลรับรูเวทนา  การประยุกตใช

การฝกสติดวยการฝกจิต และการประยุกตใชการฝกสติข้ันปญญากําหนดรับรูธรรม   

ท้ังนี้ การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง ผูวิจัยได

ไปสัมภาษณผูปฏิบัติธรรม พระภิกษุสงฆ และนักปราชญในเขตตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึง

กาฬ และไดมีผลตอสภาวการณของผูปฏิบัติในดานตาง ๆ ดังนี้ 

  ๔.๓.๑ ความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน  ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง 

จังหวัดบึงกาฬ เพ่ือความเปนอยู สุขภาพกายของชุมชน ตามแนวทางการฝกสติปฏฐาน ๔ ในการ

ปฏิบัติธรรม พบวา การใชสติกําหนดการพิจารณากาย (กายานุปสสนา) เปนการเตรียมตัวเตรียมกาย
                                                           

๒๙ สัมภาษณ นางทองใบ ธงชัย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๐ สัมภาษณ นางศุภิสรา พลเยี่ยม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๑ สัมภาษณ นางสาวบุษรา บุตรพรม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๘ 
 

ใหผูปฏิบัติธรรมฝกอบรมสติท่ีมีความกังวลหรือมีความทุกขและคลุกคลีอยูกับบานเรือนทางโลก ไดเขา

มาสูสถานท่ีอันสงบคือวัดใหผอนคลายสบายกาย๓๒ ฝกการอยูงายกินงาย มีระเบียบวินัย มีท่ีอยูหลับ

นอนเรียบงายเปนสับปายะฝกความพรอมในการสวดมนตไหวพระ ทําวัตรเชา ทําวัตรเย็น ฝกการเขา

รวมกลุมพบปะสนทนาธรรม  

พระวิปสสนาจารยจะแสดงธรรมอริยสัจสี่โดยจะชี้แจงแสดงถึงรางกายอันเปนสาเหตุแหงทุกข

ท่ีเกิดจากความแก ความเจ็บปวย ความพลัดพราก ความไมสมปรารถนา และทุกขท่ีเกิดจากความตาย 

ซ่ึงทุกขจากความตายเปนมหันตทุกข เปนทุกขรวบยอด ความทุกขเหลานี้เกิดข้ึน๓๓ เพราะมีขันธ ๕ 

มนุษยผูเขาไปยึดม่ันถือม่ันในขันธ ๕ นี้ จึงเปนทุกข การพิจารณากายโดยวิธีนี้จะเปนการพิจารณากาย

อยางมีสติรูเทาทันในสิ่งท่ีเกิดข้ึนภายในกาย กําหนดสติดูการเคลื่อนไหวกายแยก ผม ขน เล็บ ฟน 

หนัง เอาออกไวเปนกอง ๆ หรือจะใชสติพิจารณาใหเห็นเปนไตรลักษณจิตท่ีฝกดีแลวจะไมไปปกม่ัน

แนวแนอยูในสภาวธรรมของสังขาร เม่ือจิตปลอยวางไดแลวก็จะรูชัดในกองสังขารเห็นเปนมีรูอยาง

มหัศจรรย เม่ือจิตนั้นละเอียดลงไป๓๔ ภาพลวงท่ีไปยึดม่ันในกายสังขารก็จะคอย ๆ หายไป มีแตสติท่ีรู

แจงเห็นจริงแลวความสุขก็เขามารวมอยูในจิต มีความปลอดโปรงโลงสบาย และคลายทุกขไดในท่ีสุด 

เม่ือประชาชนในชุมชนตําบลโนนสวาง ปฏิบัติธรรมโดยใชหลักสติปฏฐาน ทําใหเห็นถึง

สภาวธรรม อันเปนความทุกขท่ีเกิดจากความเปนอยู สงผลตอสภาวะทางรางกายของผูปฏิบัติธรรม 

เม่ือผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติตามแนวทางของสติปฏฐานแลว๓๕ ยอมทําใหเห็นถึงสภาพรางกาย 

แยกแยะรูปธรรม นามธรรมออกดวยปญญาอันเห็นแจง และทําใหผูเขาปฏิบัติธรรม ไดมองเห็น

แนวทางในการดูแลสุขภาพรางกายของตนเอง๓๖ เพ่ือท่ีจะใหมีอายุวัฒนท่ีเจริญยั่งยืน มีวรรณะท่ีผอง

ใส พละกําลังในการทํางานแข็งแรง ตอสูกับโรคภัยไขเจ็บไดเปนอยางดี และมีชวนะปญญาท่ีรูปแจง

เห็นจริงในธัมมานุปสสนาดวยเหตุและผล 

๔.๓.๒  สภาวะทางสังคมของชุมชน  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐานในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง แบบเคลื่อนไหว 

ในข้ันรักษาศีล เพ่ือกําหนดรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึน พบวา  เปนการปฏิบัติกําหนดสติรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึน 

ดวยการมีศีลเปนตัวกํากับดูแล เปนการสรางกฎระเบียบวินัยใหกับตัวเอง และสรางกฎระเบียบทาง

สังคมในชุมชนดวยศีลเพ่ือพัฒนาสังคมใหอยูรวมกันอยางมีความสุขดวยการ ฝกอบรมรักษาศีล คือ ไม

ฆาสัตวเบียดเบียนผูอ่ืน ไม ลักทรัพยไมประพฤติผิดในกาม ไมพูดปด และไมดื่มสุราเมรัยอันเปนสาเหตุ

                                                           
๓๒ สัมภาษณ นางสาวสมผล สมสนิท, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๓ สัมภาษณ นางสาวธนัชชนันท พันธะศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๔ สัมภาษณ นางสาวอุนเรือน บรรหาร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๕ สัมภาษณ พระอิสระ ญาณโสภโณ จุมพิลา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๖ สัมภาษณ นายประภัสสรป จิตธรรมวงศา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๗๙ 
 

แหงความประมาท๓๗ การปฏิบัติธรรมในลักษณะนี้เปนการกระทําให จิตตั้งอยูในระเบียบวินัยไม

เบียดเบียน หรือไมกอความเดือดรอนเสียหายแกใคร เปนการอยูรวมกับ ผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน 

เปนการปฏิบัติธรรมพรอมครอบครัว ชุมชน และสังคมได ดวยศีล โดยมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน

สามารถ ใหการดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีความเอ้ือ อาทรเสมอภาค มีความยุติธรรม และเกิด

สันติสุข ในชุมชนได๓๘  

ประชาชนในชุมชนท่ีไดเขาปฏิบัติธรรมฝกสติกําหนดรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึนในสังคม จะทําให

เปนผูรักษาศีลโดยบริบูรณหรือทําตนให เปนผูมีศีลบริสุทธิ์ศีลนั้นจะเปนปจจัยพ้ืนฐานใน การปฏิบัติ

ธรรมฝกสติไมทําใหจิตใจฟุงซาน รําคาญ ใจ๓๙ การรักษาศีลจะชวยควบคุมรักษากายวาจาใจ ให

เรียบรอยมีเมตตา และชวยใหมีสติระลึกไดอยู เสมอเพ่ือควบคุมใจใหรูจักละอายตอการทําชั่วเสีย หาย 

และรูสึกตัวกลัวผลของความชั่วจะตามมา พยายามรักษาใจใหอยูในแนวทางแหงการปฏิบัติท่ี ถูกท่ี

ควรเปรียบดังเม่ือเราใชเสื้อผาท่ีสกปรกและตัวเองก็สกปรกยอมทําใหจิตใจอึดอัดไมสบาย๔๐ แตถา

หากรูจักรักษาความสะอาดรางกายและเสื้อผา เครื่องนุงหม๔๑ ยอมทําใหจิตใจผองใสเบิกบาน เม่ือ ศีล

ไมบริสุทธิ์เพราะกายวาจาสกปรก ก็เปนผลให จิตใจเศราหมองขัดตอการปฏิบัติธรรมฝกสติและ เปน

เครื่องก้ันใจมิใหบรรลุถึงจุดหมายปลายทางในชีวิตได๔๒  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมดวยการกําหนดสติรับรูเวทนาท่ีเกิดข้ึน 

เวทนาถือเปนความเจ็บปวดทางสังคม๔๓ หรือเปนปญหาความวุนวายในสังคม เพ่ือสกัดก้ันเวทนาแหง

ปญหานี้ ชุมชนตําบลโนนสวางจึงไดกําหนดเบื้องตนดวยการรักษาศีล หรือการสรางกฏระเบียบ

แนวทางในการปฏิบัติ ซ่ึงจะสงผลตอผูปฏิบัติธรรมเอง ตอครอบครัว ตอวิถีชีวิตความเปนอยู และ

สภาวะทางสังคม ก็เปนระเบียบแบบแผน และมีปกติสุขไรทุกขเวทนาท่ีเกิดข้ึนในสังคม 

๔.๓.๓  สุขภาพจิตใจของชุมชน  

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวางแบบ

เคลื่อนไหว ในข้ันพิจารณาอบรมจิต (จิตตานุปสสนา) พบวา เปนการปฏิบัติธรรมเพ่ือฝกสติ เพ่ือ

พัฒนาจิตโดยกําหนดสติแบบ เคลื่อนไหว มีวิธีการเดินจงกรมแบบธรรมชาติ และการนั่งฝกสติแบบยก

มือข้ึน เอามือลง กําหนดการเคลื่อนไหวกายโดยใชสติกําหนดรูเทาทัน เพ่ือใหเห็นกายเห็นจิตในขณะท่ี

                                                           
๓๗ สัมภาษณ นายมณฑล สุขสําราญจริง, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๘ สัมภาษณ นางสุพรรณี เมืองขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๓๙ สัมภาษณ นายบุญสง บุตรพรม, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๐ สัมภาษณ นางประภัสสร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๑ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๒ สัมภาษณ นางถาวร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๓ สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๘๐ 
 

กําลังทํา กําลังพูด กําลังคิด เปนการเห็นธรรม๔๔ อันเปนแนวทางการปฏิบัติกําหนดสติรับรูจิต ตาม

จริตของผูปฏิบัติธรรม  

ลักษณะท่ีเปนจุดเดน ของแนวทางการปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติธรรมในชุมชน อยูท่ีการทําให

ผูปฏิบัติเกิดความรูเทาทันกิเลสภายในของตน กอใหเกิดปญญา และสามารถใชปญญาเปนเครื่อง

กําจัดกิเลสใหคลายทุกขไดดวยกระบวนการฝกสติคือเปนวิธีท่ีประสบความสําเร็จไดดวยการปฏิบัติ

โดยถือวาไมใหยึดติดตํารา๔๕ เปนแนวปฏิบัติสังเคราะหข้ึนมาไมเคยปรากฏในตําราใด ๆ มากอน เปน

ท่ีเชื่อวาทําใหเกิดความเขาใจในธรรมะไดอยางรวดเร็ว ดังท่ีผูปฏิบัติธรรมมักจะกลาวเสมอวา เปน 

“ทางลัด ”หรือ “สูตรสําเร็จอึดใจเดียว”๔๖ เปนการปฏิบัติธรรมตามวิธีนี้ทําใหเกิดบุญมาก ซ่ึงผูปฏิบัติ

ธรรมในชุมชนตําบลโนนสวางพูดเสมอไววา “ความรูสึกตัวเปนรากเหงาของบุญความไมรูเปนรากเหงา

ของบาป”๔๗ ผูปฏิบัติธรรมไดกลาวเปรียบเทียบไววา การมีสติท่ีเกิดจากการพลิกมือเคลื่อนไหว

รางกายนั้นดีกวาการสรางโบสถเปนหลัง เพราะสามารถคลายทุกขและดับทุกขได 

การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง ในการ

กําหนดสติรับรูสภาวะของจิต ชุมชนตําบลโนนสวาง เม่ือปฏิบัติธรรมตามแนวนี้แลว มีสุขภาวะทางจิต

ท่ีดีข้ึน ในการทํางานชีวิตประจําวันก็มีจิตใจท่ีเบิกบานข้ึนกวาแตกอน เม่ือชุมชนมีสภาวะจิตท่ีดีข้ึน 

สุขภาพกายก็ดีข้ึน เพราะทุกอยางจิตเปนตัวกําหนดทุกสภาวะนั่นเอง๔๘ เม่ือสุขภาพจิตแข็งแรง 

สุขภาพกายก็ดีตามมาดวย 

๔.๓.๔  วิถีชีวิตของชุมชน 

การประยุกตใชสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน แบบเคลื่อนไหวข้ันระดับปญญา

ญาณ เพ่ือรับรูธรรมชาติของตนท่ีเปนไปอยู พบวา การนําสติท่ีฝกดีแลวดวยการปฏิบัติธนนมตามแนว

สติปฏฐาน ๔ นี้ มาใชในชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข โดยการฝกสติใหเปนวิสัยประจําในชีวิต มี

การทําจังหวะใหติดตอกันเหมือนลูกโซ มีความรูสึกอยูทุกขณะ ยืน เดิน นั่ง นอน คูเหยียด เคลื่อนไหว

อยางท่ีพระพุทธเจาทานสอนนั้น๔๙ แตเรามาทําเปนจังหวะ พลิกมือข้ึน คว่ํามือลง ยกมือไป เอามือมา

กม เงย เอียงซาย เอียงขวา กระพริบตา อาปาก หายใจเขา หายใจออก รูสึกอยูทุกขณะ จิตใจมันนึก

มันคิด รูสึกอยูทุกขณะอันนี้แหละ วิธีปฏิบัติคือใหรูตัวไมใหนั่งนิ่ง ๆไมใหนั่งสงบ คือใหมันรูรับรองวา

ถาทําจริง ในระยะ ๓ ป อยางนาน ทําใหติดตอกันจริง ๆ นะ อยางกลาง  ๑ ปอยางเร็วท่ีสุดนับแต ๑ 

ถึง ๙๐ วัน  
                                                           

๔๔ สัมภาษณ พระนิกร จตฺตมโล โภคา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๕ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๖ สัมภาษณ นายสายัญ ทวีวัน, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๗ สัมภาษณ นายวัชระ เทพาศักดิ์, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๘ สัมภาษณ นายเฉลิมชัย พะยมหน, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๔๙ สัมภาษณ นายกงใจ แสงวงษ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๘๑ 
 

ความทุกขจะลดนอยไปจริง ๆ ทุกขจะไม  มารบกวน ตองพยายามทําไปแตตน ๆใหเปนไป

ตามข้ันตอน อยางท่ีพระพุทธเจาทานตรัสไววา ถาหากเราไมทําอยางนี้ไมแกตรงนี้กอนแลว จะหมด

ทุกขไดยาก การปฏิบัติธรรมจะไมกาวหนา การปฏิบัติธรรมจะกาวหนาตองเริ่มแตตน ๆ เม่ือมาปฏิบัติ

อยางนี้ ทําใหรูรูปธนนม นามธรรม๕๐ ในขณะท่ีไปปฏิบัตินั้น พอรูเรื่องรูปธรรม นามธรรม ก็เลิกได

ทันที ไมตองไปออนวอนขอรองจากใครท่ีไหนเลย ผีก็ไมกลัวตั้งแตบัดนั้นมา หมาก พลูบุหรี่ เลนการ

พนันอะไรท้ังหมดนี้แหละเลิกไดไมสงสัยเรื่องบาป บุญ กรรม นรก สวรรคไมตองของแวะ ผีเทวดาไม

ตองกลัวท้ังนั้น เพราะเปนเรื่องสมมติพูดข้ึนมาเทานั้น๕๑ ถาไมรูจักสมมติจึงกลัวผีกลัวเทวดา  กลัว

กรรม กลัวนรก กลัวสวรรคไมรูจักความจริง ผีคือการทําความชั่ว พูดชั่ว คิดชั่ว เทานั้นเอง๕๒ เทวดา

คือการทําดีพูดดีคิดดีหิริโอตตัปปะ ท่ีเราพูดกัน แตเราไมเขาใจ นรกคือความเดือดรอน ความทุกข

ความวุนวาย อยู ท่ีไหนไมมีสุข ถาหากนรกมีจริง ตายแลวก็ไปตกนรก เพราะมันมีความทุกข

พระพุทธเจาทานสอนอยางนี้ สวรรค นิพพาน ก็เหมือนกัน๕๓ ถาเรามีสวรรค มีนิพพาน อยูในตัวแลว 

เรื่องตายนั้นไมตองสงสัยเพราะมีแลว เขาถึงแลว 

๔.๓.๕ ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด 

ระบบความเชื่อในชุมชนตําบลโนนสวางนับถือศาสนาพุทธแตมีวัฒนธรรมของผีผสมกลมกลืน

เหมือนกับพุทธไทยกระแสหลักโดยท่ัวไป กลาวคือ พฤติกรรมทางศาสนาพุทธในชุมชนจะเปนการ

ตอบสนองดานประเพณีวัฒนธรรมและความเชื่อเสียสวนใหญ อาทิ การตักบาตรทําบุญฟงเทศนฟง

ธรรม เขารวมพิธีกรรมทางศาสนาตาง ๆ และยึดถือการปฏิบัติในธรรมเนียมของผี เชน การบนบาน

ศาลกลาวขอพรสิ่งศักดิ์ การบูชาเครื่องรางของคลัง และสมัยกอนยังมีรูปแบบการนิมนตพระสงฆไปทํา

พิธีการไลเพลียหรือสัตวศัตรูพืชตาง ๆ ซ่ึงปจจุบันชุมชนเริ่มหันมาพึงการเปนอยูดวยการปฏิบัติธรรม

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือทําใหชีวิตดีข้ึน และวัดก็มีบทบาทสําคัญในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบล

โนนสวาง เพราะพระสงฆภายในวัดมีความรูปความสามารถในการนําพาประชาชนในชุมชนปฏิบัติได

เปนอยางดี๕๔ ถือไดวา พระสงฆเปนสรณะท่ีพ่ึงของชุมชน   

วัดในสถานะท่ีเปนศูนยกลางของสังคมจึงมีความสําคัญและบทบาทหนาท่ีดังนี้ คือ วัดใน

ฐานะตัวแทนความเจริญและความม่ันคงของแผนดิน๕๕ วัดในฐานะสถาบันผูสืบทอดศาสนาใหยั่งยืน  

                                                           
๕๐ สัมภาษณ นางสาวมลทิชา ทัพขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๑ สัมภาษณ นายประครอง โคระถา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๒ สัมภาษณ นางสภาวเดือน สราอยทอง, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๓ สัมภาษณ พระปรีชา ปยธมฺโม อาศนะ, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๔ สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
๕๕ สัมภาษณ นางสาวนัฐนนท ผดุงศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

๘๒ 
 

วัดในฐานะสถานท่ีใหการศึกษา วัดในฐานะท่ีพ่ึงทางกายและใจของสังคม วัดในฐานะศูนยรวมของ

ศิลปกรรม๕๖ 

กลาวสรุปไดวา การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนน

สวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬนั้น มีผลตอผูปฏิบัติเปนอยางมาก ท้ังในดานของความเปนอยู

สุขภาพกายของชุมชน สภาวะทางสังคมของชุมชน สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของชุมชน  และ

ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด อยูกันอยางมีความสุข สมานสามัคคี ถือไดวาเปน

เมืองพุทธก็ไมเกินไป  

๔.๓  สรุป 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของประชาชนชุมชนตําบลโนนสวางนั้น 

การปฏิบัติธรรม คือ  การยกจิตเขาสูไตรลักษณใหเห็น  อนิจจัง   ทุกขัง  อนัตตา  โดยหลักการและ

วิธีการท่ีพระพุทธองคทรงแสดงวิปสสนาไวสมบูรณท่ีสุดอยูใน  “สติปฏฐานสูตร” เปนหลักการวิธีการ

ปฏิบัติธรรมมีสมถะนําหนา มี ๔ อยาง คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา ธัมมา

นุปสสนา โดยมีการพิจารณา รูปนาม ใหเห็นถึงสัจจธรรมของการปฏิบัติธรรม ซ่ึงสงผลตอการปฏิบัติ

ในอารมณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ทําใหผูปฏิบัติมีความปติ สามารถนําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันได 

สงผลตอตัวเอง ท้ังในดานของความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน สภาวะทางสังคมของชุมชน 

สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของชุมชน  และความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด อยู

กันอยางมีความสุข สมานสามัคคี ครอบครัว สังคม และวิถีชีวิต กอใหเกิดสังคมท่ีเปนสุข  

                                                           
๕๖ สัมภาษณ นางบุญกอง ดารมย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 



 

บทที่ ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง  “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน 
ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” ผูวิจัยจะไดสรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะตามลําดับ 
ดังตอไปนี้ 

๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาเก่ียวกับเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการ
ปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” มุงศึกษาการประยุกตใชหลักสติ
ปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน โดยมีวัตถุประสงคของการวิจัย ๓ ขอ ไดแก 

๑.  เพ่ือศึกษาหลักสติปฏฐาน ๔ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๒.  เพ่ือศึกษาสภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
๓.   เพ่ือการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง 

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 

 ผลการวิจัยพบวา   

 หลักสติปฏฐาน ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  คําวา สติปฏฐาน ตามความหมายในประไตรปฎก มีความหมาย  ๓ ประการ คือ ประการ

ท่ี ๑ ท่ีตั้งของสติ หมายถึงอารมณของสติ ๔ ไดแกกาย เวทนา จิต ธรรม ประการท่ี   ๒ สภาวะท่ี พึง

ตั้งไวดวยสติ หมายถึง การลวงความยินดียินราย  ประการท่ี ๓ สติท่ีเขาไปตั้งไว หรือ สติท่ีตั้งม่ัน ตาม

ความหมายของนักวิชาการท่ัวไป สติปฏฐาน หมายถึง สติท่ีตั้งม่ัน, การหม่ันระลึก, การมีสัมมาสติ

ระลึกรูนั้นพนจากการคิดโดยตั้งใจ แตเกิดจากจิตจําสภาวะได แลวระลึกรูโดยอัตโนมัติ โดยคําวา สติ 

หมายถึงความระลึกรู เปนเจตสิกประเภทหนึ่ง สวนปฏฐาน หมายถึง ความตั้งม่ัน, ความแนวแน, 

ความมุงม่ัน 

  สติปฏฐานมี ๔ อยาง ไดแก 

  ๑.  กายานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูกายเปนฐาน ซ่ึงกายในท่ีนี่หมายถึงประชุม 

หรือรวม นั่นคือธาตุ ๔ ไดแก ดิน น้ํา ลม ไฟมาประชุมรวมกันเปนรางกาย ไมมองกายดวยความเปน

คน สัตว เรา เขา แตมองแยกเปน รูปธรรมหนึ่งๆ เห็นความเกิดดับ กายลวนไมเท่ียง เปนทุกข และ

เปนอนัตตา 

  ๒.  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูเวทนาเปนฐาน ไมมองเวทนาดวยความ

เปนคน สัตว เรา เขาคือไมมองวาเรากําลังทุกข หรือเรากําลังสุข หรือเราเฉยๆ แตมองแยกเปน

นามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ เวทนาลวนไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา 



 

๑๐๑ 
 

  ๓.  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูจิตเปนฐาน เปนการนําจิตมาระลึกรู

เจตสิกหรือรูจิตก็ได ไมมองจิตดวยความเปนคน สัตว เรา เขา คือไมมองวาเรากําลังคิด เรากําลังโกรธ 

หรือเรากําลังเหมอลอย แตมองแยกเปนนามธรรมอยางหนึ่ง เห็นความเกิดดับ จิตลวนไมเท่ียง เปน

ทุกข และเปนอนัตตา 

  ๔.  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน - การมีสติระลึกรูสภาวะธรรมเปนฐาน ท้ังรูปธรรมและ

นามธรรมลวนมีความเกิดดับ ไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตา 

 เม่ือปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ แลว ยอมไดรับอานิสงคในการปฏิบัติ คือ ทําใหผู

ปฏิบัติไดความรู  ความเขาใจ ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา ทําใหคนฉลาดในหลักความจริงคือรูปรมัตถธรรม 

ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรมอันเปนเพียงโลกสมมติ ทําใหเปนคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงาม  

ทําใหคนม่ันอยูในศีล ๕ ไมกลาลวงละเมิดในศีล  ทําใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหความ

กรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดีอนุโมทนาเม่ือเห็นผูอ่ืนไดดี  ทําใหเวนจากการเบียดเบียนกัน จาก

การเอารัดเอาเปรียบกัน  เปนผูวานอนสอนงาย ไมมีมานะถือตัว ไมเยอยิ่ง จองหอง  รูจักตนเองและ

รูจักปกครองตัวเอง คืออานตัวออกบอกตัวไดใชตัวเองเปน  ทําใหคนหันหนาเขาหากัน ใหบรรจบ ไม

ทะเลาะกัน มีกาย วาจา ใจ สงบเรียบรอย  ประเสริฐ เพราะละนิวรณ อุปาทาน สังโยชน อคติ 

ตระหนี่ ไดตามข้ันของปญญา หนักแนนในกตัญูกตเวทิตาธรรม บานนั้นเปนบานแสนสุข ละความ

โศกเศรา ปริเทวนาการ ดับความทุกขในวัฏฏสงสาร มีคติอันเท่ียงและมีความเปนอยูอยางผาสุก ทําให

พระสัทธรรม ๓ เจริญรุงเรือง  ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางยอดเยี่ยม ไดบําเพ็ญมหากุศล

ใหแกตนเอง ไดบําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปญญาไปพรอมกัน ไดเดินทางสายกลางและเปนคนไม

ประมาท  ไมเสียทีท่ีเราไดเกิดมาเปนมนุษยพบพระพุทธศาสนา  ไดเตรียมเสบียงพระนิพพานไว ได

เตรียมตัวกอนตาย  ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญยิ่งข้ึน 

 สภาพปจจุบันและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง 
จังหวัดบึงกาฬ  พบวา การปฏิบัติธรรม หมายถึง การเอาธรรมมาปฏิบัติ เอาธรรมมาใช เอามาใช
ดําเนินชีวิตทําการทํางาน คือเอาธรรมมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตจริง ทําใหเปนชีวิตท่ีดีมีความสุข
นั่นเองเม่ือปฏิบัติธรรมก็หมายถึงวา เอาธรรมมาใชในชีวิตจริง หรือเอามาใชใหเกิดประโยชนแกชีวิต   

 การปฏิบัติธรรมของประชาชนชาวตําบลโนนสวาง อําเภอศรีวิไล จังหวัดบึงกาฬนั้น 
ประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพกสิกรรมเปนสวนมาก ทําไรทําสวน เม่ือถึงนาแลงก็ทําการเกษตร 
ไปทํางานยังตางถ่ิน เนื่องจากรายไดไมพอเลี้ยงครอบครัว มีบางสวนไมมากท่ีทําการคาขาย มีสภาพท่ี
เปนอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมอยูหลายประการ ไมวาจะเปนดานเวลา การประกอบอาชีพ การทํามา
หากินท่ีตองเลี้ยงปากทองของตนเอง ปญหาทางครอบครัว ท่ีตองคอยดูแล ปญหาการทํางานท่ีตอง
ติดตามทํางานใหมีความเหมาะสมกับเวลาในการทํางาน 

 จากสภาพสภาวการณและปญหาในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ผูวิจัยไดไปสัมภาษณ
ประชากรกลุมตัวอยางแลวพบวา ปญหาของชุมชน ไมวาจะเปนดานสังคมความเปนอยู ครอบครัว 
เศรษฐกิจรายไดและวิถีชีวิต อาชีพ ไมสามารถท่ีจะทําใหประชาชนในชุมชนละการปฏิบัติธรรม  ยิ่งทํา
ใหประชาชนหันมาสนใจในการปฏิบัติธรรมมากยิ่งข้ึน เม่ือประชาชนปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องยอม
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ไดรับอานิสงสของการปฏิบัติธรรมคือ มีวินัยในตัวเอง รูจักระวังตัว รูจักควบคุมตัวได รูจักเชื่อฟง
ผูใหญ ถาเปนเด็กจะไมเถียงผูใหญ  มีกิจนิสัย   คือ ขยันไมจับจด รักงาน สูงาน ประหยัด รูจักใชชีวิต
และทรัพยสินอยางถูกตองและคุมคา พัฒนา รูจักพัฒนาตัวเอง และอาชีพใหดีข้ึน สามัคคี รัก
ครอบครัว รักหมูคณะ และรักประเทศชาติ  มีลักษณะนิสัย  มีสัมมาคารวะ อุตสาหพยายาม ปฏิบัติ
ตามระเบียบวินัย รูจักเด็ก รูจักผูใหญ วางตัวไดเหมาะสม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความรูคูคุณธรรม 
คือ รูจักคิด รูจักปรับตัว รูจักแกปญหา มีทักษะในการทํางานและคานิยมท่ีดีงามในอนาคต เจานายท้ิง
ลูกนองไมได ลูกนองท้ิงเจานายไมได เขาหลักท่ีวา ผูใหญดึง ผูนอยดัน คนเสมอกันจะไดอุปถัมภคํ้าจุน
ตอไป  

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ  พบวา  ความสัมพันธของหลักสติปฏฐานในการปฏิบัติธรรมของประชาชนชุมชน
ตําบลโนนมวง จะเห็นไดวามีการนําหลักการปฏิบัติธรรมมาใชกับการดํารงชีพ การดําเนินชีวิต หรือวิถี
ชีวิตไดเปนอยางดี  การปฏิบัติธรรม คือ  การยกจิตเขาสูไตรลักษณใหเห็น  อนิจจัง   ทุก
ขัง  อนัตตา  โดยหลักการและวิธีการแหงการปฏิบัติท่ีสมบูรณท่ีสุดอยูใน  “สติปฏฐานสูตร”   เปน
หลักการวิธีการปฏิบัติธรรมมีสมถะนําหนา  คือการตามดูลมหายใจเขา-ออก  ในตอนแรก  เปน
สมถะ  และเม่ือมีสติพิจารณาเห็นธรรม(ลมหายใจ)ท่ีเกิดในกาย  เห็นธรรม (ลมหายใจ) ท่ีดับใน
กาย  โดยไมอาศัยตัณหาและทิฏฐิ  ไมยึดม่ันถือม่ันอะไรในโลก  สภาวะอยางนี้จึงเปนการปฏิบัติธรรม
อันมีความสัมพันธกับสติปฏฐาน 
 ในการปฏิบัติธรรมตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในชีวิตประจําวันนั้น เปนการกําหนดจิต ดวย

การจิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม บางทีก็ใชคําวา จิตหรือสติอยูในกาย เวทนา จิต ธรรม,  จิตอยูใน

กายและจิต,  จิตอยูกับรูปและนาม  จึงลวนหมายถึง จิตอยูในเรื่องของการระลึกรูเทาทันบางหรือ

พิจารณาธรรมบางในเหลากาย เวทนา จิต ธรรม  จึงไมใชหมายถึงการสงจิตไปจดจองจดจอกายหรือ

จิตแตอยางใด   จึงไมใชหมายความวาจิตสงในไปในกายหรือจิตท่ีมีเหตุมาแตการติดเพลินหรือ

เพลิดเพลิน(นันทิ)ไปในปติ สุข สงบ สบายท่ีเกิดข้ึนแกกายและจิตในวิถีชีวิตประจําวัน 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ

เมือง จังหวัดบึงกาฬนั้น โดยแยกออกเปน ๔ ขอคือ  ๑. การพิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นกายดวยกาย 

คือการรูเทาทันกายท่ีเปนไป ๒. การพิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นเวทนาดวยเวทนา คือการรูเทาทัน

เวทนาท่ีเกิดข้ึน ๓. การพิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นจิตดวยจิต คือเปนการรูเทาทันจิต  ๔. การ

พิจารณาแพงพินิจจิตใหเห็นธรรมดวยธรรม คือการรูเทาทันธรรมนั่นเอง  ทําใหผูปฏิบัติมีความปติ 

สามารถนําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันได สงผลตอตัวเอง ท้ังในดานของความเปนอยูสุขภาพ

กายของชุมชน  สภาวะทางสังคมของชุมชน สุขภาพจิตใจของชุมชน วิถีชีวิตของชุมชน  และ

ความสัมพันธระหวางชุมชนตําบลโนนสวางกับวัด อยูกันอยางมีความสุข สมานสามัคคี ครอบครัว 

สังคม และวิถีชีวิต กอใหเกิดสังคมท่ีเปนสุข  

 เม่ือผูวิจัยไปสัมภาษณกลุมประชากรตัวอยาง พบวา ผูปฏิบัติธรรมมีสภาวะธรรมในการ

ปฏิบัติธรรม ท่ีแยกออกถึงรูปธรรม นามธรรมท่ีเกิดข้ึน คือ จิตเห็นกาย เวทนา จิต ธรรม จิตอยูในกาย 
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เวทนา จิต ธรรม หรือจิตเห็นกายหรือจิต หรือจิตเห็นรูปหรือนาม หมายถึง การมีสติระลึกรูเทาทัน

ตามความเปนจริง รวมท้ังการพิจารณาใหเห็นความจริงใน กาย เวทนา จิต หรือธรรม  อันเปนหลัก

ปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔  

๕.๒  ขอเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้  เปนการศึกษาเก่ียวกับเรื่อง  “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ใน

การปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ ” จากผลของการวิจัยครั้งนี้ 

ผูวิจัยไดแบงขอเสนอแนะออกเปน ๒ ดาน ดังตอไปนี ้

 ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ  ยอมสงผลดีตอชุมชนโดยตรง ประชาชนในชุมชนโนนสวาง  เกิดการเรียนรูและ
รูจักการใชชีวิตท่ีมีคุณภาพ ในชีวิตประจําวันทําใหประชาชนในชุมชนเกิดความสนใจตอการปฏิบัติ
ธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ โดยการประยุกตการปฏิบัติธรรมในการใชชีวิตประจําวัน  

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ ยอมสงผลดีตอชุมชนท่ีไดนําหลักการนี้ไปใช ในแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของประชาชนในชุมชนเชิงพุทธอีกดวย เปนเกียรติศักดิ์ศรีของชุมชนตําบลโนนสวาง ท้ังเปนประโยชน
ตอชุมชนตําบลโนนสวาง  และหมูบานอีก 

 การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอ
เมือง จังหวัดบึงกาฬ  มีคุณคาและเปนประโยชนตอประชาชน สังคม ชุมชน ตลอดจนวิถีชีวิตความ
เปนอยูอีกดวย เพราะสุขภาวะ ทางกาย จิตใจ ทางสังคม ของประชาชนในสังคมมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 
เม่ือไดปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนา และธัมมา
นุปสสนา ทําใหรูเขาใจในรูปธรรม นามธรรม มีสติอยูกับการทํางาน ดังนั้นจึงกลาวไดวา ควรท่ีจะนํา
หลักสติปฏฐาน ๔ ไปประยุกตใชในการปฏิบัติธรรมของชุมชนเปนอยางยิ่ง ความสุขของชุมชน ยอม
กอใหเกิดมิตรไมตรีตอกันและกันในชุมชน 

 ๕.๒.๒   ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 สําหรับทานท่ีตองการศึกษาวิจัยเพ่ือตอยอดจากการศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน 
๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน ตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ นี้ และพบวายังมีเรื่อง
อ่ืนๆท่ีนาสนใจนอกเหนือไปจากท่ีไดศึกษามาแลว  ผูวิจัยขอเสนอหัวขอในการทําวิทยานิพนธในครั้ง
ตอไป 

๑. ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนอ่ืน เพ่ือ
เปรียบเทียบกับการวิจัยครั้งนี้ 

๒. ศึกษาวิเคราะหหลักสติปฏฐาน ๔ เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนกลุมบุคคล
ตาง ๆ  
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 ๓. ศึกษาการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันของ
ประชาชน   
 



บรรณานุกรม  

๑.  ภาษาไทย-บาลี: 

 ก.  เอกสารช้ันปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๓๙. 

 ข. เอกสารช้ันทุติยภูมิ  

(๑)  หนังสือ : 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ.พิมพครั้งท่ี ๗. 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๔๑. 
_________. พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๒๐. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัทสหธรรมิกจํากัด. ๒๕๔๙.   
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต). กายหายไข ใจหายทุกข. นครปฐม : โรงพิมพวัดญาณเวศกวัน. ๒๕๔๔. 
_________. พุทธธรรม. พิมพครั้งท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.

๒๕๔๓. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ). ปดประตูอบายทางไปสูนิพพาน คูมือสอนอารมณ

กัมมัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร : ประจําวัดมหาธาตุ จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๓. 
_________. วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวยมหาสติปฏฐาน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท

สหธรรมิกจํากัด. ๒๕๔๘.   
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปฏฐานสูตร. แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ. พิมพครั้งท่ี  

๑. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพหางหุนสวนจํากัด ไทยรายวันการพิมพ. ๒๕๔๙.   
พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ.  ธัมมาจริยะอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ ปฐมวิปสสนาวงศใน

ประเทศไทย. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร : บริษัทอรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิซซ่ิง 
จํากัด (มหาชน). ๒๕๕๔.   

พระราชสังวรญาณ (พุธ ฐานิโย). ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม. พิมพครั้งท่ี ๒. 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมศาสน. ๒๕๔๐. 

พระญาณโปนิเถระ. หัวใจกัมมัฏฐาน. ชาญ สุวรรณวิภัช แปล. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : 
สํานักพิมพศยาม. ๒๕๔๘. 

พระญาณธชะ. ปรมัตถทีปนี ปริจเฉทท่ี ๗ สมุจจยสังคหะ. พระคันธสาราภิวงศ แปล.  
กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ไทยรายวัน กราฟฟคเพลท. ๒๕๔๖. 

พระพุทธโฆสเถร. คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพครั้ง
ท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธนาเพรส จํากัด. ๒๕๔๘. 

พระศรีวรญาณ (บุญชิต  ญาณสํวโร). หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ในพระไตรปฎก  ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย. ๒๕๔๘. 



 

๑๐๖ 

 

_________. เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย. ๒๕๔๒. 

พระคันธสาราภิวงศ. การเจริญสติปฏฐาน. ลําปาง : จิตวัฒนาการพิมพ. ๒๕๔๑. 
พุทธทาส อินฺทปฺโญ. คูมือมนุษย. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศ

ไทย จํากัด. ๒๕๕๒. 
_________. วิธีฝกสมาธิวิปสสนา  ฉบับสมบูรณ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพสุนทรสาสน. 

๒๕๔๕. 
พระครูวิมลธรรมรังษี (สุภาพ เขมรํสี). พุทธวิปสสนา. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : สหธรรมิก

การพิมพ. ๒๕๔๐. 
สมเด็จพระญาณสังวร  สมเด็จพระสังฆราช  สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒโน), การปฏิบัติ

กรรมฐาน, กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
สมเด็จพระพุทธชินวงศ  (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ , ๒๕๕๔. 
เสถียรพงษ วรรณปก ราชบัณฑิต,สูตรสําเร็จแหงชีวิต,  กรุงเทพมหานคร: อมรินทรพริ้นติ้งกรุฟ, ๒๕๓๓. 
ธนิต อยูโพธิ์, อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, กรุงเพทมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร

, ๒๕๓๙. 
หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ. นิพพาน. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเม็ดทราย,๒๕๔๙. 
หลงบุญสม ประยุทธพันตรี ป., พจนานุกรมมคธ-ไทย, กรุงเทพมหานคร : รานเรืองปญญา, ๒๕๔๐. 
อโณทัย อาตมา, รูนิพพานประสาชาวบาน, กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจการพิมพ ๒๕๔๑. 

(๒) วิทยานิพนธ 
พระศรีธีรวงศ  สจฺจวโร (สมัย  ตนสอน ), “ศึกษาภยญาณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน 

๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน” ,วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.   

พระมหาจูลอม ชูเลื่อน, “ความกลาหาญทางจริยธรรมในการบําเพ็ญบารมีของพระโพธิสัตวในทศชาติ
ชาดก”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๔๖. 

พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี (พรหมจันทร), “การศึกษาวิเคราะหหลักปฏิบัติอานาปานสติภาวนา
เฉพาะกรณีคาสอนพุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

พระมหาประเชิญ  ปฺญาวุโธ (ศรีเหรา), “ศึกษาวิเคราะหอริยสัจ ๔ อันเปนภูมิวิปสสนาเฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิต
วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.   

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนย
ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐.   



 

๑๐๗ 

 

พระสมบูรณ  ปฺญาวุฑฺโฒ (อุฑา), “ศึกษาอินทรีย ๕ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏ
ฐาน ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓.   

พระมานัส ฐานิสฺสโร (อุนเรือน), การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนตอการเขาปฏิบัติธรรมใน
สํานัก ปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดราชบุรี แหงท่ี ๑๘, วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ๒๕๕๐.   

พรรณราย  รัตนไพฑูรย. การศึกษาวิธีปฎิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ : ศึกษาแนว
การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต
วิทยาลัย :มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

ศรีสดแสงสวาง, “ศึกษาโพชฌงคในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน๔ : เฉพาะกรณีการ
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา๗เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.   

เสนาะ ผดุงฉัตร, การศึกษาเชิงวิเคราะหอานาปานัสสติกถา ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรดุษฏีบัณฑิต, บัณฑิตวิยาลัย, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๙.   

อณิวัชร เพชรนรรัตน , ‘การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย’,วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  
บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

(๓) ผูใหขอมูลสัมภาษณ 
สัมภาษณ พระครูอุดมสีโลภาส, เจาอาวาสในเขตตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ พระปรีชา ปยธมฺโม อาศนะ, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ พระนิกร จตฺตมโล โภคา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ พระอิสระ ญาณโสภโณ จุมพิลา, พระภิกษุสงฆตําบลโนนสวาง, ๕ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายมณฑล สุขสําราญจริง, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายสายัญ ทวีวัน, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายบุญสง บุตรพรม, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายทองหลอ งามเพลือ, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายสํารวย ดวงหวา, ปราชญชาวบานตําบลโนนสวาง, ๖ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายอภิรักษ ศรีชมชื่น, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายกงใจ แสงวงษ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายเฉลิมชัย พะยมหน, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายวัชระ เทพาศักดิ์, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายประครอง โคระถา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นายประภัสสรป จิตธรรมวงศา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม 

๒๕๖๐. 



 

๑๐๘ 

 

สัมภาษณ นางศุภิสรา พลเยี่ยม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางทองใบ ธงชัย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางบุญกอง ดารมย, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางประภัสสร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสุพรรณี เมืองขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางถาวร แสงประจักร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางมณีวรรณ สุเมธาวัฒนพงศ, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม 

๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสภาวเดือน สราอยทอง, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวมลทิชา ทัพขวา, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวนัฐนนท ผดุงศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวธนัชชนันท พันธะศรี, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวอุนเรือน บรรหาร, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวสมผล สมสนิท, ผูเขารวมปฏิบัติธรรม ตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ นางสาวบุษรา บุตรพรม, ผูเขารวมปฏิบัติธรรมตําบลโนนสวาง, ๘ กรกฎาคม ๒๕๖๐. 
 



 

๑๑๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

๑๑๑ 

 

ภาคผนวก (ก) 

แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เรื่อง 
การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง  

อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ 
 AN APPLICATION OF SATIPTATTHANA FOR TO ENLIGHTENMENT 

PRINCIPLEDNONSAWANG STIPATNAN BUENGKARN PROVINCE 

................................................................................................................................... 

คําช้ีแจง 
 ๑.  แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัยเรื่อง “การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม
ของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ” นี้ เปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยมี
จุดประสงคเพ่ือใหไดองคความรูเก่ียวกับเรื่องการประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของ
ชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง จังหวัดบึงกาฬ  
 ๒. แบบสัมภาษณนี้แบงออกเปน ๓ ตอน คือ 
  ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปผูตอนแบบสัมภาษณ 
  ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณความคิดเห็น 
  ตอนท่ี ๓ ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
 ๓. ขอมูลและคําตอบแบบสัมภาษณนี้จะนําไปใชในการศึกษาวิจัยเทานั้น จะไมมีผลเสียตอ
ผูตอบแบบสัมภาษณแตอยางใด ดังนั้น กรุณาตอบแบบสัมภาษณทุกขอและโปรดใหขอมูลท่ีชัดเจน
ตรงกับความจริงมากท่ีสุด 
   
 

เจริญพร 
 

(พระครูสุวรรณจันทกิจ) 
นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

       บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย 

 
 
 
 
 



 

๑๑๒ 

 

ตอนที่ ๑  
ขอมูลทั่วไปผูตอนแบบสมัภาษณ 

 
 

ชื่อ.............................................  นามสกุล..............................................  ฉายา................................. 
อายุ................ป   พรรษา................. 

๑.  สําหรับพระสงฆ 
๑.๑  สมณศักดิ์(ถามี)................................................................................................ 
๑.๒  ตําแหนง.......................................................................................................... 
๑.๓  การศึกษา 
  ทางธรรม        น.ธ.................  ป.ธ. .......................... 
  ทางโลก  (   ) ประถมศึกษา ............... 
    (   ) มัธยมศึกษา ................. 
    (   ) อนุปริญญา 
    (   ) ปริญญา ....................... 

๒.  สําหรับฆราวาส 
 ๒.๑  เพศ   

(   ) ชาย  (   ) หญิง 
 ๒.๒  การศึกษา  

(   ) ประถมศึกษา ............... 
  (   ) มัธยมศึกษา ................. 
  (   ) อนุปริญญา 
  (   ) ปริญญา ....................... 

 ๒.๓  อาชีพ 
   (   ) เกษตร 
   (   ) รับราชการ 
   (   ) พนักงานบริษัท 
   (   )  ธุรกิจสวนตัว 
   (   )  อ่ืนๆ ระบุ ..................................................................................... 

 
 
 
 
 
 



 

๑๑๓ 

 

ตอนที่ ๒ 
แบบสัมภาษณความคิดเห็น 

๑. ความรูและความเขาใจเกี่ยวกับหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม 

 ๑.๑  ทานมีความรูในเรื่องหลักสติปฏฐาน ๔ หรือไม อยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๑.๒ ทานรูจักหลักธรรมในพระพุทธศาสนาอ่ืนๆกับหลักสติปฏฐาน ๔  อยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๑.๓ ทานมีความรูความเขาใจในการประยุกตหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรม 

อยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๑.๔ ทานหรือชุมชนของทานมีวิธีการนําหลักสติปฏฐาน ๔ ไปใชในการปฏิบัติธรรมอยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

๒. ความรูความเขาใจในการปฏิบัติธรรมกับหลักธรรมขออ่ืน 

 ๒.๑ ทานรูจักการปฏิบัติธรรมหรือไม อยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๒.๒ ทานรูจักหลักธรรมในพระพุทธศาสนาขออ่ืนๆ ท่ีใชในการปฏิบัติธรรมหรือไม อยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๒.๓ ทานรูและเขาใจการปฏิบัติธรรมในชุมชนใหเกิดประโยชนอยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๒.๔ ทานหรือชุมชนของทานมีการปฏิบัติธรรมอยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

๓. การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชน  



 

๑๑๔ 

 

 ๓.๑ กายานุปสสนา   

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๓.๒ เวทนานุปสสนา   

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 
 

 

 

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๓.๓ จิตตานุปสสนา   

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

............................................................................................................................................................. 



 

๑๑๕ 

 

............................................................................................................................................................. 

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๓.๔ ธัมมานุปสสนา 

  ๑) มีรูปแบบการปฏิบัติอยางไร 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๒) มีวิธีการกําหนดอยางไรในการปฏิบัติธรรม 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๓) การปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมนี้เกิดผลอยางไรตอผูปฏิบัติ 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

  ๔) ทานคิดวาคนในชุมชนใหความรวมมือในการปฏิบัติมากนอยเพียงใด 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 
 

๔. การประยุกตใชหลักสติปฏฐาน ๔ ในการปฏิบัติธรรมของชุมชนตําบลโนนสวาง อําเภอเมือง  
     จังหวัดบึงกาฬ เกิดผลดีตอชุมชนอยางไร 
 ๔.๑ ความเปนอยูสุขภาพกายของชุมชน 
............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๔.๒ สุขภาพจิตใจของชุมชน 
............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 



 

๑๑๖ 

 

 ๔.๓ สภาวะทางสังคมของชุมชน 
............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 ๔.๔ วิถีชีวิตของชุมชน  
............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

๔.๕ สภาพความเปนอยูของชุมชนและวัด  
............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

ตอนที่ ๓ 
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 

 

 

 

 

 



 

๑๑๗ 

 

ภาคผนวก  (ข) 
ภาพประกอบผูวิจัยไปสัมภาษณ 

 

 

 

 



 

๑๑๘ 

 

 

 

 

 



 

๑๑๙ 

 

 

 

 

 



 

๑๒๐ 

 

 

 

 

 

 



 

๑๒๑ 

 

 

 

 

 



 

๑๒๒ 

 

 

 

 

 


