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บทคัดย่อ 
งานวิจัยนี้วัตถุประสงค์คือ  ๑) เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทาง

พระพุทธศาสนา ๒) เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  ของ
ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ และ ๓) เพ่ือศึกษา
วิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือปับไปประยุคใช้ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ งานนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ 
“ส าหรับการประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์” 

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติ             
ปัฏฐานสูตรมีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพ่ือรู้ เพ่ือละ และ เพ่ือแจ้งเป็นหลักธรรมค าสอนที่พระพุทธเจ้าได้
แสดงไว้ เพ่ือการเรียนรู้ และ พัฒนาตนเอง คือ ดูกายดูจิตใจของตนเองจนสามารถบอกตนเองได้ใช้
ตนเองเป็นที่จะน ามาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้ทุกที่ทุกเวลาทุกการกระท าทุกค าพูด 
เพ่ือละเสีย ซึ่งกิเลส ตัณหา อุปาทาน ความยึดมั่น ถือมั่น ความพึงพอใจ ในทุกข์ หรือ สุข ที่มีอยู่ในจิต 
ของบุคคลอันก่อให้เกิดความทุกข์โดยตรง 

ผลการศึกษาวิจัยพบว่า การประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ท าให้เกิดประโยชน์ และ คุณค่าในด้านต่าง ๆ ต่อบุคคล
มากมาย กล่าวคือ เป็นการพัฒนาตน โดยเริ่มด้วยการพัฒนากาย (ศีล) พัฒนาอารมณ์ (ความรู้สึก) 
พัฒนาจิต (สมาธิ) และ พัฒนาปัญญา  ให้มีคุณภาพ สงบ ประกอบด้วยสติปัญญามองเห็นสภาวธรรม 
ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวธรรมของโลกและชีวิต ไม่ยึดถือ ลดความเห็นแก่ตัวลง หรือ หมดไป
พร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตนเพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการ
แก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 
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ศึกษาวิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือน าไปประยุค
ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ให้ได้ประโยชน์ 
และ คุณค่า ประกอบด้วยสติปัญญามองเห็นสภาวธรรม ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวธรรมของ
โลกคือเข้าใจการเปลี่ยนแปลงของชีวิต ไม่ยึดถือ ความเห็นแก่ตัวลดลง หรือ หมดไปพร้อมที่จะ
เสียสละประโยชน์ส่วนตนเพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการแก้ไขปัญหา
ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างด ี
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Abstract 
   The purposes of the research entitled “ A study of the practice of the Ground 

for Mental culture  in order to develop the life qualification in accordance with the 
guideline of the Dahamm practical school of Wat Pa Koonnoiy, Saithong District, 
Viantian City” were: 1) to study the principle of the Ground of the Mental culture in 
the Buddhist scripture 2) to study the practical methods of the Ground of Mental 
culture for life development of Laos’ qualities of the Dhamma practical school of Wat 
Pa Nakoonnoiy, Nasaithong District, Viantian City and 3) to analyze the practice of the 
Ground of Mental Culture of Dhamma Practical School of Wat Pa Nakoonnoiy in order 
to apply for the development of Laos’ life qualities Nasaithong District, Viantian City. 
This research is the qualitative research for application of the Meditors’ Insight 
Meditation of Wat Pa Nakoonnoiy, Nasaithong District, Viantian City. 

   The results of the research were found that importance of the Insight 
Meditation practice in accordance with the Foundation of Mindfulness is endowed with 
the main objective, that is, to know, to abandon, and to realize as the Buddha’s 
teachings taught in order to learn and for self-development, that is, to see the body 
and mentality and to be able to tell and assist oneself kin order to apply for daily life 
for anywhere, anyplace, every time, every action and every word and to abandon the 
defilement, desire, attachment, clinging, satisfaction in suffering or happiness being 
individuals’ minds that cause the direct suffering. 
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    And again the results of research were found that the meditators’ application 
of Insight Meditation of Wat Pa Nakoonnoiy, Nasaithong District, Viantian City to results 
in the benefits and values in various aspects towards many people, that is, the self-
development by beginning with the physical development (Sila), emotional 
development (Felling), mental development and wisdom development to be quality, 
peace consisting of intelligence by realizing the state of Dhamma as they are and 
knowing the state of Dhamma of the world and the life without attachment, releasing 
the selfishness or already destroyed and to be ready to sacrifice for the sake of the 
social benefits and to be able to apply for solving the problems in daily life as well. 
    For analytical study, the results of practicing the Ground for Mental culture 
of the Dhamma practical School of Wat Pa Nakoonnoiy to apply for life development 
of Lao People, Nasaithong District, Viantian City to be benefits and values in various 
aspects towards many people, that is, the self-development by beginning with the 
physical development, (Sila), emotional development ( ), mental development, ( ), 
and wisdom development ( ) to be quality, peace consisting of the intelligence by 
seeing Dhamma states as they are and to know what another is aiming at the state of 
Dhamma of the world, namely, to understand  the change of life without accepting 
the selfishness or extinction of it and to be ready to sacrifice the self-benefits for the 
sake of the social benefits and to be able to apply for solving the problems in daily 
life as well. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์นั้น พระสัทธรรมและ             
พระอริยะสงฆ์ผู้ประเสริฐ วิทยานิพนธ์นี้ส าเร็จได้ เพราะความเมตตาอนุเคราะห์ช่วยเหลือเกื้อกูล              
จากบุคคลหลายฝ่าย ซึ่งผู้วิจัยขอแสดงความขอบคุณไว้ ณ ที่นี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ พระเดชพระคุณ พระอาจารย์ คณะบดี ที่เป็นประธานกรรมการ 
ควบคุมอ านวยการสอบวิทยานิพนธ์ แก้ไขและปรึกษาเพ่ิมเติมความสมบูรณ์แบบของงานผู้วิจัย โดย 
พระมหาปริญญา วรญาโณ, ดร. ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และดร.บุญส่ง สินธุ์นอก กรรมการ ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์  ที่ได้ชี้แนวทางและเทคนิคในการวิจัย เป็นธุระในการตรวจต้นฉบับให้ค าปรึกษา 
และเสนอแนะในการแก้ไขปรับปรุง และสอนเทคนิคการจัดรูปแบบในการท างานบนเครื่อง
คอมพิวเตอร์ เพ่ือให้ความสวยงาม ด้วยความเมตตาที่ได้รับจากที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ทั้งสองท่านนี้  
ท าให้เนื้อหาของวิทยานิพนธ์มีความชัดเจนและสมบูรณ์  คณาจารย์บัณฑิตศึกษาที่ให้ความเมตตา แก่
ผู้วิจัยได้มีโอกาสเข้าศึกษาสถาบันแห่งนี้   
 ผู้วิจัย ขอขอบคุณ ผศ.ดร.อริย์ธัช  เลิศรวมโชค เจ้าหน้าที่ บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย ที่กรุณาให้ค าแนะน า และตรวจรูปแบบวิทยานิพนธ์ให้
ถูกต้องสมบูรณ์ตามรูปแบบของงานวิจัย ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่ห้องสมุด วิทยาเขตหนองคาย ที่ได้ให้
ความเอ้ือเฟ้ือและอ านวยความสะดวกในการศึกษาค้นคว้าข้อมูลหนังสือ ต ารา วิทยานิพนธ์ รายงาน
การวิจัย และเอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยผู้วิจัย ขอขอบคุณและขออนุโมทนา   
 หากมีความดีอันเกิดจากวิทยานิพนธ์นี้ ผู้วิจัยขอมอบให้แก่ผู้มีอุปการคุณทุกท่านที่ให้                   
ความช่วยเหลือทั้งก าลังกายและก าลังใจ ตลอดถึงก าลังทรัพย์ด้วยดีตลอดมา พร้อมกันนี้ ความดีใดๆ 
ที่เกิดจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยขออุทิศเป็นเครื่องบูชาแห่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
พระธรรม และพระอริยสงฆ์ ตลอดจนผู้มีอุปการคุณทั้งหลายนับตั้งแต่ บิดามารดา ครูอาจารย์              
ผู้ประสิทธิ์ประสาทวิชาให้ผู้วิจัยทั้งในอดีตและปัจจุบันทุกรูป/คน และครอบครัวของผู้วิจัยและผู้ให้
ข้อมูลซึ่งคอยให้ความสนับสนุนส่งเสริมและให้ก าลังใจมาโดยตลอด ขอความมุ่งหวังเจตนาด้วยความ
พากเพียรของผู้วิจัยจงมีส่วนสนับสนุนให้พระพุทธศาสนา สังคม และประเทศชาติมีความเจริญรุ่งเรือง
สืบไป      

 
 
 

   Phra Phanthong  Phomyxay 
                    1 มีนาคม 2562 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ  
 

ในการอ้างอิงเอกสารชั้นปฐมภูมิของวิทยานิพนธ์เล่มนี้ ได้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย 
ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ เล่มที่ ๑, ๒, ๓, ๔, ๖, ๗, ๘,๙, ๑๑, ๑๕, ๑๙, 
๒๐, ๒๑, ๒๒, ๒๕, ๒๗, ๓๓, ๓๔, ๓๕, ๓๗, โดยใช้สัญลักษณ์และค าย่อตามระเบียบของมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย คือ ชื่อย่อคัมภีร์/เล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่าง เช่น ที.ปา.    (ไทย) ๑๑/๓๒๒/
๓๑๓. หมายถึง พระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) เล่มที่ ๑๑ ข้อที่ ๓๒๒ หน้าที่ 
๓๑๓. เป็นต้น  

 
พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา.  (ไทย)  =  วินัยปิฎก มหาวิภังค ์ (ภาษาไทย)  
วิ.ภิกฺขุนี. (ไทย)  =  วินัยปิฎก ภิกขุนีวิภังค์  (ภาษาไทย)  
วิ.จ.ู    (ไทย)  =  วินัยปิฎก จูฬวรรค  (ภาษาไทย)  
 

พระสุตตันตปิฎก (บาลี)  
ที.ม.   (บาลี)  =  ทีฆนิกาย มหาวคฺค   (ภาษาบาลี)  
 

พระสุตตันตปิฎก (ไทย)  
ที.สี. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย)  
ที.ม. (ไทย) =  สุตตันตปิฎกทีฆนิกาย มหาวรรค   (ภาษาไทย)  
ที.ปา. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฎิกวรรค   (ภาษาไทย)  
ม.มู. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก มัฌชิมนิกาย มูลปัณณาสก ์ (ภาษาไทย)  
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย  
ส .ส. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย)  
ส .ข. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค (ภาษาไทย)  
ส .ม. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค  (ภาษาไทย)  
อง.ฺติก. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต  (ภาษาไทย)  
อง.ฺจตุกฺก. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย)  
อง.ฺปญฺจก. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต  (ภาษาไทย)  
อง.ฺฉกฺก. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎกอังคุตตรนิกาย ฉักกนิกาย  (ภาษาไทย  
ขุ.ขุ. (ไทย) =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย)  
ขุ.ธ. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย)  
ขุ.อุ. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อุทาน   (ภาษาไทย)  
ขุ.อิติ. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตก  (ภาษาไทย  
ขุ.สุ. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต  (ภาษาไทย)  
ขุ.ชา. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎกขุททกนิกาย ชาดก   (ภาษาไทย)  
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ขุ.ม. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททนิกาย มหานิทเทส  (ภาษาไทย)  
ขุ.จริยา. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย จริยาปิฎก  (ภาษาไทย) 

พระอภิธรรมปิฎก  
อภิ.สงฺ (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก ธัมมสังคณ ี   (ภาษาไทย)  
อภิ.วิ. (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก วิภังค ์   (ภาษาไทย)  
อภิ.ก. (ไทย)  =  อภิธรรมปิฎก กถาวัตถ ุ   (ภาษาไทย)  

คัมภีร์ปกรณ์วิเสสและอรรถกถา  
มิลินฺทปญฺหา (บาลี)  =  มิลินฺทปญฺหา   (ปกรณ์วิเสสภาบาลี)  
วิสุทฺธิมคฺ (บาลี)   =  วิสุทฺธิมคฺค   (ปกรณ์วิเสสภาบาลี)  
วนยวินิจฺฉย (บาลี)  =  วินยวินิจฺฉย   (อรรถกถาพระวินัยภาษาบาลี)  
ปรมตฺถโชติกา ขุทฺทกปาฐวณฺณนา  =  อรรถกถา สุตตนิบาต  
สุตฺตนิปาตวณฺณนา   =  อรรถกถา สุตตนิบาต  
ที.ม.อ. (บาลี)   =  ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคฏฺ กถา  
ม.มู.อ. (บาลี)   =  มชฺฌิมนิกาย ปปญฺจสูทนี มูลปณฺณาสกอฏฺ กถา 

 

  

 
 
 
 
 



 

 

บทท่ี ๑ 
 

บทน ำ 
 

๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

การเจริญกรรมฐาน เป็นค าที่ทรงใช้ในพระพุทธศาสนา โดยพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงสั่ง
สอนให้สาวกของพระองค์เจริญพระกรรมฐานเพ่ือความบริสุทธิ์หลุดพ้นจากกิเลศมุ่งสู่พระนิพพานเป็น
ที่สุด ดั่งความตอนหนึ่งที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ใน สุตตันตภาชนีย์ มาติกาว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้
เป็นผู้ส ารวมด้วยปาติโมกขสังวรอยู่ ถึงพร้อมด้วยอาจาระและโคจร เห็นภัยในโทษที่มีประมาณน้อย 
สมาทานศึกษาในสิกขาบททั้งหลายคุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลาย รู้จักประมาณในการบริโภค 
หมั่นประกอบความเพียรเป็นเครื่องตื่นอยู่ตลอดปฐมยามและปัจฉิมยาม หมั่นประกอบความเพียรใน
การเจริญโพธิปักขิยธรรมอย่างต่อเนื่อง มีปัญญาเป็นอุบายในกิจทั้ งปวง ภิกษุนั้นท าความรู้สึกตัวใน
การก้าวไป การถอยกลับ ๑ ท าความรู้สึกตัวในการแลดู การเหลียวดู ๑ ท าความรู้สึกตัวในการคู้เข้า 
การเหยียดออก ๑ ท าความรู้สึกตัวในการครองผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร ๑ ท าความรู้สึกตัวในการฉัน 
การดื่มการเคี้ยว การลิ้ม ๑ ท าความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระปัสสาวะ  ๑ ท าความรู้สึกตัวในการเดิน 
การยืน การนั่ง การนอน  การตื่น การพูด และการนิ่ง ๑ ภิกษุนั้นอาศัยเสนาสนะที่สงัด เช่น ป่า โคน
ไม้ ภูเขา ซอกเขา ถ้ า ป่าช้า ดงที่แจ้ง กองฟาง ที่สงัดมีเสียงน้อย มีเสียงอึกทึกน้อย ไม่มีคนสัญจรไปมา 
ไม่มีคนพลุกพล่าน เหมาะเป็นที่หลีกเร้น ภิกษุนั้นอยู่ป่า อยู่โคนไม้ หรืออยู่เรือนว่างนั่งคู้บัลลังก์ ตั้ง
กายตรงด ารงสติมั่นมุ่งเฉพาะกรรมฐาน ภิกษุนั้นละอภิชฌาในโลกได้ มีจิตปราศจากอภิชฌาอยู่ ช าระ
จิตให้บริสุทธิ์จากอภิชฌา ละความพยาบาทและความคิดประทุษร้ายได้แล้ว มีจิตไม่พยาบาทอยู่ เป็นผู้
อนุเคราะห์เกื้อกูลแก่สัตว์ทั้งมวล ช าระจิตให้บริสุทธิ์จากความพยาบาทและความคิดประทุษร้าย ละ
ถีนมิทธะได้แล้ว เป็นผู้ปราศจากถีนมิทธะอยู่ เป็นผู้ได้อาโลก-สัญญา มีสติสัมปชัญญะ ช าระจิตให้
บริสุทธิ์จากถีนมิทธะ ละอุทธัจจกุกกุจจะได้แล้วเป็นผู้    ไม่ฟุ้งซ่านอยู่ มีจิตสงบภายในตน ช าระจิตให้
บริสุทธิ์จากอุทธัจจกุกกุจจะ ละวิจิกิจฉาได้แล้ว เป็นผู้ข้ามวิจิกิจฉาได้แล้ว ไม่มีความสงสัยในกุศลธรรม
อยู่ ช าระจิตให้บริสุทธิ์จากวิจิกิจฉา ๑”๑ 

เมื่อกาลเวลาผ่านมาพระพุทธศาสนาได้แผ่หลายไปสู่ที่ต่าง ๆ ธรรมวินัยที่พระพุทธองค์ได้
ทรงสั่งสอนนั้นถือเป็นหลักปฏิบัติให้เป็นไปเพ่ือบรรลุธรรมเป็น พระโสดาบัน เพ่ือบรรลุโสดาปัตติผล 
เพ่ือบรรลุพระสกิทาคามี เพ่ือบรรลุ สกิทาคามิผล เพ่ือบรรลุพระอนาคามี เพ่ือบรรลุอนาคามิผล เพ่ือ
บรรลุพระอรหันต์ เพ่ือบรรลุอรหัตตผล๒ เมื่อมีการบรรลุธรรมของผู้มุ่งปฏิบัติธรรมเกิดขึ้นพระพุทธเจ้า
จึ่งทรงให้พระภิกษุสงฆ์ออกเผยแผ่พระพุทธศาสนา มีผู้มาศรัทธาในพระพุทธศาสนามากขึ้น จึ่งมีการ

                                           
๑ ที.สี. ( ไทย ).  ๙/๒๑๔-๒๑๗/๗๑-๗๒. 
๒ พระวินัยปิฎก เล่มที่ ๗ จลุวรรค ภาค ๒ หน้าท่ี ๔๖๔. 



๒ 

สร้างที่พักส าหลับพระภิกษุสงฆ์ขึ้นเรียกชื่อว่า วัด หรือส านักนักสงฆ์ ต่อมามีประชาชนสนใจในธรรม
มากขึ้นจึ่งพากันมาที่วัด เพ่ือมาฟังธรรม และปฏิบัติธรรมตามค าสอนของพระภิกษุสงฆ์ จึ่งมีส านัก
ปฏิบัติธรรมเกิดข้ึนหลาย ๆ แห่ง ต่างเรียกชื่อต่าง ๆ กันไปตามผู้เป็นเจ้าส านักจะพ่ึงตั้งชื่อนั้น.  

ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ เป็นอีก
ส านักหนึ่งที่ข้ึนชื่อลือนามว่ามีความโดดเด่นในเรื่องของการสอนกรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี มี
ผู้คนไปฟังธรรม จ าศีล ปฏิบัติธรรมกันอย่างเนื่องเน้นในทุก ๆ วันมิได้ขาดสาย วัดแห่งนี้เมื่อก่อนเป็น
วัดธรรมยุต ในปี พ.ศ. ๒๕๔๓ พระอาจารย์ใหญ่ชาลี กนฺตสีโล ได้เข้ามาเป็นเจ้าอาวาส และเป็นผู้ริเริ่ม
เปิดสอนกรรมฐานขึ้นโดยใช้แนวการปฏิบัติของวัดระฆังโฆสิตารามวรมหาวิหาร แบบพระทันตะวิลาส 
(พระทันตะวิลาสะ วัดปรก กรุงเทพ) เป็นวิปัสสนาโดยตรงโดยใช้ตามแบบของพระพุทธเจ้าสอนสติปัฏ
ฐาน เป็นแนวการฝึกอบรมกัมมัฏฐาน ตามหลักการท่ีสืบทอดกันมาส่วนมากคือ เทคนิคข้ันพื้นฐาน เขา
เรียกว่าจังหวะ (ท่า) มันมีแบบ ๓ จังหวะ ๕ จังหวะ สมมุติว่านั่ง เอาสติมาตั้งไว้ที่มือ ตั้งใจดี ๆ แล้ว
เคลื่อนยกขึ้น ตั้งสติไว้ทั้งหมด ที่มือและการเคลื่อนไหว ไห้รู้ว่าเคลื่อน ให้รู้รอบ ถ้าเราก าลังปฏิบัติแล้ว
ได้ยินเสียงไก่ เสียงมีเท่าไรก็ให้เอาแต่อย่างเดียว๓ 

การพัฒนาคุณภาพของมนุษย์ต้องเริ่มที่การพัฒนาภายในจิต โดยพิจารณาตรวจสอบ
ภายในตนเองที่เรียกว่าปฏิบัติกรรมฐาน กรรมฐานเป็นวิธีการฝึกคนให้เจริญงอกงามให้เข้าใจถึง
สภาวะธรรมตามที่เป็นจริง จิตที่ได้รับการฝึกฝนอบรมเป็นพ้ืนฐานที่มั่นคงดีแล้ว ย่อมจะปฏิบัติต่อสิ่ง
เร้าใจทั้งหลายได้อย่างถูกต้อง ก็ให้เกิดความเจริญพัฒนาทั้งทางกาย ทางพฤติกรรมทางสภาพจิตใจ 
ทางปัญญาเป็นล าดับขึ้นไปเป็นทางน าไปสู่อิสรภาพ และสันติสุขอย่างแท้จริงตามจุดมุ่งหมายสูงสุด
ของพระพุทธศาสนา๔ 

ค าสอนของพระพุทธเจ้าแสดงวิธีฝึกจิต และแสดงอารมณ์ของกรรมฐานแบบต่าง ๆ ไว้
มากมาย เพ่ือให้เหมาะสมกับความต้องการของแต่ละบุคคล  เหมาะสมกับลักษณะอุปนิสัย และ
ความสามารถที่แต่ละคนมีแตกต่างกัน  วิธีการปฏิบัติต่าง ๆ เหล่านี้รวมลงทั้งหมดในสติปัฏฐาน ซึ่ง
พระพุทธเจ้าตรัสเรียกว่าทางสายเอก การปฏิบัติจริยธรรมทุกท่านต้องอาศัยสติปัฏฐานนี้เป็นพ้ืนฐานที่
ส าคัญ๕ 

อย่างไรก่อตามผู้คนที่เข้ามาศึกษาปฏิบัติธรรมในส านักวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทราย
ทอง จังหวัดนครหลวงเวียงจันทน์นั้นก่อยังมีความเข้าใจ และมีความคิดไปในแง่มูมต่าง ๆ ถึงแนวทาง
การปฏิบัติ บางคนเมื่อมาปฏิบัติแล้วชีวิตก่อยังเหมือนเดิม มีพฤติกรรมเหมือนเดิม บางคนก่อมีชีวิตที่ดี
ขึ้น มีพฤติกรรมเปลี่ยนไป เช่น เป็นคนใจเต็มเปรียมไปด้วยความโกรธ เมื่อมาปฏิบัติธรรมในส านักนี้
แล้วก่อกลายเป็นคนมีเมตตา จากใจร้อนก่อกลายเป็นใจเย็น จากที่หลงผิดก่อมีความเห็นถูก จากที่ท า
บาปด้วยกาย วาจา ใจ กลับกลายเป็นผู้กลัวบาปกรรม และตั้งตนอยู่ในการให้ทาน รักษาศิล เจริญ

                                           
๓ ๘๐ปี ชีวิตธรรม พระอาจารย์ใหญ่ชาลี กนฺตสโีล ๒๐๑๓  
๔ อง.ปญ.จก,(ไทย) ๒๒/๗๙/๑๗๔. 
๕ ม.มู.อ. (บาลี) ๑๑/๐๖๒/๔๔. 



๓ 

สมาธิภาวนา จากการที่มีผู้คนเข้าไปปฏิบัติธรรมมีผลออกมาต่างกันเช่นนี้จึ่งท าให้เกิดค าถามว่า ส านัก
วัดป่านาคูนน้อย อ าเภอเมืองนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ มีแนวทางการปฏิบัติอย่างไร ตรง
ตามหลักปฏิบัติของพระพุทธเจ้าหรือไม่ แล้วผลจะออกมาอย่างไร 

ดั่งนั้นผู้วิจัยจึ่งสนใจที่จะศึกษาแนวทางการปฏิบัติธรรมในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา และ
เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติธรรมตามแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต แล้วศึกษาผล
ที่เกิดจากแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของส านักปฏิบัติธรรมวัด
ป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  เพ่ือเป็นแนวทางให้ผู้ปฏิบัติสามารถเลือก
แนวการปฏิบัติที่เหมาะสมแก่แต่ละบุคคลได้ นอกจากนั้นการวิจัยครั้งนี้น่าจะท า ให้มองเห็นแนว
ทางการปฏิบัติกรรมฐานที่ถูกต้องตามแนวทางในพระพุทธศาสนาได้ เพ่ือสาทาละนะประโยชน์แก่พุ
ทศาสนิกชนโดยทั่วไป อันจะเป็นประโยชน์แก่พระพุทธสานา ประเทศชาติ สังคม  
 
๑.๒ ค ำถำมวิจัย 

๑.๒.๑ การศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนาจะท าให้ผู้ศึกษา
นั้นเข้าใจหลักธรรมและวิธีการปฏิบัติธรรมที่ถูกต้องตามค าสอนของพระพุทธเจ้าได้อย่างไร 

๑.๒.๒ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  ของส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  มีความเหมือนหรือมีความแตกต่าง
จากการปฏิบัติธรรมตามค าสอนของพระพุทธเจ้าอย่างไร 

๑.๒.๓ การวิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือน าไป
ประยุคใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ และจะ
เป็นแบบอย่างของการปฏิบัติธรรมส าหรับส านักปฏิบัติธรรมอื่นๆได้อย่างไร 
 
๑.๓ วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

๑.๓.๑ เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 

๑.๓.๒ เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  ของ
ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์   

๑.๓.๓ เพ่ือศึกษาวิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือ
น าไปประยุคใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

 
๑.๔ ขอบเขตของกำรวิจัย 

 
๑.๔.๑ ขอบเขตด้ำนเอกสำร 
๑) การศึกษาในครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) และการวิจัย

ภาคสนาม (Field Research) โดยอาศัยข้อมูลต่างๆ ผู้วิจัยได้น าข้อมูลเอกสารขั้นปฐมภูมิ (Primary 



๔ 

sources) คือ พระไตรปิฏกของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ปี พุทธศักราช ๒๕๓๙ 
และอรรกถา ฎีกา อนุฏีกาเป็นต้น 

๒) เอกสารทุติยภูมิ (Secondary sources)  ได้แก่ ต าราทางวิชาการ หนังสือ เอกสาร
งานวิจัย และ บทความวิชาการท่ีมีเนื้อหาเกี่ยวข้องกับหลักการปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนา 

 
๑.๔.๒ ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
ในการท าวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยมุ่งศึกษาหลักค าสอนวิปัสสนาในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา และ

เพ่ือศึกษาเพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว ของส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  แล้ววิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐาน
ของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์   
 

๑.๔.๓ ขอบเขตด้ำนพื้นที่ศึกษา 
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดพ้ืนที่วิจัย ได้แก่ ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่ านาคูนน้อย 

อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์   
 

๑.๔.๔ ขอบเขตด้ำนประชำกร 
ในการวิจัยภาคสนาม (Field Research) เป็นขั้นตอนเก็บข้อมูล โดยการเลือกจากประชากร

กลุ่มเป้าหมาย (Target group) จ านวน ๓๕ รูป/คน ที่มีบทบาทหน้าที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติธรรม
ตามแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ โดยการสัมภาษณ์แบบเจาะจง (Purposive sampling) กลุ่ม
ผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้แก่ 

พระวิปัสสนาจารย์  จ านวน   ๕ รูป  
พระสงฆ์ผู้เข้าปฏิบัติธรรม จ านวน  ๕ รูป   
ปราชญ์ในพ้ืนที่ชุมชน  จ านวน   ๕ คน  
ประชาชนชาวพุทธ  จ านวน   ๕  คน  
นักเรียน   จ านวน   ๕  คน 
รวมทั้งหมด   จ านวน   ๒๕ รูป/คน  

 
๑.๕ นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย   

แนวทำง หมายถึง ทางท่ีวางไว้เป็นแบบอย่างในการปฏิบัติ. 
ปฏิบัติธรรม หมายถึง การเอาธรรมมาปฏิบัติ เอามาน าใช้ เอามาใช้ด าเนินชีวิตในการท าการ

งานให้เกิดประโยชน์ในชีวิตจริง ท าให้เป็นชีวิตที่ดี มีความสุขนั้นเอง  
กรรมฐำน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการงาน ทางพระพุทธศาสนา หมายเอาอุบายทางใจสอง

ประการ คือ อุบายสงบใจ เรียกว่าสมถะกรรมฐาน และอุบายเรื่องปัญญา เรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน 



๕ 

คุณภำพชีวิต หมายถึง ความสมบูรณ์ทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และจะต้องอยู่ใน
สิ่งแวดล้อมที่ดี มีครอบครัว และสังคมที่ดี เพ่ือฝึกอบรมตนเอง ช่วยตนเอง และมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ของสังคมด้วย  

ส ำนักวัดป่ำนำคูนน้อย หมายถึง ที่อันเป็นที่อยู่อาศัย , ที่พ านัก , ของพระภิกษุสงฆ์ในพุทธ
ศาสนา เป็นที่ศึกษาธรรม เรียนธรรม ปฏิบัติธรรม ท าสังฆกรรม และท ากิจกรรมของสงฆ์ ใน   บริเวณ
วัดเป็นป่าทึบ ตั้งอยู่บ้านนาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 
 
๑.๖ ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 

๑.๖.๑ ท าให้ได้ทราบถึงหลักค าสอนวิปัสสนาในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 

๑.๖.๒ ท าให้ได้ทราบถึงวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว ของ
ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์     

๑.๖.๓ ท าให้ได้ทราบผลการวิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูน
น้อย เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

 



 

 

บทท่ี ๒ 
 

แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

ในบทนี้ผู้วิจัยจะได้ท ำ กำรวิจัยแนวทำงกำรปฏิบัติกัมมัฎฐำนตำมแนวทำงในคัมภีร์พระ
ไตรปิฏกโดยได้ตั้งประเด็นในกำรวิจัยในด้ำนควำมหมำยของกัมมัฎฐำนในพระไตรปิฎกและ แนวทำง
ในกำรปฏิบัติกัมมัฎฐำนในพระพุทธศำสนำตลอดทั้งหลักกำรปฏิบัติสมถกัมมัฎฐำนและ วิธีกำรปฏิบัติ
วิปัสสนำกัมมัฎฐำนและผลที่ได้รับจำกำกรปฏิบัติกัมมัฎฐำนในพระพุทธศำสนำ  
 
๒.๑ ความหมายของกรรมฐานในพระไตรปิฎกและคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 

พจนำนุกรม ฉบับรำชบัณฑิตยสถำน ให้ค ำนิยำมศัพท์ว่ำ กัมมัฏฐำน หมำยถึงท่ีตั้งแห่งกำร
งำนทำงงใจ มี ๒ ประกำร คือ สมถกัมมัฏฐำน เป็นอุบำยสงบใจ และวิปัสสนำกรรมฐำนเป็นอุบำยเรือง
ปัญญำ๑ 

ค ำ ว่ำ กัมมัฏฐำน ในควำมหมำยเดิมจำกพระไตรปิฎก หมำยถึง งำนอำชีพของชำวบ้ำน
ธุรกิจของชำวบ้ำน ดังปรำกฏในพระสุภสูตร มัชฌิมนิกำย มัชฌิมปัณณำสก์ ซึ่งพระพุทธเจ้ำตรัสแก่สุภ
มำณพว่ำ “ฆรำวำสกมฺม” หมำยถึง กำรงำนอำชีพของฆรำวำส ซึ่งได้แก่ กสิกรรม และ วณิชชำ -
กำรค้ำขำย๒   

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ให้ค ำนิยำมว่ำ กัมมัฏฐำน หมำยถึง ที่ตั้ง  แห่งกำรงำน , 
อำรมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งกำรงำนของใจ, อุบำยทำงใจ, วิธีฝึกอบรมจิต๓  สรุปได้ว่ำ กัมมัฏฐำน หมำยถึง 
ที่ตั้งแห่กำรงำนทำงจิต หรือที่ตั้งแห่งกำรบรรลุคุณวิเศษอันหมำยถึงกำรเจริญภำวนำในกำรท ำให้มีให้
เกิดขึ้น กำรเจริญขึ้น คือ ท ำคุณธรรมที่ยังไม่เกิดให้มีขึ้น ด้วยกำรฝึกอบรมจิตใจให้เจริญงอกงำมขึ้น
เพ่ือควำมสงบและปัญญำวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐำนไม่มีปรำกฏในคัมภีร์ พระพุทธศำสนำอย่ำงเป็นทำงกำร 
แต่มีวิธีกำรที่พระพุทธเจ้ำทรงใช้แนะน ำกัมมัฏฐำนให้สำวก ด้วย กำรใช้พระญำณหยั่งรู้ถึ งอุปนิสัยของ
ผู้ที่จะน ำ ไปปฏิบัติ แล้วจึงทรงแนะน ำ วิธีกำรและหลักกำรให้ ตำมควำมเหมำะสม โดยมีจุดหมำยให้
บรรลุธรรมตำมควรแก่อุปนิสัยและบำรมี ตั้งแต่ระดับโสดำบัน จนถึงพระอรหันต์ จำกนั้นบรรดำสำวก
ที่ได้รับกำรถ่ำยทอด หำกจะแนะน ำ อันเตวำสิกของตน ก็แนะน ำวิธีกำรตำมที่ตนเองประสบผลมำ 

                                           
๑ รำชบัณฑิตยสถำน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๕๔, (กรุงเทพมหำนคร : ศิริ

วัฒนำอินเตอร์พริ้นท์, ๒๕๕๔), หน้ำ ๑๖. 
๒ ม.ม. (บำลี) ๑๓/๔๖๓/๔๕๔ – ๔๕๕, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๖๓/๕๘๔ – ๕๘๕. 
๓ พระธรรมปิ ฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๑๑๑. 
 



๗ 

ดังนั้นรูปแบบตำมที่ผู้วิจัยได้ศึกษำจึงหมำยถึงวิธีกำรที่แต่ ละสำวกได้รับกำรถ่ำยทอดมำแม้วิธีกำรหรือ
หลักกำรไม่เหมือนกัน แต่จุดหมำยคือกำรบรรลุธรรม นั้นเหมือนกัน 

กัมมัฏฐำน หมำยถึง กำรฝึกฝนอบรมจิตใจให้จิตเป็นสมำธิมีอำรมณ์แน่วแน่ มีอำรมณ์
เดียว หรือเรียกว่ำเอกัคคตำจิต ไม่หวั่นไหว ไม่ดิ้นรน เป็นปฏิปทำ อันเป็นส่วนเบื้องต้นแห่งฌำนโดย
วิธีกำรที่พระพุทธเจ้ำทรงเจริญอำนำปำนสติกัมมัฏฐำน๔ 

กัมมัฏฐำน หมำยถึง กำรงำน หรือหน้ำที่ในกำรบ ำเพ็ญมรรคญำน เพ่ือควำมหมดสิ้นไป  
แห่งกิเลสเพรำะพระพุทธศำสนำถือว่ำ กำรบรรลุอรหัตผลนั้นเป็นจุดหมำยสูงสุด๕ 

กัมมัฏฐำนแปลว่ำ ที่ตั้งแห่งกำรงำนของจิต หมำยถึง กำรเอำจิตไปผูกหรือไปพิจำรณำสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่ง เพ่ือให้จิตเกิดควำมสงบและเห็นแจ้งตำมควำมเป็นจริง ซึ่งจุดมุ่งหมำยของกำรปฏิบัติ
กัมมัฏฐำนก็คือเพ่ือช ำระจิตใจของผู้ปฏิบัติให้มีควำมบริสุทธ์ิ หมดจด จนกระทั่งบรรลุถึงพระนิพพำน 
อันเป็นจุดหมำยสูงสุดในทำงพระพุทธศำสนำ๖ 

กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนในทำงพระพุทธศำสนำฝ่ำยเถรวำทนั้น มีควำมเชื่อมั่นและให้กำร
ยอมรับแนวกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำน ตำมท่ีปรำกฏหลักฐำนในพระไตรปิฎก และอรรถกถำว่ำเป็นวิธีกำรที่
ถูกต้องตำมหลักค ำสอนขององค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ สำมำรถที่จะท ำให้ผู้ปฏิบัติตำมแนวทำง
นี้ ได้ พัฒนำตนเองจำกระดับที่ เป็นปุถุชนธรรมดำกลำยเป็นพระอริยบุคคล ในอุดมคติของ
พระพุทธศำสนำกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนในพระพุทธศำสนำแบ่งออกเป็น ๒ อย่ำง คือสมถกัมมัฏฐำน
ได้แก่ กัมมัฏฐำนที่เป็นอุบำยเพ่ือท ำควำมสงบใจจิตจดจ่ออยู่กับอำรมณ์ใดอำรมณ์หนึ่งอย่ำงแน่วแน่
และวิปัสสนำกัมมัฏฐำน ได้แก่ กัมมัฏฐำนที่เป็นอุบำยเพ่ือท ำควำมรู้แจ้งเห็นจริงในกองสังขำร 

กัมมัฏฐำนทั้ง ๒ ประเภทนั้น มีสิ่งส ำหรับให้จิตเข้ำไปยึดหรือเข้ำไปก ำหนดเรียกว่ำอำรมณ์
กัมมัฏฐำน มีควำมแตกต่ำงกัน คือ สมถกัมมัฏฐำน มีอำรมณ์ ๔๐ อย่ำง ส่วนวิปัสสนำกัมมัฏฐำน มี
ขันธ์ ๕ อำยตนะ ๑๒ ธำตุ ๑๘ เป็นต้น เป็นอำรมณ์๗ 

กัมมัฏฐำน หมำยถึง ฐำนะแห่งกำรงำน ได้แก่ กำรด ำเนินงำนในหน้ำที่ หรือกำรประกอบ
อำชีพกำรงำนของฝ่ำยฆรำวำสและฝ่ำยบรรพชิต ในฝ่ำยของฆรำวำส ท่ำนใช้ค ำว่ำ 

“ฆรำวำสกมฺมฏฺฐำน ” อันหมำยถึง กัมมัฏฐำนที่เป็นกำรงำนประกอบสัมมำอำชีพของ
ฆรำวำส เช่น กำรประกอบอำชีพกสิกรรม เรียกว่ำ กสิกัมมัฏฐำน กำรประกอบอำชีพค้ำขำย เรียกว่ำ 
พำนิชย 

                                           
๔ ม.มู.อ. (ไทย) ๑/๕๑/๑๙๓. 
๕ ม.มู.อ. (บำลี) ๑/๕๔/๑๓๘. 
๖ พระศรีวรญำณ วิ, “ หลักกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนในพระไตรปิฎก ” ใน เก็บเพรชจากคัมภีร์พระไตรปิ 

ฎก.  พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๔), หน้ำ ๓๐๑-๓๒๐. 
๗ พระธรรมปิ ฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ . พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๘) หน้ำ ๘๕๐. 
 



๘ 

กัมมัฏฐำน ถ้ำใช้กับฝ่ำยบรรพชิต จะมีควำมหมำยกว้ำงครอบคลุมถึงกิจวัตร ที่บรรพชิต
ควร ประพฤติปฏิบัติตลอดถึงกำรบ ำเพ็ญกัมมัฏฐำน เรียกว่ำ “ปพฺพชิตกมฺมฏฺฐำน” หมำยถึงกำรบ ำ 
เพ็ญศีล อย่ำงบริบูรณ์ กำรแสวงหำปัจจัยในทำงท่ีชอบ ไม่แสวงหำในทำงอเนสนำ๘ 

สรุปได้ว่ำ กัมมัฏฐำนเป็นวิธีปฏิบัติตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำหมำยถึง กำรฝึกหัดจิตใจ 
หรือกำรอบรมจิตใจเพ่ือให้เกิดควำมสงบและให้เกิดปัญญำ กำรปฏิบัติธรรมจึงเป็นกำรพัฒนำจิตใจให้
มีควำมมั่นคงเพ่ือกำรด ำรงชีวิตให้มีควำมสุข และควำมสุขที่ได้รับนั้นก็เป็นควำมสุขที่เที่ยงแท้และ
ยั่งยืน ต้องอำศัยควำมเข้ำใจ กำรฝึกอบรมปัญญำให้เกิดควำมรู้ และเข้ำใจในสิ่งทั้งหลำยตำม  ควำม
เป็นจริงจนกว่ำจะหลุดพ้น มีจิตใจเป็นอิสระ ผ่องใส เบิกบำนด้วยปัญญำ รู้เท่ำทันควำมเป็นไป  ของ
โลกและชีวิตจนท ำให้จิตใจเป็นอิสระข้ำมพ้นควำมทุกข์ปรำศจำกปัญหำถึงควำมเป็นอิสระโดย  
สมบูรณ์ 

ความหมายกัมมัฏฐานโดยท่ัวไป 

ค ำ ว่ำ “กัมมัฏฐำน” เป็นรำกศัพท์เป็นภำษำบำลีเป็นค ำ ประกอบขึ้นจำก ๒ ศัพท์ คือ  
ม+ ฐำนะ, กมฺม = กำรกระท ำ ,ฐำนะ = ที่ตั้ง เมื่อรวม ๒ ค ำ เข้ำด้วยกันแปลตำมควำมหมำยตำม
คัมภีร์ ปรมัตถมัญชุสำและตำมหลักกำรปฏิบัติทำงพระพุทธศำสนำว่ำ ที่ตั้งคือเหตุบังเกิดขึ้นของกรรม 
อันสมณะ(โยค)ีพึงกระท ำ เป็นกำรเจริญสมถะและวิปัสสนำ ย่อมตั้งอยู่ในอำรมณ ์มีกสิณ ๑๐ เป็นต้น๙  

พระสุมังคละ อธิบำยควำมว่ำ กัมมัฏฐำน ได้แก่ อำรมณ์ที่ตั้งของกำรท ำภำวนำอย่ำง ๑ 
และ ได้แก่ ภำวนำวิธี คือ วิธีกำรนั่งภำวนำ อย่ำง ๑ 

ดังนั้น ภำวนำ หรือที่เรียกว่ำ กัมมัฏฐำนนั้น จึงหมำยถึงกำรปฏิบัติหรือกำรฝึกอย่ำง
ต่อเนื่อง ซึ่งก่อให้เกิดพ้ืนฐำนหรือโครงสร้ำงของวิธีกำรฝึกสมำธิทุกรูปแบบ  เป็นกำรเจริญสมำธิแห่ง
กำรกระท ำสมำธิ ในทำงพระพุทธศำสนำมีอยู่ ๒ ประเภทด้วยกัน คือ สมถะ ๑ วิปัสสนำ ๑ ดังพุทธ 
พจน์ที่ตรัสไว้ว่ำ ดูก่อนภิกษุทั้งหลำย ธรรม ๒ อย่ำงนี้ เป็นเหตุให้เกิดปัญญำ ธรรม ๒ อย่ำงนั้นได้แก่ 
อะไรบ้ำง ได้แก่ สมถะ ๑ วิปัสสนำ ๑๑๐ 

พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) ให้ควำมหมำยค ำว่ำ “กัมมัฏฐำน” หมำยถึง ที่ตั้ง  แห่ง
กำรงำน, อำรมณ์เป็นที่ตั้งแห่งกำรงำนของใจ , อุบำยทำงใจ, วิธีฝึกอบรมจิต และเจริญปัญญำ๑๑ 
กัมมัฏฐำน ๒ (โดยหลักทั่วไป) คือ ๑) สมถกัมมัฏฐำน หมำยถึง กัมมัฏฐำนเพ่ือท ำจิตใจให้สงบ , วิธี

                                           
๘ ม.ม. (บำลี) ๑๓/๒๖๓-๒๖๔/๔๕๔-๔๕๕, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๖๓-๒๖๔/๕๘๔-๕๘๕.ม.ม. (บำลี) ๑๓/

๒๖๓-๒๖๔/๔๕๔-๔๕๕, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๖๓-๒๖๔/๕๘๔-๕๘๕. 
๙ พระพรหมคุณำภรณ์  (ป .อ . ปยุตฺ โต ), พุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ , พิมพ์ครั้ งที่  ๑๑ , 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๑), หน้ำ ๑๓. 
๑๐ อง.ทุก. (บำลี) ๒๐/๑๙๓/๙๐, อง.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๗๓/๑๒๗. 
๑๑ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์พระพุทธศำสนำของธรรมสภำ, ๒๕๕๔), หน้ำ ๔๔. 
 



๙ 

ฝึกอบรมจิตใจ, ๒) วิปัสสนำกัมมัฏฐำน หมำยถึง กัมมัฏฐำนเพ่ือกำรให้เกิดควำมรู้แจ้ง ,   วิธีอบรม
เจริญปัญญำ 

พระรำชสังวรญำณ  (หลวงพ่อพุธ ฐำนิโย ) ให้ควำมหมำย  ค ำว่ำ “กัมมัฏฐำน” ว่ำ
กัมมัฏฐำนนี้ท่ำนว่ำมี ๒ อย่ำง คือ ๑) สมถกัมมัฏฐำน เป็นอุบำยสงบใจ จุดมุ่งหมำยท ำจิตให้มี สมำธิ
ก ำจัดนิวรณ์ ๕ ไม่ให้รบกวน ในขณะที่เรำปฏิบัติอยู่ในจิต อันนี้เรียกว่ำ “สมถกัมมัฏฐำน” 

๒) วิปัสสนำกัมมัฏฐำน เป็นอุบำยฝึกฝนจิตให้เกิดมีสติปัญญำเฉลียวฉลำดขึ้น๑๒ 

พระพรหมโมลี (วิลำศ ญำณวโร) ให้ควำมหมำย ค ำ ว่ำ “กัมมัฏฐำน” ว่ำ กัมมัฏฐำนเป็น
ที่ตั้งแห่งกำรงำนทำงใจ ซึ่งหมำยถึง กำรมีสติก ำหนดรู้เท่ำทันทุกอำรมณ์ที่เกิดขึ้น ยังจิตของผู้ปฏิบัติ 
ให้ตื่นอยู ่คือมีกำรตื่นตัวรู้สึกตัวอยู่เสมอ และได้วิเครำะห์ศัพท์กัมมัฏฐำนไว้ว่ำ กมฺมเมว วิเสสำธิ คมสฺส
ฐำนนฺติ กมฺมฐำน กำรปฏิบัติบ ำเพ็ญอันเป็นฐำนแห่งกำรบรรลุคุณวิเศษคือฌำนและมรรคผลใน
พระพุทธศำสนำ เรียกชื่อว่ำ กัมมัฏฐำน๑๓ 

พระศรีวรญำณ วิ.ให้ควำมหมำยค ำว่ำ“กัมมัฏฐำน” ว่ำพระพุทธศำสนำแบ่งกัมมัฏฐำน
ออกเป็น ๒ วิธีปฏิบัติ คือ ๑) สมถกัมมัฏฐำน ๒) วิปัสสนำกัมมัฏฐำน สมถกัมมัฏฐำน หมำยถึงอุบำย
วิธีส ำหรับฝึกจิตให้สงบ วิปัสสนำกัมมัฏฐำน หมำยถึง อุบำยวิธีส ำหรับฝึกจิตให้เกิดปัญญำรู้แจ้งตำม
ควำมเป็นจริง๑๔ 

พุทธทำสภิกขุ ให้ทัศนะเกี่ยวกับวิปัสสนำกัมมัฏฐำนว่ำโดยที่แท้จริงแล้วค ำ ว่ำ วิปัสสนำ 
เป็นธุระที่ต้องกินควำมรวมทั้งสมถภำวนำ และวิปัสสนำภำวนำ คือ หมำยถึงทั้งสมำธิและปัญญำ 
นั่นเอง และยิ่งไปกว่ำนั้นยังได้รวมเอำศีล ซึ่งยังไม่ใช่ตัวภำวนำอะไรเลยเข้ำไป อีกด้วยในฐำนะเป็น
บริวำรหรือบำทฐำนของสมำธิ เพ่ือจะให้เข้ำใจกำรปฏิบัติวิปัสสนำได้ดีนั้น... ฉะนั้น ศีลกับสมำธิจึงเป็น
ที่ตั้งอำศัยของวิปัสสนำ เพรำะว่ำวิปัสสนำนั้น หมำยถึงกำรรู้แจ้งเห็นจริง กำรรู้แจ้งเห็นจริงจึงจะ
เกิดข้ึนได้ ก็ในเมื่อบุคคลมีจิตใจที่ปีติ ปรำโมทย์ คือไม่มีอะไรเป็นเครื่องเศร้ำหมองใจ๑๕ 

กรรมฐำน ในพระไตรปิฎกชั้นต้นจึง หมำยถึง “กำรด ำเนินงำนในหน้ำที่หรือกำรประกอบ
อำชีพของแต่ละฝ่ำยโดยใช้ได้กับกำรงำนฝ่ำย คฤหัสถ์และฝ่ำยบรรพชิต ส่วนคัมภีร์อรรถกถำท่ำนจ ำ 
กัดควำมหมำยของกรรมฐำนให้แคบเข้ำโดยใช้กับงำนฝึกอบรมจิต (mental development) เพ่ือให้

                                           
๑๒ พระรำชสั งวรญำณ (หลวงพ่อพุธ  ฐำนิ โย ) , ธรรมปฏิบั ติและตอบปัญหาการปฏิบั ติ , 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำมกุฎรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๐), หน้ำ ๒๑๘. 
๑๓ พระพรหมโมลี (วิลำศ ญำณวโร), วิมุตติรัตนมาลี, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มิตรสยำม, ๒๕๓๘), 

หน้ำ ๒๑๓. 
๑๔ พระศรีวรญำณ วิ, เก็บเพชรจากคัมภีร์พระไตรปิฎก, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์

มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย วัดมหำธำตุ ยุวรำชรังสฤษฎ์ิ, ๒๕๔๕), หน้ำ ๓๐๒. 
๑๕ พุทธทำสภิกขุ, คู่มือมนุษย์ฉบับสมบูรณ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหำนคร :    สุขภำพใจ, ๒๕๔๗),

หน้ำ ๑๙๘ - ๑๙๙. 
 



๑๐ 

เกิดสมำธิและปัญญำอย่ำงเดียว”๒๐ และ แบ่งเป็น ๒ คือ “สมถกรรมฐำน และ วิปัสสนำกรรมฐำน 
ซึ่งควำมหมำยของค ำว่ำกรรมฐำนแนวอรรถกถำโดยตรงกับ ควำมหมำยของพระบำลีเดิมที่ใช้ใน
พระไตรปิฎกหลำยแห่งคือในพระไตรปิฎกบำงแห่งใช้ค ำว่ำ “วิชชำ ภำคิยธรรม หมำยถึงธรรมอันเป็น
ส่วนแห่งกำรรู้แจ้งสภำวธรรมตำมเป็นจริง”๒๑ โดยแบ่งออกเป็น ๒ อย่ำง คือ สมถะและวิปัสสนำ ใน
พระบำลีบำงแห่งใช้ค ำว่ำ “ภำวนำ หรือ ภำเวตัพพธรรม หมำยถึง ธรรมที่ต้องท ำให้เกิดมีขึ้นในตน”
๒๒ บำงแห่งใช้ค ำว่ำ “อภิญญำธรรม หมำยถึงธรรมที่บุคคลควรรู้แจ้งอย่ำงยิ่ง”๒๓ บำงแห่งใช้ค ำว่ำ 
“อสังขตคำมิมรรค หมำยถึงธรรมที่ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติเข้ำถึงสภำวะที่ปัจจัย ปรุงแต่งไม่ได้ (นิพพำน) 
หมวดธรรมดังกล่ำวมำได้แบ่งประเภทออกเป็น ๒ อย่ำง คือ สมถะและวิปัสสนำ เช่นเดียวกันกับวิชชำ
ภำคิยธรรม”๑๖ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้ให้ควำมหมำยไว้ว่ำ กรรมฐำนหมำยถึงอำรมณ์เป็นที่ตั้ง
แห่งงำนเจริญภำวนำ ที่ตั้งแห่งกำรท ำควำมเพียรฝึกฝนอบรมจิต วิธีฝึกอบรมจิต มี ๒ ประเภทคือ 

๑) สมถภำวนำ คือ กำรฝึกอบรมจิตให้เกิดควำมสงบ กำรฝึกสมำธิ 

๒) วิปัสสนำภำวนำ คือ กำรฝึกอบรมปัญญำให้เกิดควำมรู้แจ้งตำมควำมเป็นจริง๑๗ 

ในพระบำลีท่ำนเรียกว่ำ “ภำเวตัพพธรรม และ วิชชำภำคิยธรรม” ในพระคัมภีร์สมัยหลัง 
บำงที่เรียกว่ำ “กรรมฐำน” โดยควำมหมำยแล้ว คือ กระบวนกำรพัฒนำจิตเพ่ือยกระดับจิตและปฏิบัติ
ตนเพ่ือพัฒนำตนให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ เพ่ือเข้ำสู่กระแสแห่งพระนิพพำนและพระธรรมปิกฎ(ป.อ.ป
ยุตฺโต) ได้ให้ควำมหมำยเพ่ิมเติมไว้ในหนังสือเรื่อง “ปฏิบัติธรรมให้ถูกทำง” ไว้ว่ำ “ปฏิบัติธรรมนั้น 
หมำยควำมว่ำ กำรเอำธรรมมำใช้ด ำเนินชีวิตคือ เอำธรรมมำใช้ให้เกิดคุณค่ำในชีวิตจริง หรือเอำมำใช้
ให้ เกิดคุณค่ำแก่ชีวิต ถ้ำยังไม่ได้ใช้ ก็ไม่เรียกว่ำเป็นกำรปฏิบัติ”๑๘ และได้กล่ำวไว้ในหนังสือ “พุทธ
ธรรม” ว่ำ “สมถะ แปลง่ำยๆ ว่ำควำมสงบ แต่ที่ใช้ทั่วไปหมำยถึงวิธีท ำใจให้สงบ ขยำยควำมว่ำ ข้อ
ปฏิบัติต่ำงๆ ในกำรฝึกอบรมจิตให้เกิดควำมสงบ  จนตั้งมั่นเป็นสมำธิ ถึงขั้นได้ฌำนระดับต่ำงๆ 
จุดมุ่งหมำยของสมถะ คือ สมำธิ ซึ่งหมำยเอำสมำธิขั้นสูงที่ท ำให้ เกิดฌำน หลักกำรของสมถะคือ 
ก ำหนดใจไว้กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ให้แน่วแน่ จนจิตน้อมดิ่งอยู่ในสิ่งนั้นสิ่งเดียว (เรียกว่ำ จิตมีอำรมณ์เป็นหนึ่ง 
หรือจิตมีอำรมณ์อันเดียว) ควำมแน่วแน่ตั้งมั่นของจิตนี้เรียกว่ำ สมำธิ”๑๙ ในขุทกนิกำย อิติวุตตะกะ 
ให้ควำมหมำยในเชิงปฏิบัติตนอย่ำงมีสติว่ำ “ภิกษุควรเป็นผู้ตื่นอยู่อย่ำงมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งมั่น 
เบิกบำน ผ่องใส และควรเป็นผู้ เห็นแจ้งแก่กำลในกุศลกรรมทั้งหลำยในกำรประกอบเนืองๆ  ซึ่ง

                                           
๑๖  ส .สฬำ. (ไทย) ๑๘/๓๖๗/๓๑๙. 
๑๗ พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๓, 

(กรุงเทพมหำนคร : มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๘), หน้ำ ๗๐. 
๑๘  พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ปฏิบัติธรรมให้ถูกทาง, พิมพ์ครั้งท่ี ๒๙, (กรุงเทพมหำนคร : พิมพ์ที่ 

โรงพิมพ์กำรพระศำสนำ, ๒๕๓๗), หน้ำ ๓. 
๑๙ พระเทพเวที (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหำนคร : มหำจุฬำลงกรณรำช

วิทยำลัย, ๒๕๓๒), หน้ำ ๓๐๕. 
 



๑๑ 

กรรมฐำน ภิกษุทั้งหลำย เมื่อภิกษุเป็นผู้ ตื่นอยู่อย่ำงมีสติ มีสัมปชัญญะ มีจิตตั้งมั่น เบิกบำน ผ่องใส
และเป็นผู้เห็นแจ้งแก่กำลในกุศลธรรม ทั้งหลำย ในกำรประกอบกรรมฐำนอยู่พึงหวังผลได้ ๒ อย่ำงคือ 
อรหันตผลในปัจจุบันหรือเม่ือยังมี อุปำทำนเหลืออยู่ก็จะเป็นพระอนำคำมี”๒๐ 

พระพรหมโมลี ได้ให้ควำมหมำยเป็นรูปวิเครำะห์ศัพท์กรรมฐำนไว้ว่ำ “กำรปฏิบัติบ ำเพ็ญ
อันเป็นฐำนแห่งกำรบรรลุคุณวิเศษคือฌำนและมรรคผลในพระพุทธศำสนำ เรียกชื่อว่ำ กรรมฐำน”๒๑ 

พระรำชสุทธิญำณมงคล ได้ให้ควำมหมำยเป็นค ำนิยำมของกรรมฐำนว่ำ 
๑) กรรมฐำน แปลว่ำ กำรงำนและหน้ำที่ 
๒) กรรมฐำน แปลว่ำ เรำต้องรับผิดชอบตัวเองให้ได้ 
๓) กรรมฐำน แปลว่ำ เรำต้องช่วยตัวเองให้ได้ 
๔) กรรมฐำน แปลว่ำ เรำต้องพ่ึงตัวเองได้ 
๕) กรรมฐำน แปลว่ำ เรำตั้งสติปัญญำสั่งสอนจิตของเรำได้๒๒ 

จำกกำรศึกษำพบว่ำ กัมมัฏฐำนเป็นวิธีปฏิบัติตำมทำงพระพุทธศำสนำ หมำยถึง วิธี 
แนวทำงในกำรปฏิบัติเพ่ืออบรมจิตใจให้เกิดควำมสงบ  และเกิดปัญญำรู้แจ้งตำมควำมเป็นจริง 
กัมมัฏฐำน จึงเป็นงำนที่ท ำจิตใจให้สูงขึ้น ประเสริฐขึ้น วิธีกำรต่ำงๆ ที่ก ำหนดขึ้นทั้งสมถกัมมัฏฐำน 
และวิปัสสนำกัมมัฏฐำนนั้น เป็นอุบำยในกำรฝึกหัดสังเกตควำมเป็นไปของจิตในขณะที่จิตกระทบ กับ
อำรมณ์ต่ำง ๆ โดยอำศัยหลักกำรปฏิบัติร่วมกันแห่งศีล สมำธิ ปัญญำ หลักกำรแห่งศีลใช้กับ กิเลส
อย่ำงหยำบที่แสดงออกทำงกำย วำจำ หลักกำรแห่งสมำธิใช้กับกิเลสอย่ำงกลำงอันมีนิวรณธรรม เป็น
ต้น ส่วนกิเลสอย่ำงละเอียดคือ อนุสัยนั้นต้องอำศัยหลักกำรแห่งวิปัสสนำ หรือปัญญำใน กำรรู้เท่ำทัน 
กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนจึงเป็นกำรท ำควำมดีในชั้นพิเศษให้แก่จิตใจตนเอง  ย่อมอ ำนวยผล ชั้นดีพิเศษ
ให้แก่ผู้ปฏิบัติ หำกผู้ปฏิบัติมีควำมเข้ำใจจุดมุ่งหมำยและมีควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติพระกัมมัฏฐำน
ไปตำมแบบแผนที่พระพุทธองค์ทรงวำงไว้แล้วจนเกิดผลในระดับหนึ่งแล้ว  ประสบกำรณ์ ในทำง
พระพุทธศำสนำดังกล่ำวจะเป็นตัวกระตุ้นควำมเลื่อมใส ศรัทธำที่มีอยู่แล้วให้มีควำมมั่นคงใน ควำม
จริงเฉพำะหน้ำ รู้จักในส่วนที่มีคุณค่ำในทำงพระศำสนำ    

 
๒.๒ ความส าคัญของกรรมฐาน 

 ควำมทุกข์เป็นสิ่งที่ชีวิตไม่ต้องกำร พระพุทธศำสนำแบ่งควำมทุกข์ไว้ ๒ อย่ำง คือทุกข์
ประจ ำและทุกข์จร ทุกข์ประจ ำ หมำยถึง ทุกข์ท่ีมำพร้อมชีวิต คือ กำรเกิด แก่ ตำย ไม่มีใครหลีกเลี่ยง
ทุกข์ประจ ำนี้ได้ ส่วนทุกข์จรได้แก่ ควำมเศร้ำโศก ร ำพัน ต้องอำลัยไม่ขำด กำรไม่สมควำมปรำรถนำ 

                                           
๒๐ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๔๗/๓๙๗. 
๒๑ พระพรหมโมลี (วิลำศ ญำณวโร), วิมุตติรัตนมาลี, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มิตรสยำม, ๒๕๓๙), 

หน้ำ ๒๑๓. 
๒๒ พระรำชสุทธิญำณมงคล (จรัญ ฐิตธมฺโม), กรรมสนอง ความเป็นไปของชีวิตตามกฎแห่งกรรม, 

(กรุงเทพมหำนคร : ธรรมสภำ, ๒๕๔๓), หน้ำ ๖. 



๑๒ 

และกำรพลัดพรำกจำกของรัก เป็นต้น เป็นเพียงทุกข์ที่ผลัดกันเกิดขึ้นในระหว่ำงที่เกิดแก่และตำย
นั่นเอง อำจจะบรรเทำได้บำงส่วนตำมสมควร แต่ก็ไม่อำจท ำให้ทุกข์จรนั้น หมดไปได้เช่นกัน สังคมใน
อดีตเคยต้องเกิด แก่ ตำยอย่ำงไร ปัจจุบันแม้จะมีเทคโนโลยี ที่ก้ำวหน้ำทันสมัยอย่ำงไร เทคโนโลยี
เหล่ำนั้น ก็ยังไม่อำจ แก้ปัญหำชีวิตที่ต้องแก่และต้องตำยของชีวิตใครได้ 

พระพุทธศำสนำมิได้สอนหรือบังคับให้หนีสังคม มิได้ถ่วงควำมเจริญ หรือพยำยำมหยุดยั้ง
เทคโนโลยีที่ก ำลังก้ำวกระโดดนั้น อย่ำงที่หลำยคนเข้ำใจกัน ที่จริงแล้วจะมีเทคโนโลยีหรือ ไม่มีก็ตำม 
ปัญหำก็มิได้ลดลงหรือเพ่ิมขึ้นจำกเดิม ทั้งนี้เทคโนโลยีต่ำง ๆ มีทั้งส่วนที่ให้คุณและให้โทษ ขึ้นอยู่กับผู้
ที่น ำไปใช้มำกกว่ำ จุดยืนทำงศำสนำอยู่ที่กำรเป็นสัญญำณ เตือนภัยที่จะเกิดแก่มนุษย์ ภัยนั้นมีอยู่รอบ
ด้ำนโดยเฉพำะภัยทำงควำมคิด ซึ่งมนุษย์มองไม่เห็นและไม่เชื่อว่ำเป็นภัยจริง  มุมมองที่คับแคบอำจ
ท ำให้มนุษย์มอง เห็นเพียงด้ำนเดียว  ของควำมสะดวกสบำยจำกเทคโนโลยี แล้วกล่ำวอ้ำงถึงควำม
เจริญทันสมัย เพ่ือสนับสนุนควำมคิดของตน และเลือกที่จะท ำตำมควำมคิดนั้น จนละเลยปัญหำที่จะ
ตำมมำในภำยหลัง 

ศำสนำมีหน้ำที่แสดงควำมจริงเกี่ยวกับโลกและชีวิต แนะน ำถึงควำมรอบคอบ  และรอบรู้
ในกำรด ำเนินชีวิต  โดยเกิดควำมเดือดร้อน น้อยที่สุด รอบรู้ว่ำสิ่งใดควรคิดควรท ำ สิ่งใดไม่ควรท ำ 
ช่วยให้มนุษย์เข้ำใจชีวิตและส่วนที่เป็นปัญหำ มีระเบียบในเรือนใจ และกำรยอมรับเหตุผล ท ำให้
สำมำรถหำทำงออกจำกควำมขัดแย้งและอยู่ในสังคมที่เต็มไปด้วยปัญหำได้อย่ำงผู้รู้กำลเทศะ๒๓ 

ได้ยินว่ำ บุตรของนำยช่ำงทองคนหนึ่งมีรูปสวย บวชในส ำนักของพระเถระแล้ว. พระเถระ
ด ำริว่ำ "พวกคนหนุ่ม มีรำคะหนำ" แล้วได้ให้อสุภกัมมัฏฐำนแก่ท่ำน เพ่ือก ำจัดรำคะ. แต่กัมมัฏฐำนนั้น
ไม่เป็นที่สบำยส ำหรับท่ำน เพรำะเหตุนั้น ท่ำนเข้ำไปสู่ป่ำแล้ว พยำยำมอยู่สิ้น ๓ เดือน ไม่ได้แม้ซึ่งคุณ
มำตรว่ำควำมเป็นผู้มีจิตแน่แน่วแล้ว จึงมำสู่ส ำนักของพระเถระอีกเมื่อพระเถระกล่ำวว่ำ "ท่ำน 
กัมมัฏฐำนมำปรำกฏแก่ท่ำนแล้วหรือ" จึงบอกควำมเป็นไปนั้น. ครั้งนั้น พระเถระกล่ำว (กะท่ำน) ว่ำ 
"กำรถึงกำรปลงใจว่ำ ‘กัมมัฏฐำนไม่ส ำเร็จ’ ดังนี้ ย่อมไม่สมควร" แล้วบอกกัมมัฏฐำนนั้นแหละให้ดีขึ้น
อีก แล้วได้ให้แก่ท่ำน. 

 แม้ในวำระที่ ๒ ท่ำนก็ไม่อำจยังคุณวิเศษอะไรๆ ให้เกิดขึ้นได้ จึง (กลับ) มำบอกแก่พระ
เถระ. แม้พระเถระบอกกัมมัฏฐำนนั้นเอง ท ำให้มีเหตุมีอุปมำ. ท่ำนก็มำบอกควำมที่กัมมัฏฐำนไม่
ส ำเร็จแม้อีก. 

พระเถระคิดว่ำ "ภิกษุผู้ท ำ (ควำมเพียร) ย่อมทรำบนิวรณธรรม มีควำมพอใจในกำมเป็น
ต้น ซึ่งมีอยู่ในตนว่ำ ‘มีอยู่’ และท่ีไม่มีว่ำ ‘ไม่มี’ ก็ภิกษุแม้นี้ เป็นผู้ท ำ(ควำมเพียร) มิใช่เป็นผู้ไม่ท ำ เป็น
ผู้ปฏิบัติ มิใช่เป็นผู้ไม่ปฏิบัติ แต่เรำไม่รู้อัธยำศัยของภิกษุนั่น , ภิกษุนั่นจักเป็นผู้อันพระพุทธเจ้ำพึง
แนะน ำ" จึงพำท่ำนเข้ำไปเฝ้ำพระศำสดำในเวลำเย็น แล้วกรำบทูลควำมเป็นไปนั้นทั้งหมดว่ำ "ข้ำแต่
พระองค์ผู้เจริญ ภิกษุนี้เป็นสัทธิวิหำริกของข้ำพระองค์, ข้ำพระองค์ให้กัมมัฏฐำนชื่อนี้แก่ภิกษุนี้ ด้วย
เหตุนี้." 

                                           
๒๓ พระสัทธัมมโชติกะ ๒๕๑๐ : ๕๕ 



๑๓ 

พระศำสดำประทำนกัมมัฏฐำนที่เหมำะแก่ภิกษุนั้น   

ครั้งนั้น พระศำสดำตรัสกะพระเถระนั้นว่ำ "ชื่อว่ำอำสยำนุสยญำณนั่น ย่อมมีแก่
พระพุทธเจ้ำทั้งหลำย ผู้บ ำเพ็ญบำรมีแล้ว ยังหมื่นโลกธำตุให้บันลือแล้ว ถึงควำมเป็นพระสัพพัญญูนั่น
แล" แล้วทรงร ำพึงอยู่ว่ำ "ภิกษุนี้บวชจำกสกุลไหนหนอแล?"  

ทรงทรำบว่ำ "จำกสกุลช่ำงทอง" ทรงพิจำรณำอัตภำพที่ล่วงมำแล้ว ทรงเห็นอัตภำพ ๕๐๐ 
ของภิกษุนั้นอันเกิดโดยล ำดับเฉพำะในสกุลช่ำงทอง แล้วทรงด ำริว่ำ "ภิกษุหนุ่มนี้ ท ำหน้ำที่ช่ำงทองอยู่
ตลอดกำลนำน หลอมแต่ทองมีสีสุกอย่ำงเดียว ด้วยคิดว่ำ "เรำจักท ำให้เป็นดอกกรรณิกำร์และดอก
ปทุมเป็นต้น. อสุภปฏิกูลกัมมัฏฐำนไม่เหมำะแก่ภิกษุหนุ่มนี้ , กัมมัฏฐำนที่พอใจเท่ำนั้น จึงจะเป็น
กัมมัฏฐำนที่สบำยแก่เธอ" 

จึงตรัสว่ำ "สำรีบุตร เธอจักเห็นภิกษุที่เธอให้กัมมัฏฐำน ล ำบำกแล้วตลอด ๔ เดือน บรรลุ
พระอรหัตในภำยหลังภัต ในวันนี้นั่นแหละ เธอไปเถิด" ดังนี้แล้ว ทรงส่งพระเถระไป ทรงนิรมิตดอก
ปทุมทอง ประมำณเท่ำจักรด้วยพระฤทธิ์ แล้วทรงท ำให้เป็นเหมือนหลั่งหยำดน้ ำจำกใบและก้ำน แล้ว
ได้ประทำนให้ด้วยพระด ำรัสว่ำ "เอำเถิด ภิกษุ เธอจงถือเอำดอกปทุมนี้ไปวำงไว้ที่กองทรำยที่ท้ำย
วิหำร นั่งขัดสมำธิในที่ตรงหน้ำ แล้วท ำบริกรรมว่ำ ‘โลหิตก  โลหิตก ’ (สีแดง สีแดง)" 

เมื่อภิกษุนั้นรับดอกปทุมจำกพระหัตถ์ของพระศำสดำเท่ำนั้น จิตก็เลื่อมใสแล้ว, ท่ำนไปยัง
ท้ำยวิหำรพูนทรำยขึ้นแล้ว เสียบก้ำนดอกปทุมที่กองทรำยนั่นแล้ว นั่งขัดสมำธิในที่ตรงหน้ำ เริ่ม
บริกรรมว่ำ "โลหิตก  โลหิตก ."ภิกษุนั้นส ำเร็จคุณวิเศษ                

ครั้งนั้น นิวรณ์ทั้งหลำยของท่ำนระงับแล้วในขณะนั้นนั่นเอง อุปจำรฌำนเกิดแล้ว. ท่ำนยัง
ปฐมฌำนให้เกิดขึ้น ในล ำดับแห่งอุปจำรฌำนนั้น ให้ถึงควำมเป็นผู้ช ำนำญโดยอำกำร ๕  นั่งอยู่
ตำมเดิมเทียว บรรลุฌำนทั้งหลำยมีทุติยฌำนเป็นต้นแล้ว นั่งเล่นฌำนในจตุตถฌำนที่ช ำนำญอยู่.๒๔ 

๒.๒.๑ ความส าคัญของกรรมฐานในฐานะเป็นเครื่องพัฒนากายภาพ 

ในพระพุทธศำสนำกล่ำวถึงหลักธรรมตังขณิกปัจจเวกขณปำฐะ  ซึ่งเป็นปัจจัยพ้ืนฐำนใน
กำรด ำรงชีวิตเอำไว้  ทั้งนี้ก็เพ่ือให้มนุษย์เรำบริโภคปัจจัยพ้ืนฐำนนั้นอย่ำงถูกต้อง  ถูกจุดประสงค์  
เรียบง่ำย  และคุ้มค่ำอย่ำงที่สุด  ปัจจัย  ๔  ได้แก่เครื่องยังชีพทำงร่ำงกำยในกำรด ำรงชีวิต แม้ข้อที่
อริยสำวกเป็นผู้ถึงพร้อมด้วยศีลนี้  ก็เป็นจรณะของเธออีกประกำรหนึ่ง  แม้ข้อที่อริยสำวกเป็นผู้
คุ้มครองทวำรในอินทรีย์ทั้งหลำยนี้  ก็เป็นจรณะของเธอประกำรหนึ่ง  แม้ข้อที่อริยสำวกเป็นผู้รู้
ประมำณในโภชนะ  ก็เป็นจรณะของเธอประกำรหนึ่ง  แม้ข้อที่อริยสำวกเป็นผู้ประกอบควำมเพียร
เครื่องตึ่นนี้  ก็เป็นจรณะของเธอประกำรหนึ่ง  แม้ข้อที่อริยสำวกเป็นผู้ประกอบด้วย  สัปปุริสธรรม  ๗  
ประกำรนี้  ก็เป็นจรณะของเธอประกำรหนึ่ง  แม้ข้อที่อริยสำวกเป็นผู้ได้ฌำนทั้ง  ๔  อันเป็นธรรม
อำศัยซึ่งจิตอันยิ่ง  เป็นเครื่องอยู่เป็นสุขในทิฏฐธรรมตำมควำมปรำรถนำ  เป็นผู้ได้โดยไม่ยำก  ไม่

                                           
๒๔ พระพุทธโฆสเถระ รจนำ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหำนคร :บริษัท ธนำพรส 

จ ำกัด , ๒๕๕๔), หน้ำ ๗๙. 



๑๔ 

ล ำบำกนี้  ก็เป็นจรณะของเธอประกำร หนึ่ง กำรอบรมกำยวำจำให้อยู่ในศีล  ก็คือควำมประพฤติที่ดี
งำม  มีมำรยำทงดงำม  และน่ำเคำรพนับถือ  เป็นที่ไว้วำงใจโดยมีคุณธรรมเป็นเครื่องอยู่  ซึ่งได้แก่
เบญจศีล  เป็นคุณธรรมพื้นฐำนส ำหรับมนุษย์  ซึ่งอำจเรียกคุณธรรมนี้ว่ำ  มนุษยธรรม  อีกท้ังยังท ำให้
สังคมมนุษย์อยู่ร่วมกันอย่ำงสันติสุขด้วย  ได้แก่                   

๑. งดเว้นจำกกำรฆ่ำสัตว์  แต่ควรมีเมตตำ  กรุณำต่อสรรพสัตว์ทั้งปวง                  

๒. งดเว้นจำกกำรลักทรัพย์  หรือแสวงหำทรัพย์ในทำงมิชอบ  แต่ควรประกอบสัมมำ
อำชีพที่สุจริตถูกต้องตำมท ำนองคลองธรรม                   

๓. งดเว้นจำกกำรประพฤติผิดในกำม  แต่ควรมีควำมสันโดษพอใจเฉพำะในคู่ครองของตน                 

๔. งดเว้นจำกำรพูดเท็จ  แต่ควรพูดแต่ควำมจริง                  

๕. งดเว้นจำกกำรเสพของมึนเมำอันเป็นเหตุให้ขำดสติ-สัมปชัญญะ  ด ำเนินชีวิตด้วยควำม
ประมำท  แต่ควรเจริญสติ-สัมปชัญญะ  ให้บริบูรณ์  

ท ำให้ผู้ปฏิบัติหำยจำกโรคประจ ำตัวซึ่งไม่สำมำรถรักษำได้ หมำยควำมว่ำ ขณะที่ได้เจริญ
วิปัสสนำกรรมฐำน มีสติตำมก ำหนดรู้เท่ำทันปัจจุบันอำรมณ์ มีสมำธิมำกขึ้นแล้ว สติที่ประกอบด้วย
สมำธินี้จะเป็นสภำวธรรมที่ซักฟอกจิตใจให้สะอำดบริสุทธิ์จำก กิเลส และเม่ือจิตมีควำมผ่องใสบริสุทธิ์
จำกกิเลส รูปธรรมซึ่งเกิดขึ้นพร้อมกับจิตก็จะเป็นรูปธรรมที่สะอำดผ่องใสและได้รับกำร ซักฟอกอยู่
เสมอ เมื่อเป็นเช่นนั้นโรคประจ ำตัวต่ำงๆที่เคยเกิดขึ้นมำและมำปรำกฏในขณะที่ เจริญวิปัสสนำ
กรรมฐำนอยู่ หำกผู้ปฏิบัติได้พยำยำมปฏิบัติจนบรรลุถึงอุทยัพพยญำณ (วิปัสสนำญำณ ที่ ๔) แล้ว โรค
ต่ำง ๆ เหล่ำนั้นมักจะหำยไป ผู้ปฏิบัติบำงท่ำนมีโรคประจ ำตัว คือ โรคปวดต้นคอบ้ำง โรคปวดที่ไหล่
บ้ำง โรคปวดที่หลังบ้ำง โรคปวดเอวบ้ำง โรคลมที่ปวดท้องบ้ำงอยู่เสมอ ๆ เมื่อผู้ปฏิบัติเหล่ ำนั้นได้
เจริญวิปัสสนำกรรมฐำนจนบรรลุถึงอุทยัพพยญำณแล้ว โรคดังกล่ำวมักจะอันตรธำนหำยไปด้วย
อ ำนำจสมำธิของผู้ปฏิบัตินั่นเอง นอกจำกนั้น หำกหมั่นท ำควำมเพียรพยำยำมปฏิบัติจนบรรลุถึงสังขำ
รุเปกขำญำณ เมื่อนั้น โรคประจ ำตัวที่แม้กระทั่งหมอยังรักษำไม่ได่ เช่น โรคมะเร็ง ก็สำมำรถหำยไปได้
เช่นเดียวกัน เพรำะขณะนั้นสมำธิของผู้ปฏิบัติสูงมำก จนสำมำรถท ำให้โรคดังกล่ำวอันตรธำนไปได้
ด้วยอ ำนำจของสมำธินั้น 

อนึ่ง ถ้ำโรคประจ ำตัวดังกล่ำวไม่รุนแรงมำกจนเกินไป เมื่อบรรลุถึงสังขำรุเปกขำญำณ ผู้
ปฏิบัติจะรู้สึกว่ำโรคประจ ำตัวนั้นได้แสดงอำกำรออกมำ อำจมีอำกำรปวดเจ็บ-ชำ จิตของผู้ปฏิบัติจะ
สำมำรถก ำหนดรู้เท่ำทันอำกำรซึ่งเกิดขึ้นได้และจะรู้สึก ว่ำจิตได้แนบสนิทไปกับอำกำรปวด-เจ็บ-ชำ 
ซึ่งเกิดขึ้นตรงบริเวณที่มีโรคประจ ำตัว หลังจำกปฏิบัติได้สักระยะหนึ่งและมีสมำธิมำกขึ้นแล้ว ผู้ปฏิบัติ
หลำยท่ำนก็สำมำรถหำยจำกโรคประจ ำตัวเหล่ำนั้นได้ 

สรุป  ผู้ที่ต้องกำรฝึกปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน  จ ำเป็นอย่ำงยิ่งในเบื้องต้น ต้องเป็นผู้ที่
ยึดถือและพึงรักษำศีล ๕  เพ่ือท ำควำมบริสุทธิของตนเองทั้งทำง กำย ทำงวำจำ และทำงใจ เสียก่อน 
เพรำะกำรฝึกเจริญสตินั้นท ำได้อยู่ตลอดเวลำที่เรำรู้สึกตัวอยู่และมีลมหำยใจ  วิปัสสนำกรรมฐำนตำม
หลักสติปัฏฐำน ๔ เป็นกำรฝึกให้มีสติอยู่กับกำยหำยใจอย่ำงต่อเนื่องตำมธรรมชำติของกำย-ใจ ในกำร



๑๕ 

ด ำเนินกิจกรรมในชีวิตประจ ำวัน  ก ำลังอันเป็นกุศลจำกจิตของผู้แผ่ไปยังสัตว์อ่ืนๆ ที่ต้องเริ่มต้นจำก
กำรแผ่ให้ตนเอง สัตว์ อ่ืนๆ ที่ไม่รักไม่ชัง ผู้เป็นที่ชังและผู้เป็นที่รัก ตำมล ำดับ แต่กำรแผ่เมตตำนั้นเป็น
สิ่งที่สมควรท ำเพรำะเป็นกำรจัดสรรแบ่งปันสิ่งดีๆ (ก ำลังของจิตอันเป็นกุศล) ให้กับตนเองและผู้อ่ืน 
ลดกำรโกรธพยำบำทท้ังต่อตนเองและผู้อ่ืน ช่วยท ำให้จิตสงบสุข 

 

๒.๒.๒ ความส าคัญของกรรมฐานในฐานะเป็นเครื่องพัฒนาสังคม 

ท ำให้จิตของผู้ปฏิบัติเกิดควำมมั่นคงหนักแน่นยิ่งกว่ำเดิม หมำยควำมว่ำ ก่อนจะมำปฏิบัติ
ธรรม เรำทั้งหลำยอำจจะขำดสติที่ตำมก ำหนดรู้ปัจจุบันอำรมณ์อยู่ บำงขณะอำจเกิดควำมโลภ-ควำม
ปรำรถนำ-ควำมต้องกำรต่ำง ๆ ครอบง ำจิตใจของเรำ เมื่อไม่ได้มำตำมที่ต้องกำรก็เกิดควำมไม่พึงพอใจ 
แต่ถ้ำได้สิ่งที่ต้องกำรมำก็เกิดควำมหลงใหลพอใจ เมื่อประสบกับอำรมณ์ที่ไม่น่ำปรำรถนำ ก็เกิดควำม
โกรธ-ควำมไม่พึงพอใจในสิ่งนั้น บุคคลที่ถูกควำมโลภ-ควำมโกรธครอบง ำจิตใจจัดว่ำเป็นบุคคลที่มี
จิตใจไม่มั่นคง เพรำะในขณะนั้นจิตจะซัดส่ำยหวั่นไหวอยู่กับอำรมณ์ที่น่ำปรำรถนำหรือไม่น่ำ 
ปรำรถนำเหล่ำนั้น หำกเมื่อท่ำนทั้งหลำยได้เจริญวิปัสสนำกรรมฐำนอยู่ โดยมีสติตำมก ำหนดรู้เท่ำทัน
ปัจจุบันอำรมณ์ ควำมโลภ (ควำมปรำรถนำในอำรมณ์ที่ต้องกำร) หรือควำมโกรธ (ควำมไม่ปรำรถนำ
ในอำรมณ์ที่ไม่ต้องกำร) ก็จะไม่เกิดขึ้น เมื่อเป็นเช่นนั้นท่ำนสำธุชนทั้งหลำยก็จัดว่ำเป็นบุคคลที่มีจิตใจ
มั่นคงขึ้นกว่ำเดิม เมื่อประสบกับอำรมณ์ที่ปรำรถนำก็จะไม่เกิดควำมโลภ และเมื่อกระทบกระทั่งกับ
อำรมณ์ท่ีไม่น่ำปรำรถนำก็จะไม่เกิดควำมโกรธ ประโยชน์ข้อที่สองนี้จึงเป็นประโยชน์ที่ท่ำนทั้งหลำยจะ
ได้รับจำกกำรเจริญ วิปัสสนำกรรมฐำน คือ ท ำให้จิตของเรำมั่นคงไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรมมำกขึ้น 

ผู้ ปฏิบัติที่เจริญวิปัสสนำกรรมฐำนและบรรลุวิปัสสนำญำณขั้นต่ำง ๆ จนถึงสังขำรุเปกขำ
ญำณแล้ว จะไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรมอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ไม่ว่ำจะพบกับอำรมณ์ที่ตนปรำรถนำหรือ
กระทบกับอำรมณ์ที่ไม่น่ำปรำรถนำก็ตำม ขณะนั้นผู้ปฏิบัติจะมีจิตใจมั่นคงไม่หวั่นไหวต่ออำรมณ์
เหล่ำนั้น คือไม่มีควำมปรำรถนำต่ออำรมณ์ที่ต้องกำรและไม่มีควำมไม่พึงพอใจหรือควำมโกรธ ต่อ
อำรมณ์ที่ตนไม่ต้องกำร นอกจำกนั้น แม้ประสบกับอำรมณ์ที่น่ำหวำดกลัว-น่ำสะดุ้งกลัวอย่ำงใดอย่ำง
หนึ่ง ผู้ปฏิบัติก็จะรู้เท่ำทันอำรมณ์นั้นตำมท่ีเป็นจริง ไม่เกิดควำมกลัว ไม่เกิดควำมสะดุ้งแต่อย่ำงใด 

 

๒.๒.๓ ความส าคัญของกรรมฐานในฐานะเป็นเครื่องพัฒนาจิต 

ท ำให้จิตของผู้ปฏิบัติผ่องใส ทั้งนี้เพรำะ ในขณะที่ผู้ปฏิบัติมีสติตำมก ำหนดรู้ปัจจุบัน
อำรมณ์อยู่ เช่นขณะก ำหนดว่ำ “พองหนอ…ยุบหนอ…นั่งหนอ…ถูกหนอ”    หรือก ำหนดว่ำ “ขวำย่ำง
หนอ…ซ้ำยย่ำงหนอ” ฯลฯ อยู่นั้น จิตของผู้ปฏิบัติจะประกอบด้วยกุศลเพรำะสติเป็นกุศลธรรม ขณะที่
สติอันเป็นกุศลธรรมเกิดขึ้นอยู่นั้น อกุศลธรรม (กิเลสธรรมต่ำงๆ เช่น ควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง 
ควำมเย่อหยิ่ง ควำมถือตัว    ควำมทะนงตน ฯลฯ) ก็จะไม่สำมำรถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น กิเลสธรรม
เหล่ำนี้เป็นสภำวธรรมทำงจิตที่ท ำให้จิตเศร้ำหมอง ในระหว่ำงที่ผู้ปฏิบัติมีสติตำมรู้ปัจจุบันอำรมณ์อยู่ 
กิเลสดังกล่ำวจะเกิดขึ้นไม่ได้  เปรียบได้กับขณะที่มีแสงสว่ำงเกิดขึ้น ควำมมืดย่อมจะอันตรธำนหำยไป
ในทำงกลับกันขณะที่มีควำมมืดเกิดขึ้น ควำมสว่ำงก็ย่อมจะอันตรธำนหำยไปเช่นกัน ขณะใดก็ตำมที่ผู้



๑๖ 

ปฏิบัติมีสติตำมรู้ปัจจุบันอำรมณ์อยู่ ย่อมเปรียบได้กับขณะที่มีแสงสว่ำงเกิดขึ้น อกุศลธรรมซึ่งท ำให้จิต
เศร้ำหมองอันเปรียบได้กับควำมมืดย่อมจะเกิดขึ้นไม่ได้ในขณะนั้น ฉะนั้น    ผู้ปฏิบัติจึงได้รับประโยชน์
ของกำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำนประกำรแรก คือท ำให้จิตผ่องใส เพรำะเมื่อไม่มีอกุศลที่ท ำให้จิตเศร้ำ
หมอง จิตกจ็ะผ่องใสนั่นเอง หำกเรำเจริญสติอย่ำงนี้ไปตลอด เมื่อตำยลงในขณะจิตที่เป็นกุศลนั้น ก็จะ
ไปเกิดในสุคติภูมิอย่ำงแน่นอน 

อนึ่ง จิตของคนเรำนั้นสำมำรถรับรู้อำรมณ์ได้เพียงอำรมณ์เดียวในแต่ละขณะ เรำไม่
สำมำรถคิดเรื่องสองเรื่องได้ในขณะจิตเดียวกัน ขณะที่ผู้ปฏิบัติตำมรู้ปัจจุบันอำรมณ์อยู่ เป็นต้นว่ำ 
ขณะที่ก ำหนดว่ำ “พองหนอ…ยุบหนอ…นั่งหนอ…ถูกหนอ” อยู่ขณะนั้นจิตของผู้ปฏิบัติก ำลังรับรู้
อำรมณ์อันได้แก่อำกำรเคลื่อนไหวของ ท้อง-อำกำรตั้งตรงของร่ำงกำยส่วนบน-อำกำรถูก เมื่อเป็น
เช่นนั้น จิตของผู้ปฏิบัติจัดว่ำประกอบด้วยกุศลธรรม กิเลสต่ำงๆ (ควำมโลภ ควำมปรำรถนำ ควำม
อยำกได้ ควำมต้องกำรในอำรมณ์อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งที่ตนผูกพันอยู่ รวมทั้งควำมโกรธ ควำมไม่ต้องกำร 
ควำมไม่ปรำรถนำอำรมณ์ที่ตนเองไม่พึงพอใจอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง) จะไม่สำมำรถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น 
เพรำะขณะนั้นจิตของผู้ปฏิบัติรับรู้สักแต่ว่ำมีอำกำรเคลื่อนไหว-สักแต่ว่ำมีอำกำรตั้งตรงของร่ำงกำย-
หรือสักแต่ว่ำมีอำกำรถูก กำรที่จิตของผู้ปฏิบัติมีสติตำมก ำหนดรู้ปัจจุบันอำรมณ์จนกระทั่งควำมโลภ 
(ควำมต้องกำรในอำรมณ์อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง) หรือควำมโกรธ (ควำมไม่ต้องกำรอำรมณ์อย่ำงใดอย่ำง
หนึ่ง) ไม่สำมำรถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น จัดว่ำเป็นกำรก ำจัดกิเลส คือ ควำมโลภ ควำมโกรธ โดยชั่วขณะ 
เมื่อเป็นเช่นนั้นจะท ำให้จิตของผู้ปฏิบัติเกิดควำมผ่องใส เกิดควำมสบำยใจ แม้กระท่ังหลังจำกที่ปฏิบัติ
ไปแล้ว และไม่ได้ก ำลังตำมรู้ปัจจุบันอำรมณ์อยู่ก็ตำม ก็ยังคงสำมำรถรับรู้ถึงควำมผ่องใสควำมเบิก
บำนใจแห่งจิตของตนได้ 

 

๒.๒.๔ ความส าคัญของกรรมฐานในฐานะเป็นเครื่องพัฒนาปัญญา 

ท ำให้ผู้ปฏิบัติเกิดปัญญำ เกิดควำมเฉลียวฉลำดมำกขึ้น มีควำมเข้ำใจในหลักธรรมมำกข้ึน 
หมำยควำมว่ำ ก่อนที่ผู้ปฏิบัติจะได้มำเจริญวิปัสสนำกรรมฐำน อำจจะได้อ่ำนหนังสือธรรมะอย่ำงใด
อย่ำงหนึ่งมำบ้ำงแล้ว-โดยเฉพำะหนังสือที่ เกี่ยวกับกำรปฏิบัติธรรม แต่อำจยังไม่เข้ำใจแจ่มชัด ขำด
ควำมกระจ่ำงในหลักวิชำกำร ซึ่งเกี่ยวกับธรรมะในพระพุทธศำสนำ หลังจำกที่ท่ำนทั้งหลำยได้เจริญ
วิปัสสนำกรรมฐำน เช่น ประมำณ ๑๐ วันหรือ ๑ เดือน เมื่อกลับไปอ่ำนหนังสือธรรมะนั้นอีกก็จะ
พบว่ำ ตนเองมีควำมเข้ำใจในหลักธรรมของพระพุทธศำสนำมำกขึ้นกว่ำเดิม และเม่ือได้อ่ำนธรรมะขั้น
สูงเกี่ยวกับกำรปฏิบัติธรรมก็จะสำมำรถเกิดควำม กระจ่ำง เกิดควำมเข้ำใจมำกขึ้นกว่ำตอนที่ยังไม่ได้
ปฏิบัติธรรม กำรที่ผู้ปฏิบัติสำมำรถเกิดควำมเข้ำใจ-ควำมกระจ่ำงในกำรอ่ำนหนังสือเป็นผล ของกำร
ปฏิบัติธรรม คือ มีปัญญำได้แก่ควำมเข้ำใจมำกขึ้น จึงจัดว่ำเป็นประโยชน์อีกประกำรหนึ่งของกำร
เจริญวิปัสสนำกรรมฐำน 
 
 
 



๑๗ 

๒.๓ ประเภทของกรรมฐาน 

กำรปฏิบัติพระกัมมัฏฐำนในพระพุทธศำสนำมีอยู่หลำยวิธีด้วยกัน แต่พระพุทธศำสนำมี
ควำมเชื่อและยอมรับแนวทำงกำรปฏิบัติพระกัมมัฏฐำน ตำมที่ปรำกฏหลักฐำนในพระไตรปิฎกและ
อรรถกถำ ซึ่งเป็นวิธีกำรปฏิบัติที่ถูกต้องตำมหลักธรรมค ำสอนของพระพุทธเจ้ำ พระพุทธศำสนำแบ่ง
พระกัมมัฏฐำนเป็น ๒ วิธีปฏิบัติ คือ 

 

๒.๓.๑ สมถกัมมัฏฐาน 

สมถกัมมัฏฐำน หมำยถึง อุบำยวิธีฝึกจิตให้สงบ ได้แก่สมำธิ หรือควำมสงบทำงจิตใจดังจะ
เห็นจำกอภิธรรมได้ให้ควำมหมำย สมถะ ไว้ว่ำสมถะมีในสมัยนั้นเป็นไฉน? ควำมตั้งอยู่แห่งจิตควำมไม่
ฟุ้งซ่ำนแห่งจิต ภำวะที่จิตไม่ส่ำยไป ควำมสงบแห่งจิต สมำธินทรีย์ สมำธิพละ ควำมตั้งจิตไว้ชอบ ใน
สมัยนั้น อันใด นี้ชื่อว่ำ “สมถะ” มีในสมัยนั้น๒๕ 

ดังนั้น สมถะจึงสรุปได้ว่ำหมำยถึงวิธีกำรฝึกจิตให้เกิดควำมสงบจำกนิวรณ์ หรือที่เรียกว่ำ
กำรท ำจิตให้เป็นสมำธินั่นเอง เป็นวิธีที่ฝึกจิตให้ตั้งมั่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ที่เรียกว่ำ อำรมณ์ จนจิตตั้งมั่น
อยู่ในอำรมณ์เดียว ที่เรียกว่ำ เอกัคคตำ ควำมตั้งมั่นหรือแน่วแน่ของจิตนี้เรียกว่ำ สมำธิ เมื่ออำรมณ์
แน่วแน่มำกขึ้นสมำธิก็จะสูงขึ้น จะเกิดภำวะที่เรียกว่ำ ฌำน ซึ่งหมำยถึง สภำวะที่จิตจับอยู่ในอำรมณ์
และเฝ้ำสังเกตอำรมณ์อย่ำงแนบสนิท 

 

๒.๓.๒ ปัสสนากัมมัฏฐาน 

วิปัสสนำกัมมัฏฐำน หมำยถึง อุบำยวิธีสำหรับฝึกจิตให้เกิดปัญญำรู้แจ้งตำม   ควำมเป็น
จริง ได้แก่กำรเห็นสังขำร รูปนำม รำกศัพท์ภำษำบำลี จ ำแนกออกเป็น ๒ ศัพท์ คือ วิ +ปสฺส วิ 
อุปสรรค แปลว่ำ “วิเศษ แจ้ง ต่ำง” ทิส ธำตุ แปลว่ำ “เห็น” แปลง ทิส เป็น ๒ รูป คือ กทฺข และปสฺส 
ประกอบด้วยปัจจัยและวิภัตติ เป็น ปสฺสนำ แปลว่ำ กำรเห็น เมื่อรวมศัพท์ทั้ง ๒ เข้ำ 

ด้วยกันเป็น วิปัสสนำ แปลว่ำ กำรเห็นโดยวิเศษ กำรเห็นแจ้ง กำรเห็นด้วยอำกำรต่ำงๆ 
หรือ ดังวิเครำะห์ ศัพท์ว่ำ วิเสเสน ปสฺสตีติ = วิปัสสนำ แปลว่ำ ธรรมชำติใดย่อมเห็นแจ้งเป็นพิเศษ 
ฉะนั้นธรรมชำตินั้นชื่อว่ำ วิปัสสนำ เพรำะเห็นโดยวิเศษ ได้แก่ปัญญำที่เข้ำไปเห็นแจ้งรูปนำม พระไตร 
ลักษณ์ อริยสัจและมรรค ผล นิพพำน๒๖ 

 

 

                                           
๒๕ อภิ.สงฺ.อ.(บำลี) ๓๔/๕๔ /๓๖. 
๒๖ พระมหำไสว ญำณวีโร ,คู่มือพระวิปัสสนา, (กรุงเทพมหำนคร :โรงพิมพ์สำ นักพระพุทธศำสนำ 

แห่งชำติ, ๒๕๔๘), หน้ำ ๒๔. 



๑๘ 

๒.๔ อารมณ์ของกรรมฐาน 

กรรมฐำนในพระพุทธศำสนำมี ๒ ประเภทคือ 

 

๒.๔.๑ อารมณ์ของสมถกรรมฐาน 

สมถกรรมฐำน หรือ สมถภำวนำ (tranquility development) หมำยถึงกำรฝึกอบรมจิต
ให้เกิดควำมสงบจนตั้งมั่นเป็นสมำธิ สมถะแปลว่ำควำมสงบ ในควำมหมำยโดยทั่วไป สมถกรรมฐำนจึง
หมำยถึงวิธีท ำจิตให้สงบ พระธรรมปิฎกได้ให้ควำมหมำยของสมถกรรมฐำนว่ำ “ธรรมเป็นเครื่องสงบ
ระงับจิต ธรรมยังจิตให้สงบระงับจำกนิวรณูปกิเลสหรือฝึกจิตให้สงบเป็นสมำธิ”๒๗ 

วิปัสสนำกรรมฐำน หรือวิปัสสนำภำวนำ (insight meditation) หมำยถึงข้อปฏิบัติในกำร
ฝึกฝนอบรมเจริญปัญญำให้เกิดควำมรู้แจ้งในรูปนำมโดยควำมเป็นไตรลักษณ์หรือรู้แจ้งต่อสภำวะของ
รูปนำมตำมควำมเป็นจริง 

อำรมณ์คือเครื่องยึดเหนี่ยวของจิต สิ่งที่จิตยึดเหนี่ยว สิ่งที่ถูกรู้หรือถูกรับรู้๒๐ หรือสิ่งที่ยึด
หน่วงจิตโดยผ่ำนทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำยและใจ ๒๘เช่น รูปเป็นอำรมณ์ของตำ เสียงเป็นอำรมณ์ ของหู 
กลิ่นเป็นอำรมณ์ของจมูก รสเป็นอำรมณ์ของลิ้น เป็นต้น 

อำรมณ์ของสมถกรรมฐำน อำรมณ์ของสมถกรรมฐำนในคัมภีร์ วิมุตติมรรคของพระอุป
ติสสเถระนั้นท่ำนได้แบ่งอำรมณ์ของสมถกรรมฐำนไว้ ๓๘ ประกำรดังนี้ 

๑) กสิณ ๑๐ 

๒) อสุภ ๑๐ 

๓) อนุสสติ ๑๐ 

๔) อัปปมัญญำ ๔ 

๕) อำหำเรปฏิกูลสัญญำ ๑ 

๖) จตุธำตุววัฏฐำน ๑ 

๗) อำกิญจัญญำยตนะ ๑ 

๘) เนวสัญญำนำสัญญำยตนะ ๑ ๒๙ 

                                           
๒๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้ำ ๘๑. 
๒๘ รำชบัณฑิตยสำน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, หน้ำ ๑๓๖๗. 
๒๙  D. Roland D. Weerasuria, The path of freedom–Vimuttimagga, (Balcombe, 

Balcombe Place, Colombo 8, Sri lanka 1977), p 63. ; พระอุปติสสเถระ รจนำ, คณำจำรย์มหำวิทยำลัยมหำ
 



๑๙ 

ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคของพระพุทธโฆษำจำรย์ได้จ ำแนกอำรมณ์สมถกรรมฐำนไว้
ทั้งหมด ๔๐ ประกำร๓๐ โดยเพิ่มอำกำสำนัญจำยตนะ ๑ และวิญญำนัญจำยตนะ ๑  

ดังนั้นในกำรปฏิบัติสมถกรรมฐำนนี้จะถือเอำสิ่งใดสิ่งหนึ่งเป็นอำรมณ์ก็ได้ในบรรดำ
กรรมฐำน ๔๐ ซึ่งต้องขึ้นอยู่ที่จริตของแต่ละคน เช่นคนที่มีโทสจริตพระวิปัสสนำจำรย์จะแนะน ำให้
เจริญพรหมวิหำร ๔ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเมตตำพรหมวิหำร ถ้ำมีรำคจริตท่ำนจะแนะน ำให้เจริญ อสุภ
กรรมฐำน เป็นต้น 

อำรมณ์ของสมถกรรมฐำนมี ๔๐ ประกำร จ ำแนกออกได้ ๗ หมวดเพ่ือให้เกิดควำมเข้ำใจ
จึงยกมำแสดงประกอบ ดังนี้ 

ก. หมวดกสิณ ๑๐ (บ่อเกิดแห่งธรรมที่มีกสิณเป็นอำรมณ์)๒๔ ค ำว่ำ กสิณ แปลว่ำ ทั้งหมด 
หรือ วัตถุส ำหรับเพ่งเพ่ือให้จิตเป็นสมำธิ๓๑ และตำมหมำยควำมของคัมภีร์วิมุตติมรรคว่ำ ควำมแผ่
ขยำยไปทั่ว ดังที่กล่ำวไว้ว่ำ “เมื่อบุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณ ปีติภำยในย่อมแผ่ซ่ำนไปทั่วร่ำงกำย เมื่อ
บุคคลคิดขยำยปฐวีกสิณ กสิณนั้นก็แผ่ขยำยไปทั่วชมพูทวีป จิตที่มีปฐวีกสิณเป็นอำรมณ์ เป็นเหมือน
ร่ำงกำยที่เอิบอำบไปด้วยควำมสุข”๓๒ 

๑. ปฐวีกสิณ เอำดินเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ ปะฐะวี ปะฐะวี หรือ ดิน ดิน 

๒. อำโปกสิณ เอำน้ ำเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ อำโป อำโป หรือ น้ ำ น้ ำ 

๓. เตโชกสิณ เอำไฟเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ เตโช เตโช หรือ ไฟ ไฟ 

๔. วำโยกสิณ เอำลมเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ วำโย วำโย หรือ ลม ลม 

๕. นีลกกสิณ เอำสีเขียวเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ นีลัง นีลัง หรือ สีเขียว สีเขียว 

๖. ปีตกสิณ เอำสีเหลืองเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ ปีตัง ปีตัง หรือ สีเหลือง สีเหลือง 

๗. โลหิตกสิณ เอำสีแดงเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ โลหิตัง โลหิตัง หรือสีแดง สีแดง 

๘. โอทำตกสิณ เอำสีขำวเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ โอทำตัง โอทำตัง หรือสีขำว สีขำว 

๙. อำกำสกสิณ เอำอำกำศเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ อำกำโส อำกำโส หรืออำกำศ อำกำศ 

                                           

จุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย แปลจำกฉบับภำษำอังกษฤของพระเอฮำรำ พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ, วิมุตติ
มรรค, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๘), หน้ำ ๖๓.   

๓๐ สมเด็จพระพุฒำจำรย์ (อำจ อำสภมหำเถร), คัมภีร์วิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำ
จุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๖), หน้ำ ๑๙๑.   

๓๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้ำ ๒๗๒.   
๓๒  D. Roland D. Weerasuria, The path of freedom–Vimuttimagga, (Balcombe, 

Balcombe Place, Colombo 8, Sri lanka 1977), p 72.   
 



๒๐ 

๑๐. อำโลกกสิณ เอำแสงสว่ำงเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ อำโลโก อำโลโก หรือแสงสว่ำง แสง
สว่ำง๓๓ 

ข. หมวดอสุภะ ค ำว่ำอสุภะ แปลว่ำ ไม่สวยไม่งำม มำจำกศัพท์เดิมคือ อ+สุภ อ เป็น ค ำ
ปฏิเสธมำจำกบทเดิมคือ น แปลว่ำไม่ สุภ แปลว่ำสวยงำม ตั้งวิเครำะห์ศัพท์ว่ำ น สุภ =อสุภ  สิ่งที่ไม่
สวยไม่งำม ชื่อว่ำ อสุภะ๓๔ อันได้แก่ ซำกศพอันมีลักษณะ ๑๐ ประกำร 

๑. เอำซำกศพที่ข้ึนพองเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ อุทธุมำตะกัง 

๒. เอำซำกศพที่มีสีเขียวเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ วินีละกัง 

๓. เอำซำกศพที่มีน้ ำเหลืองไหลออกเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ วิปุพพะกัง 

๔. เอำซำกศพที่ขำดเป็นท่อนเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ วิจฉิททะกัง 

๕. เอำซำกศพที่ถูกสัตว์กัดขำดวิ่นเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ วิกขำยิตะกัง 

๖. เอำซำกศพที่ถูกสัตว์กัดกระจุยกระจำยเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ วิกขิตตะกัง 

๗. เอำซำกศพที่ถูกฆ่ำตำยเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ หะตะวิกขิตตะกัง 

๘. เอำซำกศพที่มีโลหิตไต่ออกอยู่เป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ โลหิตะกัง 

๙. เอำซำกศพที่มีหมู่หนอนไหลออกอยู่เป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ ปุฬุวะกัง 

๑๐. เอำซำกศพที่เป็นโครงกระดูกเป็นอำรมณ์ ภำวนำว่ำ อัฏฐิกัง ๓๕ 

พระพุทธเจ้ำทรงตรัสว่ำภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประกำร ซึ่งมีกำรเจริญอสุภะเป็นเบื้องต้น 
เพรำะว่ำกำรเจริญอสุภะสำมำรถก ำจัดรำคะควำมก ำหนัดยินดีได้ โดยกำรพิจำรณำเห็นสังขำรธรรม 
ทั้งปวงไม่ใช่สิ่งสวยงำม ธรรม ๔ ประกำรนั้น คือ 

๑. พึงเจริญอสุภะเพ่ือละรำคะ 

๒. พึงเจริญเมตตำเพ่ือละพยำบำท 

๓. พึงเจริญอำนำปำนสติเพื่อตัดวิตก 

๔. พึงเจริญอนิจจสัญญำเพ่ือถอนอัสสมิมำนะ คือ ควำมถือตัว๓๖ 

                                           
๓๓ พระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), หลักปฏิบัติสมถะวิปัสสนากรรมฐาน , 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๑), หน้ำ ๑๒.   
๓๔ พระปลัดวิสุทธิ์ คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที่ ๘,๙ (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท), 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐), หน้ำ ๖๓.   
๓๕ พระธรรมธีรรำชมหำมุนี , ค าถาม -ค าตอบ  เ ร่ืองวิปั สสนากรรมฐาน , พิมพ์ครั้ งที่  ๕ , 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๙), หน้ำ ๖-๗.   
๓๖ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๕-๒๓๖.   



๒๑ 

ในค ำสอนเรื่องอสุภกรรมฐำนนี้ ถ้ำเจริญโดยขำดสติอำจเป็นอันตรำยแก่ตนเองได้ 
เพรำะว่ำ อำนิสงส์ของอสุภกรรมฐำนจะท ำให้รู้สึกเบื่อหน่ำยร่ำงกำยและเบื่อหน่ำยชีวิต จนไม่อยำก มี
ชีวิตอยู่ ดังที่ปรำกฏในปำรำชิกสิกขำบทที่ ๓ ว่ำ เมื่อพระพุทธเจ้ำสอนอสุภกรรมฐำนและพรรณำคุณ
ของอสุภกรรมฐำน สรรเสริญกำรเจริญอสุภกรรมฐำน ท ำให้ภิกษุทั้งหลำยเจริญอสุภกรรมฐำนอย่ำง
ยอดยิ่ง ท ำให้เกิดอำรมณ์เบื่อหน่ำยชีวิต จึงใช้บริขำรของตนเป็นสินจ้ำงให้ภิกษุด้วยกันฆ่ำตนเองเมื่อ
พระพุทธเจ้ำทรงทรำบเรื่อง ได้ทรงประชุมสงฆ์แล้วตรัสว่ำ อำนำปำนสติที่ภิกษุเจริญแล้วท ำให้มำกจึง 
มีสภำพประณีต สดชื่นเป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุขและท ำอกุศลธรรมชั่วร้ำยให้หำยไป ภิกษุพึงด ำรงสติ
เฉพำะหน้ำก ำหนดอำรมณ์กรรมฐำน มีสติรู้ลมหำยใจเข้ำมีสติ รู้ลมหำยใจออก๓๗  กำรเจริญ อสุภ
กรรมฐำนจึงต้องมีสติก ำหนดรู้ 

ค. หมวดอนุสสติ (ธรรมที่ควรระลึกถึง) ค ำว่ำ อนุสสติ หมำยควำมว่ำกำรระลึกเนืองๆ 
อนุสสติมำจำกศัพท์เดิมคือ อนุ+สติ, อนุ แปลว่ำ เนืองๆ สติ แปลว่ำ ระลึก ตั้งวิเครำะห์ศัพท์ว่ำ อนุ
ปุนปฺปุน  สติ = อนุสสติ กำรระลึกเนืองๆ ชื่อว่ำ อนุสสติ๓๒  

๑. พุทธำนุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้ำ ภำวนำว่ำ พุทโธ ๆ  

๒. ธัมมำนุสสติ ระลึกถึงคุณพระธรรม ภำวนำว่ำ ธัมโม ๆ  

๓. สังฆำนุสสติ ระลึกถึงคุณพระสงฆ ์ภำวนำว่ำ สังโฆ ๆ  

๔. สีลำนุสสติ ระลึกถึงศีลของตน ภำวนำว่ำ สีลัง เม ปริสุทธัง ๆ  

๕. จำคำนุสสติ ระลึกถึงทำนที่ตนได้บริจำคแล้ว ภำวนำว่ำ ทำนัง เม ปริสุทธัง ๆ  

๖. เทวตำนุสสติ ระลึกถึงคุณธรรมที่ท ำบุคคลให้เป็นเทวดำ ภำวนำว่ำ มัยหัง สัทธำทิคุณำ   
สังวิชชันติ ๆ๓๘ 

๗. อุปสมำนุสสติ ระลึกถึงคุณพระนิพพำนซึ่งเป็นที่ระงับกิเลสและกองทุกข์ ภำวนำว่ำ มะ
ทะนิมมะทะโน ปิสำสวินะโย อำละยะสะมุคฆำโต วัฏฏูปัจเฉโท ตัณหักขะโย วิรำโค นิโรโธ นิพพำนัง 

๘. มรณำนุสสติ ระลึกถึงควำมตำยอันจะมำถึงตน ภำวนำว่ำ 

๘.๑. สัตตำนัง มรณัง ธุวัง ควำมตำยของสัตว์ทั้งหลำยเป็นของยั่งยืน 

๘.๒. ชีวิตัง อัทธุวัง ชีวิตเป็นของไม่ยั่งยืน 

๘.๓. อวัสสัง มยำ มริตัพพัง เรำจะต้องตำยแน่ 

๘.๔. มรณปริโยสำนัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเรำมีควำมตำยเป็นที่สุด 

๘.๕. ชีวิตะเมวะ อนิยตัง ชีวิตเป็นของไม่เที่ยง 

                                           
๓๗ วิ.มหำ. (ไทย) ๑/๑๖๒/๑๓๔-๑๓๗.   
๓๘ พระปลัดวิสุทธิ์ คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที่ ๘,๙ (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท), 

หน้ำ ๖๔.   



๒๒ 

๘.๖. มรณัง นิยตัง ควำมตำยเป็นของเที่ยง 

๙. กำยคตำสติ ตั้งสติไว้ในกำย คือให้พิจำรณำอำกำร ๓๒ มี ผม ขน เล็บ เป็นต้น ภำวนำ
ว่ำ โลมำ นะขำ ทันตำ ตะโจ, ตะโจ ทันตำ นะขำ โลมำ 

๑๐. อำนำปำนัสสติ ตั้งสติก ำหนดลมหำยใจเข้ำออก๓๙ 

ในอังคุตรนิกำยฉักกนิบำตกล่ำวถึงอนุสสติฏฐำนสูตรไว้  ๖ ประกำร อันเป็นอุปจำร
กรรมฐำนส ำหรับคฤหัสถ์ เหมำะกับคฤหัสถ์ เพรำะเป็นประโยชน์เกื้อกูลและให้ควำมสุขทั้งในภพนี้
และภพหน้ำม ี๖ ประกำร คือ  

๑. พุทธำนุสสติ กำรระลึกถึงพระพุทธเจ้ำ  

๒. ธัมมำนุสสติ กำรระลึกถึงพระธรรม  

๓. สังฆำนุสสติ กำรระลึกถึงพระสงฆ ์ 

๔. สีลำนุสสติ กำรระลึกถึงศีล  

๕. จำคำนุสสติ กำรระลึกถึงกำรบริจำค  

๖. เทวตำนุสสติ กำรระลึกถึงเทวดำ๓๔  
 

ง. หมวดพรหมวิหำรหรืออัปปมัญญำ ๔ (ธรรมอันประเสริฐ ๔ ประกำร) ค ำว่ำ อัปปมัญญำ 
หมำยควำมว่ำ ธรรมที่เป็นไปในสัตว์ทั้งหลำยหำประมำณมิได้ ไม่มีจ ำกัด ตั้งวิเครำะห์ ศัพท์ว่ำ อปฺป
มำเณสุ สตฺเตสุ ภวำติ = อปฺปมญฺญำ ธรรมที่เป็นไปในสัตว์ทั้งหลำยหำประมำณมิได้ ไม่มีจ ำกัด ฉะนั้น 
ชื่อว่ำ อัปปมัญญำ๔๐ 

๑. เมตตำ แผ่ควำมรักไปยังสรรพสัตว์ทั้งหลำย  

๒. กรุณำ แผ่ควำมสงสำรต่อสัตว์ทั้งหลำยที่มีควำมทุกข์  

๓. มุทิตำ แผ่ควำมยินดีต่อสัตว์ที่มีควำมสุข  

๔. อุเบกขำ แผ่ควำมวำงเฉยในสัตว์ทั้งหลำยที่มีควำมสุขควำมทุกข์ทั้งนี้ในกำรแผ่
เมตตำ กรุณำ มุทิตำ อุเบกขำ พึงแผ่ไปตลอดโลกทุกหมู่เหล่ำในที่ทุกสถำน ไม่มีขอบเขต ไม่มีเวร ไม่มี
ควำมเบียดเบียน๔๑ 
 
 

                                           
๓๙ พระธรรมธีรรำชมหำมุนี, ค าถาม-ค าตอบ เร่ืองวิปัสสนากรรมฐาน, หน้ำ ๘.   
๔๐ พระปลัดวิสุทธิ์ คุตฺตชโย, คู่มือการเรียนการสอนปริจเฉทที่ ๘, ๙, (ช้ันมัชฌิมอำภิธรรมมิกะโท), 

หน้ำ ๖๕.   
๔๑ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๐.   



๒๓ 

จ. หมวดอรูปธรรม ๔ (สิ่งที่ปรำศจำกรูป ได้แก่ นำมธรรม ๔ ประกำร)  

๑. อำกำสำนัญจำยตนะ   อำกำศไม่มีที่สุด  

๒. วิญญำณัญจำยตนะ   วิญญำณไม่มีที่สุด  

๓. อำกิญจัญญำยตนะ   ควำมไม่มีอะไร  

๔. เนวสัญญำนำสัญญำยตนะ สัญญำละเอียดปรำศจำกสัญญำหยำบซึ่งจะว่ำมีสัญญำก็
ไม่ใช่ ไม่มีสัญญำก็ไม่ใช่๔๒ 
 

ฉ. หมวดอำหำเรปฏิกูลสัญญำ ๑  

อำหำเรปฏิกูลสัญญำ คือกำรก ำหนดพิจำรณำควำมเป็นปฏิกูลในอำหร๔๓ หรือกำรเพ่ง
อำหำรให้เห็นเป็นของปฏิกูลน่ำเกลียด จัดเข้ำในหมวดสัญญำ เมื่อบุคคลท ำให้มำกแล้วย่อมได้ผลมำก 
มีอำนิสงส์มำก สำมำรถหยั่งลงสู่อมตะคือนิพพำนมี ๕ อย่ำงคือ  

๑. อนิจจสัญญำ ก ำหนดควำมไม่เที่ยงแห่งสังขำร  

๒. อนัตตสัญญำ ก ำหนดควำมเป็นอนัตตำแห่งธรรมทั้งปวง  

๓. มรณสัญญำ ก ำหนดควำมตำยว่ำจะต้องมำถึงเป็นธรรมดำ  

๔. อำหำเรปฏิกูลสัญญำ ก ำหนดควำมเป็นปฏิกูลของอำหำร  

๕. สัพพโลเก อนภิรติสัญญำ ก ำหนดควำมไม่น่ำเพลิดเพลินในโลกทั้งปวง๔๔ 
 

ช. หมวดจตุธำตุววัฏฐำน ๑  

กำรพิจำรณำแยกส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยให้เห็นว่ำเป็นธำตุ ๔ คือ ดิน น้ ำ ลม ไฟ ตำม
ลักษณะของธำตุเมื่อแยกธำตุออกจำกกันจะไม่เห็นควำมเป็นมนุษย์ ควำมสวยงำมไม่มี ควำมขี้เหร่ไม่มี 
เป็นเพียงอุปำทำนทำงจิตเท่ำนั้น๔๕ 

 

๒.๔.๒ อารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน 

อำรมณ์ของวิปัสสนำกรรมฐำนหรือภูมิของวิปัสสนำมีทั้งหมด ๖ หมวดดังนี้  

๑. ขันธ์ ๕ (กองอันเป็นที่ตั้งแห่งควำมยึดมั่น เป็นภำระอันหนัก)  

                                           
๔๒ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๐๘/๒๘๑. 
๔๓ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้ำ ๓๒๕.   
๔๔ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๑/๑๑๐.   
๔๕ เสวตร เปี่ยมพงศ์สำนต์, พุทธวิปัสสนา, (พระนคร : รัชดำรมภ์กำรพิมพ์, ๒๕๐๕), หน้ำ ๓-๔.   



๒๔ 

๑.๑ รูปขันธ์   ควำมยึดมั่นในกองรูป  

๑.๒ เวทนำขันธ์   ควำมยึดมั่นในกองเวทนำ  

๑.๓ สัญญำขันธ์   ควำมยึดมั่นในกองสัญญำ  

๑.๔ สังขำรขันธ์  ควำมยึดมั่นในกองสังขำร  

๑.๕ วิญญำณขันธ์  ควำมยึดมั่นในกองวิญญำณ  

ขันธ์ ๕ คือภำระ   บุคคลคือผู้ที่แบกภำระ กำรถือภำระเป็นทุกข์ในโลก 
บุคคลวำงภำระหนักได้แล้ว ไม่ถือภำระอ่ืนไว้ ถอนตัณหำพร้อมทั้งรำก สิ้นควำมอยำก ดับสนิทแล้ว๔๖ 

๒. อำยตนะ คือ ที่เชื่อมต่อให้เกิดควำมรู้ เป็นภูมิพ้ืนฐำนที่ให้เกิดวิปัสสนำญำณ รู้แจ้งเห็น
จริงมี ๑๒ อย่ำง แบ่งเป็นอำยตนะภำยใน ๖ และอำยตนะภำยนอก ๖ ดังนี้ 

๒.๑ อำยตนะภำยใน 

๑. จักขำยตนะ  อำยตนะคือตำ 

๒. โสตำยตนะ   อำยตนะคือหู 

๓. ฆำนำยตนะ  อำยตนะคือจมูก 

๔. ชิวหำยตนะ   อำยตนะคือลิ้น 

๕. กำยำยตนะ  อำยตนะคือกำย 

๖. มนำยตนะ   อำยตนะคือใจ 

๒.๒ อำยตนะภำยนอก 

๑. รูปำยตนะ  อำยตนะคือรูป 

๒. สัททำยตนะ  อำยตนะคือเสียง 

๓. คันธำยตนะ   อำยตนะคือกลิ่น 

๔. รสำยตนะ   อำยตนะคือรส 

๕. โผฏฐัพพำยตนะ  อำยตนะคือเครื่องกระทบ 

๖. ธัมมำยตนะ   อำยตนะคือธรรม 

มุนี (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงได้แล้ว อำยตนะคือสิ่งทั้งปวง ควำมก ำหนัดด้วยอ ำนำจควำม
พอใจในอำยตนะทั้งภำยในและภำยนอก ละได้เด็ดขำดแล้ว เหมือนตำลที่ถูกตัดรำกถอนโคนแล้วย่อม

                                           
๔๖ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๒๒/๓๔.   
 



๒๕ 

ไม่เกิดอีกต่อไปเป็นผู้เข้ำไปสงบ เย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี (ผู้รู้) สลัดทิ้งสิ่งทั้งปวงคืออำยตนะได้แล้ว มุนี 
(ผู้รู้) นั้น เรียกว่ำผู้สงบ ๔๗ อำยตนะภำยในและอำยตนะภำยนอกอย่ำงละ ๖ ประกำร จับคู่กันได้ดังนี้ 

๑) จักขุ   (ตำ) คู่กับรูป 

๒) โสตะ  (หู) คู่กับสัททะ (เสียง) 

๓) ฆำนะ  (จมูก) คู่กับคันธะ (กลิ่น) 

๔) ชิวหำ  (ลิ้น) คู่กับรส 

๕) กำยคู่กับโผฏฐัพพะ (กำรถูกต้องสัมผัส) 

๖) มโน (ใจ) คู่กับธรรมำรมณ์ (ควำมรู้ในอำรมณ์) ภิกษุเห็นอำยตนะภำยในและ
ภำยนอกอย่ำงละ ๖ ประกำรนี้เรียกว่ำ ภิกษุผู้ฉลำดในอำยตนะ๔๘ 

๓. ธำตุ คือ ที่ทรงไว้ซึ่งลักษณะของตน มี ๑๘ อย่ำงดังนี้ 

๑. จักขุธำตุ ธำตุคือจักขุประสำท 

๒. รูปธำตุ ธำตุคือรูปำรมณ์ 

๓. จกัขุวิญญำณธำตุ ธำตุคือจักขุวิญญำณ 

๔. โสตธำตุ ธำตุคือโสตประสำท 

๕. สัททธำตุ ธำตุคือสัททำรมณ์ 

๖. โสตวิญญำณธำตุ ธำตุคือโสตวิญญำณ 

๗. ฆำนธำตุ ธำตุคือฆำนประสำท 

๘. คันธธำตุ ธำตุคือคันธำรมณ์ 

๙. ฆำนวิญญำณธำตุ ธำตุคือฆำนวิญญำณ 

๑๐. ชิวหำธำตุ ธำตุคือชิวหำประสำท 

๔. อินทรีย์ คือ ควำมเป็นใหญ่ มี ๒๒ อย่ำงดังนี้ 

๑. จักขุนทรีย์ อินทรีย์คือตำ 

๒. โสตินทรีย์ อินทรีย์คือหู 

๓. ฆำนินทรีย์ อินทรีย์คือจมูก 

๔. ชิวหินทรีย์ อินทรีย์คือลิ้น 

                                           
๔๗ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖.   
๔๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔.   



๒๖ 

๕. กำยินทรีย์ อินทรีย์คือกำย 

๖. มนินทรีย์ อินทรีย์คือใจ 

๗. อิตถินทรีย์ อินทรีย์คือหญิง กิริยำอำกำร สภำวะของผู้หญิง 

๘. ปุริสินทรีย์ อินทรีย์คือชำย กิริยำอำกำร สภำวะของผู้ชำย 

๙. ชีวิตินทรีย์ อินทรีย์คือชีวิตควำมด ำรงอยู่ควำมเป็นไปกิริยำที่เป็นไป 

๑๐. สุขินทรีย์ อินทรีย์คือควำมสุข ควำมสุขควำมส ำรำญทำงกำย 

๑๑. ทุกขินทรีย์ อินทรีย์คอืทุกข์ ควำมทุกข์ทำงกำย 

๑๒. โสมนัสสินทรีย์ อินทรีย์คือโสมนัส ควำมสุขควำมส ำรำญทำงใจ 

๑๓. โทมนัสสินทรีย์ อินทรีย์คือโทมนัส ควำมทุกข์ทำงใจ 

๑๔. อุเปกขินทรีย์ อินทรีย์คืออุเบกขำ ควำมเป็นกลำงทำงอำรมณ์ 

๑๕. สัทธินทรีย์ อินทรีย์ศรัทธำ ควำมเชื่อควำมเลื่อมใส 

๑๖. วิริยินทรีย์ อินทรีย์คือวิริยะ กำรปรำรภควำมเพียร 

๑๗. สตินทรีย์ อินทรีย์คือสติ ควำมระลึกได้ 

๑๘. สมำธินทรีย์ อินทรีย์คือสมำธิ ควำมตั้งมั่นแห่งจิต 

๑๙. ปัญญินทรีย์ อินทรีย์คือปัญญำ ควำมรู้แจ้ง (สัมมำทิฏฐิ) 

๒๐. อนัญญตัญญัสสำมีตินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือรู้ในธรรมที่ไม่เคยรู้ 

๒๑. อัญญินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือรู้เห็นแจ้งธรรมที่เคยเห็นแล้ว 

๒๒. อัญญำตำวินทรีย์ เลือกเฟ้นธรรม เพ่ือท ำให้แจ้งธรรมที่ท ำให้แจ้งแล้ว 

อินทรีย์ทั้ง ๒๒ นี้ ย่อให้สั้นเหลือเพียง ๒ อย่ำงเท่ำนั้น คือ รูปและนำม๔๙ 

 

๕. อริยสัจ ๔ คือสัจธรรมอันประเสริฐที่ควรรู้ยิ่ง ๔ ประกำร ดังนี้ 

๑. ทุกขอริยสัจ ควำมทุกข ์

๒. ทุกขสมุทยอริยสัจ เหตุเกิดแห่งทุกข์ 

๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ ควำมดับทุกข์ 

                                           
๔๙ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒.   
 



๒๗ 

๔. ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ ข้อปฏิบัติให้ถึงควำมดับทุกข์๕๐ 

 

๖. ปฏิจจสมุปบำท กระบวนกำรเกิด (ควำมสืบเนื่องกัน) 

เพรำะอวิชำเป็นปัจจัย   สังขำรจึงม ี

เพรำะสังขำรเป็นปัจจัย  วิญญำณจึงมี 

เพรำะวิญญำณเป็นปัจจัย   นำมรูปจึงมี 

เพรำะนำมรูปเป็นปัจจัย   สฬำยตนะจึงมี 

เพรำะสฬำยตนะเป็นปัจจัย  ผัสสะจึงมี 

เพรำะผัสสะเป็นปัจจัย  เวทนำจึงม ี

เพรำะเวทนำเป็นปัจจัย   ตัณหำจึงม ี

เพรำะตัณหำเป็นปัจจัย   อุปำทำนจึงม ี

เพรำะอุปำทำนเป็นปัจจัย   ภพจึงม ี

เพรำะภพเป็นปัจจัย   ชำติจึงมี 

เพรำะชำติเป็นปัจจัย ชรำ มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัสและอุปำยำสจึงมี ควำมเกิด
แห่งกองทุกข์จึงมีควำมต่อเนื่องกันอย่ำงนี้๕๑ 

ในส่วนอำรมณ์ของวิปัสสนำญำณ ๑๖ ประกำรนั้นมีส่วนส ำคัญหรือมีคุณูประกำรใน กำร
ปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนคือ 

๑. นำมรูปปริจเฉทญำณ ก ำหนดนำมรูปให้แยกออกจำกกัน 

๒. ปัจจยปริคคหญำณ ก ำหนดปัจจัยของนำมรูป 

๓. สัมมสนญำณ ก ำหนดรู้ว่ำนำมรูปเป็นไตรลักษณ์ 

๔. อุทยัพพยญำณ ก ำหนดรู้นำมรูปเป็นไตรลักษณ์ เห็นควำมเกิดดับชัด 

๕. ภังคญำณ ก ำหนดควำมดับไปของรูปนำม 

๖. ภยญำณ ก ำหนดรู้ว่ำรูปนำมเป็นภัยน่ำเกรงกลัว 

๗. อำทีนวญำณ ก ำหนดรู้รูปนำมว่ำมีแต่โทษไม่มีคุณ 

๘. นิพพิทำญำณ ก ำหนดรู้รูปนำมเป็นของน่ำเบื่อหน่ำย 

                                           
๕๐ ที.ปำ. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘.   
๕๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 



๒๘ 

๙. มุญจิตุกัมยตำญำณ จิตใคร่จะพ้นจำกรูปนำม 

๑๐. ปฏิสังขำญำณ หำหนทำงให้พ้นจำกรูปนำม 

๑๑. สังขำรุเบกขำญำณ จิตวำงเฉยในรูปนำม 

๑๒. สัจจำนุโลมิกญำณ อนุโลมญำณที่จะให้เห็นอริยสัจ ๔ 

๑๓. โคตรภูญำณ ตัดกระแสเชื้อของปุถุชน 

๑๔. มัคคญำณ ฆ่ำกิเลสเป็นสมุจเฉท เป็นพระอริยบุคคล 

๑๕. ผลญำณ ได้เสวยวิมุติสุข 

๑๖. ปัจจเวกขณญำณ พิจำรณำมรรคผลนิพพำน กิเลสที่เหลือและหมดไป๕๒ 

ในกำรเจริญสมำธิคือกำรฝึกอบรมจิตให้สงบ มีสิ่งส ำคัญที่จะต้องท ำควำมเข้ำใจอยู่ ๓ 
อย่ำง คือจิต อำรมณ์และสติ วิธีกำรใช้สติผูกจิตให้อยู่กับอำรมณ์ใดอำรมณ์หนึ่งจนแนบแน่นไม่ซัดส่ำย
ไปในอำรมณ์อ่ืนเรียกว่ำ เป็นสมำธิ ซึ่งเป็นสิ่งที่ท ำได้ยำก อุปมำเช่นกำรฝึกลูกโคที่ยังไม่เคยฝึก ผู้ฝึก
ต้องเอำเชือกข้ำงหนึ่งผูกที่ลูกโคอีกข้ำงหนึ่งผูกไว้กับเสำ (หลักท่ีมั่นคง) เมื่อหลักไม่ถอนเชือกไม่ขำดลูก
โคซึ่งดิ้นรนอยู่ย่อมจะหมดแรงและหมอบอยู่กับหลักนั่นเอง ในที่นี้จิตอุปมำเหมือนกับลูกโคที่ยังไม่ได้
ฝึก เชือกคือสติ เสำ (หลัก) คืออำรมณ์กรรมฐำน๕๓ จึงใช้สติผูกจิตไว้กับอำรมณ์ใดอำรมณ์หนึ่ง หรือ
วัตถุอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง เพ่ือเป็นกำรฝึกหัดให้จิตเชื่อง แล้วเกิดสมำธิได้ง่ำย จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมมีสติตั้ง
มั่น และสติท ำหน้ำที่รู้เท่ำทันอำรมณ์ต่ำงๆ ที่มำกระทบและมีสมรรถนะในกำรรู้จักแยกแยะอำรมณ์  

ฝ่ำยชั่วได้ กรรมฐำนอย่ำงหนึ่งที่ควรปฏิบัติอยู่เนืองๆ เรียกว่ำ อำรักขกรรมฐำนคือ 
กรรมฐำนที่พึงสงวนรักษำไว้ มีข้อปฏิบัติอยู่ ๔ ประกำร คือ 

๑. พุทธำนุสสติ ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้ำ 

๒. อสุภกรรมฐำน พิจำรณำกำยให้เป็นของอสุภะ เป็นสิ่งที่น่ำเกลียด โสโครก ปฏิกูล 

๓. กำรเจริญเมตตำ แผ่ควำมปรำรถนำดี ไม่อำฆำตพยำบำทกัน 

๔. มรณัสสติ กำรระลึกถึงควำมตำย๕๔ เพ่ือเป็นกำรย้ ำเตือนไม่ให้เกิดควำมประมำท 
ในชีวิตและเร่งฝึกหัดปฏิบัติเพ่ือเข้ำสู่ควำมหลุดพ้นจำกควำมตำย เพรำะเม่ือมองเห็นภัยในวัฏฏสงสำร 
ย่อมแสวงหำวิธีกำรที่จะไม่ให้ภัยเหล่ำนั้นเข้ำมำกล้ ำกรำยในชีวิตทั้งกำรระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้ำ

                                           
๕๒ พระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), หลักปฏิบัติสมถะ วิปัสสนากรรมฐาน, หน้ำ 

๑๘.   
๕๓ พระครูสมุห์ทองล้วน  คงพิศ , วิธีปฏิบัติวิปัสสำกรรมฐำนตำหลักพระพุทธศำสนำเถรวำท  : 

กรณีศึกษำวิธีปฏิบัติกรรมฐำนตำมแนวทำงของพระธรรมธีรรำชมหำมุนี  (โชดก ญำณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิทยานิพนธ์
ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย มหำวิทยำลัยอนแก่น), หน้ำ ๑๓.   

๕๔ พระรำชสังวรญำณ (พุธ ฐำนิโย), ธรรมปฏิบัติและตอบปัญหาการปฏิบัติธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 
(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๐), หน้ำ ๑๕๖.   



๒๙ 

เป็นกำรสร้ำงอุดมคติแห่งควำมดีเกิดขึ้นในจิตใจ กำรพิจำรณำอสุภะเป็นกำรมองโลกให้เห็นควำมเป็น
จริงในส่วนลึกกำรแผ่ควำมปรำรถนำดีเป็นกำรสะสำงพันธนำกำรแห่งควำมอำฆำตพยำบำทไปจำกใจ 

๗. กิจเบื้องต้นในกำรเจริญกรรมฐำน 

กุลบุตรผู้หวังจะบ ำเพ็ญกรรมฐำน เมื่อได้เรียนบทกรรมฐำนจนเข้ำใจดีแล้วและเมื่อได้รับ
อำรมณ์กรรมฐำนอันเหมำะกับจริตของตนได้แล้ว และเลือกสถำนที่อันเหมำะสมแก่กำรปฏิบัติได้แล้ว
ในวันหรือเวลำปฏิบัตินั้น ก่อนลงมือปฏิบัติจะต้องจัดกำรภำรกิจเบื้องต้นของตนให้ส ำเร็จก่อน
ตำมล ำดับ ดังนี้ 

๑. ตัดควำมกังวล 

๒. ช ำระศีลให้ปริสุทธิ์ 

๓. ถวำยตัวต่อพระพุทธเจ้ำและแด่พระอำจำรย์ 

๔. ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย 

๕. บูชำพระรัตนตรัย 

๖. แผ่เมตตำ 

๗. เจริญมรณสติ 

๘. ร ำลึกถึงบุญของตน 

๙. อธิษฐำนขอพระกรรมฐำ๕๕ 

กิจเบื้องต้นในกำรปฏิบัติกรรมฐำนนั้น จะต้องท ำกิจต่ำงๆ ให้เรียบร้อยก่อนหรือถ้ำไม่
สำมำรถท ำกิจให้แล้วเสร็จได้ให้ตัดควำมกังวลอันเกิดจำกหน้ำที่กำรงำนหรือสังคม จำกนั้นให้ช ำระศีล 
ให้บริสุทธิ์ด้วยกำรละเว้นข้อห้ำม ไม่ว่ำจะเป็นศีลในระดับใด แล้วสมำทำนเพ่ือให้เกิดควำมมั่นใจ ใน
กำรปฏิบัติธรรม จำกนั้นเป็นกำรถวำยตัวต่อพระพุทธเจ้ำและพระอำจำรย์เพ่ือเป็นกำรยืนยันว่ำจะ
ปฏิบัติตำมหลักกำรของพระพุทธองค์และค ำแนะน ำของพระอำจำรย์ทุกประกำรร ำลึกและบูชำคุณ
ของ พระรัตนตรัยแผ่เมตตำควำมประสงค์ดีไปยังสรรพสัตว์ทั้งหลำยไม่มีประมำณ พิจำรณำถึงควำม
ตำยทุกลมหำยใจเข้ำออก และร ำลึกอยู่ว่ำตนเองเป็นคนที่ โชคดีที่ ได้ เกิดมำเป็นมนุษย์พบ
พระพุทธศำสนำและได้มีโอกำสเจริญกรรมฐำนและอธิษฐำนขอกรรมฐำนด้วยควำมตั้งใจ 

ในกำรปฏิบัติกรรมฐำนนั้นจะต้องรู้จักกำลด้วยว่ำกำลใดเป็นสมถะหรือกำลใดเป็น
วิปัสสนำ เมื่อรู้จักกำลแล้วจึงปฏิบัติตำมกำล ค ำว่ำตำมกำลคือภิกษุนั้นเมื่อก ำหนดพิจำรณำธรรมโดย
ชอบตำมกำล เมื่อจิตฟุ้งซ่ำนเป็นกำลแห่งสมถะเมื่อจิตตั้งมั่นเป็นกำลแห่งวิปัสสนำ สมดังที่พระผู้มีพระ
ภำคตรสัไว้ว่ำ 

                                           
๕๕ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ิตวณฺโณ), คู่มือการบ าเพ็ญกรรมฐาน, พิมพ์ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหำนคร 

: โรงพิมพ์มหำมกฏุรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๒), หน้ำ ๒๐.   



๓๐ 

โยคีใด ยกจิตไว้ในกำล (หนึ่ง) 

ข่มจิตในอีกกำลหนึ่ง ท ำจิตใจรื่นเริงตำมกำล 

ตั้งจิตให้มั่นในกำลเพ่งดูจิตตำมกำล 

โยคีนั้น ชื่อว่ำเป็นผู้ฉลำดในกำล 

กำรยกจิต ควรมีในกำลไหน 

กำรข่มจิตควรมีในกำลไหน 

กำลส ำหรับท ำจิตให้รื่นเริงควรมีในกำลไหน 

และกำลแห่งสมถะเป็นอย่ำงไร 

บัณฑิตย่อมแสดงกำลส ำหรับเพ่งดูจิตของโยคีไว้อย่ำงไร 

กำรยกจิตควรมีในเม่ือจิตย่อหย่อน 

กำรข่มจิตควรมีในเมื่อจิตฟุ้งซ่ำน 

โยคีควรท ำจิตที่ถึงควำมไม่แช่มชื่นให้รื่นเริงทุกเมื่อ 

จิตรื่นเริง ไม่ย่อหย่อน ไม่ฟุ้งซ่ำนย่อมมีในกำลใด 

ในกำลนั้นก็เป็นกำลแห่งสมถะ 

ใจพึงยินดีอยู่ภำยในโดยอุบำยนี้เอง 

เมื่อใดจิตตั้งมั่น เมื่อนั้นโยคีพึงรู้จิตที่ตั้งมั่น แล้วพึงเพ่งดูจิต 

นักปรำชญ์รู้จักกำล ทรำบกำล ฉลำดในกำลพึงก ำหนดอำรมณ์อันเป็นนิมิตของจิต โดย
ควรแก่กำล๕๖ 

 

๒.๔.๓ จุดมุ่งหมายของสมถกรรมฐาน 

กำรเจริญสติปัฏฐำนเป็นหลักกำรปฏิบัติที่นิยมกันมำกและยกย่องนับถือกันอย่ำงสูงว่ำเป
นมรรคำอันเอกที่จะน ำผูปฏิบัติใหหลุดพนจำกทุกขไดเปนกำรปฏิบัติที่มีพรอมทั้งสมถกรรมฐำน และ
วิปสสนำกรรมฐำนในตัวกำรศึกษำสติปฏฐำนใหเขำใจถึงจุดมุงหมำยอันเปนสำระส ำคัญของ ปฏิบัติจะ
ท ำใหเกิดทัศนคติที่ถูกตองตอชีวิต และกำรด ำเนินชีวิต ดีงำมสำมรถแยกได ๒ ประเภทคือ 

 
 

                                           
๕๖ พระครูสมุห์ทองล้วน คงพิศ, วิธีปฏิบัติวิปัสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท  : 

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙ ), หน้ำ ๖-๗   



๓๑ 

๒.๔.๑.๑ จุดมงุหมายที่ตองก าจัด  

เมื่อเจริญสติปฏฐำนโดยน ำสติไปตั้งไวที่ฐำนใดฐำนหนึ่งบรรดำฐำนทั้งสี่แลว จิตก็จะรับรู      
อำรมณตำงๆ ที่มำกระทบไดอยำงตรงไปตรงมำไมรับรูอำรมณดวยจิตที่ถูกครอบง ำดวยอภิชฌำ และ
โทมนัสซึ่งเปนควำมรูสึกตรงกันขำมระหวำงขั้วบวกกับขั้วลบที่เกิดขึ้นภำยในจิตขณะรับ อำรมณ        
ตำง ๆ สงผลใหเกิดควำมรูสึกที่ตำง กันไปกลำวคืออภิชฌำสงผลใหผูรับอำรมณเกิดควำม หลงใหลติด
ใจ เพลิดเพลิน มัวเมำไมมีที่สิ้นสุด สวนโทมนัสสงผลใหผูรับอำรมณเกิดควำมไมยินดี ไมพอใจ อยำกจะ
ผลักดันหรือก ำจัดอำรมณนั้น ใหสิ้นไป ควำมรูสึก ทั้งสองอยำงนี้เปนควำมเคยชินที่แอบอิงอำศัยอยูใน
จิตของคนปุถุชนและเสขบุคคล(บุคคลที่ตองศึกษำอยู)เปนสำเหตุใหเกิดวิปลำส คืออำกำรที่จิตยึดถือ
หรือเขำใจสิ่งที่เขำไปเกี่ยวของคลำดเคลื่อนจำกควำมเปนจริงดวยอ ำนำจ ควำมส ำคัญผิด คิดผิด เขำใจ
ผิดใน ๔ เรื่องคือ   

วิปลำสในสิ่งที่ไม่เที่ยงวำเที่ยง   

วิปลำสในสิ่งที่เปนทุกขวำเปนสุข  

วิปลำสในสิ่งที่ไมใชตนวำเปนตน   

(๔) วิปลำสในสิ่งที่ไมงำมวำงำม วิปลำสเหลำนี้เปนอกุศลธรรมที่ลวงจิตให 

มองสรรพสิ่งไมตรงตำมควำมจริงจึงกลำวไดวำอภิชฌำและโทมนัสเปนเหตุเกิดที่ส ำคัญแห
ง วิปลำสและเปนที่มำแหงปญหำตำง ๆและในขณะเจริญสติปฏฐำน อภิชฌำ (ควำมยำกได) และ 
โทมนัส (ควำมเศรำหมอง) ทั้ง ๒ อยำงจะถูกก ำจัดออกไปวิปลำสก็ถูกเพิกถอนดวยก ำลังแหงสติและ 
สัมปชัญญะ  ดังนั้น 

 

๒.๔.๔ จุดมุ่งหมายของวิปัสสนสกรรมฐาน 

จุดมุงหมำยของกำรเจริญสติปฏฐำนที่ส ำคัญเบื้องตนก็เพ่ือก ำจัดอภิชฌำและ โทมนัสอัน 
เปนสำเหตุแหงวิปลำส เปนตน  

จุดมุงหมำยที่ตองบรรลุถึง  กำรเจริญสติปัฏฐำนมีจุดมุ่งหมำยสูงสุดที่ตองกำรบรรลุถึง ๕ 
ประกำร คือ  

๑. เพ่ือควำมบริสุทธิ์หมดจดแหงสัตวทั้งหลำย  

๒. เพ่ือกำวพนควำมเศรำโศก และควำมร ำไรร ำพัน  

๓. เพ่ือก ำจัดควำมทุกขกำยและควำมทุกขใจ  

๔. เพ่ือบรรลุถึ่ง ญำยธรรมคืออริยมรรค  



๓๒ 

๕. เพ่ือท ำใหแจงพระนิพพำน๕๗ 

จุดมุงหมำยของกำรเจริญสติปฎฐำนที่กลำวมำนี้จะสำมำรถกลำวอีกนัยหนึ่งเพื่อควำม 
ชัดเจนสำมำรถแยกเปนขอๆ ได ดังนี้  

๑. มุ่งใหเกิดสติหรือโยนิโสมนสิกำรอยำงตอเนื่องเปนหลักเพ่ือ ใหเกิดปญญำ  

๒. มุ่งใหเกิดเรียนรูกำย เวทนำ จิต ธรรม เรียกรวมกันวำรูปนำมอยำงมีสติ  

๓. มุ่งใหรู้อำรมณที่ก ำลังเกิดข้ึนหรือปรำกฏในปจจบุัน และจริต(นิสัย)ของตน  

๔.มุงใหรจูักเหตุปจจัยที่มีกำรเกิดดับของรูปนำมอยู่ตลอดเวลำ  

๕.มุงใหรูเทำทันอำรมณ(สำมำรถควบคุมอำรมณได)ที่ปรำกฏขึ้นในปจจุบันไดตำม
ควำมเปน จริง 

๖. มุงใหสังเกต พิจำรณำ แยกรูปธรรม และนำมธรรม  

๗. มุงใหเรียนรูเห็นไตรลักษณในรูปนำมของสิ่งทั้งหลำยน ำไปสูกำรเกิดปญญำ  

๘. เพ่ือใหละควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง หรือกิเลสอนุสัยและเพ่ือดับทิฎฐิ  ตัณหำ 
อุปำทำนในขนัธ ๕  ในโลกวำเปนของเที่ยงแท  

๙. เพ่ือใหรจูกักำรใชปญญำทั้งทำงโลกิยธรรม (สมมติสัจจะ) และโลกุตรธรรม (ปรมัตถ
ธรรม) อยำงบูรณำกำร 

๑๐.เพ่ือใหรจูักโลกและชีวิต เชนขันธ ๕ ปฏิจจสมุปบำท ไตรลักษณ ศีล สมำธิ  ปญญำ      
น ำไปสู่กำรเปนอิสระหรืออริยบุคคล เชนโสดำบัน เปนตน  

๑๑.เพ่ือมิใหเกิดกำรเสียสติหรือวิปลำส ๔ อยำงคือ  
๑) เห็นสิ่งที่ไมเที่ยงวำเที่ยง   
๒) เห็นทุกขว่ำเปนสุข  
๓) เห็นสิ่งที่ไมใชตัวตนวำเปนตัวตน  
๔) เห็นสิ่งที่ไมงำมวำงำม  

๑๒. เพ่ือใหรูจักองคธรรมในกำรปฏิบัติกรรมฐำน คือเอตำป(ควำมเพียรเผำกิเลส) สติ
มำ     (กำรมีสติอยำงตอเนื่อง) สัมปชำโน(มีปญญำหยั่งรูเห็นหรือรูตัวตำมสภำวควำมเปนจริง) และ 
องคธรรมที่สนับสนุนกำรปฏิบัติเชนพละ ๕ อินทรีย ๕ เปนตน เพ่ือใหเกิดกำรปฏิบัติในทำงสำย กลำง 
(มรรคมีองค ๘ )  

๑๓. มุงใหรเูห็นมรรค ผล นิพพำนหรือวิมุตติแหงกำรหลุดพนควำมทุกขทั้งหลำย ซึ่งเป
นสิ่งสูงสุด กลำวโดยสรุปแลว จุดมุงหมำยของกำรเจริญสติปฏฐำน  เพื่อก ำจัดอวิชชำ ควำมไมร ูควำม    

                                           
๕๗ ที.ม. (บำลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘, ม.ม.ู (บำลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗.  
 



๓๓ 

เปนจริงหรือควำมเขำใจควำมคลำดเคลื่อนในวิปลำสทั้ง ๔  คือ  ๑) วิปลำสในสิ่งที่ไมเที่ยงวำ เที่ยง ๒) 
วิปลำสในสิ่งที่เปนทุกขวำเปนสุข ๓) วิปลำสในสิ่งที่ไมใชตนวำเปนตน ๔) วิปลำสในสิ่ง ที่ไมงำมวำงำม 
วิปลำสเหลำนี้ และเพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมำยสูงสุด คือ มรรค ผล นิพพำนหรือวิมุตติ แหงกำรหลุดพน 
ควำมทุกขทั้ง หลำยซึ่งเปนสิ่งสูงสุดในทำงพระพุทธศำสนำ 
 
๒.๕ อานิสงสของการเจรญิสติปฏฐาน  

เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติปฏฐำนอยำงตอเนื่องโดยล ำดับผลที่จะไดรับในปจจุบันคือเกิด ปญญำ
มองเห็นสรรพสิ่งที่เขำไปเกี่ยวของตำมควำมเปนจริงที่มันเปนอยูและสำมำรถท ำลำย ควำมรูสึกที่เป
นตัวตน เรำ เขำ มองเห็นสภำวธรรมคือควำมเกิดขึ้นและดับไปของสิ่งที่เขำไป เกี่ยวของนั้น ๆ ท ำให
สภำวะทำงจิตของผูปฏิบัติเปนอิสระ ปลอดโปรง โลงเบำ ไมถูกตัณหำ มำนะ และทิฏฐิเขำไปแอบอิง
อำศัย สวนผลขั้นสูงอันสืบเนื่องมำจำกกำรเจริญสติปฏฐำนทั้ง ๔ พระพุทธองค ตรัสไวเนื่องดวยระยะ
กำลเวลำดังนี้  ภิกษุทั้งหลำย บุคคลผูเจริญสติปฏฐำน ๔ ตลอด ๗ ป พึงหวังผลไดอยำงใดอยำง หนึ่ง
ในบรรดำผล ๒ อยำง คือ  อรหัตตผลในปจจุบันหรือ เมื่อยังมีอุปำทำนเหลืออยูก็จักเปน อนำคำมี ๗ 
ป จงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐำน ๔ ตลอด ๖ ป… ๕ ป… ๔ ป… ๓ ป ...๒ ป... ๑ ป… ๖ เดือน… ๕ 
เดือน… ๔ เดือน… ๓ เดือน… ๒ เดือน… ๑ เดือน… ๑๕ วัน… ๗ วัน พึงหวังผลไดอยำงใดอยำงหนึ่งใน
บรรดำผลทั้ง ๒ อยำง คือ อรหัตตผลในปจจุบันหรือเมื่อยัง มีอุปำทำนเหลืออยูก็จักเปนอนำคำมี๕๘ 

นอกจำกนี้อำนิสงสของกำรเจริญวิปสสนำกรรมฐำนมีพรรณนำไวมำกมำยหลำย ประกำร
และมีหลำยทำนผูรู้กลำวไวที่ส ำคัญคือ พระธรรมธีรรำชมหำมุนี(โชดก ำณสิทฺธิ) ไดกลำวไวในหนังสือ 
เพชรในดวงใจวำ อำนิสงสของกำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำน  มีดังนี้ 

๑. ท ำใหผูปฏิบัติไดควำมรู  ควำมเขำใจ  ในวิธีปฏิบัติวิปสสนำ  ซึ่งเมื่อกอนอำจจะได ยิน 
แตชื่อ  แตไมรวูำ เขำปฏิบัติกันอยำงไรบำง  

๒. ท ำใหคนฉลำดในหลักควำมจริงคือรูปรมัตถธรรม ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรม อันเป
นเพียงโลกสมมติ  

๓. ท ำใหคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงำม  

๔. ท ำใหคนมั่นอยูในศีล  ๕  คือไมกลำลวงละเมิดในศีล  

๕. ท ำใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหควำมกรุณำเอ็นดูสงสำรกัน พลอยยินดี
อนุโมทนำเม่ือเห็นผูอ่ืนไดดี  

๖. ท ำใหคนเวนจำกกำรเบียดเบียนกัน เวนจำกกำรเอำรัดเอำเปรียบกัน  

๗. ท ำใหคนรูจักตนเองและรจูักปกครองตัวเอง คืออำนตัวออกบอกตัวไดใชตัวเปน  

๘. ท ำใหคนเปนผูวำ นอนสอนงำย ไมมีมำนะถือตัว ไมเยอหยิ่ง จองหอง  

                                           
๕๘ ที.ม. (บำลี) ๑๐/๔๐๔/๒๖๘-๒๖๙, ม.มู. (บำลี) ๑๒/๑๓๗/๙๖. 
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๙. ท ำใหคนหันหนำเขำหำกัน ใหบรรจบกัน เพรำะตำงฝำยตำงลดทิฏฐิมำนะลง  

๑๐. ท ำใหคนไมทะเลำะกัน ท ำใหคนมีกำย วำจำ ใจ สงบเรียบรอย  

๑๑. ท ำใหคนประเสริฐ เพรำะละนิวรณ อุปำทำน สังโยชน อคติ ตระหนี่ วิจิกิจฉำ ได 
ตำมข้ันของปญญำ  

๑๒. ท ำใหคนหนักแนนในกตัญ  ูกตเวทิตำธรรม  

๑๓. ท ำใหบ้ำนนั้นเปนบำนแสนสุข  

๑๔. ละควำมโศกเศรำ ปริเทวนำกำร ดับควำมทุกขในวัฏฏสงสำร  

๑๕. เปนผูมีคติอันเที่ยงและมีควำมเปนอยู่ยำงผำสุก  

๑๖. ท ำใหพระสัทธรรม ๓ เจริญรุงเรือง  

๑๗. ชื่อวำ ไดบูชำพระพุทธเจำดวยกำรบูชำอยำงยอดเยี่ยมไมมีกำรบูชำอ่ืนยิ่งไปกวำ  

๑๘. ชื่อวำไดบูชำเพ็ญมหำกุศลใหแกตนเอง  

๑๙. ชื่อวำไดบูชำเพ็ญไตรสิกขำคือศีล  สมำธิ  ปญญำไปพรอมกัน  

๒๐. ชื่อวำ ไดเดินทำงสำยกลำงและชื่อวำเปนคนไมประมำท  

๒๑. ชื่อวำไมเสียที ทีเรำไดเกิดมำพบพระพุทธศำสนำ  

๒๒. ชื่อวำไดเตรียมเสบียงพระนิพพำนไว  

๒๓. ชื่อวำไดเตรียมตัวกอนตำย  

๒๔.ชื่อวำไดชวยกันเผยแผพระพุทธศำสนำใหเจริญวัฒนำ๕๙ 

โดยสิ่งเหลำนี้ลวนเปนอำนิสงสของกำรเจริญวิปสสนำกรรมฐำนทั้งสิ้นไมใชเปนเพียงอำนิ
สงสในสวนเฉพำะผูปฏิบัติ เทำนั้น  หำกที่ใดมีผู้ปฏิบัติมำกจะท ำใหสังคมรมเย็นเปนสุขดวย ธนิต อยู
โพธิ์ 

พุทธพจนทตี่รัสถึงอำนิสงสของวิปสสนำวำ “มรรคหรือผลมิใชผล ที่เกิดจำกสมำธิ มิใชอำ
นิสงสของสมำธิมิใชควำมส ำเร็จของสมำธิแตเปนผลส ำเร็จของวิปสสนำเปนอำนิสงสของวิปสสนำเป
นควำมส ำเร็จของวิปสสนำ”๖๐ สรุปหลักกำรและวิธีกำรปฏิบัติกรรมฐำนในคัมภีรพระพุทธศำสนำคือ 
กำรปฏิบัติกรรมฐำนหมำยถึงกำรท ำงำนทำงจิตใจเปนที่ตั้งแหงกำรงำนของใจ อุบำยทำงใจ และวิธีฝ
กอบรม จิต ซึ่งมีอยู ๒ ประเภทคือ   

                                           
๕๙ พระธรรมธีรรำชมหำมุนี   (โชดก  ำณสิทฺธิ  ป .ธ .๙ ),เพชรในดวงใจ ,  พิมพ ครั้ งที่   ๗ ,  

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพพิทักษอักษร, ๒๕๓๙), หนำ ๒๓๕ – ๒๓๖. 
๖๐ ธนิต  อยูโพธิ์,  อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน,  พิมพครั้งที่  ๖, (กรุงเทพมหำนคร : ในนำมบุญนิธิ 

พทุ ธจักร, ๒๕๓๙), หนำ ๑๐๕. 



๓๕ 

๑) สมถกรรมฐำน  อุบำยท ำใหใจสงบจำกกิเลส  หรือหมำยถึง ที่ตั้งแหงกำรงำนทำง จิตใจ
หรืออุบำยวิธีอบรมจิตใจใหสงบเปนสมำธิแนวแนมั่นคงและในอำรมณที่มำกระทบทำงตำ หู จมูก ลิ้น 
กำย ใจ    

๒) วิปสสนำกรรมฐำน   หมำยถึงอุบำยเรืองปญญำรวมถึงกำรมีสติก ำหนดรูเทำทันทุก       
อำรมณที่เกิดขึ้นทั้งพอใจและไมพอใจมองเห็นสภำวธรรมตำมควำมเปนจริง เห็นพระไตรลักษณ คือ 
อนิจจัง  ควำมไมเที่ยงแทแนนอนมีควำมเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลำเกิดขึ้นในเบื้องตนแปรปรวน ในท
ำมกลำงและแตกสลำยในที่สุด  ทุกขัง คือ  ทนไดยำก หมำยถึงสิ่งทั้งหลำยทนอยูในสภำพเดิม ไมได   
ตองมีกำรแตกสลำยไปตำมสภำวกำรณ  อนัตตำ  ควำมไมใชตัวไมใชตนทีแ่ทจริง  ไมอยูใน อ ำนำจของ
ที่ใครจะบังคับบัญชำไดเปนปรำกฏกำรณสภำวกำรณทำงธรรมชำติอำศัยเหตุปจจัยซึ่งกัน และกัน
เกิดข้ึน 

 
๒.๖ มหาสติปัฏานสูตร:หลักการและสาระแห่งการปฏิบัติกรรมฐาน 
 

๒.๖.๑ หลักการและสาระส าคัญแห่งสติปัฏฐาน 

หลักกำรและสำระส ำคัญแหงกำรปฏิบัติกรรมฐำน จำกกำรที่กลำวมำจะเห็นวำกำร เรียนรู 
กอนเขำกำรเจริญกรรมฐำนเปนสิ่งส ำคัญเพ่ือปฏิบัติในสมถกรรมฐำนและวิปสสนำกรรมฐำน ซึ่งจะเป
นหลักกำรปฏิบัติกรรมฐำนที่สมบูรณที่สุด และปรำกฏอยูในมหำสติปฏฐำนสูตร ดังนั้น ๑๒ 

หลักกำรและสำระส ำคัญในกำรปฏิบัติกรรมฐำนในสติปฏฐำนจะตองรูค ำวำ สติปฏฐำนซึ่ง
แปลวำ ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติหรือกำรปฏิบัติมสีติเปนประธำน๖๑   กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำสิ่ง
ทั้งหลำยใหรู เห็นตำมควำมเปนจริง  แตที่ใชกันมำกในเปนปจจุบัน คือหมำยถึงควำมใสใจ หรือควำม
ตื่นตัวและ หมำยเอำเฉพำะควำมใสใจที่ดีๆ ที่ฉลำด ที่เปนกุศล ซึ่งในพุทธธรรมหมำยถึง ควำมมีสติ 
สติใน ควำมหมำยนี้คือ สัมมำสติ ควำมมีสติชอบ จัดเปนองคที่ ๗ ของอริยมรรคอันมีองค ๘ ซึ่งมีพุทธ 
พจนอธิบำยไวชัดเจนวำ ไดแก สติปฏฐำน ๔๖๒   ธรรมเปนที่ตั้ง แหงสติ ๔ อยำง ยืนยันรับรองวำ 

“ภิกษุทั้งหลำยทำงนี้เปนทำงเดียว เพ่ือควำมบริสุทธิ์ของเหลำสัตวเพ่ือลวงโสกะและ 
ปริเทวะเพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญำยธรรม  เพื่อท ำใหแจงนิพพำนทำงนี้คือ สติ ปฏฐำน  ๔  
ประกำรคือ  พิจำรณำเห็นกำย  เวทนำ  จิต  ธรรม อยู มีควำมเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติก ำจัดอภิชฌำ 
(ควำมเพงเล็ง) ๖๓และโทมนัสในโลกได” สติปฏฐำนเปนฐำนที่ตั้งของสติ และกำรใชอำรมณ ๔ อยำงเป
นหลักส ำหรับใหสติยึดอำรมณ  ๔  ประกำร หรือจุดที่ควรใชสติก ำกับดูแลทั้งหมดเพียง ๔ แหงอยำง
สังเขป คือ   

                                           
๖๑ ที.ม.อ. ๓๗๓/๓๖๘,  ม.มู.อ. ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๖๒ พระญำณโปนิกะเถระ,  หวั ใจกรรมฐาน,  หนำ ๓-๔. 
๖๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๓๖ 

๑.กำย คือก ำหนดรูกำรเคลื่อนไหวกำยทุกชนิดพรอมทั้งพฤติกรรม โดยใชสติก ำหนด 
พิจำรณำใหเห็นเปนเพียงรำงกำยและพฤติกรรมที่แสดงออกตำมที่มันเปนในขณะนั้นไมให ควำมรูสึกที่
เปนบุคคล ตัวตน เรำ เขำ เขำไปเกี่ยวของผสมโรงเขำไปกับรำงกำยและพฤติกรรมนั้น เรียกวำ กำยำ
นุปสสนำ เชนกำรก ำหนดลมหำยใจเขำออก (อำนำปำนสติ) กำรก ำหนดอิริยำบถ ๔   
คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เพง พิจำรณำอำกำร  ๓๒ ของกำย ธำตุ ๔ เปนตน 

๒.เวทนำ คือกำรก ำหนดควำมรูสึกทุกอยำง เชนสุขสบำยใจ สบำยกำย (สุขเวทนำ) ควำม
รสูึกไมสบำยกำย ไมสบำยใจ (ทุกขเวทนำ) และควำมรูสึกเฉยๆ (อุเบกขำเวทนำ)  เวทนำเปน สวนของ
จิต มี  ๓  ลักษณะคือ   

๑) สุข คือ  โลภะ  เปนเวทนำที่ติดงำยแตปลดยำกท่ีสุด  

๒) ทุกข คือ โทสะ  ที่รูสึกกระสับกระสำย  อยำกผลักออก ๓) ไมสุขไมทุกข คือ  โมหะ  
ควำมสงสัยโดยใชสติก ำหนดพิจำรณำใหเห็นเปนเพียงเวทนำตำมที่มันเปนในขณะนั้น ไมใหควำมรูสึก
ที่เปนบุคคล ตัวตน เรำ เขำ เขำไปเกี่ยวของผสมโรงเขำไปกับเวทนำที่เกิดขึ้นนั้น เรียกวำ เวทนำนุ   
ปัสสนำ 

๓.จิต คือผูท ำหนำที่รูอำรมณ  โดยใชสติก ำหนดพิจำรณำใหเห็นเปนเพียงจิตตำมที่มัน เป
นในขณะนั้น ไมใหควำมรูสึกที่เปนบุคคล ตัวตน เรำ เขำ เขำไปเกี่ยวของผสมโรงเขำไปกับจิตที่ 
ก ำลังเปนไปนั้น เรียกวำ จิตตำนุปสสนำกำร หรือเปนกำรก ำหนดรูสภำวะตำงๆ ของจิต เชน จิตมี 
ควำมโลภ จิตมีควำมโกรธ  จิตมีควำมหลง  จิตมีควำมหดหูหรือจิตฟงุซำน เปนตน  

๔. ธรรม  คือกำรตั้งสติก ำหนดรูธรรมตำงๆ ที่เกิดขึ้น หรือไมเกิดขึ้นในจิตใจ เชน  นิวรณ 
๕ ขันธ ๕ อำยตนะ ๑๒ สังโยชน ๑๐ โพชฌงค ๗  อริยสัจ ๔เปนตน ซึ่งเปนสภำวธรรมตำง ๆ ที่เกิด
ขึ้นกับกำย เวทนำ และจิตนั้น โดยใชสติก ำหนดพิจำรณำใหเห็นเปนเพียงสภำวธรรมตำมมัน เปนอยู
เกิดอยู ในขณะนั้น ไมใหควำมรูสึก ที่เปนบุคคลตัวตนเรำเขำเขำไปเกี่ยวของผสมโรงเข้ำ ไปกับ 
สภำวธรรมที่ก ำลังเปนไปนั้น เรียกวำ ธัมมำนุปสสนำ      

เมื่อผูปฏิบัติตั้งใจเจริญสติปฏฐำนโดยใชสติสัมปชัญญะเขำไปก ำหนดกำย เวทนำ จิต และ
ธรรม ที่เขำไปเกี่ยวของในปจจุบันขณะเปนอำรมณจะสงผลใหเกิดกำรรูเห็นตรงตำมควำมเปนจริงของ
สภำวธรรมที่ก ำลังเปนอยูในขณะนั้นจะเห็นไดวำกำรเขำไปรับรูขณะเจริญสติปฏฐำนนั้น สำระส ำคัญ
ของกำรปฏิบัติ คือใหมีเฉพำะสติสัมปชัญญะกับอำรมณปจจุบันลวน ๆ ที่ก ำลังเก่ียวของสัมพันธกัน อยู
โดยปรำศจำกควำมรูสึก ที่เปนตัวตน เรำ เขำ เกิดขึ้นในใจ ปรำศจำกกำรคิดปรุงแตงใด ๆ และ
ปรำศจำกกำรตัดสินวำ ดีชั่ว ถูกผิด เปนตน เหลืออยูแตกำรรับรูที่บริสุทธิ์เทำนั้นกลำวคือตอง เขำไป
เกี่ยวของหรือเผชิญหนำกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในปจจุบันขณะดวยควำมมีสติสัมปชัญญะรูเทำทัน สิ่งนั้นๆ
ตำมควำมเปนจริงโดยไมเปดโอกำสใหควำมรูสึกที่เปนตัวตนอันเปนเหตุเกิดแหงอกุศล 
ธรรมตำง ๆ ไดชองเกิดขึ้น ซึ่งมีหลักกำรปฏิบัติที่ส ำคัญและรำยละเอียด ดังนี้ 
 
  
 



๓๗ 

๒.๖.๑.๑ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน:การพิจารณาดูกาย 

อำนำปำนปพพะ วำ ดวยกำรพิจำรณำลมหำยใจเขำ-ออก    

กำรเจริญสติปฏฐำนโดยวิธีใชสติก ำหนดพิจำรณำลมหำยใจที่เคลื่อนไหวเขำออกตำมชอง
ทำงกำรหำยใจในกำยนี้อยำงมีสติสัมปชัญญะโดยกำรปฏิบัติดังนี้  

(๑) ขณะหำยใจเขำ-หำยใจออกยำว ก็รูชัดวำหำยใจเขำ-หำยใจออกยำว   

(๒) ขณะหำยใจเขำ-หำยใจออกสั้น ก็รูชัดวำหำยใจเขำ-หำยใจออกสั้น   

(๓) เอำใจใสในก ำหนดรูกองลมทั้งปวงทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๔) เอำใจใสที่วำจะระงับกำยสังขำรทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก  

จะเห็นผลของกำรก ำหนดลมหำยใจเบื้องตน คือผูปฏิบัติจะประสบควำมสงบระงับ และ
ควำมแนวแนแหงจิตเปนกำรปูพ้ืนฐำนเตรียมจิตใหมีก ำลังพรอมที่จะเปนสนำมปฏิบัติกำรทำงปญญำ
เพ่ือเขำถึงยถำภูตญำณทัสสนะกลำวคือปญญำที่เขำไปรูเห็นควำมเปนจริงของลมหำยใจ และสิ่งที่
เนื่องดวยลมหำยใจคือชีวิตวำตกอยูภำยใตลักษณะ ๓ อยำง คือ ควำมไมเที่ยงเปลี่ยนแปลงไมคงที่และ
มิใชตัวตนแทจริงที่จะเขำไปยึดถือไดจนจิตปลอยวำงไมเปนที่แอบอิงของตัณหำ มำนะ ทิฏฐิ เปนตน 
ซึ่งกำรเจริญสติปัฏฐำนโดยก ำหนดลมหำยใจเขำออกในมหำสติปฏฐำนสูตร พระพุทธ องคทรงแสดงไว
เพียง ๔ ขั้น เทำนั้น สวนวิธีกำรก ำหนดลมหำยใจเขำออกหรือเรียกกันวำอำนำปำนสติแบบสมบูรณ
ทรงแสดงไวในอำนำปำนสติสูตรและในที่อ่ืนๆ อีกหลำยแหง ทั้งนี้เพรำะอำนำปำนสติเปนกรรมฐำนที่
ปฏิบัติไดสะดวกมีผลดีตอรำงกำยและจิตใจดังพระพุทธองคทรงยกตัวอยำงที่ผำนมำวำพระองคเองก
อนแตตรัสรู ยังเปนพระโพธิสัตวอยู ก็ทรงเปนอยดูวยกำรเจริญธรรม เครื่องอยูคืออำนำปำนสตินี้เสมอ 
เมื่อทรงเปนอยูอยำงนี้ รำงกำย ดวงตำ ก็ไมเหน็ดเหนื่อย และจิตก็หลุดพนจำกอำสวะทั้งหลำยเพรำะ
ไมเขำไปถือมั่น โดยมีหลักกำรปฏิบัติที่ครอบคลุมสติปฏฐำนทั้ง ๔ คือ กำย เวทนำ จิตและธรรม อยำง
ครบถวนซึ่งมีล ำดับขั้นตอนกำรปฏิบัติถึง ๑๖ ขั้น ดัง นี้  

หมวดที่ ๑ ตั้งก ำหนดพิจำรณำกำยคือลมหำยใจ แบงกำรปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น เหมือน 
อำนำปำนสติปพพะในมหำสติปัฏฐำนสูตร คือ             

(๑) ขณะหำยใจเขำ-ออกยำว ก็รูชัดวำหำยใจเขำ-ออกยำว                   

(๒) ขณะหำยใจเขำ-ออกสั้น ก็รูชดั วำหำยใจเขำ-ออกสั้น                   

(๓) รชูัดเจนถึงกองลมทั้งปวงทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก                     

(๔) ระงับกำยสังขำรทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก  

หมวดที่ ๒ ตั้งสติก ำหนดพิจำรณำเวทนำ แบงกำรปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ    

(๕) รชูัดปติทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๖) รชูัดสุขทุกขณะทีหำยใจเขำ-ออก  

(๗) รชูัดจิตตสังขำรทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   
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(๘) ระงับจิตตสังขำรทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก  

หมวดที่ ๓ ตั้งสติก ำหนดพิจำรณำจิต แบงกำรปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ   

(๙) รชูัดจิตทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๑๐) ท ำจิตใหบันเทิงทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๑๑) ท ำจิตใหตั้งมัน่ทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๑๒) ปลดเปลื้องจิตทุกข์ณะที่หำยใจเขำ-ออก  

หมวดที่ ๔ ตั้งสติก ำหนดพิจำรณำธรรม แบงกำรปฏิบัติออกเปน ๔ ขั้น คือ   

(๑๓) พิจำรณำเห็นวำไมเที่ยง (ในกำย เวทนำ จิต) ทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๑๔) พิจำรณำเห็นควำมคลำยออกทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๑๕) พิจำรณำเห็นควำมดับทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๑๖)พิจำรณำเห็นควำมสละคืนทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก ดังนั้นอำนำปำนสติจึงเป
นหลักกำรเจริญสติปฏฐำนที่ส ำคัญอีกแนวหนึ่งใน 

พระพุทธศำสนำที่จะน ำพำผูปฏิบัตใิหเขำถึงจุดมุงหมำยสูงสุดคือควำมดับทุกขได ๒)  
อิริยำปถปัพพะวำดวยกำรพิจำรณำอิริยำบถหลักใหญ ๔  

กำรเจริญสติปฏฐำนดวยวิธีก ำหนดรูอิริยำบถหลักใหญที่ก ำลังเคลื่อนไหวหรือหยุดอยูใน      
ปจจุบัน ขณะที่เกิดขึ้นกับกำยนี้อยำงมีติสัมปชัญญะโดยกำรปฏิบัติดังนี้  

(๑) ขณะเดิน ก็รูตวั ชัดวำก ำลังเดิน   

(๒) ขณะยืน ก็รูตัวชัดวำก ำลังยืน      

(๓) ขณะนั่ง ก็รูตวัชัดวำก ำลังนั่ง   

(๔) ขณะนอน ก็รูตัวชัดวำก ำลังนอน  

กำรเจริญกรรมฐำนในอิริยำบถหลักใหญทั้ง ๔ เปนกำรสรำงพ้ืนฐำนและเตรียมควำมพร
อมที่จะก ำหนดอิริยำบถยอยตอไป ดังนั้น ผูปฏิบัติจึงตองใชสติก ำหนดรูใหช ำนำญในอิริยำบถ หลักทั้ง 
๔  เปนเบื้องตนโดยยึดหลักวำ “เมื่อกำยด ำรงอยูโดยอำกำรใด ๆ ก็รูชัดกำยที่ด ำรงอยูโดย อำกำร
นั้นๆ”กลำวคือใหก ำหนดรูเปนเพียงสักวำอำกำรเทำนั้น อยำใหควำมรูสึกส ำคัญผิดวำเปน ตัวตน เรำ 
เขำ ไดชองเกิดขึ้นขณะเคลื่อนไหว เมื่อสติเกิดควำมช ำนำญในกำรก ำหนดอิริยำบถทั้ง ๔ ก็จะสงผลให
เกิดยถำภูตญำณทัสสนะคือปญญำรูเห็นตำมควำมเปนจริงพรอมกับก ำจัดควำมรูสึกที่เปนตัวตน เรำ 
เขำ อันเปนควำมยึดมั่นถือมั่นที่แฝงอยูในรำงกำยจิตใจนี้และเปนที่แอบอิงของกิเลส อ่ืนๆอีกมำกมำย     
สัมปชัญญะปพพะ วำดวยกำรพิจำรณำอิริยำบถยอยตำง ๆ  
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กำรเจริญสติปัฏฐำนโดยวิธีใชสติสัมปชัญญะท ำควำมรูสึกตัวทั่วพรอมในอิริยำบถ ตำง ๆ 
ครอบคลุมทั้งอิริยำบถใหญและอิริยำบถยอยที่ก ำลังเคลื่อนไหวและหยุดอยูในปจจุบันขณะ เชน กำร
เหยียดแขน กำรคูแขน เปนตน โดยกำรปฏิบัติดังนี้  

(๑) ท ำควำมรูสึกตัวในกำรกำวไปและถอยกลับ   

(๒) ท ำควำมรูสึกตัวในกำรแลดูไปขำงหนำและเหลียวดูในทีศ อ่ืน ๆ   

(๓) ท ำควำมรูสึกตัวในกำรคูแขนเขำและกำรเหยียดแขนออก   

(4) ท ำควำมรูสึกตัวในกำรกิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้มรส   

(5) ท ำควำมรูสึกตัวในกำรถำยอุจจำระและปสสำวะ   

(6) ท ำควำมรูสึกตัวในกำรเดิน ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น พูด นิ่ง จะเห็นไดวำกำรเจริญสติ
ในสัมปชัญญะปพพะมีหลักกำรปฏิบัติครอบคลุมทุกอิริยำบถ 

ที่ก ำลังเคลื่อนไหวและหยุดอยูซึ่งเปนกำรปฏิบัติขั้นที่ละเอียดลึกลงไปโดยยึดหลักกำรและ
วิธีกำร ปฏิบัติเหมือนอิริยำบถหลักใหญทั้ง๔และมีวัตถุประสงคอยำงเดียวกันคือเพ่ือถอนควำมรูสึกที่
เปนตัวตน เรำ เขำ อันเปนที่แอบอิงอำศัยของตัณหำ มำนะ ทิฏฐิ และเพ่ือเกิดยถำภูตญำณ ทัสสนะ
จน สำมำรถถอนควำมยึดมั่นถือมั่นไดในที่สุด   

ปฏิกูล มนสิกำรปพพะ วำดวยกำรใสใจนึกถึงกำยวำเปนของปฏิกูล กำรเจริญสติปฏฐำนด
วยวิธีใสใจพิจำรณำถึงควำมเปนของปฏิกูลที่มีอยูในกำยนี้อยำงม ี

สติสัมปชัญญะโดยกำรปฏิบัติใหพิจำรณำดูกำยนี้ เบื้องบนตั้งแตพ้ืนเทำขึ้นไป เบื้องลำงตั้ง
แตปลำยผมลงมำ มีหนังหุมโดยรอบ เต็มดวยของไมสะอำดมีประกำรตำง ๆ คือ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง 
เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด มำม ปอด ไสใหญ ไสนอย อำหำรใหม อำหำรเกำ 
ดี เสลดน้ ำเหลือง เลือด เหงื่อ มันขน น้ ำตำ มันเหลว น้ ำลำย น้ ำมูก ไขขอ น้ ำมูตรเปนตน พระพุทธ 
องคทรงแสดงถึงวิธีกำรพิจำรณำสวนตำงๆในรำงกำยทั้งหมดดังกลำวมำใหเห็นถึงรูปรำงของชิ้นสวน  
ตำงๆ พรอมกับควำมสกปรกไมสะอำดของแตละชิ้นสวนอยำงชัดเจนจนเกิดมโนภำพในใจ เหมือนคน
ตำดีพบถุงมีปำกสองขำงบรรจุเต็มดวยธัญญชำติชนิดตำง ๆ เชน ขำวสำลี ขำวเปลือก ถั่ว เขียว ถั่ว
เหลือง เมล็ดงำ ขำวสำร แลวแกถุงนั้นออกตรวจดู ก็จะพึงเห็นและแยกแยะธัญญชำติ 

เหลำนั้นออกไดวำ นี้ข้ำวสำลี นี้ข้ำวเปลือก นี้ถั่วเขียว นี้ถั่วเหลือง น้ ำเมล็ดงำ นี้ขำวสำร 
๕)  ธำตุมนสิกำรปพพะ  วำ ดวยกำรใสใจพิจำรณำกำยโดยควำมเปนธำตุ ๔ กำรเจริญสติปฏฐำนดวย
วิธีใสใจพิจำรณำถึงรำงกำยโดยควำมเปนกองธำตุอยำงม ี

สติสัมปชัญญะปรำศจำกควำมรูสึกวำเปนตัวตน สัตว บุคคล เรำ เขำ มีวิธีปฏิบัติดังนี้“ให
พิจำรณำดูกำยนี้ตำมที่ตั้งอยู ตำมที่ปรำกฏอยูโดยเปนเพียงธำตุวำ ในกำยนี้ มีธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุไฟ 
ธำตุลม อยู” ในขอนี้พระพุทธองคทรงแสดงกำรพิจำรณำรำงกำยวำเปนเพียงกองแหงธำตุ ๔ อยำง   
เทำนั้น เปรียบเทียบกับคนฆำวัวหรือลูกมือของคนฆำวัวผูช ำนำญ ครั้นฆำแมวัวแลว ก็ช ำแหละเนื้อ
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ออกเปนชิ้น ๆ นั่งอยูที่หนทำงใหญสี่แพรง เปนกำรพิจำรณำลึกลงไปใหเขำถึงแกนแทหรือสภำพเดิม
แหงรำงกำยที่มำจำกกำรประกอบคุมกันขึ้นจำกธำตุทั้ง ๔ คือ ธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุไฟ ธำตุลม  

๖)  นวสีวถิกำปพพะ วำดวยกำรพิจำรณำซำกศพ ๙ ลักษณะ กำรเจริญสติปฏฐำนดวยวิธี
ใสใจพิจำรณำซำกศพด ำรงอยู ๙ ลักษณะอยำงมีสติสัมปชัญญะแลวยอนกลับน ำกำยของตนเขำไป
เปรียบเทียบวำ ถึงแมกำยนี้ ก็จะมีควำมเปนอยำงนี้ เปนธรรมดำ ก็จะมีภำวะอยำงนี้ ไมพ้นควำมเป
นอยำงนี้ไปได ซำกศพ ๙ ลักษณะคือ  

(๑)  ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำ เปนศพที่ตำยแลววันหนึ่งบำง สองวันบำง สำมวัน            
บำงเปนศพขึ้นอืด ศพเขียวนำเกลียด ศพมีน้ ำเหลืองเฟะ  

(๒)  ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำ เปนศพที่ฝูงนกกำจิกกินบำง ฝูงนกแรงจิกกินบำง ฝูง
นกเหยี่ยวจิกกินบำง ฝูงสุนัขบำนกัดกินบำง ฝูงสุนัขจิ้งจอกกัดกินบำง ฝูงสัตวมีชีวิตกัดกินบำง  

(๓)  ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำที่เปนโครงกระดูก ยังมีเนื้อและเลือด ยังมีเอ็นรึงรัดอยู  

(๔)  ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำที่เปนโครงกระดูกไมมีเนื้อแตมีเลือดเปอนน้ ำเปรอะมี
เอ็นรึงรัด  

(๕)  ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำ ที่เปนโครงกระดูก ไมมีเนื้อและเลือดแลว ยังมีเอ็นรึง
รัดอย ู 

(๖)  ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำ ที่เปนเอ็นกระดูก ไมมีเอ็นรึงรัดแลว กระจัดกระจำย
อยูตำมทิศใหญทิศนอย มีกระดูกมือ กระดูกเทำ กระดูกแขง กระดูกขำ กระดูกเอว กระดูกแขน 
กระดูกไหล กระดูกคอ กระดูกคำง กระดูกฟน กะโหลกศีรษะ กระจัดกระจำยไปคนละทำง  

(๗) ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำ ท ำเปนทอนกระดูก สีขำวเหมือนสังข  

(๘) ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำที่เปนทอนกระดูก กองอยูดวยกันเกินกวำป  

(๙) ซำกศพที่เขำทิ้งไวในปำชำ ท ำเปนทอนกระดูกผุเปอยเปนผงแลว 
 

๒.๖.๑.๒ เวทนานุปสัสนาสติปัฏฐาน:การพิจารณาดูเวทนา 

กำรก ำหนดรูเวทนำ คือพิจำรณำควำมรูสึกสุข ทุกข ไมใชสุขไมใชทุกข ที่เกิดขึ้นในตัวเอง    
เปนอำรมณ ใหรับรูวำ เปนเพียงเวทนำ ไมใหควำมรูสึกท่ีเปนตัวตน เรำ เขำ เกิดข้ึนขณะเสวย เวทนำ 
เวทนำที่ใชเป็นอำรมณในกำรเจริญสติปัฏฐำนแบงเปน ๙ ชนิดมีหลักกำรปฏิบัติดังนี้  

(๑) เมื่อเสวยเวทนำที่เปนสุข ก็รูชัดวำก ำลังเสวยเวทนำที่เปนสุข   

(๒) เมื่อเสวยเวทนำที่เปนทุกข ก็รชูัดวำก ำลังเสวยเวทนำที่เปนทุกข  

(๓) เมื่อเสวยเวทนำที่เปนทกุขไมสุข ก็รชูัดวำ ก ำลังเสวยเวทนำที่ไมทุกขไมสุข  

(๔) เมื่อเสวยเวทนำที่เปนสุขมีอำมิสก็รูชัดวำก ำลังเสวยเทวนำที่เปนสุขมีอำมิส 



๔๑ 

 (๕) เมื่อเสวยเวทนำที่เปนสุขไมมีอำมิสก็รชูัดวำก ำลังเสวยเวทนำที่เปนสุขไมมีอำมิส   

(๖) เมื่อเสวยเวทนำที่เปนทุกขมีอำมิส ก็รชูัดวำก ำลังเสวยเวทนำที่เปนทุกขมีอำมิส   

(๗) เมื่อเสวยเวทนำที่เปนทุกขไมมอี ำมิส ก็รูชัดวำก ำลังเสวยเวทนำที่เปนทุกขไมมี
อำมิส   

(๘) เมื่อเสวยเวทนำที่ไมทุกขไมสุขมีอำมิส ก็รูชัดวำก ำลังเสวยเวทนำที่ไมทุกขไมสุขมี
อำมิส   

(๙) เมื่อเสวยเวทนำที่ไมทุกขไมสุขไมมีอำมิส ก็รูชัดวำก ำลังเสวยเวทนำที่ไมทุกขไมสุข
ไมมีอำมิส 

 

 ๒.๖.๑.๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน : การพิจารนาดูจิต 

ค ำวำ จิต ในที่นี้ หมำยถึง ธรรมชำติที่นึกคิดหรือธรรมชำติที่รูอำรมณ ไดแกรูรูปรูเสียง รู
กลิ่นรูรสรูโผฏฐัพพะรูธรรมำรมณส ำหรับจิตที่ใชเปนอำรมณในกำรเจริญจิตตำนุปสสนำสติปฏฐำนนั้น 
แบงเปน ๑๖ ประเภท ก ำหนดตำมสภำวะของจิตใหเห็นเปนเพียงจิตที่ก ำลังเปนไปในขณะนั้น อยำให
ควำมรูสึกที่เปนตัวตน เรำ เขำ เขำไปเกี่ยวของ มีหลักกำรปฏิบัติดังนี้    

(๑) เมื่อจิตมีรำคะ ก็รชูัดวำจิตมีรำคะ   

(๒) เมื่อจิตปรำศจำกรำคะ ก็รูชัดวำจิตปรำศจำกรำคะ  

(๓) เมื่อจิตมีโทสะ ก็รูชัดวำจิตมีโทสะ   

(๔) เมื่อจิตปรำศจำกโทสะ ก็รูชัดวำจิตปรำศจำกโทสะ   

(๕) เมื่อจิตมีโมหะ ก็รูชัดวำจิตมีโมหะ   

(๖) เมื่อจิตปรำศจำกโมหะ ก็รูชัดวำจิตปรำศจำกโมหะ   

(๗) เมื่อจิตหดหู ก็รชูัดวำจิตหดหู     

(๘) เมื่อจิตฟงุซำน ก็รชูัดวำจิตฟงุซำน   

(๙) เมื่อจิตเปนมหัคคตะก็รชูัดวำจิตเปนมหัคคตะ     

(๑๐) เมื่อจิตเปนอมหัคคตะ ก็รูชัดวำจิตเปนอมหัคคตะ   

(๑๑) เมื่อจิตเปนสอุตตระ ก็รูชัดวำจิตเปนสอุตตระ  

(๑๒) เมื่อจิตเปนอนุตตระ ก็รชูัดวำจิตเปนอนุตตระ   

(๑๓) เมื่อจิตเปนสมำธิก็รูชัดวำจิตเปนสมำธิ   

(๑๔) เมื่อจิตไมเปนสมำธิ ก็รชูัดวำจิตไมเปนสมำธิ   

(๑๕) เมื่อจิตหลุดพน ก็รชูัดวำจิตหลุดพน   



๔๒ 

(๑๖) เมื่อจิตไม่หลุดพนก็รชูัดวำจิตไมหลุดพน  

 

 ๒.๖.๑.๔ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน:การพิจารณาดูธรรม 

ค ำวำ ธรรม หมำยถึง สภำวธรรมตำง ๆ ที่เกิดขึ้นกับกำย เวทนำ และจิต ในธัมมำนุปสส
นำสติปฏฐำนนี้มุงเนนไปที่กำรพิจำรณำสภำวธรรมที่เกิดขึ้นภำยในจิต และภำยนอกจิตเปนหลักโดย
กำรตั้งสติพิจำรณำใหเห็นเปนเพียงสภำวธรรมที่เกิดขึ้นในขณะนั้นเทำนั้นไมเปดโอกำสใหควำมรูสึกที่ 
เปน ตัวเรำ เขำ เกิดข้ึนในขณะเขำไปเกี่ยวของกับสภำวธรรมนั้นๆ แบงเปน ๕ หมวด ดังตอไปนี้ 

๑) หมวดนิวรณ ๕  

วำดวยกำรเจริญสติปฏฐำนโดยตั้งสติก ำหนดพิจำรณำธรรมคือนิวรณที่เกิดขึ้นภำยใน         
จิตนิวรณ หมำยถึง อกุศลธรรมที่กีดขวำงกำรท ำงำนของจิตไมใหกำวหนำในกุศลธรรม เมื่อเกิดขึ้น มี
ผลท ำใหจิตเศรำหมอง และเปนเครื่องบั่นทอนก ำลังสติปัญญำใหลดก ำลังลงมี ๕ อยำง คือ   

(๑) กำมฉันทะ ควำมพอใจในกำม   

(๒) พยำบำท ควำมอำฆำตปองรำย   

(๓) ถีนมิทธะ ควำมหดหูเซื่องซึม  

(๔) อุทธจจกุกกุจจะ  ควำมฟุงซำนร ำคำญ   

(๕) วิจิกิจฉำ ควำมลังเลสงสัย มีวิธีกำรปฏิบัติในนิวรณ ๕ คือ ใหใชสติสัมปชัญญะ
ก ำหนดพิจำรณำนิวรณภำยในจิตตำมที่เปนอยใูนขณะนั้น ๆ ๔ ลักษณะ คือ  

๑) ตั้งสติก ำหนดรวูำ นิวรณแตละขอมีอยูภำยในใจหรือไม  

๒) ตั้งสติก ำหนดรูวำนิวรณแตละขอที่ยังไมเกิดข้ึน จะเกิดขึ้นไดอยำงไร  

๓) ตั้งสติก ำหนดรูวำนิวรณแตละขอที่เกิดขื้นแลว จะละไดอยำงไร  

๔) ตั้งสติก ำหนดรูวำนิวรณแตละขอที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนอีกไดอยำงไร  

๒) หมวดขันธ ๕  

ว่ำ ดวยกำรเจริญสติปัฏฐำนโดยตั้งสติก ำหนดพิจำรณำธรรมคือเบญจขันธหรือที่เรียกวำ
อุปำทำนขันธที่ก ำลังด ำเนินไปอยูในปจจุบัน ค ำวำ “ขันธ” แปลวำ กองหรือหมวดหมูแหงรูปธรรม 
และนำมธรรมที่ประกอบกันขึ้นจนเกิดเปนชีวิต แยกไดเปน ๕ กองคือ   

(๑) รูป ไดแก รำงกำยทุกสวน  

(๒) เวทนำ ไดแก กำรเสพเสวยอำรมณที่เปนสุขก็ดี ทุกขก็ดีไมสุขไมทุกขก็ดี  

(๓) สัญญำ ไดแก ควำมจ ำไดหมำยรูแบงออกเปน ๖ คือ ควำมจ ำไดหมำยรูรูปเสียง 
กลิ่น     รส สิ่งที่ถูกตองสัมผัสไดดวยกำย และธรรมำรมณ  



๔๓ 

(๔) สังขำร ไดแก สภำพที่ปรุงแตงใจใหดีหรือชั่ว   

(๕) วิญญำณ ควำมรูแจงอำรมณทำงทวำร ๖ คือ ควำมรูอำรมณทำงตำ ทำงหู ทำงจมูก      
ทำงลิ้น ทำงกำย ทำงใจ มีหลักกำรปฏิบัติดังนี้  

๑) ก ำหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวำ คืออะไร  

๒) ก ำหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวำเกิดข้ึนไดอยำงไร  

๓) ก ำหนดรูขันธ ๕ แตละขันธวำดับไดอยำงไร 

๓) หมวดอำยตนะ ๑๒  

วำดวยกำรเจริญธัมมำนุปสสนำสติปฏฐำนโดยก ำหนดเอำธรรมคืออำยตนะ ๑๒ เปน อำ
รมณ ค ำ วำ อำยตนะ ในที่นี้ หมำยถึง แดนที่เชื่อมตอระหวำงโลกภำยในกับโลกภำยนอก แบงเปน ๒ 
ประเภทใหญๆ คือ   

๑) อำยตนะภำยใน คือแดนเชื่อมตอส ำหรับใหเกิดกำรรับรูภำยในตัวมี ๖ ไดแก ตำ หู 
จมูก ลิ้น กำย ใจ  

๒) อำยตนะภำยนอก คือแดนเชื่อมตอส ำหรับใหเกิดกำรรับรูภำยนอกตัวมี ๖ ไดแก 
รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมำรมณ อำยตนะภำยนอกเรียกอีกอยำงหนึ่งวำอำรมณ หมำยถึง
ธรรมชำติส ำหรับใหจิตหนวงเหนี่ยวขณะด ำเนินชีวิตอยู อำยตนะทั้ง ๒ ประเภทตองท ำหนำที่ควบกัน
ไปเปนคู ๆ กำรเจริญธัมมำนุปสสนำสติปฏฐำนดวยกำรก ำหนดพิจำรณำอำยตนะเปนไปเพ่ือเพ่ิมพูน
สติสัมปชัญญะใหเกิดมียิ่งๆขึ้น กลำวคือใหพยำยำมใชสติสัมปชัญญะขณะที่อำยตนะภำยในท ำหนำที่
เกี่ยวของกันกับอำยตนะภำยนอกโดยมีหลักกำรปฏิบัติดังนี้   

๑) ใหรชูัดอำยตนะภำยในและอำยตนะภำยนอกแตละอยำง ๆ  

๒) ใหรชูัดสังโยชนที่กิดขึ้นเพรำะอำศัยอำยตนะนั้น ๆ  

๓) ใหรชูัดสังโยชนที่ยังไมเกิดข้ึนจะเกิดขึ้นไดอยำงไร  

๔) ใหรชูัดสังโยชนที่เกิดขึ้นแลว จะละได้อยำงไร  

๕) ใหรชูัดสังโยชนที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปไดอยำงไร  

๔) หมวดโพชฌงค ๗          

วำดวยกำรเจริญสติปฏฐำนโดยตั้งสติก ำหนดพิจำรณำธรรมคือโพชฌงคที่ก ำลังเกิดขึ้นกับ
จิตในขณะนั้นๆ ค ำวำ โพชฌงคหรือสัมโพชฌงค ในที่นี้แปลวำ องคแหงปญญำเครื่องรูแจงธรรมสัม
โพชฌงคเปนองคธรรมฝำยกุศลที่เกิดขึ้นภำยใจจิตขณะก ำลังเจริญสติปฏฐำนเปนธรรมเกื้อกูล 
สนับสนุนตอกำรรูแจงธรรม จึงควรอบรมใหเกิดมีขึ้นในจิตใจใหมำกมี ๗ อยำง คือ   

1) สติสัมโพชฌงค องคแหงปญญำเครื่องรูแจงธรรมคือควำมระลึกได 
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๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค องคแหงปญญำเครื่องรูแจงธรรมคือควำมสอดสองพิจำรณำ
ธรรม   

๓) วิริยสัมโพชฌงค องคแหงปญญำเครื่องรูแจงธรรมคือควำมเพียร   

๔) ปติสัมโพชฌงค องคแหงปญญำเครื่องรูแจ้งธรรมคือควำมเอิบอิ่มใจ   

๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค องคแหงปญญำเครื่องรูแจงธรรมคือควำมสงบ   

๖) สมำธิสัมโพชฌงค องคแหงปญญำเครื่องรูแจงธรรมคือควำมตั้งมั่นแหงจิต   

๗) อุเบกขำสัมโพชฌงค องคแหงปญญำเครื่องรูแจงธรรมคือควำมวำงเฉย  ในกำร
เจริญธัมมำนุปสสนำสติปฏฐำนโดยก ำหนดโพชฌงคเปนอำรมณมีหลักปฏิบัติ ดังนี้  

๑) รชูัดในขณะนั้นๆ วำ โพชฌงค ๗ แตละอยำงมีอยูในตนหรือไม  

๒) รชูัดในขณะนั้นๆ วำ โพชฌงค ๗ แตละอยำงที่ยัง ไมเกิด จะเกิดขึ้นไดอยำงไร  

๓) รชูัดในขณะนั้น ๆ วำ โพชฌงค ๗ แตละอยำงที่เกิดขึ้นแลวจะเจริญบริบูรณได   อย
ำงไร  

๕. หมวดสัจจะ ๔  

ว่ำ ดวยกำรเจริญสติปัฏฐำนโดยตั้งสติก ำหนดพิจำรณำธรรมคืออริยสัจที่ก ำลังเกิดขึ้นใน 
ตน อริยสัจ แปลวำ ควำมจริงอันประเสริฐ ควำมจริงแหงพระอริยเจ้ำ ผูประเสริฐหรือ ควำมจริงอันยัง
ควำมเปนพระอริยเจำใหส ำเร็จ แบงออกเปน ๔ หมวดคือ  

๑) ทุกขอริยสัจ ไดแก ควำมจริงอันประเสริฐคือทุกข ไดแก ควำมเกิด ควำมแก ควำมตำย 
ควำมเศรำโศก ควำมคร่ิำครวญ ควำมไมสบำยกำย ควำมไมสบำยใจ ควำมคับแคนใจ กำรประสบ กับ 
อำรมณอันไมเปนที่รัก กำรพลัดพรำกจำกอำรมณอันเปนที่รัก เมื่อกลำวโดยสรุปแลวตัวทุกขจริงๆ ก็
คือ ปัญจุปำทำนขันธ (ขนัธทั้ง ๕ ที่บุคคลยังยึดมั่นถือมั่นอยู)   

๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ ไดแก ควำมจริงอันประเสริฐคือเหตุเกิดแหงทุกข ไดแก ตัณหำ ๓ 
คือ   

(๑) กำมตัณหำ ควำมทะยำนอยำกในกำม อยำกไดอำรมณอันนำใคร   

(๒) ภวตัณหำ ควำมทะยำนอยำกในภพ อยำกเปนนั่นเปนนี่   

(๓) วิภวตัณหำ ควำมอยำกที่เปนดำนลบ ตองกำรผลักสิ่งไมชอบใจออกไป ตัณหำทั้ง 
๓ นี้เกิดข้ึนและตั้งอยูที่ปิยรูปสำตรูป (รูปที่นำรักนำชื่นใจ)                    

๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ ไดแก ควำมจริงอันประเสริฐคือควำมดับทุกขเพรำะดับตัณหำไดไม
เหลือ ซึ่งตัณหำนั้นเมื่อจะละเมื่อจะดับก็ละไดและดับไดที่ปิยรูปสำตรูป 

๔)  ทุกขนิโรธคำมินีปฏิปทำอริยสัจ ไดแก ควำมจริงอันประเสริฐคือขอปฏิบัติอันยังผู
ปฏิบัติใหถึงควำมดับทุกขคือ อริยมรรคประกอบดวยองค ๘ คือ   



๔๕ 

(๑) สัมมำทิฏฐิ ควำมเห็นถูกตอง   

(๒) สัมมำสังกัปปะ ควำมด ำริถูกตอง   

(๓) สัมมำวำจำ เจรจำถูกตอง   

(๔) สัมมำกัมมันตะ กำรงำนถูกตอง   

(๕) สัมมำอำชีวะ อำชีพถูกตอง    

(๖) สัมมำวำยำมะ พยำยำมถูกตอง     

(๗) สัมมำสติ ระลึกถูกตอง   

(๘) สัมมำสมำธิ ตั้งใจถูกตอง  

กำรเจริญธัมมำนุปสสนำสติปฏฐำนโดยก ำหนดธรรมคืออริยสัจ ๔ เปนอำรมณมีหลักกำร
ปฏิบัติ คือ  

๑) รชูัดอริยสัจ ๔ แตละอยำงตำมควำมเปนจริงวำคืออะไร  

๒) รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยำงตำมควำมเปนจริงวำเปนอยำงไร นอกจำกกำรก ำหนด
พิจำรณำธรรมในธัมมำนุปสสนำสติปฏฐำนทั้ง ๕ หมวดดังกลำว มำแลว ในอำนำปำนสติ ๑๖ ขั้น วำด
วยหมวดธัมมำนุปสสนำสติปฏฐำน ไดกลำวถึงกำรพิจำรณำธรรมในกำย เวทนำและจิตไว  ๔ ประกำร 
คือ   

(๑) อนิจจำนุปสสี ตำมพิจำรณำถึงควำมเปนสภำพไมเที่ยง ทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๒) วิรำคำนุปสสี ตำมพิจำรณำเห็นควำมจำงคลำยออกทุก ขณะที่หำยใจเขำ-ออก  

(๓) นิโรธำนุปสสี ตำมพิจำรณำเห็นควำมดับทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก   

(๔) ปฏินิสสัคคำนุปสสี ตำมพิจำรณำเห็นควำมสละคืน ทุกขณะที่หำยใจเขำ-ออก           

กำรก ำหนดพิจำรณำธรรมทั้ง ๔ ขอ ในอำนำปำนสติหมวดธัมมำนุปสสนำนี้ สำมำรถน ำไป
ใชไดกับกำรพิจำรณำสภำวธรรมทั่วไปที่เขำไปเกี่ยวของดังนั้นหลักกำรเจริญสติปฏฐำน ดังกลำวมำก็
คือกำร  เปนอยดูวยสติสัมปชัญญะในขณะเขำไปเกี่ยวของกับ กำย เวทนำ จิตและ สภำวธรรมตำงๆ ที่  
เปนไปอยูในชีวิตประจ ำวัน ซ่ึงสงผลใหเกิดกำรรับรูตอสรรพสิ่งที่เขำไป เกี่ยวของตรงตำมที่เปนจริง ไม
เขำไปปรุงแตงดวยอ ำนำจควำมรูสึก ที่เปนตัวตน เรำ เขำ อันเปนทำง น ำไปสูกำรเขำถึงปญญำที่จะ   
เขำไปรูเห็นเขำใจสรรพสิ่งไดตรงตำมควำมเปนจริงที่เรียกวำ ยถำภูตญำณทัสสนะจนจิตปลอยวำงไม
เปนที่แอบอิงอำศัยของกิเลสอีกตอไป เมื่อผลของกำรปฏิบัติ ด ำเนินมำถึงขั้นนี้กำรเจริญสติปฏฐำน ๔ 
จึงชื่อวำถึงที่สุดท ำใหเกิดปญญำเห็นควำม  ไมเที่ยง เห็น ๒๓ ทุกข  เห็นควำมไมเปนตัวตนครบถวน



๔๖ 

ละเอียดประณีตที่สุด  จิตวิมุตติหมดควำมยึดมั่น สลัดทุกสิ่ งคืนสูธรรมชำติเดิม ๖๔ แตจะพบวำ
ขอบเขตของสติปฏฐำนอำจถูกมองวำมีขอบเขตที่กวำงขวำงเกินกวำจะรับรูไดทั้งหมดซึ่งถำมองในแง
เนื้อหำจะเห็นควำมกวำงขวำงของเนื้อที่ที่สติปฏฐำน ครอบคลุมอยูเพรำะควำมรูที่บริสุทธิ์ควำมรูแจงที่
บริสุทธิ์มีควำมละเอียดลึกซึ้งและมีวิธีกำรปฏิบัติ ใหเขำถึงไดยำก เชนกำรพิจำรณำกำยอยำงเดียว  กว
ำจะเขำใจเรื่องของกำยทั้งหมด บำงทีอำจใชชีวิต ทั้งชีวิตในกำรคนหำค ำตอบ ซึ่งบำงทีอำจจะไมไดรับ
ค ำตอบที่แทจริง ขอบเขตของเนื้อหำที่กำรปฏิบัติกรรมฐำนจึงอยู ที่กำรใชสติตั้งมั่นพิจำรณำกำย 
เวทนำ จิต ธรรม สวนขอบเขตดำนพ้ืนที่อยูที่ควำมเหมำะสมโดยเนนที่ควำมสัปปำยะเปนส ำคัญ แต
กำรปฏิบัติก็ยังมีขอบเขตของบุคคลและผล ของกำรปฏิบัติที่สำมำรถจะแยกยอยไดเปนขอๆดังนี้    

๑. สติปฏฐำนที่ปฏิบัติกันตั้งแตพุทธกำลนำนมำแลวแตก็ยังคงใชปฏิบัติไดผล เชนเดียว
กับปจจุบัน และปฏิบัติกันไดเหมือนกันทั้งในหมูชนชำวตะวันตกและชำวตะวันออกทั้งใน ท่ำมกลำง
มรสุม    แหงชีวิต และในที่สงบของกุฏิพระ  

๒.ควำมจริงแลวสัมมำสติ  (หมำยถึงสติปฏฐำน)  เปนรำกฐำนที่จ ำเปนยิ่งของกำร เปนอยู
โดยชอบ และกำรคิดโดยชอบส ำหรับทุกๆคนไมวำจะอยูไหน และในเวลำใด มีควำมหมำย ที่ส ำคัญยิ่ง
ไมเฉพำะตอพุทธสำวกผูเครงครัดเทำนั้น แตส ำหรับทุกๆคนที่พยำยำมเอำชนะใจตนเอง  ซึ่งยำกที่จะ
ท ำไดตลอด  ถึงบุคคลที่ปรำรถนำอยำงจริงจังที่จะเจริญอินทรียของตนใหแกกลำยิ่งขึ้น  และประสบ
ควำมสุขที่แทจริง   

๓. กำรปฏิบัติตำมสติปฏฐำนนี้เปนไปเพ่ือเอำชนะและลวงพนควำมทุกขโศกและควำม 
พิไรร ำพัน  เพ่ือควำมดับสูญแหงควำมทุกขและโทมนัส ซึ่งภำวนำเชนนี้ไมใชสิ่งที่ทุกคนตองกำรดอก
หรือ  ควำมทุกขเปนประสบกำรณสำมัญของมนุษยเรำ ดังนั้น วิธีที่จะเอำชนะควำมทุกขใหได โดย
สิ้นเชิงจึงเกี่ยวของกับเรำทุกคน จริงอยูส ำหรับแตละบุคคล กำรเอำชนะควำมทุกขโดยสิ้นเชิง อำจ
จะอยูไกล แตมีทำงเดินที่ทำนบอกแจงไวชัดอยูแลว ยิ่งกวำนั้น กำวแรกๆ ของทำงเดินนี้ ซึ่ง ก็คือกำว
แรกๆ ของสัมมำสติ จะใหผลส ำเร็จที่เห็นไดอยำงฉับพลัน  โดยจะสำมำรถเอำชนะควำมทุกขแตละ
เรื่องแตละกรณีใหลุลวงไปไดอันมำก  ผลของกำรปฏิบัติเชนนี้  หมำยถึงควำมสุข ซึ่งมีควำมส ำคัญ  อย
ำงยิ่งส ำหรับทุกคน  และชวยสงเสริมใหกำรฝกจิตกำวหนำไปอยำงมีประสิทธิภำพ ดวยทั้งหลำย  อย
ำงสิ้นเชิงอันไดแกนิพพำน  ซึ่งเปนที่สุดแหงค ำสอนของพระพุทธเจำทำงด ำเนินที่ทรงสอนในสติป
ฏฐำนเปนทำงสำยตรง  กำรกำวหนำไปบนทำงสำยนี้ตองอำศัยกำรเพียรพิจำรณำอยำงแนวแนสม ำ
เสมอในอำรมณของสติปฏฐำนที่ก ำหนดให  กำรปฏิบัติเพ่ือบรรลุถึงจุดมุงหมำยสูงสุดนั้น  กำรฝกใหมี
สติทั่วๆ ไปในกิจประจ ำวันเปนสิ่งที่ส ำคัญมำก  กำรปฏิบัติในชีวิตประจ ำวันนี้จะเปนสวนชวยเสริม  
อยำงส ำคัญส ำหรับกำรฝกที่มุ่งเฉพำะรูปแบบเป็นกระบวนกำร และเปนเครื่องชวยตกแตงจิตที่ยังไม
เคยรับกำรฝกใหนอมเขำสูอำรมณ และแนวทำงของสติปฏฐำนไดงำยขึ้น  ชวยใหเกิดควำมเคยชิน ต
อสภำพจิตใจแบบมีสติ  ผลดีของกำรปฏิบัติจะเปนแรงจูงใจใหอยำกขยำยกำรปฏิบัติตอไป เปนกำร 

                                           
๖๔  อโณทัย  อำตมำ,  รูนพิ พานประสาชาวบาน,  (กรุงเทพมหำนคร : สุขภำพใจ, ๒๕๔๔), หนำ 

๑๓๑. 



๔๗ 

กระตุนใหเกิดกำรฝกอยำงเปนระบบ เพ่ือบรรลุเปำหมำยสูงสุด  กำรฝกสติปฏฐำนจึงหมำยถึงสติที่
ปฏิบัติในสภำพชีวิตของมนุษยโดยทั่วไป 

๕. ในสติปฏฐำนมีพลังสรำงสรรคและมีเสนหแหงพระสัจธรรมแหงโพธิญำณที่ดึงดูด ควำม
สนใจของคนไดเสมอเหมือนกันทั้งหมด ไมจ ำกัดวำเปนยุคสมัยถิ่นฐำนใดๆ ในเนื้อหำที่มีทั้งควำมลึก
และควำมกวำงทั้งควำมเรียบงำยและควำมลึกซึ้ง  เปนรำกฐำนและเปนโครงสรำงของธรรม ที่ยังคง
ปฏิบัติไดใหเห็นผลจริงส ำหรับมนุษยทุกคน อยำงนอยที่สุดส ำหรับคนจ ำนวนมำกผูเลิกเชื่อถือสิ่งเสพ
ติดทำงศำสนำ  หรือยำกลอมประสำทของศำสนำจอมปลอม จ ำนวนบุคคลเหลำนี้ นับวันจะมีมำกขึ้น
ทุกที สติปฏฐำนจะชวยแกปญหำที่รีบดวนอันเกี่ยวกับเรื่องที่ไมใชวัตถุธรรมที่ไมมีอยูในชีวิตจิตใจของ
คนเหลำนั้น  ซึ่งปญหำเหลำนี้ไมสำมำรถแกใหหำยไดโดยวิธีกำรทำงวิทยำศำสตรหรือดวยศำสนำ    
แหงศรัทธำ เพรำะเหตุนี้สติปฏฐำนจึงจ ำเปนอยำงยิ่งที่จะตองศึกษำ โดยละเอียดเพ่ือน ำวิธีกำรนี้ไปใช
กับปญหำและสภำวะปจจุบัน๖๕และขอบเขตของกำรปฏิบัติ กรรมฐำนแบงออกเปนหมวดตำงๆ ซึ่งใน
พระไตรปฎกไดกลำวถึงกำรปฏิบัติตำมสติปฏฐำน ๔ ไว วำ ภิกษุในธรรมวินัยนี้มี กำย เวทนำ จิต 
ธรรม ๔ อยำงนี้ จึงเรียกวำ สติปฏฐำน ๔๖๖ ซึ่งเปนองคธรรมที่ครอบคลุมถึงกันและมีควำมเชื่อโยง    
ตอกัน อำจเปนเรื่องยำกที่จะปฏิบัติใหไดทั้งหมด แต หัวใจของกำรปฏิบัติตำมวิธีสติปฏฐำนนี้อยูที่กำร
ใชสติก ำหนดรูและพิจำรณำรูปธรรมและ นำมธรรมหรืออำรมณที่เกิดขึ้นดวยควำมเปนกลำง แต
ควำมส ำคัญของกำรก ำหนดตัวอำรมณแทๆ ใหไดนั้นเปนสิ่งที่พระพุทธเจำทรงย้ ำเมื่อพระภิกษุรูปหนึ่ง
ทูลขอค ำแนะน ำอยำงสั้นๆจำกพระองค พระพุทธเจำไดทรงประทำนกฎในกำรปฏิบัติดังตอไปนี้ “เมื่อ
เห็นก็จงแตเพียงเห็น เมื่อได ๒๕ยินก็จงเพียงแตไดยิน เมื่อรู (กลิ่น รส  สัมผัส) จงแตเพียงรู เมื่อใจรูก็
จงแตเพียงใจรู”๖๗    เมื่อมีสิ่งที่มำ กระทบก็ใหรูสิ่งที่มำกระทบและรูวำใจรูจักสิ่งที่มำกระทบ แลวไม
สรำงกระแสไหลเวียนจำกกำร ปรุงแตง ปลอยวำงอำรมณอดีตและอนำคตเอำอำรมณปจจุบันเปนฐำน
ที่มั่น และกำรปฏิบัติวิปสสนำกรรมฐำนนั้นมีสิ่งที่เกี่ยวของกัน ๒ ฝำยคือ ฝำยท ำหนำที่รูหรือผูก ำหนด 
และฝำยที่ถูกรู หรือถูกก ำหนด ฝำยที่ท ำหนำที่รูคือสติสัมปชัญญะ ฝำยที่ถกูรูหรือถูกก ำหนดไดแกกำย 
เวทนำ จิต ธรรม วิธีกำรก ำหนดรู คือกำรใชโยนิโสมนสิกำรก ำหนดพิจำรณำสิ่งหรือเหตุกำรณทั้งหลำย
ที่ เกิดขึ้นใหเห็นวำ เปนกระบวนกำรของธรรม (ธรรมชำติ) ที่เกิดขึ้นเปนไปอยูโดยธรรมดำ เปนไป 
ตำมเหตุปจจัย มิไดมีใครไปบังคับบัญชำใหเปนไปมีสติสัมปชัญญะ รูเห็นควำมเปนธรรมดำ เหลำนั้น 
โดยมิตองเขำไปตอเติมเสริมแตงดวยอ ำนำจของควำมอยำกและควำมเห็น (ตัณหำ และทิฏฐิ) ซึ่ง
ปรำกฏในสติปฏฐำนสูตรวำเธอมีสติปรำกฏชัดวำ “กำยมีอยู  เพียงเพ่ือเปนควำมรู และ เพ่ือส ำหรับ
ระลึกเทำนั้น  คือมีสติก ำหนดชัดเจนตรงตำมควำมจริงวำมีแตกำย ไมใชสัตวบุคคล ตัว ตน เรำ เขำ เป
นตน ทั้งนี้เพียงเพ่ือเปนควำมรูและส ำหรับใชระลึก  คือเพ่ือเจริญสติสัมปชัญญะ” และ “เธอเปนอยูไม

                                           
๖๕ พระญำณโปนิกะเถระ,  ห ัวใจกรรมฐาน,  หนำ  ๒-๓.  
๖๖ พุทธทำสภิกขุ,  อานาปานสติสมบูรณแบบ,  พิมพครั้งที่  ๗,  (กรุงเทพมหำนคร :  ธรรมสภำ, 

๒๕๓๕), หนำ ๒๓. 
๖๗ พระญำณโปนิกะเถระ, ห ัวใจกรรมฐาน,  หนำ  ๓๓. 
 



๔๘ 

อิงอำศัย คือมีจิตใจเปนอิสระ ไมขึ้นตอสิ่งใด  ไมตองเอำใจฝำกไวกับสิ่งนั้นสิ่งนี้ บุคคลนั้นบุคคลนี้ เป
นตน อีกทั้งไมถือมั่นอะไรๆ ในโลก คือไมยึดติดถือมั่นสิ่งใดๆ ไมวำจะเปนรูป เวทนำ สัญญำ สังขำร
หรือวิญญำณวำเปนตัวตน”๖๘ ผูที่ปฏิบัติวิปสสนำกรรมฐำนจะท ำใหเกิดญำณ คือ ควำมรูที่ท ำใหเกิด
ควำมเห็นแจง เขำใจสภำวะของสิ่งทั้งหลำยตำมควำมเปนจริง เรียกวำหยั่งรูในวิปสสนำญำณ ๙ คือ  

๑. อุทยัพพยำนุปสสนำญำณ คือ ญำณที่เห็นควำมเกิดดับของเบญจขันธ จนเห็นชัดวำ สิ่ง
ทั้งหลำยลวนเกิดข้ึนแลวดับไป  

๒. ภังคำนุปสสนำญำณ คือ ญำณท่ีเห็นวำสังขำรทั้งปวงลวนตองสลำยไปท้ังหมด  
๓. ภยตูปฏฐำนญำณ คือ ญำณที่เห็นสังขำรปรำกฏเปนของนำกลัว เมื่อพิจำรณำเห็นควำม

แตกสลำยไปของทุกสิ่งทุกอยำงแลวสังขำรทั้งปวงปรำกฏเปนของนำกลัว เพรำะลวนจะตองสลำยไป   
ไมปลอดภัยทั้งสิ้น  

๔. อำทีนวำนุปสสนำญำณ คือ ญำณอันค ำนึงเห็นโทษ เมื่อพิจำรณำเห็นสังขำรทั้งปวง        ล
วนตองแตกสลำยไป เปนของนำกลัว ไมปลอดภัย ยอมค ำนึงเห็นสังขำรทั้งปวงวำเปนโทษเปนสิ่งที่มี
ควำมบกพรอง เปนทุกข 

๕. นิพพิทำนุปัสสนำญำณ คือ ญำณอันค ำนึงเห็นดวยควำมหนำย เมื่อพิจำรณำเห็นโทษของ
สังขำรยอมเกิดควำมเบื่อหนำย ไมเพลิดเพลินติดใจ  

๖. มุญจิตุกัมยตำญำณ คือ ญำณที่ค ำนึงดวยควำมใครจะพนไปเสีย เมื่อเบื่อหนำยสังขำร    
ยอมปรำรถนำที่จะพนไปเสียจำกสังขำรเหลำนั้น 

๗. ปฏิสังขำนุปสสนำญำณ คือ ญำณอันค ำนึงพิจำรณำหำทำง เมื่อตองกำรจะพนไปเสีย จึง
ยกเอำสังขำรทั้งหลำยขึ้นมำพิจำรณำ ก ำหนดดวยไตรลักษณ เพ่ือมองหำอุบำยที่จะปลดเปลื้อง 
ออกไป  

๘. สังขำรุเปกขำญำณ คือ ญำณอันเปนไปดวยควำมเปนกลำงของสังขำร เกิดควำมรู เห็น
สังขำรสภำวะของสังขำรตำมควำมเปนจริง วำงใจเปนกลำง ไมยินดียินรำยในสังขำรทั้งหลำย ญำณจึง
แลนมงุไปยังนิพพำน ละควำมเก่ียวเกำะกับสังขำรเสียได  

๙. สัจจำนุโลมิกญำณ คือญำณอันเปนไปโดยอนุโลมแกกำรหยั่งรูอริยสัจ เมื่อวำงใจ เปน 
กลำงตอสังขำรทั้งหลำยไมพะวง และญำณแลนมุงตรงไปสูนิพพำนแลว ญำณอันคลอยตอกำร ตรัสรู
อริยสัจยอมเกิดขึ้นในล ำดับถัดไปเปนขั้นสุดทำยของวิปัสสนำญำณ๖๙ 

สรุปผลจำกศึกษำวิจัยพบวำขอบเขตของวิปสสนำเรียกวำ “วิปสสนำภูมิ”  คือขั้นหรือภูมิของ
วิปสสนำมี ๖ ประกำร คือ ขันธ ๕  อำยตนะ ๑๒ ธำตุ ๑๘  อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ และปฏิจจสมุป
บำท  ๑๒  เปนภูมิของวิปสสนำหรืออำรมณของวิปสสนำกรรมฐำน ดังนั้นกำรเจริญสติปฏฐำน ๔ หรือ
กำรเจริญวิปสสนำกรรมฐำนนั่นเอง อำรมณของวิปสสนำกรรมฐำนคือวิปสสนำภูมิทั้ง ๖ ประกำรนั้นย
นยอลงเหลือแต รูปกับนำม รูปกับนำมนี้เกิดที่ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ  และกิเลสก็เกิดที่ตรงนี้ เชน 

                                           
๖๘ พระครูสมุห์ทองลวน  คงพิศ,  “วิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท : 

กรณีศึกษำวิธีปฏิบัติกรรมฐำนตำมแนวทำงของพระธรรมธีรรำชมหำมุนี  (โชดก ำณสิทฺธิ  ป.ธ.๙ ),  หนำ  ๓๗. 
๖๙ ขุ.ป. (ไทย). ๓๑/๑/๑. 



๔๙ 

เวลำตำเห็นรูป รูปนำมเกีดแลว  ส ำเร็จเปนรูป เห็นเปนนำม ถำเห็นรูปดีชอบใจ เปนโลภะ เห็นรูปไมดี
ไมชอบใจเปนโทสะ เห็นแลวเฉยๆ ไมมีสติก ำหนดรูเปนโมหะ ทำงหูก็เหมือนกัน เชน เสียงเปนรูป  
(หมำยเอำโสตประสำท) ไดยินเปนนำม ไดยินเสียงไพเรำะชอบใจเปน โลภะ  ไดยินเสียงไมไพเรำะไม
ชอบใจเปนโทสะ ไดยินเสียงแลว ใจเฉยๆ และไมมีสติก ำหนดรู   เปนโมหะ ทำงจมูก ลิ้น กำย ใจ เป
นรูปนำมเปนเหตุใหโลภะ โทสะ โมหะ เกิดขึ้นในท ำนอง เดียวกันนี้ ตำมธรรมดำของชำวโลกทั่วๆ ไป
แลว เวลำจะดับไฟตองเอำน้ ำไปสำดหรือเทลงตรงไฟนั้นไฟจึงดับได เปนตน  
 
๒.๗ วิธีการปฏิบัติกรรมฐาน ๔ แบบ 

กำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำนนั้น คือ กำรฝึกอบรมปัญญำด้วยกำรก ำหนด (พิจำรณำ) สิ่ง
ทั้งหลำย เพ่ือให้เกิดควำมเห็นแจ้งรู้ชัด ตรงต่อสภำวะของมันคือให้เข้ำใจตำมควำมเป็นจริงหรือตำมสิ่ง
ที่สิ่งเหล่ำนั้นมันเป็นของมันเอง คือควำมเห็นไตรลักษณ์ ดังนั้นเบื้องต้นจะต้องเข้ำใจสิ่งที่จะต้องใช้ 

ก ำหนด (อำรมณ์) ในกำรเจริญวิปัสสนำก่อน๗๐  สิ่งที่เป็นตัวก ำหนดในอำรมณ์กรรมฐำน
นั้นคือ รูปและนำม เพรำะกำรเจริญวิปัสสนำกรรมฐำนนั้นจะต้องรู้จักสิ่งที่เกิดข้ึนกับรูปนำมกำรจะรู้สิ่ง
ที่เกิดขึ้นกับรูปนำมจึงต้องใช้สติจดจ่ออยู่กับควำมเป็นไปของรูปนำม นั้นคือกำรพินิจพิจำรณำ ท ำให้
คลำยควำมยึดมั่นในรูปนำมได้ “เพรำะควำมยึดถือว่ำเป็นของเรำ นำมรูปย่อมไม่มีแก่ผู้ใดโดยประกำร
ทั้งปวง ผู้ใดไม่เศร้ำโศกเพรำะไม่มีควำมยึดมั่นว่ำเป็นของเรำ ผู้นั้นแลย่อมไม่เสื่อมในโลก๗๑ 

กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนนั้นจะมีผลมำกน้อยเพียงใดอยู่ที่หลักใหญ่ ๓ ประกำร คือ ๑) 
อำตำปี ท ำควำมเพียรเผำกิเลสให้เร่ำร้อน ๒) สติมำ มีสติ ๓) สัมปชำโน มีสัมปชัญญะ อยู่กับรูปนำม
ตลอดเวลำเป็นหลักส ำคัญ นอกจำกนั้นผู้ปฏิบัติต้องมีศรัทธำควำมเชื่อว่ำกำรปฏิบัติเช่นนี้ มีผลจริง 
ควำมศรัทธำนี้เปรียบประดุจเมล็ดพืชที่สมบูรณ์ดีพร้อมที่จะงอกงำมได้ทันทีที่น ำไปปลูก ควำมเพียร
ประดุจน้ ำที่พรมลงไปที่เมล็ดพืชนั้น เมื่อเมล็ดพืชได้น้ ำพรมลงไปจะงอกงำมสมบูรณ์ขึ้นทันที 
เพรำะฉะนั้น ผู้ปฏิบัติจะได้ผลมำกน้อยเพียงใดย่อมข้ึนอยู่กับสิ่งเหล่ำนี้ด้วย 

กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนผู้ปฏิบัติจะต้องเปรียบเทียบดูจิตใจของเรำในระหว่ำง ๒ 
วำระว่ำก่อนที่ยังไม่ปฏิบัติและหลังกำรปฏิบัติแล้ว วิเครำะห์ตัวเองว่ำ มีควำมแตกต่ำงกันประกำรใด๗๒ 
เป็นกำรพิจำรณำอำรมณ์และควำมรู้สึกนึกคิด รวมถึงพฤติกรรมของตนเองว่ำก่อน และหลังกำรปฏิบัติ
วิปัสสนำกรรมฐำนนั้นมีควำมต่ำงกันอย่ำงไร แต่จะต้องวิเครำะห์อย่ำงไม่เข้ำข้ำงตัวเอง เป็นกำรสรุป 
ผลของกำรปฏิบัติด้วยตนเอง สิ่งส ำคัญของกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนนั้นคือตัวสติ “ค ำว่ำ สติ 

                                           
๗๐ 

 
พระภำวนำภิรำมเถร (สุข ปวโร), คู่มือวิปัสสนากรรมฐาน, หน้ำ ๑๑๕.   

๗๑ พระครูสมุห์ทองล้วน คงพิศ, วิธีปฏิบัติวิปัสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท  : 
กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙ ), หน้ำ ๓๓.   

๗๒ พระธรรมสิงหบุรำจำรย์ (จรัญ  ิตธมฺโม), คู่มือการฝึกอบรมพัฒนาจิต, หน้ำ ๔๗-๔๘. 
 



๕๐ 

แปลว่ำ ควำมระลึกได้ คือ ระลึกได้ในกำรกระท ำ ๓ อย่ำง ได้แก่ ระลึกได้ก่อนท ำ ก่อนพูด ก่อนคิด”๗๓

ก่อนที่จะท ำอะไรให้ระลึกก่อนว่ำสิ่งที่จะท ำนั้นเป็นประโยชน์หรือเป็นโทษต่อตนเองและคนอ่ืนหรือไม่ 
ก่อนพูดให้ระลึกก่อนว่ำค ำที่จะพูดได้สร้ำงปัญหำหรือไม่ และก่อนคิดว่ำตัวเองก ำลังคิดอะไร สิ่งที่คิด มี
ประโยชน์หรือไม่ ควำมหมำยโดยรวมของสติก็คือกำรรู้เท่ำทันอำรมณ์ปัจจุบันแล้วปล่อยวำงไม่ยึดถือ
อำรมณ์ไว้ปรุงแต่ง  

กำรท ำให้เกิดกำรพัฒนำ กำรท ำให้มำกๆ กำรท ำให้เจริญขึ้น ซึ่งวิปัสสนำดังกล่ำวนั้น 
เรียกว่ำ วิปัสสนำภำวนำ คือ ท ำวิปัสสนำปัญญำ หรือวิปัสสนำญำณให้เกิดขึ้นท ำให้พัฒนำท ำให้มำกๆ 
และท ำให้เจริญขึ้น วิปัสสนำปัญญำที่ท ำให้เกิดขึ้นให้เจริญขึ้นนี้เรียกว่ำ ภำวนำมยปัญญำ คือ ปัญญำที่
เกิดขึ้นด้วยกำรปฏิบัติ หรือท ำให้เจริญขึ้นด้วยภำวนำ๗๔ในกำรภำวนำระดับวิปัสสนำนี้อำจมีควำม
แตกต่ำงจำกสมถภำวนำ เพรำะว่ำในขั้นของสมถภำวนำจะเอำสติไปยึดอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่ำงมั่นคง 
วิปัสสนำไม่จ ำเป็นต้องเอำสติไปยึดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อย่ำงมั่นคง แต่จะเอำสติไปพิจำรณำทุกสิ่งที่เกิดขึ้น
ที่มำกระทบ หรือควำมรู้สึกนึกคิดที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 

วิปัสสนำมีวิธีปฏิบัติส ำคัญที่เรียกว่ำ สติปัฏฐำนคือ กำรเอำสติมำใช้ในกำรที่จะก ำหนด
อำรมณ์ต่ำงๆ หรือตำมดูสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นไปในชีวิตจิตใจของเรำ เอำสติไปจับให้รู้เท่ำทันอำรมณ์
ปัจจุบัน แล้วส่งให้ปัญญำพิจำรณำ สติกับปัญญำท ำงำนคู่กัน สติเป็นตัวส ำคัญเป็นตัวจับสิ่งนั้นไว้ให้
ปัญญำดูสติกับปัญญำจึงท ำงำนคู่กันสติตำมทุกอย่ำงที่เกิดขึ้นในปัจจุบันไม่ให้พลำดไป สติจับปัญญำดู 
ปัญญำ ดูรู้ตำมเป็นจริง เมื่อพิจำรณำเห็นตำมควำมเป็นจริง ปัญญำจะเห็นควำมไม่เที่ยง เห็นควำม
เปลี่ยนแปลง เห็นควำมเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ เพรำะสิ่งทั้งหลำย เมื่อตำมดูอย่ำงต่อเนื่องและไม่
ขำดตอนจะเห็นกำรเกิดขึ้น กำรตั้งอยู่ กำรดับไป ซึ่งเป็นอำกำรของอนิจจังตลอดเวลำ เมื่อดูโดยไม่มี
อะไรมำบังตำเห็นตำมควำมเป็นจริงเห็นสภำพที่เป็นอย่ำงนั้น คือเห็นควำมเปลี่ยนแปลง ควำมเป็น
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ ทุกอย่ำงที่เกิดขึ้นในด้ำนร่ำงกำย กำรเคลื่อนไหว กำรยืน กำรนั่ง กำรนอน กำร
กิน กำรดื่ม กำรรับประทำนอำหำรสติจับทันแล้ว ปัญญำรู้ตำมเป็นจริงอำกำรที่เกิดขึ้นเป็นไปในจิต 
เช่น ควำมรู้สึกสุขทุกข์และควำมคิดอะไรต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตจิตของเรำทุกอย่ำง สติเป็นตัวจับ 
ปัญญำเป็นตัวรู้เท่ำทันกับปัจจุบัน นี่คือเรื่องของสติปัฏฐำน๗๕เครื่องมือที่ส ำคัญอีกอย่ำงนอกจำกสติคือ
ปัญญำ เมื่อปัญญำกับสติท ำงำนควบคู่กันจะท ำให้กำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนเห็นผลได้เร็วขึ้น เช่น 
“กำรพิจำรณำกำย คืออวัยวะน้อยใหญ่ทั้งหมด มี ผม ขน เล็บ เป็นต้น ซึ่งประชุมกันอยู่ในรูปนี้ 

                                           
๗๓ พระเทพสิทธิมุนี ญำณสิทฺธิเถร, วิปัสสนาญาณโสภณ, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหำนคร : บริษัทศรี

อนันต์กำรพิมพ์ จ ำกัด, ๒๕๔๖), หน้ำ ๑. 
๗๔  ธนิต อยู่โพธ์ิ, วิปัสสนาภาวนา, หน้ำ ๕. 
๗๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโฺต), สมัมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ, (กรุงเทพมหำนคร : ธรรมสภำบัน

บันลือธรรม, ๒๕๔๗), หน้ำ ๑๐๖–๑๐๗.  
 



๕๑ 

เปรียบเสมือนรถ จะได้ชื่อว่ำ รถเพรำะอำศัยส่วนต่ำงๆ มำประกอบกันเข้ำ”๗๖ เมื่อจะพิจำรณำร่ำงกำย
จะเอำสติมำจับจ่ออยู่กับกำย จำกนั้นจึงใช้ปัญญำเป็นตัวพิจำรณำ สติท ำหน้ำที่จับให้นิ่ง ปัญญำท ำ
หน้ำที่พิจำรณำให้เห็นตำมควำมเป็นจริง โดยใช้จิตเป็นที่ตั้งสติเป็นตัวจับอำรมณ์ ปัญญำเป็นตัว
พิจำรณำอำรมณ ์ 

เมื่อพิจำรณำรูปนำมอย่ำงถี่ถ้วนแล้วจะเห็นถึงควำมไม่เที่ยง เป็นทุกข์และไม่ใช่ตัวตน กำร
เห็นอย่ำงนี้เรียกว่ำเห็นตำมควำมเป็นจริง แล้วเกิดควำมเบื่อหน่ำย“ควำมเบื่อหน่ำยในที่นี้ ไม่ได้หมำย
เอำควำมเบื่อหน่ำยอย่ำงของชำวโลก เช่น เบื่อหน่ำยต่อชีวิตคิดฆ่ำตัวตำยเป็นต้น หมำยเอำควำมเบื่อ
หน่ำยในสังขำรธรรมคือรูปนำมของนักปฏิบัติ”๗๗ควำมเบื่อหน่ำยท ำให้เกิดกำรแสวงหำทำงดับทุกข์ 
และปล่อยวำงอำรมณ์ทุกอย่ำงที่มำกระทบ เมื่อมีอำรมณ์ใดเกิดขึ้นจะรับรู้แล้วปล่อยวำง ไม่ปรุงแต่ง 
กำรไม่ปรุงแต่งท ำให้อำรมณ์ถูกปล่อยออกไปไม่ประทับอยู่ในจิต จิตจึงเบำสบำย  

 

๒.๗.๑ หลักส าคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

ในกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนนั้น สำมำรถปฏิบัติได้ทุกเวลำทุกโอกำสไม่ว่ำก ำลังท ำ
อะไรอยู่ ถ้ำมีกำรพิจำรณำอำรมณ์ปัจจุบันแสดงว่ำ ก ำลังปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนแต่ส ำหรับนักปฏิบัติ
ธรรมที่เริ่มฝึกหัดจะต้องหำสิ่งแวดล้อมที่เหมำะสม เช่น มีควำมสงบ มีกัลยำณมิตรมีพระวิปัสสนำ
จำรย์คอยให้ค ำแนะน ำ เป็นต้น โดยจะต้องก ำหนดส่วนใดส่วนหนึ่งของร่ำงกำยก่อนเพ่ือให้จิตนิ่ง เมื่อ
จิตนิ่งมั่นคงแล้วจึงใช้ปัญญำพิจำรณำ แต่ถ้ำเป็นนักปฏิบัติที่ปฏิบัติเป็นประจ ำจะมีควำมช ำนำญ 
สำมำรถปฏิบัติได้ทุกเมื่อ ทุกเวลำ ทุกสถำนที่ โดยสรุปแล้วหลักของกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน มี
ดังนี้ 

วิธีการเจริญสมถะน าหน้าวิปัสสนา 

ปัญหำ กำรเจริญกรรมฐำนมี ๒ อย่ำงคือ สมถะ และวิปัสสนำ ใน ๒ อย่ำงนี้ จะเจริญ
สมถะก่อนหรือวิปัสสนำก่อน? จะเจริญควบคู่กันไปจะได้หรือไม่ ?  

พระอำนนท์ตอบ ว่ำ “....ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เจริญวิปัสสนำมีสมถะเป็นเบื้องหน้ำ 
(หรือ).... เจริญสมถะมีวิปัสสนำเป็นเบื้องหน้ำ (หรือ).... เจริญสมถะและวิปัสสนำควบคู่กันไป.... มรรค
ย่อมเกิด เธอย่อมเสพเจริญ กระท ำให้มำกซึ่งมรรคนั้น เมื่อเธอเสพ เจริญกระท ำให้มำก ซึ่งมรรคนั้น 
ย่อมละสังโยชน์ทั้งหลำยได้ อนุสัยย่อมสิ้นสุด๗๘ 

                                           
๗๖ 

 
พระรำชสิทธิมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิปัสสนากรรมฐานเลม่ ๗, (กรุงเทพมหำนคร : โรง

พิมพ์อำศรมอักษร, ๒๕๐๖), หน้ำ ๑๐๐.  
๗๗ 

พระรำชสิทธิมุนี (โชดก ญำณสิทธฺ ิป.ธ. ๙), วิปัสสนากรรมฐาน เลม่ ๕, (กรุงเทพมหำนคร : โรง
พิมพ์อำศรมอักษร, ๒๕๐๕), หน้ำ ๒.   

๗๘ ปฏิปทำวรรค ท่ี ๒ จ. อ . (๑๗๐) ตบ. ๒๑ : ๒๑๒ ตท. ๒๑ : ๑๘๓-๑๘๔ 



๕๒ 

ต่ำงกันที่ สมถภำวนำ เป็นกำรเจริญกุศลด้วยปัญญำที่เห็นโทษของจิตที่ไม่สงบ ผู้ที่มี
ปัญญำจริงๆ จะรู้ว่ำ เมื่อเห็นสิ่งใดที่ไม่สงบด้วยโลภะบ้ำง โทสะบ้ำง โมหะบ้ำง เมื่อยินเสียงก็ไม่สงบ
ด้วยโลภะบ้ำง โทษะบ้ำง โมหะบ้ำง ผู้จะเจริญสมถภำวนำ เป็นผู้มีสติสัมปชัญญะ สำมำรถรู้ขณะที่เป็น
อกุศลจิตว่ำต่ำงกับขณะที่เป็นกุศลจิต จึงมีปัญญำรู้ว่ำ จิตจะสงบเป็นกุศลได้ เมื่อตรึกถึงอำรมณ์ท่ีท ำให้
จิตสงบขึ้น สงบขึ้น ได้อย่ำงไร ฉะนั้น กำรเจริญสมถภำวนำจึงมีจุดประสงค์ให้จิตสงบเป็นกุศลมั่นคง
ขึ้น มั่นคงข้ึนจนเป็นสมำธิขั้นต่ำงๆ   

ส่วนกำรเจริญวิปัสสนำภำวนำนั้น เป็นกำรอบรมเจริญสติปัฏฐำนระลึกรู้ลักษณะของ
สภำพธรรม ที่เกิดขึ้นปรำกฏเพรำะเหตุปัจจัย ตำมปกติตำมควำมเป็นจริง จนปัญญำเจริญขึ้น คมกล้ำ
ขึ้น เมื่อรู้แจ้งอริยสัจจธรรม ก็ดับกิเลสได้เป็นสมุจเฉท 

 

๒.๗.๒ วิธีการเจริญวิปัสสนาน าหน้าสมถะ 

วิปัสสนำภำวนำ  ตำมที่กล่ำวแล้ว  ภำวนำ หมำยถึง กำรอบรมเจริญให้มีมำกข้ึน วิปัสสนำ 
หมำยถึง กำรรู้แจ้ง สภำพธรรมที่รู้แจ้ง คือ ปัญญำ   แต่เมื่อเป็นวิปัสสนำภำวนำ คือ กำรเจริญอบรม
ปัญญำให้มีมำกขึ้น ซึ่งเป็นปัญญำที่เป็นหนทำงสำมำรถละกิเลสได้จริง แต่ค่อยๆละไปเป็นล ำดับ 
วิปัสสนำภำวนำ เป็นหนทำงที่พระพุทธเจ้ำทรงตรัสรู้ และทรงแสดงกับเหล่ำสำวก ให้ด ำเนินตำม ซึ่ง
เรียกหลำยชื่อ เช่น สติปัฏฐำน ๔ อริยมรรคเป็นต้น ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นกำรเจริญวิปัสสนำภำวนำที่เป็น
กำรรู้ควำมจริงของสภำพธรรมที่มีในขณะนี้ว่ำเป็นแต่เพียงธรรมไม่ใช่เรำ ซึ่งจะต้องอำศัยปัญญำขั้น
พ้ืนฐำน คือ กำรฟังพระธรรม ศึกษำพระธรรมเป็นส ำคัญครับ ปัญญำขั้นวิปัสสนำก็สำมำรถเกิดขึ้นได้ 

อนึ่งพึงทรำบว่ำ ผู้ประสงค์เจริญสติปัฏฐำน หำจ ำเป็นต้องเจริญทั้ง ๔ ไม่, เพียงอย่ำงใด
อย่ำงหนึ่ง เช่น กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน เท่ำนั้นก็ใช้ได้ และไม่จ ำเป็นต้องเจริญครบทุกหมวด เพียง
หมวดใดหมวดหนึ่ง เช่น หมวดก ำหนดรู้ลมหำยใจเข้ำ และออกเท่ำนั้น ก็ใช้ได้ เพรำะว่ำในตอนท้ำย
ของแต่ละหมวดล้วนจบลงที่ค ำว่ำ “ อนิสฺสิโต จ วิหรติ น จ กิญฺจิ โลเก อุปำทิยติ - เป็นผู้ไม่อำศัย
ตัณหำและทิฏฐิอยู่ด้วย ย่อมไม่ยึดมั่นอะไร ๆ ในโลกด้วย “ ดังนี้ ซึ่งมีควำมหมำยว่ำ เป็นผู้หมดจดจำก
ตัณหำและทิฏฐิ ท ำ พูด และคิด และหมดอุปำทำน ควำมยึดมั่นในโลก คือ ในอุปำทำนขันธ์ ๕ ว่ำ เป็น
เรำ เป็นของเรำ เป็นต้น ค ำนี้แสดงถึงผลส ำเร็จชั้นสูงสุดแห่งกำรปฏิบัติที่ถูกต้อง ในสติปัฏฐำนแต่ละ
หมวดโดยไม่แปลกกันเพรำะฉะนั้น จึงกล่ำวว่ำ เจริญเพียงหมวดใดหมวดหนึ่งหมวดเดียวเท่ำนั้นก็ใช้ได้ 

 

๒.๗.๓ วิธีการเจริญสมถะและวิปัสสนาควบคู่กันไป 

สมถะ กับสมถกรรมฐำน (สมถภำวนำ) ไม่เหมือนกันนะครับ ต้องเข้ำใจตรงนี้ก่อน สมถะ 
หมำยถึงสภำพธรรมที่สงบ สงบจำกกิเลส ส่วนสมถภำวนำหมำยถึงกำรอบรมเจริญควำมสงบจำกกิเลส 
มีกำรเจริญพุทธำนุสสติ เป็นต้น  จะเห็นนะครับว่ำต่ำงกัน  สมถะ คือ สภำพธรรมที่สงบจำกกิเลส
ขณะนั้น    



๕๓ 

ค ำถำมจึงมีว่ำจ ำเป็นไหมจะต้องเจริญสมถภำวนำ ก่อนถึงจะเจริญวิปัสสนำได้ ค ำตอบคือ
ไม่จ ำเป็น เพรำะสมถภำวนำและวิปัสสนำนั้น เป็นคนละส่วน แยกกันเลยครับ  ผู้ที่อบรมสมถภำวนำ 
เช่น เจริญฌำน แต่ไม่มีควำมเข้ำใจในเรื่องกำรเจริญวิปัสสนำ หรือ หนทำงกำรรู้ควำมจริงของสภำพ
ธรรมที่มีจริงในขณะนี้ แม้จะได้ฌำน แต่ก็ไม่สำมำรถที่จะรู้ควำมจริง และไม่มีทำงบรรลุธรรมได้เลย
ครับ ดังเช่น พวกฤำษี ดำบส อำจำรย์พระโพธิสัตว์ มี อำฬำรดำบส อุททกดำบส ก็อบรมสมถภำวนำ 
ได้ฌำนแต่ไม่รู้หนทำงกำรดับกิเลส  ไม่เข้ำใจกำรเจริญวิปัสสนำ ก็ไม่บรรลุอะไรเลยครับ แต่ผู้ที่อบรม
เจริญวิปัสสนำอย่ำงเดียว แต่ไม่ได้อบรมสมถภำวนำ ได้บรรลุธรรมมีไหมครับ   

ค ำตอบ คือ มี  มีมำกด้วยครับ ดังเช่น นำงวิสำขำ ท่ำนอนำถบิณฑิกเศรษฐี ท่ำนบรรลุ
ธรรม โดยกำรเจริญสมถภำวนำก่อนไหมครับ ค ำตอบคือไม่ แต่ท่ำนฟังพระธรรม จำกพระพุทธเจ้ำ 
ปัญญำที่เคยสะสม กำรเจริญวิปัสสนำ หรือกำรรู้ควำมจริงในสภำพธรรมในอดีตชำติ ก็เกิดขึ้นรู้ควำม
จริงของสภำพธรรมในขณะนี้ว่ำเป็นธรรมไมใช่เรำ ท ำให้เห็นถึงควำมไม่เที่ยงของสภำพธรรมและเป็น
อนัตตำครับ ซึ่งกำรเจริญสมถภำวนำไม่สำมำรถรู้ควำมจริงเช่นนี้ได้เลยครับ 

ดังนั้น กำรเจริญสติปัฏฐำน เป็นเรื่องของสติและปัญญำเป็นส ำคัญ ไม่ใช่ เรื่องของสมำธิ 
ดังเช่น อริยมรรคมีองค์ 8 ส ำคัญ คือ เริ่มที่ สัมมำทิฏฐิก่อน คือ ปัญญำ ควำมเห็นถูก หำกมีสมำธิดี 
แต่ไม่ไิด้เข้ำใจกำรเจริญวิปัสสนำ ไม่มีปัญญำที่เป็นกำรเจริญวิปัสสนำ ก็ไม่สำมำรถที่จะเจริญวิปัสสนำ
ได้เลย ดังนั้น กำรเจริญวิปัสสนำที่ดีได้ ไม่ใช่อยู่ที่สมำธิ แต่อยู่ที่ปัญญำครับ และผู้ที่ไม่ไิด้เจริญสมถ
ภำวนำ หรือ  ไม่ได้ฌำน แต่เจริญวิปัสสนำอย่ำงเดียว และได้บรรลุธรรมีมำกมำย นับไม่ถ้วน  ซึ่ง
ขณะที่เจริญวิปัสสนำนั้น จะเป็นสมำธิที่ตั้งม่ันได้ฌำนไม่ได้ ต้องเป็นขณิกสมำธิเสมอ คือ สมำธิชั่วขณะ 
ครับ ดังนั้น  ปัญญำ จึงเป็นสิ่งส ำคัญที่สุด ไม่ใช่สมำธิ 

 

๒.๗.๔ วิธีการปฏิบัติเมื่อจิตถูกให้ไขว้เขวเพราะธรรมุธัจจ์ 

วิธีปฏิบัติเมื่อจิตเขวเพรำะธรรมุธัจจ์ คัมภีร์ปฏิสัมภิทำมัคค์ อธิบำยควำมหมำยว่ำ เมื่อผู้
ปฏิบัติก ำลังมนสิกำรขันธ์ ๕ อย่ำงหนึ่งอย่ำงใดอยู่โดยไตรลักษณ์เกิดมีโอภำส (แสงสว่ำง) ญำณ ปิติ 
ปัสสัทธิ (ควำมสงบเย็น) สุข อธิโมกข์ (ควำมปลงใจเชื่อหรือสัทธำแก่กล้ำ) ปัคคำหะ (ควำมเพียรที่
พอดี) อุปัฎฐำน (สติชัดหรือสติก ำกับอยู่) อุเบกขำ (จิตเรียบเสมอเป็นกลำง) หรือนิกันติ (ควำมติดใจ) 
ขึ้นอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ผู้ปฏิบัตินึกถึงโอภำส ณำน ปิติ ปัสสัทธิ เป็นต้น นั้นว่ำเป็นธรรม (คือเข้ำใจว่ำ
มรรค ผล หรือนิพพำน) เพรำะเป็นกำรนึกไปเช่นนั้น ก็จะเกิดควำมฟุ้งซ่ำนเป็นอุทธัจจะ ผู้ปฏิบัติมีใจ
ถูกชักให้เขวไปด้วยอุทธัจจะแล้ว ก็จะไม่รู้ตำมควำมเป็นจริงซึ่งสภำพที่ปรำกฏอยู่ โดยภำวะเป็นของไม่
เที่ยง โดยภำวะเป็นทุกข์ โดยภำวะเป็นอนัตตำ ดังนั้นจึงเรียกว่ำ มีจิตชักไปให้เขวด้วยธรรมุธัจจ์ แต่
ครั้งมีเวลำเหมำะที่จิตตั้งมั่นสวงสนิทลงภำยในเด่นชัดเป็นสมำธิ มรรคก็เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัตินั้นได้ วิธี
ปฏิบัติที่จะให้จิตสวงเป็นสมำธิได้ ก็คือก ำหนดด้วยปัญญำ รู้เท่ำทันฐำนะทั้ง ๑๐ มีโอภำสเป็นต้น ซึ่ง
เป็นเหตุให้ติตกวัดแกว่งหวั่นไหวเหล่ำนี้ เมื่อรู้เท่ำนทันก็จะเป็นผู้ฉลำดในธรรมุธัจจ์ จะไม่ลุ่มหลงคล้อย
ไป จิตก็ไม่หวั่นไหว จะบริสุทธิ์ ไม่หวงมัว จิตภำวนำก็จะไม่คลำด ไม่เสื่อม 

ธรรมุธัจจ์ หรือ ธัมมุธัจจ์ แปลว่ำ ควำมฟุ้งซ่ำนธรรม หรือ ตื่นธรรม 



๕๔ 

ควำมฟุ้งซ่ำนด้วยส ำคัญผิดในธรรม คือ ควำมฟุ้งซ่ำนเนื่องจำกเกิด วิปัสสนูปกิเลสอย่ำงใด
อย่ำงหนึ่งขึ้นแล้วส ำคัญผิด ว่ำตนบรรลุธรรม คือ มรรคผลนิพพำน จิตก็เลยคลำดเขวออกไป เพรำะ
ควำมฟุ้งซ่ำนนั้น ไม่เกิดปัญญำที่จะเห็นไตรลักษณ์ได้จริง 

ธัมมุธัจจ์ มำจำกค ำว่ำ ธัมมุทธัจจะ หรือ ธรรมุทธัจจะ (ธรรม+อุทธัจจ์ - ควำมฟุ้งซ่ำน) 
อรรถกถำเรียกว่ำ วิปัสสนูปกิเลส ๗๙ธัมมุทธัจจ์ คือ ควำมฟุ้งซ่ำนธรรม หรือ วิปัสสนูปกิเลส คือ เครื่อง
เศร้ำแห่งวิปัสสนำ มี ๑๐ อย่ำง 

วิปัสสนูปกิเลส หรือ ธรรมุทธัจจ์ มี ๑๐ อย่ำง คือ 

๑. โอภำส แสงสว่ำง ซึ่งรู้สึกว่ำงำมเจิดจ้ำแผ่ซ่ำนไปสว่ำงไสว อย่ำงไม่เคยมีมำก่อน 

๒. ญำณ ควำมหยั่งรู้ ที่เฉียบแหลมคมกล้ำ รู้สึกเหมือนว่ำ จะพิจำรณำอะไรเป็นไม่มี
ติดขัด 

๓. ปีติ ควำมเอิบอิ่มใจ รู้สึกเต็มเปี่ยมไปทั่งท้ังตัว 

๔. ปัสสัทธิ ควำมสงบเย็น เกิดควำมรู้สึกว่ำ ทั้งกำยและใจสงบสนิท เบำนุ่มนวล 
คล่องแคล่ว แจ่มใสเหลือเกิน ไม่มีควำมกระวนกระวำย ควำมกระด้ำง หนัก ควำมไม่สบำย หรือ ควำม
ร ำคำญ           ขัดขืนใดๆ เลย 

๕. สุข มีควำมสุขท่ีประณีตละเอียดอ่อนลึกซ้ึงอย่ำงยิ่ง แผ่ไปทั่วทั้งตัว 

๖. อธิโมกข์ เกิดศรัทธำอย่ำงแรงกล้ำ ประกอบเข้ำกับวิปัสสนำ ท ำให้จิตใจมีควำมผ่อง
ใสอย่ำงเหลือเกิน 

๗. ปัคคำหะ ควำมเพียรที่ประกอบกับวิปัสสนำ ซึ่งพอเหมำะพอดี เดินเรียบ ไม่หย่อน
ไม่ตึง 

๘. อุปัฏฐำน สติที่ก ำกับชัด มั่นคง ไม่สั่นไหว จะนึกถึงอะไร ก็รู้สึกว่ำระลึกได้
คล่องแคล่วชัดเจน เหมือนดังแล่นไหลไปถึงหมด 

๙. อุเบกขำ ภำวะจิตที่รำบเรียบเที่ยง เป็นกลำงในสังขำรทั้งปวง 

๑๐. นิกันติ ควำมพอใจติดใจ ที่สร้ำงควำมอำลัยในวิปัสสนำ มีอำกำรสงบ สุขุม ซึ่ง
ควำมจริงเป็นตัณหำที่ละเอียด แต่ผู้ปฏิบัติไม่สำมำรถก ำหนดจับได้ว่ำ เป็นกิเลส 

สรุปส่วน กำรเจริญวิปัสสนำ และ สมถภำวนำ จะต้องเจริญควบคู่กันไปหรือไม่   ในควำม
เป็นจริงหนทำงกำรดับกิเลสได้ คือ กำรเจริญวิปัสสนำ ไม่ใช่สมถภวนำ และวิปัสสนำจะมีได้ ไม่ได้มี
เพรำะจะต้องเจริญสมถภำวนำก่อน แต่อำศัยกำรฟังศึกษำพระธรรม ดังเช่น อริยสำวกในอดีต มีท่ำนอ
นำถะ นำงวิสำขำ ก็ไมได้เจริญสมถภำวนำ ได้ฟังพระธรรมก็บรรลุธรรม เพรำะฉะนั้น จึงไม่จ ำเป็น
จะต้องเจริญสมถภำวนำก่อน แล้ว จึงจะเจริญวิปัสสนำได้ แต่ต้องเริ่มจำกควำมเข้ำใจถูกก่อนขั้นกำร

                                           
๗๙ องฺ.อ.๒/๔๔๗; วสิุทธิ.๓/๒๖๗ 



๕๕ 

ฟัง จึงจะเจริญวิปัสสนำได้ เพรำะฉะนั้น วิปัสสนำ จึงไม่ใช่เรื่องกำรท ำ กำรไปนั่งสมำธิ กำรเดินจงกรม 
แต่ส ำคัญที่ใจที่มีควำมเข้ำใจพระธรรม จนปัญญำเกิดรู้ควำมจริง ที่ในขณะนี้ว่ำเป็นแต่เพียงธรรมไม่ใช่
เรำ ขณะนั้นปัญญำเกิดแล้ว เป็นวิปัสสนำภำวนำ  
 
๒.๘ ประโยชน์และคุณค่าของการปฏิบัติกรรมฐาน 

ค ำสอนของพุทธศำสนำถือเป็นรำกฐำนของมนุษยสัมพันธ์ รวมทั้งมีแนวปรัชญำเกี่ยวกับ
มนุษยสัมพันธ์อยู่ด้วย เพรำะมีหลักค ำสอนที่ขัดเกลำจิตใจของมนุษย์จำกระดับต่ ำสุดไปถึงระดับสูงสุด 
คือ ตั้งแต่เข้ำใจตนเองไปถึงเข้ำใจผู้อ่ืน หำกบุคคลใดปฏิบัติตำมหลักพุทธศำสนำแล้ว ก็ถือได้ว่ำเป็น
บุคคลที่ได้น ำหลักพุทธศำสนำไปประยุกต์เพ่ือสร้ำงมนุษยสัมพันธ์ เนื่องจำกหลักธรรมของพุทธศำสนำ
หลำยประกำรที่เป็นกำรสร้ำงควำมรักควำมศรัทธำให้กับคนอ่ืน และแน่นอนว่ำเมื่อใครก็ตำมที่น ำ
หลักธรรมของพุทธศำสนำไปปฏิบัติย่อมเกิดประโยชน์แก่ตนเอง ใน ๓ ระดับ ดังนี้ 

๑. ประโยชน์ขั้นต่ ำ คือ สำมำรถตั้งตัวเป็นหลักฐำนได้ 

๒. ประโยชน์ขั้นกลำง คือ สำมำรถตั้งตัวอยู่ในหลักศีลธรรมได ้

๓. ประโยชน์ขั้นสูงสุด คือ สำมำรถดับกิเลส พ้นทุกข์ ได้อย่ำงแท้จริง 
 

๒.๘.๑ ประโยชน์และคุณค่าทางด้านจิตใจ 

กำรบริหำรจิต เป็นกำรฝึกฝนอบรมจิตใจให้ดีงำม นุ่มนวล มีควำมหนักแน่นมั่นคง 
แข็งแกร่ง ผ่อนคลำย และสงบสุข ซึ่งมีกำรฝึกเพ่ือให้บรรลุผลดังกล่ำวมำกมำยหลำยวิธี ส่วนกำรเจริญ
ปัญญำนั้น คือกำรฝึกให้รู้จักคิด อย่ำงที่เรียกว่ำ “คิดเป็น แก้ปัญหำเป็น”นั่นเอง กำรบริหำรจิต เป็น
กำรฝึกจิตให้เป็นสมำธิ เรียกว่ำ สมำธิภำวนำ ส่วนกำรเจริญปัญญำคือ กำรฝึกให้เกิดปัญญำที่เรียกว่ำ 
วิปัสสนำภำวนำคนที่ได้รับกำรฝึกฝนอบรมทั้งด้ำนสมำธิและวิปัสสนำ จะเป็นคนมีคุณภำพจิต สรรถ
ภำพทำงจิต และสุขภำพจิตที่ดีที่สมบูรณ์ มีควำมเข้ำใจโลกและชีวิตที่ถูกต้องกำรเจริญสมำธิอย่ำง
สำมัญ หรือฝึกสมำธิโดยใช้สติเป็นตัวน ำองค์ธรรมที่เป็นเครื่องชักน ำหรือฝึกให้เกิดสมำธิ คือ “สติ” 
เพรำะสติเป็นเครื่องดึงและควบคุมจิตไว้กับอำรมณ์นั้น ๆกำรฝึกสมำธิโดยอำศัยสติเป็นตัวน ำ แยกได้
เป็น 2วิธี    ใหญ่ ๆ  คือ 

๑. กำรฝึกเพ่ือใช้งำนทำงปัญญำ หรือมุ่งประโยชน์เพ่ือให้เกิดปัญญำ ได้แก่กำรใช้สติน ำ
ทำงให้เกิดปัญญำหรือท ำงำนร่วมกับกำรใช้ปัญญำ โดยมีสติควบคุมอำรมณ์และใช้ปัญญำเป็นตัว
พิจำรณำ ให้รู้และเข้ำใจอำรมณ์นั้น ๆ วิธีกำรฝึกแบบนี้ไม่ได้เน้นที่สมำธิ แต่สมำธิได้รับกำรฝึกและ
เจริญสมำธิไปด้วย และพร้อมที่จะช่วยส่งเสริมกำรใช้ปัญญำให้ได้ผลดียิ่งขึ้น กำรฝึกเช่นนี้ได้แก่กำรฝึก
โดยวิธีของสติปัฏฐำน เรียกได้ว่ำเป็นกำรเจริญสมำธิในชีวิตประจ ำวัน 

๒. กำรฝึกเพ่ือสร้ำงสมำธิหรือมุ่งสู่กำรสร้ำงสมำธิเพียงด้ำนเดียว ได้แก่กำรใช้สติคอย
ควบคุมอำรมณ์ไว้ให้จิตอยู่กับอำรมณ์นั้นหรือเป็นวิธีตรึงจิตให้อยู่กับอำรมณ์นั้น ๆ เป็นวิธีกำรที่เน้น
สมำธิโดยตรง 



๕๖ 

 

๒.๘.๒ ประโยชน์และคุณค่าทางด้านปัญญา 

กำรฝึกให้เกิดปัญญำสำมำรถกระท ำได้ ๓ ทำงคือ ด้วยกำรฟัง ด้วยกำรคิด และกำรลงมือ
กระท ำ โดยมีรำยละเอียดดังนี้คือ 

๑. สุตมยปัญญำ คือปัญญำเกิดจำกกำรฟัง อันได้แก่ ฟังกำรอบรม ฟังกำรบรรยำย ฟังกำร
อภิปรำย ฟังกำรเสวนำ ฟังกำรระดม สมอง กำรอ่ำนต ำรำหรือเอกสำรต่ำง ๆ กำรได้ดูได้ฟังจำกสื่อต่ำง 
ๆ เป็นต้น ในกำรรับรู้ด้วยประสำทสัมผัส เช่น กำรดู กำรฟัง และกำรอ่ำนเพ่ือให้เกิดปัญญำต้องรู้ จัก
เลือกพิจำรณำวิเครำะห์แยกแยะสิ่งที่รับรู้ โดยเลือกรับรู้ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ สร้ำงสรรค์ โดยเฉพำะ
กำรรับรู้จำกสื่อต่ำง ๆ ซึ่งในปัจจุบันสำมำรถรับรู้ได้ง่ำย เพรำะระบบกำรสื่อสำรที่ทันสมัย และรวดเร็ว  

๒. จิตตำมยปัญญำ คือปัญญำเกิดจำกควำมคิด เป็นควำมคิดที่เป็นระบบถูกต้อง ควำมคิด
ที่ละเอียดลึกซึ้ง ควำมคิดแบบแยบคำย ควำมคิดรอบด้ำนที่เรียกว่ำ ควำมคิดแบบโยนิโสมนสิกำร ซึ่ง
เป็นบ่อเกิดแห่งควำมรู้ต่ำง ๆ ที่มีอยู่มำกมำย พระพุทธเจ้ำได้แบ่งกำรคิดออกเป็น ๑๐ วิธีที่เรียกว่ำ วิธี
คิดแบบโยนิโสมนสิกำร ซึ่งทั้ง ๑๐ วิธีมีลักษณร่วมกัน ๔ ประกำรคือ ๘๐ 

 

๒.๘.๓ ประโยชน์และคุณค่าทางด้านสังคม 

"สมำธิ" ไม่เพียงแต่เป็นประโยชน์เฉพำะผู้ที่ฝึกเป็นประจ ำเท่ำนั้น ยังส่งผลทำงบวกไปยัง
บุคคลรอบครัว สังคม ชุมชน ประเทศชำติ ตลอดจนเป็นกำรสืบสำน ต่ออำยุพระพุทธศำสนำอีกด้วย 
สมำธิ จึงเป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่กว่ำกำรผ่อนคลำยในเบื้องต้น แต่ยังส่งผลให้ผู้ปฏิบัติได้เข้ำถึงควำมสุขอัน
เกษม คือพระนิพพำนอีกด้วย 

ผลต่อสังคมและประเทศชำติ 

ท ำให้สังคมสงบสุข ปรำศจำกปัญหำอำชญำกรรม และปัญหำสังคมอ่ืนๆ เพรำะปัญหำ
ทั้งหลำยที่เกิดขึ้นในสังคม ไม่ว่ำจะเป็นปัญหำกำรฆ่ำ กำรข่มขืน โจรผู้ร้ำย กำรทุจริตคอรัปชั่น ล้วน
เกิดขึ้นมำจำกคนที่ขำดคุณธรรม เป็นผู้ที่มีจิตใจอ่อนแอหวั่นไหวต่ออ ำนำจสิ่งยั่วยวนหรือกิเลสได้ง่ำย 
ผู้ที่ฝึกสมำธิย่อมมีจิตใจเข้มแข็ง มีคุณธรรมในใจสูง ถ้ำแต่ละคนในสังคมต่ำงฝึกฝนอบรมใจของตนให้
หนักแน่น มั่นคง ปัญหำเหล่ำนี้ก็จะไม่เกิดขึ้น ส่งผลให้สังคมสงบสุขได ้

ท ำให้เกิดควำมมีระเบียบวินัย และเกิดควำมประหยัด ผู้ที่ฝึกใจให้ดีงำมด้วยกำรท ำสมำธิ
อยู่เสมอ ย่อมเป็นผู้รักควำมมีระเบียบวินัย รักควำมสะอำด มีควำมเคำรพกฎหมำยบ้ำนเมือง ดังนั้น
บ้ำนเมืองเรำก็จะสะอำดน่ำอยู่ ไม่มีคนมักง่ำยทิ้งขยะบนพ้ืนถนน จะข้ำมถนน ก็ เฉพำะตรงทำงข้ำม 

                                           
๘๐ วิทย์ วิศทเวทย์ และเสฐยีรพงษ์ วรรณปก. ๒๕๔๓  : หน้ำ๙๐. 
 



๕๗ 

เป็นต้น เป็นเหตุให้ประเทศชำติไม่ต้องสิ้นเปลืองงบประมำณ เวลำ และก ำลังเจ้ำหน้ำที่ ที่จะไปใช้
ส ำหรับแก้ปัญหำที่เกิดขึ้นจำกควำมไม่มีระเบียบวินัยของประชำชน 

ท ำให้สังคมเจริญก้ำวหน้ำ เมื่อสมำชิกในสังคม มีสุขภำพจิตดี รักควำมเจริญก้ำวหน้ำ มี
ประสิทธิภำพในกำรท ำงำนสูง ย่อมส่งผลให้สังคมเจริญก้ำวหน้ำตำมไปด้วย และเมื่อมีกิจกรรม
ส่วนรวม สมำชิกในสังคมก็ย่อมพร้อมที่จะสละควำมสุขส่วนตน ให้ควำมร่วมมือกับส่วนรวมอย่ำงเต็มที่ 
และถ้ำมีผู้ไม่ประสงค์ดีต่อสังคม จะมำยุแหย่ให้เกิดควำมแตกแยกก็จะไม่เป็นผลส ำเร็จ เพรำะสมำชิก
ในสังคมเป็นผู้มีจิตใจหนักแน่น มีเหตุผลและเป็นผู้รักสงบ 
ด้ำนพัฒนำบุคลิกภำพ 

- จะเป็นผู้มีบุคลิกภำพดี กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่ำ มีควำมองอำจสง่ำผ่ำเผย 
ผิวพรรณผ่องใส  

- มีควำมม่ันคงทำงอำรมณ์ หนักแน่น เยือกเย็น และเชื่อม่ันในตนเอง  

- มีมนุษยสัมพันธ์ดี วำงตัวได้เหมำะสมกับกำลเทศะ เป็นผู้มีเสน่ห์ เพรำะไม่มักโกรธ มี
ควำมเมตตำกรุณำต่อบุคคลทั่วไป 
 

๒.๘.๔ ประโยชน์และคุณค่าในชีวิตประจ าวันและในการประกอบอาชีพ 

ด้านชีวิตประจ าวัน 

- ช่วยให้คลำยเครียด เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภำพในกำรท ำงำน และกำรศึกษำเล่ำ
เรียน 

- ช่วยเสริมให้มีสุขภำพแข็งแรง เพรำะร่ำงกำยกับจิตใจ ย่อมมีอิทธิพลต่อกัน ถ้ำจิตใจ
เข้มแข็ง ย่อมเป็นภูมิต้ำนทำนโรคไปในตัว 

ด้านศีลธรรมจรรยา  

- ย่อมเป็นผู้มีสัมมำทิฐิ สำมำรถคุ้มครองตนให้พ้นจำกควำมชั่วทั้งหลำยได้ เป็นผู้ที่มี
ควำมประพฤติดี เนื่องจำกจิตใจดี ท ำให้ร่ำงกำยประพฤติทำงกำยและวำจำดีตำมไปด้วย 

- ย่อมเป็นผู้ที่มีควำมมักน้อย สันโดษ รักสงบ และมีขันติเป็นเลิศ  

- ย่อมเป็นผู้มีควำมเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เห็นประโยชน์ส่วนรวมมำกกว่ำประโยชน์ส่วนตน 
ย่อมเป็นผู้มีสัมมำคำรวะและมีควำมอ่อนน้อมถ่อมตน 

ผลต่อครอบครัว 

ท ำให้ครอบครัวมีควำมสงบสุข เพรำะสมำชิกในครอบครัวเห็นประโยชน์ของกำรประพฤติ
ธรรม ทุกคนตั้งม่ันอยู่ในศีล ปกครองกันด้วยธรรม เด็กเคำรพผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่เมตตำเด็ก ทุกคนมีควำมรัก
ใคร่สำมัคคีเป็นน้ ำหนึ่งใจเดียวกัน 



๕๘ 

ท ำให้ครอบครัวมีควำมเจริญก้ำวหน้ำ เพรำะสมำชิกต่ำงก็ท ำหน้ำที่ของตนโดยไม่บกพร่อง 
เป็นผู้ที่มีใจคอหนักแน่น เมื่อมีปัญหำครอบครัวหรือมีอุปสรรคอันใด ย่อมร่วมใจกันแก้ไขปัญหำนั้นให้
ลุล่วงไปได ้
 
๒.๙ สรุป 

สรุปได้ว่ำจำกกำรศึกษำ กัมมัฏฐำนในทำงพุทธศำสนำพบว่ำกำรฝึกหัดอบรมจิตใจของ 
ตนเองให้เกิดควำมสงบ บริสุทธิ์ ผ่องใส พ้นจำกควำมทุกข์ จัดเป็นธุระสำคัญยิ่งในทำง พระพุทธศำสนำ 
ซึ่งกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนตำมหลักกำรทำงพระพุทธศำสนำที่มีปรำกฏใน พระไตรปิฎกมี ๒ อย่ำงคือ 
สมถกัมมัฏฐำนและวิปัสสนำกัมมัฏฐำน ๑)  กำรฝึกฝนอบรมจิตใจให้เกิด ควำมสงบ  ให้แน่วแน่จนจิต
ตั้งมั่นแนบสนิทจนน้อมดิ่งลงไปสู่สิ่งนั้นสิ่งเดียวที่เรียกว่ำ เอกัคคตำจิต (จิตมีอำรมณ์เป็นหนึ่ง) ไม่
ฟุ้งซ่ำนซัดส่ำยไปหำสิ่งอ่ืนหรืออำรมณ์อ่ืนเรียกว่ำ สมถกัมมัฏฐำน ๒) กำร ฝึกฝนอบรมปัญญำให้เกิด
ควำมรู้อย่ำงแจ่มแจ้งตำมควำมเป็นจริงของสิ่งทั้งหลำยตรงต่อสภำวะของจนถอนควำมหลงผิดรู้ผิด
และยึดติดในสิ่งทั้งหลำยได้ เรียกว่ำ วิปัสสนำกัมมัฏฐำน ซึ่งหลกัใน กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนตำมแนวทำง
พระพุทธศำสนำที่ได้มีกำรปฏิบัติสืบทอดกันต่อ มำโดยล ำดับและ ให้ผลแก่ผู้ปฏิบัติได้จริงคือ  มหำสติ
ปัฏฐำนสูตร   พระสูตรว่ำด้วยกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ เป็น หนทำงอนัประเสริฐ  เป็นหนทำงสำยเอก  
ที่องค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำและพระอรหันต์ ทั้งหลำยได้อำศัยใช้เป็นหนทำงเสด็จไปสู่ควำมพ้น
ทุกข์  คือพระนิพพำน  ในกำรปฏิบัตินั้นจะใช้ สมถะเป็นบำทของวิปัสสนำก็ได้ หรือจะใช้วิปัสสนำ
กัมมัฏฐำนล้วนๆ  ก็ได้  เพรำะฉะนั้นหลักกำร ปฏิบัติกัมมัฏฐำนตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ นี้ จึงเป็นได้ทั้ง
สมถะและวิปัสสนำ ผลของกำรเจริญสมถ ภำวนำและผลของกำรเจริญวิปัสสนำภำวนำนั้น จึงมีควำม
เกี่ยวเนื่องและเกื้อกูลซึ่งกันและกันอยู่ ตลอดเวลำตั้งแต่เริ่มปฏิบัติในขั้นต้นจนถึงขั้นส ำเร็จ  มรรค  
ผล  นิพพำน บุคคลผู้ทีมีควำมปรำรถนำ ที่จะหลุดพ้นจำกกองทุกข์ในวัฏฏสงสำรนี้  จะต้อง      ด ำเนิน
ไปตำมหนทำงนี้  ซึ่งเป็นหนทำงด ำเนินไป ของพระอริยบุคคลทั้งหลำยได้แก่   กำรปฏิบัติตำมแนวมหำ
สติปัฏฐำน ๔ ดว้ยควำมอดทนพำกเพียร พยำยำม และมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ ก็จะสำมำรถบรรลุ
ธรรมในขั้นสูงได้ จนหลุดพ้นจำกอำสวะ กิเลสทั้งปวงโดยสิ้นเชิง 

สรุปได้ว่ำจำกกำรศึกษำ กัมมัฏฐำนในทำงพุทธศำสนำพบว่ำกำรฝึกหัดอบรมจิตใจของ 
ตนเองให้เกิดควำมสงบ บริสุทธิ์ ผ่องใส พ้นจำกควำมทุกข์ จัดเป็นธุระส ำคัญยิ่งในทำง พระพุทธศำสนำ 
ซ่ิงกำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนตำมหลักกำรทำงพระพุทธศำสนำที่มีปรำกฏใน พระไตรปิฎกมี ๒ อย่ำงคือ 
สมถกัมมัฏฐำนและวิปัสสนำกัมมัฏฐำน ๑)  กำรฝึกฝนอบรมจิตใจให้เกิด ควำมสงบ  ให้แน่วแน่จนจิต
ตั้งมั่นแนบสนิทจนน้อมดิ่งลงไปสู่สิ่งนั้นสิ่งเดียวที่เรียกว่ำ เอกัคคตำจิต (จิตมีอำรมณ์เป็นหนึ่ง) ไม่
ฟุ้งซ่ำนซัดส่ำยไปหำสิ่งอ่ืนหรืออำรมณ์อ่ืนเรียกว่ำ สมถกัมมัฏฐำน ๒) กำร ฝึกฝนอบรมปัญญำให้เกิด
ควำมรู้อย่ำงแจ่มแจ้งตำมควำมเป็นจริงของสิ่งทั้งหลำยตรงต่อสภำวะของ มัน  จนถอนควำมหลงผิดรู้
ผิดและยึดติดในสิ่งทั้งหลำยได้ เรียกว่ำ วิปัสสนำกัมมัฏฐำน ซึ่งหลกัใน กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำนตำม
แนวทำงพระพุทธศำสนำที่ได้มีกำรปฏิบัติสืบทอดกันต่อ มำโดยล ำดับและ ให้ผลแก่ผู้ปฏิบัติได้จริงคือ  
มหำสติปัฏฐำนสูตร   พระสูตรว่ำด้วยกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ เป็น หนทำงอนัประเสริฐ  เป็นหนทำง
สำยเอก  ที่องค์สมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำและพระอรหันต์ทั้งหลำยได้อำศัยใช้เป็นหนทำงเสด็จไปสู่



๕๙ 

ควำมพ้นทุกข์  คือพระนิพพำน  ในกำรปฏิบัตินั้นจะใช้ สมถะเป็นบำทของวิปัสสนำก็ได้ หรือจะใช้
วิปัสสนำกัมมัฏฐำนล้วนๆ  ก็ได้  เพรำะฉะนั้นหลักกำร ปฏิบัติกัมมัฏฐำนตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ นี้ จึง
เป็นได้ทั้งสมถะและวิปัสสนำ ผลของกำรเจริญสมถ ภำวนำและผลของกำรเจริญวิปัสสนำภำวนำนั้น 
จึงมีควำมเกี่ยวเนื่องและเกื้อกูลซึ่งกันและกันอยู่ ตลอดเวลำตั้งแต่เริ่มปฏิบัติในขั้นต้นจนถึงขั้นส ำ เร็จ  
มรรค  ผล  นิพพำน บุคคลผู้ที่มีควำมปรำรถนำ ที่จะหลุดพ้นจำกกองทุกข์ในวัฏฏสงสำรนี้  จะต้อง
ด ำเนินไปตำมหนทำงนี้  ซึ่งเป็นหนทำงด ำเนินไป ของพระอริยบุคคลทั้งหลำยได้แก่   กำรปฏิบัติตำม
แนวมหำสติปัฏฐำน ๔ ดว้ยควำมอดทนพำกเพียร พยำยำม และมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ์ ก็จะสำมำรถ
บรรลุธรรมในขั้นสูงได้ จนหลุดพ้นจำกอำสวะ กิเลสทั้งปวงโดยสิ้นเชิง  

สรุปควำมว่ำ ในเบื่องต้นนี้ คือ ผู้ปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนจะมีศีลหมดจดงดงำม ในโลกนี้
ไม่มีเครืjองประดับอันใดที่จะงดงำมไปกว่ำควำมประพฤติอันบริสุทธิÍ หมดจด ไม่มีที่พ่ึงอันใดที่ยิ่งใหญ่
และเป็ นบำทฐำนให้ปัญญำญำณเจริญงอกงำมได้เท่ำกับศีล เมื่อบุคคลในสังคมมีควำมดี ถ้ำผู้บริหำร
ประเทศ ผู้น ำประเทศ ผู้ผลิต ผู้บริโภคมีควำมเข้ำใจ และมีควำมตั่งใจที่จะหันมำเจริญวิปัสสนำเขำ
ย่อมมีกำรฝึ กอบรมตน ขัดเกลำให้บริสุทธิ Í หมดจดยิ่งขึ้นอีก จำกเดิมที่มีศีลบริสุทธิ์ เป็นพ่ืนฐำนสิ่ง
ส ำคัญในบริบทนี่คือ กำรมีสติ เมื่อผู้ปฏิบัติธรรมมีสติจดจ่อกับกำรเกิดดับของรูปนำมไม่ขำดช่วง
วิปัสสนำปัญญำจะเกิดขึ้นสำมำรถหยังเห็น ควำมไม่เที่ยง (อนิจจัง) เป็ นทุกข์(ทุกขัง) และควำมไม่มี
ตัวตน (อนัตตำ) ของสภำวธรรมทั้งปวงได้ มีปัญญำหยังรู้ธรรมดำธรรมชำติที่มีเพียงขันธ์ ๕ หรือรูปกับ
นำม นอกจำกนั่นกุศลมูลบังเกิดขึ้นตั่งแต่เมื่อเริ่มมีควำมศรัทธำ ตั้งใจปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน และ
น้อมน ำรับกำรอบรมชี่น ำจำกครูบำอำจำรย์กัลยำณมิตรที่ควรแก่กำรบูชำ ดังที้กล่ำวมำแล้วท ำให้เป็ 
นบุคคลที่มีศักยภำพและเนื่องจำกกำรฝึกอบรมท ำให้เป็นคนมีวินัย ขยัน อดทนมีสติแล้วปัญหำเฉพำะ
หน้ำได้ มีสติปัญญำดีปรำศจำกมำนะ ตัณหำทิฎฐิ เนื่องจำกเข้ำใจอุปำทำนในขันธ์๕ ไม่มีควำมยึดมั่น
ในตัวตน ไม่มีเรำ ไม่มีเขำ ไม่มีกำรเบียดเบียน บุคคลมีควำมประพฤติดี มีคุณธรรมสังคมนั่นย่อมมี
ควำมสงบร่มเย็น 

 
๒.๑๐ ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

๒.๑๐.๑ เอกสารที่เกี่ยวข้อง  

พุทธทำสภิกขุ บรรยำย เรื่อง อำนำปำนสติภำวนำ โดยได้กล่ำวถึง กำรปฏิบัติกัมมัฏฐำน
กับบุคคลผู้ปฏิบัติว่ำ กำรท ำกัมมัฏฐำนจะมีควำมมุ่งหมำยถึงกำรหลุดพ้นเพ่ืออยู่เหนือควำมยินดียิน
ร้ำย หรือเหนือกำรครอบง ำของธรรมชำติก็จริง แต่ในขั้นเตรียมตัว ผู้ปฏิบัติ จะต้องรู้จักธรรมชำติ
ภำยนอกซึ่งเป็นสิ่งแวดล้อม และธรรมชำติภำยใน คือ จริตนิสัยของตนเอง จริต หมำยถึง สิ่งที่จิตเคย
ประพฤติมำจนเคยชินเป็นนิสัย๘๑ 

                                           
๘๑ พุทธทำสภิกขุ, อานาปานสติภาวนา, ฉบับพิมพ์ครั้งท่ี ๘, (สุรำษฎร์ธำนี : ธรรมทำนมูลนิธิจัดพิมพ์, 

๒๕๒๓), หน้ำ ๓๗. 



๖๐ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)  ได้ให้ควำมหมำยค ำส ำคัญเกี่ยวเนื่องกับกำรวิจัยนี้ไว้สรุปได้
ดังนี้กัมมัฏฐำน แปลว่ำ ที่ตั้งแห่งกำรท ำงำนของจิต หรือที่ให้จิตท ำงำน มีควำมเป็นทำงกำรว่ำ สิ่งที่ใช้
เป็นอำรมณ์ในกำรเจริญภำวนำ หรืออุปกรณ์ในกำรฝึกอบรมจิต หรืออุบำยหรือกลวิธีเหนี่ยวน ำสมำธิ 
พูดง่ำย ๆ ว่ำสิ่งที่เอำให้จิตก ำหนด จิตจะได้มีงำนท ำเป็นเรื่องเป็นรำว สงบอยู่ที่ได้ ไม่เที่ยววิ่งเล่นเตลิด
หรือเลื่อนลอยฟุ้งซ่ำนไปอย่ำงไร้จุดหมำย เฉพำะในกรณีนี้ ก็คือ สิ่งที่เอำมำให้จิตก ำหนดเพ่ือชักน ำให้
เกิดสมำธิ หรืออะไรก็ได้ที่พอจิตก ำหนดจับเข้ำแล้ว จะชักน ำให้แน่วแน่อยู่กับมันจนเป็นสมำธิได้เร็ว
และมั่นคงที่สุด พูดให้สั้นที่สุดว่ำ สิ่งที่ใช้ฝึกสมำธิกัมมัฏฐำนเท่ำที่พระอรรถกถำจำรย์รวบรวมแสดงไว้
มี ๔๐ อย่ำง กัมมัฏฐำน ๔๐ อย่ำงนี้ แตกต่ำงกันโดยควำมเหมำะสมแห่งผู้ปฏิบัติ ซึ่งควรเลือกใช้ให้
เหมำะกับลักษณะนิสัยควำมโน้มเอียงของแต่ละบุคคลที่เรียกว่ำจริยำต่ำง ๆ ถ้ำเลือกได้ถูกกัน เหมำะ
กัน ก็ปฏิบัติได้ผลดีและรวดเร็ว ถ้ำเลือกผิดอำจท ำให้ปฏิบัติได้ล่ำช้ำหรือไม่ส ำเร็จผล๘๒ 

พุทธทำสภิกขุ กล่ำวว่ำ ท่ำนได้ตำมรอย หรือค้นหำรอยพระอรหันต์ โดยกำรค้นจำกคัมภีร์
และทดลองด้วยตนเองในบำงอย่ำง ไม่ใช่เขียนโดยพระอรหันต์ให้ผู้อ่ำนได้ศึกษำไตร่ตรองแล้วจึงเดิน
ตำม ท่ำนได้ยกพระสูตรจำกคัมภีร์ ๓ สูตร คือ ฉวิโสธนสูตร มหำอัสสปุรสูตร และสำมัญญผลสูตร
ขึ้นมำพิจำรณำ ท ำให้ได้หัวข้อที่เป็นหลักแห่งกำรตำมรอยพระอรหันต์ถึง ๒๓ ขั้น เช่น ขั้นแรก ตั้งแต่
เมื่อได้ฟังเทศน์เกิดสัทธำและปัญญำ จึงสละทรัพย์สมบัติ สละวงศ์ญำติ ออกบวช ปฏิบัติไปในหลำย
ขั้นตอนจนถึงขั้นสุดท้ำย ขั้นที่ ๒๓ ท ำอำสวะให้สิ้นไป เนื้อหำในเล่มจึงเป็นเรื่องให้ผู้อ่ำนรู้จักพระ
อรหันต์ และอธิบำยหลักแห่งกำรตำมรอยพระอรหันต์ทั้ง ๒๓ ขั้น ทั้งยังได้เทียบหลักเหล่ำนี้เข้ำกับ
มรรคมีองค์ ๘ น ำหลักเหล่ำนี้สงเครำะห์ลงกับไตรสิกขำ นอกจำกนี้ท่ำนยังได้ให้ชื่อพระสูตรอ่ืน ๆ ถึง 
๑๖ สูตร ไว้คอยตรวจเทียบเคียงกับกำรตำมรอยพระอรหันต์๘๓ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่ำวถึงควำมสุขที่ไม่ต้องแสวงหำจำกภำยนอก โดยชี้ให้เห็น
ถึงหลักกำรดับทุกข์ ด้วยกำรตัดวงจรแห่งเหตุปัจจัย อันจะน ำเกิดอวิชชำ ตัณหำ อย่ำงที่อธิบำยกัน
ในปฏิจจสมุปบำท นอกจำกนี้ท่ำนเน้นให้ตระหนักถึงกำรปฏิบัติ และคุณประโยชน์ที่พึงถือเอำได้จำก
กำรปฏิบัติ เช่นเดียวกับมรรค และกำรปฏิบัติตำมมรรคเป็นเหตุแห่งกำรบรรลุนิพพำนและธรรมชั้นสูง
อ่ืนๆ เป็นสิ่งมีอยู่และเป็นไปได้จริง ตรำบใดที่ยังไม่ได้ปฏิบัติจนเข้ำถึง และรู้เห็นแจ้งประจักษ์ด้วย
ตนเองอำจเทียบเคียงได้กับพวกคนตำบอดคล ำช้ำง นิพพำน กำรบรรลุนิพพำน ประโยชน์ที่เป็นผลของ
นิพพำน ท่ำนชี้ให้เห็นได้ที่ชีวิตหรือบุคลิกภำพของผู้บรรลุ น่ำจะมีคุณค่ำในทำงปฏิบัติมำกกว่ำกำร
อธิบำยภำวะของนิพพำนโดยตรง กำรศึกษำตำมแนวทำงภำวะของผู้บรรลุนิพพำนให้มีส่วนสัมพันธ์กับ
หลักธรรมมีมำกมำยท่ำนกล่ำวว่ำไม่เพียงพอกับเนื้อที่จะแสดง จึงสรุปตำมแนวแห่งหลัก ๓ ประกำร 

                                           
๘๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำจุฬำลง

กรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๖), หน้ำ ๘๕๐ - ๘๕๑ 
๘๓ พระธรรมโกศำจำรย์, (พุทธทำสภิกขุ), ตามรอยพระอรหันต์, ( กรุงเทพมหำนคร : ธรรมสภำ, 

๒๕๔๙).หน้ำ ๕๒. 
 



๖๑ 

คือ ภำวะทำงปัญญำ ภำวะทำงจิต และภำวะควำมประพฤติหรือกำรด ำเนินชีวิต ซึ่งแนวนี้ใกล้เคียงกับ
สิกขำ ๓ ที่ย้อนล ำดับ คือ ปัญญำ สมำธิ และศีล๘๔ 

บรรจบ บรรณรุจิ ได้กล่ำวถึงกำรบรรลุธรรมในชำติปัจจุบันของพระสำวกทั้งหลำยไว้ พอ
สรุปควำมได้ว่ำ กำรบรรลุธรรมในชำติปัจจุบันของพระสำวกทุกรูป ไม่ได้ขึ้นอยู่ที่วรรณะ สถำนะทำง
สังคม ก ำเนิด กำรศึกษำ มีพระสำวกมำจำกวรรณะกษัตริย์ วรรณะพรำหมณ์วรรณะแพศท์ วรรณศูทร 
วรรณะจัณฑำล และวรรณะหีนชำติ พระสำวกนั้นมีทั้งที่เคยเป็นกษัตริย์เคยเป็นพรำหมณ์ เคยเป็นนัก
ธุรกิจ และเคยเป็นคนรับใช้ ท่ำนเหล่ำนี้ได้ฟังธรรมของพระพุทธเจ้ำแล้ว ควำมแตกต่ำงทำงวรรณะมิได้
เป็นอุปสรรค เพรำะทุกท่ำนมีอุปนิสัยที่จะบรรลุธรรมได้ อุปนิสัยเป็นคุณสมบัติส่วนตัวของพระสำวก
แต่ละรูป๘๕ 

พระรำชสังวรญำณ (หลวงพ่อพุธ ฐำนิโย) ได้แสดงเรื่องวิปัสสนำกรรมฐำนไว้ว่ำให้เจริญ
กรรมฐำนโดยกำรยกขันธ์ ๕ มำเป็นอำรมณ์ก่อนพิจำรณำเป็นไตรลักษณ์จนเกิดปัญญำญำณรู้แจ้งเห็น
จริงในอริยสัจ ๔ สรุปควำมได้ว่ำ เช่น กำรเจริญวิปัสสนำโดยกำรยกเอำขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนำ สัญญำ 
สังขำร และวิญญำณ มำพิจำรณำน้อมเข้ำไปสู่ไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ ด้วยหัวคิดและ
สติปัญญำที่เรำเรียนทรงจ ำมำ คิดเอำ ปรุงเอำ แต่งเอำ ว่ำรูปไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตำ ก็ว่ำเอำ
เอง พร้อมๆ กับน้อมใจเชื่อลงไปว่ำ รูปไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตำจริงๆ แต่ในขณะที่เรำพิจำรณำ
อยู่นั้น บำงทีจิตอำจจะสงบลงเป็นสมำธิเพรำะกำรค้นคิดในเหตุผล ในรูป เวทนำ สัญญำ สังขำร และ
วิญญำณนั้นเอง ซึ่งเป็นภำคปฏิบัติ เป็นอุบำยที่จะท ำให้จิตสงบเป็นสมำธิได้เหมือนกัน๘๖ 

พระมหำสังเวย ธมฺมเนตฺติโก ได้กล่ำวถึงกำรบรรลุธรรมไว้ พอสรุปควำมได้ว่ำกำรรู้เห็น
ธรรมในพระพุทธศำสนำ ไม่จ ำกัดเพศทั้งบุรุษและสตรี เมื่อปฏิบัติย่อมได้รับผลกำรปฏิบัติเหมือนกัน 
ไม่ว่ำจะเป็นคฤหัสถ์หรือบรรพชิต หำกปฏิบัติชอบแล้วย่อมบ ำเพ็ญกุศลธรรมให้ส ำเร็จบรรพชิตหรือ
คฤหัสถ์ ย่อมไม่มีควำมต่ำงกันเมื่อจิตหลุดพ้นแล้ว กำรปฏิบัติธรรมตำมหลักพระพุทธศำสนำ ไม่จ ำกัด
ว่ำต้องอยู่ในเพศ บรรพชิตเท่ำนั้นจึงจะบรรลุมรรคผล แม้อยู่ในเพศคฤหัสถ์ก็สำมำรถบรรลุธรรมได้  
จำกเอกสำรที่เกี่ยวข้องเรื่องนี้ชี้ให้เห็นว่ำ กำรบรรลุธรรมนั้นมิได้จ ำกัดเพศ ดังนั้นผู้ที่ด ำรงอยู่ในเพศ
สำมเณร ก็สำมำรถบรรลุธรรมได้๘๗ 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ ป.ธ.๙) ได้กล่ำวถึงวิปัสสนำว่ำจ ำเป็นอย่ำงยิ่งที่ผู้
ปฏิบัติจะต้องมีศีลและสมำธิเป็นเบื้องต้นก่อน สรุปควำมได้ว่ำ วิปัสสนำนั้น ย่อมอำศัยสมำธิจึงเกิดขึ้น

                                           
๘๔ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ประโยชน์สูงสุดของชีวิตนี้, (กรุงเทพมหำนคร : ธรรมสภำ, ๒๕๔๗). 

หน้ำ ๑๖. 
๘๕ บรรจบ บรรณรุจิ, อสีติมหาสาวก, (กรุงเทพมหำนคร : ธรรมสภำ, ๒๕๓๖). 
๘๖ พระรำชสังวรญำณ (พุธ ฐำนิ โย) , การฝึกอบรมกรรมฐานภาคปฏิบั ติ , พิมพ์ครั้ งที่  ๔ , 

(กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์มหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๑๕. 
๘๗ พระมหำสังเวย ธมฺมเนตฺติโก, ภิกษุณีกับการบรรลุอรหัตผล, (กรุงเทพมหำนคร : โรงพิมพ์อักษร

สมัย, ๒๕๓๗). หน้ำ ๓๒. 
 



๖๒ 

ตั้งอยู่ได้ ถ้ำไม่เจริญให้สมำธิเกิดขึ้นก่อนแล้ว ก็ไม่สำมำรถจะเจริญวิปัสสนำนั้นให้เกิดขึ้นได้ เพรำะ
สมำธิเป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนำนั้น โดยนัยนี้ ผู้ที่มีศีลไม่บริสุทธิ์ ไม่ได้สมำธิ มีจิตฟุ้งซ่ำนอยู่แล้ว จะมำ
อวดอ้ำงว่ำได้ส ำเร็จในวิปัสสนำภำวนำอย่ำงนั้นๆ ไม่ควรจะเชื่อถือเลย เพรำะศีลที่บริสุทธิ์เป็นเหตุให้
เกิดสมำธิ สมำธิเล่ำก็เป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนำวิปัสสนำนั้นเล่ำ ก็เป็นเหตุให้เกิดอริยมรรค อริยมรรคนั้น
เล่ำ ก็เป็นเหตุให้เกิดอริยผล เป็นธรรมดำนิยมมีอยู่อย่ำงนี้ ไม่ยักย้ำยเป็นอย่ำงอ่ืนไม่ได้เลย๘๘ 

พระอำจำรย์มิตซูโอะ คเวสโก ได้กล่ำวถึงสติว่ำควรเป็นไปในกำลทั้ง ๓ สรุปควำมได้ว่ำ สติ 
คือ กำรระลึกได้ว่ำเรำเคยท ำ เคยพูด เคยคิด อะไรบ้ำงในอดีต เมื่อไร ที่ไหนกับใคร อย่ำงไร ตั้งแต่นำที
ก่อน ชั่วโมงก่อน วันก่อน สัปดำห์ก่อน ปีก่อน ๑๐ ปี ๒๐ ปี สมัยเป็นเด็กเล็กๆ ไปจนถึงชำติก่อน เช่น 
เจ้ำชำยสิทธัตถะทรงเจริญสติไปสู่อดีต จนกระทั่งระลึกชำติได้ถึงพันชำติ หมื่นชำติ เป็นต้น เมื่อเรำมี
สติที่จะระลึกในอดีตได้ ท ำให้มองเห็นว่ำ เมื่อท ำควำมดี ได้รับผลอย่ำงไร เมื่อท ำผิด ผลเป็นอย่ำงไร 
เหล่ำนี้เป็นบทเรียนที่ท ำให้เรำมีโอกำสพัฒนำชีวิตได้เป็นอย่ำงดี เพรำะเรำจะเห็นถึงข้อผิดพลำดใน
อดีต รู้จักปรับปรุงแก้ไขตนเอง ให้กระท ำในสิ่งที่ดีงำม เป็นประโยชน์ต่อไป และท ำให้เข้ำใจชัดเจนว่ำ 
ท ำดีได้ดี ท ำชั่วได้ชั่ว๘๙ 

ปัญญำนันโท ได้กล่ำวถึง กำรฝึกหัดวิปัสสนำกรรมฐำนเบื้องต้นไว้ ในหนังสือ“กำรฝึกหัด
สมำธิ และวิปัสสนำเบื้องต้น” สรุปควำมได้ว่ำ กำรฝึกหัดวิปัสสนำเพ่ือให้เกิดปัญญำรู้แจ้งเห็นจริงนั้น 
๑) ขั้นที่ ๑ จะต้องฝึกให้เกิดสติก่อน โดยฝึกหัดในสติปัฏฐำน ๔ คือกำรพิจำรณำเห็นกำยในกำย เห็น
เวทนำในเวทนำ เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพ่ือให้เกิดสติขึ้น ๒) ขั้นที่ ๒ เมื่อมีควำมช ำนำญ
ในสติปัฏฐำน ๔ สติตั้งมั่นดีแล้ว ก็จะท ำให้เกิดโพชฌงค์ ขึ้น คือ มีสติตั้งมั่น พิจำรณำวิจัยธรรม มีควำม
เพียรไม่ย่อหย่อน มีปีติเกิดขึ้น กำยและใจสงบระงับ จิตเป็นสุข ตั้งมั่นและวำงเฉยเป็นอุเบกขำ 
พิจำรณำวิจัยธรรมจนเกิดวิปัสสนำญำณ (ปัญญำ) ตำมล ำดับ จนถึงข้ันวิมุตติ หลุดพ้นจำกกิเลส ตัณหำ 
อุปำทำน เป็นพระโสดำบัน พระสกทำคำมี พระอนำคำมี และพระอรหันต์ในที่สุด นอกจำกนั้นแล้ว 
กำรฝึกหัดวิปัสสนำกรรมฐำนให้เกิดสติปัฏฐำน ๔ นั้น อำจกระท ำได้หลำยวิธี เช่น กำรปฏิบัติวิปัสสนำ 

กรรมฐำนแบบอำนำปำนสติสูตร และกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนแบบมหำสติปัฏฐำน
สูตรเป็นต้น๙๐ 

พระธรรมสิงหบุรำจำรย์ (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม) ได้กล่ำวถึงวิปัสสนำกรรมฐำนไว้ใน
หนังสือ “วิธีเจริญกรรมฐำน” สรุปควำมได้ว่ำ วิปัสสนำมีทวำรอยู่ ๓ คือทวำร ๓ ทวำร ๖ และทวำร ๙ 
อันแรกทวำร ๓ ได้แก่ทวำรกำย วำจำ ใจ เป็นบ่อบุญเป็นบ่อบำป เป็นที่มำของบุญและบำป, ทวำร ๖ 
คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ เป็นที่มำของนรกและสวรรค์อยู่ตรงทวำร ๖, อสุภะ ทวำร ๙ เป็นของ

                                           
๘๘ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ), คู่มือการบ าเพ็ญกรรมฐาน, พิมพ์ครั้งท่ี ๗, กรุงเทพมหำนคร :

โรงพิมพ์มหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๒), หน้ำ ๗๕. 
๘๙ พระอำจำรย์มิตซูโอะ คเวสโก , สติเป็นธรรมเอก ธรรมบรรยายเล่มที่ ๒๑, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑,

(กรุงเทพมหำนคร : มูลนิธิมำยำโคตรมี, ๒๕๕๑), หน้ำ ๒๖. 
๙๐ ปัญญำนันโท, การฝึกหัดสมาธิ และวิปัสสนาเบ้ืองต้น, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหำนคร :โรงพิมพ์

มหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๒๗ - ๒๘. 



๖๓ 

สกปรก พิจำรณำในตัวเองนะ ที่ว่ำร่ำงกำยสกปรก ตำ ๒ ขี้ตำ หู ๒ ขี้ หู เป็นน้ ำหนวก ที่จมูกอีก ๒ ที่
ปำก...ปำกก็เหม็น ๗ แล้ว ส่วนทวำรที่ ๘ และ ๙ คือ ทวำรหนักและทวำรเบำ...เห็นมำก ให้พิจำรณำ
ตัวเองให้สะอำด ถ้ำเรำมีจิตใจใสสะอำดบริสุทธิ์แล้ว ทวำร ๙ ก็คือ อสุภะ ล้ำงตำให้สะอำด ท ำหูให้
สะอำด ท ำตำให้สว่ำง อย่ำให้ตำมืด หูให้สว่ำงให้แจ๋ว และปำกให้เรียบร้อย ปำกมันเหม็นแต่เรำพูดให้
หอมได้พูดดีเป็นเงินเป็นทอง แต่พูดไม่ดีเสียข้ำว เสียของ จมูก...มันมีแต่น้ ำมูก พอไหลออกมำก็
พิจำรณำดู ไม่มีอะไรดีเลย ไม่มีอะไรสิ่งใดจะก่อให้เกิดควำมเพลิดเพลินเจริญใจแต่ประกำรใดควำมรัก
หรือควำมชังควำมแหนงหน่ำยก็อยู่ตรงนี้ ถ้ำเรำพิจำรณำได้ว่ำอสุภะกรรมฐำนเกิดจำกตรงนี้ จริง ก็
ได้ผลออกมำอย่ำงนี้ เรำก็เรียกว่ำกรรมฐำน๙๑ 

 

๒.๑๐.๒. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

พระมหำเข็มทอง ตนฺติปำโล (ฤทธิ์ลือไกร) ได้ศึกษำวิจัยหลักกำรและวิธีกำรสอนวิปัสสนำ
กรรมฐำนของพระครูโพธิสำรคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ) สรุปผลลกำรศึกษำพบว่ำมีหลักกำรและ
วิธีกำร ๓ ประกำร ดังนี้ ๑) กำรท ำบุพกิจเบื้องต้นในกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน เช่น วิธีสมำทำน
พระกรรมฐำน กำรแผ่เมตตำ เป็นต้น ๒) วิธีกำรปฏิบัติกรรมฐำนคือ กำรเดินจงกรม กำรนั่งสมำธิ กำร
ก ำหนดรู้อำรมณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ โดยใช้หลักสติปัฏฐำน ๔ คือ กำย เวทนำ จิต ธรรม ในกำร
สอน ๓) ศึกษำประเด็นย่อยอ่ืนๆ เช่น กำรสอบถำมอำรมณ์ของผู้ปฏิบัติ รูปแบบกำรสอนวิปัสสนำ 
ระยะเวลำในกำรสอนวิปัสสนำ๙๒ 

พรรณรำย รัตนไพฑูรย์ ได้ศึกษำแนวกำรสอนวิธีปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำนตำมแนวสติปัฏ
ฐำน ๔ ของพระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ) ผลกำรศึกษำสรุปได้ว่ำสติปัฏฐำน คือ กำร
พิจำรณำกำย เวทนำ จิต ธรรม เป็นกรอบในกำรปฏิบัติ และในกำรปฏิบัตินั้นประเด็นส ำคัญอยู่ที่กำรมี
สติก ำหนดรูปนำม เป็นกรอบในกำรตรวจสอบควำมก้ำวหน้ำทำงจิต๙๓ 

พระมหำบูรณะ ชำตเมโธ ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง “กำรศึกษำอิทธิพลของอำยตนะ(สื่อ)ที่มีต่อ
กำรพัฒนำคุณภำพชีวิต” สรุปผลกำรศึกษำได้ว่ำกำรเจริญสติและปัญญำในกำรคุ้มครองอินทรีย์ เพ่ือ
จะรักษำสภำพของจิตไม่ให้หลงไปตำมกิเลสที่เข้ำมำกระทบ ควำมตอนหนึ่งในวิทยำนิพนธ์เล่มนี้ควำม
ว่ำ บุคคลรักษำอินทรีย์ ๖ คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ ด้วยควำมส ำรวมระวัง เรียกว่ำ สติสังวร ซึ่ง

                                           
๙๑ พระธรรมสิงหบุรำจำรย์ (หลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม), วิธีเจริญกรรมฐาน, (กรุงเทพมหำนคร : สถำบัน

บันลือธรรม, ๒๕๕๐), หน้ำ ๖๐ - ๖๑. 
๙๒ พระมหำเข็มทอง ตนฺติปำโล (ฤทธิ์ลือไกร), “ศึกษำกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวทำงของ

พระครูโพธิสำรคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำจุฬำ
ลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๑๕ 

๙๓ พรรณรำย รัตนไพฑูรย์, “กำรศึกษำวิธีปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ : ศึกษำแนว
กำรสอนของพระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยำลัย มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๔), บทคัดย่อ. 

 



๖๔ 

พระพุทธเจ้ำได้ตรัสแสดงว่ำ “ภิกษุรักษำอินทรีย์คือจักษุ ชื่อว่ำถึงควำมส ำรวมในจักขุนทรีย์”๑๗ ถ้ำ
บุคคลทั่วไปพึงรู้เลือกรับอำรมณ์ที่พอเหมำะ เช่น จะชมรำยกำรโทรทัศน์หรือฟังวิทยุก็ควรจะชมหรือ
ฟังรำยกำรที่เหมำะสม ควรปิดกั้นกระแสกิเลสด้วยบำนประตูคือสติ หรือคอยปิดกั้นกระแสกิเลสที่เข้ำ
มำทำงอำยตนะ คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำยใจ ด้วยสติ แต่ถ้ำจะตัดกระแสกิเลสเหล่ำนั้นต้องตัดด้วย
ปัญญำ๙๔ 

พระสมภำร ทวีรัตน์ ได้ศึกษำวิจัย เรื่อง “กำรน ำหลักวิปัสสนำกรรมฐำนมำใช้ในกำรลด
ภำวะควำมแปรปรวนทำงอำรมณ์ในสตรีวัยทอง” สรุปผลกำรศึกษำได้ว่ำ เมื่อน ำลักษณะกำรท ำหน้ำที่
ของสติดังกล่ำวมำแล้วนั้น มำพิจำรณำประกอบจะมองเห็นประโยชน์ที่มุ่งหมำยของกำรปฏิบัติฝึกฝน
ในสติ มีดังนี้ (๑) ควบคุมรักษำสภำพจิตให้อยู่ในภำวะที่ต้องกำรโดยตรวจตรำกระบวนกำรรับรู้และ
กระแสควำมคิด เลือกรับสิ่งที่ต้องกำร กันออกไปซึ่งสิ่งไม่ต้องกำร ตรึงกระแสควำมคิดให้นิ่งเข้ำที่ และ
ท ำให้จิตเป็นสมำธิได้ง่ำย (๒) ท ำให้ร่ำงกำยและจิตใจ อยู่สภำพที่เรียกได้ว่ำเป็นตัวของตัวเอง เพรำะมี
ควำมโปร่งเบำ ผ่อนคลำย เป็นสุขโดยสภำพของมันเอง พร้อมที่จะเผชิญควำมเป็นไปต่ำง ๆ และ
จัดกำรกับสิ่งทั้งหลำยในโลกอย่ำงได้ผลดี (๓) ในภำวะที่จิตเป็นสมำธิ อำจใช้สติเหนี่ยวน ำกระบวนกำร
รับรู้ และกระแสควำมคิด ท ำขอบเขตกำรรับรู้ และควำมคิดให้ขยำยออกไปโดยมิติต่ำง ๆ หรือให้
เป็นไปต่ำง ๆได้ (๔)โดยกำรยึดหรือจับเอำอำรมณ์ ที่เป็นวัตถุแห่งกำรพิจำรณำวำงไว้ต่อหน้ำ จึงท ำให้
กำรพิจำรณำสืบค้นด้วยปัญญำด ำเนินไปได้ชัดเจนเต็มที่ เท่ำกับเป็นพื้นฐำนในกำรสร้ำงเสริมปัญญำให้
เจริญบริบูรณ์ (๕) ช ำระพฤติกรรมต่ำง ๆ ทั้ง กำยกรรม วจีกรรม มโนกรรม ให้บริสุทธิ์ อิสระ ไม่
เกลือกกลั้ว หรือ เป็นไปด้วยอ ำนำจตัณหำอุปำทำน และร่วมกับสัมปชัญญะท ำให้พฤติกรรมเหล่ำนั้น
เป็นไปด้วยปัญญำ หรือ ผลบริสุทธิ์ล้วน๙๕ 

พันตรีหญิงลดำ แก้วกุล ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง “กำรศึกษำวิธีสอนกรรมฐำนของพระ
เกจิอำจำรย์ในสังคมไทย : ศึกษำเปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐำนของส ำนักหลวงพ่อวัดปำกน้ ำกับ
ส ำนักหลวงพ่อฤๅษีลิงด ำ สรุปผลกำรศึกษำพบว่ำ ผู้ปฏิบัติกรรมฐำน พึงปฏิบัติไปตำมข้ันตอน กล่ำวคือ 
ศึกษำและปฏิบัติตำมหลักไตรสิกขำ ๓ ได้แก่ ศีล สมำธิ และปัญญำขั้นต่อไปของหนทำงแห่งกำรหลุด
พ้น ก็คือ กำรปลูกฝังอบรมสภำพของจิตใจให้รวมตัวเป็นหนึ่ง(สมำธิ) ซึ่งครอบคลุมองค์ประกอบอ่ืนๆ 
อีก ๓ องค์ของมรรคมีองค์ ๘ กล่ำวคือ ควำมเพียรชอบ ควำมระลึกชอบ และควำมตั้งใจชอบ กำร
ปฏิบัติสมำธิที่ถูกต้องจะต้องท ำให้สภำพจิตใจและคุณสมบัติของจิตใจด ำรงอยู่ในสภำพสมดุล สิ่ง
ขัดขวำงต่อจิตใจต่ำงๆ ซึ่งผู้ปฏิบัติสมำธิมักต้องเผชิญ มีอยู่มำกเช่นกัน แต่ด้วยกำรเกื้อหนุนของควำม
เพียรชอบและระลึกชอบ จิตอันเป็นสมำธิเต็มที่ ย่อมจะสำมำรถขจัดสิ่งขัดขวำงเหล่ำนั้น อันได้แก่ 

                                           
๙๔ พระมหำบูรณะ ชำตเมโธ, “กำรศึกษำอิทธิพลของอำยตนะ(สื่อ) ที่มีต่อกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต”,

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๑๒๔ -๑๒๕. 
๙๕ พระสมภำร ทวีรัตน์, “กำรน ำหลักวิปัสสนำกรรมฐำนมำใช้ในกำรลดภำวะควำมแปรปรวนทำง

อำรมณ์ในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธ์ปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (สำขำวิชำศำสนำเปรียบเทียบ : บัณฑิต
วิทยำลัยมหำวิทยำลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หน้ำ ๑๓ - ๑๔. 

 



๖๕ 

กิเลสต่ำงๆ ที่รุมเร้ำมนุษย์ได้ จิตที่มีสมำธิโดยสมบูรณ์ ย่อมจะไม่วอกแวกไปด้วยสิ่งที่มำกระทบ
ประสำทสัมผัสต่ำงๆเพรำะว่ำสภำพจิตเช่นนี้ ย่อมจะมีสติระลึกรู้สิ่งต่ำงๆ ตำมสภำพควำมเป็นจริง 
เพ่ือให้เกิดควำมสุขท่ีปรำศจำกสิ่งแปลกปลอม และมีกำรพักจิตอย่ำงสูงสุดจำกควำมสับสนวุ่นวำยของ
ชีวิต๙๖ 

ลดำวัลย์ ค ำจันทร์ ได้วิเครำะห์วิธีกำรปฏิบัติสมถะและวิปัสสนำไว้ว่ำมี ๓ วิธีกำรด้วยกัน 
ในงำนวิจัยเรื่อง “วิเครำะห์สมถะ – วิปัสสนำกรรมฐำนของ ๕ ส ำนัก สรุปผลกำรศึกษำได้ว่ำ (๑) เริ่ม
ด้วยกรรมฐำน ๔๐ อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง เมื่อจิตสงบมีก ำลังสมำธิแล้วจึงหันไปพิจำรณำสติปัฏฐำน ๔ มุ่ง
พิจำรณำขันธ์ ๕ โดยควำมเป็นไตรลักษณ์ จนรู้แจ้งในอริยสัจ๔ (๒) วิธีเจริญสติในทุกขณะ หรือ ทุก
อิริยำบถ พร้อมมีค ำบริกรรมว่ำ “หนอ” ประกอบควบคุมไม่ให้สติไปอยู่ที่อ่ืน เช่น ถ้ำยืน ก็ภำวนำว่ำ 
“ยืนหนอๆ” ถ้ำเดินก็ภำวนำว่ำ “เดินหนอๆ” ถ้ำนั่งก็ภำวนำว่ำ “นั่งหนอๆ” ถ้ำกินก็ภำวนำว่ำ “กิน
หนอๆ” เป็นต้น ส่วนรำยละเอียดในกำรยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยำบถย่อยอ่ืนๆ ก็จะต้องภำวนำย่อย
ลงไปด้วยเพ่ือไม่ให้สติหลงลืมหรือส่งไปสู่อำรมณ์อ่ืนๆ เมื่อปฏิบัติอย่ำงต่อเนื่องหลำยวัน หลำยเวลำ 
จิตก็จะสงบและมีพลัง มีสมำธิ จึงเริ่มพิจำรณำขันธ์ ๕ ให้รู้แจ้งในอริยสัจ ๔ ภำยหลัง (ที่ ๓) เป็นวิธี
สุดท้ำย คือ ให้พิจำรณำอยู่กับอำรมณ์ปัจจุบัน หรือ กำรกระท ำขณะที่ก ำลังกระท ำอยู่ แต่ไม่ต้อง
ภำวนำว่ำ “หนอ” เหมือนวิธีที่ ๒ เพียงแต่เป็นรู้ว่ำก ำลังท ำอะไร และก ำลังอยู่ในอำรมณ์ดี  หรือชั่ว
อย่ำงไร ก ำหนดรู้เท่ำนั้น เมื่อปฏิบัติไปอย่ำงต่อเนื่อง จิตกจะสงบเป็นสมำธิ มีพลังที่จะพิจำรณำสิ่งใดๆ 
ที่เข้ำมำสู่กระแสแห่งจิตได้ทันที และสำมำรถที่จะแก้ปัญหำที่เขำมำนั้นๆ ได้ทันท่วงที คือ ไม่ยินดี ไม่
ยินร้ำย รู้จักกำรปล่อยวำง กำรวำงท่ำทีต่ออำรมณ์ที่มำกระทบกับจิตใจ แต่วิธีนี้ ก็ใช้ทั้งสมถะและ
วิปัสสนำกรรมฐำน สลับกันไปมำเป็นกำรปรับเปลี่ยนกันสุดแต่จะเหมำะสม ในที่สุดก็จะรู้แจ้งในองค์
ธรรมนั้นๆ ตำมหลักของอริยสัจ ๔ นั้นเอง๙๗ 

พระปัญญำ ธนปญฺโญ (บัวทอง) ได้กล่ำวถึงกำรปฏิบัติสมถกัมมัฏฐำน ว่ำเป็นกำรอบรมจิต
ให้สงบจนเกิดสมำธิ ผลที่ได้รับ คือ สร้ำงเสริมก ำลังใจในกำรด ำรงชีวิต โดยเน้นหลักสันโดษ คือ ให้พึง
พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ ไม่ทะยำนอยำกในสิ่งที่เกินควำมจ ำเป็น ได้ขณิกสมำธิหรือมีสติสมบูรณ์ข้ึน ท ำให้
เป็นคนมีวินัย เข้มแข็ง มั่นคง มีประสิทธิภำพขณะปฏิบัติงำน รับผิดชอบในหน้ำที่กำรงำน ศึกษำเล่ำ
เรียนควำมจ ำแม่นย ำและดีขึ้น โรคบำงชนิดหำยได้ มีควำมสุข ผิวพรรณผ่องใส อำยุยืน พร้อมเผชิญ

                                           
๙๖  พันตรีหญิงลดำ แก้วกูร, “กำรศึกษำวิธีสอนกรรมฐำนของพระเกจิอำจำรย์ในสังคมไทย : ศึกษำ

เปรียบเทียบวิธีปฏิบัติกรรมฐำนของส ำนักหลวงพ่อวัดปำกน้ ำกับส ำนักหลวงพ่อฤำษีลิงด ำ”, วิทยานิพนธ์อักษรศา
สตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหิดล, ๒๕๓๓), หน้ำ ๑๓. 

๙๗ ลดำวัลย์ ค ำจันทร์ , “วิเครำะห์สมถะวิปัสสนำกรรมฐำนของห้ำส ำนัก”, งานวิจัยอิสระคณะ
มนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์, (อุบลรำชธำนี : สหวิทยำลัยอีสำนใต้, ๒๕๓๔), หน้ำ ๑-๒. 

 



๖๖ 

เหตุกำรณ์ต่ำง ๆ ได้อย่ำงสุขุม รอบคอบ สร้ำงควำมรักและเมตตำให้เกิดขึ้นในมนุษยชำติ เป็นผลให้
สังคมสงบสุข ได้จตุตถฌำน หรือฌำนสมำบัติ และเป็นฐำนไปสู่วิปัสสนำกัมมัฏฐำน๙๘ 

พระมหำอ ำนวย อำนนฺโท ได้ศึกษำวิจัยเรื่อง กำรบรรลุธรรมในพระพุทธศำสนำเถรวำท 
พบว่ำ หลักธรรม ( โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประกำร) และแนวทำงในกำรปฏิบัติ (สมถกรรมฐำนและ
วิปัสสนำกรรมฐำน) มีควำมสมบูรณ์อยู่แล้ว แต่ยังขำดขั้นตอนกำรปฏิบัติและแบบแผนในกำรปฏิบัติที่
เป็นระบบเป็นขั้นเป็นตอน และกำรประเมินผลกำรปฏิบัติของทั้งตนเองและผู้อ่ืนได้ ทั้งส่วนที่เป็น
นำมธรรมและรูปธรรม ได้เสนอแผนกำรปฏิบัติไว้ ๓ ระยะ คือ ระยะสั้น ระยะปำนกลำง และระยะ
ยำว พร้อมทั้งกำรประเมินผลกำรปฏิบัติทั้งของตนและผู้อ่ืนเพ่ือเป็นแนวทำงในกำรปฏิบัติและกำร
ประเมินกำรบรรลุธรรม๙๙ 

นันทพล โรจนโกศล ได้ศึกษำวิเครำะห์แนวคิดเรื่องขันธ์ ๕ กับกำรบรรลุธรรมใน
พระพุทธศำสนำเถรวำท พบว่ำ พระพุทธเจ้ำได้ใช้แนวคิดเรื่องขันธ์ ๕ เป็นค ำตอบเรื่องโลกและชีวิตทุก
องค์ธรรมในพระพุทธศำสนำสำมำรถสงเครำะห์เข้ำกับขันธ์ ๕ และกำรบรรลุนิพพำน กล่ำวคือ ภำวะที่
พ้นจำกกำรยึดมั่นในขันธ์ ๕ แต่ละขันธ์ปฏิบัติกำรร่วมกัน เหตุปัจจัยที่ท ำให้แต่ละขันธ์ปรำกฏรวมกัน
อยู่เป็นส่วนหนึ่งแห่งสังขำรขันธ์ที่เรียกว่ำ ผัสสะเป็นปัจจัยท ำให้นำมขันธ์ปรำกฏชัด ขันธ์ ๕ เป็น
อุปกรณ์หลักแห่งกำรปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรม ผู้บรรลุธรรมเป็นผู้ที่สังขำรขันธ์ที่เรียกว่ำสังโยชน์ ๑๐ ไม่
ปฏิบัติกำรถำวร ขันธ์ ๕ ในชีวิตประจ ำวันของผู้บรรลุธรรมปรำกฏรูปแบบเป็นพฤติกรรมทำงกำยและ
วำจำ๑๐๐ 

รังษี สุทนต์ ได้ศึกษำวิเครำะห์บทบำทของอนำถบิณฑิกอุบำสก กล่ำวถึงกำรปฏิบัติ
กัมมัฏฐำนของอนำถบิณฑิกอุบำสก พอสรุปได้ว่ำ ภำวนำ คือ กำรท ำให้มีขึ้นเป็นขึ้น ตำมหลัก
พระพุทธศำสนำ หมำยถึง กำรฝึกอบรมปัญญำให้เกิดควำมรู้ควำมเข้ำใจตำมเป็นจริง และฝึกอบรมจิต
ให้เจริญงอกงำมด้วยคุณธรรม มีควำมเข้มแข็งเบิกบำน สงบสุขผ่องใส กำรฝึกอบรมนั้น ต้องใช้
หลักธรรมเป็นเครื่องมือในกำรฝึกอบรม ในกำรเจริญภำวนำฝึกอบรมจิตนั้น ท่ำนอนำถบิณฑิกอุบำสก 
จะเจริญพุทธำนุสติ ธัมมำนุสติ สังฆำนุสติสีลำนุสติ จำคำนุสติ เทวตำนุสติ เป็นส่วนมำก จิตใจของท่ำน
แนบสนิทอยู่กับพระรัตนตรัย รักษำศีลเป็นปกติ ยินดีในกำรบริจำค ท ำบุญอุทิศเทวดำ๑๐๑ 

 

                                           
๙๘ พระปัญญำ ธนปญฺโญ (บัวทอง), “กำรศึกษำวิเครำะห์ เรื่อง สมถกัมมัฏฐำน ในพระพุทธศำสนำ”,

วิทยานิพนธ์ศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยำลัย มหำวิทยำลัยมหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๒), บทคัดย่อ. 
๙๙ พระมหำอ ำนวย อำนนฺโท (จันทร์เปล่ง), “กำรศึกษำเรื่องกำรบรรลุธรรมในพระพระพุทธศำสนำเถร

วำท”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลยั, ๒๕๔๒). 
๑๐๐ นันทพล โรจนโกศล , “กำรศึกษำวิ เครำะห์แนวคิดเรื่องขันธ์  ๕ กับกำรบรรลุธรรมใน

พระพุทธศำสนำเถรวำท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ
รำช วิทยำลัย, ๒๕๔๘). 

๑๐๑ รังษี สุทนต์, “กำรศึกษำวิเครำะห์บทบำทของอนำถบิณฑิกอุบำสก”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย : มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๔). 



๖๗ 

๒.๑๑ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
   
 วิธีกำรปฏิบัติวิปัสสนำในคัมภีร์ 

ทำงพระพุทธศำสนำ 
วิธีกำรปฏิบัติวิปัสสนำในส ำนักปฏิบัติ

ธรรมวัดป่ำนำคูนน้อย 

วิเครำะห์ผลกำรปฏิบัติกรรมฐำนของส ำนักปฏิบัติวัดป่ำนำคูน
น้อย เพื่อน ำไปประยุคใช้ในกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต 

ประชำชนลำว อ ำเภอนำชำยทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

ลงพื้นที่ภำคสนำมในส ำนักปฏิบัติ
ธรรมวัดป่ำนำคูนน้อย 

ท ำให้ได้ทรำบถึงหลักค ำสอนวิปัสสนำในคัมภีร์ทำง
พระพุทธศำสนำ 

ท ำให้ได้ทรำบถึงวิธีกำรปฏิบัติกรรมฐำนเพื่อพัฒนำคุณภำพ
ชีวิตประชำชนลำว ของส ำนักปฏิบัติธรรมวัดป่ำนำคูนน้อย 

อ ำเภอนำชำยทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

กำรน ำวิธีกำรปฏิบัติกรรมฐำนไปใช้ในกำรพัฒนำคุณภำพชีวิต 
ประชำชนลำว อ ำเภอนำชำยทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 



 

 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีการด าเนินการวิจัย และวิธีการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรม 
วัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการพัฒนาจิตอีกวิธีหนึ่ งตามหลักการทาง

พระพุทธศาสนาเพ่ืออบรมจิตให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงในสภาวธรรมทั้งหลายของรูปนามหรือขันธ์ ๕ 
เพ่ือก าจัดอวิชชาหรืออาสวะกิเลสและสังโยชน์อันผูกพันรัดตึงจิตและนอนเนื่องอยู่ในจิตแล้วพัฒนา
เป็นโลภะ โทสะ โมหะ จนเป็นเหตุของการเกิดบาปอกุศลธรรมทั้งหลายทั้งปวงที่ เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันของบุคคลทั่วไปการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างถูกวิธีนี้จะท าให้บุคคลผู้ปฏิบัติ
สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนให้เป็นคนดีมีศีลธรรม๑ จริยธรรม กล่าวคือช่วยพัฒนาจิตให้มี
คุณภาพดี สงบ ประกอบด้วยสติปัญญาที่มองเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริงจึงจะปล่อยวางได้ไม่
ยึดถือสละทิ้ง ลดความเห็นแก่ตัวลงหรือหมดไปพร้อมที่จะสละประโยชน์ส่วนตัวเพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์
ต่อสังคมได้มากขึ้นและกรรมฐานสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับการท างานและแก้ปัญหาใน
ชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดียิ่ง  

ในการศึกษาวิจัยวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ผู้วิจัยจะได้น าเสนอหัวข้อหลักที่จะท าการศึกษาวิจัยในบทที่ 
๓ ไว้ ดังนี้ 
 
๓.๑ วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 ๓.๑.๑ รูปแบบกำรวิจัย 

การวิจัยเรื่องนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพและลงภาคสนาม มีวิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี้: 

๑. รวบรวมข้อมูลปฐมภูมิ(Primary Source ) ได้แก่ พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ปีพุทธศักราช ๒๕๓๙ และอรรถกถา ฎีกา อนุฎีกาเป็นต้น 

๒. รวบรวมข้อมูลทุติยภูมิ  ได้แก่ แหล่งข้อมูล หนังสือ ต ารา เอกสาร ที่มีผู้ประพันธ์
เกี่ยวกับประวัติของพระธาตุ เว็บไซด์ ตลอดจนงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องและจ าเป็นต่อการวิจัย ที่มี
ความสัมพันธ์กับวิธีการ แนวคิดการปฏิบัติธรรมทางพระพุทธศาสนาในส านักปฏิบัติต่างๆทั้ง
ภายในประเทศลาว และต่างประเทศ เพ่ือที่จะเป็นการศึกษา ความเหมือนและความต่าง ข้อดี และ

                                           
๑ สยาดอภัททันตะวิโรจนะ, วิธีเจริญมหำสติปัฏฐำน เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ดเีอ็มจี, 

๒๕๕๕), หน้า ๒๗๘. 



๖๙ 

ข้อเสียของการปฏิบัติธรรมว่าเป็นอย่างไร เพ่ือที่จะเป็นแนวคิด และทฤษฏีในการปฏิบัติธรรม ที่จะ
ส่งเสริมพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรืองต่อไป 

๓. เรียบเรียงข้อมูล  ได้แก่การน าเอาข้อมูลทั้งสองส่วนที่ค้นได้จากปฐมภูมคือพระไตรปิฎก
ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ปีพุทธศักราช ๒๕๓๙ และอรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา และ
ทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ ต ารา เอกสาร ที่มีผู้ประพันธ์เกี่ยวกับประวัติของพระธาตุ เว็บไซด์ ตลอดจน
งานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องและจ าเป็นต่อการวิจัย น ามาเรียบเรียงให้เป็นไปตามล าดับขั้นของ
วัตถุประสงค์ทั้งสามข้อที่ตั้งไว้เพ่ือท าการวิจัยในครั้งนี้ 
 
 ๓.๑.๒ กลุ่มเป้ำหมำย 

ในการวิจัยภาคสนาม (Field Research) เป็นขั้นตอนเก็บข้อมูล โดยการเลือกจาก
ประชากรกลุ่มเป้าหมาย (Target group) จ านวน ๓๕ รูป/คน ที่มีบทบาทหน้าที่เกี่ยวข้องกับการ
ปฏิบัติธรรมตามแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านา
คูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ โดยการสัมภาษณ์แบบเจาะจง (Purposive 
sampling) กลุ่มผู้ให้ข้อมูลส าคัญได้แก่ 

 พระวิปัสสนาจารย์   จ านวน   ๕ รูป  

 พระสงฆ์ผู้เข้าปฏิบัติธรรม  จ านวน  ๕ รูป   

 ปราชญ์ในพ้ืนที่ชุมชน   จ านวน   ๕ คน  

 ประชาชนชาวพุทธ   จ านวน   ๕  คน  

 นักเรียน    จ านวน   ๕  คน 

  รวมทั้งหมด   จ านวน   ๒๕ รูป/คน 
 
 ๓.๑.๓ เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

แนวทางการสัมภาษณ์ในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้แบบการสัมภาษณ์เป็นเครื่องมือในการเก็บ
ข้อมูล ดั่งนี้ 

 ๑.ผู้วิจัยสร้างแบบสัมภาษณ์ตามวัตถุประสงค์แล้วน าเสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

 ๒.น าแบบสัมภาษณ์ท่ีแก้ไขตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ปรึกษา 

 ๓.น าแบบสัมภาษณ์เสนอผู้ทรงคุณวุฒิ ๕ รูป/คน เพ่ือตรวดสอบความเที่ยงตรงของ
แบบสัมภาษณ์ 

 ๔.น าแบบสัมภาษณ์มาประปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 ๕.น าแบบสัมภาษณ์ไปใช้ในการวิจัย 
 



๗๐ 

๓.๑.๔ กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยด าเนินการดังนี้  

๑. ผู้วิจัยติดต่อบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพ่ือขอหนังสือ
ความอนุเคราะห์ในการท าวิจัยจากบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต
หนองคาย   ไปยังกลุ่มเป้าหมายของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์ 

๒. ผู้วิจัยน าแบบสัมภาษณ์ ไปสัมภาษณ์กลุ่มเป้าหมาย จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ๒๕ 
ฉบับ และรับคืนมาด้วยตนเอง  

๓. เมื่อได้แบบสัมภาษณ์มา จ านวน ๒๕ ฉบับ ถือว่าเป็นแบบสัมภาษณ์ที่สมบูรณ์แล้ว 
น ามาวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ ๓ ข้อ 
 
 ๓.๑.๕ วิเครำะห์ข้อมูล  

วิเคราะห์โดยแยกแยะตามประเด็นที่ศึกษาโดยหาสิ่งที่เหมือนกัน สิ่งที่ต่างกัน หรือสิ่งที่
สัมพันธ์กันขององค์ความรู้ที่เกี่ยวกับแนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทาง
ของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  หลังจากนั้นจ ะ
วิเคราะห์เนื้อหา ( Content Analysis ) ซึ่งเป็นการน าผลการศึกษาที่วิเคราะห์ความถูกต้องว่า 
สามารถตอบวัตถุประสงค์ หรือเป้าหมายที่ก าหนดไว้ได้หรือไม่ หลังจากนั้นมาตรวดสอบความสมบูรณ์
ของข้อมูลเพ่ิมเติมในกรณีที่ข้อมูลบางส่วนขาดหายไปไม่สมบูรณ์ ต่อจากนั้นจึ่งวิเคราะห์ สังเคราะห์ 
ตามขอบเขตด้านเนื้อหาที่ก าหนดไว้  

การสรุป น าผลของการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นขั้นตอนที่น าข้อสรุปมาสังเคราะห์เชื่อมโยงสู่
ภาพรวม และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในลักษณะของการพรรณนาวิเคราะห์ ( Descriptive 
Analysis ) และจัดท าข้อเสนอแนะ เพ่ือประโยชน์ต่อการวิจัยครั้งต่อไป 

 
๓.๒ วิธีการปฏิบตัิของโยคีก่อนปฏบิัติของวัดส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนนอ้ย อ าเภอ
นาชายทอง นครหลวงเวยีงจันทน์  

การฝึกสมาธิในสมัยปัจจุบันมีการนิยมฝึกกันแพร่หลายมากขึ้นไม่ว่าจะเป็นบรรพชิตและ
คฤหัสถ์ บางส านักฝึกกันในลักษณะสมถะกรรมฐาน หรือบางส านักฝึกในลักษณะวิปัสสนากรรมฐาน
ถึงแม้จะมีรูปแบบที่แตกต่างกันไป หากหลักการอยู่ภายในกรอบเป็นอันเดียวกันคือตามหลักมหาสติ
ปัฏฐานสูตรในพระพุทธศาสนาเถรวาทถือว่าใช้ได้คือ (๑) การฝึกจิตให้แน่วแน่ตั้งมั่นอยู่กับสิ่งเดียวไม่
ฟุ้งซ่านไปหาอารมณ์อ่ืนเรียกว่า สมถะกรรมฐาน (๒) การฝึกจิตให้เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงตามหลัก
ไตรลักษณ์ในขันธ์ ๕ เรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน 
 



๗๑ 

๓.๒.๑ กำรเตรียมตัวเพื่อปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนหรือหน้ำที่ ที่ควรท ำในเบื้องต้น                  
ซึ่งผู้ปฏิบัติควรทรำบ ดังนี้ 

ก่อนเริ่มปฏิบัติกรรมฐานช าระศีลสมาทานให้บริสุทธิ์หมดจดเพราะการรักษาศีลให้บริสุทธิ์
หมดจดเป็นอย่างดีอยู่เสมอตลอดเวลามีผลท าให้การปฏิบัติมีความก้าวหน้าบรรลุธรรมได้เร็ววิธีการ
ปฏิบัติเป็นแนวการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานสูตรโดยตรงเริ่มตั้งแต่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานหรือโยคาวจร
หรือโยคีชายหญิงทุกรูป/คนจ าเป็นจะต้องเริ่มด้วยการเปล่งวาจาขอบวชชีพร้อมกับสมาทานศีลสิกขา
โดยเฉพาะศีล ๘ ส่วนสามเณรต้องสมาทานศีล ๑๐ พระภิกษุต้องแสดงอาบัติก่อนและฟังโอวาท
แนวทางปฏิบัติอย่างเคร่งคัดถ้าไม่เข้าใจเปิดโอกาสให้สอบถามได้ทุกเวลา๒ 

ผู้ปฏิบัติหลายท่านกังวลว่าเมื่อจะไปปฏิบัติธรรมจะต้องเตรียมตัวอย่างไรบ้างจึงจะ
เหมาะสมรวมทั้งสามารถอยู่ปฏิบัติได้ตามวันเวลาที่ตนเองได้ตั้งใจเอาไว้เพราะมีบางท่านขาดการ
เตรียมตัวที่ดีจึงท าให้การปฏิบัติธรรมไม่ก้าวหน้าเท่าที่ควรก่อนที่จะตัดสินใจไปปฏิบัติธรรม ณ ที่ใด
ควรพิจารณาเลือกส านักปฏิบัติหรือสถานที่ท่ีจะไปปฏิบัติโดยค านึงถึงสิ่งเหล่านี้คือ 

 ๑) ความสะดวกสบายในเรื่องที่อยู่อาศัยตามสมควรแก่สถานภาพ เช่น อาหารและ
ยารักษาโรค เป็นต้น 

๒) มีพระวิปัสสนาจารย์ที่มีศีลาจริยวัตรงดงามเป็นบัณฑิตมีความรู้ในทางทฤษฎี 
(ปริยัติ) พอสมควรรวมทั้งมีประสบการณ์ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและเป็นผู้ที่สามารถแนะน า
ปรับแต่งอินทรีย์บอกแนวทางวิธีปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ถูกต้องได้ 

๓) เรื่องอาหารนักปฏิบัติจะต้องศึกษาข้อมูลของสถานที่ที่ตนเองจะไปปฏิบัตินั้นว่า
เขามีระเบียบในการรับประทานอาหาร (ฉัน) กันกี่มื้อกี่ครั้งเป็นมังสวิรัติหรือทั่ว ๆ ไปมีน้ าปานะหรือ
เครื่องดื่มเสริมในช่วงใดบ้าง 

 ๔) เรื่องการนอนนักปฏิบัติต้องเตรียมตัวให้พร้อมเพราะการนอนที่บ้านกับที่วัด
หรือส านักปฏิบัติธรรมนั้นจะแตกต่างกันไปในแต่ละที่เราจะต้องนอนน้อยลงเพียง ๔-๖ ชั่วโมงเท่านั้น 
ซึ่งเราจะต้องเตรียมร่างกายและจิตใจให้พร้อมจะได้ไม่เป็นปัญหาหรืออุปสรรคในการปฏิบัติ 

 ๕) เรื่องเวลาของการปฏิบัติต้องศึกษาตารางเวลาของการปฏิบัติในที่ที่เราจะไปให้
ถี่ถ้วนจะได้ไม่เป็นกังวลใจเพราะเราจะต้องตื่นเช้า (๐๓.๓๐ น.) และกว่าจะเข้านอนเวลา (๒๒.๐๐ น.) 

 ๖) เรื่องการพูดคุยตลอดเวลาของการเข้าปฏิบัติจะให้งดการพูดคุยโดยไม่จ าเป็น
ยกเว้นขณะส่งและสอบอารมณ์เท่านั้น 

 ๗) เรื่องอิริยาบถจะเน้นการเคลื่อนไหวร่างกายค่อนข้างช้าไม่ว่าจะยืน เดิน นั่ง 
นอน กิน ดื่ม ฯลฯ ฉะนั้นจึงควรท าใจให้ยอมรับตั้งแต่ต้นเมื่อมาอยู่ที่ส านักปฏิบัติต้องทิ้งความเคยชิน

                                           
๒ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ สะเพาค า วงทะวิไล, พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑.  
 



๗๒ 

สะดวกสบายแต่ให้มุ่งเน้นใช้สติปัญญาในการก าหนดรู้อากัปกิริยาอาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของร่างกาย
โดยปราศจากความรีบร้อนใด ๆ ทั้งสิ้น๓ 

 ๘) เรื่องการส ารวมทวารทั้ง ๖ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) ตามปกติแล้วนักปฏิบัติ
จะต้องเอาใจใส่ตั้งสติก าหนดการรับรู้ทุกอย่างเพ่ือสกัดกั้นกิเลสไม่ให้ไหลเข้ามาทางทวารทั้ง ๖ ถ้า
รักษาดีหรือส ารวมดีตั้งแต่ต้นจะเป็นผลให้การปฏิบัติประสบกับความก้าวหน้ารวดเร็วยิ่งขึ้น 

 ๙) เมื่อตัดสินใจที่จะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเรื่องที่ต้องเตรียมใจไปคือ 
  (๑) เตรียมถอดเครื่องแบบ ยศถาบรรดาศักดิ์ ลดทิฐิมานะท าตัวให้เรียบง่าย

วางหัวโขนหรือสิ่งที่เป็นมายาไว้ที่บ้าน ที่ท างานอย่าน ามากวนในในห้องกรรมฐาน 
  (๒)เตรียมเครื่องนุ่งห่มให้พร้อมถ้าคฤหัสถ์ให้ใช้สีขาวเป็นหลัก เครื่องประดับ

ตกแต่งร่างกายทุกชนิดไม่ต้องน าไปด้วยยกเว้นนาฬิกาบอกเวลา 
  (๓) ผู้ที่มีโรคประจ าตัวไม่ร้ายแรงและไม่เป็นโรคติดต่ออันเป็นที่รังเกียจของ

สังคม ควรน ายารักษาไปด้วยและต้องแจ้งแก่เจ้าหน้าที่ไว้ด้วยเผื่อกรณีฉุกเฉิน 
  (๔) งดการติดต่อสื่อสารทุกชนิด เช่น ห้ามอ่านหนังสือทุกชนิด เขียน หรือ

ฟังวิทยุดูโทรทัศน์ เครื่องสื่อสารโทรศัพท์จะต้องฝากไว้กับเจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบ 
  (๕) อย่าลืมลงทะเบียนและอ่านระเบียบให้เข้าใจก่อนตั้งใจปฏิบัติจะได้ไม่มี

ปัญหาภายหลัง 
 

๓.๒.๒ วิธีการสมาทานพระกรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนา
ชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

ส าหรับการเจริญวิปัสสนากรรมฐานในการสมาทานพระกรรมฐานนั้นมีหลายส านักที่มี
แนวทางการสมาทานกรรมฐานเหมือนกันบ้างแตกต่างกันไปบ้างคล้ายคลึงกันบ้างส่วนการสมาทาน
พระกรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ใช้การ
สมาทานตามหลักของคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย๔ ดังนี้ 

 เยเนวะ ยันติ นิพพานังพุทธาเตสัญจะ สาวะกา เอกายะเนนะ มัคเคนะ สะติปัฏฐา
นายะ สัญญินา:พระพุททธเจ้า เหล่าสาวกล้วนได้ด าเนินสู่มรรคผลนิพพานด้วยหนทางสายนี้ ซึ่ง
นักปราชญ์ราชบัณฑิตทั้งหลายได้รู้ทั่วถึงกันแล้วว่าคือ สติปัฏฐาน ๔ 

 อิมาหังภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ: ข้าแต่สมเด็จพระผู้มีพระภาค
เจ้าข้าพระองค์ขอมอบกายถวายตัวต่อพระรัตนตรัยเพ่ือเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

                                           
๓ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ อ้วนทัมมะขัน, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๐ มกราคม 

๒๕๖๑. 
๔ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต ,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๙ มกราคม ๒๕๖๑.  
 



๗๓ 

 อิมาหังอาจะริยะ อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ : ข้าท่านอาจารย์ผู้เจริญ
ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัวต่อพระอาจารย์เพื่อเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

 นิพพานัสสะ เมภันเต สัจฉิกรณัตถายะ กัมมัฏฐานังเทหิ: ข้าแต่ท่านผู้เจริญขอท่าน
จงให้กรรมฐานแก่ข้าพเจ้าเพื่อท าให้แจ้ง ซึ่งมรรค ผล นิพพานต่อไป 

 อิมายะ ธัมมานุธัมมะปะฏิปัตติยา ระตะนัตตะยังปูเชมิ : ข้าพเจ้าขอบูชาพระ
รัตนตรัยด้วยการปฏิบัติธรรมตามสมควรแก่ธรรมนี้และด้วยสัจจะวาจาที่ได้กล่าวอ้างมานี้ขอให้
ข้าพเจ้าได้ส าเร็จ มรรค ผลในเวลาไม่ช้านี้ด้วยเทอญ 

 
๓.๒.๓ หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านา

คูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

หลังจากที่ได้ทราบความรู้ เกี่ยวกับบุพกิจเบื้องต้นที่พึงกระท าก่อนปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานและวิธีการสมาทานพระกรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง 
นครหลวงเวียงจันทน์ ต่อจากนี้จะมาท าความเข้าใจในวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ในการปฏิบัติจะต้องมีทั้ง
ภาคทฤษฎี (วิชาการ) และภาคปฏิบัติ (ภาคสนาม) ควบคู่กันไปจึงจะสามารถเชื่อมโยงสัมพันธ์กันกับ
หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่ง
รูปแบบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นคร
หลวงเวียงจันทน์ ใช้การปฏิบัติวิปัสสนาแบบพอง-ยุบตามรูปแบบของคณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัยซึ่งกรรมฐานสายนี้มีศูนย์กลางอยู่ที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ คณะ ๕ ท่า
พระจันทร์ กรุงเทพมหานคร กรรมฐานสายพอง-ยุบเป็นที่นิยมกันแพร่หลายนับตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๔๙๖ 
เป็นต้นมาจนถึงปัจจุบัน ทั้งนี้โดยมีพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณสิทฺธิป.ธ. ๙) พระอาจารย์
ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ซึ่งท่านได้ชื่อว่าเป็นผู้มีบทบาทส าคัญในการเผยแผ่แนวการปฏิบัติกรรมฐานวิธีนี้ 
การปฏิบัติกรรมฐานแบบพอง-ยุบเกิดขึ้นจากความด าริของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ  อาสภมหา
เถระ) สมัยที่ท่านเป็นพระอาจารย์สอนพระพุทธศาสนาประจ าอยู่ ณ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ โดย
ท่านเห็นว่าประเทศไทยมีหลักสูตรพระปริยัติธรรมแล้วน่าจะมีหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ทางพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริงบ้างท่านจึงได้ส่งพระมหาโชดก ญาณสิทฺธิป.ธ. ๙ จากวัดมหาธาตุ
ยุวราชรังสฤษฎ์ ซึ่งมีอัธยาศัยชอบในการปฏิบัติสมาธิภาวนาให้ไปศึกษาแนวทางวิธีการปฏิบัติ
กรรมฐาน ณ นครย่างกุ้ง ประเทศพม่า ณ ส านักสาสนยิตสา ซึ่งมีท่านโสภณมหาเถระ (มหาสี สะ
ยาดอ) เป็นเจ้าส านักท่านใช้เวลาศึกษา ๑ ปีก็เดินทางกลับประเทศไทยเมื่อ พ.ศ. ๒๔๙๕ พร้อมทั้ง
อาราธนาพระภิกษุพม่า ๒ รูปมาด้วยคือท่านอาสภะกัมมัฏฐานาจริยะและท่านอินทวังสะกัมมัฏฐานาจ
ริยะ 

ในปี พ.ศ. ๒๔๙๖ ได้มีการจัดตั้งส านักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานขึ้นที่วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤฤษฎ์ มีพระอุโบสถเป็นสถานที่ปฏิบัติกรรมฐาน ซึ่งปรากฏว่ามีทั้งพระภิกษุสงฆ์ตลอดทั้งคฤหัสถ์
ให้ความสนใจเข้ามาศึกษาปฏิบัติกันมาก ต่อมาในปี พ.ศ. ๒๔๙๘ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (สมณศักดิ์ที่
พระพิมลธรรม ในขณะนั้น) ในฐานะสังฆมนตรีว่าการองค์การปกครองได้น าเรื่องการปฏิบัติวิปัสสนา



๗๔ 

กรรมฐานเสนอต่อคณะสังฆมนตรีจนได้รับรองให้จัดตั้งเป็นกองการวิปัสสนาธุระขึ้นในคณะสงฆ์ไทย 
โดยมีส านักงานกลางกอง วิปัสสนาธุระที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎ์ คณะ ๕ มีสมเด็จพระพุฒาจารย์
เป็นผู้อ านวยการใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระและมีพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิป.ธ. ๙ สมัยยัง
เป็นพระอุดมวิชาญาณเถร) เป็นพระอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ งานกองการวิปัสสนาธุระก็ได้
เจริญก้าวหน้าขยายออกไปอย่างกว้างขวางทั้งประเทศและต่างประเทศ จนกระทั่งในปี พ.ศ. ๒๕๒๔ 
สมเด็จพระพุฒาจารย์ในฐานะนายกสภามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยมหาวิทยาลัยสงฆ์ได้มีบัญชาให้
น าเสนอต่อมหาวิทยาลัยต่อมหาวิทยาลัยจัดตั้งเป็นสถาบันวิปัสสนาธุระขึ้นเป็นหน่วยงานหน่วยหนึ่ง
ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเพื่อให้นิสิตนักศึกษาได้ศึกษาและปฏิบัติ๕ 

สรุปการก าหนดภาวนาในใจว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “Rising-Falling” 
(ภาษาอังกฤษ) หรือ “อุนฺนมติ-โอนฺนมติ” (ภาษาบาลี)“ พองแด-เปงแด ” (ภาษาพม่า) เป็นเพียงค า
ภาวนาหรือค าที่ใช้ในการบริกรรมเป็นเครื่องมือในการเจริญกรรมฐานเท่านั้น ซึ่งเป็นอารมณ์บัญญัติ 
(Conventionalconcept) เพ่ือก่อให้เกิดสมาธิไม่ใช่อารมณ์ปรมัตถ์ (Ultimate reality) ของวิปัสสนา
กรรมฐาน 

 
๓.๓ วิธีการปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง 
นครหลวงเวียงจันทน์ ใช้วิธีการเจริญมหาสติปัฏฐาน และ วิปัสสนากรรมฐาน ตามแนวทางปฏิบัติของ
อาจารย์ สยาดอภัททันตวิโรจนะ มหาคันถวาจกบัณฑิต กัมมัฎฐานาจริยะ วัดงุยเตาอูกัมมัฎฐาน 
ต าบลปงถุน อ าเภอท่าขี้เหล็ก สหภาพเมียนม่าร์เป็นคู่มือในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการธรรม
น าทางให้มีสติก าหนดรู้เท่าทันรูปนามอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น โดยไม่จ ากัดไม่แยกแยะ ว่าเป็นอารมณ์
ที่ดีหรืออารมณ์ไม่ดีแต่ก าหนดรู้ไปตามธรรมชาติที่มีอยู่จริงในที่ปรากฏขณะที่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานพึงตามระลึกรู้ในอิริยาบถหลัก คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย กราบ ก้ม เงย คู้  
เหยียด ฯลฯ เป็นต้น ในขณะที่ก าลังปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร 

หลังจากกราบพระรัตนตรัยเสร็จแล้วก่อนปฏิบัติน้อมจิตตั้ง “นะโมตัสสะ ภะคะวะโต อะ
ระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ” ๓ ครั้งแล้วให้น้อมจิตขอขมาก่อนการปฏิบัติจะได้ไม่ติดขัดพบพระธรรม
โดยเร็วโดยให้น้อมจิตขอขมา ซึ่งโทษล่วงเกินทั้งหลายต่อพระรัตนตรัย ครูอุปัชฌาย์อาจารย์ และบิดา
มารดา ดังนี้ “นับตั้งแต่ในสังสารวัฏที่หาเบื้องต้นมิได้ มาถึงปัจจุบันชาติในวันนี้ หากแม้ว่าข้าพเจ้าได้
ประมาทพลาดพลั้งล่วงเกินต่อพระพุทธเจ้า พระธรรมเจ้า พระสงฆเข้า ครูอุปัชฌาย์อาจารย์ มารดา
บิดา ผู้มีพระคุณผู้มีบุญคุณทุก ๆ ท่านผู้มีพรรษากาลมากกว่า ผู้ทรงด้วยคุณศีลผู้ทรงด้วยคุณธรรม
ทั้งหลายด้วยกายก็ดี ด้วยวาจาก็ดี ด้วยใจก็ดี ข้าพเจ้าขอขมาโทษต่อท่านทั้งหลาย ขอโปรดยกโทษ

                                           
๕ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภำคปฏิบัติ ๑, หน้า ๑๑-๑๒. 
 



๗๕ 

อโหสิกรรมให้แก่ข้าพเจ้าด้วยเถอะขอโทษล่วงเกินทั้งหลายจงดับไป หายไป สิ้นไปด้วยเทอญฯ”๖ เสร็จ
แล้วน้อมจิตอันเป็นเมตตาแผ่ภาวนาไปยังสรรพสัตว์ว่า “ขอเทพยดาทั้งหลายที่คอยปกปักรักษาตัว
ข้าพเจ้า มารดา บิดา ปู่ย่าตายาย ครูอุปัชฌาย์อาจารย์ ตลอดถึงสรรพสัตว์ทั้งหลายทั้งที่เห็นได้และ
ไม่ได้เห็นจงพ้นจากภัยอันตรายทั้งปวง จงปราศจากความทุกข์กายจงปราศจากความทุกข์ใจจงมี
ความสุขกายจงมีความสุขใจ รักษาตนอยู่เป็นสุขทุกเมื่อเถอะ ” ล าดับต่อไป  ตั้งจิตปรารถนาอธิฐานให้
บรรลุมรรคญาณ ผลญาณโดยตั้งจิตปรารถนาว่า “ด้วยอ านาจบุญกุศลที่ข้าพเจ้าได้บ าเพ็ญมาแล้ว
ทั้งหมดตั้งแต่ในอดีตชาติจนถึงปัจจุบันชาติในวันนี้ด้วยการถวายทาน รักษาศีล เจริญสมถะและ
วิปัสสนากรรมฐานขอจงมารวมกันเป็นเหตุเป็นปัจจัยอ านวยผลดลบันดาลให้ข้าพเจ้าได้บรรลุมรรค
ญาณ ผลญาณและพระนิพพาน ด้วยเทอญ” 

 
๓.๓.๑ วิธีการกราบสติปัฏฐาน ก่อนจะเดินจงกรม๗ หรือ ก่อนจะนั่งก าหนดจะต้องกราบ

สติปัฏฐาน ก่อนทุกครั้งกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติตามจดจ่อ ก าหนดรู้สภาวธรรม
ความเคลื่อนไหว ความเป็นไปทั้งหมดของ “รูปกาย” ตามธรรมชาติที่เป็นอยู่จริงหมายความว่าการ
ก าหนดรู้ให้ทันทุกอาการของกายที่เคลื่อนไหวที่ด าเนินไป ก าหนดรู้ตามอาการที่ขยับเขยื้อน
เคลื่อนไหว จดจ่อต่อเนื่องให้ละเอียดถ้วนถี่ 

เมื่อก าหนดเดินมาถึงที่นั่งปฏิบัติกรรมฐานของตนแล้วให้หยุดให้หยุดยืนนิ่งก าหนดรู้อาการ
ของรูปกายที่ยืนตั้งตรงอยู่พร้อมภาวนาว่า “ยืนหนอ ๆ ๆ” เมื่อจะนั่งให้ก าหนดรู้สภาวะจิตที่อยากจะ
นั่ง หรือก าหนดต้นจิตก่อนว่า “อยากนั่งหนอ ๆ ๆ” แล้วค่อย ๆ ย่อกายลงนั่งอย่างช้า ๆ พร้อมกับ
ก าหนดรู้อาการว่า “นั่งหนอ ๆ ๆ” จนกระทั่งกายส่วนใดส่วนหนึ่งถูกสัมผัสกับพ้ืน หรือ อาสนะที่รอง
นั่งให้ก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ ๆ” และให้มีสติก าหนดรู้ตามอาการเลื่อนไหวทุกอาการในขณะที่นั่งลง 

เมื่อจะยกมือขึ้นกราบพระให้ก าหนดรู้ต้นจิตก่อนว่า “อยากยกหนอ ๆ” ยกมือขึ้นช้า ๆ ที
ละข้างมือถูกสัมผัสกันก าหนดรู้ว่า “ ถูกหนอ ๆ” ขณะที่ยกมือสองข้างข้ึนเพ่ือจรดไว้ที่หน้าผากก าหนด
รู้ว่า “ยกหนอ ๆ” ยกมือขึ้นเรื่อย ๆ จนหัวแม่มือถูกหน้าผากก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ ๆ” ก่อนจะก้มลง
กราบพระครั้งแรกให้น้อมจิตระลึกถึงพระพุทธคุณ (คุณของพระพุทธเจ้า)  พร้อมก าหนดรู้ว่า “ระลึก
หนอ ๆ” (ให้ก าหนดรู้ตามสภาวะของจิตที่เกิดขึ้น) ก่อนจะก้มลงกราบก าหนดรู้ต้นจิตว่า “อยากก้ม
หนอ ๆ” แล้วค่อย ๆ ก้มลงกราบพร้อมกับก าหนดรู้ว่า “ก้มหนอ ๆ” ไปจนมือถูกพ้ืนก าหนดรู้ว่า “ถูก
หนอ ๆ” ก าหนดรู้ให้ทันทุกอาการของกายที่เคลื่อนไหวที่ด าเนินไป ก าหนดรู้ตามอาการที่ขยับเขยื้อน
เคลื่อนไหวจดจ่อต่อเนื่องให้ละเอียดถ้วนถี่ตามล าดับสภาวะของจิตที่เกิดข้ึน 

เมื่อจะก้มลงกราบครั้งที่สองให้ปฏิบัติเหมือนข้างต้นคือเมื่อจะยกมือขึ้นกราบพระให้
ก าหนดรู้ต้นจิตก่อนว่า “อยากยกหนอ ๆ” ยกมือขึ้นช้า ๆ ทีละข้างมือถูกสัมผัสกันก าหนดรู้ว่า “ ถูก

                                           
๖ สยาดอภัททันตวโิรจนะ, วิธีเจริญมหำสติปัฏฐำนเล่ม ๑, หน้า ๓๑-๓๓.  
๗ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๘ มกราคม ๒๕๖๑. 



๗๖ 

หนอ ๆ” ขณะที่ยกมือสองข้างขึ้นเพ่ือจรดไว้ที่หน้าผากก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ ๆ” ยกมือขึ้นเรื่อย ๆ จน
หัวแม่มือถูกหน้าผากก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ ๆ” ก่อนจะก้มลงกราบพระครั้งแรกให้น้อมจิตระลึกถึงพระ
ธรรมคุณ (คุณของพระธรรม) พร้อมก าหนดรู้ว่า “ระลึกหนอ ๆ” (ให้ก าหนดรู้ตามสภาวะของจิตที่
เกิดขึ้น) ก่อนจะก้มลงกราบก าหนดรู้ต้นจิตว่า “อยากก้มหนอ ๆ” แล้วค่อย ๆ ก้มลงกราบพร้อมกับ
ก าหนดรู้ว่า “ก้มหนอ ๆ” ไปจนมือถูกพ้ืนก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ ๆ”  ก าหนดรู้ให้ทันทุกอาการของกาย
ที่เคลื่อนไหวที่ด าเนินไป ก าหนดรู้ตามอาการที่ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว จดจ่อต่อเนื่องให้ละเอียดถ้วนถี่
ตามล าดับสภาวะของจิตที่เกิดขึ้น 

เมื่อจะก้มลงกราบครั้งที่สามก็ปฏิบัติในลักษณะเดียวกันคือเมื่อจะยกมือขึ้นกราบพระให้
ก าหนดรู้ต้นจิตก่อนว่า “อยากยกหนอ ๆ” ยกมือขึ้นช้า ๆ ทีละข้างมือถูกสัมผัสกันก าหนดรู้ว่า “ ถูก
หนอ ๆ” ขณะที่ยกมือสองข้างขึ้นเพ่ือจรดไว้ที่หน้าผากก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ ๆ” ยกมือขึ้นเรื่อย ๆ จน
หัวแม่มือถูกหน้าผากก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ ๆ” ก่อนจะก้มลงกราบพระครั้งแรกให้น้อมจิตระลึกถึง
พระสังฆคุณ (คุณของพระสงฆ์) พร้อมก าหนดรู้ว่า “ระลึกหนอ ๆ” (ให้ก าหนดรู้ตามสภาวะของจิตที่
เกิดขึ้น) ก่อนจะก้มลงกราบก าหนดรู้ต้นจิตว่า “อยากก้มหนอ ๆ” แล้วค่อย ๆ ก้มลงกราบพร้อมกับ
ก าหนดรู้ว่า “ก้มหนอ ๆ” ไปจนมือถูกพ้ืนก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ ๆ”  ก าหนดรู้ให้ทันทุกอาการของกาย
ที่เคลื่อนไหวที่ด าเนินไป ก าหนดรู้ตามอาการที่ขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว จดจ่อต่อเนื่องให้ละเอียดถ้วนถี่
ตามล าดับสภาวะของจิตที่เกิดขึ้น 

 

๓.๓.๒ วิธีการยืนก าหนด  

ก) หลักการ “ฐิโต วา ฐิโตมฺหีติ ปะชาติ” ผู้ปฏิบัติยืนอยู่ก็มีสติก าหนดรู้ว่ายืนอยู่ การยืน
ก าหนดเป็นการฝึกปฏิบัติสติปัฏฐาน ในหมวดว่าด้วย อิริยาบถ 

ข) วิธีการปฏิบัติ๘ 

 ๑. ยืนตัวตรง คอตรง  ไม่ก้มหน้า หรือ เงยหน้า มากเกินไป มือไขว้กันไว้ ข้างหน้า 
หรือ ข้างหลังก็ได้เท้าท้ังสองข้างห่างกันเล็กน้อยให้พอดีกับน้ าหนักตัวและให้ปลายเท้าเสมอกัน 

 ๒. ทอดสายตาลงต่ าห่างจากปลายเท้าประมาณ ๒ เมตรหรือ ๔ ศอก 

 ๓. สติระลึกที่ร่างกายตั้งตรงก าหยดรู้ว่า “ยืนหนอ ๆ” จนจิตแนบแน่นกับความรู้สึก
ถึงอาการตั้งตรงของกายควบคู่ไปกับค าบริกรรมและเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติในอิริยาบถอ่ืนต่อไป 

ค) สิ่งที่ควรละวังในขณะก าหนดอาการยืน พึงส ารวมสายตาไม่ควรหลับตา หรือสอด
สายตาเพ่ือหาอารมณ์อ่ืน หรือแหงนหน้ามองหาสิ่งอ่ืน ๆ โดยไม่จ าเป็น 

 

                                           
๘ สัมภาษณ์ พระอาจารย์บุญทะวี สบีุญเฮือง, หัวหน้าหน่วยวิปสัสนาจารย์ กัมมาทิการเผยแพร่สลีธรรม 

และปฏิบตัิกรรมฐาน ศูนย์กลาง อพส.,นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๗๗ 

๓.๓.๓ กำรเดินจงกรมกำรเดินจงกรม เป็นอิริยาบถหนึ่งที่มีความส าคัญในการเจริญสติ
ปัฏฐานเพราะ “การเดิน” เป็นอิริยาบถหลักหนึ่งในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ค าว่า “จงกรม”  
ค านี้เป็นภาษา สันสกฤต มาจากภาษาบาลีว่า “จงฺกม หรือ จงฺกมน ซึ่งมีความหมายว่า การเดินกลับไป
กลับมาการเดินจงกรมเรียกอีกอย่างหนึ่งว่าการเดินสมาธิ (Walking Meditation) หมายถึงการเดิน
กลับไปกลับมาในแนวตรงและมีสติตามรู้อาการในขณะที่ก้าว ยก ย่าง วาง เหยียบเท้า 

จงกรม คือ การเดินไปมาในที่ ที่ก าหนดไว้เป็นการเดินไปมาอย่างช้า ๆ โดยมีสติก าหนด
รู้อยู่ที่เท้าทั้งสองข้างการเดินนี้เท่ากับเป็นการต้อนสติไว้ที่เท้าในขณะที่เดิน ก้าว ยก ย่าง วาง เหยียบ
โดยให้มีสติก าหนดรู้การเคลื่อนไหวของเท้า เช่น เมื่อก้าวเท้าขวาก็ก าหนดรู้ว่าก าลังก้าวเท้าขวา หรือ
เมื่อก้าวเท้าซ้ายก็ก าหนดรู้ว่าก าลังก้าวเท้าซ้ายพร้อมกับค าบริกรรมด้วยว่า เช่น ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่าง
หนอ เป็นต้น 

ก) หลักการที่มาของอิริยาบถเดินกรรมฐานอิริยาบถเดินมีพุทธพจน์ปรากฏในมหาสติปัฏ
ฐานสูตร หมวดกายานุปัสสนาสติปัฏฐานว่าด้วยอิริยาบถปัพพะ ดังนี้ “ปุนจปร ภิกฺขเวภิกฺขูคจฺฉนฺโตวา 
คจฺฉามีติ ปชานาติ” แปลว่า “ภิกษุทั้งหลายเมื่อเดินอยู่ก็รู้ชัดว่าเราเดินอยู่” 

ข) ประโยชน์ของการเดินจงกรมประโยชน์ หรืออานิสงส์ของการเดินจงกรม พระพุทธเจ้า
ตรัสไว้ว่ามี ดังนี้๙ 

 ๑) อัทธานักขโมโหติ คือ มีความอดทนต่อการเดินทางไกล 

 ๒) ปธานักขโมโหติ คือ มีความอดทนต่อการท าความเพียร 

 ๓) อัปปาพาโธโหติ คือ มีโรคภัยไข้เจ็บน้อย 

 ๔) อสิตัง ปีตัง ขายิตัง สัมมาปริณามัง คัจฉติ คือ ของที่กิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้มรสแล้วย่อม
ย่อยด ี

 ๕) จังกมาธิคโต สมาธิ จิรัฏฐิติโก โหติ คือ สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมก่อนย่อม
ตั้งอยู่ได้นาน 

ค) วิธีการปฏิบัติการเดินจงกรม ในการเดินจงกรมแต่ละครั้ งให้เริ่มการเดินจงกรมจาก 
“ระยะที่ ๑”๑๐ ก่อนเสมอเมื่อก าหนดการเดินได้ดีแล้วค่อยเพ่ิมการเดินต่อไปในระยะที่ ๒ ระยะที่ ๓ 
ระยะที่ ๔ ระยะที่ ๕ ตามล าดับและก าหนดรู้ในรายละเอียดอย่างต่อเนื่องตลอดเวลา เช่น การเดิน
จงกรมไปตามล าดับดังกล่าวคือเมื่อสามารถเดินจงกรมทุกระยะได้ช านาญดีแล้ว หากว่าต้องการเดิน
จงกรมในระยะ ๑ ชั่วโมงก็ให้เริ่มต้นจากการเดินในระยะแรกคือ “ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ”
ประมาณ ๑๐ นาทีและต่อด้วยระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ ๑๐ นาทีต่อด้วยระยะที่ ๓ ยกหนอ-

                                           
๙ องฺ.ปญจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๑๐ สยาดอภัททันตวโิรจนะ, วิธีเจริญมหำสติปัฏฐำนเล่ม ๑, หน้า ๑๘๙-๑๙๐. 



๗๘ 

ย่างหนอ-เหยียบหนอ ๑๐ นาทีต่อด้วยระยะที่ ๔ ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ ๑๐ นาที
และต่อต่อด้วยระยะที่ ๕ คือยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-เหยียบหนอ ๑๐ นาที เป็นต้น 

ง) สิ่งที่ควรระวังในการเดินจงกรมไม่ควรเดินปล่อยมือ ไม่เดินแกว่งแขน ไม่เงยหน้าไม่เดิน
มองดูนั่นดูนี่ไม่ก้มศีรษะจนเกินไปและไม่ต้องหลับตา ในการเดินจงกรมควรเลือกทางเดินจงกรมที่
เหมาะสมส าหรับตนเองและเดินจงกรมไปมาในเส้นทางที่ก าหนดไว้เท่านั้น ควรงดเว้นจากทางเดิน
จงกรมที่ไม่แน่นอนหรือการเดินที่ไม่เป็นที่เป็นทางคือเดินไปทางนั้นบ้างทางนี้บ้างหรือแม้บางครั้งจะ
เดินไปทั่วบริเวณวัดหรือทั่วส านักถึงจะปฏิบัติด้วยการก าหนดรู้ความเคลื่อนไหวไปมาแต่สติและสมาธิ
จะไม่มีความต่อเนื่องเวลาที่หมดไปไม่ก่อให้เกิดสมาธิเมื่อสมาธิไม่เกิดวิปัสสนาญาณก็ไม่สามารถเกิดขึ้น
ได้เมื่อวิปัสสนาญาณไม่เกิดมรรคญาณผลญาณก็ไม่เกิดควรจะงดเว้นการเดินจงกรมดังที่กล่าวมา
ข้างต้นอย่างเด็ดขาดจึงจะส่งผลให้เกิดสมาธิที่มีก าลังเต็มที่พระอรรถกถาจารย์และพระวิปัสสนาจารย์
ผู้รู้พุทธประสงค์ในการปฏิบัติตามมหาสติปัฏฐานสูตรและตามคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้น าเอา “วิธีการ” 
หรือ “ระยะ”หรือ “จังหวะ” ในการปฏิบัติ “การเดินจงกรม” มาแบ่งแยกออกเป็นขั้นตอนเพ่ือให้ผู้
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้เข้าใจง่ายและปฏิบัติตามได้ถูกต้อง ดังนี้ 

 ๑. การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ ก าหนดรู้ว่า “ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ” 

 ๒. การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ ก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ-เหยียบหนอ” 

 ๓. การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ ก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ” 

๔. การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ ก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-เหยียบหนอ” 

 ๕. การเดินจงกรมระยะที่ ๕ ก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-แข็ง
หนอ เป็นต้น” 

 ๖. การเดินจงกรมระยะท่ี ๖ ก าหนดรู้ว่า “ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ-กดหนอ”ผู้ปฏิบัติกรรมฐานต้องท าความใส่ใจในการเดินจงกรมก าหนดรู้ให้ละเอียดถี่ถ้วนเพ่ือให้
ได้สมาธิต่อเนื่องเมื่อจะเริ่มต้นเดินจงกรมให้หยุดยืน ณ จุดเริ่มต้นที่ก าหนดไว้แล้วน้อมจิตไปที่รูปกาย
และระลึกรู้อาการที่ยืนอยู่ ซึ่งมีลักษณะตึงหน่วงเป็นแนวตั้งตรงอยู่นั้นพร้อมทั้งก าหนดรู้ในใจว่า “ยืน
หนอ ๆ” หลาย ๆ ครั้งเท่าที่พอใจ เมื่อจิตอยากเดินเกิดขึ้นอย่าเดินในทันทีให้ส่งจิตไปไว้ที่เท้าทั้งสอง
ก่อนก าหนดรู้ต้นจิตว่า “อยากเดินหนอ ๆ”๑๑แล้วจึงเริ่มเดินจงกรมอย่างใส่ใจและจดจ่อ อย่างต่อเนื่อง 
ในการก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้า ซึ่งเป็นอารมณ์กรรมฐานอาการขยับและเคลื่อนที่ไปใน
ขณะที่ก้าวเท้าขวาให้ก าหนดรู้ในใจว่า “ขวาย่างหนอ ๆ” ในขณะที่ก้าวเท้าซ้ายก าหนดรู้ว่า “ซ้ายย่าง
หนอ ๆ” ก าหนดรู้อย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เห็นลักษณะอาการของวาโยธาตุ ซึ่งเป็นรูปธรรม ท าหน้าที่น า
เท้าให้เคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปสู่อีกท่ีหนึ่งท าให้เกิดการเคลื่อนไหวมีลักษณะตึงหย่อน 

การเดินจงกรมต้องส ารวมระวังเก็บสายตาอยู่เสมอไม่ให้มองดูสิ่งต่าง ๆ ที่อยู่ในบริเวณ
โดยรอบไม่มองไปด้านข้างหรือด้านหน้าไม่ว่าจะเป็นระยะใกล้หรือระยะไกลก็ตามให้ทอดสายตาลงต่ า

                                           
๑๑ สยาดอภัททันตวโิรจนะ, วิธีเจริญมหำสติปัฏฐำนเล่ม ๑, หน้า ๑๖๙-๑๗๖. 



๗๙ 

ไปยังพื้นด้านหน้าในระยะที่ห่างจากเท้าที่ยืนอยู่ออกไปประมาณ ๔ ศอกหรือ ๒ เมตรศีรษะตั้งตรงตาม
ธรรมชาติไม่ก้มไม่แหงนหน้าไม่เอียงศีรษะไปด้านซ้ายหรือขวา ในการเดินจงกรมต้องไม่เดินปล่อยมือ
หรือเดินแกว่งแขนแต่ให้เก็บมือโดยกอดไว้ที่อกหลวม ๆ อยู่ตลอดเวลาหรืออีกแบบหนึ่งคือใช้มือข้าง
หนึ่งจับข้อมืออีกข้างหนึ่งปล่อยแขนลงไว้ด้านหลังหรือใช้มือขวาจับข้อมือซ้ายปล่อยลงตามธรรมชาติ
ไว้ที่ด้านหน้า เพ่ือก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าอย่างต่อเนื่องและก าหนดรู้อารมณ์ต่าง ๆ ที่
เกิดขึ้นในขณะเดินจงกรม เช่น ขณะเดินจงกรมมีจิตคิดให้หยุดยืนแล้วก าหนดตัดละความคิดนั้นก่อน
โดยก าหนดรู้ว่า “คิดหนอ ๆ” หรือหากรู้อาการที่จิตก าลังคิดก็ก าหนดรู้ว่า “รู้หนอ ๆ” เป็นต้น 
อารมณ์อ่ืน ๆ ก็ปฏิบัติลักษณะเดียวกันจนอาการคิดหรือฟุ้งซ่านหายไปจึงเดินจงกรมต่อในระหว่างเดิน
จงกรมหากปรากฏว่ามีสภาวะอารมณ์อ่ืนเกิดขึ้นให้หยุดยืนก่อนแล้วก าหนดรู้อารมณ์นั้น ๆ เช่น ตา
เห็นรูปให้จิตจดจ่ออยู่กับอารมณ์ที่เห็นแล้วก าหนดรู้ว่า “เห็นหนอ ๆ” เมื่อหูได้ยินเสียงให้ก าหนดรู้ว่า 
“ได้ยินหนอ ๆ”ก าหนดรู้ทุกสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นเมื่ออารมณ์นั้น ๆ ดับหายไปแล้วจึงเดินจงกรม
ต่อไป ดังนี้ 

๑) วิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๑ (ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ)๑๒ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
พึงเริ่มต้นการปฏิบัติด้วยการเดินจงกรมไปตามล าดับโดยเริ่มต้นจากระยะที่ ๑ ก่อนเพ่ือให้จิตตั้งมั่น
เกิดสมาธิและเพ่ือให้การก าหนดรู้มีก าลังยิ่ง ๆ ขึ้นไป ขวาย่างหนอ (ก าหนดรู้ ๑ อาการ) ซ้ายย่างหนอ 
(ก าหนดรู้ ๑ อาการ)ในขณะที่เท้าขวาก าลังก้าวออกไปก าหนดรู้ว่า “ขวาย่างหนอ” ให้จิตรู้อาการ
เคลื่อนไหวของเท้าขวาตั้งแต่เริ่มยกเท้าขวาก้าวเคลื่อนไปจนวางเท้าลงสิ้นสุดการก้าว (ช่วงต้น-ช่วง
กลาง-ช่วงปลาย ของการเคลื่อนไหวในแต่ละก้าว) ดังนี้อย่างต่อเนื่องจนกว่าจะสิ้นสุดทางเดินจงกรมที่
ก าหนอเอาไว้ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “ขวาย่างหนอ” (ระยะท่ี ๑) จะต้องให้จิตก าหนดรู้จดจ่อตั้งม่ันอยู่ที่
เท้าขวาโดยไม่ต้องใส่ใจรูปร่างหรือสัณฐานของเท้า ซึ่งเป็น “บัญญัติธรรม” แต่ให้มุ่งจิตจดจ่อตาม
ระลึกรู้อยู่กับอาการเคลื่อนไหวของเท้า ซึ่งเป็น “ปรมัตถธรรม” นับตั้งแต่อาการของเท้าที่เริ่มยก
เคลื่อนไหวขึ้นจากพ้ืน อาการของเท้าที่ค่อย ๆ เคลื่อนไปข้างหน้า อาการของเท้าที่ค่ อย ๆ เคลื่อน
เหยียบลงพ้ืนให้ท าความใส่ใจและจดจ่อเดินจงกรมไปอย่างต่อเนื่องจะสามารถรู้จ าแนกในสภาวะของ 
“บัญญัติ-ปรมัตถ์” ได้อย่างชัดแจ้ง ในขณะที่ก าหนดรู้ “ซ้ายย่างหนอ” ก็ให้ปฏิบัติในลักษณะเดียวกัน
ในขณะที่เท้าซ้ายก าลังก้าวออกไปก าหนดรู้ว่า “ซ้ายย่างหนอ” ให้จิตรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าขวา
ตั้งแต่เริ่มยกเท้าซ้ายก้าวเคลื่อนไปจนวางเท้าลงสิ้นสุดการก้าว (ช่วงต้น-ช่วงกลาง-ช่วงปลาย ของการ
เคลื่อนไหวในแต่ละก้าว)ดังนี้อย่างต่อเนื่องจนกว่าจะสิ้นสุดทางเดินจงกรมที่ก าหนอเอาไว้เมื่อเดินไป
จนถึงสุดทางเดินจงกรมที่ก าหนดเอาไว้แล้วให้ก าหนดรู้จิตที่อยากจะหยุดเดิน หรือก าหนดต้นจิตว่า 
“อยากหยุดหนอ” (ก าหนดรู้ประมาณ ๓-๕ ครั้ง) เมื่อหยุดเดินก าหนดว่า “หยุดหนอ” เมื่อยืนก าหนด
ว่า “ยืนหนอ” (ประมาณ ๓-๕ ครั้ง) เมื่ออยากจะกลับตัวก าหนดรู้ต้นจิตว่า “อยากกลับหนอ” 
(ประมาณ ๓-๕ ครั้ง) แล้วค่อย ๆ ยกเท้าและหมุนตัวกลับพร้อมก าหนดรู้ว่า “กลับหนอ” (ก าหนด
อย่างน้อย ๖ ครั้ง) จนกว่าจะสิ้นสุดการกลับแล้วค่อยเดินจงกรมต่อไปจนกระทั่งครบเวลาที่ก าหนดไว้

                                           
๑๒ สัมภาษณ์ แม่ชี แต่งอ่อน ทิวงสา, ผู้เข้าปฏิบตัิธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๒๒ มกราคม 

๒๕๖๑. 



๘๐ 

ในการเดินจงกรมระยะที่ ๑ นี้หากสามารถรู้จ าแนกในสภาวะบัญญัติและปรมัตถ์ได้อย่างชัดแจ้งแล้วก็
จะเห็นความเกิดความดับของรูปนามยิ่ง ๆ ขึ้นไปเมื่อก าหนดรู้ไปอย่างต่อเนื่องจะเกิดญาณปัญญาแยก
รูป-แยกนาม รู้เหตุรู้ผลของรูปนามรู้ความเกิดความดับของรูปนามวิปัสสนาญาณก็เกิดขึ้นตามล าดับ
จนกระท่ังมีความแก่กล้าสามารถบรรลุมรรคญาณผลญาณและพระนิพพานในที่สุด 

สรุปวิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๑ นี้ขณะที่เท้าขวาก าลังก้าวออกไปก าหนดรู้ว่า “ขวาย่าง
หนอ” ให้จิตรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าขวาตั้งแต่เริ่มยกเท้าขวาก้าวเคลื่อนไปจนวางเท้าลงสิ้นสุดการ
ก้าว (ช่วงต้น-ช่วงกลาง-ช่วงปลาย ของการเคลื่อนไหวในแต่ละก้าว) ในขณะที่เท้าซ้ายก าลังก้าวออกไป
ก าหนดรู้ว่า “ซ้ายย่างหนอ” ให้จิตรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าขวาตั้งแต่เริ่มยกเท้าซ้ายก้าวเคลื่อนไป
จนวางเท้าลงสิ้นสุดการก้าว (ช่วงต้น-ช่วงกลาง-ช่วงปลาย ของการเคลื่อนไหวในแต่ละก้าว)ดังนี้อย่าง
ต่อเนื่องจนกว่าจะสิ้นสุดทางเดินจงกรมที่ก าหนอเอาไว้จะต้องให้จิตก าหนดรู้จดจ่อตั้งมั่นอยู่ที่เท้าโดย
ไม่ต้องใส่ใจรูปร่างหรือสัณฐานของเท้า ซึ่งเป็น “บัญญัติธรรม” แต่ให้มุ่งจิตจดจ่อตามระลึกรู้อยู่กับ
อาการเคลื่อนไหวของเท้า ซึ่งเป็น “ปรมัตถธรรม” นับตั้งแต่อาการของเท้าที่เริ่มยกเคลื่อนไหวขึ้นจาก
พ้ืน อาการของเท้าที่ค่อย ๆ เคลื่อนไปข้างหน้า อาการของเท้าที่ค่อย ๆ เคลื่อนเหยียบลงพ้ืนให้ท า
ความใส่ใจและจดจ่อเดินจงกรมไปอย่างต่อเนื่องจะสามารถรู้จ าแนกในสภาวะของ บัญญัติ-ปรมัตถ์ ได้
อย่างชัดแจ้ง ในขณะที่ก าหนดรู้  

๒) วิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๒ (ยกหนอ-เหยียบหนอ)๑๓การเดินจงกรมระยะที่ ๒ นี้จะ
แบ่งการก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าในแต่ละก้าวออกเป็น ๒ ขั้นตอนคือในขณะที่ยกเท้าขวาขึ้น
ก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” ในขณะที่เหยียบลงก าหนดรู้ว่า “เหยียบหนอ” ในขณะที่ยกเท้าซ้ายข้ึนก าหนด
รู้ว่า “ยกหนอ” ในขณะที่เหยียบเท้าลงก าหนดรู้ว่า “เหยียบหนอ” ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” 
จะต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังยกข้ึน ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “เหยียบหนอ” จะต้องให้จิตรู้อยู่
ที่อาการของเท้าที่เหยียบลงให้ก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าทั้งเท้าขวาและเท้าซ้ายในแต่ละก้าว
อย่างต่อเนื่องว่า “ยกหนอ-เหยียบหนอ” ไปจนกระทั่งถึงจุดสิ้นสุดทางเดินที่ก าหนดไว้เมื่ออยากจะ
หยุดเดินก าหนดต้นจิตว่า “อยากหยุดหนอ” เมื่อหยุดเดินก าหนดรู้ว่า “หยุดหนอ” เมื่อยืนอยู่ก าหนดรู้
ว่า “ยืนหนอ” เมื่อก าหนดเดนจงกรม (ระยะที่ ๒ ยกหนอ-เหยียบหนอ) ไปอย่างต่อเนื่องจนกระทั่งรู้
จ าแนกในสภาวะบัญญัติและปรมัตถ์ได้อย่างชัดแจ้งแล้วก็จะเห็นความเกิดความดับของรูปนามได้ยิ่ง ๆ 
ขึ้นไปเมื่อก าหนดรู้ไปอย่างต่อเนื่องจะเกิดญาณปัญญาแยกรูปแยกนาม รู้เหตุรู้ผลของรูปนาม รู้ความ
เกิดความดับของ รูปนาม วิปัสสนาญาณเกิดขึ้นไปตามล าดับจนกระทั่งมีความแก่กล้าบรรลุมรรคญาณ
ผลญาณได้ในที่สุด 

สรุป วิธีการก าหนดเดินจงกรมในระยะที่ ๒ นี้ (ยกหนอ-เหยียบหนอ) ต้องให้สติมุ่งจดจ่อ
ตามระลึกอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของเท้าที่ค่อย ๆ ยกขึ้นจากพ้ืนและอาการเคลื่อนไหวของเท้าที่ค่อย 
ๆ เหยียบลงพ้ืน ซึ่งอาการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็น “ปรมัตถธรรม” โดยไม่ต้องใส่ใจต่อรูปร่างหรือ

                                           
๑๓ สัมภาษณ์ แม่ชี วงเดือน เพัดค าไม, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๙ มกราคม 

๒๕๖๑. 



๘๑ 

สัณฐานของเท้า ซึ่งเป็น “บัญญัติธรรม” ก าหนดเดินจงกรมด้วยความใส่ใจ พิถีพิถันและจดจ่อในการ
ก าหนดรู้อย่างต่อเนื่องก็จะสามารถรู้จ าแนกในสภาวะ “บัญญัติ-ปรมัตถ์” ได้อย่างชัดแจ้งยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

๓) วิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ)การเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
นี้จะแบ่งการก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าในแต่ละก้าวออกเป็น ๓ ขั้นตอนคือในขณะที่ยกเท้า
ขวาขึ้นก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” ในขณะที่ย่างเท้าก้าวออกไปข้างหน้าก าหนดรู้ว่า “ย่างหนอ” ในขณะที่
เหยียบลงก าหนดรู้ว่า “เหยียบหนอ” ในขณะที่ยกเท้าซ้ายขึ้นก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” เมื่อก าหนดเดิน
จงกรมในระยะที่ ๓ นี้ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) ต้องให้สติมุ่งจดจ่อตามระลึกอยู่กับอาการ
เคลื่อนไหวของเท้าที่ค่อย ๆ ยกขึ้นจากพ้ืนและอาการเคลื่อนไหวของเท้าที่ค่อย ๆ เหยียบลงพ้ืน                
ซึ่งอาการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็น “ปรมัตถธรรม” โดยไม่ต้องใส่ใจต่อรูปร่างหรือสัณฐานของเท้า ซึ่งเป็น 
“บัญญัติธรรม” ก าหนดเดินจงกรมด้วยความใส่ใจ พิถีพิถันและจดจ่อในการก าหนดรู้อย่างต่อเนื่องก็
จะสามารถรู้จ าแนกในสภาวะ “บัญญัติ-ปรมัตถ์” ได้อย่างชัดแจ้งยิ่ง ๆ ขึ้นไปเมื่อก าหนดเดนจงกรม 
(ระยะที่ ๓ ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) ไปอย่างต่อเนื่องจนกระทั่งรู้จ าแนกในสภาวะบัญญัติและ
ปรมัตถ์ได้อย่างชัดแจ้งแล้วก็จะเห็นความเกิดความดับของรูปนามได้ยิ่ง ๆ ขึ้นไปเมื่อก าหนดรู้ไปอย่าง
ต่อเนื่องจะเกิดญาณปัญญาแยกรูปแยกนาม รู้เหตุรู้ผลของรูปนาม รู้ความเกิดความดับของรูปนาม 
วิปัสสนาญาณเกิดขึ้นไปตามล าดับจนกระทั่งมีความแก่กล้าบรรลุมรรคญาณผลญาณได้ในที่สุด 

สรุป วิธีการเดินจงกรมในระยะที่ ๓ (ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ) ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า 
“ยกหนอ” จะต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังยกขึ้น ในขณะที่ก าลังก าหนดรู้ว่า “ย่างหนอ” 
ต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังย่างไป ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “เหยียบหนอ” ต้องให้จิตรู้อยู่ที่
อาการของเท้าท่ีก าลังเหยียบลงและให้ก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าทั้งเท้าขวาและเท้าซ้ายในแต่
ละก้าวอย่างต่อเนื่องว่า “ยกหนอ-ย่างหนอ-เหยียบหนอ” จนกระทั่งสิ้นสุดทางเดินจงกรมที่ก าหนดไว้
แล้วก าหนดรู้ที่ต้นจิตว่า “อยากหยุดหนอ ๆ” เมื่อหยุดเดินก าหนดรู้ว่า “หยุดหนอ ๆ” เมื่อยืนอยู่
ก าหนดรู้ว่า “ยืนหนอ ๆ” เป็นต้น 

๔) วิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๔ (ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ)๑๔การเดินจงกรม
ระยะที่ ๔ นี้จะแบ่งการก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าในแต่ละก้าวออกเป็น ๔ ขั้นตอนคือขณะที่
ยกเท้าขวาขึ้นก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” ในขณะที่ย่างก้าวไปข้างหน้าก าหนดรู้ว่า “ย่างหนอ” ในขณะที่
เหยียบลงก าหนดรู้ว่า “ลงหนอ” ในขณะที่เท้าสัมผัสถูกกับพื้นก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ” ในขณะที่ยกเท้า
ซ้าย ขึ้นก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” ในขณะที่ย่างก้าวไปข้างหน้าก าหนดรู้ว่า “ย่างหนอ” ในขณะที่เหยียบ
ลงก าหนดรู้ว่า “ลงหนอ” ในขณะที่เทา้สัมผัสถูกกับพ้ืนก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ” การก าหนดเดินจงกรม
ระยะที่ ๔ (ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) นี้จะต้องให้สติมุ่งจดจ่อตามระลึกอยู่กับอาการ
เคลื่อนไหวของเท้าท่ีค่อย ๆ ยกขึ้นจากพ้ืน อาการของเท้าที่ค่อย ๆ ย่างก้าวไปข้างหน้า อาการของเท้า
ที่ค่อย ๆ เหยียบลง และอาการของเท้าที่ก าลังถูกสัมผัสกับพ้ืน ตลอดจนอาการอ่ืน ๆ ที่จิตรู้อยู่ใน

                                           
๑๔ สัมภาษณ์ แม่ขาว พอนสะหวัน ท ามะวงสา ,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่๒๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๒ 

ขณะนั้น ๆ เช่น อาการร้อน เย็น อ่อน แข็ง หยาบและนุ่ม เป็นต้น จดจ่อใส่ใจก าหนดเพ่ือให้รู้อาการ
เหล่านี้ ซึ่งเป็น “ปรมัตถธรรม” โดยไม่ต้องใส่ใจต่อรูปร่างหรือสัณฐานของเท้า ซึ่งเป็น “บัญญัติธรรม” 
ก าหนดเดินจงกรมด้วยความใส่ใจ พิถีพิถันและจดจ่อในการก าหนดรู้อย่างต่อเนื่องก็จะสามารถรู้
จ าแนกในสภาวะ “บัญญัติ-ปรมัตถ”์ ได้อย่างชัดแจ้งยิ่ง ๆ ขึ้นไปเม่ือก าหนดเดนจงกรม (ระยะท่ี ๔ ยก
หนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) ไปอย่างต่อเนื่องจนกระทั่งรู้จ าแนกในสภาวะบัญญัติและปรมัตถ์ได้
อย่างชัดแจ้งแล้วก็จะเห็นความเกิดความดับของรูปนามได้ยิ่ง ๆ ขึ้นไปเมื่อก าหนดรู้ไปอย่างต่อเนื่องจะ
เกิดญาณปัญญาแยกรูปแยกนาม รู้เหตุรู้ผลของรูปนาม รู้ความเกิดความดับของรูปนาม วิปัสสนาญาณ
เกิดข้ึนไปตามล าดับจนกระทั่งมีความแก่กล้าบรรลุมรรคญาณผลญาณได้ในที่สุด 

สรุปวิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๔ (ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ) ในขณะที่ก าหนดรู้
ว่า “ยกหนอ” จะต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังยกขึ้น ในขณะที่ก าลังก าหนดรู้ว่า ย่างหนอ 
ต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังย่างไป ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “ลงหนอ” ต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการ
ของเท้าที่ก าลังเคลื่อนลง ในขณะที่ก าลังก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ” ให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังถูก
สัมผัสกับพ้ืน และให้ก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าทั้งเท้าขวาและเท้าซ้ายในแต่ละก้าวอย่าง
ต่อเนื่องว่า “ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ” จนกระทั่งสิ้นสุดทางเดินจงกรมที่ก าหนดไว้แล้ว
ก าหนดรู้ที่ต้นจิตว่า “อยากหยุดหนอ ๆ” เมื่อหยุดเดินก าหนดรู้ว่า “หยุดหนอ ๆ” เมื่อยืนอยู่ก าหนดรู้
ว่า “ยืนหนอ ๆ” เป็นต้น 

๕) วิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๕๑๕ (ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-แข็งหนอ เป็นต้น)
การเดินจงกรมระยะที่ ๕ นี้จะแบ่งการเคลื่อนไหวของเท้าในแต่ละก้าวออกเป็น ๕ ขั้นตอนคือใน
ขณะที่ยก เท้าขวา ขึ้นก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” ในขณะที่ย่างก้าวไปข้างหน้าก าหนดรู้ว่า  ย่างหนอ 
ในขณะที่เหยียบลงก าหนดรู้ว่า “ลงหนอ” ในขณะที่เท้าสัมผัสกับพ้ืนก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ” ในขณะรู้
สัมผัสอาการแข็งก าหนดรู้ว่า “แข็งหนอ” หรือรู้อาการอ่อนก าหนดรู้ว่า “อ่อนหนอ” เป็นต้น  การ
ก าหนดเดินจงกรมระยะที่ ๕ (ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-แข็งหนอ เป็นต้น) นี้จะต้องให้สติมุ่ง
จดจ่อตามระลึกอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของเท้าที่ค่อย ๆ ยกขึ้นจากพ้ืน อาการของเท้าที่ค่อย ๆ ย่าง
ก้าวไปข้างหน้า อาการของเท้าที่ค่อย ๆ เหยียบลง และอาการของเท้าที่ก าลังถูกสัมผัสกับพ้ืน 
ตลอดจนอาการอ่ืน ๆ ที่จิตรู้อยู่ในขณะนั้น ๆ เช่น อาการร้อน เย็น อ่อน แข็ง หยาบและนุ่ม เป็นต้น 
จดจ่อใส่ใจก าหนดเพ่ือให้รู้อาการเหล่านี้ ซึ่งเป็น “ปรมัตถธรรม” โดยไม่ต้องใส่ใจต่อรูปร่างหรือ
สัณฐานของเท้า ซึ่งเป็น “บัญญัติธรรม” ก าหนดเดินจงกรมด้วยความใส่ใจ พิถีพิถันและจดจ่อในการ
ก าหนดรู้อย่างต่อเนื่องก็จะสามารถรู้จ าแนกในสภาวะ “บัญญัติ-ปรมัตถ์” ได้อย่างชัดแจ้งยิ่ง ๆ ขึ้นไป
เมื่อก าหนดเดนจงกรม (ระยะที่ ๕ ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-แข็งหนอ เป็นต้น) ไปอย่าง
ต่อเนื่องจนกระทั่งรู้จ าแนกในสภาวะบัญญัติและปรมัตถ์ได้อย่างชัดแจ้งแล้วก็จะเห็นความเกิดความ
ดับของรูปนามได้ยิ่ง ๆ ขึ้นไปเมื่อก าหนดรู้ไปอย่างต่อเนื่องจะเกิดญาณปัญญาแยกรูปแยกนาม รู้เหตุรู้

                                           

 ๑๕ สัมภาษณ์ แม่ขาว ค าเกี้ยง ยุติธรรม, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ มกราคม 
๒๕๖๑. 



๘๓ 

ผลของรูปนาม รู้ความเกิดความดับของรูปนาม วิปัสสนาญาณเกิดขึ้นไปตามล าดับจนกระทั่งมีความ
แก่กล้าบรรลุมรรคญาณผลญาณได้ในที่สุด 

สรุปวิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๕ (ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-แข็งหนอ เป็นต้น) 
ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “ยกหนอ” จะต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังยกขึ้น ในขณะที่ก าลัง
ก าหนดรู้ว่า “ย่างหนอ” ต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังย่างไป ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “ลงหนอ” 
ต้องให้จิตรู้อยู่ที่อาการของเท้าที่ก าลังเคลื่อนลง ในขณะที่ก าลังก าหนดรู้ว่า “ถูกหนอ” ให้จิตรู้อยู่ที่
อาการของเท้าที่ก าลังถูกสัมผัสกับพ้ืน ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า “แข็งหนอหรืออ่อนหนอ” ให้จิตรู้อยู่ที่
อาการแข็งหรืออาการอ่อนตามความเป็นจริงที่รู้สัมผัสได้ในขณะนั้น ๆ และให้ก าหนดรู้อาการ
เคลื่อนไหวของเท้าทั้งเท้าขวาและเท้าซ้ายในแต่ละก้าวอย่างต่อเนื่องว่า “ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-
ถูกหนอ-แข็งหนอหรืออ่อนหนอ” จนกระทั่งสิ้นสุดทางเดินจงกรมที่ก าหนดไว้แล้วก าหนดรู้ที่ต้นจิตว่า 
“อยากหยุดหนอ ๆ” เมื่อหยุดเดินก าหนดรู้ว่า “หยุดหนอ ๆ” เมื่อยืนอยู่ก าหนดรู้ 

๖) วิธีการเดินจงกรมระยะที่ ๖ ก าหนดรู้ว่า (ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูก
หนอ-กดหนอ) วิธีการเดินจงกรมระยะท่ี ๖ นี้ก็ให้ปฏิบัติเหมือน ๕ ข้อเบื้องต้น ซึ่งการเดินจงกรมระยะ
ที่ ๖ นี้จะมีละเอียดขึ้นมากจะต้องมีสติให้จิตมุ่งจดจ้องตามระลึกอยู่กับการเคลื่อนไหวของเท้าท่ีค่อย ๆ 
ยกขึ้นจากพ้ืน อาการของเท้าที่ค่อย ๆ ย่างก้าวไปข้างหน้า อาการของเท้าที่ค่อย ๆ เหยียบลง อาการ
ของเท้าท่ีก าลังถูกสัมผัสกับพ้ืน และความรู้สึกจากการสัมผัสที่จิตรู้ในขณะนั้น ๆ เช่น อาการร้อน เย็น 
อ่อน แข็ง หยาบ นุ่ม เป็นต้น ใส่ใจและจดจ่อก าหนดเพ่ือให้รู้อาการเหล่านั้น ซึ่งเป็น  ปรมัตถธรรม 
โดยไม่ต้องใส่ใจรูปร่างหรือสัณฐานของเท้า ซึ่งเป็น “บัญญัติธรรม” ก าหนดเดินจงกรมด้วยความใส่ใจ 
พิถีพิถันและจดจ่อก าหนดรู้ไปอย่างต่อเนื่องก็จะสามารถรู้จ าแนกในสภาวะ “บัญญัติ-ปรมัตถ์” ได้
อย่างชัดแจ้งยิ่ง ๆ ขึ้นไปเมื่อเดินจงกรมและปฏิบัติอย่างต่อเนื่องไปในอิริยาบถต่าง ๆ ดังกล่าวมา
ข้างต้น โดยมีสติตั้งมั่นอยู่กับการก าหนดรู้ในสภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ในปัจจุบันขณะอย่างจดจ่อและ
ต่อเนื่องรูปร่างสัณฐานหรือ “บัญญัติธรรม” จะดับหายไปปรากฏรู้อยู่เฉพาะอาการเคลื่อนไหว อาการ
ตึง อาการหย่อน หรือ “ปรมัตถธรรม” เกิดจากความรู้แจ้งด้วยญาณปัญญาเมื่อวิปัสสนาญาณมีความ
แก่กล้าสามารถบรรลุถึงมรรคญาณผลญาณและพระนิพพานอย่างแน่นอน 

กล่าวโดยสรุป๑๖  ในการเดินจงกรมแต่ละครั้งให้เริ่มต้นด้วยการเดินจาก “ระยะที่ ๑” 
ก่อนเสมอเมื่อก าหนดเดินได้ดีมีความช านาญแล้วจึงค่อยเพ่ิมการเดินต่อไปใน “ระยะที่ ๒” “ระยะที่ 
๓”“ระยะที่ ๔”“ระยะที่ ๕”อย่างต่อเนื่องเมื่อเดินจงกรมอย่างต่อเนื่อง โดยพยายามให้จิตที่ก าหนดรู้
ตั้งมั่นอยู่กับอารมณ์ที่ก าหนดเป็นระยะเวลายาวนานจะท าให้สมาธิดีมีก าลังและประคองรักษาสมาธิที่
ได้จากการเดินจงกรมไว้ไม่ให้ตกหรือเสียไปด้วยการก าหนดรู้อย่างต่อเนื่อง ไม่ให้ขาดสติ ไม่ให้การ
ก าหนดขาดตอน จนกระท่ังเดินไปถึงบริเวณนั่งสมาธิของตน ในขณะที่หยุดยืน ในขณะที่นั่งลง ในขณะ
ที่กราบพระ ในขณะที่จัดท่านั่งสมาธิ ให้ก าหนดรู้อย่างละเอียดไม่ขาดตอนจะท าให้สมาธิที่ได้จากการ

                                           
๑๖ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สีสุข เฉลิมคุณ ,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๗ มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๔ 

เดินจงกรมมีความต่อเนื่องสัมพันธ์กันจนกระทั่งเมื่อเริ่มนั่งสมาธิจิตจะมีความตั้งมั่นอยู่กับการ
ก าหนดให้ทันปัจจุบันท าให้สมาธิมีก าลังดีจนกระทั่งเกิดญาณปัญญาเห็นความเกิดความดับของรูปนาม
และรู้จ าแนกในสภาวธรรมต่าง ๆ ได้อย่างละเอียดชัดแจ้งยิ่ง ๆ ขึ้น 

 
๓.๒.๔ หลักการและวิธีการนั่งสมาธิ  

การนั่งสมาธิ (Sitting meditation) หรือการนั่งก าหนดนี้ ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
โยคีผู้ปฏิบัติควรทราบหลักการและวิธีการนั่งสมาธิไว้ก่อนว่า ควรจะนั่งอย่างไร ปฏิบัติอย่างไร มีพระ
บาลีบอกไว้อย่างกว้าง ๆ ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า๑๗ “ นิสีทติ ปลฺลงฺก อาภุชิตฺวา, อุช กาย ปณิธาย, ปริ
มุข สตึอุปฏฺฐเปตฺวา. แปลว่า นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ตั้งสติไว้เฉพาะหน้า” “นิสินฺโน วา นิสินฺโนมฺหีติ 
ปชานาติ. แปลว่า เมื่อนั่งอยู่ก็ก าหนดรู้ว่านั่งอยู่” “กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ. แปลว่า เฝ้าตามดูกายใน
กายอยู่” และว่า “ปุนจปร ภิกฺขเวภิกฺขุ นิสินฺเนตุณหีภาเวสมฺปชานการี โหติ. แปลว่า ภิกษุทั้งหลาย อีก
ประการหนึ่ง ภิกษุท าความรู้สึกตัวในการนั่ง ในการนิ่ง”นั่งจัดเป็นอิริยาบถนิ่ง เช่นเดียวกับอิริยาบถยืน
และอิริยาบถนอน ลักษณะของการนั่งกายส่วนบนตั้งตรง กายส่วนล่างวางไว้ตามลักษณะของแต่ละท่า
นั่งที่น าเอาไปปฏิบัติ ซึ่งท่านั่งสมาธิในการนั่งก าหนด๑๘คือให้มีสติก าหนดรู้ อาการกิริยา การขยับ
เขยื้อน การเคลื่อนไหวในระหว่างการจัดท่านั่งอยู่ตลอดเวลาและให้เลือกท่านั่งสมาธิที่มีความ
เหมาะสมกับตนเองไม่ว่าจะเลือกนั่งสมาธิท่าไหนควรเป็นท่าที่นั่งได้นานและมีความสะดวกสบาย
ส าหรับตนเอง ดังนี้ 

๑) นั่งคู้บัลลังก์ (นิสีทฺติ ปลฺลงฺก อาภุชิตฺวา) นั่งสมาธิแบบ “ซ้อนขา” หรือ “นั่งสมาธิสอง
ชั้น” การนั่งสมาธิแบบ “ซ้อนขา” หรือ “เท้าซ้ายทับขวา” โดยการวางเท้าขวาไว้ด้านล่างให้ราบเสมอ
กับพ้ืนหรือเบาะรองนั่งแล้วยกเอาเท้าซ้ายขึ้นวางซ้อนไว้ด้านบน วางเบา ๆ สบาย ๆ หรือนั่งแบบ “เท้า
ขวาทับเท้าซ้าย” โดยการวางเท้าไว้ด้านล่างให้ราบเสมอกับพ้ืนหรือเบาะรองนั่งแล้วยกเอาเท้าข้างขวา
ขึ้นวางซ้อนไว้ด้านบนเบา ๆ ตามแต่จะถนัด 

๒) นั่งสมาธิแบบเรียงขา (ท่านั่งสมาธิชั้นเดียว) โดยให้วางเท้าข้างขวา หรือพับขาข้างขวา
เข้าไว้ด้านในแล้ววางเท้าข้างซ้ายเรียงไว้ด้านนอกอย่างสบาย ๆ โดยไม่ต้องวางขาซ้อนกันหรือจะนั่ง
โดยเรียงเท้าซ้ายไว้ด้านในวางเท้าขวาอยู่ด้านนอกก็ได้ตามแต่ถนัดการนั่งเป็นการต้อนสติไว้ที่หน้าท้อง
และจุดต่าง ๆ ของร่างกาย ( In sitting the focus of mindfulness is no the abdomen and 
various points on the body) คือการตั้งสติก าหนดอารมณ์กรรมฐานไว้ที่กาย ซึ่งพระวิปัสสนาจารย์
ได้แนะน าวิธีการนั่งก าหนดรู้ไว้เป็นระยะโดยให้เริ่มจากระยะที่ ๒ ก่อน ดังนี้ 

๑) วิธีการนั่งก าหนดรู้ ๒ ระยะคือ พองหนอ (Rising) ยุบหนอ (Falling) หรือนั่งหนอ-
ถูกหนอ (ใช้แทนพองหนอ-ยุบหนอ) 

                                           
๑๗ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗. 
๑๘ สยาดอภัททันตะวิโรจนะ, วิปัสสนำ เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ ดีเอ็มจี, ๒๕๕๕), หน้า 

๘-๑๐. 



๘๕ 

๒) วิธีการก าหนดรู้ ๓ ระยะคือ พองหนอ (Rising) ยุบหนอ (Falling) นั่งหนอ (Sitting)  

๓) วิธีการนั่งก าหนดรู้ ๔ ระยะคือ พองหนอ (Rising) ยุบหนอ (Falling) นั่งหนอ 
(Sitting) ถูกหนอ (Touching)  

๔) วิธีการนั่งก าหนดรู้ ๕ ระยะคือ พองหนอ (Rising) ยุบหนอ (Falling) นั่งหนอ 
(Sitting) ถูกหนอ (Touching) เพ่ิมสติก าหนดรู้ ๕ จุดคือ (๑) ปลีแข้งชวา (๒) หลังเท้าซีกซ้าย (๓) ก้น
ย้อยซ้าย (๔) ปลีแข้งซ้าย (๕) หลังเท้าซ้าย  

การนั่งสมาธิที่ดีต้องนั่งโดยให้กายท่อนบนตั้งตรง กายท่อนล่างคู้เข้า ตั้งศีรษะและล าตัว 
ไหล่คอให้ตรงไม่ให้ก้ม หักพับเอนไปด้านใดด้านหนึ่ง ไม่นั่งก้มหรือเงยหน้าตั้งเอวให้ตรงให้เป็น
ธรรมชาติที่สุดมือสองข้างวางซ้อนกันที่ตักโดยหงายมือซ้ายวางไว้ด้านล่างเอามือข้างขวาวางทับ ไว้
ด้านบนให้หัวแม่มือทั้งสองซ้อนเหลื่อมกันเพียงเล็กน้อย อีกแบบหนึ่งหงายฝ่ามือทั้งสองข้างวางไว้บน
หัวเข่า หรือจะวางไว้ตามความสะดวกสบายให้เหมาะสมของตนก็ได้เมื่อจัดนั่งสมาธิเป็นที่เรียบร้อย
แล้วให้ก าหนดหลับตาลงให้หลับตาตลอดขณะนั่งสมาธิอยู่จะไม่ขยับมือหรือกายส่วนใดล าดับต่อไปส่ง
จิตไปยังอารมณ์กรรมฐาน ดังนี้๑๙ 

๑) อันดับแรกให้ส่งจิตที่จะท าการก าหนดรู้ไปที่หน้าท้อง หรือบริเวณสะดือ ซึ่งเป็นฐาน
หลักให้พึงก าหนดรู้ตามอาการเคลื่อนไหวของท้องเมื่อหายใจเข้าท้องหรือหน้าท้องจะเกิดอาการพอง
เคลื่อนไหวออกมาให้ใช้จิตก าหนดจดจ่อไปตามอาการของท้องที่ก าลังพองขึ้นพร้อมกับก าหนดรู้ในใจ
ว่า “พองหนอ” (ในขณะที่ก าหนดรู้ว่า พองหนอ ต้องให้จิตที่ก าหนดรู้จดจ่อตั้งมั่นอยู่ที่อาการท้องพอง 
ซึ่งเป็นอารมณ์กรรมฐานให้จิตแนบแน่นตามรู้ควบคู่ไปกับอาการของท้องตั้งแต่เริ่มเคลื่อนไหวพอง
ขึ้นมาจนกระทั่งอาการพองสิ้นสุดลง) เมื่อหายใจออกท าหน้าท้องเกิดอาการเคลื่อนไหวยุบลงให้ใช้สติ
ก าหนดรู้ตามอาการที่เคลื่อนไหวยุบลงพร้อมกับก าหนดรู้ในใจว่า “ยุบหนอ” (ขณะที่ก าหนดรู้ว่า ยุบ
หนอ ต้องให้จิตก าหนดรู้จดจ่อตั้งมั่นอยู่ที่อาการท้องยุบ ซึ่งเป็นอารมณ์กรรมฐานให้จิตแนบแน่นตามรู้
ควบคู่กันไปกับอาการของท้องตั้งแต่เริ่มเคลื่อนไหวยุบลงจนกระทั่งอาการยุบสิ้นสุดลง) ในการก าหนด
รู้พองยุบช้าเร็วให้ก าหนดให้ทันตามอาการโดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงหรือแก้ไขใด ๆ ให้เป็นไปตาม
ธรรมชาติเพ่ือไม่ให้โลภะ โทสะ โมหะ เป็นต้น มีโอกาสเกิดขึ้นผู้ปฏิบัติจะต้องพากเพียรให้จิตที่ก าหนด
รู้จดจ่อและตั้งมั่นอยู่ที่อารมณ์กรรมฐานคือ อาการพอง อาการยุบ อาการนั่ง อาการถูกสิ่งที่ไม่ควรท า
ในขณะก าหนดรู้สภาวะของอาการพอง-อาการยุบ 

 (๑)อย่าเร่งหรือสูดลมหายใจเพ่ือจะท าให้อาการพองอาการยุบเร็วหรือปรากฏชัดขึ้น 
หรือเมื่ออาการพองอาการยุบไม่มีก็อย่าพยายามสูบลมหายใจเพ่ือให้มีอาการพองอาการยุบขึ้นมา 

                                           

 ๑๙ สัมภาษณ์ พระอาจารย์บุญทะวี สีบุญเฮือง, หัวหน้าหน่วยวิปัสสนาจารย์ กัมมาทิการเผยแพร่สีล
ธรรม และปฏิบัติกรรมฐาน ศูนย์กลาง อพส.,นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๖ 

 (๒) อย่าพยายามกั้นลมหายใจเพื่อให้อาการพองอาการยุบหายไปหรือเมื่ออาการพอง
อาการยุบไม่ชัดก็อย่าท าให้มีความชัดขึ้นมาแต่ให้ตามก าหนดรู้อย่างจดจ่อต่อเนื่องตามสภาวะของ
อาการเคลื่อนไหวของท้องที่มีอยู่จริงเป็นอยู่จริงตามธรรมชาติขณะนั้น ๆ 

๒) การก าหนดรู้รูปนั่งและอาการถูกสัมผัส สลับสับเปลี่ยนหมุนเวียนไปทีละจุด โดยให้
ก าหนดรู้อาการของรูปนั่งว่า “นั่งหนอ ๆ” แล้วจึงส่งจิตยังสะโพกด้านขวาก าหนดรู้อาการถูกสัมผัส
ของสะโพกด้านขวากับพ้ืนที่นั่งว่า “ถูกหนอ ๆ” ล าดับต่อไปให้ก าหนดรูปนั่งว่า “นั่งหนอ ๆ” แล้วส่ง
จิตไปยังสะโพกด้านซ้ายก าหนดรู้อาการถูกสัมผัสของสะโพกด้านซ้ายกับพ้ืนที่นั่งว่า “ถูกหนอ ๆ” 
ล าดับต่อไปให้ก าหนดรู้รูปนั่งว่า “นั่งหนอ ๆ” แล้วส่งจิตไปบริเวณตาตุ่มเท้าขวา ก าหนดรู้อาการถูก
สัมผัสของตาตุ่มเท้าขวากับพ้ืนที่นั่งว่า “ถูกหนอ ๆ” ล าดับต่อไปให้ก าหนดรู้รูปนั่งว่า “นั่งหนอ ๆ” 
แล้วส่งจิตไปบริเวณตาตุ่มเท้าซ้าย ก าหนดรู้อาการถูกสัมผัสของตาตุ่มเท้าซ้ายกับพ้ืนที่นั่งว่าถูกหนอ ๆ 
การก าหนดรู้อาการนั่งหนอถูกหนอให้พยายามก าหนดรู้เป็นคู่ ๆ โดยย้ายหมุนเวียนจุดที่ก าหนดไปที
ละจุดตามล าดับเมื่อท าความเพียรไปอย่างต่อเนื่องหากอาการนั่งอาการถูกหายไปอาการพองอาการ
ยุบก็ไม่ปรากฏให้ก าหนดรู้ว่า “รู้หนอ ๆ” ไปอย่างต่อเนื่องจนกว่าอาการพองอาการยุบจะปรากฏ
ขึ้นมาใหม่ หรือพองยุบไม่มีให้แทนที่การก าหนดรู้ด้วยนั่งหนอถูกหนอเป็นอารมณ์กรรมฐานแทน 

สรุปการก าหนดรู้นั้นจะต้องมีสติคอยเฝ้าจดจ่อมีความเพียรทางกายและความเพียรทางใจ
ก าหนดรู้ไปอย่างต่อเนื่องจะท าให้เกิดญาณปัญญาเห็นความเกิดขึ้นและความดับไปของรูปนามตาม
ความเป็นจริงได้คือความไม่เที่ยงของรูปนาม ความบีบคั้นท าให้เป็นทุกข์ของรูปนาม ความไม่มีตัวตน
ไม่สามารถบังคับบัญชาได้ของรูปนาม 

 
๓.๓.๕ วิธีการปฏิบัติก าหนด  

อิริยาบถย่อย๒๐ ในการก าหนดอิริยาบถย่อยต้องเพียรพยายามก าหนดทุกอิริยา ทุกเวลา 
ทุกสถานที่ ก าหนดอย่างจดจ่อ ต่อเนื่องไปไม่ให้ขาดตอนนับตั้งแต่ตื่นนอนในตอนเช้าให้พยายามมีสติ
ก าหนดรู้ให้ทันเริ่มตั้งแต่ว่า ตื่นหนอ ๆ หรือ ก าหนดรู้จิตแรกที่รู้จากการตื่นว่า รู้หนอ ๆ เมื่ออยากลุก
จากที่นอนให้ก าหนดรู้จิตที่ต้องการจะลุก หรือ ต้นจิตว่า อยากลุกหนอ ๆ เมื่ออยากจะยกมือยันพ้ืนที่
นอนเพ่ือลุกขึ้นก าหนดรู้ต้นจิตว่า อยากยกหนอ ๆ เมื่อยกมือเพ่ือจะยันพ้ืนก าหนดรู้ว่า ยกหนอ ๆ เมื่อ
เอามือยันพ้ืนก าหนดรู้ว่า ยันหนอ ๆ เมื่ออยากจะลุกขึ้นนั่งก าหนดรู้ต้นจิตว่า อยากลุกหนอ ๆ แล้ว
ค่อย ๆ ขยับลุกขึ้นเรื่อย ๆ ก าหนดรู้ว่า ลุกหนอ ๆ เมื่อนั่งอยู่ก าหนดรู้ว่า นั่งหนอ ๆ เมื่ออยากจะยัน
กายลุกขึ้นก าหนดรู้ต้นจิตว่า อยากยันหนอ ๆ เมื่อมือยันตัวขึ้นก าหนดรู้ว่า ยันหนอ ๆ เมื่ออยากยืน
ก าหนดรู้ต้นจิตว่า อยากยืนหนอ ๆ เมื่อยืนขึ้นก าหนดรู้ว่า  ยืนหนอ ๆ (ก าหนดรู้ ทุกอาการเคลื่อนไหว
ของกายไปตามล าดับที่ขยับเคลื่อนไหวทุกอาการ) 

                                           

 ๒๐ สัมภาษณ์ พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย , ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง
เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๘๗ 

เมื่อจะหยิบ หรือ จับสิ่งของเครื่องใช้ต่าง ๆ เช่น ผ้าเช็ดหน้า ขันน้ ายาสีฟัน แปรงสีฟัน 
เป็นต้น ให้ก าหนดรู้ว่า อยากหยิบหนอ ๆ ไปตามอาการ เมื่อหยุดยืนก าหนดรู้ว่า ยืนหนอ ๆ เมื่อกลับ
ตัวก าหนดรู้ว่า กลับหนอ ๆ เมื่อเท้าขวาก้าวเดินก าหนดรู้ว่า ขวาย่างหนอ เมื่อเท้าซ้ายย่างเดินก าหนด
รู้ว่า ซ้ายย่างหนอ เมื่อเดินไปถึงหน้าประตูก าหนดหยุดยืนว่า หยุดหนอ ๆ เมื่อจะเปิดประตูก าหนดรู้ว่า 
อยากเปิดหนอ ๆ หรือ เมื่อผลักบานประตูก าหนดรู้ว่า ผลักหนอ ๆ หรือ อยากดึงหนอ ๆ เป็นต้น 

ในขณะล้างหน้า แปรงฟัน อาบน้ า และ ท ากิจธุระส่วนตัวต่าง ๆ ให้ก าหนดรู้สภาวะอย่าง
ละเอียดในทุก ๆ อาการเคลื่อนไหวของกาย ในขณะท ากิจต่าง ๆ เดินไปมา ให้มีสติก าหนดรู้ ทุกกิริยา 
อาการ ความเคลื่อนไหว ไปมา อย่างต่อเนื่องไม่ให้ขาดตอน เมื่อเดินออกจากที่พักไปยังอาคาร สถานที่
ปฏิบัติธรรมให้ก าหนดเดิน จงกรม หรือ เดินก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าอยู่ตลอดเวลา เมื่อจิต
อยากจะก้าว เท้าขวา ออกเดินให้ส่งจิตรู้ไว้ที่เท้าขวาแล้วก าหนดจิตที่ต้องการเดินว่า อยากย่างหนอ ๆ 
แล้วค่อย ๆ ยก เท้าขวา ก้าวออกเดินพร้อมทั้งก าหนดรู้ในใจให้ทันพอดีกับอาการเคลื่อนไหวของเท้า
ว่า ขวาย่างหนอ เมื่ออยากจะก้าว เท้าซ้าย ออกเดินให้ส่งจิตรู้ไว้ที่ เท้าซ้าย แล้วก าหนดรู้ต้นจิตก่อนว่า 
อยากย่างหนอ ๆ แล้วค่อย ๆ ยก เท้าซ้าย ออกเดินพร้อมทั้งก าหนดรู้ในใจให้ทันพอดีกับอาการ
เคลื่อนไหวของเท้าว่า ซ้ายย่างหนอ เป็นต้น การดื่ม การกิน ทุกอิริยาบถ ให้ก าหนดรู้ทั้งหมดให้ทัน
อาการไปตามล าดับที่เคลื่อนไหวในอิริยาบถนั้น ๆ  

สรุปการก าหนดรู้ อิริยาบถย่อย ส าคัญมากในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพราะว่าเมื่อ
จิตตั้งมั่นอยู่กับการก าหนดรู้ ได้อย่างต่อเนื่องท าให้ สมาธิ มีก าลังสมบูรณ์การปฏิบัติจะเกิด
ความก้าวหน้าอย่างรวดเร็วภายในเวลาไม่นานนักก็จะเกิดปัญญาญาณสามารถบรรลุถึงมรรคญาณ ผล
ญาณในที่สุด ดังนั้น ผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องก าหนดรู้ สภาวะ ทุกอย่างที่เป็นอารมณ์ของสติปัฏฐาน ได้แก่ 
อาการเคลื่อนไหวของกายต่าง ๆ ความรู้สึกในอารมณ์ จิตที่นึกคิด ตลอดจนสภาวธรรมของรูปนามที่
เกิดข้ึนทั้งหมดอย่างต่อเนื่อง 
 
๓.๔ วิธีการปฏิบัติเวทนาสติปัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนา
ชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรเป็นการปฏิบัติที่ต้องตั้งสติ
พิจารณาธรรม ๔ อย่างคือกาย เวทนา จิต ธรรม ค าว่า “เวทนา” แปลว่า “การเสวยอารมณ์”หรือ
ภาวะที่เสวยอารมณ์ หรือกล่าวให้เข้าใจง่ายขึ้นคือความรู้สึกนั่นเองการรู้เท่าทันเวทนาต่าง ๆ เรียกว่า 
“เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน” ทั้งที่เป็นสุขเวทนา เป็นทุกขเวทนา และอทุกขมสุขเวทนาหรืออุเบกขา
เวทนา เป็นต้น  

วิธีการปฏิบัติ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมีสติเฝ้าจดจ่อ และก าหนดรู้ความ
เป็นไปของ เวทนาหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นตามสภาพที่เป็นอยู่จริง๒๑ดังนั้น โยคีผู้ปฏิบัติกรรมฐาน

                                           
๒๑ สยาดอภัททันตะวิโรจนะ, วิธีเจริญมหำสติปัฏฐำน เล่ม ๑, หน้า ๖๘. 
 



๘๘ 

ดังกล่าวจะท าให้เกิดสมาธิไม่ฟุ้งซ่านได้ผู้ปฏิบัติจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องรู้เท่าทันเวทนาเพ่ือประโยชน์
ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานให้รุดหน้าต่อไปขณะที่ท าการก าหนดรู้สภาวะอาการนั่ง อาการถูก 
อาการพอง อาการยุบ๒๒ หรือ ก าหนดรู้สภาวะอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอยู่นั้น หากปรากฏว่ามีอาการ
เจ็บ อาการปวด อาการเหน็บ อาการชา และ ทุกขเวทนาต่าง ๆ เกิดขึ้นมาให้ละทิ้งอารมณ์ที่ก าลัง
ก าหนดรู้อยู่นั้นแล้วให้ส่งจิตไปตามก าหนดรู้ ทุกขเวทนาที่ก าลังเกิดขึ้น ซึ่งเป็นอารมณ์ หรือ สภาวะ ที่
มีความชัดเจนกว่าตามอาการของทุกขเวทนานั้น ๆ แทน ได้แก่ อาการเจ็บ “ เจ็บหนอ ๆ ” อาการ
ปวด “ ปวดหนอ ๆ ” อาการเหน็บ “ เหน็บหนอ ๆ ” อาการชา “ ชาหนอ ๆ ” เป็นต้น ให้ก าหนดไป
จนกระทั่งเห็นลักษณะอาการที่แท้จริงของเวทนา ว่ามีสภาพที่เบียดเบียน มีสภาพที่เป็นทุกข์ มีสภาพ
ที่ทนได้ยาก เมื่อก าหนดไปดังนี้แล้ว ทุกขเวทนาอาจจะเบาไป หรือ หายไป หากไม่หายก็ให้อดทน
สุดก าลังความสามารถ และ พยายามก าหนดรู้ ทุกขเวทนานั้น ๆ ไปอย่างต่อเนื่องเต็มที่เต็มเวลา เมื่อ
ก าหนดรู้ ทุกขเวทนาอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่า เจ็บหนอ ปวดหนอ เหน็บหนอ ชาหนอ ดังนี้ไปด้วยความ
เพียรจะสามารถเกิดญาณปัญญารู้ ลักษณะอาการที่ท าให้เป็นทุกข์ ลักษณะอาการที่บีบคั้น และ 
ลักษณะอาการที่ทนได้ยาก ของทุกขเวทนาได้อย่างชัดเจน ชัดแจ้ง พร้อมทั้งรู้จ าแนกใน นาม ซึ่งเป็น
อารมณ์ที่ถูกก าหนดรู้ กับ นาม ที่ท าหน้าที่ตามก าหนดรู้ได้อย่างชัดแจ้งด้วย ซึ่งความรู้เหล่านี้เป็น
ความรู้แจ้งในสภาวะลักษณะของ ทุกขเวทนา นั่นเอง พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ใน มหาสติปํฏฐานสูตร
หมวดเวทนานุปัสสนาว่า “ ทุกขัง วา เวทะนังเวทะยะมาโน ทุกขัง เวทะยามีติ ปะชานาติ ”๒๓

หมายความว่า เมื่อมี ทุกขเวทนาเกิดขึ้นให้มีสติก าหนด เพ่ือให้รู้ตามความเป็นจริงว่า ก าลังเสวย
อารมณ์ที่เป็นทุกข์อยู่ กล่าว คือ ก าหนด เพ่ือให้รู้สภาพที่แท้จริงของทุกขเวทนานั่นเอง เมื่อพยายาม
ก าหนดรู้สภาวะ ความเจ็บ ความปวด อาการเหน็บ อาการชา ต่าง ๆ ไปอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็น
บริเวณที่มือ แขน ขา หัว ตา หู จมูก ลิ้น หรือ บริเวณส่วนใด ๆ ของร่างกายก็ตามส่วนที่เป็นสัณฐาน
ของ รูปกาย บริเวณที่มีทุกขเวทนาอยู่นั้นจะหายไปไม่พบอัตตา ตัวตน เราเขา เกิดญาณปัญญาที่เห็น
แจ้งบริสุทธิ์ขึ้นมาภายในใจว่า ทุกขเวทนา คือ ความเจ็บ ความปวด อาการเหน็บ อาการชา นั้นไม่ใช่
เรา ไม่ใช่เขา ไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล 

ดังนั้น ผู้ปฏิบัติธรรมควรมีความอดทนจนสุดก าลังความสามารถให้ได้มากที่สุด เพ่ือท า
ตามการก าหนดรู้ สภาวะ ของเวทนา ที่เกิดขึ้นมาโดยละเอียด เมื่อจิตที่ก าหนดรู้มีความตั้งมั่นอยู่กับ
ทุกขเวทนา จะเกิดปัญญาหยั่งเห็น ความเกิด ความดับ สภาพที่ไม่เที่ยง สภาพที่เป็นทุกข์ และไม่
สามารถบังคับบัญชาได้ของ ทุกขเวทนา นั้น ๆ เป็นความรู้แจ้งในพระไตรลักษณ์ เมื่อท าความเพียร
อย่างต่อเนื่องก็จะสามารถบรรลุถึง มรรคญาณ ผลญาณ ในที่สุด 

 สรุป เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การมีสติเฝ้าจดจ่อดู และก าหนดรู้ รูปนาม ที่ก าลัง
เกิดความรู้สึก หรือ เสวยอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นตามสภาพความเป็นจริงในปัจจุบันขณะจนเกิด
ปัญญาญาณรู้ความไม่เที่ยงของ รูปนาม รู้ความบีบคั้นที่ท าให้เป็นทุกข์ รู้ความไม่มี ตัวตน ที่ไม่สามารถ

                                           
๒๒ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง, พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๒๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



๘๙ 

บังคับบัญชาได้ของ รูปนาม ซึ่งความรู้เหล่านี้เป็นความรู้รู้แจ้งในพระไตรลักษณ์ของ ทุกขเวทนา 
นั่นเองจนกระทั่งคลายความยึดมั่นถือมั่นบรรลุถึง มรรคญาณ ผลญาณ ต่อไป 
 
๓.๕ วิธีการปฏิบัติจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

เรื่องการฝึกจิตเป็นเรื่องที่พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญมากและเป็นหน้าที่ของชาวพุทธ
บริษัทที่จะต้องใส่ใจเป็นพิเศษวิปัสสนากรรมฐานเป็นงานพัฒนาจิตให้เข้าถึงความสงบ เพ่ือเกิด
สติปัญญาเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์แห่งการด าเนินชีวิตควรมีการส่งเสริมและให้ความส าคัญในด้านการ
ฝึกอบรมพัฒนาจิตของพุทธบริษัท ๔ ให้ควบคู่ไปกับทางด้านวัตถุ เพ่ือให้เกิดปัญหาน้อยที่สุดในสังคม
โดยเฉพาะหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาทให้พุทธ
บริษัท ๔ ได้มีความรู้ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งยิ่งขึ้น เมื่อพุทธบริษัท ๔ ประพฤติปฏิบัติตามมี สัมมาทิฏฐิ 
เป็นเบื้องต้นย่อมท าให้สังคมมีความสงบสุขปฏิบัติตนตามหน้าที่พลเมืองดีของสังคมและประเทศชาติ
สืบต่อไปจะท าให้ไม่เกิดปัญหาสังคมมากมายดังที่เห็นปรากฏอยู่ในปัจจุบันนี้ 

วิธีการปฏิบัติ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานหมายถึง การมีสติเฝ้าจดจ่อ๒๔ และ ก าหนดรู้ดู
ความเคลื่อนไหวสภาพความเป็นไปต่าง ๆ ของสภาวะจิต มีการคิด การนึก เป็นต้น ทุกอย่างที่เกิดขึ้น 
ต้องก าหนดรู้ทั้งหมด ตามสภาพที่เป็นอยู่จริง  

วิธีการปฏิบัติ๒๕จิตคิด (คิดหนอ ๆ) จิตนึก (จิตนึก ๆ) จิตออก (จิตออก ๆ ) ติดตามก าหนด
รู้ อย่างจดจ่อ และ ต่อเนื่อง ขณะที่นั่งก าหนดรู้สภาวะอาการพอง อาการยุบ อาการนั่งและอาการถูก 
หรือ ขณะที่ก าหนดรู้สภาวะอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งอยู่นั้นหากจิตเผลอคิดไปสู่อารมณ์อ่ืนต้องตาม
ก าหนดรู้ความคิดเหล่านั้นตามอาการที่เป็นจริงอย่างต่อเนื่องจนกว่าความคิดเหล่านั้นจะดับหายไปจึง
กลับมาก าหนดรู้อารมณ์หลัก คือ อาการพอง อาการยุบ ไปอย่างต่อเนื่อง ในบางครั้ง จิตก็ตั้งมั่นแนบ
แน่นอยู่กลับอารมณ์กรรมฐานมีอาการพอง อาการยุบ เป็นต้น ได้ดีจิตไม่ซัดส่ายไม่ฟุ้งซ่านไปสู่อารมณ์
อ่ืน แต่ในบางครั้งจิตก็มักจะเผลอคิดไปสู่อารมณ์อ่ืนไม่สามารถตั้งมั่นอยู่กับอารมณ์หลักมีอาการพอง 
อาการยบุ เป็นต้น ต่อไปได้ท่ีเป็นเช่นนี้เนื่องมาจากว่า ผู้ปฏิบัติธรรมนั้นไม่ได้มีความจดจ่อในอารมณ์ที่
ก าหนดรู้อยู่ไม่ได้ใส่ใจก าหนดรู้ให้ได้อย่างต่อเนื่องนั่นเอง คือ การก าหนดรู้เป็นไปอย่างย่อหย่อน 
ก าหนดรู้แต้เพียงผิวเผิน ก าหนดรู้แบบไม่ค่อยจะตั้งใจ คือ ไม่มีความใส่ใจต่อการก าหนดรู้เป็นเพียงสัก
ว่าก าหนดรู้ให้ผ่าน ๆ ไปเท่านั้นจึงเป็นเหตุให้สมาธิไม่มีก าลัง จิตไม่มีความตั้งม่ันอยู่กับการก าหนดรู้อีก
ต่อไปจิตจึงคิดออกไปอยู่เนือง ๆ เมื่อพยายามให้จิตจดจ่ออยู่กับการก าหนดรู้อารมณ์หลัก คือ อาการ
พอง อาการยุบ เป็นต้น ให้ได้อย่างต่อเนื่องด้วยศรัทธาอันแรงกล้า ก าหนดรู้อย่างจดจ่อ ก าหนดรู้ให้

                                           
๒๔ สยาดอภัททันตะวิโรจนะ, วิธีเจริญมหำสติปัฏฐำน เล่ม ๑, หน้า ๙๙-๑๐๖. 
 ๒๕ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ล าพัน บุญมีชัย , ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 

 



๙๐ 

ละเอียดถี่ถ้วน ก าหนดรู้อย่างมีก าลังการก าหนดรู้ประกอบด้วยสติที่มีความแข็งกล้าเป็นเหตุให้จิตมี
ความตั้งมั่นเกิดสมาธิที่มีก าลังดีในเวลาไม่นานจิตที่คิดออกไปอยู่เนือง ๆ หรือ ความคิดท่ีเกิดข้ึนบ่อย ๆ 
ก็จะค่อย ๆ ลดน้อยลง อ่อนก าลังลงจนดับหายไปในที่สุดแน่นอน 

พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “ วิกฺขิตฺต วา จิตฺต วิกฺขิกฺต จิตฺตนฺติ ปชา
นาติ ” หมายความว่า เมื่อจิตคิด ฟุ้งซ่าน๒๖ เกิดข้ึนก็ให้มีสติก าหนดรู้ เพ่ือให้รู้ตามสภาพที่เป็นจริงด้วย
ปัญญาว่า จิตคิด จิตฟ้งซ่านอยู่ เมื่อรู้ว่าจิตคิด จิตฟุ้งซ่าน ให้เพียรพยายามก าหนด เพ่ือตัดละจิตคิด 
จิตฟุ้งซ่าน นั้นให้ได้ จิตพอใจ จิตชอบ จิตอยาก เพียรก าหนดให้มาก จดจ่อต่อเนื่องไปหากก าหนดรู้
อย่างจดจ่อแล้ว สภาวะต่าง ๆ ของจิตเหล่านั้นยังไม่หายต้องเพียรก าหนดรู้ต่อไปอย่างต่อเนื่อง
ตลอดเวลาจนกว่าจะดับหายไปในที่สุด จิตมีราคะเกิดขึ้นให้มีสติก าหนด เพ่ือให้รู้ตามสภาพที่เป็นจริง
ด้วยปัญญาว่า จิตมีราคะอยู่ เมื่อรู้ว่ามีราคะให้เพียรพยายามก าหนด เพ่ือตัดละจิตที่มีราคะนั้นให้ได้ 
เมื่อจิตสงบระงับจากราคะก็ให้มีสติก าหนด เพ่ือให้รู้ตามสภาพที่เป็นจริงด้วยปัญญาว่า จิตมีความสงบ
ระงับจากราคะอยู่ 

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นงานที่ท าด้วยจิต ไม่ใช่เพียงแต่ปากท่องเท่า หรือ สักแต่
เพียงว่า บริกรรม เท่านั้นแต่ต้องส่งจิตไปยังอารมณ์กรรมฐานพร้อมกับก าหนดรู้ตามลักษณะอาการ
ของอารมณ์นั้น ๆ ที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริงอย่างจดจ่อและต่อเนื่อง ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
จิตจะรับรู้อารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นมากมาย ทั้งอารมณ์ฝ่ายดี หรือ อารมณ์ฝ่ายไม่ดีก็ตามต้องตาม
ก าหนดรู้สภาวะของจิตนั้น ๆ ทันที หรือ โดยเร็วที่สุด เพราะว่า สภาวะจิตที่ นึก คิด ไปในอารมณ์ฝ่าย
ดีหากไม่สามารถก าหนดตัดละในทันที อารมณ์ฝ่ายดีนั้นจะฝังยึดติดอยู่ในใจก่อให้เกิดจิตจินตนาการ
ขึ้นเกิดเป็นภาพในลักษณะต่าง ๆ เช่น เห็นคน เห็นเทวดา เห็นนางฟ้า เห็นพระพุทธเจ้าเสด็จมาโปรด
ได้พบพระอรหันต์บางครั้งเหมือนฝันว่า ได้พบเห็นสถานที่ ซึ่งไม่เคยพบเคยเห็นมาก่อนมีแม่น้ า ล าธาร 
ป่าไม้ ภูเขา สถานที่ร่มรื่นสวยงาม และได้อยู่ท่ามกลางอุทยานอันงดงาม เป็นต้น เหมือนว่าตนเองไป
อยู่ใน ณ สถานที่แห่งนั้นจริง ๆ ท าให้เกิดความหลง หรือ ส าคัญผิดจนติดใจ วิปริต ผิดเพี้ยนจากปกติก็
มี ในลักษณะเดียวกัน สภาวะจิตที่นึก คิดไปในอารมณ์ฝ่ายไม่ดีก็จะฝังยึดติดอยู่ในใจ เกิดจิตปรุงแต่ง
จินตนาการข้ึนมาว่า เห็นเปรต เห็นผี เห็นปีศาจ เห็นยักษ์ และ มารต่าง ๆ เกิดข้ึนมากมาย ถูกผีหลอก
บ้าง ถูกผีอ าบ้าง จนท าให้เกิดความกลัวหวาดผวา หน้าซีด ตัวสั่น เหงื่อแตกเหนื่อยหอบจนแทบหมด
แรงเป็นทุกข์อย่างยิ่งทั้งนี้ก็เพราะว่า เมื่ออารมณ์ฝ่ายไม่ดีเกิดขึ้นตั้งแต่แรกนั้นไม่ได้ก าหนดรู้เพ่ือตัดละ
ไปในทันทีนั่นเองหากสามารถตามก าหนดรู้สภาวะของ รูป และ นาม ซึ่งเป็นอารมณ์ที่ปรากฏชัดใน
ปัจจุบันขณะได้อย่างจดจ่อและต่อเนื่องไม่ว่าจะเป็น อารมณ์ดี หรือ ไม่ดีก็ตาม อารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น
เหล่านั้นก็จะดับไปหายไปไม่สามารถท าความเบียดเบียนให้เป็นทุกข์ได้อีกพร้อมทั้งเกิดญาณปัญญารู้ 
สภาวะ ที่แท้จริงของอารมณ์นั้น ๆ ตัดละความเห็นผิด คือ อัตตานุทิฏฐิ และ สักกายทิฏฐิหรือ 
ความเห็นผิดใน รูปนาม ว่าเป็นตัวเรา ตัวเขา เกิดความรู้ความเห็นที่ถูกต้อง เมื่อโยคีผู้ปฏิบัติมีอินทรีย์
เสมอกันก็จะสามารบรรลุ วิสุทธิ และ ญาณ ขั้นสูงต่อไปได้ตามล าดับ 

                                           
๒๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕. 



๙๑ 

 สรุป เมื่อก าหนดรู้สภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นไปอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสายจะเกิดญาณ
ปัญญาสามารถจ าแนก แยก รูปนาม ได้เกิดความรู้เห็นความไม่เที่ยง หรือ อนิจจัง รู้ความเป็นทุกข์ 
หรือ ทุกขัง รู้ความไม่มีตัวตน ไม่สามารถบังคับบัญชาได้ หรือ อนัตตา ของรูปนามได้อย่างชัดแจ้งขึ้น 
เมื่อเพียรพยายามก าหนดรู้ต่อเนื่องไปเช่นนี้ก็จะสามารถบรรลุถึงมรรคญาณ ผลญาณได้ในที่สุด 
 
๓.๖ วิธีการปฏิบัติธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

ในยุคปัจจุบันนี้โลกเกิดความวุ่นวายต่าง ๆ นานาประการ เพราะผู้คนขาดศีลธรรมมุ่งเอา
ผลประโยชน์ตนเองเป็นใหญ่ที่มีแต่ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความเห็นแก่ตัว ความอิจฉาริษยา
หาผู้ใฝ่ธรรมนั้นยากในทางพระพุทธศาสนาจึงมีทางแก้ไขสิ่งเหล่านี้สามารถแก้ไขผ่อนหนักให้เป็นเบา
ได้โดยการใช้หลักปฏิบัติตามมหาสติปัฏฐานสูตร ด้วยการปฏิบัติเพ่ือให้ถึง ซึ่งความบริสุทธิ์และ
ญาณทัสสนะ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติรู้ยิ่ง เห็นจริงในธรรมที่ควรรู้ควรเห็นตามพระสูตรในมหาสติปัฏฐานสูตร 
ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นหัวข้อที่ส าคัญที่สุดเพราะเป็นการวินิจฉัยการปฏิบัติใน ๓๒๗ ข้อแรกว่า
เป็นไปอย่างถูกต้องตามหลักของวิปัสสนากรรมฐานหรือไม่และเป็นการปฏิบัติที่ค่อนข้างยากกว่าข้อ
อ่ืนทั้งหมด ซึ่งผู้ปฏิบัติจะต้องมีความฉลาดในอารมณ์ของตนอย่างมากไม่เช่นนั้นอาจยึดติดกับสิ่งที่ตน
ได้พบประสบการณ์บางอย่างจากการปฏิบัติ 

วิธีการปฏิบัติ ธัมมนุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การมี สติ ตามจดจ่อ และ ก าหนดรู้ การ
เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น รู้รส และ รู้สัมผัสต่าง ๆ ความเป็นไปทั้งหมดของธัมมารมณ์ตามธรรมชาติที่เป็นอยู่
จริงทุกครั้งที่ได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้รู้รส และ รู้ธรรมารมณ์ต้องติดตามก าหนดรู้ให้ทันทุกอารมณ์โดย
การส ารวมทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ดังพระพุทธองค์ตรัสว่า อิธภิกฺขเวภิกฺขุอินฺทฺริเยสุ 
คุตฺตทฺวาโร โหติหมายความว่า ผู้ปฏิบัติธรรม คือ ผู้ที่มีความส ารวมในทวารทั้ง ๖ ด้วยการมีสติก าหนด
รู้อารมณ์ที่ปรากฏทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อยู่เสมอ เมื่อตาเห็นรูปแล้วเป็นผู้ไม่ถือเอาโดยนิมิต 
(รูปร่างสัณฐานโดยรวมของสิ่งนั้น ๆ ) ไม่ถือเอาโดยอนุพยัญชนะ (รายละเอียด หรือ องค์ประกอบของ
สิ่งนั้น ๆ ) ว่าเป็น สัตว์ บุคคล หญิง หรือ ชาย ดังนั้น กิเลส คือ โลภะ โทสะ โมหะ เป็นต้น ธรรมารมณ์
ทั้งหลายที่เป็นบาป เป็น อกุศล จะพึงไหลไปตามภิกษุผู้ไม่ส ารวมอินทรีย์อยู่ 

 การปิดกั้นเสียไม่ให้ยึดถือเอานิมิตและอนุพยัญชนะด้วยการมีสติก าหนดรู้เท่าทันใน
ขณะที่ ตา เห็น รูป พึงก าหนดรู้ว่า เห็นหนอ หู ได้ยิน เสียง ได้ยินหนอ ในขณะที่ จมูก ได้กลิ่น พึง
ก าหนดรู้ว่า ได้กลิ่นหนอ ขณะที่ ลิ้น รู้รส พึงก าหนดว่า รู้รสหนอ ในขณะที่ กายรู้ กายสัมผัส พึง
ก าหนดรู้ว่า ถูกหนอ เมื่อก าหนดรู้อย่างนี้จิตก็จะไม่ยึดถือเอาว่าเป็น สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา หญิง
ชาย ในขณะที่จิตก าหนดรู้ในทวารทั้ง ๖ จิตนั้นปราศจากความอยาก คือ ความโลภ ความโกรธ คือ 
โทสะ ความไม่รู้ คือ โมหะ กิเลสทั้งหลายหมดสิ้นไปตามล าดับกระทั่งบรรลุถึงมรรคญาณ ผลญาณ 

                                           
๒๗ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง, พระวิปัสสนาจารย์, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 



๙๒ 

เมื่อก าหนดรู้ดังนี้อย่างต่อเนื่อง อาการถูก กระทบ สัมผัส ของกายก็จะเป็นอาการถูกกระทบสัมผัส 
สภาวะ ที่มีความบริสุทธิ์ปราศจากความคิดปรุงแต่งจากกิเลส ดังนั้น การส ารวมกายด้วยการมีสติ
ก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดผู้ปฏิบัติธรรมพึงมีสติเฝ้าส ารวมระวังเป็นอย่างดี
ยิ่งคอยก าหนดให้รู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นมาในปัจจุบันขณะทางทวารทั้ง ๖ ไปอย่าง
ต่อเนื่อง 

  สรุป ธัมมนุปัสสนาสติปัฏฐานไม่ว่าจะปฏิบัติอยู่ใน อิริยาบถ ใหญ่ทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน หรือ อิริยาบถย่อย ก็ตามจะต้องระหว่างก าหนดรู้อยู่หากปรากฏว่า มีอาการของจิตที่เกิดขึ้นโดย
ผ่านมาทางทวารทั้ง ๖ ให้ก าหนดรู้ไปตามล าดับที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและไม่ต้องแยกแยะว่าเป็น
อารมณ์ท่ีดี หรือ อารมณ์ท่ีไม่ดีผู้ปฏิบัติธรรมพึงมีสติส ารวมระวังอยู่ตลอดเวลาและมีสติเฝ้าก าหนดรู้ให้
เท่าทันสภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อย่างละเอียด ถี่ถ้วนและต่อเนื่อง 
เมื่อปฏิบัติอย่างนี้แล้วภายในเวลาไม่นานก็จะเกิดญาณปัญญาแยกรูป แยกนาม รู้เหตุ รู้ผล เห็นความ
เกิดดับของ รูปนาม สาระส าคัญที่เป็นแก่นสารของการปฏิบัติ คือ ความหลุดพ้นจากกิเลส ซึ่งเป็น
เป้าหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา เมื่อวิปัสสนาญาณเกิดขึ้นเป็นขั้น ๆ ตามล าดับเห็น รูปนาม 
เป็นของไม่เที่ยง ทนอยู่ไม่ได้ บังคับบัญชาไม่ได้ เกิดความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด มีจิตหลุดพ้นจาก 
อาสวะกิเลส เป็นสมุจเฉทปหานจนกระทั่งบรรลุถึงมรรคญาณ ผลญาณ และ พระนิพพานในที่สุด 
 
๓.๗ สรุป วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

หลักธรรมในพระพุทธศาสนามีจ านวนมาก ซึ่งการศึกษาธรรมะแต่ละหมวดจะน าไปสู่การ
เข้าใจหลักธรรมนั้นแต่เมื่อว่าโดยหลักการปฏิบัติแล้วธรรมะแต่ละหมวดล้วนมุ่งสู่มรรค ผล  นิพพาน
ด้วยกันทั้งนั้นโยเฉพาะหลัก มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งถือว่าเป็น เอกายนมรรค เป็นทางสายเอกเป็นการ
ปฏิบัติเพ่ือเกิดสติปัญญารู้เท่าทันสภาวธรรมที่เกิดขึ้น ๔ อย่าง คือ กาย เวทนา จิต ธรรม วิธีการ 
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์ ก็ได้น าเอาหลักการใน มหาสติปัฏฐานสูตร มาเป็นแนวทางในการปฏิบัติ ซึ่งวิธีการในการ
ปฏิบัติก็อาศัยรูปแบบของคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พอจะสรุปได้ ดังนี้ 

เพ่ือให้การปฏิบัติธรรมสามารถบรรลุธรรมตามที่ตนมุ่งหวังผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องก าหนดรู้
สภาวะทุกอย่างที่เป็นอารมณ์ของมหาสติปัฏฐานที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะที่อยู่ในส านัก ได้แก่ อาการ
เคลื่อนไหวกาย การไปการมา ภายในส านักตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอน เฝ้าดูความเป็นไปของ รูป
นาม คือ ทางกายใจต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยละเอียดตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอนและหลับไปโดยไม่มี
การหยุดพักการปฏิบัติหรือ ปล่อยให้การก าหนดขาดช่วงขาดตอนไปเพ่ือรักษาสติและสมาธิให้มีความ
ต่อเนื่องเฝ้าดูความรู้สึกในอารมณ์ หรือ เวทนาต่าง ๆ จิตนึกคิด และ สภาวะของจิตต่าง ๆ ตลอดจน
สภาวธรรมของ รูปนาม ที่เกิดขึ้นทั้งหมดอย่างต่อเนื่องขณะอยู่ใน อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน 
และ อิริยาบถย่อย ของรูปนามที่เกิดขึ้นตลอดเวลา ในหมวดสัมปชัญญะ พระพุทธองค์ทรงแสดงการ
ก าหนดรู้ อิริยาบถย่อยไว้โดยละเอียดไม่ว่าจะเป็นการก้าวไปข้างหน้า การถอยไปข้างหลัง การมองไป
ด้านหน้า การเหลียวไปด้านหลัง การคู้ การเหยียด การจับสิ่งของเครื่องใช้ต่าง ๆ การท าความสะอาด 



๙๓ 

การอาบน้ า การซักผ้า การถ่ายหนัก ถ่ายเบา เป็นต้น เพ่ือไม่ให้กิเลสแทรกขึ้นมาได้ต้องตามก าหนดรู้
สภาวะให้ละเอียดต่อเนื่องกันไปทุก ๆ อาการความเคลื่อนไหวในทุก ๆอิริยาบถ พยายามเฝ้าก าหนดรู้
สภาวะอารมณ์ให้หมดภายในเวลาไม่นานก็จะสามารถรู้แจ้งพระไตรลักษณ์ บรรลุถึงมรรคญาณ ผล
ญาณ และ พระนิพพานได้อย่างแน่นอน 

โยคีผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องส ารวมระวังและรักษาศีลของตนให้บริสุทธิ์ หมดจดอยู่เสมอ 
พระภิกษุต้องรักษาศีลและสิกขาบทต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องทั้งหมดให้หมดจดบริบูรณ์ส าหรับสามเณรต้อง
รักษาศีล ๑๐ และ ข้อวัตรที่เกี่ยวข้องมี เสขิยบท ๗๕ เป็นต้น ส าหรับอุบาสก อุบาสิกา ผู้ปฏิบัติธรรม
ฝ่าย ฆราวาส คือ ศีล ๘ เป็นบาทฐานของการปฏิบัติธรรม๒๘ เมื่อศีลบริสุทธิ์จะก่อให้เกิดความบริสุทธิ์
แห่งจิต คือ สมาธิ เมื่อความบริสุทธิ์แห่งจิต คือ สมาธิเกิดและมีก าลังจึงจะก่อให้เกิดวิปัสสนาญาณ คือ 
ปัญญาเห็นพระไตรลักษณ์ หรือ สภาวะ อนิจจัง ทุกขัง และ อนัตตา เมื่อวิปัสสนาญาณ คือ ปัญญา
เห็นพระไตรลักษณ์เท่านั้นจึงจะสามารถบรรลุถึงมรรค ผล ได้อินทรีย์ต้องแก่กล้าจึงน าพารู้ธรรมไวท า
ให้การปฏิบัติธรรมมีความก้าวหน้า ได้แก่ ศรัทธา คือ ความเชื่อมั่นในพระธรรมว่าจะสามารถบรรลุถึง
มรรค ผล นิพพาน ในปัจจุบันนี้ได้ เมื่อศรัทธามีก าลังมีความสมบูรณ์จะส่งผลให้ วิริยะ คือ ความพราก
เพียรในการประพฤติปฏิบัติมีก าลังมากขึ้น เมื่อ วิริยะ มีก าลังสมบูรณ์จิตที่ก าหนดรู้สามารถตั้งมั่นอยู่
กับอารมณ์ต่าง ๆ ที่ปรากฏขึ้นมาได้เป็นเหตุให้ สติ มีก าลังขึ้นมา เมื่อ สติ มีก าลังสมบูรณ์จิตที่               
ท าหน้าที่ก าหนดรู้สามารถตั้งมั่นแนบแน่นอยู่กับอารมณ์ที่ปรากฏ และ ก าหนดรู้อยู่เป็นเหตุให้เกิด 
สมาธิตามมา เมื่อ สมาธิ มีก าลังสมบูรณ์ก็จะสามารถเห็นสภาวธรรมต่าง ๆ ตามความเป็นจริงสามารถ 
แยกรูป แยกนามได้ วิปัสสนาญาณ (ปัญญา) ทั้งหลายก็จะเกิดขึ้น และ เมื่อ วิปัสสนาญาณ ทั้งหลายมี
ความแก่กล้าก็จะสามารถบรรลุถึงมรรคญาณ ผลญาณ ได้ในที่สุดอย่างแน่นอน 

ระเบียบการเข้าพัก และ ปฏิบัติธรรมของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนา
ชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ผู้ปฏิบัติธรรมทุกท่านทั้ง พระภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา เพ่ือให้
การปฏิบัติธรรมมีความกาวหน้า และ ประสบผลส าเร็จโดยเร็วให้ปฏิบัติตาม ดังนี้ 

ภาคเช้า เวลา ๐๓.๓๐-๐๖.๐๐ น. มีสติก าหนดรู้ ทุกอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย 
นับตั้งแต่ตื่น และ ลุกจากที่นอนไปทะกิจธุระส่วนตัว เป็นต้นมา ในช่วงเวลานี้ นั่งสมาธิ ๑ ครั้งอย่าง
น้อย ๑ ชั่งโมง หรือ เดิน จงกรม ๑ ครั้งอย่างน้อย ๑ ชั่วโมง 

เวลา ๐๖.๐๐-๐๗.๐๐ น. ร่วมรับประทานอาหารเช้าโดยพร้อมเพียงกันที่ในหอฉันเท่านั้น
ระหว่างรับประทานอาหารจะต้องมี สติ ก าหนดรู้อยู่ตลอดเวลา 

เวลา ๐๗.๐๐-๐๗.๓๐ น. ร่วมสวดมนต์ท าวัตรโดยพร้อมเพียงกันสวดถวายเป็นพุทธบูชา
ด้วยบทพระพุทธคุณ ๙ เป็นต้น เพ่ือเพ่ิมพูนศรัทธาให้มีความหนักแน่น มั่นคง และ แผ่เมตตาให้เหล่า
สรรพสัตว์ทั้งหลายให้อยู่เย็นเป็นสุขเช่นเดียวกับตน 

                                           
๒๘ สัมภาษณ์ พระอาจารย์บุญทะวี สีบุญเฮือง, หัวหน้าหน่วยวิปัสสนาจารย์ กัมมาทิการเผยแพร่สีล

ธรรม และปฏิบัติกรรมฐาน ศูนย์กลาง อพส.,นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๙๔ 

๐๗.๐๐-๐๙.๐๐ น. ร่วมฟังธรรมโดยพร้อมเพียงกัน เพ่ือให้เกิดความก้าวหน้า และ 
ประสบผลส าเร็จในการปฏิบัติโดยเร็วในวันที่ไม่มีการแสดงธรรมให้มี สติ ก าหนดรู้ความเคลื่อนไหว
ของกายโดยละเอียด นั่งสมาธิ ๑ ครั้งอย่างน้อย ๑ ชั่วโมง หรือ เดิน จงกรม ๑ ครั้งอย่างน้อย ๑ 
ชั่วโมงสลับกันไปจนถึงเวลาอาหารกลางวัน 

เวลา ๑๑.๐๐-๑๒.๐๐ น. ร่วมรับประทานอาหารกลางวันโดยพร้อมเพียงกันที่หอฉันท า
การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตลอกเวลา เพ่ือก าหนดรู้ให้ต่อเนื่องไม่ให้พลั้งเผลอสติในทุกอาการ การ
เคลื่อนไหวขณะรับประทานอาหาร 

เวลา ๑๒.๐๐-๑๓.๐๐ น. อาบน้ าท าความสะอาดร่างกาย เครื่องนุ่งห่มต่าง ๆ โดยมีสติ
ก าหนดรู้อย่างต่อเนื่อง และ ไม่ให้เกิดเสียงดัง การอาบน้ า การท าความสะอาดต่าง ๆ ต้องท าให้เสร็จ
ภายในเวลาที่ก าหนดไว้อย่างเคร่งครัด 

เวลา ๑๓.๐๐-๑๗.๐๐ น. ให้มี สติ ก าหนดรู้อย่างต่อเนื่องครั้งละ ๑ ชั่วโมง คือ เดิน 
จงกรม ๑  ชั่วโมง นั่ง สมาธิ ๑ ชั่วโมงสลับกันไปบางวันอาจจะมีการแสดงธรรมตามความเหมาะสม
จนถึงเวลาดื่มน้ าปานะ 

ภาคค่ า เวลา ๑๗.๐๐-๒๑.๐๐ น.ให้มี สติ ก าหนดรู้ความเคลื่อนไหวของกายโดยละเอียด
สลับกันไปกับการนั่ง สมาธิ อย่างน้อยครั้งละ ๑ ชั่วโมง ในช่วงเวลานี้อาจมีการรายงานการปฏิบัติตาม
ความเหมาะสม และ โอกาส 

เวลา ๒๑.๓๐ น. กลับที่พักเข้านอน จะต้องงดเว้นจากการพูดคุย หรือ สนทนากันโดย
เด็ดขาด หากไม่นอนแล้วพูดคุยกันถือว่าท าผิดระเบียบของส านักให้ปฏิบัติตามระเบียบอย่างเคร่งครัด 
 
 

 



 

 

บทท่ี ๔ 
 

ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดปา่นาคูนน้อย  
เพื่อปับไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  

อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 
 

การฝึกปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในสมัยปัจจุบันมีการนิยมฝึกกัน
แพร่หลายมากขึ้นทั้งฝ่ายบรรพชิตและคฤหัสถ์เพราะการปฏิบัติกรรมฐานให้ประโยชน์และคุณค่าใน
ด้านต่าง ๆ ได้มาก คือ ช่วยพัฒนากาย และ พัฒนาจิต ให้มีคุณภาพดี สงบ ประกอบด้วยสติปัญญาที่
มองเห็นทุกสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตน เพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์
ต่อสังคมได้มากขึ้นที่ส าคัญ คือ การฝึกกรรมฐาน เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้กับการท างาน การจัดระเบียบ
ส่วนบุคคล การแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี ดังนั้น วัตถุประสงค์หลักของการฝึกปฏิบัติสติ
ปัฏฐาน ๔ ก็เพ่ือให้เกิดผล คือ มีสติ และ มีสมาธิ เพ่ือให้เกิดปัญญา พิจารณาให้เข้าใจใน กาย เวทนา 
จิต และธรรมอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง (ปรมัตถ์) ดังผลที่ได้จากการศึกษาข้อมูลภาคสนามของ
โยคี วัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ดังต่อไปนี้ 

 
๔.๑ การประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานกับการพัฒนาตนเองของโยคีวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

การฝึกอบรมจิตด้วยการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เท่ากับเป็นการฝึกคุณธรรมข้อ
อ่ืน ๆ ให้เกิดขึ้นไปในตัวทั้ง ๔ ด้าน คือ กายภาวนา (การพัฒนากาย การพัฒนาศีล) เวทนาภาวนา 
(การพัฒนาอารมณ์ ความรู้สึก)จิตตาภาวนา (การพัฒนาจิต) และ ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) 
ดังต่อไปนี้ 

 

๔.๑.๑  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

เป็นการพัฒนากาย ในด้านศีลศีล แปลว่า ปกติ สงบเย็น ความไม่ละเมิด ในทางปฏิบัติ
หมายถึง การงดเว้นจากการประพฤติผิดทางกายทางวาจา เป็นการควบคุมกาย วาจา ให้เรียบร้อยดี
งาม คือ ไม่ท าชั่วทางกาย เช่น การฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม เป็นต้น และทางวาจา คือ 
การรักษาวาจาให้เรียบร้อยดีงาม คือ การไม่ท าทางวาจา หรือ ค าพูด เช่น พูดค าหยาบ พูดปด พูด
ส่อเสียด หรือ พูดให้เขาแตกกัน เป็นต้น ศีล ก็มีอยู่ ๒ ประเภท คือ ศีลของนักบวช และ ศีลของ
ฆราวาส ศีลของนักบวช คือ ศีล ๑๐ ข้อ ส าหรับสามเณร ศีล ๒๒๗ ข้อ ส าหรับพระภิกษุ และ ศีล 
๓๑๑ ข้อ ส าหรับภิกษุณี ในส่วนของฆราวาส คือ ศีล ๕ ข้อ กับ ศีล ๘ ข้อ ศีลเป็นเหตุให้คนอยู่กันเป็น
ปกติ ไม่เบียดเบียนกัน ไม่ฆ่ากัน ไม่ลักขโมยของกันและกัน ศีลจัดเป็นบุญกุศลอย่างหนึ่ง เมื่อเรา



๙๖ 

ประพฤติปฏิบัติรักษาศีลจึงเกิดเป็นบุญกุศลทั้งทางตรงต่อเราเองและทางอ้อมต่อสังคม คือ ศีล
ก่อให้เกิดความสงบสุขในสังคม ศีลเป็นหลักประกันความสงบสุขในสังคมโลกที่วุ่นวายกันทุ กวันนี้ก็
เพราะว่าคนขาดความเข้าใจในหลักประพฤติปฏิบัติในการด าเนินชีวิต ดังนั้น ผู้ที่ฝึกอบรมปฏิบัติ
กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ย่อมท าให้คุณธรรมข้ออ่ืนเกิดขึ้น คือ ศีล สติ สมาธิ ปัญญา ความ
เมตตา กรุณา เป็นต้น สามารถด าเนินชีวิตอย่างรู้เท่าทันตามความเป็นจริงในสิ่งที่เข้าไปเกี่ยวข้อง และ 
ฉลาดรู้จักอุบายวิธีที่จะจัดการกับความทุกข์ และ กิเลสไม่ให้รบกวนจิตใจได้ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพัฒนากาย (ในระดับศีล) เป็นการก าจัดกิเลสอย่าง
หยาบเป็นการจัดระเบียบพฤติกรรม ทางกาย วาจา ที่ก่อประโยชน์ให้แก่ตนเอง และบุคคลอ่ืนในสังคม
ถือว่าเป็นการแก้ไขปัญหาเฉพาะบุคคลและปัญหาสังคมได้อย่างถ่องแท้ เพราะขณะด าเนิน
ชีวิตประจ าวันนั้นจะต้องมีสิ่งต่างๆมากระทบกระทั่ง (ผัสสะ) ตลอดเวลา๑จึงเป็นการฝึกตน หมายถึง 
การดัดอุปนิสัยใจคอของตนให้ละเว้นจากความชั่วทั้งปวง ให้ท าแต่ความดีงามให้เกิดขึ้นเพ่ือจะได้ ท า
จิตใจของตนให้ผ่องใส ตามหัวใจหลักของพระพุทธศาสนานั่นเองเป็นการฝึกตนในเบื้องต้นให้ตั้งอยู่ใน 
ศีล สมาธิ ปัญญา ย่อมท าให้ โลภะ โทสะ โมหะ บรรเทาเบาบางลงไป ก็ย่อมพบแต่ความเจริญรุ่งเรือง
ทั้งทางกาย และทางใจ ไม่เดือดร้อนแล้วศีล คือ อะไร ? คือ การรักษา กาย วาจา ให้ เรียบร้อยดีงาม 
รักษากายให้ดีงาม คือ ท าอย่างไร ? คือ ไม่ท าชั่วทางกาย มีฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม ดื่ม
ของมึนเมา เป็นต้น รักษาวาจาให้ดีงาม คือ ท าอย่างไร ? คือ ไม่ท าชั่งทางวาจา หรือ พูดปด พูดค า
หยาบ พูดส่อเสียดให้เขาแตกกัน พูดเพ้อเจ้อไร้สาระ เป็นต้น ดังนั้น ผู้รักษาศีลย่อมได้ประโยชน์ คือ 
ไม่มีความเดือดร้อนเพราะการท าชั่วทางกาย วาจา และยังมีอานิสงส์อ่ืนเกิดขึ้นอีกมากมาย สอดคล้อง
กับ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต๒ พระวิปัสสนาจารย์ กล่าวว่า การปฏิบัติกรรมฐานมีส่วนส าคัญใน
การพัฒนาสังคมให้ดีขึ้น เพราะสังคมที่วุ่นวายเอารัดเอาเปรียบ แกร่งแย่ง แข่งขันกันอยู่ทุกวันนี้ 
เพราะว่าคนในสังคมส่วนมากจะขาดความเมตตา กรุณา เอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผ่ต่อกันไม่ใส่ใจที่จะประพฤติ
ตามหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา แต่ถ้าคนในสังคมปฏิบัติกรรมฐาน เจริญภาวนาแผ่เมตตาอยู่
เสมอก็จะมีส่วนช่วยเสริมสร้าง พัฒนาสังคม ให้มีความสงบ ร่มเย็น มากขึ้น 

ในข้อนี้ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง๓ พระวิปัสสนาจารย์ กล่าวว่า ถ้าคนในสังคมได้
ปฏิบัติกรรมฐาน คือ ปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิ ปัญญา ร่วมกันจนเกิดคุณธรรม หรือ มีความเมตตา
เกิดขึ้นแม้เพียงข้อเดียวก็จะช่วยแก้ปัญหาเกี่ยวกับความสงบสุข ของคนในสังคมได้เป็นอย่างดี การ
ปฏิบัติกรรมฐานท าให้เกิดสติ สัมปชัญญะ คือ เกิดความไม่ประมาท หมายถึง ความมีสติ รอบคอบ 

                                           
๑ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง, พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย,นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๒ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต ,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๓ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง, พระวิปัสสนาจารย์, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๙๗ 

ก่อนท า พูด และรู้ตัว เกิดความส ารวมระมัดระวังในขณะที่ท า พูด คิด เพ่ือไม่ให้เกิดความผิดพลาด 
หรือเกิดความผิดพลาดน้อยที่สุด ความไม่ประมาทนี้มีประโยชน์มาก คือ ช่วยท ากิจทุกอย่างไม่ให้
ผิดพลาด ป้องกันความหลงมัวเมาในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ทุกข์ ต่าง ๆ จนลืมท าความดี ช่วยท าให้
ตื่นตัวในการละความชั่ว ท าดี เป็นการพัฒนาความดีของตนเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นไปเป็นการสร้างสรรค์สังคม
ไปในตัว ท าให้สังคมเกิดความสามัคคี พร้อมที่จะช่วยเหลือกันและกันตลอดเวลารวมความแล้วการ
ด ารงชีวิตในสังคมต้องอาศัยการเกื้อกูลกันทั้งทางกาย วาจา ใจ โดยเฉพาะถ้อยค าพูดต่าง ๆ ต้องกล่าว
วาจาที่ถนอมน้ าใจกันและกัน เว้นจาก กายทุจริต ๓ วจีทุจริต ๔ จะเกิดแต่ค าที่สร้างสรรค์เพ่ือ
ประโยชน์สุขของคนในสังคมนั้น ๆ สอดคล้องกับ พระอาจารย์ล าพัน บุญมีชัย๔กล่าวว่า การฝึกอบรม
จิตเริ่มจากสมาทานศีล ๕ ศีล ๘ส าหรับโยมอุบาสก อุบาสิกา ส่วนพระภิกษุจะต้องแสดงเทศนาบัติ
ก่อนในปฏิบัติทุกครั้ง ดังนั้น การปฏิบัติกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เท่ากับเป็นการฝึกอบรมเจริญ
คุณธรรมข้ออ่ืน ๆ ให้เกิดขึ้นไปในตัวด้วย ศีลธรรมเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญที่จะช่วยควบคุมความสัมพันธ์
ระหว่างตัวบุคคลในสังคม รากฐานที่ปอดภัยที่สุดไม่ได้อยู่ที่การตั้งกฎระเบียบ วินัย ข้อบังคับ หรือ 
กฎหมายเท่านั้นแต่อยู่ที่การฝึกอบรมคุณธรรมที่แท้จริงให้เกิดขึ้นมีในจิตใจของบุคคล ดังนั้น ผู้ที่เจริญ
สติปัฏฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ย่อมท าให้เกิดคุณธรรมข้ออ่ืนขึ้นในจิต เช่น พรหม
วิหาร ๔ เป็นต้น 

ในด้านศรัทธา หรือ อินทรีย์ หรือ ความเป็นใหญ่ในด้านความเชื่อค าว่า อินทรีย์ เป็นค าที่
ชาวพุทธกลุ่มปฏิบัติธรรมรู้จักกันดีในฐานะที่เป็นหมวดธรรมกลุ่มหนึ่งเวลาปฏิบัติกรรมฐาน พระ
วิปัสสนาจารย์มักจะแนะน าให้ผู้ปฏิบัติว่าพยายามปรับอินทรีย์ให้เสมอกัน จิตจะได้ไม่แกว่งไปด้านใด
ด้านหนึ่งระหว่างศรัทธาคู่กับปัญญา และ วิริยะคู่กับสมาธิ โดยมีสติเป็นใหญ่ส าหรับประคองธรรมทั้ง 
๔ ให้เป็นไปอย่างสม่ าเสมอเรียกว่า วิธีการปรับอินทรีย์ ๕ ให้มีความสมดุลเกี่ยวเนื่องกัน เป็นหลักการ
ปฏิบัติอย่างหนึ่งในการพัฒนาจิตเวลาปฏิบัติกรรมฐาน ดังนั้น อินทรีย์ คือ ศรัทธา หรือความเป็นใหญ่
ในด้านความเชื่อ ความปลงใจเชื่อ ความตั้งมั่นของจิตในทางพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นสิ่งส าคัญอย่าง
ยิ่งเป็นคุณสมบัติหลักของบุคคลให้ประกอบการงานทั้งทางโลกและทางธรรมให้มีความส าเร็จเกิดขึ้นได้
ก็ต่อ เมื่อมีศรัทธาเกิดขึ้นแล้วก็จะสามารถที่จะท าประโยชน์ให้ส าเร็จได้ทุกอย่าง เพราะว่าบุคคลต้องมี
ความเชื่อก่อนจึงจะท าถ้าไม่เชื่อก็จะไม่ท าตาม ดังนั้น ศรัทธาจึงนับว่าเป็นปัจจัยเบื้องต้นที่ส าคัญมาก
บุคคลที่มีความหนักแน่น มั่นคง ไม่หวั่นไหว คือ เชื่อกรรม เชื่อการกระท า คือ ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว 
เชื่อผลของกรรม เชื่อว่าสัตว์โลกมีกรรมเป็นของของตน เชื่อพระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า                  
มีความมั่นคงมั่นใจในพระรัตนตรัย ไม่งมงายไร้สาระ เชื่อด้วยปัญญาประกอยด้วยหลักเหตุและผล 
เมื่อมีศรัทธาเป็นของใจดีแล้วก็จะสามารถที่จะท าประกอบกิจให้ส าเร็จได้โดยง่ายสอดคล้องกับ 

                                           
๔ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ล าพัน บุญมีชัย, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ 

วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๙๘ 

พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย๕ กล่าวว่า ก็มีศรัทธาเป็นแนวทางให้มาปฏิบัติกรรมฐานที่
วัดราฎษร์บ ารุงหนองลีแห่งนี้ โดยการได้อ่านหนังสือ วิธีเจริญมหาสติปัฏฐาน ของหลวงพ่อสยาดอภัท
ทันตวิโรจนะ เกิดมีความศรัทธาเต็มเปี่ยมและพร้อมที่จะปฏิบัติตามในระหว่างการปฏิบัติธรรมมีเหตุ
ปัจจัยให้ได้พบเห็น ได้ยินอารมณ์ สภาวธรรมต่าง ๆ จิตสามารถรู้เท่าทันอารมณ์นั้น ๆ และ มีความตั้ง
มั่นอยู่กับการปฏิบัติธรรมอยู่ตลอดเวลาได้เป็นอย่างดี และ เชื่อกรรม เชื่อกฎแห่งกรรม เชื่อค าสั่งสอน
ของพระพุทธเจ้า ซึ่งก่อนปฏิบัติจะยังไม่แน่ใจไม่มั่นใจเท่าที่ควร คือ รู้สึกธรรมดาแต่พอมาปฏิบัติได้ 
๓๐ วันเริ่มจะมีความเชื่อม่ันมากขึ้น ไม่สงสัยในพระพุทธเจ้าว่ามีจริงหรือไม่ สอดคล้องกับ 

แม่ขาว จ าเนียง วงสิริ๖ กล่าวว่า ก็เป็นบุคคลหนึ่ง ซึ่งได้อาศัยศรัทธาเป็นเบื้องต้น ให้มา
ปฏิบัติกรรมฐานที่วัดนี้ เชื่อว่าพระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าสามารถพาบุคคลให้พ้นทุกข์ได้จริง
จึงเป็นเหตุให้เกิดก าลังใจ มีความเพียรที่จะประพฤติปฏิบัติธรรมอย่างไม่ย่อท้อ เชื่อและเคารพใน
โอวาทของพระวิปัสสนาจารย์พร้อมที่จะปฏิบัติตามข้อแนะน าสั่งสอนทุกอย่าง ช่วยท ากิจของหมู่คณะ
อย่างขยันท าให้เกิด สัมมาทิฏฐิ รู้ผิดรู้ถูก รู้อะไรควรท าก่อน ควรท าทีหลัง ลดความเห็นแก่ตัวลงพร้อม
ที่จะช่วยเหลือเกื้อกูลคนอ่ืนตามก าลังของตนสอดคล้องกับ แม่ขาว พอนสะหวัน ท ามะวงสา๗ บอกว่า 
ท าให้เชื่อมั่นในพระรัตนตรัยมาก ผู้ปฏิบัติธรรมทุกคนสามารถจะพิสูจน์ได้ด้วยตัวเอง ท าให้ด ารงชีวิต
อยู่ในวิถีทางที่ดี ที่ถูกต้อง หมั่นประกอบแต่กรรมดี รู้จักประมาณในการบริโภคปัจจัย ๔ จะไม่กล้า
ประพฤติชั่วทางกาย ทางวาจา ส่วนทางใจนั้นเวลามีอกุศลเกิดขึ้นก็รู้เท่าทัน เชื่อกรรม เชื่อกฎแห่ง
กรรมตามที่พระพุทธเจ้าสอนท าให้เกิดความอดทน อดกั้น ไม่หวั่นไหวทั้งทางกาย ทางใจ เวลามี
อารมณ์อ่ืนเข้ามากระทบ จิตใจเข้มแข็ง มั่นคงต่อพระรัตนตรัยมาก ซึ่งก่อนจะปฏิบัติกับหลังจากที่ลง
มือปฏิบัติแล้วจะต่างกันมากท าให้เข้าใจหลักการในพระพุทธศาสนามากขึ้น ดังนั้น ศรัทธาจึงเป็น
คุณสมบัติส่วนบุคคล เป็นหลักใจให้บุคคลประกอบการงานทั้งทางโลกและทางธรรม ให้ส าเร็จลุล่วงไป
ด้วยดี โดยไม่ย่อท้อ เพราะว่าบุคคลเมื่อเกิดความเชื่อขึ้นมาก่อนจึงจะท าได้ ศรัทธาจึงเป็นปัจจัย
เบื้องต้นที่ส าคัญมากที่ท าให้กุศลธรรมเหล่าอ่ืนเกดขึ้นตามมาภายหลัง 

 

๔.๑.๒ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพัฒนาตนทางอารมณ์ หรือ การฝึกอารมณ์ (Emotion 
Training) หมายถึง การฝึกอารมณ์ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นตามเหตุการณ์เรียกว่า อายตนะภายในและ

                                           
๕ สัมภาษณ์ พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย , ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๖ สัมภาษณ์ แม่ขาว จ าเนียง วงสิริ , ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๗ มกราคม 

๒๕๖๑. 
๗ สัมภาษณ์ แม่ขาว พอนสะหวัน ท ามะวงสา ,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 



๙๙ 

อายตนะภายนอก มากระทบกัน คือ ตากับรูป หูกับเสียง จมูกกับกลิ่น ลิ้นกับรส กายกับสัมผัส ซึ่งท า
ให้เกิดอารมณ์ และใจกับสภาวธรรม หรือ การรู้แจ้งอารมณ์ ทั้ง ๖ ซึ่งมีกระบวนการรับรู้ ดังนี้  

๑) การรับรู้ (Cognition) 

๒) การเกิดอารมณ์ (Felling) 

๓) การแสดงออก (Conation) 

อารมณ์ หรือเวทนา เป็นการของจิตที่แสดงออกไปตามเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันทุก
ขณะจิต หากจ าแนกตามหลักธรรมในพระพุทธศาสนามี ๒ ประการ คือ อิฏฐารมณ์  แปลว่า อารมณ์
ที่น่าปรารถนา ตรงข้ามกับ อนิฏฐารมณ์ อารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนาอิฏฐารมณ์ คือสิ่งที่คนปรารถนา 
ต้องการอยากได้ อยากมี อยากพบเห็น ได้แก่ กามคุณ ๕ คือรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่ดี ชวนให้รักให้
ชอบใจ และโลกธรรมในส่วนที่ดี ๔ คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ สุขอิฏฐารมณ์ เป็นสิ่งที่เกิดได้กับทุกคน แต่
มีความจริงว่าเป็นสิ่งไม่เที่ยง ทนอยู่ในสภาพนั้นๆ ไม่ได้นาน มีความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงไปเป็น
ธรรมดา เกิดมีได้ก็กลับกลายเป็นอื่นไปได้ 

คุณโยม ไกสอน จุนดารา๘  กล่าวว่า การปฏิบัติกรรมฐานท าให้เกิดความอดทน อดกั้นต่อ
สิ่งที่มากระทบกับอารมณ์ หรือ เวทนาที่เกิดขึ้นอยู่เนือง ๆ เช่น ความโกรธ ความพอใจ หรือ ไม่พอใจ
กับสิ่งที่จะต้องเจออยู่ทุกวันกับบุคคลที่จะต้องท ากิจกรรมร่วมกันในแต่ละวันเมื่อมีหรือได้รับมาก็ไม่พึง
ยินดีติดใจหลงใหลจนเผลอสติลืมตัว จนลืมข้อเท็จจริงว่าทุกอย่างมันไม่เที่ยงแท้แน่นอนเมื่อ
แปรเปลี่ยนไปจะได้ไม่ทุกข์ ไม่เสียใจมาก ดังนั้น ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้จักการท างานของอายตนะภายใน
และภายนอก ที่ก่อให้เกิด อารมณ์ หรือ เวทนา และสภาวะทางอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ร า
คราญ หงุดหงิด โทสะ เป็นต้น หรือ ความสุข ความพอใจ ความไม่พอใจ หรือ เฉย ๆ ให้เห็นตามความ
เป็นจริง เมื่อถูกอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งมากระทบกระทั่งเข้าจะท าให้เกิดความอดทน อดกั้นต่ออารมณ์
ต่าง ๆ ได้ดีขึ้นสอดคล้องกับ คุณโยม สายฟ้า สุดทิจัก๙บอกว่าเรียนหนังสืออยู่ชั้นมัธยมปีที่ ๒ โรงเรียน
หนองลีวิทยา อ าเภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี ได้มาปฏิบัติกรรมฐานด้วยกันพร้อมกับย่าและ
พ่ีสาวน้องสาวจากแต่ก่อนเป็นไม่ค่อยกล้าแสดงออกเพราะเป็นคนใจร้อนชอบโวยวายเก็บอารมณ์ไม่
เป็นกลัวจะพูดผิดแต่พอได้ปฏิบัติธรรมท าให้เรามีสติที่กล้าที่จะแสดงออกท าให้มีความจ าดีขึ้นเป็นที่
ไว้วางใจของเพ่ือนท าให้การเรียนการท างานดีขึ้นรู้จักควบคุมตัวเองไม่โกรธง่ายมีเหตุผลมากข้ึนมีความ
ละอายชั่วกลัวบาปและได้ความรู้หลาย ๆ อย่าง เช่น หลักธรรมค าสอนและหลักการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานในสมัยพุทธกาลคือ สติปัฏฐาน ๔ ยังได้น าเอาความรู้ไปแนะน าให้เพ่ือน ๆ ได้รู้จัก เช่น การ

                                           
๘ สัมภาษณ์ คุณโยม ไกสอน จุนดารา,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ 

วันท่ี ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑. 
๙ สัมภาษณ์ คุณโยม สายฟ้า สุดทิจัก, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ 

วันท่ี ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๑๐๐ 

นั่งสมาธิ การแผ่เมตตา การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เป็นต้น สอดคล้องกับ คุณโยม พอนแก้ว เมืองสีดา๑๐ บอก
ว่าเรียนหนังสืออยู่ชั้นประถมปีที่ ๕ โรงเรียนหนองลีวิทยา ได้มาสวดมนต์ท าวัตรกับยายกับพ่ีสาวตั้งแต่
อยู่ประถมปีที่ ๔ เข้าปฏิบัติพร้อมกัน ๗ วันบ้าง ๑๐ วันบ้างได้ความรู้หลายอย่างอ่านหนังสือสวดมนต์
ท าวัตรภาษาบาลีได้ดีท าให้พฤติกรรมของตนเองเปลี่ยนไป ซึ่งเป็นเด็กที่ยังไม่ค่อยรู้เท่าทันในการ
กระท าของตนเองมักจะถูกผู้ใหญ่ดุในการกระท าของตนเองอยู่ เสมอหลังจากตั้งใจปฏิบัติยายบอกว่า
พฤติกรรมดีขึ้น เช่น รู้จักความอดทน รู้จักความเพียรความจ าดีขึ้นรู้จักความกตัญญูต่อผู้มีพระคุณและ
เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนช่วยผู้เหลือเพ่ือนตามก าลังที่เราจะช่วยได้ถ้าไม่ได้ไปโรงเรียนหรือวันหยุดจะท างาน
ช่วยแม่ไม่ได้ไปเล่นเหมือนคนอื่นคือจะท าตัวให้เป็นประโยชน์มากที่สุด 

 ดังนั้น การเจริญ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพัฒนาตนทางอารมณ์ หรือ การฝึก
อารมณ์ กล่าวคือ การเพียรพยายามฝึกสติสัมปชัญญะขณะที่ อายาตนะภายใน ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ ท าหน้าที่เชื่อมต่อเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันกับ อายาตนะภายนอก ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฐ
ทัพพะ ธรรมารมณ์ โดยมีหลักการปฏิบัติ คือ เพ่ือให้รู้ชัด อายตนะภายในและอายตนะภายนอกแต่ละ
อย่างที่เกิดขึ้น คือ รู้ชัดอารมณ์ที่เกิดขึ้นเพราะอาศัย อายตนะนั้น ๆ รู้ชัดอารมณ์ที่ยังไม่เกิดขึ้นจะ
เกิดขึ้นได้อย่างไร และ รู้ชัดอารมณ์ที่เกิดขึ้นแล้วจะละได้อย่างไร เมื่อละได้แล้วอารมณ์นั้น ๆ จะท า
อย่างไรให้อารมณ์นั้น ๆ ไม่เกิดขึ้นอีก๑๑กล่าวโดยสรุป การก าหนดรู้ เวทนาสติปัฏฐาน คือ การมี
สติสัมปชัญญะ พิจารณาความรู้สึก สุข ทุกข์ ไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข์ ที่เกิดขึ้นในตนเองเป็นอารมณ์ให้รับรู้
ว่าเป็นเพียงอารมณ์ หรือ เวทนา หรือ ความรู้สึก เพ่ือไม่ให้เกิดความรู้สึกที่เป็นตัวตน เรา เขา ที่
เกิดข้ึนในขณะเสวยอารมณ์ หรือ รับความรู้สึกนั้น ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ 
 
 ๔.๑.๓ จิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน  

คือ การพัฒนาจิต (จิตตสิกขา หรือ จิตตภาวนา) การฝึกจิต (Mental training) หมายถึง 
การเพ่ิมประสิทธิภาพทางจิตให้มีพลัง เกิดความหนักแน่น มั่นคง เกิดศรัทธาที่ประกอบด้วยปัญญา
ตามหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนา จิตเปรียบเสมือนลิง คือ มีปกติไม่อยู่นิ่งจึงจ าเป็นต้องหาอุปกรณ์
มาช่วยผูกมัดไว้เพ่ือป้องกัน ดิ้นรน แส่หา หรือ กวัดแกว่ง โดยอุปกรณ์ที่สามารถผูกจิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพก็ คือ สติสัมปชัญญะ (Mindfulness and Clear Comprehension) สติสัมปชัญญะจะ
เกิดข้ึนมีได้จะต้องฝึกอบรมจิตให้ตั้งอยู่ในอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือให้จิตเกิดความ
สงบ เกิดสมาธิจิต ซึ่งเรียกว่า การภาวนา (Mental Development) สอดคล้องกับพระอาจารย์วอน

                                           
๑๐ สัมภาษณ์ คุณโยม พอนแก้ว เมืองสีดา ,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
๑๑ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง, พระวิปัสสนาจารย์, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๑๐๑ 

ชัย สีเวียงชัย๑๒ กล่าวว่า การเจริญ จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หรือ การพัฒนาจิต เพ่ือให้จิตสงบ เกิด
สมาธิต้องเริ่มต้นด้วยการให้ทาน รู้จักการเสียสละ แบ่งปัน และ การสมาทานศีลในเบื้องต้น เพราะ
การให้เป็นเหตุให้เกิดศีล และศีลน าไปสู่การเกิดสมาธิ เมื่อจิตเกิดความสงบเป็นสมาธิแล้ว ย่อมรู้เห็น
ตามความเป็นจริงของสภาวธรรมเรียกว่า ปัญญาเกิดสอดคล้องกับพระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย๑๓ ได้
กล่าวว่าการฝึกจิตท าให้รู้จักรักษากาย วาจา ให้เรียบร้อยดีงาม เชื่อกรรม คือ การกระท าทางกาย 
วาจา ใจ คือ เชื่อว่าท าดีได้ดีท าชั่วได้ชั่วและ พระภานุพงษ์ปสนฺโน กล่าวว่าการฝึกจิตท าให้รู้จักให้ทาน
ยิ่งขึ้น คือ การแบ่งปันสิ่งที่ตนมีอยู่เพ่ือช่วยเหลือผู้อ่ืน รู้จักเหตุที่เกิดทุกข์ คือ ความชั่ว ความเดือดร้อน
อันเกิดจากผลการท าชั่ว รู้จักเหตุที่จะท าให้เกิดความสุขกายสบายใจ๑๔สอดคล้องกับพระนที นนฺทรกฺ
โขกล่าวว่า ก่อนปฏิบัติกับหลังจากเข้าปฏิบัติจะมีความแตกต่างกันมาก คือ เปลี่ยนไปหมดทุกอย่างทั้ง
ความคิด ความเห็น เปลี่ยนจากมิจฉาทิฏฐิให้เป็นสัมมาทิฏฐิไปโดยอัตโนมัติ ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติโดย
ไม่มีอะไรมาปรุงแต่งแต่จะเห็นเอง เป็นไปเองด้วยตัวเราเอง ท าให้มีความตั้งใจมุ่งมั่น ท าความดีด้วย
ความขยันหมั่นเพียร ไม่ย่อท้อละอายชั่วกลัวบาปมีความรับผิดชอบไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนให้ได้รับความ
เดือดร้อนสามารด าเนินชีวิตได้อย่างมีจุดหมาย มีคุณภาพในการประกอบการงานต่าง ๆ ได้ดีข้ึน๑๕ 

ดังนั้น ผู้ที่สามารถควบคุมจิตใจได้จะต้องอาศัยการฝึกอบรมจิตให้เกิดสมาธิตามหลักสติ
ปัฏฐาน ๔ นั่นเอง จิตที่เป็นสมาธิจะมีคุณสมบัติส าคัญ ๓ ประการ คือ  

๑) ปริสุทโธ(Purity) คือ จิตบริสุทธิ์ สะอาด แจ่มใส ไม่มีกิเลสรบกวน 
   ๒) สมาหิโต (Firm) คือ จิตมั่นคง แน่วแน่ จดจ่ออยู่ในอารมณ์เดียว ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่
วอกแวก 
 ๓) กัมมนีโย (Active) คือ จิตว่องไวควรแก่การงาน 

การปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ท าให้สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพทั้ง
ในด้านร่างกาย และ จิตใจ การงาน รวมทั้งด้านครอบครัวจะต้องสามารถควบคุมจิตใจได้ และ มีความ
รับผิดชอบ ซื่อสัตย์ ต่อตนเองและผู้อ่ืน ขยันขันแข็งในการประกอบอาชีพที่สุจริตสิ่งเหล่านี้จะท าให้
เกิดความสุขกายสบายใจเรียกว่า ความสมบูรณ์ของคุณภาพชีวิต ดังกล่าว เกิดขึ้นได้ก็ต้องอาศัยการ
ฝึกอบรมที่ต่อเนื่องกันตามหลักการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ นั้นเอง 

 
 

                                           
๑๒ สัมภาษณ์ พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย ,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๒๒ มกราคม ๒๕๖๑. 
๑๓ สัมภาษณ์ พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย , ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๑๔ สัมภาษณ์ แม่ชี แต่งอ่อน ทิวงสา, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๒ มกราคม 

๒๕๖๑. 
๑๕ สัมภาษณ์ แม่ขาว พอนสะหวัน ท ามะวงสา ,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๐๒ 

 
๔.๑.๔ ธัมมานุปัสสนา หรือ ปัญญาภาวนา  

ธัมมานุปัสสนา หรือ ปัญญาภาวนา (Training Wisdom) เป็นการพัฒนาปัญญาตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง วิธีการฝึกอบรม การศึกษา หรือ การปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดปัญญา รู้แจ้งเห็นจริง 
เข้าใจในสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงในขันธ์ ๕ รู้เท่าทันสภาวะของโลกและชีวิต เพ่ือยกระดับจิตให้
อยู่เหนือปัญหา เรียกว่า จิตเกิดปัญญา ซึ่งเป็นความรู้ที่บริสุทธิ์ บริบูรณ์ ไม่เจือปนด้วยกิเลส ตัณหา 
อุปาทาน ปัญญาตามหลักการทางพระพุทธศาสนาจะต้องเป็นปัญญา (ความรู้) ที่ประกอบด้วย 
สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นชอบ หรือ ความเห็นถูกต้อง) และ ปัญญาที่ประกอบด้วย สัมมาสังกัปปะ (ความ
ด าริชอบ หรือ ความคิดที่ถูกต้อง) การศึกษาพัฒนาปัญญา คือ การปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ คือกาย เวทนา จิต ธรรม หรือ ศีล สมาธิ ปัญญา หรือ ไตรสิกขา เพ่ือให้จิตเกิดสติปัญญาเป็น
การศึกษาที่มุ่งมั่นฝึกบุคคลให้เจริญก้าวหน้าในการด าเนินชีวิตตามท านองคลองธรร มในทาง
พระพุทธศาสนา เพ่ือพัฒนาปัญญาให้รู้แจ้งเห็นจริงเริ่มจากความเชื่อที่มีเหตุผล และ ความเห็นที่เป็น
ความจริง การรู้จักหาความรู้ การพิจารณาและรู้จักวินิจฉัย ไตร่ตรอง ทดลอง ตรวจสอบความรู้ความ
เข้าใจให้ถูกต้อง ความหยั่งรู้เหตุผล การน าความรู้มาแก้ปัญหา และคิดท ากิจการต่าง ๆ ในทางเกื้อกูล
และสร้างสรรค์ การศึกษาดังกล่าวเป็นการศึกษาที่มุ่งฝึกคนให้เจริญก้าวหน้าและด าเนินชีวิตที่ดีงาม 
สอดคล้องกับ  

พระอาจารย์ อ้วนทัมมะขัน กล่าวว่า๑๖ โดยความหมายของปัญญา (ความรู้) โดยทั่วไปนั้น 
หมายถึง ความรู้ในสิ่งที่ยังไม่รู้ไม่ว่าความรู้นั้นจะอยู่ใกล้หรือไกล เช่น การส ารวจความเป็นอยู่ของสัตว์
น้ าในท้องทะเล เป็นต้น แต่ปัญญาตามหลักทางพระพุทธศาสนามีความหมายลึกซึ้งกว่านั้น คือ เป็น
ปัญญา หรือ ความรอบรู้ที่เป็นไปเพ่ือเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ กฎของไตรลักษณ์ และ อริยสัจ ๔ เป็นต้น
ดังนั้น ในการปฏิบัติเราปฏิบัติเพ่ือที่จะรู้จักตนเองก่อนจนสามารถควบคุมตนเองได้ คือ สามารถรักษา
กาย วาจา ใจให้เรียบร้อยดีงาม ให้รู้เท่าทัน โลภะ โทสะ โมหะ กิเลส ตัณหาที่เกิดกับตนเท่านั้นเพ่ือจะ
ได้ด าเนินชีวิตอยู่กับบุคคลในครอบครัว สังคมรอบด้านอย่างเป็นสุขสอดคล้องกับคุณโยม สายฟ้า สุดทิ
จัก๑๗กล่าวว่าการศึกษาทางพระพุทธศาสนาจะเริ่มศึกษาจากภายในก่อน คือ การมารู้จักตนเอง รู้จัก
ขันธ์ ๕ หากเราไม่รู้จักตนเอง ไม่รู้จักขันธ์ ๕ และไม่เข้าใจธรรมชาติของตนเองแล้วก็จะไม่สามารถ
ด าเนินชีวิตของตนให้ประสบกับความสุขที่แท้จริงได้ เพราะไม่รู้ปัญหา (ทุกข์) ไม่รู้สาเหตุที่แท้จริงของ
ปัญหา ไม่รู้วิธีการปฏิบัติเพ่ือแก้ปัญหาอันเชื่อมโยงไปสู่กฎธรรมชาติคือกฎไตรลักษณ์ ซึ่งทุกชีวิต
จะต้องเป็นไปด าเนินไปอย่างนั้น  

                                           
๑๖ สัมภาษณ์ พระอาจารย์ อ้วนทัมมะขัน, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๒๐ มกราคม 

๒๕๖๑. 
๑๗ สัมภาษณ์ คุณโยม สายฟ้า สุดทิจัก, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ 

วันท่ี ๒๐ มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๑๐๓ 

ดังนั้น เมื่อคนเราหลงเข้าไปยึดมั่น (อุปาทาน) ในตัวตน เมื่อเกิดมีตัวตนก็ย่อมเกิดมีของตน
ตามมา เช่น สิ่งนั้น สิ่งนี้ เป็นของเรา เป็นของคน ๆ นั้นคนนี้ เป็นของคนท่ีเรารัก หรือ คนนั้นเป็นคนที่
เราเกลียด ปัญหา (ทุกข์) ต่าง ๆ ก็เกิดขึ้น ดังนั้น การศึกษาปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็น
การศึกษาปฏิบัติที่มีเป้าหมายและสามารถพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง๑๘ เป็นการพัฒนาปัญญาให้เกิดมีความ
ศรัทธาเลื่อมใส และ มีความเข้าใจในพระรัตนตรัยยิ่งขึ้น เชื่อในกฎแห่งกรรม ในหลักบาปบุญคุณโทษ
สอดคล้องกับอุบาสิกาคุณโยม พอนแก้ว เมืองสีดา๑๙ ว่าเป็นการฝึกฝนอบรมการปฏิบัติเพื่อให้รู้เท่าทัน
ต่อสิ่งที่เย้ายวนทั้งภายในตนและภายนอกจนสามารถน าไปประยุกต์ใช้แก้ปัญหาได้ในชีวิตจริงเ กิด
ประโยชน์ในการด าเนินชีวิตท าให้เกิดฐานชีวิตที่ดีและมั่นคง มีทัศนคติที่ดี ท าให้เกิดปัญญาเข้าใจสัจ
ธรรมในชีวิตได้ตามวุฒิภาวะของตน และ สามารถต่อยอดพัฒนาไปสู่หลักการปฏิบัติให้เจริญงอกงาม
ในธรรมที่สูงยิ่ง ๆ ขึ้นไปสามารถมองเห็นได้ในชีวิตประจ าวัน๒๐ คือ เมื่อมีความบริสุทธิ์ทางความ
ประพฤติ มีความเชื่อมั่นในการกระท าที่ถูกต้องของตนแล้วตรงนี้จัดเป็นศีล และ มีความเชื่อมั่นใน
ความบริสุทธิ์ของตนไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรมทั้ง ๘ มีค าสรรเสริญ ค านินทา เป็นต้น จิตใจก็มั่นคง ไม่
ฟุ้งซ่านตรงนี้จัดเป็นสมาธิ เมื่อจิตมั่นคง ไม่หวั่นไหว ไม่ฟุ้งซ่าน การคิด การพิจารณา การรับรู้สิ่งต่าง ๆ 
ก็ชัดเจนตรงไปตรงมาก็เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงตามสภาพความเป็นจริงตรงนี้เรียกว่า จิตเกิดปัญญา ก็
จะข้ามพ้นจากความลังเลสงสัย (วิจิกิจฉา) ไม่มีความสงสัยในกุศลธรรมทั้งหลาย 

สรุปจากการศึกษาข้อมูลภาคสนามกลุ่มตัวอย่างของโยคี วัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชาย
ทอง นครหลวงเวียงจันทน์ เป็นการประพฤติปฏิบัติเพ่ือเป็นการพัฒนาตนตามหลักสติปัฏฐาน ๔   
ดังนี้ 

๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการพัฒนาพฤติกรรม (ศีล)เพ่ือก าจัดกิเลสอย่างหยาบ 
(อวีตีกกมะกิเลส) เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (กายภาวนา) 
เพ่ือประโยชน์สุขในการอยู่ร่วมกันกับเพ่ือนมนุษย์ในสังคม เช่น เว้นการลักทรัพย์ ฆ่าสัตว์ ประพฤติผิด
ในกามคุณ เป็นต้น และ มีการส ารวมระวังตาในการเห็นรูป ส ารวมระวังหูเมื่อได้ยินเสียง ส ารวมระวัง
จมูกเมื่อได้กลิ่น ส ารวมระวังลิ้นเมื่อได้รส และ ส ารวมระวังกายเมื่อได้สัมผัส เริ่มตั้งแต่ในการดูแล
รักษาร่างกาย ในเรื่องกิริยามารยาทการกิน การอยู่ การดู การฟัง เป็นการฝึกนิสัยในการพิจารณาเสพ
สิ่งบริโภคปัจจัย ๔ และ สื่อข้อมูลต่าง ๆ ให้เกิดคุณประโยชน์ในด้านสติปัญญา ให้รู้จักความพอดีความ
พอประมาณในการแสวงหาปัจจัย ๔ ศีลภาวนาเป็นหลักปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
สังคม รู้จักแบ่งปัน สงเคราะห์ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ตั้งใจปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของสังคม ไม่ฝ่า

                                           
๑๘ สัมภาษณ์ พ่อใหญ่จานหลวงสี ชัยยะวง, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 

๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๑๙ สัมภาษณ์ คุณโยม พอนแก้ว เมืองสีดา ,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๗ มกราคม ๒๕๖๑. 
๒๐ สัมภาษณ์ พ่อใหญ่ บุญยู้ ทัมมะเกสอน, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 

๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๐๔ 

ฝืน เว้นจากอบายมุขและสิ่งมอมเมาทั้งหลาย ไม่ท าตนเองและบุคคลอ่ืนให้เดือดร้อนเป็นการฝึกตนให้
สามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืน ในสังคมท่ีมีหลากหลายพฤติกรรม ได้อย่างมีความสุขไม่มีปัญหา 

๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพัฒนาตนทางอารมณ์ หรือ การฝึกอารมณ์ 
(Emotion Training) การฝึกความอดทน อดกั้นต่อสิ่งที่มากระทบกับอารมณ์ของตนที่เกิดขึ้นใน
ปัจจุบันขณะหมายถึง การฝึกอารมณ์ หรือ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นตามเหตุการณ์เรียกว่า อายตนะภายใน
และอายตนะภายนอก มากระทบกัน คือ ตากับรูป หูกับเสียง จมูกกับกลิ่น ลิ้นกับรส กายกับสัมผัส ใจ
กับสภาวธรรม ซึ่งท าให้เกิดอารมณ์ หรือ การรู้แจ้งอารมณ์ ทั้ง ๖ ผ่านอายตนะภายในและภายนอก
โดยการก าหนดรู้อารมณ์เหล่านั้นที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง ดังนั้น เวทนาสติปัฏฐาน คือ การมี
สติสัมปชัญญะ พิจารณาความรู้สึก สุข ทุกข์ ไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข์ ที่เกิดขึ้นในตนเองเป็นอารมณ์ให้รับรู้
ว่าเป็นเพียงอารมณ์ หรือ เวทนา หรือ ความรู้สึก เพ่ือไม่ให้เกิดความรู้สึกที่เป็นตัวตน เรา เขา ที่
เกิดข้ึนในขณะเสวยอารมณ์ หรือ รับความรู้สึกนั้น ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ 

๓.จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพัฒนาคุณสมบัติต่าง ๆ ของจิตเพ่ือก าจัดกิเลสอย่าง
กลาง (ปริยุฏฐานกิเลส)ให้เกิดคุณธรรม หรือ การฝึกจิต (Mental training) หมายถึง การฝึกจิตให้เกิด
ประสิทธิภาพ มีสติ มีสมาธิ มีความตั้งมั่น เกิดความหนักแน่น มั่นคง จนเกิดปัญญา มีคุณธรรม                   
มีความรักความเมตตากรุณา โอบอ้อมอารี มีน้ าใจ เป็นการพัฒนาตนตามหลักมรรคมีองค์ ๘ คือ 
สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ เพ่ือให้จิตเข้าถึงความบริสุทธิ์ปราศจากนิวรณ์  ๕ ได้แก่ กาม
ฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ และวิจิกิจฉา เป็นต้น 

๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การพัฒนาบุคคล ให้เกิดปัญญาตามหลักการในทาง
พระพุทธศาสนา หมายถึง การเห็นธรรมตามความเป็นจริง และ การฉลาดในการแก้ปัญหาได้ 
กล่าวคือ การรับรู้ปัญหา การเข้าใจปัญหาและสามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง การปฏิบัติกรรมฐาน
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ท าให้เกิด ศีล สติ สมาธิ และน าไปสู่ปัญญา ในระดับหนึ่ง คือ จะมีการ
เปลี่ยนแปลงทัศนคติของผู้ปฏิบัติเองต่อตนเอง และ บุคคลอ่ืน มองเห็นสาระแก่นสารของชีวิต  ยัง
สามารถประยุกต์ในการวินิจฉัยต่อสิ่งของ บุคคล ที่เข้าไปเกี่ยวข้อง โดยเฉพาะด้านเศรษฐกิจในสังคม
ยุคบริโภคในปัจจุบัน 
 
๔.๒ ประโยชน์และคุณค่าในการประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพ่ือรู้ เพ่ือละ และเพ่ือแจ้ง เพ่ือรู้ 
หมายถึง รู้ความเป็นจริงของชีวิต เพ่ือละ คือ ละเหตุแห่งเกิดทุกข์ทั้งหลายทั้งปวง และเพ่ือแจ้ง คือ รู้
แจ้งทางปัญญาเกี่ยวกับความจริงของชีวิตหลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาก็สอนให้บุคคล
เรียนรู้ตนเอง เพ่ือพัฒนาตนเอง สามารถบอกตนเองได้ใช้ตนเองเป็น ซึ่ง สติปัฏฐาน ๔ ก็สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ทุกที่ทุกเวลา กล่าวคือ ต้องมีสติก ากับตัวเราเองอยู่
ตลอดเวลา ไม่ให้เผลอสติ การปฏิบัติธรรมที่แท้จริง คือ การดูแลตนเอง ใส่ใจตนเอง ทุกการกระท าทุก
ค าพูด เพ่ือให้เกิดปัญหาน้อยที่สุดในสังคม และ ไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 



๑๐๕ 

 
 ๔.๒.๑ พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านบุคคล 

พระอาจารย์สีทน ชัยยะวงสอน ได้กล่าวว่า คนเราเมื่อเกิดมาแล้วก็ยอมรู้จักปล่อยวางไม่
มากก็น้อย แต่ในทางตรงกันข้ามพุทธศาสนาสามารถท่ีจะสอนให้คนเรามีการพัฒนาชีวิตตนเองได้ดีนั้น
ก็ต้องอาศัยการปฏิบัติธรรม ส่วนมากแล้วเท่าที่ดูผ่านมาชอบจะมีนักปฏิบัติธรรมเข้ามาปฏิบัติอยู่ที่วัด
ป่านาคูณน้อยแห่งนี้ก็เห็นมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านบุคคลรู้สึกว่าตอนนี้ได้มีหลายท่านหลายคนได้
ท างานอยู่ในสถานที่ดีและรู้จัก การด าเนินชีวิตด้วยสัมมาทิฏฐิเพราะเขาเหล่านั้นอาศัยการปฏิบัติธรรม
เป็นกระจก ช่องทางให้การเดินทางเป็นทางที่เดินได้ง่ายขึ้นในชีวิต และสิ่งหนึ่งที่ส าคัญในการประพฤติ
ปฏิบัติธรรมสิ่งที่ลืมไม่ได้ก็คือสติ สติเป็นการควบคุมทางอารมณ์ต่างๆ การปฏิบัติถ้าเราไม่มีสติเราก็จะ
ชอบท าผิดบ่อยๆแต่ถ้าเราใช้สติให้เป็น ชีวิตการงานของเราก็จะดีเรียกว่าการด ารงชีวิตด้วยสัมมาทิฏฐิ
นั่นเอง๒๑ พระอาจารย์บุญทะวี สีบุญเฮือง ได้กล่าวว่า การพัฒนาชีวิตด้านบุคคลนี้ในหมู่มนุษย์ของเรา
ดังมีภาษาบาลีรับรองว่าทันโตเสฏโถมนุษย์เสสุในหมู่มนุษย์ผู้ที่ฝึกดีแล้วย่อมประเสริฐเพราะฉะนั้นการ
ฝึกหัดปฏิบัติธรรม ส าหรับจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ขาวสะอาดนั้นก็ต้องอาศัยความเพียรเป็นที่ตั้งและ
หมั่นท าเป็นประจ าเพ่ือจะเป็นนิสัยให้กับชีวิตของตนเอง อาตมาก็สังเกตดูคนที่เข้ามาปฏิบัติธรรมอยู่ที่
ส านักปฏิบัติธรรม วัดป่านาคูณน้อยแห่งนี้รู้สึกว่าได้ผลมากเป็นต้นการด าเนินชีวิตของแต่ละคนก็จะ
ปรับเปลี่ยนไปในทิศทางบวกคือการด าเนินชีวิตดีขึ้น นี้จริงเป็นเพราะว่าอาศัยการปฏิบัติธรรม คน
ส่วนมากเมื่อได้เข้ามาปฏิบัติธรรมแล้วก็พูดเป็นเสียงเดียวกันว่ารู้สึก ปิติเอิบอ่ิมเบิกบานใจรู้สึกโล่งอก
โล่งใจอยากจะมาปฏิบัติธรรมอีกเพราะการปฏิบัติธรรมท าให้ชีวิตของเรา ดีขึ้นจริงๆเพราะฉะนั้นจึ่ง
แสดงให้เห็นว่าคุณค่าของพระพุทธศาสนานั้นมีจริง สมแล้วที่เราเป็นสาวพุทธสมควรอย่างยิ่งที่จะมี
การปฏิบัติธรรมให้เกิดข้ึน๒๒ พระอาจารย์สีสุข สะเฉลีมคุณ ได้กล่าวว่า  สติมาปัญญาเกิดสติเตลิดชอบ
จะเกิดปัญหา ในการปฏิบัติธรรมนี้แน่นอนว่าการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านบุคคล คนเราส่วนมากชอบ
จะมีนิสัยโอบอ้อมอารี มีความอ่อนน้อมถ่อมตัว และเคารพย าเกรงพ่อแม่ครูบาอาจารย์ส่วนมากแล้วผู้
ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมอยู่ในวัดปาน้องคุณน้อยแห่งนี้ก็รู้สึกว่ามีการพัฒนาชีวิตได้ดีเพราะดู แล้ว ทุกท่าน
ทุกคนมีความตั้งใจสูง และเคารพกฎระเบียบที่ทางวัดวางออกตั้งใจประพฤติปฏิบัติ ท าได้ดีมากและยิ่ง
ไปกว่านั้นศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งนี้ถ้าจะเทียบอยู่ในประเทศลาวก็เรียกได้ว่าเป็นศูนย์ ใหญ่ของประเทศ 
แต่ละปีมีคนจ านวนมากเข้ามาปฏิบัติธรรมอยู่ในสถานที่นี้เพราะทุกสิ่งทุกอย่างมีความสงบสัปปายะ 
และอ านวยความสะดวกแก่การประพฤติปฏิบัติธรรม คนส่วนมากมาปฏิบัติธรรมก็รู้สึกว่าชีวิตการงาน
ดีเรียนหนังสือเก่งสอบก็ได้ท างานก็เป็น ปฏิบัติหน้าที่อยู่ในบ้านเรือนก็ได้ดีอีก๒๓ 
 

                                           
๒๑ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สีทน ไชยะวงสอน,  หัวหน้ากัมมาทิกานเผยแพร่สีลธรรม และปฏิบัติกรรมฐาน 

ศูนย์กลาง อพส., นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๒๒ สัมภาษณ์ พระอาจารย์บุญทะวี สีบุญเฮือง, หัวหน้าหน่วยวิปัสสนาจารย์ กัมมาทิการเผยแพร่สีลธรรม 

และปฏิบัติกรรมฐาน ศูนย์กลาง อพส.,นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๒๓ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สีสุข เฉลิมคุณ,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ 

วันท่ี ๑๗ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๐๖ 

 ๔.๒.๒ ประโยชน์ และ คุณค่าทางด้านกาย 

เป็นการพัฒนาพฤติกรรม (ศีล) เพ่ือก าจัดกิเลสอย่างหยาบ ( อวีตีกกมะกิเลส) เป็นการ
พัฒนาความสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (กายภาวนา) เพ่ือประโยชน์สุขในการอยู่
ร่วมกันกับเพ่ือนมนุษย์ในสังคม เช่น เว้นการลักทรัพย์ ฆ่าสัตว์ ประพฤติผิดในกามคุณ เป็นต้น                      
ศีลภาวนาเป็นหลักปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม รู้จักแบ่งปัน สงเคราะห์ช่วยเหลือ
ซึ่งกันและกัน ตั้งใจปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของสังคม ไม่ฝ่าฝืน เว้นจากอบายมุขและสิ่งมอมเมา
ทั้งหลาย ไม่ท าตนเองและบุคคลอ่ืนให้เดือดร้อน เป็นการฝึกตนให้สามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืน ใน
สังคมที่มีหลากหลายพฤติกรรม ได้อย่างมีความสุขไม่มีปัญหาเป็นการฝึกนิสัยในการพิจารณาเสพสิ่ง
บริโภคปัจจัย ๔ และ สื่อข้อมูลต่าง ๆ ให้เกิดคุณประโยชน์แก่ร่างกาย และ จิตใจ ให้รู้จักความพอดี
ความพอประมาณในการแสวงหาปัจจัย ๔ 
 
 ๔.๒.๓ พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านครอบครัว 

พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง ได้กล่าวว่า ในสังคมปัจจุบันนี้ครอบครัวส่วนมากชอบจะ
แตกแยกกัน เพราะขาดความไม่เข้าใจกันชอบจับผิดกัน และใหม่ให้อภัยซึ่งกันและกันจึงชอบมีปัญหา
ในสังคมปัจจุบัน แต่ในทางพระพุทธศาสนามีวิธีแก้ไขนั่นก็คือการเข้าวัดปฏิบัติธรรม อยู่ในเมืองลาว
ศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูณน้อยแห่งนี้ ได้ต้อนรับนักปฏิบัติธรรมหลาย พัน คนที่เข้ามาปฏิบัติธรรม
ในสถานที่แห่งนี้ส่วนมากคนที่เข้ามาปฏิบัติธรรมชอบจะมีความทุกข์ และอยากมาแก้ไขความทุกข์แต่
แน่นอนการปฏิบัติธรรมนั้นสามารถแก้ไขความทุกข์ใดแท้จริง คนส่วนมากเมื่อพอมาปฏิบัติธรรมใน
สถานที่แห่งนี้แล้วก็น าเอาไปใช้ในชีวิตครอบครัวก็พาให้ครอบครัวอยู่เย็นเป็นสุขไม่ค่อยมีความทุกข์,ไม่
ค่อยมีปัญหา มีแต่ความสมานสามัคคีมีความให้อภัยแก่กันและกันได้ใช้ชีวิตอย่าง พอเพียงเรียกว่าการ
ด าเนินชีวิตในสายกลางคือมัชฌิมาปฏิปทานั่นเอง นี้จึงเป็นคุณวิเศษในทางพระพุทธศาสนาที่ 
พระพุทธเจ้าได้วางหลักการปฏิบัติธรรม ส่วนมากคือหลักการปฏิบัติสติปัฏฐานสี่ในส านักนี้ตั้งแต่อดีต
พระอาจารย์ใหญ่มหาชาลี กันตสีโล ดร.ยังไม่ได้ละสังขารนั้น ท่านก็น าพาศิษยานุศิษย์ประพฤติปฏิบัติ
ธรรมตามหลักมหาสติปัฏฐาน๔นี่เอง มีผู้ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมเป็นจ านวนมากและได้รับผลจริงน าไปใช้
ในชีวิตครอบครัว ได้อย่างมีความสุขท่ีดี เราจะเห็นว่าความพิเศษของการปฏิบัติธรรมนั้นมีหลายหลาก
วิธีเพ่ือให้เราท่านทั้งหลายเลือกประพฤติปฏิบัติเพ่ือน าชีวิตของตนเองเข้าสู่จุดหมายปลายทางคือพระ
นิพพานนั่นเอง อาตมาเชื่อได้ว่าการปฏิบัติธรรมนั้นจะพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านครอบครัวได้อย่าง
สมบูรณ์แบบที่สุด๒๔ นาย จานดวงสี จันทะวงได้กล่าวว่า ข้าพะเจ้าได้เข้ามาปฏิบัติธรรมร่วมกับนัก
ปฏิบัติธรรมทั้งหลายอยู่ในสถานที่แห่งนี้เป็นเวลาหลายปีแล้วรู้สึกมีความสุขมากในการด าเนินชีวิตเป็น
ต้นท าให้ครอบครัวของข้าพเจ้ามีความสุขไม่มีปัญหา ทุกคนในครอบครัวรู้สึกมีความสมานสามัคคีรัก
แพงซึ่งกันและกันไม่ค่อยมีปัญหาอะไรก็เพราะอาศัยผลของพระพุทธศาสนาคือพระพุทธพระธรรม
พระสงฆ์และการปฏิบัติธรรมนี้เองที่ท าให้ข้าพะเจ้ามีความสว่างรู้จักทางด าเนินชีวิต คือรู้จักตัวเองรู้จัก

                                           
๒๔สัมภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง ,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย , นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๘ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๐๗ 

การด าเนินชีวิตในครอบครัวบริหารครอบครัวได้ เมื่อเรารู้จักอย่างนี้แล้วก็รู้สึกว่าจะสืบต่อในการปฏิบัติ
ธรรมต่อไปเพ่ือเป็นการละกิเลส๓ตัวใหญ่ นั่นก็คือความโลภ,ความโกรธ, และความหลง ตราบใดที่
มนุษย์เรายังตัดกิเลสสามตัวนี้ไม่ได้เราก็ยังไม่ได้ถึงฝั่งที่แท้จริง ถ้าเราสามารถท าลายตัดกิเลสสามตัวนี่
ได้เราจึงสามารถข้ามพ้นถึงฝั่งคือพระนิพพานนั่นเอง๒๕ นายบุญยู้ ทุมมะเกสอนได้กล่าวว่า การปฏิบัติ
ธรรมนี้ท าให้ครอบครัวของข้าพเจ้ามีความสุขมากหากคนในครอบครัวของข้าพเจ้าว่างส่วนมาก
ข้าพเจ้าก็จะชอบเข้ามาในวัดเพ่ือมาปฏิบัติธรรมข้าพเจ้าเชื่อแน่ว่าพระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธ
องค์นั้นดีจริง และส านักวัดปานาคุณน้อยแห่งนี้เป็นส านักที่ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานสี่คือการปฏิบัติ
กายเวทนาจิต และธรรมนั่นเอง จึงเป็นหนทางที่จะก้าวเดินเข้าไปสู่จุดมุ่งหมายคือพระนิพพานนั่นเอง 
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านครอบครัวของข้าพเจ้าและข้าพเจ้าได้เข้ามาปฏิบัติธรรมก็รู้สึกว่า มี
แต่สันติสุขไม่ท าให้มีปัญหา และคนในครอบครัวรู้จักการให้อภัยซึ่งกันและกันนี้ก็เพราะว่าครอบครัว
ของข้าพเจ้าใช้ธรรมะในการบริหารพาให้ครอบครัวมีความสุข อยากจะบอกเพ่ือนว่าการปฏิบัติธรรม
ในส านักวัดป่าคุณน้อยแห่งนี้ดีจริง๒๖ 
 
 ๔.๒.๔ ประโยชน์ และ คุณค่าทางด้านจิตใจ 

ตามหลักการในทางพระพุทธศาสนาของเราแล้วสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นในโลกล้วนเป็นไปตาม
หลักกฎไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่มีอะไรที่น่าหลงใหล น่าปรารถนา หากใครหลงเข้าไป
ยึดมั่นด้วยอ านาจของ อวิชชา ก็จะเกิดทุกข์ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้หลุดพ้นจากอ านาจกิเลส ตัณหา
อุปาทาน มานะ ทิฏฐิ นั้นโดยใช้ ศีล สมาธิ และ ปัญญา ในการปฏิบัติเบื้องต้นจากนั้นแล้วลงมือปฏิบัติ
กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เพราะว่าหลักธรรมทุกหมวดมีความสัมพันธ์กันและกันตาม
หลักปฏิจจสมุปบาทการปฏิบัติกรรมฐานเป็นการพัฒนาจิต ให้เข้มแข็ง ให้ควรค่าแก่การงาน ในการ
ประกอบกิจการต่าง ๆ ถ้าท าด้วยความมี สติสัมปชัญญะ อยู่เสมอก็ชื่อว่าเจริญกรรมฐานไปในตัว
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ดังที่ได้จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ดังต่อไปนี้ 

๑. ท าให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจผ่องใส มั่นคง หนักแน่น มากขึ้นกว่าเดิม ท าให้เป็นคนมีอารมณ์
เยือกเย็น สดชื่น ผ่องใสกว่าจิตปกติธรรมดา ไม่ถูกนิวรณ์ ๕ รบกวนท าให้ระงับความเครียดได้ ควรแก่
การประกอบกิจการงานให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น๒๗ 

                                           
๒๕ สัมภาษณ์ พ่อใหญ่จานหลวงสี ชัยยะวง, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 
๒๖ สัมภาษณ์ พ่อใหญ่ บุญยู้ ทัมมะเกสอน, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 
๒๗ สัมภาษณ์ พระอาจารย์บุญทะวี สีบุญเฮือง, หัวหน้าหน่วยวิปัสสนาจารย์ กัมมาทิการเผยแพร่สีล

ธรรม และปฏิบัติกรรมฐาน ศูนย์กลาง อพส.,นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๑๐๘ 

๒. ท าให้อยู่กับหมู่คณะอย่างปกติสุข และ ท ากิจการงานต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ไม่ค่อยผิดพลาด
เพราะมีสติดีขึ้นมีจิตใจ สงบเย็น ความคิดก็ปลอดโปร่ง คิดแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ง่ายและรวดเร็วขึ้น๒๘ 

๓. มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง และ แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าที่จะก่อให้เกิดความเดือดร้อน 
วุ่นวายในชีวิตได้อย่างใจเย็นด้วยวิธีที่ถูกต้อง๒๙ 

๔. ท างานได้ดีมาก ไม่ค่อยผิดพลาด เพราะสติสมบูรณ์มากขึ้น เรียนหนังสือท าให้มี
ความจ าได้แม่นย า และ ดีกว่าแต่ก่อน มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง อยู่โรงเรียนก็ไม่ท าความเดือดร้อนให้
เพ่ือน ๆ และ คุณครู ท าให้สามารถร่วมกิจกรรม การงานกับบุคคลอ่ืนได้ดียิ่งข้ึน๓๐ 
 
 ๔.๒.๕ พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสังคม 

พระอาจารย์สุพาวัน วงพระจัน ได้กล่าวว่า ในสังคมปัจจุบันนี้ชอบจะมีปัญหาเพราะว่า
สังคมไม่ได้ฝึกจิตเพราะฉะนั้นการฝึกจิตปฏิบัติธรรมในทางพระพุทธศาสนานี้ถือเป็นเรื่องใหญ่อีกเรื่อง
หนึ่งที่คนเรา ชาวพุทธของเราจะต้องท าการกระท านี้ก็เพ่ือจะเรียนรู้จักเหตุผล แลหนทางออกจาก
ความทุกข์คนส่วนมากอยากจะได้สุขแต่ไม่รู้จักทุกข์ เพราะฉะนั้นสมควรอย่างยิ่งที่คนในสังคมจะต้อง
มาพัฒนาปฏิบัติธรรมในส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูณน้อยแห่งนี้ก็มีสังคมส่วนมากเข้ามาปฏิบัติธรรม 
และได้ผลน่าประทับใจ เพราะคนส่วนมากมีความตั้งใจสูง และมีความเพียรสูงอาตมาเคยถามหลายคน
ที่เข้ามาปฏิบัติธรรมอยู่ในสถานที่แห่งนี้ว่า เราปฏิบัติธรรมเสร็จแล้วรู้สึกยังไง? เสียงส่วนมากตอบว่า 
รู้สึกว่าการใช้ชีวิตในสังคมพาให้สังคมมีสันติสุขถ้าสังคมคนส่วนมากในหนึ่งปีพากันมาปฏิบัติธรรมก็คง
จะเป็นการดีที่สุด เพ่ือจะได้ศึกษาหลักพระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า และน าเอาหลักธรรมไป
ประพฤติปฏิบัติอยู่ในสถานที่ท างาน,หรือบ้านเรือนของเรา และทุกสถานที่เราสามารถปฏิบัติธรรมได้
หมดถ้าเรารู้หลัก และมีสติเรียกว่ารู้ตัวทั่วพร้อมนั่นเองเราก็จะมีความสุขในการท างาน นี้จึงเป็น
หนทางหนึ่งที่เราท่านทั้งหลาย ควนจะเห็นความส าคัญในทางพระพุทธศาสนาเรื่องของการประพฤติ
ปฏิบัติธรรมนี้เอง ที่จะพาให้เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านสังคมท าให้สังคมมีความสุขปกครอง
กันอย่างสันติสุข และการอยู่ในสังคมสมควรอย่างยิ่งที่จะน าเอาหลักพรหมวิหารสี่ไปประพฤติปฏิบัติ
เพ่ิมเติมอีกเพราะหลักพรหมวิหารสี่นั้นจะช่วยให้เรามีความสามัคคีอยู่ในสังคมได้๓๑ นายเพัดสะหมอน 
พงมะวง ได้กล่าวว่า เราจะสังเกตเห็นว่าวัยรุ่นในปัจจุบันนี้ ไม่ชอบเข้าวัด ชอบดื่มสิ่งที่มึนเมาไม่ค่อยจะ

                                           
๒๘ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สีทน ไชยะวงสอน ,  หัวหน้ากัมมาทิกานเผยแพร่สีลธรรม และปฏิบัติ

กรรมฐาน ศนูย์กลาง อพส., นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
๒๙ สัมภาษณ์ แม่ชี วงเดือน เพัดค าไม, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๙ มกราคม 

๒๕๖๑. 
๓๐ สัมภาษณ์ แม่ขาว พอนสะหวัน ท ามะวงสา ,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 
     ๓๑ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๙ มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๑๐๙ 

เข้ามาปฏิบัติธรรม ในสถานที่วัดป่านาคูณน้อยแห่งนี้เป็นสถานที่ปฏิบัติธรรมเหมาะแก่การปฏิบัติธรรม
ให้แก่คนลาวชาวพุทธหรือว่า ต่างประเทศก็มีหลายประเทศที่ได้มาปฏิบัติธรรมอยู่ในสถานที่แห่งนี้ 
ข้าพเจ้าเชื่อว่าการปฏิบัติธรรมในหลักของสติปัฏฐานสูตรที่ส านักปฏิบัติธรรมแห่งนี้ใช้อยู่ในปัจจุบันนี้
เชื่อแน่ว่าจะเป็นหนทางที่จะน าพาให้สังคมมีความสันติสุข พบแต่ความสุขไม่ค่อยจะได้รับความทุกข์ 
และจะพาให้สังคมรู้จักแก้ไขปัญหาต่างๆที่เกิดขึ้นอยู่ในประเทศ เราก็ต้องอาศัยการปฏิบัติธรรมการ
ปฏิบัติธรรมที่ดีที่สุดนั่นก็คือการรู้จักใช้สติในการท างานเพราะการไปกันมาไม่ว่าจะขับรถญาณพหนะ
ท าการงานต่างๆเราต้องมีสติรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่เสมอ เรียกได้ว่าต้องมีสติตลอดเวลา เพราะฉะนั้น
ข้าพเจ้า เชื่อแน่ว่าถ้าสังคมในปัจจุบันหันเข้ามาสู่วัดว่าอารามพร้อมกันมาปฏิบัติธรรมอย่างน้อยปีหนึ่ง
เราก็ปฏิบัติธรรม๑ครั้งก็น่าจะดี๓๒  นางสาวตุ่น ตันติวงได้กล่าวว่าเมื่อก่อนตนเองเป็นคนใจร้อนแต่พอ
ได้เข้ามาปฏิบัติธรรมที่วัดป่านาคูนน้อยแล้ว จิตใจก็เย็นลง และมีสติมากข้ึนสามารถจัดกานกับอารมณ์
ต่างๆที่เกิดขึ้นได้ดี ปัจจุบันชีวิตกานเป็นอยู่มีความสุข สังคมจะดีงามมีสันติสุขได้นั้นก็ต้องอาศัยการ
ปฏิบัติธรรมเพ่ือเป็นหนทางแห่งความดีงามในสังคม ในทางพุทธศาสนานี้ก็ต้องเน้นหนักไปที่สติการมี
สติถือว่าเป็นเรื่องใหญ่และยิ่งไปกว่านั้นในส านักปฏิบัติธรรมที่วัดป่านาคูณน้อยแห่งนี้ได้มีการปฏิบัติ
ธรรมทุกๆปีในส านักก็ได้พากันปฏิบัติตามหลักของสติปัฏฐานสูตรซึ่งเป็นสูตรที่พระพุทธองค์ได้ตรัสไว้
ดีแล้วหากคนลาวชาวพุทธของเราได้พากันมาปฏิบัติธรรม ข้าพเจ้าเชื่อแน่ว่าสังคมของเราจะมีแต่
คุณภาพชีวิตที่ดีงาม สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆในสังคมได้มากที่สุด สมควรอย่างยิ่งที่เราจะหันหน้าเข้า
มาปฏิบัติธรรมเพื่อให้รู้ชีวิตของตนเองที่แท้จริงและจะได้รับความสุขในชีวิตของเราแท้แน่นอน๓๓ 

 
๔.๒.๖ ประโยชน์ และ คุณค่าทางด้านปัญญา 

ผู้เจริญกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ประกอบด้วย สติสัมปชัญญะ ก าหนดรู้พิจารณา
สภาวธรรมที่เกิดเฉพาะหน้าอย่างต่อเนื่องแล้ว วิปัสสนาญาณ จะเริ่มพัฒนาและคมชัดขึ้นตามล าดับ 
โดยประจักษ์แจ้งชัดแก่ผู้เจริญกรรมฐานเอง ซึ่งไม่ใช่ปัญญาที่เกิดจากการคิด คาดคะเน หรือ ได้อ่าน 
ได้รับฟังมาจากผู้อื่น แต่เป็นวิปัสสนาญาณท่ีเกิดข้ึนให้เห็นจากการปฏิบัติจริงเมื่อวิปัสสนาญาณเกิดขึ้น
อย่างต่อเนื่องแล้วย่อมส่งผลให้จิตใจของผู้เจริญกรรมฐานมี สมรรถภาพ และ คุณภาพ สูงขึ้น
ตามล าดับมีสติปัญญามองเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง จึงจะปล่อยวางได้ ไม่ยึดถือ มีจิตอิสระ
จากทุกข์ ลดความเห็นแก่ตัวลง หรือ หมดไปพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตัวเพ่ือช่วยเหลือสังคม
สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับบุคคลในครอบครัว ที่ท างาน ในชุมชน เพ่ือแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี ดังที่จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ดังต่อไปนี้ 

๑. ท าให้เกิดปัญญารู้จักกิเลสต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนกับตน เช่น ความโกรธ ความโลภ ความเห็น
แก่ตัว ความอิจฉาริษยา ความฟุ้งซ่าน เมื่อเข้าใจแล้วความยึดมั่นหลงใหลในตัวตนของเราจะลด

                                           
๓๒ สัมภาษณ์ พ่อใหญ่ เพัดสหมอน พงมะวงสา , ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ 

วันท่ี ๑๖ มกราคม ๒๕๖๑. 
๓๓ สัมภาษณ์ คุณโยมตุ่น ตันติวง,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๒๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๑๑๐ 

น้อยลงส่งผลให้ความคิดเห็นในทางที่ผิด (มิจฉาทิฏฐิ) เปลี่ยนไปเป็น สัมมาทิฏฐิ ความเห็นถูกต้องตาม
หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาเกิดศรัทธามากยิ่งขึ้น มานะและกิเลสอ่ืน ๆ ในจิตใจเราก็ลดลง รู้จัก
ปรับปรุงแก้ไขตนเอง เชื่อในบาปบุญคุณโทษ เกรงกลัวบาป มีเมตตา กรุณาต่อหมู่คณะและสัตว์
ทั้งหลายพร้อมที่จะช่วยเหลือผู้อื่นได้ทุกเมื่อตามก าลังของตน๓๔ 

๒. ท าให้เกิด สติปัญญา เฉลียวฉลาดขึ้นมากกว่าเดิม สามารถเข้าใจรู้เห็นตามความเป็น
จริงของชีวิต ตามกฎไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความเป็นอนัตตาเห็นสาระแก่นสาร
ของชีวิตที่เข้าไปเกี่ยวข้อง สามารถแยกสิ่งเป็นประโยชน์และเป็นโทษได้ เช่น การใช้สอยปัจจัย ๔ ใน
ชีวิตประจ าวัน แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ของตนเองได้ จนสามารถก าจัดความทุกข์ ความ เดือดร้อน 
ต่าง ๆ ให้น้อยลง๓๕ 

 
๔.๒.๗ พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านเศรษฐกิจ 

พระอาจารย์สมชัย แก้วสะหว่าง ได้กล่าวว่า การปฏิบัติธรรมจะช่วยให้เรารู้จักค าว่าจาคะ
คือการให้การเสียสละสิ่งของ ในที่นี้ในนามที่เราเป็นชาว พุทธศาสนิกชนเราก็มีทั้งการให้ทานเรียกว่า
แบ่งปันสิ่งของอุปถัมภ์วัดวาอารามสร้างน้ ากระท าบุญให้แก่พระเจ้าพระสงฆ์ เพ่ือให้ท่านทั้งหลาย
เหล่านั้นได้อยู่ได้สัน เราก็ต้องรู้จักการทานไม่ใช่ว่ามีน้อยทานมากอย่างนี้ก็ไม่ถูกต้องให้พอดีพองาม
ตามสมควรแก่ฐานะของตน มีหลายคนที่มาปฏิบัติธรรมอยู่ในสถานที่นี้ในเมื่อกลับ ไปบ้านก็รู้จักใช้
ชีวิตอย่างประหยัดด ารงชีวิตอย่างพอเพียง นี้จะเห็นได้ว่าผลของการปฏิบัติธรรมไม่ใช่เรื่องธรรมดาเป็น
เรื่องท่ีน่าสนใจเป็นอย่างมาก ท าให้คนส่วนมากรู้จักประมาณในการบริโภคเพราะความโลภของคนเรา
นั้นถ้าเราไม่รู้จักค าว่าเมืองพอมันก็จะโลพอยู่อย่างนั้นแหละ จะท าให้เราไม่พออยู่เป็นประจ า 
เพราะฉะนั้นการปฏิบัติ นี้จึงเป็นการขัดเกลากิเลสสามตัวใหญ่นั่นก็คือความโลภความโกรธ และความ
หลงนั่นเอง ให้เบาบางเมื่อกิเลสสามตัวใหญ่นี้เบาบางลงแล้ว เราก็จะเห็นว่าจิตใจเราก็มีความโรงโปร่ง
เบาสบายมีความสุขในการสร้างชีวิตอย่างพอเพียง อาตมามีความเชื่อแน่นอนว่าถ้าทุกท่านทุกคนมา
ประพฤติปฏิบัติธรรมน าหลักปฏิบัติธรรมแบบวัดป่านะคูนน้อยนี้ไปใช้ในชีวิตประจ าวันแน่นอนว่าคน
ส่วนมากก็จะมีการพัฒนาคุณภาพชีวิต ได้อย่างพอเพียง เพราะหลักการของการปฏิบัติธรรมในทาง
พุทธศาสนานั้น พระพุทธองค์ตรัสว่าให้ด าเนินตามสายกลางนั้นถือว่าเป็นทางเดินที่ดีที่สุด นายสิงไช 
ไชยะสุข ได้กล่าวว่า ข้าพเจ้าได้มีโอกาสไปประพฤติปฏิบัติท าอยู่ในส านักวัดปรากฏน้อยแห่งนี้เป็นเวลา
ยาวนานรู้สึกว่ามีความปิติยินดีมีความสุขเอิบอ่ิม จิตใจมีความโปร่งโล่งเบาในสมองของข้าพเจ้ามีความ
เบาสบายจิตสบายใจ เพราะว่าได้ส าหรับนี้จะสอนหลักสติปัฏฐานสี่คือการสอน กาย เวทนา จิต และ
ธรรม นั่นเอง ได้ประพฤติปฏิบัติเสร็จแล้ว ในเมื่อข้าพเจ้าออกจากการปฏิบัติธรรม การบริหารชีวิตของ
ข้าพเจ้าจะราบรื่นเรียบง่ายและไม่มีความสับสนวุ่นวายสามารถบริหารทางด้านเศรษฐกิจได้ดี การ

                                           
๓๔ สัมภาษณ์ แม่ขาว พอนสะหวัน ท ามะวงสา ,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๒๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 
๓๕ สัมภาษณ์ แม่ขาว ค าเกี้ยง ยุติธรรม, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ มกราคม 

๒๕๖๑. 



๑๑๑ 

แบ่งปันการเสียสละสิ่งของการให้ทานต่างๆนานาข้าพเจ้าจะจัดการได้ดีที่สุดเพราะว่าข้าพเจ้ารู้จักว่า
ทางสายกลางเป็นยังไงคือมัชฌิมาปฎิปทา พระพุทธองค์ให้ด าเนินตามสายกลางเพราะฉะนั้นการ
บริหารทางด้านเศรษฐกิจนี้ข้าพเจ้าจะจัดการให้รู้ตามสถานะของตนรู้จักตัวเองว่าเราจะทานมากน้อย
ยังไง ข้าพเจ้าจะรู้จักประหยัดมัธยัสถ์ประหยัดและรู้จักการชอกหาทรัพย์สินเงินทองขยันหา ก็รู้สึกว่า
ชีวิตมีความพอเพียงพอดีพองาม และชีวิตมีความสุขมากๆเมื่อได้ปฏิบัติธรรม รู้สึกซาบซึ้งในรถพระ
ธรรมที่ได้ประพฤติปฏิบัติมาว่าเรื่องราวที่เกิดขึ้นในธรรมพุทธะศาสนาคือการปฏิบัติธรรมนี้เป็นเรื่อง
จริงและสามารถเอามาใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างจริงแท้แน่นอน๓๖ คุณโยม ไกสอน จุนดารา ได้
กล่าวว่า ข้าพเจ้ารู้สึกทราบซึ้งในรสพระธรรมค าสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้านั้น ที่ท าให้ข้าพเจ้า
ได้พบพระพุทธศาสนาและอีกอย่างหนึ่ง ข้าพะเจ้าได้เดินทางเข้ามาสู่ส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูณ
น้อยแห่งนี้ รู้สึกว่าจิตใจเย็นสงบและส านักนี้ ได้พากันประพฤติปฏิบัติธรรมตามหลักธรรมคือสติปัฏ
ฐานสี่นั่นเองยิ่งเป็นหนทางที่พระพุทธองค์ทรงสรรเสิรญสามารถเข้าสู่จุดหมายไปทางบันไดคือพระ
นิพพานนั่นเอง ในการบริหารชีวิตประจ าวันของข้าพเจ้าทางด้านเศรษฐกิจรู้สึกว่ามีความพอเพียงรู้จัก
ประมาณในการบริโภคปัจจัยทั้งสี่ไม่ว่าจะเป็นการ ใช้ของต่างๆข้าพเจ้าจะรู้จักประหยัดมัธยัสถ์อบออม
ปัจจัยต่างๆและรู้จักกินรู้จักทานว่าสิ่งไหนควรสิ่งไหนไม่ควร๓๗ 

 
๔.๒.๘ พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสาสนา 

พระอาจารย์สีทน ชัยยะวงสอน ได้กล่าวว่า พระพุทธศาสนาของเราจะยืนยงคงตัวอยู่ได้
นานนั้น พระองค์ก็ได้ตัดว่าต้องอาศัยพุทธบริษัททั้งสี่คือภิกษุภิกษุณีอุบาสกอุบาสิกา พยายามช่วยกัน
ยกพกพาพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรือง เพราะฉะนั้นการประพฤติการปฏิบัติธรรมนี้ จึงเป็นสิ่งส าคัญ
อีกอย่างหนึ่งที่จะช่วยให้พระพุทธศาสนาอยู่ ยืนยงคงตัวไปได้หลายปีในการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้าน
ศาสนานี้เราต้องมองในอนาคตว่าท าอย่างไรชีวิตการเป็นอยู่ของชาวพุทธจึงจะมั่นคงเราต้องมีการ
พัฒนาจากตัวเราเสียก่อนนั่นก็คือการ ปฏิบัติตัวเองให้ดีเสียก่อนแล้วจึงเป็นไปสอนคนอ่ืนได้ เพราะ
การปฏิบัติธรรมนี้เบื้องต้นอาจจะเป็นเรื่องที่ยากแต่ก็ไม่เหลือวิสัยเราเป็นมนุษย์เราสามารถฝึกได้เรา
สามารถปฏิบัติ ได้พระพุทธองค์ก็ เป็น ปุถุชนนคนธรรมดามาก่อนแต่พระพุทธองค์มีความ
อุตสาหพยายามบากบั่นมีการซอกหาวิธีที่จะพ้นทุกข์ เราถือว่ าโชกดีแล้วที่ ได้ เกิดมาพบพ้อ
พระพุทธศาสนา๓๘  พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต ได้กล่าวว่า เราท่านทังหลายถือว่าโชคดีที่สุดที่ได้
เกิดพบพระพุทธศาสนา ยิ่งไปกว่านั้นเราได้พากันมาพบพระธรรมค าสั่งสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธ
เจ้า นี้จึ่งได้พากันประพฤติปฏิบัติธรรม ส าหรับวัดป่ารับคุณน้อยแห่งนี้เหมาะสมแก่การประพฤติปฏิบัติ

                                           
๓๖ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง , พระวิปัสสนาจารย์, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ ๑๕ 

มกราคม ๒๕๖๑. 
๓๗ สัมภาษณ์ คุณโยม ไกสอน จุนดารา,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ 

วันท่ี ๒๑ มกราคม ๒๕๖๑. 
๓๘ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สีทน ไชยะวงสอน, หัวหน้ากัมมาทิกานเผยแพร่สีลธรรม และปฏิบัติกรรมฐาน 

ศูนย์กลาง อพส., นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 
 



๑๑๒ 

ธรรมเพราะว่าเป็นสถานที่สัปปายะและเราท่านทั้งหลายเป็น ที่จะขับเคลื่อนพระพุทธศาสนาให้ยืนยง
คงตัวไปได้นั้นเราต้องอาศัยการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐานสี่นี้เอง ถือว่าเป็นหลักที่ดีที่สุดในการ
ปฏิบัติธรรมเพราะฉะนั้นเราท่านทั้งหลายเพ่ือให้พระพุทธศาสนา ยืนยงคงตัวไปได้นั้นเราต้องรู้จักใช้
สติในการด าเนินชีวิตและรู้จักรักการประพฤติปฏิบัติธรรมให้สมควรแก่ธรรม นั่นก็คือการรักสาพระ
ธรรมค าสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าองนั้นเอง เพ่ือจะให้รับพระธรรมค าสอนนั้นยืนยงคงตัวไปใด
นั้นก็ขึ้นอยู่กับพุทธบริษัททังสี่ที่จะพากันประพฤติปฏิบัติ๓๙ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง ได้กล่าว
ว่า การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านศาสนาสมควรอย่างยิ่งที่คนลาวชาวพุทธของเราจะได้พากัน
ประพฤติปฏิบัตินั้นก็คือการปฏิบัติธรรมการปฏิบัติธรรมอยู่ในสถานที่วัดป่านาคูนน้อย ถือว่าเป็นจุด
หนึ่งที่ส าคัญที่สุดของประเทศลาวของเขาก็ว่าได้เพราะเป็นสถานที่มีความสัปปายะเหมาะแก่การ
ประพฤติปฏิบัติธรรมและนี้จึงเป็นส่วนหนึ่งของประเทศท่ีจะขับเคลื่อนพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรือง
อยู่ในประเทศ ไม่ว่าจะเป็น ภายในประเทศหรือต่างประเทศก็มีความสนใจเข้ามาปฏิบัติธรรมอยู่ใน
สถานที่แห่งนี้เพราะฉะนั้นเราท่านทั้งหลายควรน าหลักธรรมนี้ไปประพฤติปฏิบัติท าเพ่ือให้สมควรแก่
ธรรมและเป็นการยอยกพกพาพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรือง อาตมาเชื่อแน่ว่าการที่จะพาให้
พระพุทธศาสนาเจริญรุ่งเรืองได้นั้นเราพุทธบริษัททั้งสี่ต้องควรตั้งอยู่ในองของสินห้าให้ได้และมีความ
สามัคคีคือการน าเอาหลักสาราณียธรรมไปประพฤติปฏิบัติก็จะมีความอยู่เย็นเป็นสุขได้๔๐ 
 
๔.๓ สรุป 

การศึกษาวิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐาน ของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูณน้อยเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาวอ าเภอนาชายทองนครหลวงเวียงจันทน์นั้นจะเห็นได้ว่าหลักการ
ปฏิบัติใหญ่ใหญ่นั่นก็คือสติปัฏฐานสี่นั่นเองเมื่อกล่าวโดยสรุปของสติปัฏฐานสี่นั้นก็คือต้องรู้จัก รูปกับ
นามนั่นเองเพราะฉะนั้นส านักปฏิบัติธรรมวัดป่าหนองคูน้อยแห่งนี้จึงเป็นส านักที่มีการฝึกวิปัสสนา
กรรมฐานตามหลักของสติปัฏฐานนัดสูตรฉันเป็นโสดที่พระพุทธองค์ทรงยกย่องในการปรับติบัตรท าท่ี
จะท าให้เขาไป สู่จุดมุ่งหมายปลายทางนั้นก็คือพระนิพพานนั่นเองเพราะฉะนั้นเพ่ือเป็นการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประสาทซนลาวแน่นอนว่าการใส่สติอยู่ทุกวันยังมีความระมัดระวังในการประพฤติปฏิบัติ
ท าแน่นอนว่าผลของการปฏิบัติธรรม ส านักวัดป่านาคูณน้อยแห่งนี้จะ จะได้รับผลมากมายก่ายกอง
และหนทางท่ีทางวัดได้จัดปฏิบัติจนมาถึงปัจจุบันนี้ก็ล้วนแล้วเป็นหนทางที่มีอยู่ในทางพระพุทธศาสนา
นั่นเอง และการเจริญสติปัฏฐานสี่นี้พระพุทธองค์ได้ตัดไว้ว่าเป็นทางเอกนั่นก็หมายถึงว่าหนทางนี้
สามารถที่จะน าพานักปฏิบัติธรรมทั้งหลายเข้าสู่จุดหมายปลายทางนั้นใดคือพระนิพพานนั่นเองชาว
พุทธชาวลาว มีความอ่อนน้อมทางด้านประเพณีวัฒนธรรมในการปฏิบัติธรรมเชื่อแน่ว่าการน าเอา

                                           
๓๙ สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต ,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง

เวียงจันทน์ วันท่ี ๑๙ มกราคม ๒๕๖๑. 
๔๐ สมัภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบญุเฮือง, พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวดัป่านาคนูน้อย,นครหลวง

เวียงจนัทน์ วันท่ี ๑๕ มกราคม ๒๕๖๑. 



๑๑๓ 

หลักธรรมสติประธานสูตรไปน าใช้ในชีวิตประจ าวันนั้นจะพาให้มีความสงบสุขร่มเย็นอยู่ภายใต้ร่มโพธิ์
ใบใหญ่นั่นก็คืออยู่ในอารมณ์ของพระพุทธพระธรรมและพระสงฆ์อย่างแน่นอน 

เนื่องจากผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรมฐานส่วนใหญ่ไม่เคยปฏิบัติธรรมมาก่อน จึงท าให้ขาด
ความรู้ความเข้าใจในหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม รวมทั้งไม่รู้เป้าหมายของการปฏิบัติธรรมเพ่ือ
อะไร การปฏิบัติธรรมให้อะไรแก่ชีวิตได้บ้าง เมื่อเกิดปัญหาในการปฏิบัติธรรมจึงไม่สามารถแก้ปัญหา
ได้ เมื่อแก้ปัญหาไม่ได้จึงเกิดการท้อแท้ไม่อยากปฏิบัติธรรม การปฏิบัติวิปัสสนากรมฐานทางศูนย์
ปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อยมีตารางปฏิบัติอย่างเคร่งคัด ผู้ปฏิบัติจะต้องปฏิบัติตามจึงจะสามารถเห็น
ผลการปฏิบัติได้อย่างรวดเร็ว ปัญหาการปรับตัวให้เข้ากับตารางการปฏิบัติ ซึ่งจะแสดงออกในลักษณะ
ของความปวดเมื่อย เป็นไข้ ไม่สบาย ธาตุแปรปรวน ความคิดฟุ้งซ่าน เกิดความขัดเคือง อดทนต่อ
ค าสั่งสอนไม่ได้ ที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่งคือ ในการเข้ามาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไม่ได้เกิดจากความ
ศรัทธา เข้ามาปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามระเบียบของสถานศึกษาเท่านั้น และเมื่อผ่านการปฏิบัติ
ไปแล้วแทบจะไม่มีเวลาในการปฏิบัติธรรม จึงขาดความต่อเนื่อง สถานศึกษาจึงควรที่จะมีโครงการ
อย่างต่อเนื่อง และปัญหาที่เป็นแง่ลบของสถานศึกษาท่ีจัดโครงการปฏิบัติธรรมคือ ครูที่น านักเรียนเข้า
มาปฏิบัติส่วนใหญ่จะไม่เข้าร่วมปฏิบัติกับนักเรียน โดยมักจะอ้างว่าต้องคอยก ากับดูแลนักเรียน จึงเป็น
ข้ออ้างของนักเรียนว่าครูไม่ปฏิบัติเป็นแบบอย่างของนักเรียน นักเรียนจึงไม่ได้เรียนรู้แบบอย่างที่ดี 
จากครู และภาพลบอย่างหนึ่งของการจัดโครงการปฏิบัติธรรมของสถานศึกษาคือระดับผู้บริหาร
สถานศึกษาไม่ได้ลงมาดูแลหรือมาให้ก าลังใจนักเรียนตลอดทั้งครูพ่ีเลี้ยงด้วย ซึ่งเป็นการแสดงออกถึง
การให้ความส าคัญกับการปฏิบัติธรรม หากผู้บริหารไม่ให้ความส าคัญของการปฏิบัติธรรม การส่ง
นักเรียนเข้ามาปฏิบัติธรรมจะไม่เกิดประสิทธิผลตามที่คาดหวังไว้ สิ่งที่กล่าวมานี้เป็นส่วนหนึ่งของผล
ลบที่เกิดจากสถานศึกษาและตัวผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติเอง 

แนวทางในการแก้ไขปัญหาที่เกิดจากตัวผู้ปฏิบัติธรรม แยกออกเป็นปัญหาทางด้าน
ร่างกายและปัญหาทางด้านจิตใจ ปัญหาทางด้านร่างกาย เช่น ความปวดเมื่อย ความไม่สบาย ธาตุ
แปรปรวน เป็นต้น ในการแก้ไขปัญหาทางกายนี้ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันมีแนวทางแก้ไขคือ 
ส าหรับ ผู้ปฏิบัติธรรมที่ไม่เคยปฏิบัติธรรมมาก่อน ทางพระวิทยากรจะแนะน าให้รู้จักแนวทาง การ
ปฏิบัติเบื้องต้น หากมีความปวดเมื่อยจะให้เปลี่ยนอิริยาบถเพ่ือความผ่อนคลาย หากไม่สบายหรือธาตุ
แปรปรวนให้พักผ่อนเพ่ือให้เจ้าหน้าที่ดูแลเพ่ือปฐมพยาบาลเบื้องต้น ส่วนปัญหาที่เกิดจากทางด้าน
จิตใจ เช่น ความขัดเคือง ความวิตกกังวล ความฟุ้งซ่าน ความไม่เข้าใจในการปฏิบัติธรรม เป็นต้น พระ
วิทยากรจะแนะน าให้ความรู้เพ่ิมเติมในการปฏิบัติธรรม กล่าวธรรมิกถาแก่ผู้ปฏิบัติธรรม และบรรยาย
ธรรมะโดยการใช้สื่อเทคโนโลยีในการสื่อการสอนเพ่ือลดความวิตกกังวลและความฟุ้งซ่าน 

ผู้บริหารสถานศึกษา ครูอาจารย์และนักเรียนต้องตระหนักถึงความส าคัญของ การปฏิบัติ
ธรรม ปรับทัศนคติท่ีดีต่อการปฏิบัติธรรม เพ่ือสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรม 

๒. ผลลบที่เกิดจากศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย 

ปัญหาและอุปสรรคของศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันในการจัดโครงการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานคือพระวิทยากรและผู้ช่วยวิทยากรมีไม่เพียงพอกับความต้องการ อาคารสถานที่มีไม่เพียร



๑๑๔ 

พอต่อความต้องการของประชาชน ระบบการก าจัดขยะมูลฝอย กลุ่มมิจฉาชีพแฝงตัวมาในคาบของ ผู้
ปฏิบัติธรรมซึ่งมาขโมยสิ่งของภายในศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนี้คือภาพลบของศูนย์ปฏิบัติธรรม
สวนเวฬุวันที่ก าลังหาวิธีการแก้ไขปัญหา 

แนวทางในการแก้ไขปัญหาที่เกิดจากศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อยดังนี้ 

๑. ฝึกทักษะพระวิทยากรและผู้ช่วยพระวิทยากรให้ความรู้ความสามารถท้ังทางด้านปริยัติ
และปฏิบัติ 

๒. ระบบการก าจัดขยะมูลฝอย จัดหลุมฝังกลบขยะมูลฝอย 

๓. มิจฉาชีพที่เข้ามาขโมยสิ่งของผู้ปฏิบัติธรรม ขอก าลังเจ้าหน้าที่ต ารวจคอยสอดส่องดูแล 
เพ่ิมบุคลากรด้านความปลอดภัย รวมถึงเพ่ิมความระมัดระวังให้มากขึ้น 

๔. อาคารสถานที่ไม่เพียงพอต่อความต้องการ พยายามใช้อาคารสถานที่เดิมให้เกิด
ประโยชน์ได้มากท่ีสุด 

ในอนาคตศูนย์ปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อยมีแผนพัฒนาจะพัฒนาทางอาคาร สถานที่ 
สิ่งแวดล้อมให้เป็นศาสนศึกษาเป็นที่พักผ่อนทางด้านจิตวิญญาณ และพัฒนาบุคลากรให้มีความรู้
ความสามารถทั้งด้านปริยัติและปฏิบัติ เข้าใจและมีทักษะในกระบวนการฝึกอบรมพัฒนาจิต พัฒนา
รูปแบบและวิธีการฝึกอบรมให้มีประสิทธิภา 

การประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์ ให้ประโยชน์ และ คุณค่าในด้านต่าง ๆ ต่อบุคคลมากมาย กล่าวคือ เป็นการพัฒนาตน 
โดยเริ่มด้วยการพัฒนากาย (ศีล) พัฒนาอารมณ์ (ความรู้สึก) พัฒนาจิต (สมาธิ) และ พัฒนาปัญญา ให้
มีคุณภาพ สงบ ประกอบด้วยสติปัญญามองเห็นสภาวธรรม ตามความเป็นจริง รู้เท่าทันสภาวธรรม
ของโลกและชีวิต ไม่ยึดถือ ความเห็นแก่ตัวลดลง หรือ หมดไปพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตน
เพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันได้เป็น
อย่างดี 

 



 

 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 
 

การศึกษาเรื่อง การปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทองนครหลวงเวียงจันทน์  งานวิจัยนี้เป็นงานศึกษาวิจัยเชิง
คุณภาพผู้วิจัยจะเน้นศึกษาด้านเอกสารในคัมภีร์พระไตรปิฎกพระพุทธศาสนาเถรวาท รวมถึงเอกสาร 
ต าราต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ และ ลงพื้นที่เพ่ือท า
การสัมภาษณ์ พระสงฆ์ รวมทั้งประชาชนในพ้ืนที่ของวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทองนครหลวง
เวียงจันทน์ ที่เคยเข้าร่วมการปฏิบัติธรรมของทางวัด โดยมีวัตถุประสงค์ ดังนี้  

๑ เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา 

๒ เพ่ือศึกษาวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว  ของส านัก
ปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์   

๓ เพ่ือศึกษาวิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านาคูนน้อย เพ่ือปับไป
ประยุคใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ 

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

วิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีการในการพัฒนาจิตให้เข้าถึงความสงบและเกิดสติปัญญา ซึ่งถือ
ว่าเป็นเอกลักษณ์ที่ส าคัญในทางพระพุทธศาสนาที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบแล้วน ามาเผยแผ่สั่งสอน
พุทธบริษัทและมีปรากฏเฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้นเป็นอุบายในการพัฒนาจิตเพ่ือให้จิตเกิด
สติปัญญา ดังในสมัยพุทธกาลที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกที่ได้บันทึกเรื่องราวและค าสอนที่
พระพุทธเจ้าทรงสอนกรรมฐานเอาไว้ เช่น มหาสติปัฏฐานสูตร  ซึ่งมีหลักการและวิธีการปฏิบัติสมถะ
กรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานในตัวพระสูตรนี้ทรงประสงค์จะเน้นความส าคัญและความจ าเป็นของ
สติที่จะน าไปใช้ในงานคือการก าจัดกิเลสและงานทั่วไปที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันที่เราเกี่ยวเนื่องอยู่
เนือง ๆดังผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยการประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดราษฏร์บ ารุงหนองลี 
ต าบลโพทะเล อ าเภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี ดังนี้ 

๕.๑.๑) ผลจากการศึกษาวิจัยพบว่า เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติกรรมฐานในคัมภีร์ทาง
พระพุทธศาสนา สรุปความได้ ดังนี้  

๑) ความเป็นมาการเจริญกรรมฐานในพระพุทธศาสนาที่ปรากฏในพระไตรปิฎกนั้นมีทั้ง
สมถะกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานแต่หลักการปฏิบัติที่ส าคัญและสมบูรณ์ที่สุดปรากฏอยู่ที่มหา
สติปัฏฐานสูตร ค าว่า “ สติ ” ในพระสูตรนี้มีความหมายว่า ความระลึกได้ ความใส่ใจที่ดี หรือ ฉลาด 
หรือ เป็นกุศลตามความหมายในทางพุทธธรรม ดังนั้น การฝึกปฏิบัติจึงเป็นการฝึกอบรมพัฒนากาย 
ฝึกอบรมพัฒนาความประพฤติ ฝึกพัฒนาอารมณ์ และ ฝึกอบรมพัฒนาจิตให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอก



๑๑๖ 

งามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เพ่ือให้เกิดปัญญาให้รู้ ให้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง รู้เท่าทัน เห็น
แจ้งโลก และชีวิตตามสภาวะ สามารถแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา มหาสติปัฏฐานสูตร แปลว่า 
พระสูตรว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐานสูตรใหญ่  ชื่อนี้ตั้งตามเนื้อหาสาระของพระสูตร ซึ่งพระผู้มีพระ
ภาคทรงแสดงแก่ภิกษุทั้งหลายขณะประทับอยู่ ณ นิคมของชาวกุรุชื่อ กัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุ โดยทรง
ปรารภพุทธบริษัทชาว กัมมาสธัมมนิคม ว่ามีความสนใจในการเจริญสติปัฏฐานกันอย่างมากแม้ พวก
ทาส กรรมกรและ บริวารชน ก็พูดกันแต่เรื่องสติปัฏฐาน รูปแบบของพระสูตร รูปแบบของมหาสติปัฏ
ฐานสูตรเป็นบรรยายโวหาร แบบถามเอง-ตอบเองและมี อุปมา อุปมัย ผสมด้วยนับเป็นกระบวนการ
บรรยายที่สมบูรณ์แบบมีทั้งภาคอุทเทส ภาคนิเทส และภาคอานิสงค์เป็นการบรรยายกัมมัฏฐานที่
เข้าใจง่ายและ สามารถปฏิบัติตามได้ถูกต้อง 

๒) ความส าคัญของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน วัตถุประสงค์หลักก็ คือ เพ่ือรู้ เพ่ือละ 
และเพ่ือแจ้งวิธีการปฏิบัติสติปัฏฐานสูตร เป็นหลักธรรมค าสอนที่พระพุทธเจ้าได้ให้หลักธรรมเกี่ยวกับ
การเรียนรู้ตนเองพัฒนาตนเอง คือ ดูกายดูจิตใจของตนเองจนสามารถบอกตนเองได้ใช้ตนเองเป็นที่จะ
น ามาบูรนาการกับการปฏิบัติและใช้ในชีวิตประจ าวันได้ทุกที่ทุกเวลาทุกการกระท าทุกค าพูด เพ่ือน า
ออกและละเสีย ซึ่งตัณหา อุปาทาน ความยึดมั่น ถือมั่น ในความพึงพอใจ หรือ สุข ของตัวตนที่มีใน
สันดานอันก่อให้เกิดความทุกข์โดยตรง 

๓) เป้าหมายการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือที่จะท าลายเครื่องปิดบังไตรลักษณ์ คือ 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งมีอยู่เพียงทางเดียวเท่านั้นนั่น คือ การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานสูตร คือ 
กาย เวทนา จิตและธรรม เท่านั้นที่จะสามารถท าลายวิปลาสและท าให้เกิด วิปัสสนาญาณ เห็นความ
จริงของ รูปนามได้ ดังนั้น วิธีการปฏิบัติสติปัฏฐานสูตร คือ ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือ ข้อปฏิบัติที่
ใช้สติเป็นประธาน หรือ หลักในการก าหนดระลึกรู้ หรือ พิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็น
จริงของสิ่งนั้น ๆ โดยไม่ถูกครอบง าด้วยความยินดียินร้ายที่ท าให้เห็นผิดไปตามความเป็นจริงตาม
อ านาจของกิเลสตัณหา หรือ กล่าวได้ว่า สติปัฏฐาน ๔ เป็นธรรมที่ตั้งแห่งสติจุดประสงค์ เพ่ือฝึกสติ
และใช้สตินั้นพิจารณาใน กาย เวทนา จิต ธรรม เพ่ือให้เกิดนิพพิทาคลายความยึดมั่น ถือมั่น ในสิ่งทั้ง
ปวงจากการไปตามรู้ความเป็นจริงของสิ่งนั้น ๆ แบ่งออกเป็น ๔ หมวด คือ 

๓.๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ สติก าหนดพิจารณากายให้เห็นกายในกายตามคง
วามเป็นจริงของกาย เช่น เป็นเพียงการประชุมกันของเหตุปัจจัยอันมีธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ หรือ
เป็นของปฏิกูลโดยการพิจารณาส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  เพ่ือให้เกิดนิพพิทาอันเป็นการระงับและดับ
ตัณหาแลอุปาทานโดยตรง  

๓.๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ใช้สติก าหนดพิจารณาเวทนา หรือ การเสพ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนให้เห็นเวทนาในเวทนา คือ เห็นตามความเป็นจริงว่าเวทนาอันมีสุขเวทนา ทุกขเวทนา 
และอทุกขมสุขเวทนา (ที่ไม่ใช่ทุกข์ไม่ใช่สุข) เป็นแค่เวทนาปกติธรรมดาเป็นไปตามหลักธรรมชาติ
เท่านั้นตามเหตุตามปัจจัยที่มาปรุงแต่งหรือมากระทบมาผัสสะ เกิด ๆ ดับ ๆ ไม่เที่ยงเป็นทุกข์ เป็น
อนัตตาทั้งในเวทนาของตนเอง (เห็นเวทนาในเวทนา) และในเวทนาของคนอ่ืน  (เวทนาในเวทนา
ภายนอก) ในทางปฏิบัติเห็นเวทนาในเวทนา คือ มีสติก าหนดรู้อยู่เนือง ๆ 



๑๑๗ 

๓.๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การใช้สติก าหนดรู้เห็นจิตในจิต  เช่น ความคิด 
โทสะ โมหะหรือสติระลึกรู้เท่าทันจิตตสังขารที่เกิดเศร้าหมองหรือผ่องแผ้วตามสภาพเป็นจริงที่ปรากฏ
อยู่ขณะนั้น ๆ เช่น จิตมีราคะ โทสะ โมหะก็รู้ว่ามี จิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะก็รู้ชัดว่าปราศจาก 
จิตหดหู่ หรือ ฟุ้งซ่าน ก็รู้ชัดว่าหดหู่ หรือ ฟุ้งซ่าน ฯลฯ เป็นต้น ทั้งของตนเองและของบุคคลอ่ืน 

๓.๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ ใช้สติก าหนดพิจารณาธรรม (นิวรณ์ ๕ ) ที่เกิดขึ้น
เป็นอารมณ์ทั้งที่เป็น กุศล และ อกุศล โดยการพิจารณาธรรมทั้งภายในภายนอกพิจารณาธรรมเห็น
ความเกิดขึ้นและเห็นความเสื่อมในธรรมทั้งหลายตามความเป็นจริงของหลักไตรลักษณ์ ได้แก่ สังขาร
ทั้งหลายทั้งปวงไม่เที่ยง สังขารทั้งหลายทั้งปวงเป็นทุกข์ ธรรมทั้งหลายทั้งปวงเป็นอนัตตา ดังนั้น ธัม
มานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม การมีสติก ากับรู้เท่าทันสภาวธรรม
ทั้งหลายให้เห็นจริงตามหลักไตรลักษณ์  

๔) อารมณ์วิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ 
ปฏิจจสมุปบาทและอริยสัจจ์ ๔ หรือ สรุปลง ๒ คือ รูปนาม นั่นเองอารมณ์กรรมฐานถือว่าเป็นส่วนที่
ส าคัญมากที่ผู้ปฏิบัติจะต้องศึกษาและรู้จักทั้งอารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐานในความต่างกัน
ระหว่างอารมณ์สอง เมื่อเราต้องการจะท างานอย่างใดอย่างหนึ่งให้ส าเร็จลงได้เราจะต้องมีอุปกรณ์
หรือ ตัวยึดเหนี่ยวเครื่องยึดเหนี่ยวที่จะช่วยให้ เป็นแรง ผักดันให้ส าเร็จการปฏิบัติธรรมใน
พระพุทธศาสนาก็เช่นเดียวกันจะต้องมีเครื่องยึดเหนี่ยว หรือ อุปกรณ์ท่ีมาอยู่ในตัวเราเองและอุปกรณ์
นอกตัวเรา  

กล่าวสรุปโดย่อจะท าให้เห็นว่าความหมายขององค์ธรรมแต่ละอย่างล้วนเกิดจากการปรุง
แต่งและอิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้นการที่ผู้ปฏิบัติได้รู้และเข้าใจความหมายขององค์ธรรมเหล่านี้ย่อมมี
ประโยชน์ทั้งสองส่วน คือ ทั้งในทาง คันถะธุระ และ วิปัสสนาธุระ คันถะธุระเป็นการสืบทอดค าสอน
และเรียนรู้แนวทางส่วนวิปัสสนาธุระเป็นการเรียนรู้ เพ่ือให้มีสติปัญญาก าหนดรู้เท่าทันสภาวธรรมที่
เกิดขึ้นท าให้รู้เห็นการเกิดดับของ รูปนาม จนสามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้ทั้ง
ทางโลกและทางธรรม คือ ผู้ประพฤติปฏิบัติตามย่อมได้รับมรรคผลตามก าลังของแต่ละบุคคลจนกว่า
จะถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดในทางพระพุทธศาสนา คือ พระนิพพาน 

๕.๑.๒) ผลการศึกษาวิจัยพบว่า วิธีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชน
ลาว  ของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์  ว่าปัจจุบันมี
รูปแบบวิธีการปฏิบัติที่หลากหลายตามหลักการที่คณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับจริต
นิสัยของบุคคลเพ่ือให้ง่ายแก่การปฏิบัติและจุดประสงค์ของผู้ปฏิบัติย่อมแตกต่างกันไปตามสภาพ 
สังคมวัฒนธรรม สิ่งแวดล้อม โดยมีจุดมุ่งหมาย เพ่ือฝึกปฏิบัติจิตให้เกิดความสงบระงับจากกิเลส
ตัณหาและเกิดสติปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริง ดังนั้น วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ ของวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ก็จัดอยู่ในกลุ่มวิธีการปฏิบัติ
กรรมฐานแบบใช้ค าภาวนา หรือ ค าบริกรรมต่อท้ายอิริยาบถว่า หนอ เช่น พองหนอ-ยุบหนอหรือ ขวา
ย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ เป็นต้น เป็นจุดเด่นที่ต่างจากวิธีการปฏิบัติของส านักอ่ืน คือ
การสร้างสติสัมปชัญญะโดยการท าความรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวกายและมีสติรู้เท่าทันจิตด้วยค า
บริกรรม หรือ ภาวนาว่า หนอ ต่อท้าย อิริยาบถ และ อยู่ในกรอบของหลักสติปัฏฐาน ๔ สอดคล้องกับ
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หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกของพระพุทธศาสนา 
ซึ่งหลักการปฏิบัติที่ส าคัญ คือ การน าเอาสติไปตั้งไว้ในฐานทั้ง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม โดยมี
จุดประสงค์ เพ่ือก าจัดอภิชฌาและโทมนัส (ความยินดียินร้าย) เพ่ือให้เกิดนิพพิทาคลายความยึดมั่นถือ
มั่นในสิ่งทั้งปวง วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์ ใช้การก าหนดรู้ใน อาการเคลื่อนไหวของกาย เวทนา และ ดูจิตที่นึกคิด เพ่ือให้เกิดสติรู้อยู่
ในสิ่งที่กระท าอยู่ปัจจุบันขณะ สติที่ระลึกรู้ในปัจจุบันขณะต้องประกอบด้วย อาการเคลื่อนของกาย มี
องค์บริกรรม (พอง-ยุบ หรือ ขวาย่างหนอ-ซ้ายย่างหนอ นั่งหนอ-ถูกหนอ) มีสติ และจิตเข้าไปรับรู้ใน
อาการ ดังนี้ 

๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การใช้สติดูการเคลื่อนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและ
การท าจังหวะเคลื่อนไหวอิริยาบถพร้อมด้วยองค์บริกรรม โดยการก าหนดดู รู้กิริยา อาการของกาย  

๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การใช้สติดูรู้สึกตัวอยู่กับสุข ทุกข์ที่เกิดขึ้นและการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถ พร้อมด้วยองค์บริกรรม โดยการก าหนดดู รู้กิริยา อาการของกายและเวทนา 

๓) จิตตานุปัสนาสติปัฏฐาน การใช้สติดูรู้ เท่าทันความนึกคิดที่เกิดขึ้นและการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถพร้อมด้วยองค์บริกรรม โดยการก าหนดดู รู้กิริยา อาการของกายและจิต 

๔) ธัมมานุปัสนาสติปัฏฐาน การใช้สติก าหนดดูรู้พิจารณาธรรมสิ่งต่าง ๆ ที่บังเกิดขึ้น
แก่ใจทั้งที่เป็นกุศล และ อกุศลที่เกิดขึ้นอยู่ในปัจจุบันขณะโดยการก าหนดดู รู้กิริยา อาการของกาย 
เวทนา จิต และ ธรรม วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของวัดป่านาคูนน้อย 
อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ มีจุดมุ่งหมายของการเจริญสติก็ เพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ ปัญญา 
เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงใน รูปนาม หรือ ขันธ์ ๕ เมื่อรู้เท่าทันตามสภาวธรรมที่เกิดขึ้นก็ย่อมจะคลาย
ความเข้าใจผิดจากความยึดมั่นถือมั่นในสังขารทั้งหลาย  

๕.๑.๓) ผลการศึกษาวิจัยพบว่าหลักธรรมในพระพุทธศาสนามีจ านวนมาก ซึ่งการศึกษา
ธรรมะแต่ละหมวดจะน าไปสู่การเข้าใจหลักธรรมนั้นได้ก็ต้องอาศัยสติ ว่าโดยหลักการปฏิบัติแล้ว
ธรรมะแต่ละหมวดล้วนมุ่งสู่มรรค ผล นิพพานด้วยกันทั้งนั้นโดยเฉพาะหลัก มหาสติปัฏฐานสูตร ซึ่งถือ
ว่าเป็น เอกายนมรรค เป็นทางสายเอกเป็นการปฏิบัติเพ่ือเกิดสติปัญญารู้เท่าทันสภาวธรรมที่เกิดขึ้น     
๔ อย่าง คือ กาย เวทนา จิต ธรรม วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนา
ชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ก็ได้น าเอาหลักการใน มหาสติปัฏฐานสูตร มาเป็นแนวทางในการ
ปฏิบัติ ซึ่งวิธีการในการปฏิบัติก็อาศัยรูปแบบของคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
ได้ประยุกต์วิธีการปฏิบัติขึ้นใหม่ให้ เพ่ือง่ายและสะดวกแก่การปฏิบัติแต่ก็อยู่ภายในกรอบของ สติปัฏ
ฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกเถรวาท เพ่ือดับทุกข์ทางใจที่เกิดจากกิเลสอันไม่พึงประสงค์เป็นการ
ชั่วคราว หรือ ถาวรในปัจจุบันขณะได้ ซึ่งสอดคล้องกับหลักการปฏิบัติตามหลัก สติปัฏฐาน ๔ ใน
คัมภีร์พระไตรปิฎก คือ การปฏิบัติที่มีสติเป็นประธานมีสติเป็นใหญ่ เพ่ือให้เกิดปัญญา  ดังนั้น จึงมี
วัตถุประสงค์หลักและวัตถุประสงค์รองของการปฏิบัติ ดังนี้  

๑) วัตถุประสงค์หลัก เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติบุคคลพ้นทุกข์เข้าถึงมรรค ผล นิพพาน ซึ่งว่าเป็นผล
สูงสุดในทางพระพุทธศาสนาเพราะว่า การอบรมจิตของผู้ปฏิบัติเป็นเนื้อนาบุญสูงสุดไม่มีสิ่งใดยิ่งไป



๑๑๙ 

กว่าเพราะส่งผลถึงโลกุตระสามารถหลุดพ้นจากภพภูมิอันได้แก่ นรก เปรตอสุรกาย เดรัจฉาน มนุษย์ 
สวรรค์ และพรหมได้โดยเด็ดขาด 

๒) วัตถุประสงค์รองมี ๔ ประการคือ 

 (๑) ท าให้ผู้ปฏิบัติมีสมาธิ มีความอดทน มีความพากเพียร มีปัญญาในการท างาน
สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 (๒) ท าให้สามารถดับทุกข์ทางใจได้สร้างก าลังใจให้มีความอดทนท าให้สามารถ
ด าเนินชีวิตได้ตามท านองคลองธรรม 

 (๓) เป็นการสร้างสมบุญกุศลในระดับโลกียะเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติสามารถรักษาไว้ซึ่ง
สถานภาพความเป็นมนุษย์เพราะผู้ปฏิบัติมีสติสามารถรับรู้วิถีจิตของตนก่อนที่จะดับสิ้นชีวิต 

 (๔) เพ่ือให้ผู้ศึกษาปฏิบัติเข้าใจวิปัสสนากรรมฐานว่าคืออะไร? ปฏิบัติอย่างไร? ได้ผล
จริงแท้จริงหรือไม่ 

กล่าวโดยสรุปผลจากการศึกษาวิจัยพบว่า การเจริญกรรมฐานใน พระพุทธศาสนาที่
ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกมีทั้ง สมถกรรมฐาน และ วิปัสสนากรรมฐาน แต่หลักปฏิบัติกรรมฐานที่
ส าคัญและสมบูรณ์ที่สุดปรากฏอยู่ใน “ สติปัฏฐานสูตร” ในการปฏิบัติกรรมฐาน เพ่ือให้เห็นแจ้งตาม
ความเป็นจริงจะส าเร็จผลได้ต้องอาศัยความเป็นผู้มี สติ เป็นหลักการส าคัญในการปฏิบัติถ้าขาด สติ 
เพียงอย่างเดียวการปฏิบัติกรรมฐานทั้งหมดก็ด าเนินการไปไม่ได้ วัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง 
นครหลวงเวียงจันทน์ ก็น าเอาหลักการใน สติปัฏฐาน ๔ มาเป็นทางหลักในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน แต่วิธีการปฏิบัติเป็นการ ประยุกต์ ขึ้นใหม่ตามคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เพ่ือให้ง่ายแก่การปฏิบัติ ดังนั้น เมื่อผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แล้ว
จะได้รับผลที่เกิดจากการปฏิบัตินั้นก็ คือ วิชชาอันเป็นความรู้ความเข้าใจที่เห็นความจริงของสังขาร
ทั้งหลาย ความส าคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือ การก าหนดรู้ เพ่ือละ เพ่ือให้เห็นแจ้งเพ่ือรู้ 
หมายถึง รู้ความจริงของชีวิต เพ่ือละ หมายถึงละเหตุเกิดทุกข์ คือ กิเลสตัณหาทั้งหลาย และ เพ่ือแจ้ง 
หมายถึง รู้แจ้งทางปัญญาเกี่ยวกับความจริงของชีวิตคือท าให้ผู้ปฏิบัตินั้นเข้าใจถูกต้องตรงตามความ
เป็นจริงของชีวิต ได้แก่ เห็นว่ารูปนามมีสภาพไม่เที่ยง ( Impermanence) มีสภาพเป็นทุกข์ 
(Suffering) และ มีสภาพเป็นอนัตตา (Non-self) ไม่มีใครบังคับบัญชาได้ 

๕.๑.๔ ผลการศึกษาวิจัยพบว่า วิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานของส านักปฏิบัติวัดป่านา
คูนน้อย เพ่ือปับไปประยุคใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชาชนลาว อ าเภอนาชายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์ ดังนี้ 

๑) ประโยชน์ และ คุณค่าทางด้านกาย 

เป็นการพัฒนาพฤติกรรม (ศีล) เพ่ือก าจัดกิเลสอย่างหยาบ ( อวีตีกกมะกิเลส) เป็นการ
พัฒนาความสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ (กายภาวนา) เพ่ือประโยชน์สุขในการอยู่
ร่วมกันกับเพ่ือนมนุษย์ในสังคม เช่น เว้นการลักทรัพย์ ฆ่าสัตว์ ประพฤติผิดในกามคุณ เป็นต้น ศีล
ภาวนาเป็นหลักปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม รู้จักแบ่งปัน สงเคราะห์ช่วยเหลือซึ่ง



๑๒๐ 

กันและกัน ตั้งใจปฏิบัติตนตามกฎระเบียบของสังคม ไม่ฝ่าฝืน เว้นจากอบายมุข และ สิ่งมอมเมา
ทั้งหลาย ไม่ท าตนเองและบุคคลอ่ืนให้เดือดร้อน เป็นการฝึกตนให้สามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืน ใน
สังคมที่มีหลากหลายพฤติกรรม ได้อย่างมีความสุขไม่มีปัญหา เป็นการฝึกนิสัยในการพิจารณาเสพสิ่ง
บริโภคปัจจัย ๔ และ สื่อข้อมูลต่าง ๆ ให้เกิดคุณประโยชน์แก่ร่างกาย และ จิตใจ ให้รู้จักความพอดี
ความพอประมาณในการแสวงหาปัจจัย ๔ 

๒) ประโยชน์ และ คุณค่าทางด้านจิตใจ 

ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพ่ือรู้ เพ่ือละ และเพ่ือแจ้ง เพ่ือรู้ 
หมายถึง รู้ความเป็นจริงของชีวิต เพ่ือละ คือ ละเหตุแห่งเกิดทุกข์ท้ังหลายทั้งปวง และ เพ่ือแจ้ง คือ รู้
แจ้งทางปัญญาเกี่ยวกับความจริงของชีวิตหลักธรรมค าสอนในทางพระพุทธศาสนาก็สอนให้บุคคล
เรียนรู้ตนเอง เพ่ือพัฒนาตนเอง สามารถบอกตนเองได้ใช้ตนเองเป็น ซึ่ง สติปัฏฐาน ๔ ก็สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ทุกที่ทุกเวลา กล่าวคือ ต้องมีสติก ากับตัวเราเองอยู่
ตลอดเวลา ไม่ให้เผลอสติ การปฏิบัติธรรมที่แท้จริง คือ การดูแลตนเอง ใส่ใจตนเอง ทุกการกระท า 
ทุกค าพูด เพ่ือให้เกิดปัญหาน้อยที่สุดในสังคม และ ไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

ตามหลักการในทางพระพุทธศาสนาของเราแล้วสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นในโลกล้วนเป็นไปตาม
หลักกฎไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่มีอะไรที่น่าหลงใหล น่าปรารถนา หากใครหลงเข้าไป
ยึดมัน่ด้วยอ านาจของ อวิชชา ก็จะเกิดทุกข์ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้หลุดพ้นจากอ านาจ กิเลส ตัณหา
อุปาทาน มานะ ทิฏฐิ นั้นโดยใช้ ศีล สมาธิ และ ปัญญา ในการปฏิบัติเบื้องต้น จากนั้นแล้วลงมือ
ปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เพราะว่าหลักธรรมทุกหมวดมีความสัมพันธ์กันและกันตาม
หลักปฏิจจสมุปบาท การปฏิบัติกรรมฐานเป็นการพัฒนาจิต ให้เข้มแข็ง ให้ควรค่าแก่การงาน ในการ
ประกอบกิจการต่าง ๆ ถ้าท าด้วยความมี สติสัมปชัญญะ อยู่เสมอก็ชื่อว่าเจริญกรรมฐานไปในตัว
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ดังที่ได้จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ดังต่อไปนี้ 

๑. ท าให้ผู้ปฏิบัติมีจิตใจผ่องใส มั่นคง หนักแน่น มากขึ้นกว่าเดิม ท าให้เป็นคนมีอารมณ์
เยือกเย็น สดชื่น ผ่องใสกว่าจิตปกติธรรมดา ไม่ถูกนิวรณ์ ๕ รบกวนท าให้ระงับความเครียดได้ ควรแก่
การประกอบกิจการงานให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  

๒. ท าให้อยู่กับหมู่คณะอย่างปกติสุข และ ท ากิจการงานต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ไม่ค่อยผิดพลาด
เพราะมีสติดีขึ้นมีจิตใจ สงบเย็น ความคิดก็ปลอดโปร่ง คิดแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ง่ายและรวดเร็วขึ้น  

๓. มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง และ แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ที่จะก่อให้เกิดความเดือดร้อน 
วุ่นวายในชีวิตได้อย่างใจเย็นด้วยวิธีที่ถูกต้อง  

๔. ท างานได้ดีมาก ไม่ค่อยผิดพลาด เพราะสติสมบูรณ์มากขึ้น เรียนหนังสือท าให้มี
ความจ าได้แม่นย า และ ดีกว่าแต่ก่อน มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง อยู่โรงเรียนก็ไม่ท าความเดือดร้อนให้
เพ่ือน ๆ และ คุณครู ท าให้สามารถร่วมกิจกรรม การงานกับบุคคลอ่ืนได้ดียิ่งข้ึน  

 

 



๑๒๑ 

๓) ประโยชน์ และ คุณค่าทางด้านปัญญา 

ผู้เจริญกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ประกอบด้วย สติสัมปชัญญะ ก าหนดรู้พิจารณา
สภาวธรรมที่เกิดเฉพาะหน้าอย่างต่อเนื่องแล้ว วิปัสสนาญาณ จะเริ่มพัฒนาและคมชัดขึ้นตามล าดับ 
โดยประจักษ์แจ้งชัดแก่ผู้เจริญกรรมฐานเอง ซึ่งไม่ใช่ปัญญาที่เกิดจากการคิด คาดคะเน หรือ ได้อ่าน 
ได้รับฟังมาจากผู้อ่ืน แต่เป็นวิปัสสนาญาณที่เกิดขึ้นให้เห็นจากการปฏิบัติจริง เมื่อวิปัสสนาญาณ
เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องแล้วย่อมส่งผลให้จิตใจของผู้เจริญกรรมฐานมี สมรรถภาพ และคุณภาพสูงขึ้น
ตามล าดับมีสติปัญญามองเห็นสภาวธรรมตามความเป็นจริง จึงจะปล่อยวางได้ ไม่ยึดถือ มีจิตอิสระ
จากทุกข์ ลดความเห็นแก่ตัวลง หรือ หมดไปพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตัวเพ่ือช่วยเหลือสังคม
สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับบุคคลในครอบครัว ที่ท างาน ในชุมชน เพ่ือแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี ดังที่จากการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ดังต่อไปนี้ 

๑. ท าให้เกิดปัญญารู้เท่าทันกิเลสต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตน เช่น ความโกรธ ความโลภ 
ความเห็นแก่ตัว ความอิจฉาริษยา ความฟุ้งซ่าน เมื่อเข้าใจแล้วความยึดมั่นหลงใหลในตัวตนของเราจะ
ลดน้อยลงส่งผลให้ความคิดเห็นในทางที่ผิด (มิจฉาทิฏฐิ) เปลี่ยนไปเป็น สัมมาทิฏฐิ ความเห็นถูกต้อง
ตามหลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาเกิดศรัทธามากยิ่งขึ้น มานะและกิเลสอ่ืน ๆ ในจิตใจเราก็ลดลง 
รู้จักปรับปรุงแก้ไขตนเอง เชื่อในบาปบุญคุณโทษ เกรงกลัวบาป มีเมตตา กรุณาต่อผู้อ่ืน และสัตว์
ทั้งหลายพร้อมที่จะช่วยเหลือผู้อื่นได้ทุกเมื่อตามก าลังของตน  

๒. ท าให้เกิด สติปัญญา เฉลียวฉลาดขึ้นมากกว่าเดิม สามารถเข้าใจรู้เห็นตามความเป็น
จริงของชีวิต ตามกฎไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความเป็นอนัตตา เห็นสาระแก่นสาร
ของชีวิตที่เข้าไปเกี่ยวข้อง สามารถแยกสิ่งเป็นประโยชน์และเป็นโทษได้ เช่น การใช้สอยปัจจัย ๔ ใน
ชีวิตประจ าวัน แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ของตนเองได้ จนสามารถก าจัดความทุกข์ ความเดือดร้อน 
ต่าง ๆ ให้น้อยลง   

สรุปความว่า การประยุกต์ใช้วิปัสสนากรรมฐานของโยคีวัดวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนา
ทรายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ให้ประโยชน์ และ คุณค่าในด้านต่าง ๆ ต่อบุคคลมากมาย กล่าวคือ 
เป็นการพัฒนาตน โดยเริ่มด้วยการพัฒนากาย (ศีล) พัฒนาอารมณ์ (ความรู้สึก) พัฒนาจิต (สมาธิ) 
และ พัฒนาปัญญา  ให้มีคุณภาพ สงบ ประกอบด้วยสติปัญญามองเห็นสภาวธรรม ตามความเป็นจริง 
รู้เท่าทันสภาวธรรมของโลกและชีวิต ไม่ยึดถือ ความเห็นแก่ตัวลดลง หรือ หมดไปพร้อมที่จะเสียสละ
ประโยชน์ส่วนตนเพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการแก้ไขปัญหาใน
ชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 

 
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

การฝึกปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาทในสมัยปัจจุบันมีการนิยมฝึกกัน
แพร่หลายมากขึ้นทั้งฝ่ายบรรพชิต และ คฤหัสถ์ เพราะการปฏิบัติกรรมฐานให้ประโยชน์ และ คุณค่า
ในด้านต่าง ๆ ได้มาก คือ ช่วยพัฒนากาย และ พัฒนาจิต ให้มีคุณภาพดี สงบ ประกอบด้วยสติปัญญา
ที่มองเห็นทุกสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงพร้อมที่จะเสียสละประโยชน์ส่วนตน เพ่ือบ าเพ็ญประโยชน์



๑๒๒ 

ต่อสังคมได้มากขึ้นที่ส าคัญ คือ การฝึกกรรมฐาน เพ่ือน าไปประยุกต์ใช้กับการท างาน การจัดระเบียบ
ส่วนบุคคล การแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี ดังนั้น วัตถุประสงค์หลักของการฝึกปฏิบัติสติ
ปัฏฐาน ๔ ก็เพ่ือให้เกิดผล คือ มีสติ และ มีสมาธิ เพ่ือให้เกิดปัญญา พิจารณาให้เข้าใจใน กาย เวทนา 
จิต และธรรมอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง (ปรมัตถ์) ดังผลที่ได้จากการศึกษาข้อมูลภาคสนามของ
โยคี วัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาชายทอง นครหลวงเวียงจันทน์ ใช้วิธีการปฏิบัติแบบพอง-ยุบ เพ่ือให้
เกิดสติสัมปชัญญะ คือ ใช้สติในการก าหนดดูรู้ ในอาการเคลื่อนไหวของกาย และ ดูจิตที่นึกคิดเพ่ือให้
เกิดสติรู้อยู่ในสิ่งที่กระท าอยู่ปัจจุบันขณะ สติที่ระลึกรู้ในปัจจุบันขณะต้องประกอบด้วย อาการเคลื่อน
ของกาย มอีงค์บริกรรม มีสติ และ จิตเข้าไปรับรู้ในอาการ ดังนี้ 

๕.๒.๑ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ในการปฏิบัติกรรมฐาน เพ่ือให้การปฏิบัติธรรมสามารถ
บรรลุธรรมตามที่ตนมุ่งหวังผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องก าหนดรู้สภาวะทุกอย่างที่เป็นอารมณ์ของมหาสติปัฏ
ฐานที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะที่อยู่ในส านัก ได้แก่ อาการเคลื่อนไหวกาย การไป การมา ภายในส านัก
ตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอน เฝ้าดูความเป็นไปของ รูปนาม คือ ทางกายใจต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดย
ละเอียดตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอนและหลับไปโดยไม่มีการหยุดพักการปฏิบัติ หรือ ปล่อยให้การ
ก าหนดขาดช่วง ขาดตอนไป เพ่ือรักษาสติและสมาธิให้มีความต่อเนื่องเฝ้าดูความรู้สึกในอารมณ์หรือ 
เวทนาต่างๆ จิตนึกคิดและสภาวะของจิตต่าง ๆ สอดคล้องกับ พระอาจารย์ สยาดอภัททันตะวิโรจนะ 
ได้กล่าวไว้ในหนังสือวิปัสสนาเล่ม ๑ ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานคือการก าหนด-ก าหนดให้หมด
ทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้นคือ การก าหนดรู้ ทุกสภาวะอาการ หรืออาการนั่งอาการถูก อาการเคลื่อนไหวอยู่
นั้นหากมีสภาวะทางอารมณ์ใด ๆ เกิดข้ึนมาทางทวารทั้ง ๖ ได้แก่ทุกครั้งที่เห็น ทุกครั้งที่ได้ยิน ได้กลิ่น 
รู้รส รู้สัมผัสหรือจิตนึกคิดต่าง ๆ ไม่ว่าสภาวะอารมณ์จะเป็นรูปหรือนามก็ตามต้องจดจ่ อก าหนดรู้
สภาวะให้หมดทุกอารมณ์ที่เกิดขึ้นทุกอารมณ์ที่จิตเข้าไปรับรู้ขณะนั้น ๆ ขณะอยู่ในอิริยาบถทั้ง ๔ คือ 
ขณะยืน เดิน นั่ง นอนต้องก าหนดรู้ทุก ๆ สภาวะอารมณ์ของรูปนามที่เกิดขึ้นในทุกอิริยาบถด้วยใน
หมวดสัมปชัญญะพระพุทธองค์ได้ทรงแสดงการก าหนดรู้อิริยาบถย่อยไว้อย่างละเอียดไม่ว่าจะเป็นการ
ก้าวไปข้างหน้าการถอยไปข้างหลังการมองไปข้างหน้าการเหลียวไปด้านหลังการคู้การเหยียดการจับ
หยิบของใช้ต่าง ๆ การท าความสะอาดการอาบน้ าการซักเสื้อผ้าการถ่ายหนักถ่ายเบาหากตามก าหนด
รู้สภาวะให้ละเอียดต่อเนื่องการไปทก ๆ อาการความเคลื่อนไหว ทุก ๆ อิริยาบถ พยายามเฝ้าติดตาม
ก าหนดรู้สภาวะให้หมดไม่ให้เหลือไม่ให้เว้นภายในระยะไม่นานจะสามารถรู้แจ้งในพระไตรลักษณ์
บรรลุถึงมรรคญาณผลญาณและพระนิพพานอย่างแน่นอน  

๕.๒.๒ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การเฝ้าดูความรู้สึกในอารมณ์ หรือ เวทนาต่าง ๆ 
จิตนึกคิด และ สภาวะของจิตต่าง ๆ ตลอดจนสภาวธรรมของ รูปนาม ที่เกิดขึ้นทั้งหมดอย่างต่อเนื่อง
ขณะอยู่ใน อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และ อิริยาบถย่อย ของรูปนามที่เกิดขึ้นตลอดเวลา 
ในหมวดสัมปชัญญะ พระพุทธองค์ทรงแสดงการก าหนดรู้ อิริยาบถย่อยไว้โดยละเอียดไม่ว่าจะเป็นการ
ก้าวไปข้างหน้า การถอยไปข้างหลัง การมองไปด้านหน้า การเหลียวไปด้านหลัง การคู้ การเหยียด 
การจับสิ่งของเครื่องใช้ต่าง ๆ การท าความสะอาด การอาบน้ า การซักผ้า การถ่ายหนัก ถ่ายเบา เป็น
ต้น สอดคล้องกับ ธนิต อยู่โพธิ์ กล่าวไว้ในหนังสือวิปัสสนานิยมว่าด้วยทฤษฎีและการปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานชี้ทางบรรลุมรรค ผล นิพพาน และวิธีเข้าผลสมาบัติโดยสมบูรณ์แบบโดยมีเนื้อความตอน



๑๒๓ 

หนึ่งกล่าวว่าในการปฏิบัติธรรมหรือประกอบกิจการงานใด ๆ ก็ตามเป็นการแน่นอนว่าท่านต้อง
ประสบกับอุปสรรคต่าง ๆ ไม่มากก็น้อยและโดยเฉพาะในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานโยคีมักพบ
อุปสรรคในตัวเอง เช่น การประสบทุกขเวทนารุนแรงเกิดความท้อถอยเบื่อหน่ายระอิดระอาโดย
ธรรมดาของตนเองแล้วหรือด้วยอ านาจของญาณท่านจะต้องอดทนมีความเพียรพยายามให้บรรลุ
เป้าหมายตามที่ตนตั้งไว้เพราะว่าผู้ไม่ประมาทก าหนดรู้สภาวะกรรมฐานอย่างต่อเนื่องจะสามารถ
บรรลุถึงบรมสุขอย่างยิ่งคือพระนิพพานเป็นแน่นอน 

๕.๒.๓ จิตตานุปัสนาสติปัฎฐาน โยคีผู้ปฏิบัติธรรมจะต้องส ารวมระวังและรักษาศีลของตน
ให้บริสุทธิ์ หมดจดอยู่เสมอ พระภิกษุต้องรักษาศีลและสิกขาบทต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องทั้งหมดให้หมดจด
บริบูรณ์ส าหรับ สามเณรต้องรักษาศีล ๑๐ และ ข้อวัตรที่เกี่ยวข้องมี เสขิยบท ๗๕ เป็นต้น ส าหรับ 
อุบาสก อุบาสิกา ผู้ปฏิบัติธรรมฝ่าย ฆราวาส คือ ศีล ๘ เป็นบาทฐานของการปฏิบัติธรรม  เมื่อศีล
บริสุทธิ์จะก่อให้เกิดความบริสุทธิ์แห่งจิต คือ สมาธิ เมื่อความบริสุทธิ์แห่งจิต คือ สมาธิเกิดและมีก าลัง
จึงจะก่อให้เกิดวิปัสสนาญาณ คือ ปัญญาเห็นพระไตรลักษณ์ หรือ สภาวะ อนิจจัง ทุกขัง และ อนัตตา
สอดคล้องกับ ท่านพุทธทาสภิกข ุกล่าวว่า สรรพสิ่งในโลกล้วนเป็นไปตามหลักไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ไม่มีอะไรที่น่าหลงใหล ปรารถนา หรือ น่ายึดถือ หากใครเข้าไปยึดมั่นด้วย อุปาทาน
ด้วยอ านาจของ อวิชชา ก็จะเกิดทุกข์ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้หลุดพ้นจากอ านาจนั้น โดยใช้ ศีล 
สมาธิ ปัญญา หรือ หลักไตรสิกขา ศีล หมายถึง ความประพฤติที่ดีงาม ตามระเบียบ วินัย ข้อบังคับ 
กฎกติกาของสังคม ไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน ไม่ท าให้ตนเองเดือดร้อนทั้งกายใจ สมาธิ เป็นอาการขั้น
ต่อไปของจิต ที่ต่อเนื่องจาก ศีล เพราะว่า เมื่อกายอยู่ในอาการสงบ จิตก็สงบเกิด สมาธิจิต ปัญญา 
เป็นอาการที่ต่อเนื่องจาก ศีล สมาธิ โดยเมื่อกาย ใจ อยู่ในอาการสงบก็จะสามารถใช้ปัญญาพิจารณา
ด้วยเหตุและผล เข้าใจสรรพสิ่งทั้งหลายที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริงว่า เป็นไปด้วยอ านาจของอุปาทาน
และจะไม่หลงเข้าไปยึดติดจนเกิดทุกข์ 

๕.๒.๔ ธัมมานุปัสนาสติปัฏฐาน สามารถมองเห็นได้ในชีวิตประจ าวันของโยคีผู้ปฏิบัติ 
ได้แก่ ศรัทธา คือ ความเชื่อมั่นในพระธรรมว่าจะสามารถบรรลุถึงมรรค ผล  ในปัจจุบันนี้ได้ เมื่อ
ศรัทธามีก าลังมีความสมบูรณ์จะส่งผลให้ วิริยะ คือ ความพรากเพียรในการประพฤติปฏิบัติมีก าลังมาก
ขึ้น เมื่อ วิริยะ มีก าลังสมบูรณ์จิตที่ก าหนดรู้สามารถตั้งมั่นอยู่กับอารมณ์ต่าง ๆ ที่ปรากฏขึ้นมาได้เป็น
เหตุให้ สติ มีก าลังขึ้นมา เมื่อ สติ มีก าลังสมบูรณ์จิตที่ท าหน้าที่ก าหนดรู้สามารถตั้งมั่นแนบแน่นอยู่กับ
อารมณ์ที่ปรากฏ และ ก าหนดรู้อยู่เป็นเหตุให้เกิด สมาธิตามมา เมื่อ สมาธิ มีก าลังสมบูรณ์ก็จะ
สามารถเห็น สภาวธรรมต่าง ๆ ตามความเป็นจริงสามารถ แยกรูป แยกนาม ได้ วิปัสสนาญาณ 
(ปัญญา) ทั้งหลายก็จะเกิดขึ้น สอดคล้องกับ แม่ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี ได้กล่าวถึงสภาวธรรมและ
ปัจจัยต่างๆของผู้ที่ปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ไว้ในวิทยานิพนธ์เรื่อง “การศึกษาสภาวะ
ญาณเบื้องต้นของผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ณ ส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดพระธาตุ
ศรีจอมทองวรวิหาร” สรุปผลการวิจัยได้ว่าผลจากการสังเกตและการถามตอบสอบอารมณ์นั้นสภาวะ
ของผู้ปฏิบัติแต่ละคนเป็นไปไม่แน่นอนจ าเป็นต้องดูสภาวะหลายๆด้านประกอบกันผู้ปฏิบัติบางคนมี
สภาวะที่ปรากฏให้สังเกตได้ยากบางคนมีสภาวะที่ปรากฏและสังเกตได้ง่ายโดยผลจากการวิจัยนี้เป็น
อาการโดยย่อเพ่ือใช้เป็นหลักในการวินิจฉัยผลการวิจัยยังสามารถที่จะแสดงเป็นนัยได้ว่าการปฏิบัติ



๑๒๔ 

วิปัสสนากรรมฐานจะต้องพิจารณาทั้งสภาวธรรมภายในและภายนอกพร้อมกันพร้อมทั้งการพินิจถึง
เหตุปัจจัยจากอดีตที่ผ่านมาว่าเคยท าเหตุปัจจัยนั้นมาก่อนหรือไม่ซึ่งสภาวธรรมและเหตุดังกล่าวมีผล
ต่อการปฏิบัติคือบางคนปฏิบัติล าบากส าเร็จช้าบางคนปฏิบัติล าบากส าเร็จเร็วบางคนปฏิบัติง่ายส าเร็จ
ช้าบางคนปฏิบัติง่ายแต่ส าเร็จเร็วนอกจากนี้การกระท าในปัจจุบันความตั้งใจในการก าหนดรูปนามทั้ง
ภายนอกและภายในอย่างประณีตบรรจงจดจ่อต่อเนื่องในทุกๆอิริยาบถตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงเข้านอน 
ฟังค าแนะน าของพระวิปัสสนาจารย์ที่มีความเข้าใจและมีประสบการณ์ในการซักถามสภาวธรรมต่างๆ
และการปรับอินทรีย์ของผู้ปฏิบัติให้เสมอกันก็เป็นอีกปัจจัยส าคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
เพ่ือให้สภาวะญาณเบื้องต้นของผู้ปฏิบัติเจริญก้าวหน้าขึ้นไปเป็นล าดับตั้งแต่สภาวะญาณ ๑ ไปจนถึง
มรรคผลล าดับสูงขึ้นไป 

สรุปสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักการที่ ส าคัญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ
พระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งเป็นทางสายเดี่ยวที่จะน าผู้ปฏิบัติ ไปสู่จุดมุ่ งหมายสูงสุดในทาง
พระพุทธศาสนา คือ สามารถก าจัดทุกข์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันและ บรรลุ มรรค ผล นิพพานได้
ประกอบด้วยหลักปฏิบัติ ๔ ข้อ คือ  

๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติพิจารณากายในกาย หมายถึง การพิจารณาอาการ
เคลื่อนไหว อิริยาบถ และ ลักษณะภายในของกายตน เป็นต้น  

๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติพิจารณาเวทนา คือ ความรู้สึกที่เกิดขึ้น ได้แก่ สุข 
ทุกข์ อุเบกขา เป็นต้น  

๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติพิจารณาจิตในจิต คือ พิจารณาสภาวธรรมชาติ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในจิต ได้แก่ ราคะ โทสะ โมหะ เป็นต้น  

๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การตั้งสติพิจารณาธรรมในธรรมทั้งหลายที่เกิดทั้งเป็น
กุศลและอกุศล ได้แก่ ความหงุดหงิด ความฟุ้งซ่าน ความสงบ ความสุข ความพยาบาท ความสงสัย
ต่าง ๆ เป็นต้น ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานเป็นหมวดที่ส าคัญที่สุดเป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่เกิดขึ้น
ใน ๓ หมวดข้างต้น คือ กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา ให้เห็นว่าเป็นเพียงสภาวธรรม
ตามหลักไตรลักษณ์เท่านั้น คือ เห็นว่ารูปนามมีสภาพไม่เที่ยง (Impermanence) มีสภาพเป็นทุกข์ 
(Suffering) และมีสภาพเป็นอนัตตา (Non-self) ไม่มีใครบังคับบัญชาได้ 
 
๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
 

๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการศึกษาวิจัยพบว่า วิปัสสนากรรมฐานเป็นงานพัฒนาจิตให้เข้าถึงความสงบ เพ่ือเกิด
สติปัญญาเป็นทั้งศาสตร์ และ ศิลป์ แห่งการด าเนินชีวิตควรมีการส่งเสริมและให้ความส าคัญในด้าน
การฝึกอบรมพัฒนาจิตของพุทธบริษัท ๔ ให้ควบคู่ไปกับทางด้านวัตถุ เพ่ือให้เกิดปัญหาน้อยที่สุดใน
สังคมโดยเฉพาะหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลัก สติปัฏฐาน ๔ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท
ให้พุทธบริษัท ๔ ได้มีความรู้ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งยิ่งขึ้น เมื่อพุทธบริษัท ๔ ประพฤติปฏิบัติตามอยู่ใน



๑๒๕ 

จริยธรรมคุณธรรมมี สัมมาทิฏฐิ เป็นเบื้องต้น ย่อมท าให้สังคม มีความสงบสุข ปฏิบัติตนตามหน้าที่
พลเมืองดีของสังคมและประเทศชาติสืบต่อไปจะท าให้ไม่เกิดปัญหาสังคมมากมายดังที่เห็นปรากฏอยู่
ในปัจจุบันนี้ ฉะนั้น ในการเผยแผ่ควรมีวิธีการปฏิบัติ ดังนี้  

๑. ควรมีการชักชวนให้พุทธบริษัท ๔ เห็นความส าคัญพาลูกหลานเข้าวัด เพ่ือฝึกปฏิบัติ
อบรมพัฒนาจิต เพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ และปัญญา ตามหลักสูตรที่ทางวัดจัดขึ้นในวันพระ หรือวัน
อาทิตย ์

๒. ควรมีการบรรยายเรื่องการฝึกอบรมวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏ
ฐาน ๔ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกของ พระพุทธศาสนาเถรวาทที่ถูกต้องให้พุทธบริษัท ๔ ได้รับรู้และเข้าใจ 
เพ่ือให้เกิดสติ สมาธิ ปัญญา ที่มีหลากหลายรูปแบบในสื่อต่าง ๆ เช่น โทรทัศน์ วิทยุ ป้ายโฆษณา 
เครือข่าย Internet หรือ จัดให้มีโครงการธรรมสัญจรสอนตามชุมชน หรือ ตามสถานที่ศึกษา สถานที่
ราชการ เป็นต้น 

๓. ควรท าม้วนเทปหรือแผ่น CD-ROM. เกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ ที่พุทธบริษัท ๔ สามารถปฏิบัติตามได้ง่ายและให้ผลเร็ว 
 

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

๑. วิธีการปฏิบัติของส านักปฏิบัติธรรมวัดป่านาคูนน้อย อ าเภอนาทรายทอง นครหลวง
เวียงจันทน์ ยังขาดการศึกษาการสร้างศรัทธาที่ถูกต้องท าให้ผู้ที่เข้าปฏิบัตินั้นยังไม่เข้าถึงจุดที่สูงสุดใน
พระพุทธศาสนา ควรฝึกการปลูกศรัทธาให้ตรงกับค าสอนของพระพุทธเจ้า 

๒. การปฏิบัติยังขาดหลักการอ้างอิงถือได้ว่าเป็นการปฏิบัติแบบอาจาริวาส ควรที่จะเน้น
ในเรื่องของการปฏิบัติที่ตรงตามค าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นล าดับขั้นตอน และวิธีของส านักปฏิบัติ
ธรรมวัดป่านาคูนน้อย  

 
๕.๓.๓ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

งานวิจัยนี้ ได้กล่าวถึง วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ ใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท เพ่ือให้เกิด สติ สมาธิ และ ปัญญาในลักษณะกว้างไม่ได้วิเคราะห์อย่าง
ละเอียดลึกซึ้ง ในประเด็นใดประเด็นหนึ่งจึงมีแง่มุมที่จะน าไปศึกษาได้หลายประเด็น เพ่ือความ
สมบูรณ์ใน หลักการ และ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในคัมภีร์
พระไตรปิฎกของพระพุทธศาสนาเถรวาทส าหรับผู้ที่ต้องการศึกษาวิจัยในเรื่องเดียวกันนี้ผู้วิจัยขอ
เสนอแนะการท าวิทยานิพนธ์ในครั้งต่อไป ดังนี้ 

๑. ศึกษาวิเคราะห์อานาปานสติกรรมฐานกับการพัฒนาชีวิตในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๒. ศึกษาเปรียบเทียบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพื่อการพัฒนาชุมชน: กรณีศึกษาฯ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
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บรรณานุกรม 
 
๑. ภาษาไทย 
  

ก.ข้อมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 
ข. ข้อมูลทุตยิภูมิ 

 
(๑) หนังสือ: 
กลุ่มเผยแพร่แสงเทียน. มรดกธรรมของหลวงปู่มหาศรีจันทน์. เชียงใหม่: บริษัทนพบุรี จ ากัด , 
 ๒๕๔๗. 
จ าลอง ดิษยวนิช. วิปัสสนากรรมฐานและเชาว์อารมณ์. เชียงใหม่: แสงศิลป์การพิมพ์, ๒๕๔๓. 
คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ธรรมะภาคปฏิบัติ ๑. กรุงเทพมหานคร:             
 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ธรรมะภาคปฏิบัติ ๒. กรุงเทพมหานคร:            
 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ธรรมะภาคปฏิบัติ ๓. กรุงเทพมหานคร:              
 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ธรรมะภาคปฏิบัติ ๔. กรุงเทพมหานคร:        
 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ธรรมะภาคปฏิบัติ ๕.กรุงเทพมหานคร:         
 โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 
คู่มือวิธีปฏิบัติ. วิปัสสนากัมมัฏฐาน (แนวหลวงปู่มหาศรีจันทร์ สุนฺทโร). กรุงเทพมหานคร: ส่วน
 วารสารวิชาการ สมาคมส่งเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญี่ปุ่น), ๒๕๔๙. 
ธนิต  อยู่โพธิ์. วิปัสสนานิยม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 
พุทธทาสภิกขุ. อานาปานสติสมบูรณ์แบบ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 
พระคันธสาราภิวงศ์. โพธิปักขิยธรรม. กรุงเทพมหานคร: บุญศิริการพิมพ์, ๒๕๔๙. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิต  ฐิตวณฺโณ). จิตวิทยาในพระอภิธรรม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฎ
 ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๑.
 กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระพุทธโฆสะเถระ. คัมภีร์วิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ  อาสภมหาเถร).
 กรุงเทพมหานคร: ประยูรวงค์พริ้นติ้ง, ๒๕๔๗. 



๑๒๘ 
 

พระมหาสี สยาดอ. ค าแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น. กรุงเทพฯ: บริษัทพงษ์
 พานิชเจริญผล จ ากัด, ๒๕๔๗. 
พระมหาไสว ญาณวีโร. ดร. คู่มือพระวิปัสสนาจารย์. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช
 วิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
พระสัทธรรมโชติกะ. ปรมัติโชติกะ ปริเฉท ๙ เล่ม ๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท วี.อินเตอร์พริ้นท์ 
 จ ากัด, ๒๕๔๗. 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). วิปัสสนาชุนี  หลักปฏิบัติ วิปัสสนา (ฉบับสมบูรณ์  ). 
 จ ารูญ ธรรมดา แปล. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดประยูรสาส์นไทยการพิมพ์ , 
 ๒๕๕๓. 
พระอาจารย์ทอง ทองวะระโท. ผู้เรียบเรียงแปลเป็นภาษาไทยโดย จันดี  สีเวินไชย.ชีวิตและผลงาน
 ของอาจารย์มหาปาน  อานนฺโท. นครหลวงเวียงจันทน์: จัดพิมพ์โดย โครงการพุทธ
 ศาสนาเพื่อการพัฒนา , ๒๕๕๓. 
พระอาจารย์ สยาดอภัททันตะวิโรจนะ. วิปัสสนาเล่ม ๑. สหภาพเมียนมาร์: ส านักพิมพ์ ดีเอ็มจี, 
 ๒๕๕๒. 
พระอธิการสมศักดิ์  โสรโท. คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่ .
 กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดศิลปาคมการพิมพ์, ๒๕๕๐. 
พระอินทวังสะเถระ. ปุจฉาวิสชันามหาสติปัฏฐานสูตร. กรุงเทพมหานคร: อาศรมอักษร, ๒๕๐๑. 
ภัททันตะ อาสภมหาเถระ. อัคครมหากัมมัฏฐานาจริยะวิปัสสนากรรมฐานวัดภัททันตะอาสภา
 ราม. ชลบุรี: จัดพิมพ์โดย C 100 DESIGNCO LTD, ๒๕๓๖. 
สุจิตรา  อ่อนค้อม. การฝึกสมาธิ. กรุงเทพมหานคร: ดอกหญ้า, ๒๕๔๙. 
 
(๒) วิทยานิพนธ์: 
นายธนาคม  บรรเทากุล. “การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระอาจารย์ภัททันตะอาสภ
 มหาเถระอัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณ ฑิต . 
 บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
นางพรรณราย  รัตนไพฑูรย์. “การศึกษาวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ : ศึกษาแนวการ
 สอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก ญาณฺสิทฺธิ )”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 
พระมหาอ านวย  อานนฺโท. การศึกษาเรื่องการบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาท” .วิทยานิพนธ์
 พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยามหาจุฬากรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
แม่ชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี. “การศึกษาสภาวะญาณเบื้องต้นของผู้เข้าปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏ
 ฐาน ๔ ณ ส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหา”.วิทยานิพนธ์พุทธ
 ศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
 ๒๕๕๑. 



๑๒๙ 
 

พระสุภีร์ สุดสงวน. “วิเคราะห์วิธีการปรับอินทรีย์ให้สมดุลในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนว
 สติ ปั ฏ ฐาน  ๔ ”. วิท ยานิ พ น ธ์ ศิ ล ป ศาสตรมหาบั ณ ฑิ ต . บั ณ ฑิ ต วิ ท ย าลั ย : 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม่,  ๒๕๕๑. 
พระครูปลัดสุนทร  สุนฺทโร. “ศึกษาหลักปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบตามแนวปฏิบัติของ                
 พระโสภณมหาเถระ”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณ ฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย : 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 
พระครูประคุณสรกิจ (สุชาติ  ชิโนรโส). “การศึกษาวิธีการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของ
 ส านักวิปัสสนาวิเวกอาศรม”.วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี. “ศึกษาวิเคราะห์สติปัฏฐาน ๔ และหลักปฏิบัติวิปัสสนา ๗ เดือนใน
 คัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
 
(๓) บทสัมภาษณ์ 
สัมภาษณ์ พ่อใหญ่ เพัดสหมอน พงมะวงสา, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่  

16 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พ่อใหญ่ บุญยู้ ทัมมะเกสอน, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่  

15 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พ่อใหญ่จานหลวงสี ชัยยะวง, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 15  

มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณโยม พอนแก้ว เมืองสีดา,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์  

วันที่ 17 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณโยม สายฟ้า สุดทิจัก, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์  

วันที่ 20 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณโยม ไกสอน จุนดารา,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์  

วันที่ 21 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สีสุข เฉลิมคุณ,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์  

วันที่ 17 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง 

เวียงจันทน์ วันที่ 22 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง, พระวิปัสสนาจารย์, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 15  

มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ คุณโยมตุ่น ตันติวง,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 25 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ แม่ขาว พอนสะหวัน ท ามะวงสา,  ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 25  

มกราคม 2561. 
 



๑๓๐ 
 

สัมภาษณ์ แม่ขาว ค าเก้ียง ยุติธรรม, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 15 มกราคม  
2561. 

สัมภาษณ์ แม่ขาว จ าเนียง วงสิริ, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 27 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ แม่ชี วงเดือน เพัดค าไม, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 29 มกราคม  

2561. 
สัมภาษณ์ แม่ชี แต่งอ่อน ทิวงสา, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 22 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ อ้วนทัมมะขัน, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 20 มกราคม  

2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ สะเพาค า วงทะวิไล, พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง 

เวียงจันทน์ วันที่ 15 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง 

เวียงจันทน์ วันที่ 19 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง 

เวียงจันทน์ วันที่ 18 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์บุญทะวี สีบุญเฮือง, หัวหน้าหน่วยวปิัสสนาจารย์ กัมมาทิการเผยแพร่สีลธรรม  

และปฏิบัติกรรมฐาน ศูนย์กลาง อพส.,นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 15 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สีทน ไชยะวงสอน, หัวหน้ากัมมาทิกานเผยแพร่สีลธรรม และปฏิบัติกรรมฐาน  

ศูนย์กลาง อพส., นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 15 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง 

เวียงจันทน์ วันที่ 15 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวง 

เวียงจันทน์ วันที่ 15 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง, พระวิปัสสนาจารย์, นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 15  

มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ล าพัน บุญมีชัย, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, นครหลวงเวียงจันทน์  

วันที่ 15 มกราคม 2561. 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง, พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย,นครหลวง 

เวียงจันทน์ วันที่ 15 มกราคม 2561. 
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ภาพประกอบการสัมภาษณ์งานวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๗ 

 

ภาพประกอบการสัมภาษณ์งานวิจัย 
 

 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สุพาวัน วงพะจิต,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันที่ 19 มกราคม 2561. 
 

 
สัมภาษณ์ สามเณร พอนชัย ทีวะพัด, ผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 19 มกราคม 2561. 



๑๔๘ 

 

 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์สมไช แก้วสะหว่าง, พระวิปัสสนาจารย์ 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 19 มกราคม 2561. 
 

 
สัมภาษณ์ สามเณร ไขทอง พมมะแบ,  ผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 19 มกราคม 2561. 



๑๔๙ 

 

 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ทองเสีม สีบุญเฮือง,  พระวิปัสสนาจารย์ ประจ าวัดป่านาคูนน้อย, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 18 มกราคม 2561. 
 

 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ล าพัน บุญมีชัย, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย,  

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 



๑๕๐ 

 

 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์ พุทธสัก พุทธสาโร,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 
 

 
สัมภาษณ์ สามเณรปารมี เสาวงชัย, ผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 



๑๕๑ 

 

 
สัมภาษณ์ พระอาจารย์วอนชัย สีเวียงชัย, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย,  

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 

 
สัมภาษณ์ สามเณร สินชัย แก้วค าลา, ผู้เข้าร่วมปฏิบัติธรรม, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 



๑๕๒ 

 

 
สัมภาษณ์ พ่อใหญ่จานหลวงสี ชัยยะวง, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย,  

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 

 
สัมภาษณ์ พ่อใหญ่ เพัดสหมอน พงมะวงสา, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย,  

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 16 มกราคม 2561. 



๑๕๓ 

 

 
สัมภาษณ์ พ่อใหญ่ บุญยู้ ทัมมะเกสอน, ปราชญ์ชาวบ้านนาคูนน้อย,  

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 
 

 
สัมภาษณ์ คุณโยมตุ่น ตันติวง, ผู้เข้าปฏิบัติธรรม, 
นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 



๑๕๔ 

 

 

 
สัมภาษณ์ คุณโยมวันค า ราชาจัก, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 
 

 
สัมภาษณ์ คุณโยมสมปอง ตันติวง,  ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 



๑๕๕ 

 

 
สัมภาษณ์ คุณโยมสมใจ สีหาลาด, ผู้เคยเข้าร่วมกิจกรรมวัดป่านาคูนน้อย, 

นครหลวงเวียงจันทน์ วันท่ี 15 มกราคม 2561. 



๑๕๖ 

 

ประวัติผู้วิจัย 
 
 

ชื่อ   : Phra Phanthong  Phomyxay 
วัน เดื่อน ปีเกิด  : ที ่๑ มกราคม พ.ศ ๒๕๓๒  
สถานที่เกิด   : บ้านร้องฮาง อ าเภอ พูกูด จังหวัด เชียงขวาง สปป.ลาว 
 
การศึกษา  : ประถมศึกษา ปี ๑๙๙๕-๒๐๐๕ จบประถมศึกษา ณ โรงเรียน บ้านลาดเวียงงัว  

     อ าเภอ พูกูด จังหวัดเชียงขวาง (ส.ป.ป. ลาว)  
  : ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ปี ๒๐๐๕-๒๐๐๘ จบชั้นมัธยมศึกษาปี ๓ ณ มส  
     สงฆ์วัดสันติภาพ อ าเภอเมืองแปก จังหวัดเชียงขวาง (ส.ป.ป. ลาว)   
   : ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ปี ๒๐๐๘-๒๐๑๒ จบระดับมัธยมศึกษาตอน 

  ปลาย ณ มส สงฆ์ดงโดก อ าเภอเมืองไชธานี นครหลวงเวียงจันทน์  
   (ส.ป.ป. ลาว)   
: พ.ศ. 2558 ปริญญาตรีพุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตหนองคาย 
: พ.ศ.๒๕๕๖-๒๕๕๘ ได้นักธรรมชั้นเอก ส านักวัดธาตุพระอารามหลวง  
  ต าบลในเมือง อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น ๔๐๐๐๐ 

 
บรรพชา  : เป็นสามเณร เมือวันที่ ๕ พฤษภาคม ๒๐๐๕ ณ วัดบ้านปัว  อ าเภอพูกูด  

     จังหวัด  เชียงขวาง (ส.ป.ป. ลาว) 
อุปสมบท  : เป็นพระ เมืองวันที่ ๒๖ มีนาคม ๒๐๑๐ ณ วัดจันทะป่าลาน  

  อ าเภอศรีสัดตะนาค นครหลวงเวียงจันทน์ (ส.ป.ป. ลาว) 
 
ปีท่ีเข้าศึกษา  : ปีการศึกษาท่ี ๒๕๕๙ 
ปีท่ีส าเร็จการศึกษา : ปีการศึกษาท่ี ๒๕๖๑  
 
ที่อยู่ปัจจุบัน  : วัดจันทะป่าลาน อ าเภอ สีสัดตะนาค นะครหลวงเวียงจันทน์ 
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