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บทคัดยอ 
 ในการศึกษาวิจัย ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกนนี้ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ
หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  รูปแบบและวิธีการปฏิบัติธรรม จริตของผูปฏิบัติธรรม  อารมณ
กรรมฐาน ความหมายและประเภทของกรรมฐาน  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔  
ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน   การนําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวัน เปนตน และ
นําขอมูลจากเอกสารมาศึกษาเปรียบเทียบกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชนที่มาปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน วิธีการปฏิบัติของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  
ถูกตองตามตําราหรือไมโดยยึดตามเอกสารปฐมภูมิคือพระไตรปฎกเปนหลัก หารูปแบบที่เหมาะกับ
เยาวชน ดวยการติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชนโดยอาศัยเครื่องมือแบบสอบถาม
และแบบสัมภาษณ  แลวนํามาปรับปรุงพัฒนารูปแบบและวิธีการฝกอบรมเยาวชนที่เขามาปฏิบัติธรรม
ใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น ในงานวิจัยเลมนี้ประกอบดวยงานวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ  
 จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวา เยาวชนมีปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานตางกัน  เชน บางคนขาดความศรัทธาในการปฏิบัติ  บางคนไมเคยรูมากอนวาการปฏิบัติธรรม   
คืออะไรและทําไปเพื่อประโยชนอะไรจึงไมรูเปาหมายของการปฏิบัติธรรม  ระยะเวลาในการปฏิบัติธรรม
มีนอยเกินไปทําใหการปฏิบัติธรรมไมตอเนื่องและสวนใหญไมตองการปฏิบัติเครงครัดเกินไปจึงควรมี
กิจกรรมอื่นมาชวยเสริมในการปฏิบัติธรรม  เพื่อใหเยาวชนมีความรูสึกผอนคลายไมเครียดเปนตน    

Page 5 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ข 

จากการติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชนหลังจากสิ้นสุด แตละโครงการปรากฏวา
เยาวชนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมอันพึงประสงคดีขึ้น  แตเมื่อเวลาผานไปประมาณ ๑๐-๒๐ วันแลวนั้น
พฤติกรรมแบบเด็กๆ  ก็ยอนกลับมาสูวิถีชีวิตเหมือนแตกอนอีกครั้ง แสดงวาการปฏิบัติธรรมสามารถ
ขัดเกลาพฤติกรรมหยาบไดในชวงระยะเวลาหนึ่งเทานั้น  ซ่ึงแนวทางแกไขจะตองมีการปฏิบัติใหตอเนื่อง  
โดยนโยบายกระทรวงศึกษาธิการและผูบริหารสถานศึกษาควรจัดการศึกษาตามแนวทางของไตรสิกขา 
คือ ศีล  สมาธิ  ปญญา และสงเสริมใหมีการปฏิบัติธรรมใหกับเยาวชนตอไป  ตลอดถึงการสราง
บรรยายสิ่งแวดลอมใหเอื้ออํานวยตอการปฏิบัติธรรมในโรงเรียนดวย มีกิจกรรมปฏิบัติธรรมรวมกัน
กอนเขาหองเรียน  ซ่ึงเปนกระบวนการขัดเกลาจิตใจกอนที่จะเรียนรูวิชาการตางๆ  ตลอดถึงสงเสริมให
นักเรียนเขามาปฏิบัติธรรมในชวงปดภาคเรียน หรือในวันหยุดราชการ 
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Abstract 

 

 This research, The Result of Insight Meditation Practice : A Case Study of the 

Youths at Veluwan Meditation Center in Muang District, Khonkaen Province, studies 

principles of meditation practice, patterns and methods of practicing, temperament of 

person, object of consciousness in meditation, meanings and the categories of 

meditation, meditation based on the Four- Satipathana, the benefits of meditation 

practice, and application of meditation in daily life, etc.. Then, information from 

documents is compared to the aspects of meditation practice for the youths at the 

Veluwan Meditation Center to see whether the methods of practice at the center are 

faithful to the teaching in the Tipitaka (the three divisions of Theravada Buddhism). The 

research tried to find more effective method of meditation for the youth by 

questionnaires and interviews and then used the results to improve the meditation 

method to meet the youth’s specific conditions. This study is then comprised of both 

qualitative and quantitative methods.  
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 ง 

  This study found that the youths had various differing problems and 

obstacles in practicing, such as the lack of faith and knowledge of the benefits of 

meditation or the goal of the practice. In addition, some of them did not have enough 

time to follow the program, which led to discontinuation and lack of thoroughness. Most 

importantly, the strictness of the practice was not appreciated by most of the youths. 

Therefore, other relaxing activities should be added in to the program. At the end of the 

program, however, the youths’ behavior improved for ten to twenty days before turning 

to normal lifestyle. It has been observed that meditation had a short effect on their 

coarse behavior.  The continuation of practice would be the appropriate way to solve the 

problems. Therefore, the Education Ministry should construct policy that follows the 

philosophy of Sikkha, namely the education that is comprised of morality, concentration, 

and wisdom. And school administrators should provide environment that supports 

practice of meditation in schools, encourage meditation before class, and also support 

them to join meditation program during vacation or holidays.  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

   วิทยานิพนธฉบับนี้  สําเร็จสมบูรณลงไดเปนอยางดีดวยความเมตตานุเคราะหชวยเหลือ
จากคณาจารยที่ปรึกษาทั้ง  ๓ ทานคือ พระมหาบาง  เขมานนฺโท, ผศ.ชอบ ดีสวนโคก และ              
ดร.ประยูร  แสงใส  ในฐานะที่เปนคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธไดใหคําปรึกษาแนะนําแนวคิด
และตรวจทานแกไขขอบกพรองกระทั่งวิทยานิพนธฉบับนี้เสร็จสมบูรณตามวัตถุประสงคของงานวิจัย
และถูกตองตามระเบียบของมหาวิทยาลัย 
 ผูวิจัยขอนอมรําลึกถึงพระคุณเจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) ผูที่มี
คุณูประการตอมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยและเปนผูวางรากฐานการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานแกอนุชนรุนหลังไดศึกษาปฏิบัติ ขอสํานึกในพระคุณพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) 
ผูที่มีคุณูประการตอศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ทําใหผู วิจัยไดมี โอกาสศึกษาวิจัยเรื่องนี้  
ขอขอบพระคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)  ทานพุทธทาสภิกษุ  พระพรหมโมลี   
(วิลาศ าณวโร) พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) ผูเปนพระวิปสสนาจารยที่ไดถายวิชาความรูดาน
วิปสสนากรรมฐานเปนตําราใหไดศึกษาคนควาและตลอดทั้งผูเช่ียวชาญทางดานพระพุทธศาสนา  
 ขอขอบพระคุณพระครูปลัดสิทธิวรวัฒน  ผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน       
ที่ไดเอื้อเฟอสถานที่เปดโอกาสใหผูวิจัยไดศึกษาวิจัยอยางเต็มที่และไดมอบปจจัยส่ี  อีกทั้งไดให
คําแนะนําเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและใหกําลังใจในการทํางานวิจัย  ขอขอบคุณคณะสงฆ  
วิทยากร เจาหนาที่ประจําศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันที่ใหความชวยเหลือในดานตาง ๆ ดวยดีตลอดมา
และที่จะลืมเสียมิไดคือเพื่อนมหาบัณฑิตรุนที่ ๑๖/๒ วิทยาเขตขอนแกนทุกๆ รูปที่รวมทุกขรวมสุขคอย
ชวยเหลือใหกําลังใจตลอดมาจนวิทยานิพนธนี้สําเร็จลงดวยดี 
 ดวยคุณงามความดีของวิทยานิพนธเลนนี้  ขอบูชาคุณของพระรัตนตรัย ขอบูชาคุณ    
พระครูภาวนาวิสุทธิ์  อดีตผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อดีตประธานรุนที่  ๑๖/๒        
ผูที่มีคุณูประการแกผูวิจัย ขอบูชาคุณของบิดามารดาที่มอบอัตภาพรางกายและมรดกทางวิญญาณให
ผูวิจัยไดศึกษาเลาเรียนจนมีวันนี้  และดวยคุณคาของวิทยานิพนธเลมนี้ขอมอบแดผูมีอุปการคุณ    
ทุกทาน  ตลอดถึงสรรพสัตวทั้งหลาย เจากรรมนายเวร  ขอจงมีสวนแหงบุญกุศลนี้โดยทั่วกันเทอญ 
 

        พระมหารุงเรือง  รกฺขิตธมฺโม  (ปะมะขะ) 
            ๒๑  พฤษภาคม  ๒๕๕๐ 
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สารบัญ 
 

เรื่อง      
       หนา 
บทคัดยอภาษาไทย  (ก) 

บทคัดยอภาษาอังกฤษ (ค) 

กิตติกรรมประกาศ                          (จ) 

สารบัญ                     (ฉ) 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ                (ญ) 

บทที่ ๑  บทนาํ                   ๑ 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา     ๑ 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย       ๔ 
๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย     ๔ 
๑.๔  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวของ    ๕ 

๑.๕  ขอบเขตการวิจัย        ๗ 
๑.๕  วิธีดําเนินการวิจัย        ๘ 
๑.๖  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ       ๙ 

บทที่  ๒  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน        
  ๒.๑ ความหมายและประเภทของกรรมฐาน     ๑๐ 
   ๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐาน      ๑๐ 
  ๒.๑.๒ ประเภทของกรรมฐาน      ๑๑ 
   ๒.๑.๒.๑ สมถกรรมฐาน      ๑๑ 
   ๒.๑.๒.๒ วิปสสนากรรมฐาน      ๑๒ 
  ๒.๑.๓ ความหมายของสมถกรรมฐาน      ๑๒ 
  ๒.๑.๔ ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน     ๑๒ 
  ๒.๑.๕ อารมณของกรรมฐาน       ๑๔ 
   ๒.๑.๕.๑ อารมณของสมถกรรมฐาน     ๑๔ 
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   ๒.๑.๕.๒ อารมณของวิปสสนากรรมฐาน     ๒๐ 
  ๒.๑.๖ กิจเบื้องตนในการเจริญกรรมฐาน     ๒๕ 
  ๒.๑.๗ ความสําคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน     ๒๗ 
  ๒.๒ วิธีปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน       ๓๐ 
  ๒.๒.๑ หลักสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน    ๓๓ 
   ๒.๒.๑.๑ การมีสติกําหนดลมหายใจ     ๓๓ 
   ๒.๒.๑.๒ การมีสติกําหนดอิริยาบถ     ๓๕ 
   ๒.๒.๑.๓ ความรูชัด (สัมปชัญญะ)             ๓๕
   ๒.๒.๑.๔ สวนตาง ๆ ของรางกาย     ๓๖ 
  ๒.๒.๒ ความสําคัญเบื้องตนในการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน   ๓๗ 
  ๒.๒.๓ องคประกอบของการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน    ๓๙ 
  ๒.๒.๓ อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน    ๔๓ 
  ๒.๓ การปฏิบตัิตามหลักการของสติปฏฐาน  ๔     ๔๗ 
  ๒.๓.๑ ความหมายของสติปฏฐาน  ๔      ๔๗ 
  ๒.๓.๒ ขอบเขตของสติปฏฐาน  ๔      ๔๙ 
  ๒.๓.๓ วิธีการปฏิบัตติามสติปฏฐาน  ๔     ๕๒ 

  ๒.๓.๔ การพิจารณาในสติปฏฐาน  ๔      ๕๘ 
  ๒.๓.๕ อุปสรรคในการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ๖๗ 
 ๒.๔ ประโยชนของการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔  ๖๙ 
  ๒.๔.๑ ประโยชนในเบื้องตน       ๖๙ 
  ๒.๔.๒ ประโยชนในทามกลาง      ๗๐ 
  ๒.๔.๓ ประโยชนสูงสุด       ๗๑ 

บทที่  ๓  วิธีการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานของศูนยปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวนั    
  ๓.๑ ประวตัิความเปนมาและความสําคัญของศูนยปฏิบตัิธรรมสวนเวฬุวัน  ๗๔ 
  ๓.๑.๑ ผลงานเดนของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน    ๗๖ 
      ๓.๑.๑.๑ ผลงานเดนดานการสอน      ๗๖ 
      ๓.๑.๑.๒ ผลงานเดนไดรับโลรางวัล     ๗๗ 
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  ๓.๑.๒ การเผยแผศาสนา       ๗๙ 
  ๓.๑.๓ โครงการอบรม       ๗๙ 
  ๓.๑.๔ สภาพปจจุบัน       ๘๐ 
 ๓.๒ หลักและวิธีการปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน   ๘๑ 
  ๓.๒.๑ ลําดับขั้นตอนการสอนปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน    ๘๒ 

   ๓.๒.๑.๑ สอนวิธีปฏบิัต ิ      ๘๒ 
   ๓.๒.๑.๒ สอนวิธีกําหนดในอริิยาบถตางๆ      ๘๒ 
  ๓.๒.๒ กําหนดกายเปนอารมณหรือที่เรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน  ๘๒ 
   ๓.๒.๒.๑ การกําหนดในอิริยาบถยืน  (STANDING  MEDITATION) ๘๒ 

   ๓.๒.๒.๒ วิธีกาํหนดในอิริยาบถเดิน (WALKING  MEDITATION) ๘๓ 

   ๓.๒.๒.๓ การกําหนดในอิริยาบถนั่ง  หรือการนั่งสมาธิ  (SITTING  

         MEDITATION)      ๘๖ 

   ๓.๒.๒.๔ การกําหนดในอิริยาบถนอน  (SLEEPING  MEDITATION) ๘๗ 
   ๓.๒.๒.๕ การกําหนดจิตแผเมตตา      ๘๙ 
   ๓.๒.๒.๖ การกําหนดจิตอธิษฐาน       ๘๙ 
  ๓.๒.๓ การกําหนดเวทนาเปนอารมณเรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน    ๘๙ 
  ๓.๒.๔ การกําหนดจิตเปนอารมณเรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  ๙๐ 
  ๓.๒.๕ การกําหนดธรรมเปนอารมณเรียกวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน  ๙๑ 
  ๓.๒.๖ ศึกษาหลักธรรมที่ใชขณะกําลังปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน   ๙๒ 
   ๓.๒.๖.๑ โพธปิกขิยธรรม  ๓๗  ประการ     ๙๓ 
 ๓.๓ รูปแบบการอบรมของศนูยปฏิบตัิธรรมสวนเวฬุวัน                                        ๑๐๕ 
  ๓.๔ กฎระเบียบของผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน              ๑๐๖ 
  ๓.๕ การจําแนกผูเขาปฏิบัติธรรม               ๑๐๘ 

 ๓.๖ ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐานของนักเรียน                  ๑๐๙
 ๓.๗ วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรค                                              ๑๑๓ 

บทที่  ๔  ผลการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐาน 
 ๔.๑ สถิติและขอมูลของผูเขาปฏิบัตธิรรม  ๑๑๕ 

 ๔.๑.๑ บอกคณุภาพของศูนยปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวัน              ๑๑๖
 ๔.๑.๒ บอกความตองการของสังคมในปจจุบัน               ๑๑๖ 
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 ๔.๑.๓ บอกปญหาที่เกิดข้ึนในสังคมปจจุบัน            ๑๑๗ 
 ๔.๑.๔ บอกถึงพัฒนาการของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน         ๑๑๗ 

 ๔.๒ การติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน                                       ๑๑๗ 
  ๔.๒.๑ วิธีการติดตามผล              ๑๑๗ 
  ๔.๒.๑.๑ กอนการเขาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน           ๑๑๗ 
  ๔.๒.๑.๒ ระหวางการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน           ๑๑๘ 
  ๔.๒.๑.๓ หลังการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน           ๑๑๘ 
 ๔.๓ ผลวิเคราะหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน              ๑๑๙ 
   ๔.๓.๑ ผลวิเคราะหการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานสําหรับครู / อาจารย                ๑๑๙ 
   ๔.๓.๒ ผลวิเคราะหความคิดเห็นของครู/อาจารย                    ๑๒๓       
   ๔.๓.๓ ผลวิเคราะหการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานของนักเรียน                       ๑๒๕ 
   ๔.๓.๔ ผลการวิเคราะหผูปกครองของนักเรยีน                                      ๑๓๒ 
   ๔.๓.๕ ผลวิเคราะหขอมูลนักเรียนที่เคยผานการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน           ๑๓๖ 
  ๔.๔ การนําหลักสติปฏฐาน  ๔  ไปใชในชีวิตประจําวัน             ๑๔๐ 
  ๔.๔.๑ คุณลักษณะของผูที่นําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวัน           ๑๔๒ 
  ๔.๔.๒ วิธีการนําสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวัน             ๑๔๕ 
 ๔.๕ ผลของการปฏิบัติเชิงพฤติกรรมและจิตพิสัย              ๑๔๙ 
  ๔.๕.๑ ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเชิงพฤติกรรม             ๑๔๙ 
  ๔.๕.๒ ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเชิงจิตพิสัย            ๑๕๒ 
บทที่  ๕  สรุป  อภิปรายผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 
 ๕.๑ สรุปผลการวิจัย                ๑๕๙ 
 ๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย               ๑๖๓ 
 ๕.๓ ขอเสนอแนะในการวิจัย               ๑๖๕ 
บรรณานุกรม                ๑๖๗ 
ภาคผนวก            
 ภาคผนวก ก.               ๑๗๗ 
 ภาคผนวก ข.               ๑๙๑ 
 ภาคผนวก ค.               ๑๙๒ 
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 ภาคผนวก ง.               ๑๙๔ 
 ภาคผนวก จ.               ๒๐๖ 
ประวัติของผูวิจัย                ๒๑๖ 
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สารบัญตาราง 
 

ตารางที่               หนา  
 
ตารางที่  ๑  แสดงสถิติผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานระหวางป พ.ศ. ๒๕๓๗-๒๕๓๘        ๑๑๕  
ตารางที่  ๒  แสดงสถิติผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  
    ระหวางเดือนมกราคม-ตุลาคม ๒๕๔๙           ๑๑๖ 
ตารางที่  ๓  แสดงอายุของผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน        ๑๑๙ 
ตารางที่  ๔  การประเมินความคิดเห็นของครูเกี่ยวกับสถานที่  บุคลากร  รูปแบบ เนื้อหาสาระ   
   วิทยากร ศนูยปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวัน         ๑๒๐ 
ตารางที่  ๕  ผลวิเคราะหการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานของนักเรียน       ๑๒๕ 
ตงรางที่  ๖  แสดงขอมูล  เพศของผูปฏิบัตธิรรม         ๑๓๒ 
ตารางที่  ๗  แสดงอายุของผูปฏิบัตธิรรม          ๑๓๒
ตารางที่  ๘  ประเมินความคดิเห็นของผูปกครองตอนักเรยีนหลังเขาปฏิบัต ิ
   วิปสสนากรรมฐาน           ๑๓๓ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 ในการอางอิงเอกสารชั้นปฐมภูมิของวิทยานิพนธเลมนี้  ไดอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย  

ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พุทธศักราช  ๒๕๓๙  เลมที่ ๑, ๒, ๓, ๔, ๖, ๗, ๘,๙, ๑๑, ๑๕, 

๑๙, ๒๐, ๒๑, ๒๒, ๒๕, ๒๗, ๓๓, ๓๔, ๓๕, ๓๗,  โดยใชสัญลักษณและคํายอตามระเบียบของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  คือ  ชื่อยอคัมภีร/เลม/ขอ/หนา  ตัวอยาง  เชน  ที.ปา. (ไทย) 

๑๑/๓๒๒/๓๑๓. หมายถึง   พระสุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย)  เลมที่  ๑๑  ขอที่  
๓๒๒  หนาที่  ๓๑๓.  เปนตน 

 

        พระวินัยปฎก 

วิ.มหา.    (ไทย)    =    วินัยปฎก มหาวิภังค (ภาษาไทย) 
วิ.ภิกฺขุนี.  (ไทย)   =    วินัยปฎก ภิกขุนีวิภังค (ภาษาไทย) 

วิ.จู.  (ไทย)   =    วินัยปฎก จูฬวรรค  (ภาษาไทย) 

 

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

พระสุตตันตปฎก (ไทย) 
ที.สี.   (ไทย)   =    สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ม.  (ไทย) =   สุตตันตปฎกทีฆนิกาย  มหาวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ปา.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฎิกวรรค (ภาษาไทย) 

ม.มู.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก มัฌชิมนิกาย มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 

ม.อุ.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย 
สํ.ส.   (ไทย)   =    สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

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

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

องฺ.ติก.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก อังคุตตรนกิาย ติกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก อังคุตตรนกิาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
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 ฐ 

องฺ.ปฺจก.   (ไทย)   =    สุตตันตปฎก อังคุตตรนกิาย ปญจกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ฉกฺก.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎกอังคุตตรนิกาย ฉักกนิกาย (ภาษาไทย 
ขุ.ขุ.   (ไทย)   =    สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ.   (ไทย)   =    สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท  (ภาษาไทย) 

ขุ.อ.ุ   (ไทย)   =    สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อุทาน  (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ.  (ไทย) =    สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตก (ภาษาไทย 

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

ขุ.ชา.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎกขุททกนกิาย ชาดก  (ภาษาไทย) 

ขุ.ม.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก ขุททนิกาย มหานิทเทส (ภาษาไทย) 

ขุ.จริยา.   (ไทย)   =    สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย จริยาปฎก (ภาษาไทย) 

 

พระอภิธรรมปฎก 
อภิ.สงฺ   (ไทย)   =  อภิธรรมปฎก   ธัมมสังคณี  (ภาษาไทย) 

อภิ.วิ.   (ไทย)   =  อภิธรรมปฎก   วิภังค   (ภาษาไทย) 

อภิ.ก.   (ไทย)   =  อภิธรรมปฎก   กถาวัตถ ุ   (ภาษาไทย) 
 

คัมภีรปกรณวิเสสและอรรถกถา 
มิลินฺทปฺหา (บาลี)  =  มิลินฺทปหฺา  (ปกรณวิเสสภาบาลี) 

วิสุทฺธิมค ฺ  (บาลี)  =  วิสุทฺธิมคฺค (ปกรณวิเสสภาบาลี) 

วนยวินิจฺฉย (บาลี)  =  วินยวินิจฺฉย (อรรถกถาพระวินัยภาษาบาลี) 
ปรมตฺถโชติกา  ขุทฺทกปาฐวณฺณนา = อรรถกถา  สุตตนิบาต 

สุตฺตนิปาตวณณฺนา   =  อรรถกถา  สุตตนิบาต 

ที.ม.อ.  (บาลี)     =  ทีฆนิกาย  สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคฏกถา  
ม.มู.อ.  (บาลี)    =  มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนี มูลปณฺณาสกอฏกถา   
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บทที ่๑ 
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ในสภาพสังคมปจจุบันนี้ ไดมีการเปล่ียนแปลงและพัฒนาอยางรวดเร็วโดยเฉพาะอยางยิ่ง
การเปล่ียนแปลงทางดานวัตถุ ในทัศนะของคนสวนใหญคิดวาชาติที่มีการพัฒนาเทคโนโลยีทางวัตถุมาก
คือชาติที่มีความเจริญรุงเรือง  ซ่ึงทําใหแตละประเทศแขงขันกันพัฒนาทางวัตถุจนลืมการพัฒนาทาง
จิตใจควบคูกันไป  ซ่ึงทําใหเกิดผลตามมาคือการแกงแยง  ความสับสนวุนวาย  การเอารัดเอาเปรียบ  
การตอสู  การทําสงครามและความไมสงบสุขในสังคม โดยในอดีตที่ผานมาเขาใจวา  การพัฒนาทางดาน
จิตใจเปนหนาที่ของสถาบันศาสนาแตเพียงฝายเดียวในการเยียวยาใหกับสังคม  สถาบันศาสนาจึงไมได
รับการสนับสนุนจากฝายอาณาจักรเทาที่ควร  การทําหนาที่ใชศีลธรรมเยียวยาสังคมจึงไมประสบ
ผลสําเร็จ  เพราะตานกระแสคานิยมโลกปจจุบันไมไหวและคนสวนใหญตั้งหนาแสวงหาและกอบโกย
ผลประโยชนใสตน  เพื่อใหไดมาในส่ิงที่ตนเองตองการทําใหปญหาการกออาชญากรรมมีสถิติเพิ่มมาก
ขึ้นทุกป  มุงแสวงหาลาภ  ยศ  สรรเสริญ  สุข  เปนทาสเงินตรา  เกิดปญหายาเสพยติดและอบายมุข๑

แพรหลายในสังคม ซ่ึงเปนปญหาที่สงผลกระทบโดยตรงตอวิถีชีวิตคนสวนใหญในสังคมที่นับวันจะยิ่ง
เรื้อรังจนยากแกการเยียวยา  ซ่ึงเปนปญหาที่รัฐบาลไทยแตละยุคสมัยตองเผชิญ และไดพยายามวาง
แผนการพัฒนาสังคมขึ้น แมวาในแผนการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติจะกลาวถึงการพัฒนา
ศีลธรรมดวยก็ตาม แตไมไดพัฒนาดานศีลธรรมใหเห็นเปนรูปธรรมเทาที่ควร  การพัฒนาประเทศ   
ดานตาง ๆ  ไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ  สังคม  การเมือง  การปกครอง  สาธารณสุข  การศึกษา       
เดินตามแนวคิดแบบตะวันตก โดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาดานการศึกษาที่มุงเนนความเปนเลิศ    
ทางวิชาการ ทําใหผูที่สําเร็จการศึกษาเมื่อออกไปประกอบอาชีพเปนคนที่มีความรูแตขาดศีลธรรม        
เมื่อคนไมมีศีลธรรมจึงเปนคนที่ไมซ่ือสัตยตอหนาที่ สงผลใหเปนอุปสรรคตอการพัฒนาประเทศ         
รวมถึงวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามของชาติที่บรรพบุรุษไดสรางสมจรรโลงขึ้นมา ถูกลบเลือนไปตาม
กระแสการเปลี่ยนแปลงของสังคม วัฒนธรรมทางจิตใจที่เปนเอกลักษณของชาติ ถูกแทนที่ดวยวัตถุ

                                                 
๑ เขมานันท  เขมานนฺโท  เขียน,  สุจิตรา  รณรื่น  แปล,  สันติภาพทางเลือกเดยีวและศีลลหา (ปญจศีล)  

พุทธวธิีสูโลกสันติ,  (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญา,  ๒๕๓๙),  หนา  ๘. 
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 ๒ 

เทคโนโลยีลํ้าสมัยและคานิยมใหมๆ  ที่สังคมไทยอาแขนรับเขามาพรอมๆ  กับปญหาดานศีลธรรม      
ที่เส่ือมถอย  ถึงแมวาแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่  ๕  เปนตนมาไดเพิ่มเปาหมาย  
การพัฒนาจิตใจเขาไปดวย  โดยเนนใหมีการเพิ่มจํานวนพุทธศาสนิกชนเขาฟงธรรมและปฏิบัติธรรม   
ในวัดใหมากข้ึน  โดยประสานงานกับฝายศาสนา  สถาบันครอบครัว  สถาบันการอาชีพตางๆ  รวมทั้ง
สถาบันการศึกษาทั้งภาครัฐและเอกชน  สวนเยาวชนใหมีการเรียนธรรมศึกษาทุกระดับเนนที่แกนแท
ของศาสนาคือธรรมะเพื่อการดําเนินชีวิตที่ดีงาม ในแผนการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ      
ฉบับที่ ๘  วัตถุประสงคขอที่ ๑  กลาววา  เพื่อพัฒนาศักยภาพของคนดานจิตใจ ใหเปนคนดีมีศีลธรรม        
มีจิตสํานึกที่ดีตอสังคมสวนรวม๒  เมื่อกาลผานมายังไมเห็นรูปแบบหรือวิธีที่จะนําไปสูวัตถุประสงค
ดังกลาวอยางเปนรูปธรรมที่ชัดเจน 
 ในประเทศไทยประชาชนสวนใหญนับถือพระพุทธศาสนา แตยังไมเขาใจหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาอยางแทจริง เปนเพียงชาวพุทธเชิงพิธีกรรม ใหทานและสรางศาสนวัตถุ ไมไดศึกษา
หลักธรรมในการดําเนินชีวิต  โดยเฉพาะอยางยิ่งไมศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอันเปน
หนทางดําเนินไปสูความหลุดพน  ในทางพระพุทธศาสนาเรียกการศึกษาวา  “สิกขา”  หรือเรียกวา 
“ไตรสิกขา”  มี  ๓ ขอ คือ 

     ๑. อธิศีลสิกขา คือ ระบบของการสํารวมกาย วาจา ไมใหกอความเดือดรอนแกตนเองและ
สังคม  ทางกายไมทํารายผูอื่น ทางวาจาไมสอเสียดผูอื่น รักษากายใหเรียบรอย 
     ๒. อธิจิตตสิกขา คือ ระบบการสรางความตั้งมั่นแหงจิตใจ เพื่อใหเกิดความสงบ เปนการ
พัฒนาเพื่อยกระดับทางจิตใหมีศักยภาพ 
    

                                                

 ๓. อธิปญญาสิกขา๓ คือ ระบบการเรียนรูดวยความพินิจพิจารณาใหเห็นตามสภาพความ
เปนจริง ตามแนวทางแหงอริยสัจ  ๔  คือ ทุกข  สมุทัย  นิโรธ  มรรค  ความรูหรือปญญาจึงเกิดได  ๓ 
ทาง คือ เกิดจากการฟง  เกิดจากการคิดและเกิดจากการภาวนา  วิธีการที่ทําใหเกิดความรูจากการ
ภาวนานี้พระพุทธเจาเรียกวา  “วิปสสนากรรมฐาน”  ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ไดแก 
 ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย 

     ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การใชสติเพื่อรูเทาทันความรูสึก 

 
 ๒ พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  วิธีปฏบิัติวิปสสนากรรมฐานตามหลักพระพทุธศาสนาเถรวาท : กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธรีราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙),  วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต,            
(บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยขอนแกน,  ๒๕๔๕),  หนา  ๑-๒. 

๓ ที.ปา. (บาลี)  ๑๑/๒๒๘/๒๓๑. 
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 ๓ 

     ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติพิจารณาเห็นจิตในจิต 

     ๔. ธัมมานปุสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม๔

     การปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน  ๔  เปนการปฏิบัติที่ทําใหบุคคลมีสติสัมปชัญญะ      
มีความระลึกรูตัวอยูตลอดเวลาและยังสามารถกําหนดรูส่ิงตางๆ ไดตามสภาพความเปนจริง  โดยเฉพาะ
อยางยิ่ง  สามารถนําไปแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได  ซ่ึงจะลดปญหาสังคมไดเปนอยางดีและปจจุบัน
รัฐบาลไดมีการสงเสริมใหสถานศึกษานําเยาวชนเขามาปฏิบัติธรรม เพื่อปลูกฝงศีลธรรมใหกับเยาวชน  
โดยสถานศึกษาตางๆ  ใหการตอบรับเปนอยางดี เห็นไดจากการสมัครเขารวมโครงการโรงเรียน       
วิถีพุทธ ๑๑,๑๐๐  โรงเรียน๕  

    

                                                

 ในสวนของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ซ่ึงเปนสาขาของวัดอัมพวัน ไดกอตั้งขึ้นตาม
เจตนารมณของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม)  เจาอาวาสวัดอัมพวัน  เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี  
ซ่ึงตองการสรางศูนยปฏิบัติธรรมแหงนี้ขึ้นเพื่อนําของดีคืนสูจังหวัดขอนแกน ใหการพัฒนาจิตใจแก
ประชาชนและเยาวชนของชาติ๖  แตงตั้งใหพระครูภาวนาวิสุทธิ์  (ธีรวัฒน  านุตฺตโร) เปนผูอํานวยการ
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  ซ่ึงพระครูภาวนาวิสุทธิ์ไดพัฒนาศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันแหงนี้ ไมวา
จะเปนดานอาคารสถานที่  ดานบุคลากรและดานสาธารณูปการตางๆ  ทําใหมีความพรอมในทุกๆ ดาน  
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน เปนศูนยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่รองรับ ผูปฏิบัติธรรมทุกเพศทุกวัย 
จากหนวยงานตางๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนโดยเฉพาะอยางยิ่งเยาวชนจากสถาบันการศึกษาตางๆ ไดเขา
มาปฏิบัติธรรมเปนจํานวนมาก  จากสถิติป พ.ศ. ๒๕๔๖ มีเยาวชนเขามาปฏิบัติธรรมจํานวน  ๒๒,๖๔๘  
คน และสถิติปพ.ศ. ๒๕๔๘  มีเยาวชนเขามาปฏิบัติธรรมจํานวน  ๒๔,๑๘๕  คน๗  แสดงใหเห็นวามี
เยาวชนเขามาปฏิบัติธรรมไดเพิ่มข้ึนทุกป                   

     จากการสังเกตพฤติกรรมของเยาวชนที่ไดรับการอบรม ซ่ึงศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน
ไดรับความรวมมือจากสถานศึกษาที่นําเยาวชนเขามาปฏิบัติธรรม  โดยการสุมตัวอยางในเบื้องตน    
ผลปรากฏวาสวนใหญเยาวชนมีพฤติกรรมที่ดีขึ้น  เชน  มีความกตัญูกตเวที  เคารพครู-อาจารย      
มีสติในการเรียนมากข้ึน สามารถพัฒนาศักยภาพทางดานการเรียนไดดีขึ้น จิตใจราเริงแจมใส          

 
 ๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

๕ มหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชิทยาลัย,  โรงเรียนวถิีพุทธ,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  
๒๕๔๗),  หนา  ๒. 
 ๖ นรินทร  จริโมภาส,  เวฬุวัน,  (ขอนแกน : ขอนแกนการพิมพ,  ๒๕๔๔),  หนา  ๑๓. 
 ๗ มูลนิธธิรรมเพื่อเยาวชน,  จุลสารแสงธรรม,  ปที่  ๙  ฉบับที่  ๒๑,  (มกราคม-เมษายน  ๒๕๔๙) : ๓๑.  
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 ๔ 

รูจักแยกแยะสิ่งที่ควรทําและไมควรทําและปลีกตัวใหหางไกลจากอบายมุข  ซ่ึงเปนพฤติกรรมอันพึง
ประสงคของคนในสังคม  อันเปนแนวทางที่ดีที่จะนําไปใชในการดําเนินชีวิตและแกปญหาสังคมตอไป   

      การศึกษาวิจัยในเรื่องนี้ผูศึกษาวิจัยตองการศึกษาถึงผลการปฏิบัติวิปสสนาของเยาวชนที่
เขามาปฏบิัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน มีความ
เขาใจในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมากนอยแคไหนเพียงใด นําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน
อยางไรบาง และมีวิธีการใดบางที่จะทําใหการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานเปนที่สนใจของเยาวชน     
มากย่ิงขึ้น  เพื่อนําผลที่ไดจาการวิจัยมาปรับปรุงและพัฒนาวิธีการอบรมใหกับเยาวชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นในอนาคต   

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

     ๑.๒.๑  เพื่อศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน  ๔  

     ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชนที่เขามาปฏิบตัิธรรม 

ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
     ๑.๒.๓  เพื่อศึกษาปญหาและอุปสรรคในการอบรมวิปสสนากรรมฐานแลวนําไป 

ปรับปรุงและพัฒนาวิธีการอบรมใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย 

     สติปฏฐาน  หมายถึง  การใชสติพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง   
    มี  ๔  อยาง คือ พิจารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรม 
    

                                                

 วิปสสนา หมายถึง ความเห็นแจง  คือ เห็นตรงตอสภาวธรรมของสิ่งทั้งหลาย 
      ตามที่มันเปนของมันเอง๘

     กรรมฐาน หมายถึง ที่ตั้งแหงการงาน  อารมณอันเปนที่ตั้งของใจ  อุบายทางใจ  
    วิธีฝกอบรมจิต๙

    การปฏิบัติ หมายถึง การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ 
 

 

 
 ๘ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม,  พิมพครั้งที่  ๙,  (กรุงเทพมหนคร :  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓),  หนา  ๒๗๖. 

 ๙ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๑. 
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 ๕ 

     ปญหาชีวิต หมายถึง ปญหาที่นักเรียนประสบอยูในชีวิตประจําวัน  เชน  ปญหา 
      ครอบครัว  ปญหายาเสพติด  ปญหาเกี่ยวกับการเรียน ปญหาการขาด 
     สติยั้งคิดในการกระทํา 
    

                                                

 เยาวชน หมายถึง นักเรียนผูที่เขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ  
       ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันที่มีอายุระหวาง  ๑๔ ปบริบูรณถึง 
       ๒๐ ปบริบูรณ 

๑.๔  ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เก่ียวของ 

    ในการศึกษาวิจัยเรื่อง  “ผลการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชน            
ผูปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน  ณ  ศูนยปฏบิตัิธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน” มีเอกสาร
ที่เกี่ยวของดังนี้ 

    ๑.๔.๑  ในพระไตรปฎกเลมที่ ๑๐  กลาววา สติปฏฐานคือการตั้งสติสัมปชัญญะพิจารณา
กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  เพื่อกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลก แยกพิจารณาเปน  ๔ ประการ  คือ 

    ๑. พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร  มีสติ  สัมปชัญญะ 
   ๒. พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู  มีความเพียร  มีสติ  สัมปชัญญะ  กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได 
   ๓. พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได 
    ๔. พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได๑๐

    ๑.๔.๒  พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ)  กลาววา การฝกสติทําใหเกิด
ประโยชนมากมายทั้งทางโลกและทางธรรม ดังนี้ 
   ๑. สติเปนเครื่องตื่นอยู  ปลุกคนใหตื่นอยูเสมอ 

   ๒. สติจําปรารถนาในที่ทั้งปวง 
   ๓. สติทําคนใหไดรับความเจริญทุกเมื่อ 

   ๔. สติทําคนใหไดรับความสุข 

 
 ๑๐ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
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 ๖ 

   ๕. สติทําคนใหเปนผูประเสริฐทุกวัน 

   ๖. สติทําคนใหไดมนุษยสมบัติ  สวรรคสมบัติ  นิพพานสมบัติ๑๑

    ๑.๔.๓  พระมหาทองมั่น สุทฺธจิตฺโต  ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกสติ  คือ 

   ๑. ทําใหจิตใจผอนคลายความตึงเครียด 

   ๒. ทําใหจิตใจผองใส  เกิดความสงบเยือกเย็นข้ึน 

   ๓. ทําใหเกิดประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางานดีขึ้น 

   ๔. เปนผูมีเมตตากรุณา เห็นอกเห็นใจผูอื่น 

   ๕. เปนผูมีสติระลึกได  จําได ไมหลงลืม 

   ๖. เปนผูมีสัมปชัญญะ คือ รูตัววากําลังทําอะไรอยู  ไมใจลอย 

   ๗. เปนผูมีศีล คือ ไมประพฤติทุจริตทางกายและวาจา 
   ๘. เปนผูมีสมาธิ คือ จิตใจตั้งมั่นเปนอันเดียวไมวอกแวกคิดฟุงซาน 

   ๙. เปนผูมีปญญา คือ ความรอบรูในส่ิงอันเปนประโยชนและไมใชประโยชนส่ิงที่    
ควรทําและไมควรทํา๑๒

     ๑.๔.๔ โรจน สุวรรณสิทธิ์  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  สมาธิชวยการศึกษาเพียงใดโดยใช       
อานาปานสติสมาธิในการฝกอบรมพบวา  นักศึกษาที่เขาฝกอบรมมีความจําและความคลองแคลวใน  
การทํางานดีกวากลุมที่ไมไดรับการอบรมอยางชัดเจน สวนในดานจิตใจ  มีความหงุดหงิด  ฉุนเฉียว 
โกรธงายนอยลงรอยละ ๘๕  จิตสงบเบาสบายรอยละ  ๕๐  และยังพบวานักศึกษาที่ผานการฝกอบรม
สมาธิมีการเจ็บปวยนอยกวากลุมที่ไมไดฝกสมาธิ๑๓

     ๑.๔.๕  อวยชัย  โรจนนิรันทรกิจ  ไดศึกษาผลของการฝกปฏิบัติแบบอานาปานสติสมาธิ
ในทางพระพุทธศาสนาตอพัฒนาการใชเหตุผลเชิงจริยธรรมพบวา อานาปานสติในพระพุทธศาสนา    

                                                 
 ๑๑ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  (กรุงเทพมหานคร :  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒),  หนา  ๕. 
 ๑๒ พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต,  คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน,  (ม.ป.ท.,  ๒๕๔๖),  หนา   ๒๙. 

  ๑๓ โรจน สุวรรณสิทธิ์,  รายงานวิจัยเรื่องสมาธิชวยการศึกษาเพียงใดโดยใชอาณาปานสติสมาธิในการฝกอบรม,  

ภาควิชาจิตเวชศาสตร,   (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล,  ๒๕๑๔). 
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 ๗ 

เพื่อสรางศรัทธาอันถูกตอง โดยการพิสูจนไดดวยเหตุผลวา การทําเหตุที่ดี ผลที่ดีก็จะตามมา สรางเหตุ
ชั่ว ผลที่ชั่วก็จะตามมา๑๔

    ๑.๔.๖  ชมชื่น  สมประเสริฐ  ไดวิจัยเรื่อง ผลของการฝกอานาปานสติตอระดับความวิตก
กังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรปที่ ๑  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ปการศึกษา  ๒๕๒๔-๒๕๒๕  อายุระหวาง ๑๕-๑๗ ป จํานวน  ๖๔ คน ดวยแบบทดสอบ Start-Trait 

Anxiety  Inventory  (STAI)  ของ  Charles D.  Speilberger,  Richard L.  Gersuch  and  

Robert  E.  Lushene  (๑๙๖๗) โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน ๓ กลุมทั้งหมดไดรับการคัดเลือกวา
ไมเคยฝกสมาธิใดๆ มากอนโดยมีอาจารยผูเช่ียวชาญการฝกสมาธิเปนผูสอน  ทั้งระยะเวลาการฝกสมาธิ 
๓  เดือน ผลการศึกษาพบวา 

    การฝกอานาปานสติ  มีผลในการลดความวิตกกังวลไดจริง  นั้นยอมหมายถึงวาเปนวิธีการ
พัฒนาอารมณไดอยางลุมลึก  ซ่ึงเปนรากฐานในการพัฒนาดานตางๆ ของมนุษย  อันจะทําใหเราสามารถ
นําวิธีอานาปานสติไปใชในชีวิตประจําวันทั่วไปได  จึงนาจะมีการศึกษาผลของอานาปานสติสมาธิดาน
ตางๆ เชน การพัฒนาบุคลิกภาพ การพัฒนาทางเชาวปญญา การพัฒนาทางดานจริยธรรม  เปนตน    
การฝกอานาปานสติ  เปนวิธีการทําจิตใจใหบริสุทธิ์ชั่วขณะมีแนวทางการฝกใหมนุษยแกปญหาชีวิต
อยางมีเหตุผล  เปนไปตามสถานการณจริง  มีระบบขั้นตอนเปนระเบียบวิธีเหมือนกับวิธีแกปญหาทาง
วิทยาศาสตร มีวิธีการมุงไปที่การทําลายและปองกันมิใหเกิดความทุกขในจิตใจ  และเพื่อฝกจิตใหสูงขึ้น
ในระดับวิปสสนากรรมฐาน จะนําไปสูการบริสุทธิ์แหงจิตตลอดไป  ปราศจากอาสวะกิเลสตางๆ ซ่ึงเปน
วิธีการพัฒนาจิตใจขั้นสูงสุด  จึงนาจะมีการศึกษาผลของการฝกอานาปานสติสมาธิ ในการรักษาบําบัด  
ผูมีปญหาทางดานจิตใจ ทั้งนี้ตองกระทําโดยอยูบนพื้นฐานแหงมนุษยธรรม  และมีการควบคุมอยาง
ใกลชิดจากแพทย๑๕   

๑.๕  ขอบเขตของการวิจัย 

   การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงปริมาณและคุณภาพ  ดังนั้นขอบเขตในการวิจัยจึง
เนนการศึกษาเอกสาร (Documentary  Research)  และวิจัยภาคสนาม (Field Research) ซ่ึงมี
ขอบเขตการศึกษาวิจัย  ดังนี้ 
                                                 
    ๑๔ อวยชัย  โรจนนิรันทรกิจ,   ผลของการฝกอาณาปานสติในพระพุทธศาสนาตอพัฒนาการใชเหตุผลเชิงจริยธรรม, 
วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต,   สาขาจติวิทยาคลินิก   (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหิดล),   ๒๕๒๖. 
 ๑๕ ชมชื่น  สมประเสรฐิ,   ผลของการฝกอานาปานสติตอระดับความวิตกกังวลของนักศึกษามหาวทิยาลัย,           
วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต,  สาขาจิตวิทยาคลินิก  (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหิดล),  ๒๕๒๕. 
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 ๘ 

    ๑.๕.๑  ขอบเขตดานขอมูลที่เก่ียวของ 

       ๑.๕.๑.๑ ขอมูลชั้นปฐมภูมิ 
       ๑)  พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับสยามรัฐ พ.ศ. ๒๕๓๘ 
       ๒) พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ 
       ๓) อรรถกถาพระไตรปฎก 
       ๑.๕.๑.๒ ขอมูลชั้นทุติยภูมิ 
       ๑)  ศึกษาจากเอกสารของนักปราชญทางพระพุทธศาสนาที่เกี่ยวของ 
       ๒) ศึกษาจากเอกสารที่เกี่ยวของกับหลักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ 
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
       ๑.๕.๑.๓ พื้นที่ที่ศึกษาวิจัย 
       ๑) ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกนและโรงเรียน
กัลยาณวัตร  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  
       ๑.๕.๑.๔ กลุมประชากรที่ศึกษาวิจัย 
       ๑) นักเรียนโรงเรียนกัลยาวัตรมัธยมศึกษาชั้นปที่ ๔ ที่เขารวมปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ระหวางวันที่  ๒-๗ ตุลาตม  พ.ศ.  ๒๕๔๙   
       ๒ )  นักเรียนโรงเรียนกัลยาวัตรที่ เคยเข ามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ณ         
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ระหวางป  พ.ศ. ๒๕๔๖-๒๕๔๘ 
       ๓) ผูปกครองของนักเรียน 

๑.๖  วิธีดําเนินการวิจัย 

 งานวิจัยนี้เปนงานวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพ  ซ่ึงมีวิธีดําเนินการ  ดังนี้ 
     ๑.๖.๑  ขั้นกําหนดขอบเขตและพื้นที่ในการวิจัย 

     - กลุมประชากรในการวิจัย 

      - อายุ 
     - เพศ 

     - ระดับการศึกษา 
     - จํานวนผูที่จะทําการวิจัย  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน   

     - สถานศึกษาของนักเรียนที่จะทําการวิจัย 

     ๑.๖.๒ ขั้นเตรียมเครื่องมือในการวิจัย 
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 ๙ 

     - แบบสอบถาม 

     - เครื่องบันทึกเสียง 
     - กลองถายรูป 

     ๑.๖.๓ ขั้นตอนวิธีเก็บรวบรวมขอมูล 

     - สุมตัวอยางนักเรียนที่จะศึกษา 
      - ทําหนังสือขอความรวมมือจากผูบริหารสถานศึกษาที่ตองการเก็บขอมูล 

     - แจกแบบสอบถาม 

     - สัมภาษณบุคคลที่เกี่ยวของ 
     - ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
     ๑.๖.๔ ขั้นวิเคราะหขอมูล 

     - วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถาม และสัมภาษณ  
     - วิเคราะหขอมูลจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
     - เปรียบเทียบขอมูลเพื่อใชในการวิเคราะห 
     ๑.๖.๕  ขั้นเรียบเรียงขอมูล 

     - เรียบเรียงขอมูลที่ไดจากการวิเคราะห 
     - จัดระเบียบขอมูลตามสารบัญชั่วคราว 
     - เขียนวิทยานิพนธ 
     - สรุปและนําเสนอ 

๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 เมื่อศึกษาวิจัยเรื่องผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : กรณีศึกษาเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกนแลวประโยชนที่คาดวาจะ
ไดรับมีดังนี้ 
 ๑.๗.๑   ทําใหรูและเขาใจหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔  

     ๑.๗.๒  ทําใหรูผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชนที่เขามาปฏิบัติ 
วิปสสนากรรม ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
     ๑.๗.๓   ทราบปญหาและอุปสรรคในการอบรมวิปสสนากรรมฐาน เพื่อปรับปรุงและ 
พัฒนาใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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 ๑๐ 
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บทที่  ๒ 
การปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน 

 

๒.๑  ความหมายและประเภทของกรรมฐาน 
  ๒.๑.๑  ความหมายของกรรมฐาน  

  กรรมฐาน คือ ที่ตั้งแหงการงาน  อารมณเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ  อุบายทางใจ       
วิธีฝกอบรมจิต๑  กรรมฐานเปนที่ตั้งแหงการงานทางใจ ซ่ึงหมายถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุกอารมณ
ที่เกิดข้ึน ยังจิตของผูปฏิบัติใหตื่นอยู  คือมีการตื่นตัวรูสึกตัวอยูเสมอ  

 ภิกษุควรเปนผูตื่นอยูอยางมีสติ  มีสัมปชัญญะ  มีจิตตั้งมั่น  เบิกบาน  ผองใส  และควร
เปนผูเห็นแจงแกกาลในกุศลกรรมทั้งหลายในการประกอบเนืองๆ  ซ่ึงกรรมฐาน  ภิกษุทั้งหลาย       
เมื่อภิกษุเปนผูตื่นอยูอยางมีสติ  มีสัมปชัญญะ  มีจิตตั้งมั่น  เบิกบาน  ผองใสและเปนผูเห็นแจงแกกาล
ในกุศลธรรมทั้งหลาย  ในการประกอบกรรมฐานอยูพึงหวังผลได  ๒  อยางคือ  อรหันตผลในปจจุบัน
หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จะเปนพระอนาคามี๒   

  พระพรหมโมลี  ไดวิเคราะหศัพทกรรมฐานไววา  กมฺมเมว  วิเสสาธิคมสฺส  านนฺติ  
กมฺมานํ .   การปฏิบัติบํ า เพ็ญอันเปนฐานแหงการบรรลุคุณวิ เศษคือฌานและมรรคผลใน
พระพุทธศาสนา เรียกชื่อวา  กรรมฐาน๓

  พระราชสุทธิญาณมงคล ไดใหคํานิยามกรรมฐานวา   
 ๑) กรรมฐาน  แปลวา  การงานและหนาที่  
 ๒) กรรมฐาน  แปลวา  เราตองรับผิดชอบตวัเองใหได   
 ๓) กรรมฐาน  แปลวา  เราตองชวยตัวเองใหได   
 ๔) กรรมฐาน  แปลวา  เราตองพึ่งตัวเองได 
 

                                                 
๑ พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  พิมพครั้งที่  ๙,  (กรุงเทพมหานคร :      

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓),  หนา  ๑๑. 
๒ ขุ.อิติ. (ไทย)  ๒๕/๔๗/๓๙๗. 
๓ พระพรหมโมลี  (วลิาศ  าณวโร),  วิมุตติรัตนมาลี,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมติรสยาม,  ๒๕๓๙),  หนา  ๒๑๓. 
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 ๑๑ 

 ๕) กรรมฐาน  แปลวา  เราตั้งสติปญญาสั่งสอนจิตของเราได๔

  กรรมฐานเปนวิธีปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา  ซ่ึงหมายถึงการฝกหัดจิตหรือการอบรมจิตให
สงบสงัด และสวางจากความทุกขนั่นเอง  กรรมฐานเปนศาสตรและศิลปแหงการดําเนินชีวิตและเปนธุระ
อันสําคัญยิ่งทางพระพุทธศาสนา เรียกการปฏิบัติกรรมฐานวา  การบริหารจิตหรือการพัฒนาจิต ซ่ึงมี
ความหมายใหเรารูจักการรักษาคุมครองจิตดวย  วิธีการฝกอบรมอยางสม่ําเสมอ เพื่อลดละความ
วุนวาย  และความเครียดที่เกิดกับรางกายและจิตของเรา ใหเกิดความเขมแข็งนํามาใชในการปฏิบัติงาน
ทุกอาชีพและกอใหเกิดสุขภาพจิตที่ดี  มีความมั่นใจและมีความสุขใจ  เพราะจิตที่พัฒนาดีแลวยอมมี
ความสงบสุข  และมีความเกษมสําราญในการทํางาน  ประกอบกรรมดีและเปนประโยชนตอสวนรวม
และตนเอง๕  กรรมฐานเปนกรรมวิธีในการฝกอบรมจิตเปนหนาที่ที่ควรปฏิบัติเปนงานของจิตที่ยกระดับ
ใหจิตสูงขึ้น 

  ๒.๑.๒  ประเภทของกรรมฐาน 

  กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี  ๒  ประเภทคือ  
  ๒.๑.๒.๑  สมถกรรมฐาน หรือ สมถภาวนา  (tranquility  development)  หมายถึง

การฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบจนตั้งมั่นเปนสมาธิ  สมถะแปลวาความสงบ ในความหมายโดยทั่วไป    
สมถกรรมฐานจึงหมายถึงวิธีทําจิตใหสงบ  พระธรรมปฎกไดใหความหมายของสมถกรรมฐานวา   
“ธรรมเปนเครื่องสงบระงับจิต  ธรรมยังจิตใหสงบระงับจากนิวรณูปกิเลสหรือฝกจิตใหสงบเปนสมาธิ”๖

  ๒.๑.๒.๒  วิปสสนากรรมฐาน  หรือวิปสสนาภาวนา  (insight  meditation)  หมายถึง
ขอปฏิบัติในการฝกฝนอบรมเจริญปญญาใหเกิดความรูแจงในรูปนามโดยความเปนไตรลักษณหรือรูแจง
ตอสภาวะของรูปนามตามความเปนจริง๗   
 

 

 
  

                                                 
๔ พระราชสุทธิญาณมงคล  (จรัญ  ตธมฺโม),  กรรมสนอง ความเปนไปของชีวิตตามกฎแหงกรรม,  (กรุงเทพมหานคร : 

ธรรมสภา,  ๒๕๔๓),  หนา ๖.  
 ๕ วริยา  ชินวรรโณ  และคณะ,  สมาธิในพระไตรปฎกววิฒันาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิในพระพุทธศาสนา     
ฝายเถรวาทในประเทศไทย,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๔๘),  หนา  ๑๗. 

๖ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๙๙. 
๗ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๘๑. 
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 ๑๒ 

  ๒.๑.๓  ความหมายของสมถกรรมฐาน 

  พระพรหมโมลี  ไดวิ เคราะหศัพทสมถกรรมฐานไววา กิเลเส  สเมตีติ  สมโถ .  
ปฏิบัติการใดมีอํานาจทําใหกิเลสทั้งหลาย เชน กามฉันทะเปนตน  สงบราบคาบลงไปได  ปฏิบัติการนั้น
ชื่อวาสมถกรรมฐาน๘  

  พระธรรมปฎก  ไดใหความหมายของสมถกรรมฐานวา  ขอปฏิบัติตางๆ  ในการฝกอบรม
จิตใหเกิดความสงบจนตั้งมั่นเปนสมาธิถึงขั้นไดฌานระดับตางๆ๙  

  ราชบัณฑิตยสถาน ไดใหความหมายของสมถะวา การทําใจใหสงบโดยเพงส่ิงใดส่ิงหนึ่ง
เปนอารมณ๑๐

  รวมความแลวสมถกรรมฐาน จึงหมายถึงอุบายหรือวิธีการที่ทําใหจิตเกิดความสงบ    
เรียกอีกอยางหนึ่งวาวิธีการที่ทําใหจิตเกิดสมาธิ  ในการฝกสมถกรรมฐานนั้นจะใชจิตเพงที่ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  
อารมณใดอารมณหนึ่ง  หรือวัตถุชนิดใดชนิดหนึ่งใหไดนานๆ เพื่อใหสงบจากนิวรณ เมื่อจิตจดจออยู
กับส่ิงใดไดนานแสดงวาจิตเปนสมาธิ  จึงจัดอยูในระดับสมถกรรมฐาน  ซ่ึงมีการปฏิบัติทั่วไปไมเฉพาะ
ในพระพุทธศาสนา 

  ๒.๑.๔  ความหมายของวิปสสนากรรมฐาน 

  วิปสสนาที่ปรากฏในพระไตรปฎกคือปญญา  กิริยาที่รูชัด  ความวิจัย  ความเลือกสรร 
ความวิจัยธรรม  ความกําหนดหมาย  ความเขาไปกําหนด  ความเขาไปกําหนดเฉพาะ  ภาวะที่รู  ภาวะ
ที่ฉลาด  ภาวะที่รูละเอียด  ความรูแจมแจง  ความคนคิด  ความใครครวญ  ปญญาเหมือนแผนดิน 
ปญญาเครื่องทําลายกิเลส  ปญญาเครื่องนําทาง  ความเห็นแจง  ความรูชัด  ปญญาเหมือน        
ปฏักปญญา  อินทรียคือปญญา  ปญญาพละ  ปญญาเหมือนศาตรา  ปญญาเหมือนปราสาท  ความ
สวางคือ ปญญา  แสงสวางคือปญญา  ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลง 
ความวิจัยธรรมชื่อวาสัมมาทิฏฐิเรียกวา  ปญญินทรียหรือวิปสสนา๑๑     

                                                 
๘ พระพรหมโมลี,  (วิลาศ  าณวโร),  วิมุตติรัตนมาลี,  หนา  ๔๒. 
๙ พระธรรมปฎก,  พุทธธรรม,  พิมพครั้งที่ ...  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖),   

หนา   ๓๐๕.    
๑๐ ราชบัณฑิตยสาน,  พจนานุกรม  ฉบบัราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๔๒,  (กรุงเทพมหานคร : นามมีปุคสพับลเิคชั้น,  

๒๕๔๖),  หนา  ๑๑๒๖. 
๑๑ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๓๑/๓๐ 
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 ๑๓ 

  พระธรรมปฎก ไดใหความหมายวิปสสนาวา  ความเห็นแจง  คือเห็นตรงตอความเปนจริง
ของสภาวธรรม (รูปนาม)  ปญญาที่ เห็นไตรลักษณใหถอนความหลงผิดรูผิดในสังขารเสียได         
การฝกอบรมปญญาใหเกิดความเห็นแจงรูชัดสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปนของมันเอง๑๒

  พระพรหมโมลี  ไดวิเคราะหศัพทวิปสสนากรรมฐานไววา ปฺจกฺขนฺเธสุ  วิวิเธน       
อนิจฺจาทิอากาเรน  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา.  แปลวา  ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงในขันธหาคือรูปนามโดย
อาการที่เปนไปในพระไตรลักษณเปนตน  ธรรมชาตินั้น  เรียกชื่อวา  วิปสสนา  อีกนัยหนึ่งวา  วิเสเสน  
ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา.  แปลวาปญญาที่สามารถเห็นรูปนาม โดยอาการตางๆ เปนพิเศษ (ไตรลักษณ) 
ปญญานั้น เรียกชื่อวาวิปสสนา๑๓

  พระธรรมธีรราชมหามุนี  ไดใหคํานิยามวิปสสนากรรมฐานวา  เปนโรงงานฝกจิต ใหเกิด
ปญญารูแจงแทงตลอดสภาวธรรมตามความเปนจริง  ปญญานั้นมีอยู ๓ ขั้น คือ (๑)  สุตมยปญญา  
ปญญาเกิดจากการฟง การเรียน การอานหนังสือตางๆ ทั้งทางโลกและทางธรรม  (๒)  จินตามยปญญา  
ปญญาเกิดจากการคิด  (๓)  ภาวนามยปญญา  ปญญาเกิดจากการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนา
กรรมฐาน แตปญญาที่รูแจงแทงตลอดสภาวธรรมตามเปนจริงนี้  ไดแกปญญาอันเกิดจากการเจริญ
วิปสสนาเทานั้น ดังทานตั้งศัพทวิเคราะหวา วิวิธากาเรน  อนิจฺจาทิวเสน  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา  ปญญา
ใดยอมพิจารณาเห็นรูปนามโดยการตางๆ ดวยอํานาจแหงความเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา
ปญญานั้น ชื่อวา วิปสสนา๑๔  

  ราชบัณฑิตยสถาน  ใหความหมายของวิปสสนาวา ความเห็นแจง, การฝกอบรมปญญาให
เกิดความเห็นแจงในสังขารทั้งหลายวาเปนของไมเที่ยง เปนทุกข  เปนอนัตตา๑๕

  วิปสสนา  เปนอุบายใหเรืองปญญาคือเกิดปญญาเห็นแจง  หมายความวาเห็นรูปนาม
ในขณะปจจุบัน   เห็นรูปนาม  เห็นพระไตรลักษณ๑๖  วิปสสนากรรมฐานนี้หมายเอารูปกับนามเปน
อารมณ  คือ การพิจารณารูปนามใหเห็นไตรลักษณวาเปนของไมเที่ยง  เปนทุกขและไมใชตัวไมใชตน

                                                 
๑๒ พระธรรมปฏก  (ป.อ. ปยุตโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๒๗๖. 
๑๓ พระพรหมโมลี,  (วิลาศ  าณวโร),  วิมุตติรัตนมาลี,   หนา  ๒๑๓. 
๑๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  (กรุงเทพมหานคร :  

ทอมรินทรพริ้นติ้ง กรุพจํากัด,  ๒๕๓๒),  หนา  ๑๑. 
๑๕ ราชบัณฑิตยสาน,  พจนานุกรม  ฉบบัราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๔๒,  หนา  ๑๐๗๘. 

 ๑๖ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัทพลสัเพรสจํากัด,  
๒๕๒๙),  ๕๓-๕๔. 
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 ๑๔ 

วางจากความยึดมั่นถือมั่นในบัญญัติทั้งปวง “ภิกษุพิจารณาเห็นรูปทั้งหมดนั้นดวยปญญาอันชอบตาม
ความเปนจริงอยางนี้วา  นั่นไมใชของเรา  เราไมเปนนั่น นั่นไมใชอัตตาของเรา”๑๗ การพิจารณาจนรูแจง
อยางนี้เรียกวา วิปสสนา 
  วิปสสนา  มีความหมายวาปญญาเห็นแจง หรือความรู เห็นแจง เห็นสภาวะและ
ปรากฏการณโดยความไมเที่ยงมิใชเห็นโดยความเที่ยง  เห็นโดยความเปนทุกขมิใชเห็นโดยความเปนสุข  
เห็นโดยความเปนอนัตตา  (ไมมีตัวตน)  มิใชเห็นโดยอัตตา  เห็นโดยความไมงามมิใชเห็นโดยความงาม
ในอัตภาพรางกายซึ่งไดแกรูปนาม๑๘   

 วิปสสนาจึงหมายถึงวิธีการที่สรางใหเกิดปญญาหยั่งรู เห็นแจงในสัจธรรมทั้งปวง เปน
ความรูแจงเห็นจริงตามกฎของไตรลักษณ วิปสสนานั้นจะตองไดรับการสนับสนุนจากสมาธิ
โดยเฉพาะขณิกสมาธิ เพราะเมื่อจิตสงบดวยวิธีการของขณิกสมาธิแลวสามารถยกจิตเขาสูวิปสสนา    
ไดงาย  ดังที่ปรากฏในยุคนัทธสูตรวา การเจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา  เจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา 
เจริญสมถะวิปสสนาควบคูกันไป  เมื่อความสงบภายในเกิดข้ึนมีภาวะที่จิตเปนเอกผุดขึ้นตั้งมั่นอยูมรรค
เกิดข้ึน  เธอพึงเสพพึงเจริญทําใหมากซ่ึงมรรคนั้น ยอมละสังโยชนได อนุสัยทั้งหลายยอมส้ินสุดไป๑๙   

  ๒.๑.๕  อารมณของกรรมฐาน 

  อารมณคือเครื่องยึดเหนี่ยวของจิต ส่ิงที่จิตยึดเหนี่ยว ส่ิงที่ถูกรูหรือถูกรับรู๒๐ หรือส่ิงที่ยึด
หนวงจิตโดยผานทางตา  หู  จมูก ล้ิน  กายและใจ๒๑ เชน รูปเปนอารมณของตา  เสียงเปนอารมณ  
ของหู  กล่ินเปนอารมณของจมูก  รสเปนอารมณของลิ้น เปนตน 

  ๒.๑.๕.๑  อารมณของสมถกรรมฐาน  อารมณของสมถกรรมฐานในคัมภีรวิมุตติมรรค
ของพระอุปติสสเถระนั้นทานไดแบงอารมณของสมถกรรมฐานไว  ๓๘  ประการดังนี้   

   ๑) กสิณ ๑๐  
   ๒) อสุภ ๑๐  
   ๓) อนุสสติ  ๑๐ 

                                                 
๑๗ ม.อู. (ไทย)  ๑๔/๘๙/๑๐๑. 
๑๘ ธนิต  อยูโพธิ์,  วิปสสนาภาวนา,  (กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๒๘),             

หนา  ๓–๔. 
๑๙

 อง.จตุกก. (ไทย)  ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 
๒๐ พระธรรมปฏก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๔๑๑. 
๒๑ ราชบัณฑิตยสาน,  พจนานุกรม  ฉบบัราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๔๒,  หนา  ๑๓๖๗. 
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 ๑๕ 

   ๔) อัปปมัญญา ๔ 
   ๕) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
   ๖) จตุธาตุววัฏฐาน  ๑ 
   ๗) อากิญจัญญายตนะ ๑ 
   ๘) เนวสัญญานาสัญญายตนะ ๑๒๒  
  สวนในคัมภีรวิสุทธิมรรคของพระพุทธโฆษาจารยไดจําแนกอารมณสมถกรรมฐานไว

ทั้งหมด  ๔๐  ประการ๒๓  โดยเพิ่มอากาสานัญจายตนะ  ๑  และวิญญานัญจายตนะ ๑   
  ดังนั้นในการปฏิบัติสมถกรรมฐานนี้จะถือเอาส่ิงใดส่ิงหนึ่งเปนอารมณก็ไดในบรรดา

กรรมฐาน  ๔๐  ซ่ึงตองขึ้นอยูที่จริตของแตละคน เชนคนที่มีโทสจริตพระวิปสสนาจารยจะแนะนําให
เจริญพรหมวิหาร  ๔  โดยเฉพาะอยางยิ่งเมตตาพรหมวิหาร  ถามีราคจริตทานจะแนะนําใหเจริญ     
อสุภกรรมฐาน  เปนตน  

  อารมณของสมถกรรมฐานมี  ๔๐  ประการ จําแนกออกได  ๗  หมวดเพื่อใหเกิดความ
เขาใจจึงยกมาแสดงประกอบ  ดังนี้ 

  ก. หมวดกสิณ ๑๐  (บอเกิดแหงธรรมที่มีกสิณเปนอารมณ)๒๔ คําวา กสิณ แปลวา 
ทั้งหมด  หรือ วัตถุสําหรับเพงเพื่อใหจิตเปนสมาธิ๒๕ และตามหมายความของคัมภีรวิมุตติมรรควา  
ความแผขยายไปทั่ว ดังที่กลาวไววา  “เมื่อบุคคลระลึกถึงพระพุทธคุณ  ปติภายในยอมแผซานไปทั่ว
รางกาย เมื่อบุคคลคิดขยายปฐวีกสิณ  กสิณนั้นก็แผขยายไปทั่วชมพูทวีป  จิตที่มีปฐวีกสิณเปนอารมณ      
เปนเหมือนรางกายที่เอิบอาบไปดวยความสุข”๒๖

  ๑. ปฐวีกสิณ  เอาดินเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปะฐะวี  ปะฐะวี  หรือ  ดิน  ดิน 
  ๒. อาโปกสิณ  เอาน้ําเปนอารมณ  ภาวนาวา  อาโป  อาโป  หรือ  น้ํา  น้ํา 

                                                 
๒๒ D. Roland  D. Weerasuria,  The  path  of  freedom–Vimuttimagga,  (Balcombe,  Balcombe  Place,  

Colombo  8,   Sri  lanka 1977), p 63. ; พระอุปติสสเถระ  รจนา,  คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย  แปล
จากฉบับภาษาอังกษฤของพระเอฮารา  พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ,  วิมุตติมรรค,  (กรุงเทพมหานคร :                               
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๘),  หนา  ๖๓. 
                      ๒๓ สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ  อาสภมหาเถร),  คัมภีรวิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร :  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖),  หนา  ๑๙๑. 

๒๔ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๔๖/๓๖๑.  
๒๕

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๒๗๒.   
๒๖ D. Roland  D. Weerasuria,  The  path  of  freedom–Vimuttimagga,  (Balcombe,  Balcombe  Place,  

Colombo  8,   Sri  lanka 1977), p 72. 
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 ๑๖ 

  ๓. เตโชกสิณ  เอาไฟเปนอารมณ  ภาวนาวา  เตโช  เตโช  หรือ  ไฟ  ไฟ 
  ๔. วาโยกสิณ  เอาลมเปนอารมณ  ภาวนาวา  วาโย  วาโย  หรือ ลม  ลม 
  ๕. นีลกกสิณ  เอาสีเขียวเปนอารมณ  ภาวนาวา  นีลัง  นีลัง  หรือ สีเขียว  สีเขียว 
  ๖. ปตกสิณ  เอาสีเหลืองเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปตัง  ปตัง  หรือ สีเหลือง สีเหลือง 
  ๗. โลหิตกสิณ  เอาสีแดงเปนอารมณ  ภาวนาวา โลหิตัง  โลหิตัง  หรือสีแดง  สีแดง 
  ๘. โอทาตกสิณ  เอาสีขาวเปนอารมณ  ภาวนาวา  โอทาตัง  โอทาตัง หรือสีขาว สีขาว 
  ๙. อากาสกสิณ  เอาอากาศเปนอารมณ  ภาวนาวา  อากาโส  อากาโส หรืออากาศ  อากาศ 
  ๑๐. อาโลกกสิณ  เอาแสงสวางเปนอารมณ  ภาวนาวา อาโลโก อาโลโก หรือแสงสวาง  
แสงสวาง๒๗   
  ข. หมวดอสุภะ คําวาอสุภะ แปลวา ไมสวยไมงาม มาจากศัพทเดิมคือ อ+สุภ อ เปน    
คําปฏิเสธมาจากบทเดิมคือ น แปลวาไม  สุภ  แปลวาสวยงาม ตั้งวิเคราะหศัพทวา น สุภํ=อสุภํ      
ส่ิงที่ไมสวยไมงาม  ชื่อวา  อสุภะ๒๘  อันไดแก  ซากศพอันมีลักษณะ ๑๐ ประการ 
  ๑. เอาซากศพที่ขึ้นพองเปนอารมณ  ภาวนาวา  อุทธุมาตะกัง   
  ๒. เอาซากศพที่มีสีเขียวเปนอารมณ  ภาวนาวา  วินีละกัง 
  ๓. เอาซากศพที่มีน้ําเหลืองไหลออกเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิปุพพะกัง 
  ๔. เอาซากศพที่ขาดเปนทอนเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิจฉิททะกัง 
  ๕. เอาซากศพที่ถูกสัตวกัดขาดวิ่นเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิกขายิตะกัง 
  ๖. เอาซากศพที่ถูกสัตวกัดกระจุยกระจายเปนอารมณ  ภาวนาวา  วิกขิตตะกัง 
  ๗. เอาซากศพที่ถูกฆาตายเปนอารมณ  ภาวนาวา  หะตะวิกขิตตะกัง 
  ๘. เอาซากศพที่มีโลหิตไตออกอยูเปนอารมณ  ภาวนาวา  โลหิตะกัง 
  ๙. เอาซากศพที่มีหมูหนอนไหลออกอยูเปนอารมณ  ภาวนาวา  ปุฬุวะกัง 
  ๑๐. เอาซากศพที่เปนโครงกระดูกเปนอารมณ  ภาวนาวา  อัฏฐิกัง๒๙

                                                 
๒๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  หลักปฏิบัติสมถะวปิสสนากรรมฐาน,  (กรุงเทพมหานคร :     

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๑),  หนา  ๑๒.  
๒๘ พระปลัดวสิุทธิ์  คตฺุตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ช้ันมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),  (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพทพิยวิสทุธิ,์  ๒๕๔๐),  หนา  ๖๓. 
๒๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี,  คําถาม-คําตอบ เรื่องวิปสสนากรรมฐาน,  พิมพครั้งที่  ๕, (กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๙),  หนา  ๖-๗. 
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 ๑๗ 

   พระพุทธเจาทรงตรัสวาภิกษุควรเจริญธรรม ๔ ประการ  ซ่ึงมีการเจริญอสุภะเปนเบื้องตน  
เพราะวาการเจริญอสุภะสามารถกําจัดราคะความกําหนัดยินดีได โดยการพิจารณาเห็นสังขารธรรม    
ทั้งปวงไมใชส่ิงสวยงาม ธรรม ๔ ประการนั้น  คือ 
   ๑. พึงเจริญอสุภะเพื่อละราคะ 
   ๒. พึงเจริญเมตตาเพื่อละพยาบาท 
   ๓. พึงเจริญอานาปานสติเพื่อตัดวิตก 
   ๔. พึงเจริญอนิจจสัญญาเพื่อถอนอัสสมิมานะ คือ ความถือตัว๓๐   
 ในคําสอนเรื่องอสุภกรรมฐานนี้  ถาเจริญโดยขาดสติอาจเปนอันตรายแกตนเองได  
เพราะวา  อานิสงสของอสุภกรรมฐานจะทําใหรูสึกเบื่อหนายรางกายและเบื่อหนายชีวิต จนไมอยาก     
มีชีวิตอยู ดังที่ปรากฏในปาราชิกสิกขาบทที่ ๓ วา เมื่อพระพุทธเจาสอนอสุภกรรมฐานและพรรณาคุณ
ของอสุภกรรมฐาน   สรรเสริญการเจริญอสุภกรรมฐาน  ทําใหภิกษุทั้งหลายเจริญอสุภกรรมฐานอยาง
ยอดยิ่ง  ทําใหเกิดอารมณเบื่อหนายชีวิต  จึงใชบริขารของตนเปนสินจางใหภิกษุดวยกันฆาตนเองเมื่อ
พระพุทธเจาทรงทราบเรื่อง ไดทรงประชุมสงฆแลวตรัสวา อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแลวทําใหมากจึง   
มีสภาพประณีต  สดชื่นเปนธรรมเครื่องอยูเปนสุขและทําอกุศลธรรมชั่วรายใหหายไป  ภิกษุพึงดํารงสติ
เฉพาะหนากําหนดอารมณกรรมฐาน มีสติรูลมหายใจเขามีสติ  รูลมหายใจออก๓๑  การเจริญ         
อสุภกรรมฐานจึงตองมีสติกําหนดรู 
   ค. หมวดอนุสสติ (ธรรมที่ควรระลึกถึง)  คําวา  อนุสสติ  หมายความวาการระลึกเนืองๆ 
อนุสสติมาจากศัพทเดิมคือ อนุ+สติ,  อนุ แปลวา เนืองๆ  สติ แปลวา ระลึก ตั้งวิเคราะหศัพทวา    
อนุปุนปฺปุนํ  สติ = อนุสสติ  การระลึกเนืองๆ ชื่อวา อนุสสติ๓๒

  ๑. พุทธานุสสติ  ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจา  ภาวนาวา  พุทโธ ๆ 
  ๒. ธัมมานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระธรรม  ภาวนาวา  ธัมโม ๆ 
  ๓. สังฆานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระสงฆ  ภาวนาวา  สังโฆ ๆ 
  ๔. สีลานุสสติ  ระลึกถึงศีลของตน  ภาวนาวา  สีลัง  เม  ปริสุทธัง  ๆ 
  ๕. จาคานุสสติ  ระลึกถึงทานที่ตนไดบริจาคแลว  ภาวนาวา ทานัง เม ปริสุทธัง ๆ 
  ๖. เทวตานุสสติ  ระลึกถึงคณุธรรมทีท่ําบคุคลใหเปนเทวดา  ภาวนาวา  มัยหัง       
สัทธาทิคุณา  สังวิชชันติ ๆ 

                                                 
๓๐ ขุ.อุ. (ไทย)  ๒๕/๓๑/๒๓๕-๒๓๖. 
๓๑ วิ.มหา. (ไทย)  ๑/๑๖๒/๑๓๔-๑๓๗. 
๓๒ พระปลัดวสิุทธิ์  คตฺุตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ช้ันมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),   หนา  ๖๔. 
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 ๑๘ 

  ๗. อุปสมานุสสติ  ระลึกถึงคุณพระนิพพานซ่ึงเปนที่ระงับกิเลสและกองทุกข  ภาวนาวา  
มะทะนิมมะทะโน  ปสาสวินะโย  อาละยะสะมุคฆาโต  วัฏฏปจเฉโท  ตัณหักขะโย  วิราโค  นิโรโธ     
นิพพานัง 
  ๘. มรณานุสสติ  ระลึกถึงความตายอันจะมาถึงตน  ภาวนาวา   
   ๘.๑. สัตตานัง  มรณัง  ธุวัง  ความตายของสัตวทั้งหลายเปนของยั่งยืน 
   ๘.๒. ชีวิตัง  อัทธุวัง  ชีวิตเปนของไมยั่งยืน 
   ๘.๓. อวัสสัง  มยา  มริตัพพัง  เราจะตองตายแน 
   ๘.๔. มรณปริโยสานัง  เม  ชีวิตัง  ชีวิตของเรามีความตายเปนที่สุด 
   ๘.๕. ชีวิตะเมวะ  อนิยตัง  ชีวิตเปนของไมเที่ยง 
   ๘.๖. มรณัง  นิยตัง  ความตายเปนของเที่ยง 
  ๙. กายคตาสติ ตั้งสติไวในกาย คือใหพิจารณาอาการ ๓๒ มี  ผม ขน เล็บ เปนตน 
ภาวนาวา โลมา  นะขา  ทันตา  ตะโจ,  ตะโจ ทันตา นะขา โลมา       
  ๑๐. อานาปานัสสติ  ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออก๓๓

  ในอังคุตรนิกายฉักกนิบาตกลาวถึงอนุสสติฏฐานสูตรไว ๖ ประการ อันเปนอุปจารกรรมฐาน
สําหรับคฤหัสถ เหมาะกับคฤหัสถ  เพราะเปนประโยชนเกื้อกูลและใหความสุขทั้งในภพนี้และภพหนามี 
๖ ประการ  คือ 
    ๑. พุทธานุสสติ  การระลึกถึงพระพุทธเจา 
    ๒. ธัมมานุสสติ  การระลึกถึงพระธรรม 
    ๓. สังฆานุสสติ  การระลึกถึงพระสงฆ 
    ๔. สีลานุสสติ  การระลึกถึงศีล 
    ๕. จาคานุสสติ  การระลึกถึงการบริจาค 
    ๖. เทวตานุสสติ  การระลึกถึงเทวดา๓๔

   ง. หมวดพรหมวิหารหรืออัปปมัญญา ๔ (ธรรมอันประเสริฐ ๔ ประการ) คําวา         
อัปปมัญญา  หมายความวา ธรรมที่เปนไปในสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได ไมมีจํากัด ตั้งวิเคราะห  
ศัพทวา  อปฺปมาเณสุ  สตฺเตสุ ภวาต ิ= อปฺปมฺญา  ธรรมที่เปนไปในสัตวทั้งหลายหาประมาณมิได        
ไมมีจํากัด  ฉะนั้น  ชื่อวา อัปปมัญญา๓๕

                                                 
๓๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี,  คําถาม-คําตอบ เรื่องวิปสสนากรรมฐาน,  หนา  ๘. 
๓๔ องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  ๒๒/๙/๒๔๐. 
๓๕ พระปลัดวสิุทธิ์  คตฺุตชโย,  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙  (ช้ันมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท),  หนา  ๖๕. 
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 ๑๙ 

   ๑. เมตตา  แผความรักไปยังสรรพสัตวทั้งหลาย 
   ๒. กรุณา  แผความสงสารตอสัตวทั้งหลายที่มีความทุกข 
   ๓. มุทิตา  แผความยินดีตอสัตวที่มีความสุข 
   ๔. อุเบกขา  แผความวางเฉยในสัตวทั้งหลายที่มีความสุขความทุกขทั้งนี้ในการแผเมตตา  
กรุณา  มุทิตา  อุเบกขา  พึงแผไปตลอดโลกทุกหมูเหลาในที่ทุกสถาน ไมมีขอบเขต  ไมมีเวร ไมมี
ความเบียดเบียน๓๖

   จ. หมวดอรูปธรรม  ๔  (ส่ิงที่ปราศจากรูป ไดแก นามธรรม ๔ ประการ) 
     ๑. อากาสานัญจายตนะ    อากาศไมมีที่สุด 
    ๒. วิญญาณัญจายตนะ    วิญญาณไมมีที่สุด 
    ๓. อากิญจัญญายตนะ  ความไมมีอะไร 
    ๔. เนวสัญญานาสัญญายตนะ สัญญาละเอียดปราศจากสัญญาหยาบซึ่งจะวามี
สัญญาก็ไมใช  ไมมีสัญญาก็ไมใช๓๗

   ฉ. หมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญา  ๑   
   อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือการกําหนดพิจารณาความเปนปฏิกูลในอาหร๓๘ หรือการเพง
อาหารใหเห็นเปนของปฏิกูลนาเกลียด จัดเขาในหมวดสัญญา  เมื่อบุคคลทําใหมากแลวยอมไดผลมาก 
มีอานิสงสมาก  สามารถหยั่งลงสูอมตะคือนิพพานมี  ๕  อยางคือ 
    

                                                

๑. อนิจจสัญญา  กําหนดความไมเที่ยงแหงสังขาร 
    ๒. อนัตตสัญญา  กําหนดความเปนอนัตตาแหงธรรมทั้งปวง 
    ๓. มรณสัญญา  กําหนดความตายวาจะตองมาถึงเปนธรรมดา 
    ๔. อาหาเรปฏิกูลสัญญา   กําหนดความเปนปฏิกูลของอาหาร 
    ๕. สัพพโลเก  อนภิรติสัญญา  กําหนดความไมนาเพลิดเพลินในโลกทั้งปวง๓๙

  
 
 
 

 
๓๖ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๘/๒๘๐.   
๓๗ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๘/๒๘๑.  
๓๘ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๓๒๕. 
๓๙ องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๖๑/๑๑๐.  
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 ๒๐ 

    ช. หมวดจตุธาตุววัฏฐาน  ๑   
   การพิจารณาแยกสวนตางๆ ของรางกายใหเห็นวาเปนธาตุ ๔ คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ ตาม
ลักษณะของธาตุเมื่อแยกธาตุออกจากกันจะไมเห็นความเปนมนุษย ความสวยงามไมมี ความขี้เหรไมมี  
เปนเพียงอุปาทานทางจิตเทานั้น๔๐

  ๒.๑.๕.๒  อารมณของวิปสสนากรรมฐาน 
  อารมณของวิปสสนากรรมฐานหรือภูมิของวิปสสนามีทั้งหมด  ๖  หมวดดังนี้
   ๑. ขันธ  ๕  (กองอันเปนที่ตั้งแหงความยึดมั่น  เปนภาระอันหนัก) 
   ๑.๑ รูปขันธ    ความยึดมั่นในกองรูป 
   ๑.๒ เวทนาขันธ  ความยึดมั่นในกองเวทนา 
   ๑.๓ สัญญาขันธ  ความยึดมั่นในกองสัญญา   
   ๑.๔ สังขารขันธ  ความยึดมั่นในกองสังขาร 
   ๑.๕ วิญญาณขันธ  ความยึดมั่นในกองวิญญาณ 
  ขันธ  ๕  คือภาระ บุคคลคือผูที่แบกภาระ การถือภาระเปนทุกขในโลก บุคคลวางภาระ
หนักไดแลว ไมถือภาระอื่นไว ถอนตัณหาพรอมทั้งราก ส้ินความอยาก ดับสนิทแลว๔๑

   ๒. อายตนะ คือ ที่เชื่อมตอใหเกิดความรู เปนภูมิพื้นฐานที่ใหเกิดวิปสสนาญาณ      
รูแจงเห็นจริงมี  ๑๒  อยาง  แบงเปนอายตนะภายใน  ๖  และอายตนะภายนอก  ๖  ดังนี้ 
   ๒.๑ อายตนะภายใน   
   ๑. จักขายตนะ  อายตนะคือตา 
   ๒. โสตายตนะ  อายตนะคือหู 
   ๓. ฆานายตนะ  อายตนะคือจมูก 
   ๔. ชิวหายตนะ  อายตนะคือล้ิน 
   ๕. กายายตนะ  อายตนะคือกาย 
   ๖. มนายตนะ  อายตนะคือใจ 

   ๒.๒ อายตนะภายนอก 

   ๑. รูปายตนะ   อายตนะคือรูป 
   ๒. สัททายตนะ  อายตนะคือเสียง 

                                                 
๔๐ เสวตร  เปยมพงศสานต,  พุทธวิปสสนา,  (พระนคร : รัชดารมภการพมิพ,  ๒๕๐๕),  หนา ๓-๔. 
๔๑ สํ.ข. (ไทย)  ๑๗/๒๒/๓๔.  
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 ๒๑ 

   ๓. คันธายตนะ  อายตนะคือกล่ิน 
   ๔. รสายตนะ   อายตนะคือรส 
   ๕. โผฏฐัพพายตนะ  อายตนะคือเครื่องกระทบ 
   ๖. ธัมมายตนะ  อายตนะคือธรรม 
  มุนี (ผูรู) สลัดทิ้งส่ิงทั้งปวงไดแลว อายตนะคือส่ิงทั้งปวง ความกําหนัดดวยอํานาจความ
พอใจในอายตนะทั้งภายในและภายนอก ละไดเด็ดขาดแลว เหมือนตาลที่ถูกตัดรากถอนโคนแลวยอม
ไมเกิดอีกตอไปเปนผูเขาไปสงบ เย็น ดับ ระงับ สงัด มุนี (ผูรู) สลัดทิ้งส่ิงทั้งปวงคืออายตนะไดแลว               
มุนี (ผูรู) นั้น เรียกวาผูสงบ๔๒ อายตนะภายในและอายตนะภายนอกอยางละ ๖ ประการ จับคูกันได
ดังนี้   
   ๑) จักขุ (ตา) คูกับรูป   
   ๒) โสตะ (หู) คูกับสัททะ (เสียง)   
   ๓) ฆานะ (จมูก) คูกับคันธะ (กล่ิน)   
   ๔) ชิวหา (ล้ิน) คูกับรส   
   ๕) กายคูกับโผฏฐัพพะ (การถูกตองสัมผัส)   
   ๖) มโน (ใจ) คูกับธรรมารมณ (ความรูในอารมณ) ภิกษุเห็นอายตนะภายในและ
ภายนอกอยางละ ๖ ประการนี้เรียกวา ภิกษุผูฉลาดในอายตนะ๔๓

   ๓. ธาตุ  คือ  ที่ทรงไวซ่ึงลักษณะของตน  มี  ๑๘  อยางดังนี้ 
   ๑. จักขุธาตุ   ธาตุคือจักขุประสาท 
   ๒. รูปธาตุ   ธาตุคือรูปารมณ 
   ๓. จักขุวิญญาณธาตุ  ธาตุคือจักขุวิญญาณ 
    ๔. โสตธาตุ   ธาตุคือโสตประสาท 
    ๕. สัททธาตุ   ธาตุคือสัททารมณ 
    ๖. โสตวิญญาณธาตุ  ธาตุคือโสตวิญญาณ 
    ๗. ฆานธาตุ   ธาตุคือฆานประสาท 
    ๘. คันธธาตุ   ธาตุคือคันธารมณ 
    ๙. ฆานวิญญาณธาตุ  ธาตุคือฆานวิญญาณ 
    ๑๐. ชิวหาธาตุ  ธาตุคือชิวหาประสาท 

                                                 
๔๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๑/๕๑๖. 
๔๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๖/๑๖๔. 
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 ๒๒ 

    ๑๑. รสธาตุ   ธาตุคือรสารมณ 
    ๑๒. ชิวหาวิญญาณธาตุ ธาตุคือชิวหาวิญญาณ 
    ๑๓. กายธาตุ   ธาตุคือกายประสาท 
    ๑๔. โผฏฐัพพธาตุ  ธาตุคือโผฏฐัพพารมณ 
    ๑๕. กายวิญญาณธาตุ  ธาตุคือกายวิญญาณ 
    ๑๖. มโนธาตุ   ธาตุคือมโน 
    ๑๗. ธัมมธาตุ  ธาตุคือธรรมารมณ 
    ๑๘. มโนวิญญาณธาตุ ธาตุคือมโนวิญญาณ 
  เพราะเหตุที่ภิกษุรูเห็นธาตุ  ๑๘  ประการนี้แล  จึงเรียกวาผูฉลาดในธาตุ๔๔

   ๔. อินทรีย  คือ  ความเปนใหญ  มี  ๒๒  อยางดังนี้ 
    ๑. จักขุนทรีย อินทรียคือตา 
    ๒. โสตินทรีย อินทรียคือหู 
    ๓. ฆานินทรีย อินทรียคือจมูก 
    ๔. ชิวหินทรีย อินทรียคือล้ิน 
    ๕. กายินทรีย อินทรียคือกาย 
    ๖. มนินทรีย  อินทรียคือใจ 
    ๗. อิตถินทรีย อินทรียคือหญิง  กิริยาอาการ  สภาวะของผูหญิง 
    ๘. ปุริสินทรีย อินทรียคือชาย  กิริยาอาการ  สภาวะของผูชาย 
    ๙. ชีวิตินทรีย อินทรียคือชีวิตความดํารงอยูความเปนไปกิริยาที่เปนไป 
    ๑๐. สุขินทรีย อินทรียคือความสุข  ความสุขความสําราญทางกาย 
    ๑๑. ทุกขินทรีย อินทรียคือทุกข  ความทุกขทางกาย 
    ๑๒. โสมนัสสินทรีย อินทรียคือโสมนัส  ความสุขความสําราญทางใจ 
   ๑๓. โทมนัสสินทรีย อินทรียคือโทมนัส  ความทุกขทางใจ   
   ๑๔. อุเปกขินทรีย อินทรียคืออุเบกขา  ความเปนกลางทางอารมณ 
   ๑๕. สัทธินทรีย อินทรียศรัทธา  ความเชื่อความเล่ือมใส 
   ๑๖. วิริยินทรีย อินทรียคือวิริยะ  การปรารภความเพียร 
   ๑๗. สตินทรีย อินทรียคือสติ  ความระลึกได 

                                                 
๔๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒๕/๑๖๑. 
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 ๒๓ 

   ๑๘. สมาธินทรีย อินทรียคือสมาธิ  ความตั้งมั่นแหงจิต 
   ๑๙. ปญญินทรีย อินทรียคือปญญา  ความรูแจง  (สัมมาทิฏฐิ) 
   ๒๐. อนัญญตัญญัสสามีตินทรีย เลือกเฟนธรรม  เพื่อรูในธรรมที่ไมเคยรู 
   ๒๑. อัญญินทรีย   เลือกเฟนธรรม  เพื่อรูเห็นแจงธรรมที่เคยเห็นแลว  
   ๒๒. อัญญาตาวินทรีย  เลือกเฟนธรรม  เพื่อทําใหแจงธรรมที่ทําใหแจงแลว 
  อินทรียทั้ง  ๒๒  นี้  ยอใหส้ันเหลือเพียง  ๒  อยางเทานั้น  คือ  รูปและนาม๔๕

   ๕. อริยสัจ ๔  คือสัจธรรมอันประเสริฐที่ควรรูย่ิง  ๔  ประการ  ดังนี ้
   ๑. ทุกขอริยสัจ   ความทุกข 
   ๒. ทุกขสมุทยอริยสัจ   เหตุเกิดแหงทุกข 
   ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ     ความดับทุกข 
   ๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอรยิสัจ  ขอปฏิบัติใหถึงความดบัทุกข๔๖

   ๖. ปฏิจจสมุปบาท  กระบวนการเกิด  (ความสืบเนื่องกัน) 
   เพราะอวิชาเปนปจจัย    สังขารจึงมี 
   เพราะสังขารเปนปจจัย    วิญญาณจึงมี 
   เพราะวิญญาณเปนปจจัย    นามรูปจึงมี 
   เพราะนามรูปเปนปจจัย    สฬายตนะจึงมี 
   เพราะสฬายตนะเปนปจจัย    ผัสสะจึงมี 
   เพราะผัสสะเปนปจจัย   เวทนาจึงมี 
   เพราะเวทนาเปนปจจัย  ตัณหาจึงมี 
   เพราะตัณหาเปนปจจัย  อุปาทานจึงมี 
   เพราะอุปาทานเปนปจจัย  ภพจึงมี 
   เพราะภพเปนปจจัย   ชาติจึงมี 
   เพราะชาติเปนปจจัย   ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทกุข โทมนัส
และอุปายาสจึงมี ความเกิดแหงกองทุกขจึงมีความตอเนื่องกันอยางนี้๔๗   
  ในสวนอารมณของวิปสสนาญาณ ๑๖  ประการนั้นมีสวนสําคัญหรือมีคุณูประการใน    
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานคือ 

                                                 
๔๕ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๐/๑๙๗-๒๐๒. 
๔๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๘. 
๔๗ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๒/๔๓๕. 
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 ๒๔ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ  กําหนดนามรูปใหแยกออกจากกัน 
๒. ปจจยปริคคหญาณ  กําหนดปจจัยของนามรูป 
๓. สัมมสนญาณ  กําหนดรูวานามรูปเปนไตรลักษณ 
๔. อุทยัพพยญาณ  กําหนดรูนามรูปเปนไตรลักษณ  เห็นความเกิดดับชัด   
๕. ภังคญาณ  กําหนดความดับไปของรูปนาม 
๖. ภยญาณ  กําหนดรูวารูปนามเปนภัยนาเกรงกลัว 
๗. อาทีนวญาณ  กําหนดรูรูปนามวามีแตโทษไมมีคุณ 
๘. นิพพิทาญาณ  กําหนดรูรูปนามเปนของนาเบื่อหนาย 
๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ  จิตใครจะพนจากรูปนาม 
๑๐.  ปฏิสังขาญาณ  หาหนทางใหพนจากรูปนาม 
๑๑.  สังขารุเบกขาญาณ  จิตวางเฉยในรูปนาม 

  ๑๒. สัจจานุโลมิกญาณ  อนุโลมญาณที่จะใหเห็นอริยสัจ ๔ 
 ๑๓. โคตรภูญาณ  ตัดกระแสเชื้อของปุถุชน 
  ๑๔. มัคคญาณ  ฆากิเลสเปนสมุจเฉท  เปนพระอริยบุคคล 
  ๑๕. ผลญาณ  ไดเสวยวิมุติสุข 
 ๑๖. ปจจเวกขณญาณ  พิจารณามรรคผลนิพพาน  กิเลสที่เหลือและหมดไป๔๘

  ในการเจริญสมาธิคือการฝกอบรมจิตใหสงบ มีส่ิงสําคัญที่จะตองทําความเขาใจอยู  ๓  
อยาง คือจิต  อารมณและสติ วิธีการใชสติผูกจิตใหอยูกับอารมณใดอารมณหนึ่งจนแนบแนนไมซัดสาย
ไปในอารมณอื่นเรียกวา เปนสมาธิ  ซ่ึงเปนส่ิงที่ทําไดยาก อุปมาเชนการฝกลูกโคที่ยังไมเคยฝก         
ผูฝกตองเอาเชือกขางหนึ่งผูกที่ลูกโคอีกขางหนึ่งผูกไวกับเสา (หลักที่มั่นคง) เมื่อหลักไมถอนเชือกไม
ขาดลูกโคซึ่งดิ้นรนอยูยอมจะหมดแรงและหมอบอยูกับหลักนั่นเอง ในที่นี้จิตอุปมาเหมือนกับลูกโคที่ยัง
ไมไดฝก เชือกคือสติ เสา (หลัก) คืออารมณกรรมฐาน๔๙  จึงใชสติผูกจิตไวกับอารมณใดอารมณหนึ่ง 
หรือวัตถุอยางใดอยางหนึ่ง  เพื่อเปนการฝกหัดใหจิตเชื่อง แลวเกิดสมาธิไดงาย จิตที่ฝกดีแลวยอมมีสติ
ตั้งมั่น และสติทําหนาที่รูเทาทันอารมณตางๆ  ที่มากระทบและมีสมรรถนะในการรูจักแยกแยะอารมณ

                                                 
๔๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  หลักปฏิบัติสมถะ วปิสสนากรรมฐาน,  หนา  ๑๘.  
๔๙ พระครูสมุหทองลวน  คงพศิ,  วิธีปฏบิัติวิปสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท : กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติ

กรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธรีราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙), วิทยานิพนธปรญิญาศิลปศาสตรมหาบัณฑติ,            
(บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยอนแกน),  หนา  ๑๓. 
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 ๒๕ 

ฝายชั่วได กรรมฐานอยางหนึ่งที่ควรปฏิบัติอยูเนืองๆ เรียกวา อารักขกรรมฐานคือ กรรมฐานที่พึงสงวน
รักษาไว มีขอปฏิบัติอยู ๔ ประการ  คือ 
  ๑. พุทธานุสสติ  ระลึกถึงคณุของพระพุทธเจา   
  ๒. อสุภกรรมฐาน  พิจารณากายใหเปนของอสุภะ เปนส่ิงที่นาเกลียด โสโครก ปฏิกูล 
  ๓. การเจริญเมตตา  แผความปรารถนาดี  ไมอาฆาตพยาบาทกัน 

  ๔. มรณัสสติ  การระลึกถึงความตาย๕๐ เพื่อเปนการย้ําเตือนไมใหเกิดความประมาท    
ในชีวิตและเรงฝกหัดปฏิบัติเพื่อเขาสูความหลุดพนจากความตาย  เพราะเมื่อมองเห็นภัยในวัฏฏสงสาร 
ยอมแสวงหาวิธีการที่จะไมใหภัยเหลานั้นเขามากลํ้ากรายในชีวิตทั้งการระลึกถึงคุณของพระพุทธเจาเปน
การสรางอุดมคติแหงความดีเกิดข้ึนในจิตใจ  การพิจารณาอสุภะเปนการมองโลกใหเห็นความเปนจริง
ในสวนลึกการแผความปรารถนาดีเปนการสะสางพันธนาการแหงความอาฆาตพยาบาทไปจากใจ 

  ๒.๑.๖  กิจเบื้องตนในการเจริญกรรมฐาน 

  กุลบุตรผูหวังจะบําเพ็ญกรรมฐาน  เมื่อไดเรียนบทกรรมฐานจนเขาใจดีแลวและเมื่อไดรับ
อารมณกรรมฐานอันเหมาะกับจริตของตนไดแลว และเลือกสถานที่อันเหมาะสมแกการปฏิบัติไดแลวใน
วันหรือเวลาปฏิบัตินั้น  กอนลงมือปฏิบัติจะตองจัดการภารกิจเบื้องตนของตนใหสําเร็จกอนตามลําดับ  
ดังนี้  
  ๑. ตัดความกังวล   
  ๒. ชําระศีลใหปริสุทธิ์ 
  ๓. ถวายตัวตอพระพุทธเจาและแดพระอาจารย 
  ๔. ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย 
  ๕. บูชาพระรัตนตรัย 
  ๖. แผเมตตา 
  ๗. เจริญมรณสติ 
  ๘. รําลึกถึงบุญของตน 
  ๙. อธิษฐานขอพระกรรมฐาน๕๑

                                                 
๕๐ พระราชสังวรญาณ  (พุธ  านิโย),  ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบตัิธรรม,  พิมพครั้งที่  ๒,  (กรุงเทพมหานคร :    

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๐),  หนา  ๑๕๖. 
 ๕๑ พระเทพวิสุทธิกวี  (พิจิตร  ตวณฺโณ),  คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน,  พิมพครั้งที่  ๗,  (กรุงเทพมหานคร : 
 โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒),  หนา  ๒๐. 
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 ๒๖ 

  กิจเบื้องตนในการปฏิบัติกรรมฐานนั้น จะตองทํากิจตางๆ ใหเรียบรอยกอนหรือถาไม
สามารถทํากิจใหแลวเสร็จไดใหตัดความกังวลอันเกิดจากหนาที่การงานหรือสังคม จากนั้นใหชําระศีล  
ใหบริสุทธิ์ดวยการละเวนขอหาม  ไมวาจะเปนศีลในระดับใด  แลวสมาทานเพื่อใหเกิดความมั่นใจ    
ในการปฏิบัติธรรม  จากนั้นเปนการถวายตัวตอพระพุทธเจาและพระอาจารยเพื่อเปนการยืนยันวาจะ
ปฏิบัติตามหลักการของพระพุทธองคและคําแนะนําของพระอาจารยทุกประการรําลึกและบูชาคุณของ     
พระรัตนตรัยแผเมตตาความประสงคดีไปยังสรรพสัตวทั้งหลายไมมีประมาณ  พิจารณาถึงความตายทุก
ลมหายใจเขาออก  และรําลึกอยูวาตนเองเปนคนที่โชคดีที่ไดเกิดมาเปนมนุษยพบพระพุทธศาสนาและ
ไดมีโอกาสเจริญกรรมฐานและอธิษฐานขอกรรมฐานดวยความตั้งใจ 

  ในการปฏิบัติกรรมฐานนั้นจะตองรูจักกาลดวยวากาลใดเปนสมถะหรือกาลใดเปนวิปสสนา  
เมื่อรูจักกาลแลวจึงปฏิบัติตามกาล คําวาตามกาลคือภิกษุนั้นเมื่อกําหนดพิจารณาธรรมโดยชอบตามกาล 
เมื่อจิตฟุงซานเปนกาลแหงสมถะเมื่อจิตตั้งมั่นเปนกาลแหงวิปสสนา สมดังที่พระผูมีพระภาคตรัสไววา 
   โยคีใด  ยกจิตไวในกาล  (หนึ่ง) 
  ขมจิตในอีกกาลหนึ่ง  ทําจิตใจรื่นเริงตามกาล 
  ตั้งจิตใหมั่นในกาลเพงดูจิตตามกาล 
  โยคีนั้น  ชื่อวาเปนผูฉลาดในกาล 
  การยกจิต  ควรมีในกาลไหน 
  การขมจิตควรมีในกาลไหน 
   กาลสําหรับทําจิตใหรื่นเริงควรมีในกาลไหน 
  และกาลแหงสมถะเปนอยางไร 
  บัณฑิตยอมแสดงกาลสําหรับเพงดูจิตของโยคีไวอยางไร 
   การยกจิตควรมีในเมื่อจิตยอหยอน 
  การขมจิตควรมีในเมื่อจิตฟุงซาน 
  โยคีควรทําจิตที่ถึงความไมแชมช่ืนใหรื่นเริงทุกเมื่อ 
   จิตรื่นเริง  ไมยอหยอน  ไมฟุงซานยอมมีในกาลใด 
  ในกาลนั้นก็เปนกาลแหงสมถะ 
  ใจพึงยินดีอยูภายในโดยอุบายนี้เอง 
  เมื่อใดจิตตั้งมั่น  เมื่อนั้นโยคพีึงรูจิตที่ตั้งมั่น  แลวพึงเพงดูจิต 
   นักปราชญรูจักกาล  ทราบกาล  ฉลาดในกาล 
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 ๒๗ 

  พึงกําหนดอารมณอันเปนนิมิตของจิต โดยควรแกกาล๕๒   

  การสํารวจดู ดวงจิตอยูตลอดเวลาวา จิตในแตละชวงมีความเปนอยูกับภาวะแหงสมถะ
หรือวิปสสนา หากปลอยใจไปตามอารมณไมมีการกําหนดรูอารมณที่เกิดขึ้นจะไมมีทางแยกแยะไดวา
กาลใดเปนสมถะหรือวิปสสนา  ในการปฏิบัติเบื้องตนพระวิปสสนาจารยทานจะแนะนําใหฝกโดยการให
เพงหรือยึดส่ิงใดส่ิงหนึ่งไวเปนอารมณ  เพื่อเปนการผูกจิตใหมีที่ยึด เชน เอาความระลึกรูไปจับที่ทอง
พองหรือทองยุบ เอาความระลึกรูไปจับที่ทุกอิริยาบถแหงการเคลื่อนไหวหรือแมแตอิริยาบถที่นิ่งอยู         
เพื่อใหจิตสัมผัสกับอารมณปจจุบันธรรม  

  ๒.๑.๗  ความสําคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน 

  การปฏิบัติกรรมฐานมีความสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตมนุษย  เพราะเปนการฝกหัดพัฒนาจิต
ใหมีคุณภาพเหมาะแกการนําไปใชงานในหนาที่ตางๆ  เปนที่ยอมรับกันแลววา  มนุษยและสัตวทั้งหลาย
มีสวนประกอบที่สําคัญ ๒ อยางคือ กายกับจิตซึ่งอิงอาศัยกันอยู  กายนั้นอุปมาเหมือนบานเรือนอันเปน
ที่อยูอาศัย  สวนจิตนั้นอุปมาเหมือนคนผูอาศัยเรือนหรือเปนเจาของเรือน  บานเรือนจะเปนอยางไร   
จะแข็งแรงทนทาน จะสะอาดหรือสกปรก จะสวยงามหรือไม  ยอมขึ้นอยูกับเจาของเรือนหรือผูอยู  
เรือนนั้นเปนสําคัญชีวิตของคนและสัตวทั้งหลายเชนเดียวกัน จะดีหรือเลวจะไดดีหรือตกยาก               
จะเจริญรุงเรืองหรือไมขึ้นอยูที่จิตใจเปนสําคัญเรียกวา ทุกส่ิงสําเร็จที่จิตกอน ไมมีอะไรปรากฏขึ้นโดยที่
ไมปรากฏที่จิตกอน  
 ดังนั้น  ถาจิตใจดีจะสงผลใหเกิดการกระทําดี การพูดดี เพราะการกระทําดี การพูดดีนั่นเอง 
ความสุขยอมจะเกิดตามมา  สวนจิตที่ไมดียอมสงผลใหเกิดการกระทําชั่วพูดชั่ว เพราะผลของการทําชั่ว
พูดช่ัวนั้น ความทุกขยอมจะเกิดข้ึนและตามมา๕๓   

 การปฏิบัติกรรมฐานจึงเปนวิธีการที่ดีที่สุดที่จะขัดเกลาจิตใจของมนุษย  เมื่อมนุษยทุกคนฝก
ปฏิบัติกรรมฐานในระดับสมถะจะเปนผูที่มีความสงบ  มีจิตใจเยือกเย็น มีเมตตากรุณาตอมนุษยและ
สรรพสัตวทั้งหลาย  จึงเปนการสรางสันติภาพเบื้องตนใหเกิดข้ึนในโลก เมื่อใดที่มนุษยฝกปฏิบัติขั้น
วิปสสนาจนเกิดความรูแจงสัจธรรมแลวจะทําใหเกิดสันติภาพแกตนเองอยางถาวรและสืบเนื่องไปสู
สันติภาพของโลกดวย เพราะฉะนั้น การปฏิบัติกรรมฐานจึงเปนระบบฝกหัดขัดเกลาจิตใจใหมี

                                                 
 ๕๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๕/๒๑๐/๑๖๗-๑๖๘. 
 ๕๓ พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท :  
กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙ ),  หนา  ๖-๗ 
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 ๒๘ 

สัมมาทิฏฐิเปนคนดี รูเทาทันโลกและชีวิต กําจัดกิเลสตัณหา  อวิชชา ใหหมดไป เขาสูจุดหมายสูงสุด
ของชีวิตคือมรรค  ผล  นิพพานตอไป 

  ในหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนี้พระพุทธเจาทรงตรัสไวมากมายในพระไตรปฎก 
เชน ในมหาสติปฏฐานสูตร  ธรรมจักรกัปปวัตตนสูตร  อนัตตลักขณสูตร  อาทิตตปริยายสูตร  เปนตน 
และในที่อื่นยังมีอีกมาก เชน ในพระไตรปฏกเลมที่  ๒๐ หนาที่ ๗๘ วา  “วิปสฺสนา  ภิกฺขเว  ภาวิตา  
กิมตฺถมนุโภติ  ปฺา  ภาวิยติ  ปฺา  ภาวิตา  กิมตฺถมนุโภติ  ยา  อวิชฺชา  สา  ปหียติ”        
ซ่ึงแปลวา  “ดูกอนทานผูเห็นภัยในวัฏฏสงสารทั้งหลาย บุคคลเจริญวิปสสนาเพื่อประโยชนอะไร ปญญา
ที่บุคคลอบรมมาแลวเพื่อประโยชนอะไร ทําเพื่อละอวิชชา”๕๔  การเจริญวิปสสนาจึงเปนวิธีการที่มุง
ทําลายลางขาศึกของความรูแจงไมใหแผขยายเผาพันธุแหงความมืดบอดมาปดบังปญญาความรูแจงโลก  
ส่ิงที่เปนรากเหงาของความไมรูทั้งหลายเรียกวา  “อวิชชา”  การทําลายอวิชชาความไมรูจึงตองใชปญญา
คือความรูแจงเปนเครื่องมือ   

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  จึงเปนอุบายที่ทําใหเรืองปญญาเปนการสอนใหบุคคล     
ใชปญญา สติและความเพียรพยายามเพงพินิจดูส่ิงที่เราเรียกวา ขันธ ๕ คือ รูป เวทนา สัญญา  สังขาร 
วิญญาณหรือพูดโดยสรุปวา รูปและนาม คําวารูปนั้น คือส่ิงที่เราเห็นดวยตา ไดยินดวยหู  สูดดมดวย
จมูก ชิมรสดวยล้ิน ถูกตองดวยกาย  ส่ิงที่เรียกวานาม  ไดแกส่ิงที่เรารูดวยใจ เชน ความสุข ความทุกข  
ความรัก  ความเมตตา  ความกรุณา เปนตน นั้นเปนนาม  เพราะฉะนั้น  ส่ิงใดที่เปนรูป เสียง กล่ิน รส 
เย็น รอน ออน  แข็ง  ซ่ึงบุคคลสัมผัสไดดวยตา หู จมูก ล้ิน กาย สรุปรวมเรียกวา เปนรูป บุคคลไดใช
ปญญาพินิจพิจารณามองดูรูปนามเหลานั้นในแงของความเปนจริงตามหลักของสามัญลักษณะคือ
ลักษณะที่เสมอกันในสัตวและสังขารทั้งหลาย ไดแกความเปนของไมเที่ยง๕๕  เมื่อนั้นเปนการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานการเจริญวิปสสนากรรมฐาน ถาพูดตามสมัยใหมเขาเรียกวา การพัฒนาจิต        
การพัฒนาศีลธรรม ขอเท็จจริงเปนเรื่องเกาเปนเรื่องตั้งแตสมัยพระพุทธเจายังทรงพระชนมอยูพระองค
ทรงชี้แจงตอพุทธบริษัทใหบําเพ็ญจิตภาวนา  พัฒนาจิตใหเกิดประโยชนแกชีวิตโดยใชสติปญญาเปน
อาภรณประดับจิต 

                                                 
 ๕๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ.  ๙),  คําถามคําตอบเรื่องวิปสสนากรรมฐาน,  พิมพครั้งที่  ๒,  
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒),  หนา  ๒. 
 ๕๕ พระราชธรรมนิเทศ  (ระแบบ  ตาโณ),  ธรรมปริทรรศน  ๒,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวทิยาลัย,  
๒๕๓๕),  หนา  ๗. 
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 ๒๙ 

  วิธีปฏิบัติวิปสสนาในสติปฏฐาน ๔ ที่เรียกวา ทางสายเอกของพระพุทธเจาเปนธุระหนาที่
จะตองดําเนินวิถีชีวิตโดยใชสติปญญาเปนอาวุธ  เพื่อไมใหผิดพลาดในการทํางานทุกอยาง  เพราะหนาที่
และการงานเปนผลงานของชีวิตที่เราตองทําโดยใชสติปญญาตลอดเวลา  แตการงานที่ประกอบไปดวย
ปญญานั้น ถาไมฝกไมอบรมดวยความอดทนอยางยิ่งแลวเราจะไมพบความจริง๕๖

  จากการคนควาศึกษาของผูรูทั้งหลาย มีความเห็นพองตองกันวาวิปสสนากรรมฐานกับ
เชาวนอารมณเปนส่ิงที่มีความเกี่ยวของกัน  วิธีจัดการกับอารมณที่มีประสิทธิภาพดีที่สุด คือความเขาใจ
ตนเอง  (Self-understanding) ซ่ึงจะนําไปสูการรูจักอารมณ  ความรูสึก  ความคิดและจินตนาการ๕๗  

คําวาเขาใจตนเองอาจเปนคําที่คนไทยนิยมพูดกันมากแตมักจะมีความหมายในเชิงการกระทํา เชน ไม
เขาใจตนเองเหมือนกันวาทําอยางนั้นไดอยางไร  แตความหมายของคําวาเขาใจหรือไมเขาใจตนเองตาม
หลักวิปสสนานั้น  มีความหมายครอบคลุมถึงวาสามารถเขาใจอารมณและความรูสึกนึกคิดของตนเอง  
เปนการรูเทาทันอารมณปจจุบันวา ตนเองกําลังคิดอะไร  กําลังรูสึกอยางไร เมื่อรูสึกแลวมีอารมณ
ตอบสนองกลับส่ิงที่มากระทบอยางไรในทุกขณะจิต การรูปจจุบันขณะจึงเปนการรูอารมณ  ผูรูอารมณ
ยอมรูวาจะจัดการกับอารมณนั้นอยางไรไมวาจะมีส่ิงเราเขามากระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ หรือ
อายตนะชองใดชองหนึ่งจะรูเทาทันส่ิงที่มาสัมผัส  เมื่อรูเทาทันจะไมนําไปสูการปรุงแตง จึงไมทําใหเกิด
อารมณรักชอบชิงชัง  หรือไมเกิดความพอใจ  เสียใจ  กับส่ิงที่เขามากระทบ 

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยเอาสติเขาไปตั้งกํากับจิตตามชองทวารทั้ง ๖ เมื่อปฏิบัติ
ไดผลแกกลาแลวจะเขาตัดตออายตนะทั้ง ๖ คูนั้นไมใหติดตอกันได  โดยจะเห็นตามความเปนจริงวา  
เมื่อตากระทบรูปเห็นสักแตวาเปนแครูปไมใชตัวไมใชตนบุคคลเราเขา ไมทําใหความรูสึกนึกคิดปรุงแตง
ใหเกิดความพอใจหรือไมพอใจเกิดขึ้น รูปจะดับลงอยู  ณ ตรงนั้นเอง ไมไหลเขามาสูภายในจิตได
อกุศลกรรมทั้งหลายจะไมตามเขามา “ผูใดตัดความยึดถือในรูปนามไดแลว ทําใหสงบไดแลว       
ระงับไดแลวเผาดวยญาณคือไฟแลวความยึดถือวาเปนของเราในนามรูปยอมไมมีแกผูใดโดยประการ  
ทั้งปวง”๕๘

  สติที่เกิดขึ้นขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น  นอกจากจะคอยสกัดกั้นกิเลสไมใหเขามา
ทางอายตนะแลว  ยังเพงเล็งอยูที่รูปกับนาม  เมื่อเพงอยูจะเห็นความเกิดดับของรูปนามนั้นจะนําไปสู
                                                 
 ๕๖ พระธรรมสิงหบุรจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  ประวัติชีวิต  การงาน  หลักธรรม,  (กรุงเทพมหานคร :  
สํานักพมิพธรรมสภา, ม.ป.ป),  หนา  ๑๒๗. 
 ๕๗ มกราพันธุ  จฑูะรสก  และคณะ,  รายงานการประเมนิผลโครงการการฝกสมาธิวิปสสนากรรมฐาน  (พัฒนาจิต),     
หนา  ๘. 

๕๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๕/๕๒๓. 
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 ๓๐ 

การเห็นพระไตรลักษณคือความไมเที่ยง ความเปนทุกข ความไมมีตัวตนของสังขารหรืออัตภาพอยาง
แจมแจง  
  รูปธรรม นามธรรมเปนส่ิงที่ยืนใหวิปสสนาเห็นแจงแทงตลอด ทนตอความพิสูจน  
วิปสสนาจึงเอารูปนามเปนกรรมฐาน  เอารูปนามเปนอารมณ  เอารูปนามเปนทางเดิน  วิปสสนาเพงรู 
รูปนาม รูปนามจึงเปนภูมิของวิปสสนาเปนกรรมฐานของวิปสสนา รูปนามเปนอารมณของวิปสสนา    
รูปนามเปนทางเดินของวิปสสนา  รูปนามยืนไวใหวิปสสนาเพง๕๙  การเพงดูรูปและนามคือการพิจารณา
ดูความเกิดข้ึน  การตั้งอยู  การดับไปของรูปนามภายใตกฎแหงไตรลักษณ การพิจารณารูส่ิงที่เกิดขึ้นใน
ปจจุบัน  กําลังดําเนินอยูในปจจุบัน  กําลังดับไปในปจจุบัน  คือการมีสติรูทันส่ิงที่เกิดขึ้น “วิปสสนาคือ
ตัวสติ ระลึกรูทันปจจุบันของรูปนามขณะพูด ขณะรูปนามทํางาน รูทันรูปนามขณะเห็น  รูทันรูปนาม
ขณะไดยิน  รูทันรูปนามขณะรูกล่ิน  รูทันรูปนามขณะรูรส รูทันรูปนามขณะรูสึกสัมผัส เย็น รอน    
ออน แข็ง”๖๐   

๒.๒  วิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

  การเจริญวิปสสนากรรมฐานนั้น คือ การฝกอบรมปญญาดวยการกําหนด (พิจารณา)    
ส่ิงทั้งหลาย เพื่อใหเกิดความเห็นแจงรูชัด ตรงตอสภาวะของมันคือใหเขาใจตามความเปนจริงหรือตาม
ส่ิงที่ส่ิงเหลานั้นมันเปนของมันเอง คือความเห็นไตรลักษณ ดังนั้นเบื้องตนจะตองเขาใจสิ่งที่จะตองใช 
กําหนด (อารมณ) ในการเจริญวิปสสนากอน๖๑ ส่ิงที่เปนตัวกําหนดในอารมณกรรมฐานนั้นคือ          
รูปและนาม เพราะการเจริญวิปสสนากรรมฐานนั้นจะตองรูจักส่ิงที่เกิดข้ึนกับรูปนามการจะรูส่ิงที่เกิด
ขึ้นกับรูปนามจึงตองใชสติจดจออยูกับความเปนไปของรูปนาม นั้นคือการพินิจพิจารณา ทําใหคลาย
ความยึดมั่นในรูปนามได  “เพราะความยึดถือวาเปนของเรา นามรูปยอมไมมีแกผูใดโดยประการทั้งปวง 
ผูใดไมเศราโศกเพราะไมมีความยึดมั่นวาเปนของเรา ผูนั้นแลยอมไมเส่ือมในโลก”๖๒

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นจะมีผลมากนอยเพียงใดอยูที่หลักใหญ ๓ ประการ  คือ 
๑) อาตาป  ทําความเพียรเผากิเลสใหเรารอน  ๒) สติมา  มีสติ  ๓) สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ  อยูกับ

                                                 
 ๕๙ พระภาวนาภิรามเถร  (สุข  ปวโร),  คูมือวิปสสนากรรมฐาน,  พิมพครั้งที่  ๒,  (กรุงเทพมหานคร :  พระนคร,  ๒๔๙๙),  
หนา  ๕๖. 
 ๖๐ พระภาวนาภิรามเถร  (สุข  ปวโร),  คูมือวิปสสนากรรมฐาน,  หนา  ๑๑๕. 
 ๖๑ พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท :  
กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙ ),  หนา  ๓๓. 

๖๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๕/๕๒๒. 
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 ๓๑ 

รูปนามตลอดเวลาเปนหลักสําคัญ  นอกจากนั้นผูปฏิบัติตองมีศรัทธาความเชื่อวาการปฏิบัติเชนนี้      
มีผลจริง  ความศรัทธานี้เปรียบประดุจเมล็ดพืชที่สมบูรณดีพรอมที่จะงอกงามไดทันทีที่นําไปปลูก 
ความเพียรประดุจน้ําที่พรมลงไปที่เมล็ดพืชนั้น เมื่อเมล็ดพืชไดน้ําพรมลงไปจะงอกงามสมบูรณขึ้นทันที  
เพราะฉะนั้น  ผูปฏิบัติจะไดผลมากนอยเพียงใดยอมขึ้นอยูกับส่ิงเหลานี้ดวย 

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานผูปฏิบัติจะตองเปรียบเทียบดูจิตใจของเราในระหวาง  ๒  
วาระวากอนที่ยังไมปฏิบัติและหลังการปฏิบัติแลว  วิเคราะหตัวเองวา  มีความแตกตางกันประการใด๖๓  
เปนการพิจารณาอารมณและความรูสึกนึกคิด  รวมถึงพฤติกรรมของตนเองวากอนและหลังการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานนั้นมีความตางกันอยางไร แตจะตองวิเคราะหอยางไมเขาขางตัวเอง  เปนการสรุป   
ผลของการปฏิบัติดวยตนเอง  ส่ิงสําคัญของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นคือตัวสติ  “คําวา สติ 
แปลวา ความระลึกได คือ ระลึกไดในการกระทํา ๓ อยาง ไดแก ระลึกไดกอนทํา กอนพูด  กอนคิด”๖๔  

กอนที่จะทําอะไรใหระลึกกอนวาส่ิงที่จะทํานั้นเปนประโยชนหรือเปนโทษตอตนเองและคนอื่นหรือไม  
กอนพูดใหระลึกกอนวาคําที่จะพูดไดสรางปญหาหรือไมและกอนคิดวาตัวเองกําลังคิดอะไร ส่ิงที่คิด    
มีประโยชนหรือไม  ความหมายโดยรวมของสติก็คือการรูเทาทันอารมณปจจุบันแลวปลอยวางไมยึดถือ
อารมณไวปรุงแตง    
  การทําใหเกิดการพัฒนา การทําใหมาก ๆ การทําใหเจริญขึ้น  ซ่ึงวิปสสนาดังกลาวนั้น  
เรียกวา วิปสสนาภาวนา คือ ทําวิปสสนาปญญา หรือวิปสสนาญาณใหเกิดขึ้นทําใหพัฒนาทําใหมากๆ  
และทําใหเจริญขึ้น วิปสสนาปญญาที่ทําใหเกิดขึ้นใหเจริญขึ้นนี้เรียกวา ภาวนามยปญญา  คือ ปญญาที่
เกิดข้ึนดวยการปฏิบัติ หรือทําใหเจริญขึ้นดวยภาวนา๖๕ ในการภาวนาระดับวิปสสนานี้อาจมีความ
แตกตางจากสมถภาวนา เพราะวาในขั้นของสมถภาวนาจะเอาสติไปยึดอยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งอยางมั่นคง  
วิปสสนาไมจําเปนตองเอาสติไปยึดกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง อยางมั่นคง แตจะเอาสติไปพิจารณาทุกส่ิงที่เกิดข้ึน
ที่มากระทบ หรือความรูสึกนึกคิดที่เกิดขึ้นในปจจุบัน   

  วิปสสนามีวิธีปฏิบัติสําคัญที่เรียกวา สติปฏฐานคือ การเอาสติมาใชในการที่จะกําหนด
อารมณตางๆ  หรือตามดูส่ิงที่เกิดข้ึนเปนไปในชีวิตจิตใจของเรา  เอาสติไปจับใหรูเทาทันอารมณปจจุบัน 
แลวสงใหปญญาพิจารณา สติกับปญญาทํางานคูกัน สติเปนตัวสําคัญเปนตัวจับส่ิงนั้นไวใหปญญาดู   

                                                 
๖๓ พระธรรมสงิหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต, หนา ๔๗-๔๘. 

 ๖๔ พระเทพสิทธมิุนี  าณสิทฺธิเถร,  วิปสสนาญาณโสภณ,  พิมพครัง้ที่  ๓,  (กรุงเทพมหานคร : 
 บริษัทศรีอนันตการพิมพ  จํากัด,  ๒๕๔๖),  หนา  ๑. 
 ๖๕ ธนิต  อยูโพธิ์,  วิปสสนาภาวนา,  หนา  ๕. 
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 ๓๒ 

สติกับปญญาจึงทํางานคูกันสติตามทุกอยางที่เกิดข้ึนในปจจุบันไมใหพลาดไป  สติจับปญญาดู ปญญา 
ดูรูตามเปนจริง  เมื่อพิจารณาเห็นตามความเปนจริง  ปญญาจะเห็นความไมเที่ยง  เห็นความ
เปล่ียนแปลง  เห็นความเปนอนิจจัง  ทุกขัง  อนตัตา  เพราะส่ิงทั้งหลาย เมื่อตามดูอยางตอเนื่องและไม
ขาดตอนจะเห็นการเกิดข้ึน  การตั้งอยู  การดับไป  ซ่ึงเปนอาการของอนิจจังตลอดเวลา  เมื่อดูโดยไมมี
อะไรมาบังตาเห็นตามความเปนจริงเห็นสภาพที่เปนอยางนั้น  คือเห็นความเปลี่ยนแปลง ความเปน
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทุกอยางที่เกิดขึ้นในดานรางกาย การเคล่ือนไหว  การยืน  การนั่ง  การนอน  
การกิน การดื่ม  การรับประทานอาหารสติจับทันแลว ปญญารูตามเปนจริงอาการที่เกิดข้ึนเปนไปในจิต  
เชน  ความรูสึกสุขทุกขและความคิดอะไรตางๆ  ที่เกิดขึ้นในชีวิตจิตของเราทุกอยาง  สติเปนตัวจับ  
ปญญาเปนตัวรูเทาทันกับปจจุบัน  นี่คือเรื่องของสติปฏฐาน๖๖  เครื่องมือที่สําคัญอีกอยางนอกจากสติ
คือปญญา เมื่อปญญากับสติทํางานควบคูกันจะทําใหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเห็นผลไดเร็วขึ้น  
เชน  “การพิจารณากาย  คืออวัยวะนอยใหญทั้งหมด มี ผม ขน เล็บ เปนตน ซ่ึงประชุมกันอยูในรูปนี้ 
เปรียบเสมือนรถ จะไดชื่อวา รถเพราะอาศัยสวนตางๆ มาประกอบกันเขา”๖๗  เมื่อจะพิจารณารางกาย
จะเอาสติมาจับจออยูกับกาย จากนั้นจึงใชปญญาเปนตัวพิจารณา สติทําหนาที่จับใหนิ่ง ปญญาทําหนาที่
พิจารณาใหเห็นตามความเปนจริง โดยใชจิตเปนที่ตั้งสติเปนตัวจับอารมณ ปญญาเปนตัวพิจารณา
อารมณ    

  เมื่อพิจารณารูปนามอยางถี่ถวนแลวจะเห็นถึงความไมเที่ยง  เปนทุกขและไมใชตัวตน  
การเห็นอยางนี้เรียกวาเห็นตามความเปนจริง แลวเกิดความเบื่อหนาย“ความเบื่อหนายในที่นี้ ไมได
หมายเอาความเบื่อหนายอยางของชาวโลก เชน เบื่อหนายตอชีวิตคิดฆาตัวตายเปนตน  หมายเอาความ
เบื่อหนายในสังขารธรรมคือรูปนามของนักปฏิบัติ”๖๘ ความเบื่อหนายทําใหเกิดการแสวงหาทางดับทุกข  
และปลอยวางอารมณทุกอยางที่มากระทบ  เมื่อมีอารมณใดเกิดข้ึนจะรับรูแลวปลอยวาง ไมปรุงแตง  
การไมปรุงแตงทําใหอารมณถูกปลอยออกไปไมประทับอยูในจิต  จิตจึงเบาสบาย 

 

                                                 
๖๖ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ,  (กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภาบันบันลือธรรม,  

๒๕๔๗),  หนา  ๑๐๖–๑๐๗. 
๖๗ พระราชสิทธิมุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐานเลม  ๗,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพอาศรมอักษร,  

๒๕๐๖),  หนา  ๑๐๐. 
๖๘ พระราชสิทธิมุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐาน เลม  ๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพอาศรมอักษร,  

๒๕๐๕),  หนา  ๒. 
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 ๓๓ 

  ๒.๒.๑  หลักสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

  ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น สามารถปฏิบัติไดทุกเวลาทุกโอกาสไมวากําลังทําอะไร
อยู  ถามีการพิจารณาอารมณปจจุบันแสดงวา  กําลังปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแตสําหรับนักปฏิบัติธรรม
ที่เริ่มฝกหัดจะตองหาสิ่งแวดลอมที่เหมาะสม เชน  มีความสงบ มีกัลยาณมิตรมีพระวิปสสนาจารยคอย
ใหคําแนะนํา เปนตน  โดยจะตองกําหนดสวนใดสวนหนึ่งของรางกายกอนเพื่อใหจิตนิ่ง  เมื่อจิตนิ่ง
มั่นคงแลวจึงใชปญญาพิจารณา  แตถาเปนนักปฏิบัติที่ปฏิบัติเปนประจําจะมีความชํานาญ  สามารถ
ปฏิบัติไดทุกเมื่อ  ทุกเวลา  ทุกสถานที่  โดยสรุปแลวหลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  มีดังนี้ 

  ๒.๒.๑.๑  การมีสติกําหนดลมหายใจ 

    ๑) การเฝาตามดูกาย เริ่มตนดวยการมีสติกําหนดลมหายใจเขาและออกเปนการ    
ฝกสติมิใชการฝกการหายใจตามแบบ ‘ปราณยาม’ ของโยคะแบบฮินดู  การปฏิบัติตามแบบพุทธไมมี
การกล้ันลมหายใจหรือการกระทําใดๆ  ที่กีดขวางการหายใจแตเปนการปฏิบัติโดยเฝาตามดู (กําหนด)  
อยางเงียบๆ  เพื่อดูการหายใจเขาออกตามธรรมชาติ  ดวยการใหความสนใจอยางมั่นคงและสม่ําเสมอ  
แตอยางเบาๆ  สบายๆ  คือไมมีการเกร็งหรือเครียด  สังเกตความยาวหรือความส้ันของการหายใจ   
แตไมใชตั้งใจพยายามควบคุม โดยการฝกอยางสม่ําเสมอ การหายใจจะสงบ  สม่ําเสมอและคอยๆ    
ลึกลงไปเองโดยธรรมชาติ  การสงบระงับและการลึกลงของจังหวะลมหายใจจะทําใหเกิดความสงบระงับ
พรอมกับความลึกซ้ึงของจังหวะชีวิตทั้งหมด ดวยวิธีนี้การมีสติกําหนดลมหายใจจึงเปนองคประกอบ
สําคัญที่ชวยใหมีสุขภาพของกายและจิตที่ดี  ซ่ึงผลอันนี้จัดเปนแตเพียงผลพลอยไดจากการฝกเทานั้น 
    ๒) ลมหายใจมีอยูกับตัวตลอดเวลาดังนั้นจึงสมควรใหความสนใจตอลมหายใจ    
ทุกขณะหรือทุกนาทีที่มีโอกาส  หรือวางจากกิจกรรมประจําวัน  แมวาเราไมอาจจะทุมเทความสนใจลง
ไปอยางเต็มที่ตามที่กําหนดไวในการฝกก็ตาม  แตการฝกเพียงระยะสั้นๆ  ตามโอกาสจะเปนพื้นฐาน  
ใหเกิดความสุข  ความสบาย  ความสันโดษและความสงบที่ไมมีอะไรมารบกวน รวมทั้งความแหลมคม
และความเปนธรรมชาติของการกําหนดจะคอยๆ งอกงามขึ้น  เมื่อปฏิบัติบอยๆ 
    ๓) กอนที่จะเริ่มตนทํางานใดๆ  อยางตอเนื่อง พยายามหายใจลึกๆ สัก  ๒-๓ ครั้ง  
จะเกิดประโยชนอยางมากทั้งแกตนเองและการงานนั้น  ควรฝกนิสัยนี้ไวกอนจะตัดสินใจในเรื่องสําคัญ  
หรือพูดถอยคําที่ตองรับผิดชอบ  หรือพูดกับคนที่ตื่นเตน  ซ่ึงจะชวยปองกันการกระทําและการพูด    
ที่ผลุนผลัน  ชวยรักษาความสมดุลและประสิทธิภาพของจิตเพียงดวยการสังเกตลมหายใจ  สามารถ
ถอนตัวเขามาสูภายใน  เมื่อเราตองการปดกั้นตัวเองจากสิ่งกระทบใจที่ไมตองการหรือจากการคุยเรื่อง       
ไรสาระในกลุมชน  หรือจากส่ิงรบกวนอื่นๆ  ซ่ึงการถอนตัวดวยการกําหนดลมหายใจนี้ทําไดงาย     
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 ๓๔ 

โดยผูอื่นไมทันสังเกตเห็นเลยเหลานี้เปนเพียงตัวอยางซึ่งแสดงใหเห็นประโยชนอยางมากมายของ     
การกําหนดลมหายใจที่ปฏิบัติไดแมเพียงบางคราวบางโอกาส  ในทามกลางกิจกรรมประจําวัน 
   ๔) จากตัวอยางเหลานี้จะเห็นวา การมีสติกําหนดลมหายใจใหผลอยางมากในการสงบ
ระงับความวุนวายของกายและใจและระงับความหงุดหงิดทั้งในชีวิตธรรมดาและในการปฏิบัติเพื่อความ
มุงหมายที่สูงกวานั้น  เหนือกวานั้น  วิธีงายๆ ในการเริ่มตนการฝกสมาธิและกรรมฐาน กอนการฝก
อื่นๆ  หรือโดยวิธีการอานาปานสติ อยางไรก็ตาม เมื่อประสงคจะบรรลุสมาธิขั้นสูงขึ้นไปหรือตองการให
เกิดความเปนหนึ่งของจิตในสภาพฌาน  การปฏิบัติโดยสติกําหนดลมหายใจไมใชของงายแตมีคายิ่งนัก 
สมควรแกการนํามาปฏิบัติ ความกาวหนาในการฝกระดับสูงจะนําไปสูขั้นตางๆ  ของฌานทั้งส่ีหรือสูงยิ่ง
ไปกวานั้นเกี่ยวกับการฝกข้ันกาวหนานี้คัมภีรวิสุทธิมัคค ภาคสอง  หนา  ๕๕  กลาววา  “การมีสติ
กําหนดลมหายใจจัดเปนยอดของกรรมฐานทั้งปวงพระพุทธเจาทั้งหลาย พระปจเจกพุทธเจา และ 
พระอริยสาวกลวนตางก็ใชการมีสติกําหนดลมหายใจ เปนพื้นฐานในการบรรลุคุณวิเศษสูงสงและเพื่อ
ความอยูเปนสุขในปจจุบัน”   
    ๕) การหายใจเปนการทํางานของรางกาย  ซ่ึงอยูตรงชวงตอระหวางฝายที่บังคับ
ควบคุมไดกับฝายที่บังคับควบคุมไมได  (เปนไปเองตามธรรมชาติ)  ดังนั้น การหายใจ จึงเปดโอกาสให
เราขยายขอบเขตของการบังคับควบคุมรางกายของเราเองไดมากขึ้นโดยนัยนี้ การมีสติกําหนดลมหายใจ
จึงเปนงานสวนหนึ่งของสติปฏฐานได   
   ๖) การมีสติกําหนดลมหายใจ (อานาปานสติ) โดยหลักแลว จัดเปนเรื่องของ        
สมถกรรมฐาน  (สมถภาวนา) คือใชสําหรับทําใหเกิดฌานแตสามารถใชในการเจริญวิปสสนาไดเพราะ
เมื่อเรากําหนดการหายใจเปนอารมณจะสังเกตเห็นการกระเพื่อมแหงมหาสมุทรของความไมเที่ยง     
คือมีการเกิดข้ึนและสลายไปอยางตอเนื่อง 

   ๗) การมีสติกําหนดลมหายใจ ชวยใหเกิดความเขาใจทั่วๆ ไปในสภาพความเปนจริง 
ของรางกายดวย  สมัยโบราณคนเชื่อวาลมหายใจเปนส่ิงเดียวกับตัวพลังชีวิต สวนหลักการทาง
พระพุทธศาสนาถือวาลมหายใจเปนการงานของรางกาย  (กายสังขาร)  การวางและหายไปของลมหายใจ  
ทําใหเรารูถึงความไมเที่ยงของรางกายเมื่อหายใจแรง ส้ัน หรือขัด เชนเมื่อมีโรคของระบบลมหายใจ    
เราจะรูจักความทุกขซ่ึงเกี่ยวกับรางกาย  การหายใจเปนปรากฏการณของการสั่นไหวหรือธาตุลม   
(วาโยธาตุ) ธรรมชาติของรางกายซึ่งเปนไปโดยการกระตุนของกระบวนการที่ไรชีพไรตัวตน จะปรากฏให
เห็นไดชัด นั่นคือ สภาพที่ปราศจากแกนสารเปนตัวเปนตนในรางกาย  การหายใจขึ้นอยูกับการทํางานที่
มีประสิทธิภาพของอวัยวะบางสวนของรางกายและอีกดานหนึ่ง รางกายเรานี้ขึ้นอยูกับการหายใจแสดง
ใหเห็นธรรมชาติของกายเรานี้ อันเปนไปเพราะถูกปจจัยปรุงแตง ดังนั้น การมีสติกําหนดลมหายใจจะ
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 ๓๕ 

ชวยใหเกิดความเขาใจในรางกายของเราไดอยางถูกตอง และผลจากความเขาใจนี้จะชวยใหเราพนจาก
ความยึดมั่นในตัวกูของกู 

  ๒.๒.๑.๒  การมีสติกําหนดอิริยาบถ 

  วัตถุประสงคประการแรกของการนําการฝกนี้ไปใชระหวางกิจกรรมปกติประจําวันเพื่อเพิ่ม
ความรูตัวในพฤติกรรมของรางกายของตนแตละขณะๆ  ไมวาจะอยูในทาเดิน ยืน นั่งหรือนอนจะรูสึกวา
การที่ เราเอาใจจดจออยูกับการเดินมากเกินไป จะทําใหขาดความรูตัวตออิริยาบถยืนหรือนั่ง           
ในชีวิตประจําวันธรรมดายอมเปนไปไมไดที่จะตองรูตัวอยางเต็มที่ตออิริยาบถตางๆ ของตนแตกระนั้น
การฝกใหรูตัวตออิริยาบถตางๆ ของรางกายใหประโยชนอยางยิ่ง  สําหรับเหตุผลในทางปฏิบัติหลาย
ประการดวยกันการใสใจกําหนดอิริยาบถของตนทําใหมีการควบคุมอาการผลุนผลันประหมาในทาเดิน
ชวยใหหลีกเล่ียงและแกไขทาตางๆ  ที่ผิดปกติและเปนอันตรายตอรางกาย ซ่ึงเปนการปองกันไมใหมี
ความบกพรองพิการในทาตางๆ ไมวาในเด็กหรือผูใหญ ซ่ึงถาเกิดข้ึนจะทําใหเกิดความยุงยากในการ
รักษาทางการแพทย มีความเหนื่อยเมื่อยลาของรางกายโดยไมจําเปน ซ่ึงจะตามมาดวยความเหนื่อยใจ  
เราสามารถหลีกเล่ียงไดและสามารถในการบังคับควบคุมรางกาย การบังคับควบคุมรางกายไดยอมเปน
เครื่องหมายแสดงถึงการบังคับควบคุมจิตของตนได  ในแงจุดมุงหมายสูงสุดของ  สติปฏฐาน  การมี
สติกําหนดอิริยาบถจะชวยใหเริ่มรูจักลักษณะที่ไมมีตัวตนของรางกายและจะนําไปสูการละความยึดมั่น 

  ๒.๒.๑.๓.  ความรูชัด  (สัมปชัญญะ)   
  เมื่อสัมปชัญญะครอบคลุมการทํางานทุกอยางของรางกาย ตั้งแตอิริยาบถทั้งส่ี จนถึง    
การมองดู  การกม การเหยียด การแตงกาย การรับประทานอาหาร การดื่ม การขับถายของเสีย       
การพูด การนิ่ง การตื่นอยู และการนอนหลับฯลฯ การฝกสัมปชัญญะ สอนถึงการกระทําที่รอบคอบ  
และมีจุดมุงหมาย  
  ๑) เพื่อประโยชนในการปฏิบัติกิจทั่วไป   
  ๒) เพื่อวัตถุประสงคความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติธรรม  
  ๓) เพื่อเพิ่มพูนการผสมผสานการฝกจิตใหเขากับการดําเนินชีวิตประจําวัน  
  ๔) เพื่อถึงความลึกซ้ึงแหงปญญาอันสามารถเห็นแจงความไมมีตัวตนของกระบวนการทาง
รางกายดวยการรูจักมองประสบการณประจําวัน   
  ๕) เพื่อผลตอจากนั้นคือการหมดความยึดถือในกาย 
  ในการฝกหัดดวยการมีสติสัมปชัญญะยอมควบคูไปกับอิริยาบถตางๆ  ตามที่เปนอยู
เพียงแตคอยบันทึกการปรากฏของอิริยาบถเทานั้น ประกอบไปดวยการรูตัวอยางเต็มที่ในอิริยาบถแต
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 ๓๖ 

เปนเพียงการรูตัวแบบทั่วๆ ไปพรอมกับรูถึงลักษณะความไมมีตัวตน รูรวมไปถึงการวิเคราะหอยาง
ละเอียดมากขึ้นในกระบวนการที่เกี่ยวของทําใหเกิดความเขาใจลึกซ้ึงในสภาวะที่ไมมีตัวตนนั้น 

  ๒.๒.๑.๔.  สวนตางๆ  ของรางกาย 

  การพิจารณาเหมือนกับการใชมีดผาตัดเปดผิวหนังของรางกายออกเพื่อใหเห็นส่ิงตางๆ    
ที่ซอนอยูภายในการผาตัดดวยใจจะทําลายความยึดมั่นที่เล่ือนลอยในความคิดที่วารางกายมีความเปน
อันหนึ่งอันเดียว  (Oneness  of  the  body)  โดยชี้ใหเห็นสวนประกอบตางๆ  และชวยขจัดความ
หลงงมงายในความสวยงามของรางกาย  โดยเปดเผยใหเห็นความสกปรกภายในเมื่อเราสามารถ
มองเห็นภาพรางกายเปนเชนโครงกระดูกที่เดินได ซ่ึงมีเนื้อและหนังคลุมไวหลวมๆ หรือมองเห็นเปน
กลุมกอนขององคประกอบตางๆ  ซ่ึงมีรูปรางแตกตางกันความรูสึกยึดมั่นรางกายนี้วา เปนเรา เปนของ
เราจะลดนอยลงไป หรือลดความรูสึกตองการในรางกายของผูอื่นดวย 

  ในขณะที่มองเห็นภาพสวนตางๆ ของรางกายนั้น  ถาสามารถทําใหจิตเกิดสมาธิไดขนาด
ปานกลาง โดยที่จิตไมซัดสายออกไปกลายเปนความรูสึกนาชังหรือนาชอบในรางกายในระหวาง       
การปฏิบัตินั้นเอง  ความรูสึกยึดมั่นในรางกายจะคอยๆ ลดลง และจะเกิดความหนายหายจากความลุม
หลงเพลิดเพลินในกามไดโดยงาย แมวาความรูสึกนี้จะเปนไปเพียงชั่วคราวและไมสมบูรณทีเดียวจนกวา
จะบรรลุมรรคผล การพิจารณาดวยความขยันหมั่นเพียรโดยการตั้งสติกําหนดทั่วๆ ไปจะใหผล
ใกลเคียงกับเปาหมายขั้นสุดทาย  ความชํานาญที่สามารถนําวิธีการนี้ไปใชไดอยางงายดายและรวดเร็ว
จะทําใหตนเองมีจุดยืนที่มั่นคง เพื่อประโยชนแกการนํามาใชในชีวิต  เชน เมื่อตองการขมระงับยึดมั่นใน
รางกายของตนเองที่เกิดขึ้นอยางรุนแรงและสะเทือนใจ (เชน เมื่อปวยหนักหรือในอันตรายรายแรง)  
หรือเมื่อตองการตอสูกับความเยายวนทางเพศ 

  อยางไรก็ตาม การพิจารณานี้ไมใชมุงเพื่อขมระงับความรูสึกผูกพันกับรางกาย ดวยการ
สรางความรูสึกขยะแขยงรังเกียจขึ้นเปนการตอตาน แตมุงหมายและยังผลเพื่อใหหลุดพน จากความ
ผูกพันยึดมั่นในรางกายไดอยางเปนไปตามธรรมชาติและเพื่อใหเกิดความรูแจงเห็นจริงในสภาพของ
รางกายตามธรรมชาติที่แทจริง แมวาบางครั้งการพิจารณาสวนตางๆ ของรางกายนี้  จะเรียกกันอีกอยาง
หนึ่งวา “การเจริญปฏิกูลมนสิการกรรมฐาน”  แตความรู สึกที่ไดจากการเจริญกรรมฐานแบบนี้     
อยางถูกทาง ไมกอใหเกิดความรูสึกขยะแขยงอยางรุนแรงหรือความเศราหมอง หดหู แตประการใด   
แตจะทําใหเกิดความสงบราบเรียบหรือแมกระทั่งความปลื้มปติอันเปนผล  มาจากพิจารณาวิเคราะห
อยางจริงจัง   
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 ๓๗ 

  คนที่ไมประสงคจะละเวนจาก “ความสุขทางเนื้อหนัง” แตถาตองการมาตรการสําหรับ
ควบคุมการตอบสนองอารมณและความรูสึกของตนจะไดประโยชนจากการพิจารณาแบบนี้เหมือนกัน  
ประชาชนปจจุบันนี้กําลังถูกคุกคามดวยการยั่วยุทางความรูสึกตางๆ  เปนจํานวนมาก โดยเฉพาะ
ความรูสึกในสัญชาตญาณทางเพศชองทางที่เขามากระตุนมาไดหลายทาง เชน จากการแสดงบนเวที  
ภาพยนตร  วิทยุ  โทรทัศน  ศิลปะ วรรณคดี การโฆษณาและหนาปกหรูๆ ของนิตยสาร บุคคลที่ไดรับ
การฝกอบรมอยางดีปานกลาง อาจไมสนใจหรือไมถือเปนเรื่องสําคัญ  เขาเชื่อมั่นตัวเองอยางสูงวาพน
จากส่ิงเหลานั้น  ถึงแมบางคราวจะลองลิ้มรสรายการชีวิตอันไมนาไววางใจนั้น  เพียงแคใหไดรับความ
พึงพอใจหรือไดสนุกสนานบาง แตถาซํ้าแลวซํ้าเลาทุกๆ วันแรงกระตุนอันละเอียดออนจะมีอิทธิพลตอ
จิตของเขาทั้งจิตใตสํานึกและจิตระดับสํานึก และจะคอยๆ แรงขึ้นอยางไมรูตัว จนมีผลอยางลึกซ้ึงใน 
การเปล่ียนแปลงองคประกอบของจิตทั้งหมด ทั้งดานอารมณ ดานศีลธรรมและดานปญญาเวนเสียแตวา
เขาจะเตรียมการปองกันตนเองไวอยางเด็ดเดี่ยวกอนที่อิทธิพลนั้นจะเขามากัดกรอนทีละนอยในที่นี้   
การเฝาพิจารณาสวนตางๆ  ของรางกายจะเปนประโยชนมากในการสรางเครื่องปองกันตัวทั้งในระดับ
จิตสํานึกและในระดับจิตใตสํานึก  เพื่อตอตานโรครายเหลานั้น๖๙  ในการพิจารณาสิ่งตางๆ จะกลาว
อยางละเอียดอีกครั้งในเรื่องสติปฏฐาน  ๔  ในหัวขอตอไป 
  ๒.๒.๒  ความสําคัญเบื้องตนในการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน 

 ขอที่ผูปฏิบัตคิวรทําความเขาใจเบื้องตนในการปฏิบัตวิิปสสนากรรฐาน  มี  ๖  ประการคอื 
  ๑. เรื่องอารมณ  อารมณของวิปสสนาไดแกวิปสสนาภูมิ ๖๗๐ คือ ขันธ ๕  อายตนะ 
๑๒  ธาตุ  ๑๘  อินทรีย ๒๒  อริยสัจ ๔  และปฏิจจสมุปบาท  ๑๒  ยอลงเหลือ  ๒  อยางคือ  รูปกบั
นาม การกําหนดรูปนามจึงเปนอารมณของวปิสสนากรรมฐาน 
  ๒. เรื่องปจจุบัน  คําวาปจจุบันมี  ๒  อยางคือ  

๑) ปจจุบันธรรม คือรูปนามซึ่งเกิดข้ึนสืบเนื่องติดตอกันอยางรวดเร็วเปน 
ปจจุบันของเขาอยูเรื่อยไมขาดสาย  ธรรมดาของรูปนามยอมมีการเกิดขึ้น  ตั้งอยู ดับไปอยูเปนนิตย  
เปนธรรมดาเชนนี้เรื่อยไป  แตผูใดจะเห็นความจริงของธรรมชาติอยางนี้หรือไมก็ตามเขาก็เปนของเขา
เชนนี้ตลอดไป 

๒) ปจจุบันอารมณ  คืออารมณที่เกิดข้ึนเฉพาะหนาและผูปฏิบัติจับอารมณ 

                                                 
๖๙ พระญาณโปนิเถระ, พลตรีนายแพทยชาญ  สุวรรณวิภัช แปล,  หัวใจกรรมฐาน,  พิมพคร้ังที่  ๗,  (กรุงเทพมหานคร :  

สํานักพิมพศยาม,  ๒๕๔๘),  หนา  ๖๘–๘๖. 
๗๐ สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ  อาสภมหาเถร),  คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา  ๘๓๙. 

Page 55 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๓๘ 

อันเปนปจจุบันที่ปรากฏเฉพาะหนานั้นมาเปนอารมณไดแลว  อารมณนั้นชื่อวาปจจุบันอารมณ เชน เวลา
นั่งอยู อาการทาทางของรางกายที่ตั้งอยูอยางนั้นเปนปจจุบันธรรมดวยและผูปฏิบัติกําหนดดูในขณะที่รูป
นั่งปรากฏอยูเฉพาะหนานั้น  รูปนั่งนั้นเปนปจจุบันอารมณดวย๗๑   
  ๓. เรื่องสติสัมปชัญญะ  สติสัมปชัญญะ  คือความรูสึกตัวของผูปฏิบัติในขณะที่กําหนดรูป
หรือนามอยูนั้น  เรื่องของความรูสึกตัวนี้  มีหลักอยูวาในขณะนั้นผูปฏิบัติกําลังทําอะไรอยูคือมีตัว
กรรมฐานกับตัวผูเจริญกรรมฐานหรือผูเจริญวิปสสนา  ตัวกรรมฐานไดแกสติปฏฐาน  กาย  เวทนา  จิต  
ธรรม คือรูปนาม  เปนตัวถูกเพง  สวนผูเจริญวิปสสนาคือ อาตาป  มีความเพียรในการกําหนดรูปนาม  
สัมปชาโน  มีความรูตัวทั่วพรอมคือรูแจมชัดวาในขณะปจจุบันนั้น เรากําลังทําอะไรอยู  สติมา มีสติ
ระลึกไดกอนที่จะกําหนด  เปนตัวเพง๗๒

 ๔. การกําหนดอารมณ ตามหลักปฏิบัติในสติปฏฐานนั้นใหกําหนดอารมณปจจุบัน  คือ
กําหนดรูปนามที่เกิดข้ึนเฉพาะหนา  เชนเวลาเห็นเกิดข้ึน  ใหกําหนดทีน่ามเห็นเปนอารมณ๗๓

 ๕. เหตุผลในการปฏิบัติ การเจริญวิปสสนากรรมฐานนั้น เพื่อความพนทุกข  ทุกข       
ในสังสารวัฏฏ๗๔

 ๖. การสังเกต  หรือการสําเหนียกใสใจในผูดูวา  ผูดูกําลังดูรูปอะไรหรือนามอะไร เชน   
ผูปฏิบัติกําลังดูรูปพอง รูปยุบ แตจิตของผูปฏิบัติกําลังดิ่งเขาสมาธิอยู เมื่อสังเกตเห็นอยางนี้แลว       
ผูปฏิบัติสามารถกลับมากําหนดที่รูปพอง รูปยุบไดเหมือนเดิม  ในสูทสูตร๗๕ ทานอุปมาการสังเกต
เหมือนกับพอครัวผูปรุงอาหารถวายแกพระราชา  พอครัวตองคอยสังเกตหรือสําเหนียกในอาหารที่ถวาย
พระราชานั้นวาอาหารอยางนั้น  รสอยางนั้นเปนที่โปรดปรานของพระราชา  พอครัวยอมจะไดรับรับ
รางวัล เชนเดียวกันกับการปฏิบัติวิปสสนา ผูปฏิบัติจะตองมีการสังเกตวาตนทําถูกหรือไมถูก  ถาทําถูก
ยอมไดรับผลคือวิปสสนาปญญา  

 

 

 

                                                 
๗๑ มูลนิธิแนบมหานิรานนท,  การปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน,   (กรุงเทพมหานคร : พัฒนวิทยการพมิพ,  ๒๕๔๓),   

หนา  ๑๑.     
๗๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๒.     
๗๓ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๓. 
๗๔ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๔. 
๗๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๔/๒๒๑. 
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 ๓๙ 

๒.๒.๓ องคประกอบของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  

  องคประกอบที่สําคัญอีกอยางหนึ่งคือ จริตหรือจริยา ถารูจักจริตของตนเองเปนอยางไรจะ
สามารถแกอารมณของกรรมฐานไดอยางถูกตอง  จริต คือความประพฤติซ่ึงหนักไปทางใดทางหนึ่งเปน
ปกติประจําในสันดานหรือพื้นเพของจิต๗๖ การจะรูจักจริตของคนนั้นตองอาศัยหลักสังเกต  ๕  อยาง
คือ 
   ๑)  สังเกตกิริยา  คือ  กิริยามารยาท 
   ๒)  สังเกตกิจ  คือ  ธุระการงานที่ทํา 
   ๓)  สังเกตโภชนะ คือ  รสอาหารที่ชอบ 
   ๔)  สังเกตทัสสนะ   คือ  ความคิดเห็น 
   ๕)  สังเกตธรรมปวัตติ คือ  ความประพฤติเปนไปในธรรม๗๗   
  จริต  ๖  ประการคือ 
  ๑. ราคจริต  มีอิริยาบถเรียบรอย มีกิจสํารวมในการปรุงแตงทําอะไรไมแนนอน หยิบโนน
หยิบนี่ โภชนะชอบอาหารรสอมหวาน ชวนรับประทาน ทัสสนะชอบดูส่ิงที่ละมุนละไม ธัมมปวัตติ  
ละเอียดลออ กระเหม็ดกระแหม  มีมารยาสาไถย  มีโลภมาก 
  ๒. โทสจริต  มีอิริยาบถเร็วกระดางไปพรวดพราด  มีกิจมุงแตในส่ิงปรารถนาไมตองการ
สํารวม  มีโภชนะชอบอาหารเปรี้ยวๆ มีทัสสนะชอบดูการผจญภัยชกตอย มีธัมมปวัตติ ใชเทาไรเทากัน  
หมดเทาไรไมวา  โกรธงาย  ผูกอาฆาต  ผูใหญสอนยาก 
  ๓. โมหจริต  มีอิริยาบถเชื่องชา  เซ่ืองซมึ  มีกิจที่ทําแลวก็ไมรูวาทําไปอยางไร  หรือไปวาง
ไวที่ไหน  กระตวมกระเตี้ยม  นัด ๓ โมงไป ๕ โมง  มีโภชนะอาหารอยางไหนไมวา ชอบรับประทาน
ทั้งหมดใครเห็นดี  ดีดวย ใครเห็นไมดีก็ไมดีดวย มีธัมมปวัตติคือถีนมิทธะงวงเหงาหาวนอน ไมเปน
เรื่องเปนราวอะไร 
  ๔. ศรัทธาจริต  มีอิริยาบถสุขุม นิ่มนวล มีกิจขวนขวาย  ในการบุญการกุศล มีโภชนะ
ชอบอาหารมีรสหวานมันและหอม  มีทัสสนะชอบในอารมณที่ดีงาม  มีธัมมปวัตติ  ราเริง  เบิกบาน  
บันเทิงอยูในการบุญ  มุงอยูในศรัทธาเลื่อมใสมีเจตนาดี 
  ๕. วิตกจริต  มีอิริยาบถไมเรียบรอย  มีกิจการงานไมเปนหลักเปนฐานมั่นคง มีโภชนะ  
รสอาหารไมแนนอน  มีทัสสนะห็นตามหมูมาก  มีธัมมปวัตติความคิดฟุงซาน 

                                                 
๗๖

 พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๒๒๑. 
๗๗ พระภาวนาภิรามเถร  (สุข  ปวโร),  คูมือวิปสสนากรรมฐาน,  หนา  ๘๖-๘๗.   
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 ๔๐ 

  ๖. พุทธิจริต  มีอิริยาบถวองไว มีกิจการงานเขาใจงาย  โภชนะชอบรสเปรี้ยว เค็มเผ็ด  
ขมและอาหารที่ไมมีโทษ  มีทัสสนะชอบดูดวยใชปญญาพิจารณา มีธัมมปวัตติชอบแสวงหาความรู    
ใชขันติความอดทนดวยปญญาหาเหตุผลเขาประกอบในการทํากุศล 
  เมื่อบุคคลใดมีจริตอยางไรพระพุทธเจาทรงประทานกรรมฐาน ๔๐ อยาง อยางใดอยาง
หนึ่งใหเหมาะแกจริต เพื่อทําความเพียรใหเกิดสมาธิ  มีความสงบจิตแลวยกขึ้นสูวิปสสนาตอไป๗๘     
ส่ิงที่เปนพื้นฐานของการปฏิบัตินอกจากจริตแลวยังมีองคประกอบดังนี้ 
  ๑. ศรัทธา เปนใหญในหนาที่นอมใจดิ่งหรือมุงไปเด็ดเดี่ยวกําจัดอกุศลคือ ความไมเชื่อถือ 
และเชื่อวาการปฏิบัติสามารถยกระดับจิตใหสูงขึ้นได 
  ๒. วิริยะ เปนใหญในหนาที่ประคองหรือคอยยกจิตไวกําจัดอกุศลคือความเกียจคราน  
การมีความเพียรไมวาจะทําอะไรก็สามารถบรรลุผลได  การปฏิบัตธิรรมกเ็ชนเดียวกัน 
  ๓. สติ  เปนใหญในหนาที่คอยคุมหรือดูแลจิต  กําจัดอกุศล  คือความประมาท 
  ๔. สมาธิ  เปนใหญในหนาที่ทําจิตไมใหซัดสาย  กําจัดอกุศล  คืออุทธัจจะ 
  ๕. ปญญา  เปนใหญในหนาที่ดูเห็นตามสภาวะ  กําจัดอกุศล  คืออวิชชา๗๙   

  หลักทั้ง ๕ ประการนี้เปนองคประกอบที่สําคัญในการปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
ระดับวิปสสนากรรมฐานและสิ่งที่บงบอกวาอะไรเปนวิปสสนานั้นจะตองอิงหลักวิสุทธิ ๗ ซ่ึงอธิบายได
ดังนี้  
  ๑. สิลวิสุทธิ  ความหมดจดแหงศีล  รักษาศีลตามขั้นของตนใหบริสุทธิ์และใหเปน     
เพื่อสมาธิ 
  ๒. จิตตวิสุทธิ  ความหมดจดแหงจิต การฝกอบรมจิตจนบังเกิดสมาธิพอเปนบาทฐานแหง
วิปสสนา 
  ๓. ทิฏฐิวิสุทธิ  ความบริสุทธิ์ของความเห็น  หมายถึงความรูแจงเห็นจริงในสัจธรรม 
  ๔. กังขาวิตรณวิสุทธิ  ความบริสุทธิ์ของปญญาที่เห็นชัดขามลวงกังขาเสียได 
  ๕. มัคคามัคคญาณทัสนวิสุทธิ  ความบริสุทธิ์ของความรูจริง เห็นจริงวานี่เปนทางและ
ไมใชทาง 
  ๖. ปฏิปทาญาณทัสนวิสุทธิ  ความบริสุทธิ์ของความรูความเห็น เปนขอปฏิบัติจะให
อริยมรรคเกิดข้ึน 

                                                 
๗๘ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๘๗-๘๘.  
๗๙ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ,  หนา  ๑๑๖. 
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 ๔๑ 

  ๗. ญาณทัสนวิสุทธิ  ความบริสุทธิ์ของความรูความเห็น ซ่ึงเปนโลกุตตระคือรูเห็นใน  
มรรคทั้ง ๔๘๐ วิสุทธิทั้ง ๗ นี้เปนการพิสูจนความเปนวิปสสนากรรมฐานไดอยางชัดเจน  เพราะวา       
ผูปฏิบัติวิปสสนานั้นจะตองมีความเห็นที่บริสุทธิ์ มีปญญาที่ขามพนความสงสัยมีความรูแจงเห็นจริงใน
สัจธรรม   

  กิจเบื้องตนในการเจริญวิปสสนากรรมฐานนั้น เหมือนกับการปฏิบัติธรรมทั่วไป         
โดยเบื้องตนจะตองตัดความกังวลทั้งหมด จากนั้นชําระศีลใหหมดจดบริสุทธิ์เพื่อสรางความมั่นใจโดยมี
ส่ิงที่ควรปฏิบัติ  ดังนี้ 
  ๑. ตัดปลิโพธ  คือ  ขอติดของหรือเหตุกังวล  ๑๐  ประการ  คือ 
   ๑) ไมหวงบานหรือหวงวัด 
   ๒) ไมหวงสกุล 
   ๓) ไมหวงลาภ 
   ๔) ไมหวงหมูคณะ 
   ๕) ไมหวงการทําธุรกิจ 
   ๖) ไมหวงในการเดินทาง 
   ๗) ไมหวงญาติ 
   ๘) ไมหวงในโรค 
   ๙) ไมหวงในการเลาเรียน 
   ๑๐) ไมหวงในการแสดงฤทธิ์๘๑

  ๒. เขาหากัลยาณมิตร คือครูอาจารยผูมีคุณสมบัติเหมาะที่จะใหกรรมฐาน โดยองคคุณ
ของกัลยาณมิตรมี  ๑๕  ประการ  คือ 
   ๑) ปโย  เปนผูที่มีศีลเปนที่รัก 
   ๒) ครุ  เปนผูที่มีความหนักแนน  นาเคารพยําเกรง 
   ๓) ภาวนิโย  เปนผูที่โลกยําเกรงและสรรเสริญ 
   ๔) วัตตะ  เปนผูที่สามารถแสดงใหเห็นโทษของกามคุณทั้งหลาย 
   ๕) วจนักขโม  มีโอวาทที่ทําใหเกิดความเลื่อมใส 
   ๖) คัมภีรัญ จ กถังกัตตา  เปนผูที่สามารถแสดงอริยสัจ  ๔  ใหแจมแจง 
   ๗) โน  จ  ฐาเน  นิโยชเย  เปนผูชี้แจงถูกตอง 
                                                 

๘๐ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๒๔๒-๒๔๓. 
๘๑ สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ  อสภสมหาเถร),  วิสุทธิมรรค,  หนา  ๑๔๗. 
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 ๔๒ 

   ๘) สีละ  เปนผูที่ทรงไวซ่ึงจตุปาริสุทธิศีล 
   ๙) สุตะ  เปนผูรอบรูในพระไตรปฎกอยางกวางขวาง 
   ๑๐) จาคะ  เปนผูที่เสียสละ 
   ๑๑) สติ  เปนผูที่มั่นคงดวยสติ 
   ๑๒) ปญญา  เปนผูที่มีปญญามาก 
   ๑๓) สมาธิ  เปนผูที่ตั้งมั่นอยูดวยสมาธิ 
   ๑๔) สัทธา  เปนผูที่ประกอบดวยศรัทธาอันแรงกลา 
   ๑๕) วิริยะ  เปนผูที่มีความเพียรอยางแรงกลา๘๒    
  ๓. รับเอากรรมฐานอยางใดอยางหนึ่งใน ๔๐ อยาง ที่เหมาะกับจริตของผูปฏิบัติ เชนผูที่มี
โทสจริตใหเลือกเอาอัปปมัญญา ๔ มาปฏิบัติ  เพื่อจะไดขัดเกลาใหโทสะทุเลาเบาบางลงไดสวนผูที่มี   
ราคจริตใหเจริญอสุภกรรมฐาน เปนตน     
  ๔. เขาอยูในวัด  ที่อยูอาศัย  หรือสถานที่ปฏิบัติ  ซ่ึงเหมาะแกการเจริญสมาธิ 
  ๕. ปฏิบัติตามวิธีเจริญสมาธิ๘๓ ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นมีความสําคัญอยางยิ่ง
เพราะเปนเรื่องของจิตใจไมวาจะเปนบรรพชิตหรือฆราวาส ตองมีการขัดเกลาจิตใจตนเอง โดยเฉพาะ
พระภิกษุในพระพุทธศาสนาถาภิกษุไมปฏิบัติวิปสสนาสมาธิจนไดอธิศีล  อธิสมาธิ อธิปญญาแลว  
ศาสนาของเราตถาคตจะถึงภัยพิบัติ ๕ ประการ ซ่ึงหมายถึงความสิ้นสุดแหงพระพุทธศาสนาใน        
ยุคปจจุบันนี้มีใหเห็นกันอยูมาก เชน 
  ผูชอบเรียนปริยัติ  แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวย 
  ผูชอบแสดงธรรม  แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวย 
  ผูชอบสนทนาธรรม  แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิ ดีแตสนทนาธรรม มักไมตองการ
ปฏิบัติใหเกิดปญญา  รูแจงเห็นแจงในธรรมนั้น 
  ผูชอบตรึกตรอง  แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิใหรูแจงในธรรมนั้น 
  ผูชอบสวดมนต แตไมชอบปฏิบัติวิปสสนาสมาธิ เพื่อใหรูแจงเห็นแจง ตรงตามพุทธภาษิต
ที่ตนสวดนั้น 
  ถากลุมที่สวดมนตนิยมลงมื

                                                

อปฏิบัติวิปสสนาสมาธิดวยแลว เทากับทานถือเทียนดวง 
เล็กๆ แตจุดไฟมีแสงสวางไสว สวยงาม นาชม 

 
๘๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๓๘. 
๘๓ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ,  หนา  ๕๖–๕๗. 
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 ๔๓ 

  ถากลุมนิยมสวดมนต แตไมนิยมปฏิบัติวิปสสนา เทากับทานมีเทียนดวงใหญโตแตไมได
จุดเทียนนั้น แสงสวางไสวไมมีปรากฏเลย๘๔ พระพุทธเจาทรงใหความสําคัญกับการเจริญวิปสสนาอยาง
มาก ถึงกับทรงตรัสวา ถาพระภิกษุไมปฏิบัติวิปสสนาจะทําใหอายุพระพุทธศาสนาสั้นลง ซ่ึงสอดคลอง
กับพระพรหมโมลีไดกลาวไวในหนังสือวิปสสนาวงศวา 
  กาลเมื่อองคอรหันตทาน พระมหาโมคคัลลีบุตร สังฆเถรเจาไดเฝาชักชวนพระสงฆองค
อรหันตจํานวน  ๑,๐๐๐ ใหชวยกันกระทําตติยสังคายนา  ณ  กรุงปาฏลีบุตรแดนชมพูทวีปเสร็จลงเมื่อ
พุทธศักราช  ๒๓๕  แลว พระผูเปนเจามีจิตผองแผวคอยพิจารณาดูความเปนไปของพระพุทธศาสนา  
จึงเห็นแจงชัดดวยพระอนาคตังสญาณวา 
  ในอนาคตกาลพระพุทธศาสนาอันมีคันถธุระและวิปสสนาธุระเปนหลักจักประดิษฐานอยูได
แตในปจจันตชนบทประเทศเทานั้น  จึงเปนการสมควรที่เราจักสงพระอรหันตทั้งหลายใหไปประดิษฐาน
พระพุทธศาสนาในปจจันตชนบทสืบไป๘๕ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจึงเปนจุดชี้บอกความเจริญและ
ความเสื่อมของพระพุทธศาสนา  พระมหาโมคคัลลีบุตรมองเห็นกาลไกลจึงไดสงพระอรหันตออกไปเผย
แผวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหกวางไกล   

  ๒.๒.๓  อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน 

  อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐานมีพรรณนาไวมากมายหลายประการ  จึงขอเรียบ
เรียงมาประกอบ  ซ่ึงพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ)  ไดกลาวไวในหนังสือเพชรในดวงใจ
วาอานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐาน  มีดังนี้ 
  ๑. ทําใหผูปฏิบัติไดความรู  ความเขาใจ  ในวิธีปฏิบัติวิปสสนา  ซ่ึงเมื่อกอนอาจจะไดยิน
แตชื่อ  แตไมรูวาเขาปฏิบัติกันอยางไรบาง 
  ๒. ทําใหคนฉลาดในหลักความจริงคือรูปรมัตถธรรม ไมหลงติดอยูในบัญญัติธรรม     
อันเปนเพียงโลกสมมติ 
  ๓. ทําใหคนดีมีศีลธรรม  และวัฒนธรรมอันดีงาม 
  ๔. ทําใหคนมั่นอยูในศีล  ๕  คือไมกลาลวงละเมิดในศีล 

                                                 
๘๔ พระครูโพธิสารคุณ  (ประยงค  อุปลวณฺโณ),  วิปสสนาวิถี  ทฤษฎีและปฏิบัติ,  (ขอนแกน : คลังนานาวิทนา, ๒๕๓๙),  

หนา  ๗๗-๗๘. 
๘๕ พระพรหมโมลี  (วิลาศ  าณวโร ),  วิปสสนาวงศ,  (กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพดอกหญา,  ๒๕๔๕),  หนา  ๒. 
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 ๔๔ 

  ๕. ทําใหคนรักใครสนิทสนมกลมเกลียวกัน ใหความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอยยินดี
อนุโมทนาเมื่อเห็นผูอื่นไดดี 
  ๖. ทําใหคนเวนจากการเบียดเบียนกัน  เวนจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 
  ๗. ทําใหคนรูจักตนเองและรูจักปกครองตัวเอง คืออานตัวออกบอกตัวไดใชตัวเปน 
  ๘. ทําใหคนเปนผูวานอนสอนงาย  ไมมีมานะถือตัว  ไมเยอหยิ่ง  จองหอง 
  ๙. ทําใหคนหันหนาเขาหากัน  ใหบรรจบกัน  เพราะตางฝายตางลดทิฏฐิมานะลง 
  ๑๐. ทําใหคนไมทะเลาะกัน  ทําใหคนมีกาย  วาจา  ใจ  สงบเรียบรอย 
  ๑๑. ทําใหคนประเสริฐ เพราะละนิวรณ อุปาทาน สังโยชน อคติ ตระหนี่ วิจิกิจฉา ไดตาม
ขั้นของปญญา 
  ๑๒. ทําใหคนหนักแนนในกตัญูกตเวทิตาธรรม 
  ๑๓. ทําใหบานนั้นเปนบานแสนสุข 
  ๑๔. ละความโศกเศรา  ปริเทวนาการ  ดับความทุกขในวัฏฏสงสาร 
  ๑๕. เปนผูมีคติอันเที่ยงและมีความเปนอยูอยางผาสุก 
  ๑๖. ทําใหพระสัทธรรม  ๓  เจริญรุงเรือง 
  ๑๗. ชื่อวา ไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางยอดเยี่ยมไมมีการบูชาอื่นยิ่งไปกวา 
  ๑๘. ชื่อวา  ไดบําเพ็ญมหากุศลใหแกตนเอง 
  ๑๙. ชื่อวา  ไดบําเพ็ญไตรสิกขาคือศีล  สมาธิ  ปญญาไปพรอมกัน 
  ๒๐. ชื่อวา  ไดเดินทางสายกลางและชื่อวาปนคนไมประมาท 
  ๒๑. ชื่อวา  ไมเสียทีที่เราไดเกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
  ๒๒. ชื่อวา  ไดเตรียมเสบียงพระนิพพานไว 
  ๒๓. ชื่อวา  ไดเตรียมตัวกอนตาย 
  ๒๔. ชื่อวา  ไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญวัฒนา๘๖ โดยส่ิงเหลานี้ลวนเปน
อานิสงสของการเจริญวิปสสนากรรมฐานทั้งส้ิน ไมใชเปนเพียงอานิสงสในสวนเฉพาะผูปฏิบัติเทานั้น  
หากที่ใดมีผูปฏิบัติมากจะทําใหสังคมรมเย็นเปนสุขดวย 

                                                 
๘๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙),  เพชรในดวงใจ,  พิมพคร้ังที่  ๗,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

พิทักษอักษร,  ๒๕๓๙),  หนา  ๒๓๕ – ๒๓๖. 
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 ๔๕ 

  ธนิต อยูโพธิ์ ยังอางถึงพุทธพจนที่ตรัสถึงอานิสงสของวิปสสนาวา “มรรคหรือผลมิใชผลที่
เกิดจากสมาธิ มิใชอานิสงสของสมาธิ มิใชความสําเร็จของสมาธิ แตเปนผลสําเร็จของวิปสสนา        
เปนอานิสงสของวิปสสนา เปนความสําเร็จของวิปสสนา”๘๗

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น มีประโยชนมากมายเหลือที่จะนับประมาณไดจะยกมา
แสดงตามที่ปรากฏอยูในพระไตรปฎก ซ่ึงพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) ไดรวบรวมไวใน
หนังสือ  คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต  ไวดังนี้คือ 
  ๑. สัตตานัง  วิสุทธิยา  ทํากายวาจาใจ  ของสรรพสัตวใหบริสุทธิ์หมดจด 
  ๒. โสกะปะริเทวานัง  สะมะติกกะมายะ  ดับความเศราโศก  ปริเทวนาการตาง ๆ   
  ๓. ทุกขโทมะนัสสานัง  อัตถังคะมายะ  ดับความทุกขกาย  ดับความทุกขใจ 
  ๔. ญาณัสสะ  อะธิคะมายะ  เพื่อบรรลุมรรคผล 
  ๕. นิพพานัสสะ  สัจฉิกิริยายะ  เพื่อทํานิพพานใหแจง  และยังมีอยูอีกมาก  เชน 
   ๕.๑ ชื่อวาเปนผูไมประมาท 
   ๕.๒ ชื่อวาเปนผูไดปองกันภัยในอบายภูมิทั้งส่ี 
   ๕.๓ ชื่อวาไดบําเพ็ญไตรสิกขา 
   ๕.๔ ชื่อวาไดเดินทางสายกลาง  คือ  มรรค  ๔ 
   ๕.๕ ชื่อวาไดบูชาพระพุทธเจาดวยการบูชาอยางสูงสุด 
   ๕.๖ ชื่อวาไดบําเพ็ญ  ศีล  สมาธิ  ปญญา  ใหเปนอุปนิสัยปจจัยไปในภายหนา 
   ๕.๗ ชื่อวาไดปฏิบัติถูกตองตามพระไตรปฎกโดยแทจริง 
   ๕.๘ ชื่อวาเปนผูมีชีวิต  ไมเปลาประโยชนทั้งสาม 
   ๕.๙ ชื่อวาเปนผูเขาถึงพระรัตนตรัย  อยางถูกตอง 
   ๕.๑๐ ชื่อวาไดปฏิบัติเพื่อใหเกิดวิปสสนาญาณ  ๑๖ 
   ๕.๑๑ ชื่อวาไดส่ังสมอริยทรัพยไวในภายใน 
   ๕.๑๒ ชื่อวาเปนผูมาดีไปดีอยูดีกินดีไมเสียทีที่เกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
   ๕.๑๓ ชื่อวาไดรักษาอมตมรดกของพระสัมมาสัมพุทธเจาไวเปนอยางดี 
   ๕.๑๔ ชื่อวาไดชวยกันเผยแผพระพุทธศาสนาใหเจริญรุงเรืองยิ่งๆ  ขึ้นไปอีก 
   ๕.๑๕ ชื่อวาไดเปนตัวอยางอันดีงามแกอนุชนรุนหลัง 
                                                 

๘๗ ธนิต  อยูโพธิ์,  อานิสงสวิปสสนากัมมัฏฐาน,  พิมพคร้ังที่  ๖,  (กรุงเทพมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร,  ๒๕๓๙),
หนา  ๑๐๕. 
 

Page 63 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๔๖ 

   ๕.๑๖ ชื่อวาตนเองไดมีธนาคารบุญติดตัวไปทุกฝกาว๘๘

  อานิสงสในขั้นปญญาญาณนั้น  มีการกลาวถึงปญญาในขั้นที่รูแจงอริยสัจและมีความ
ลึกซ้ึง  ดังศัพทที่วา “ปฏิเวธคัมภีรภาโว”  ลึกซ้ึงโดยการแทงตลอด หมายเอาตั้งแตมรรคญาณ       
เปนตนไปคือ บุคคลผูมุงหวังที่จะหลุดพนจากกิเลสและกองทุกข มีศรัทธาจริง ตั้งใจจริง เจริญวิปสสนา
กรรมฐาน กําหนดตามสติปฏฐานทั้ง ๔ หรือเรียกอีกนัยหนึ่งวา กําหนดรูปนาม เพื่อใหเกิดปญญาชั้น
สูงสุด เริ่มตั้งแตเห็นรูปนามเปนตนไป จนกระทั่งเห็นอริยสัจ ๔ หนวงนิพพานเปนอารมณมรรคญาณ
เกิดขึ้นมาตัดกิเลสใหเด็ดขาดเปนสมุจเฉทประหาน ผลญาณปจจเวกขณญาณเกิดขึ้นมาตามลําดับ     
อยางนี้เรียกวา  ลึกซ้ึงโดยปฏิเวธ๘๙

  ในระดับของการเสวยอารมณทั่วไปพระพุทธเจาทรงแสดงไวในรูปของเวทนาวามีอยู  ๕  
ประเภท  แตประเภทที่ทําใหเกิดความพึงพอใจ พูดอีกอยางวาเปนกิเลสหรืออารมณฝายดีที่ไดรับจาก
อานิสงสของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  คือ 
  ๑. สุขเวทนา  หมายถึง  ความสุขที่เกิดขึ้นทางกาย  เพราะไดกระทบกับอารมณที่ดี  เชน
รางกายมีความสุขสบาย แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข เจ็บมาเบียดเบียนเสียดแทง  มีความ
กระฉับกระเฉง  คลองแคลว  วองไว   
  ๒. โสมนัส  ไดแกความสุข  ความปลื้มใจ ความดีใจ ความชื่นใจ ความโสมนัสเอิบอิ่ม   
ที่เกิดขึ้นทางใจ  เพราะไดประสบกับรูป  เสียง  กล่ิน รส  โผฏฐัพพะ ธรรมารมณที่ดีที่นาใคร            
นาปรารถนานาพอใจ 
  ๓. อุเบกขาเวทนา  คือความรูสึกเฉยๆ ไมแสดงออกมาในรูปของความดีใจความเสียใจคือ
เกิดอารมณรูสึกเปนกลางๆ  ไมทุกขไมสุขหรือไมดีใจหรือไมเสียใจ  อาการเหลานี้เปนอาการอุเบกขา
เวทนา๙๐  อารมณสุข อารมณปล้ืมใจ ดีใจ สดชื่น และอารมณเฉยๆ ลวนเปนอารมณที่เกิดจากสภาวะ
ของการเจริญวิปสสนา  เพราะการเขาไปรูอารมณเปนหนาที่ของวิปสสนา  หากสรุปอานิสงสของการ
เจริญวิปสสนา  สามารถสรุปได ๓ ระดับ คือ  
  ๑) ระดับที่ทําใหเกิดบุญกุศล  คือ  เปนเหตุปจจัยหนุนสงจากภพสูภพ 
  ๒) ระดับศีลธรรม  คือ  สรางคุณธรรมใหเกิดข้ึนภายในจิตใจ 

                                                 
๘๘ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต,  หนา  ๔๘-๔๙. 
๘๙ พระราชสิทธิมุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน เลม  ๖,  (กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพอาศรมอักษร, 

๒๕๐๖),  หนา  ๑๙๘. 
๙๐ พระราชธรรมนิเทศ  (ระแบบ  ตาโณ),  ธรรมปริทรรศน  ๒,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  

๒๕๓๕),  หนา  ๗. 
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 ๔๗ 

  ๓) ระดับหลุดพน  คือ  การทําลายกิเลสตัณหาและอวิชชาลงได 

๒.๓  การปฏิบตัิตามหลักของสติปฏฐาน  ๔ 

  ๒.๓.๑  ความหมายของสติปฏฐาน  ๔ 
  คําวา สติปฏฐาน เปนศัพทสมาสภาษาบาลี ๒ ศัพทคือ “สติ” กับ “ปฏฐาน”  “สติ” 

แปลวา ความทรงจํา ความระลึกได ความไมเผลอไมเลินเลอ ไมฟนเฟอนเล่ือนลอย สวน  “ปฏฐาน” 
แปลวาที่ตั้ง  สติปฎฐาน  จึงแปลวา ธรรมเปนที่ตั้งแหงสติหรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน๙๑  การตั้ง
สติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง๙๒ ตามความหมายเดิม หมายถึงการจํา
เหตุการณ        ที่ผานมาแลวได  แตที่ใชกันมากมีความหมายเปนปจจุบัน หมายถึงความใสใจ หรือ
ความตื่นตัวและหมายเอาเฉพาะความใสใจที่ดีๆ ที่ฉลาด ที่เปนกุศลตามความหมายในพุทธธรรมวา 
ความมีสติ สติในความหมายนี้คือ สัมมาสติ ความมีสติชอบ จัดเปนองคที่ ๗ ของอริยมรรคอันมีองค 
๘ ซ่ึงมีพุทธพจนอธิบายไวชัดเจนวา ไดแก สติปฏฐาน ๔๙๓   

  มีผูถามพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙) วา จะปฏิบัติธรรมอยางไรจึง
จะใหตรงตามหลักที่พระพุทธเจาวางเอาไว ทานตอบวาตองปฏิบัติตามสติปฏฐานทั้ง ๔  เพราะมี     
หลักบาลียืนยันรับรองวา 
   เยเนว  ยนฺติ  นิพฺพานํ  พุทฺธา  เตสจฺ  สาวกา 
   เอกายเนน  มคฺเคน  สติปฏานสฺนา 
  แปลวา  “พระพุทธเจาทุกๆ พระองคและพระอริยสงฆ  สาวกทั้งหลายของทานไดดําเนิน
ไปแลวสูพระนิพพานดวยทางสายเอกคือ สติปฏฐานทั้ง ๔๙๔  สติปฏฐาน ๔  จึงเปนหนทางดําเนินของ
พระพุทธเจา  ซ่ึงรวมทั้งพระอริยสาวกทั้งหลายดวย  ดังพุทธพจนวา 
  “ภิกษุทั้งหลายทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะและ
ปริเทวะเพื่อดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรม  เพื่อทําใหแจงนิพพานทางนี้คือ สติปฏฐาน  ๔  

                                                 
๙๑ ที.ม.อ. ๓๗๓/๓๖๘,  ม.มู.อ. ๑/๑๐๖/๒๕๓. 
๙๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม,  หนา  ๑๖๕. 
๙๓ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา ๓-๔. 
๙๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙),  ปดประตูอบาย  ทางไปสูนิพพาน  คูมือสอบอารมณกรรมฐาน,  

(ประจําสํานักวัดมหาธาตุ  พระนคร,  ๒๕๓๓),  หนา  ๓–๔. 
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 ๔๘ 

ประการคือ  พิจารณาเห็นกาย  เวทนา  จิต  ธรรม อยู มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติกําจัดอภิชฌา
(ความเพงเล็ง)๙๕  และโทมนัสในโลกได๙๖

  สติปฏฐาน  แปลวา  ‘ฐานที่ตั้งของสติ’  หมายถึงการใชอารมณ ๔ อยางเปนหลักสําหรับให
สติยึดอารมณ  ๔  ประการคือ   

  ๑. กาย หมายถึง การกําหนดลมหายใจเขาออก (อานาปานสติ) ดังกลาวแลวนั้น         
การกําหนดอิริยาบถ  ๔  คือ ยืน เดิน นั่ง นอน เพง พิจารณาอาการ  ๓๒ ของกาย ธาตุ ๔ และ     
การเยี่ยมปาชา วิธีทําคือตั้งสติไวที่อารมณตางๆ  เหลานั้น กําหนดรูการเคล่ือนไหวกายทุกชนิดอยาให
อิริยาบถใดๆ  เกิดข้ึนโดยมิไดกําหนดรู  ในการกําหนดลมหายใจเรียกวา บริกรรมนิมิต เมื่อไดองค  
ฌาณทั้ง ๕ คือ วิตก วิจาร ปติ  สุข  เอกัคคตา ก็เปนสมาธิที่แทจริง เรียกวา ปฐมฌาณ หมวดกายเปน
การบริกรรมเบญจขันธในสวนของรางกาย 

  ๒. เวทนา  หมายถึงการกําหนดรูความรูสึกทุกชนิดที่เกิดขึ้นในใจ เชน ความรูสึกเปนสุข
สบายใจ สบายกาย (สุ

                                                

ขเวทนา) ความรูสึกไมสบายกาย ไมสบายใจ (ทุกขเวทนา) และความรูสึกเฉยๆ 
(อุเบกขาเวทนา)  เวทนาเปนสวนของจิต มี  ๓  ลักษณะคือ  
   ๑) สุข  คือ  โลภะ  เปนเวทนาที่ติดงายแตปลดยากที่สุด 
   ๒) ทุกข  คือ  โทสะ  ที่รูสึกกระสับกระสาย  อยากผลักออก 
   ๓) ไมสุขไมทุกข  คือ  โมหะ  ความสงสัย 

  ๓. จิต  หมายถึงการกําหนดรูสภาวะตางๆ ของจิต เชน จิตมีความโลภ จิตมีความโกรธ  
จิตมีความหลง  จิตมีความหดหูหรือจิตฟุงซาน เปนตน โดยการใชสติจองดู ความเปลี่ยนแปลงและ
คุณภาพของจิตทุกชนิด  เมื่อเพงดูในจิต ทั้งจิตสํานึกและไรสํานึก ลวนกลัวตาย ยึดตัวตน และยึดมั่น
ความสุข  เพ่ือตน ในหมวดจิตนี้เพงที่ความสุขจึงปฏิบัติจิตใหปราโมทยแลว ตั้งมั่นอุเบกขา เมื่อจิตเกิด
ญาณหยั่งรูวามีอํานาจควบคุมเจตสิกไดแลว จิตเปนอุเบกขาแลว เรียกวาอุเบกขาสัมโพชฌงค 

  ๔. ธรรม  คือการตั้งสติกําหนดรูธรรมตางๆ ที่เกิดขึ้น หรือไมเกิดขึ้นในจิตใจ เชน  นิวรณ 
๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ สังโยชน ๑๐ โพชฌงค ๗  อริยสัจ ๔  ใชอนิจจังและปฏิจจสมุปบาทเล็งเห็น
ความไมเที่ยง การปฏิบัติปฏิจจสมุปบาทในอริยสัจ ๔ ทําใหเกิดปญญาเห็นความ  ไมเที่ยง เห็นทุกข  

 
๙๕ พระอุดรคณาธิการ  (ชวินทร  สระคํา),  พจนานุกรมไทย-บาลี,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพประยูรวงศพริ้นทติ้ง  

จํากัด,  ๒๕๓๘),  หนา  ๔๔. 
๙๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๑๐๑. 
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 ๔๙ 

เห็นความไมเปนตัวตนครบถวนละเอียดประณีตที่สุด  จิตวิมุตติหมดความยึดมั่น สลัดทุกส่ิงคืนสู
ธรรมชาติเดิม๙๗

  ๒.๓.๒  ขอบเขตของสติปฏฐาน  ๔ 
  ขอบเขตของสติปฏฐานอาจถูกมองวามีขอบเขตที่กวางขวางเกินกวาจะรับรูไดทั้งหมด     
ซ่ึงถามองในแงเนื้อหาจะเห็นความกวางขวางของเนื้อที่ที่สติปฏฐานครอบคลุมอยู เพราะความรูที่บริสุทธิ์ 
ความรูแจงที่บริสุทธิ์มีความละเอียดลึกซึ้งและมีวิธีการปฏิบัติใหเขาถึงไดยาก เชน การพิจารณากาย
อยางเดียวกวาจะเขาใจเรื่องของกายทั้งหมด บางทีอาจใชชีวิตทั้งชีวิตในการคนหาคําตอบ ซ่ึงบางที
อาจจะไมไดรับคําตอบที่แทจริง ขอบเขตของเนื้อหาที่ตองปฏิบัติจึงอยูที่การใชสติตั้งมั่นพิจารณากาย 
เวทนา จิต ธรรม สวนขอบเขตดานพื้นที่อยูที่ความเหมาะสมโดยเนนที่ความสัปปายะเปนสําคัญ และ
ขอบเขตดานบุคคลและผลของการปฏิบัติแยกยอยไดดังนี้   
  ๑. สติปฏฐานที่ปฏิบัติกันตั้งแตอดีตเมื่อ ๒,๕๐๐ ปที่แลวมายังคงใชปฏิบัติไดผล
เชนเดียวกับปจจุบัน และปฏิบัติกันไดเหมือนกันทั้งในหมูชนชาวตะวันตกและชาวตะวันออกทั้งใน
ทามกลางมรสุมแหงชีวิตและในที่สงบของกุฏิพระ 
  ๒. ความจริงแลวสัมมาสติ  (หมายถึงสติปฏฐาน)  เปนรากฐานที่จําเปนยิ่งของการเปนอยู
โดยชอบ และการคิดโดยชอบสําหรับทุกๆ  คนไมวาจะอยูไหนและในเวลาใด มีความหมายที่สําคัญยิ่ง
ไมเฉพาะตอพุทธสาวกผูเครงครัดเทานั้น แตสําหรับทุกๆคนที่พยายามเอาชนะใจตนเอง  ซ่ึงยากที่จะทํา
ไดตลอด  ถึงบุคคลที่ปรารถนาอยางจริงจังที่จะเจริญอินทรียของตนใหแกกลายิ่งขึ้น  และประสบ
ความสุขที่แทจริง  
  ๓. การปฏิบัติตามสติปฏฐานนี้เปนไปเพื่อเอาชนะและลวงพนความทุกขโศกและความ   
พิไรรําพัน  เพื่อความดับสูญแหงความทุกขและโทมนัส ซ่ึงภาวนาเชนนี้ไมใชส่ิงที่ทุกคนตองการดอก
หรือ  ความทุกขเปนประสบการณสามัญของมนุษยเรา ดังนั้น วิธีที่จะเอาชนะความทุกขใหไดโดยส้ินเชิง
จึงเกี่ยวของกับเราทุกคน จริงอยูสําหรับแตละบุคคล การเอาชนะความทุกขโดยส้ินเชิงอาจจะอยูไกล      
แตมีทางเดินที่ทานบอกแจงไวชัดอยูแลว ยิ่งกวานั้น กาวแรกๆ ของทางเดินนี้  ซ่ึงก็คือกาวแรกๆ ของ
สัมมาสติ จะใหผลสําเร็จที่เห็นไดอยางฉับพลัน  โดยจะสามารถเอาชนะความทุกขแตละเรื่องแตละกรณี
ใหลุลวงไปไดอันมาก  ผลของการปฏิบัติเชนนี้  หมายถึงความสุข ซ่ึงมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับ   
ทุกคน  และชวยสงเสริมใหการฝกจิตกาวหนาไปอยางมีประสิทธิภาพดวย 

                                                 
๙๗ อโณทัย  อาตมา,  รูนิพพานประสาชาวบาน,  (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ,  ๒๕๔๔),  หนา  ๑๓๑. 
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  ๔. ความมุงหมายที่แทจริงของสติปฏฐานคือการปลดเปลื้องจิตใหพนจากความทุกข
ทั้งหลายอยางส้ินเชิงอันไดแกนิพพาน  ซ่ึงเปนที่สุดแหงคําสอนของพระพุทธเจาทางดําเนินที่ทรงสอนใน
สติปฏฐานเปนทางสายตรง  การกาวหนาไปบนทางสายนี้ตองอาศัยการเพียรพิจารณาอยางแนวแน
สม่ําเสมอในอารมณของสติปฏฐานที่กําหนดให  การปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงจุดมุงหมายสูงสุดนั้น  การฝก
ใหมีสติทั่วๆ ไปในกิจประจําวันเปนส่ิงที่สําคัญมาก  การปฏิบัติในชีวิตประจําวันนี้จะเปนสวนชวยเสริม
อยางสําคัญสําหรับการฝกที่มุงเฉพาะรูปแบบเปนกระบวนการและเปนเครื่องชวยตกแตงจิตที่ยังไมเคย
รับการฝกใหนอมเขาสูอารมณและแนวทางของสติปฏฐานไดงายขึ้น  ชวยใหเกิดความเคยชินตอสภาพ
จิตใจแบบมีสติ  ผลดีของการปฏิบัติจะเปนแรงจูงใจใหอยากขยายการปฏิบัติตอไป เปนการกระตุนให
เกิดการฝกอยางเปนระบบ เพื่อบรรลุเปาหมายสูงสุด  การฝกสติปฏฐานจึงหมายถึงสติที่ปฏิบัติในสภาพ
ชีวิตของมนุษยโดยทั่วไป 
  ๕. ในสติปฏฐานมีพลังสรางสรรคและมีเสนหแหงพระสัจธรรมแหงโพธิญาณที่ดึงดูดความ
สนใจของคนไดเสมอเหมือนกันทั้งหมด ไมจํากัดวาเปนยุคสมัยถิ่นฐานใดๆ ในเนื้อหาที่มีทั้งความลึก
และความกวางทั้งความเรียบงายและความลึกซ้ึง  เปนรากฐานและเปนโครงสรางของธรรมที่ยังคง
ปฏิบัติได  ใหเห็นผลจริงสําหรับมนุษยทุกคน อยางนอยที่สุดสําหรับคนจํานวนมากผูเลิกเช่ือถือส่ิงเสพ
ติดทางศาสนา  หรือยากลอมประสาทของศาสนาจอมปลอม จํานวนบุคคลเหลานี้นับวันจะมีมากขึ้นทุกท ี 
สติปฏฐานจะชวยแกปญหาที่รีบดวนอันเกี่ยวกับเรื่องที่ไมใชวัตถุธรรมที่ไมมีอยูในชีวิตจิตใจของคน
เหลานั้น  ซ่ึงปญหาเหลานี้ไมสามารถแกใหหายไดโดยวิธีการทางวิทยาศาสตรหรือดวยศาสนา         
แหงศรัทธา  เพราะเหตุนี้ สติปฏฐาน จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองศึกษาโดยละเอียด  เพื่อนําวิธีการนี้ไป
ใชกับปญหาและสภาวะปจจุบัน ๙๘  และขอบเขตของการปฏิบัติแบ งออกเปนหมวดต างๆ               
ซ่ึงในพระไตรปฎกไดกลาวถึงการปฏิบัติตามสติปฏฐาน ๔ ไววา ภิกษุในธรรมวินัยนี้ กาย เวทนา จิต 
ธรรม ๔ อยางนี้ จึงเรียกวา สติปฏฐาน ๔๙๙  ซ่ึงเปนองคธรรมที่ครอบคลุมถึงกันและมีความเชื่อโยงตอ
กัน อาจเปนเรื่องยากที่จะปฏิบัติใหไดทั้งหมด แตหัวใจของการปฏิบัติตามวิธีสติปฏฐานนี้อยูที่การใชสติ
กําหนดรูและพิจารณารูปธรรมและนามธรรมหรืออารมณที่เกิดข้ึนดวยความเปนกลางไมปรุงแตง 

  ความสําคัญของการกําหนดตัวอารมณแทๆ ใหไดนั้นเปนส่ิงที่พระพุทธเจาทรงย้ํา        
เมื่อพระภิกษุรูปหนึ่งทูลขอคําแนะนําอยางส้ันๆ จากพระองค พระพุทธเจาไดทรงประทานกฎในการ
ปฏิบัติดังตอไปนี้ “เมื่อเห็นก็จงแตเพียงเห็น เมื่อไดยินก็จงเพียงแตไดยิน เมื่อรู (กล่ิน รส  สัมผัส)    

                                                 
๙๘ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๒-๓. 
๙๙ พุทธทาสภิกขุ,  อานาปานสติสมบูรณแบบ,  พิมพครัง้ที่  ๗,  (กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภา,  ๒๕๓๕),  หนา  ๒๓. 
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จงแตเพียงรู เมื่อใจรูก็จงแตเพียงใจรู”๑๐๐ เมื่อมีส่ิงที่มากระทบก็ใหรูส่ิงที่มากระทบและรูวาใจรูจักส่ิง
ที่มากระทบ แลวไมสรางกระแสไหลเวียนจากการปรุงแตง ปลอยวางอารมณอดีตและอนาคตเอาอารมณ
ปจจุบันเปนฐานที่มั่น 
  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นมีส่ิงที่เกี่ยวของกัน ๒ ฝายคือ ฝายทําหนาที่รูหรือ         
ผูกําหนดและฝายที่ถูกรูหรือถูกกําหนด ฝายที่ทําหนาที่รูคือสติสัมปชัญญะ ฝายที่ถูกรูหรือถูกกําหนด
ไดแกกาย เวทนา จิต ธรรม วิธีการกําหนดรูคือ การใชโยนิโสมนสิการกําหนดพิจารณาสิ่งหรือเหตุการณ
ทั้งหลายที่เกิดขึ้นใหเห็นวา เปนกระบวนการของธรรม (ธรรมชาติ) ที่เกิดขึ้นเปนไปอยูโดยธรรมดา 
เปนไปตามเหตุปจจัย มิไดมีใครไปบังคับบัญชาใหเปนไปมีสติสัมปชัญญะ  รูเห็นความเปนธรรมดา
เหลานั้น โดยมิตองเขาไปตอเติมเสริมแตงดวยอํานาจของความอยากและความเห็น (ตัณหาและทิฏฐิ) 
ซ่ึงปรากฏในสติปฏฐานสูตรวา เธอมีสติปรากฏชัดวา “กายมีอยู  เพียงเพื่อเปนความรู และเพื่อสําหรับ
ระลึกเทานั้น  คือมีสติกําหนดชัดเจนตรงตามความจริงวามีแตกาย ไมใชสัตวบุคคล ตัว ตน เรา เขา 
เปนตน ทั้งนี้เพียงเพื่อเปนความรูและสําหรับใชระลึก  คือเพื่อเจริญสติสัมปชัญญะ”และ“เธอเปนอยูไม
อิงอาศัย คือมีจิตใจเปนอิสระ ไมขึ้นตอส่ิงใด  ไมตองเอาใจฝากไวกับส่ิงนั้นส่ิงนี้ บุคคลนั้นบุคคลนี้ เปน
ตน อีกทั้งไมถือมั่นอะไรๆ ในโลก คือไมยึดติดถือมั่นส่ิงใดๆ ไมวาจะเปนรูป เวทนา สัญญา สังขารหรือ
วิญญาณวาเปนตัวตน”๑๐๑  ผูที่ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะทําใหเกิดญาณคือ ความรูที่ทําใหเกิด
ความเห็นแจง เขาใจสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง เรียกวาหยั่งรูในวิปสสนาญาณ ๙ คือ 
  ๑. อุทยัพพยานุปสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นความเกิดดับของเบญจขันธ จนเห็นชัดวาส่ิง
ทั้งหลายลวนเกิดข้ึนแลวดับไป 
  ๒. ภังคานุปสสนาญาณ คือ ญาณที่เห็นวาสังขารทั้งปวงลวนตองสลายไปทั้งหมด 
  ๓. ภยตูปฏฐานญาณ คือ ญาณที่เห็นสังขารปรากฏเปนของนากลัว เมื่อพิจารณาเห็นความ
แตกสลายไปของทุกส่ิงทุกอยางแลวสังขารทั้งปวงปรากฏเปนของนากลัว เพราะลวนจะตองสลายไป   
ไมปลอดภัยทั้งส้ิน 
  ๔. อาทีนวานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นโทษ เมื่อพิจารณาเห็นสังขารทั้งปวงลวน
ตองแตกสลายไป เปนของนากลัว ไมปลอดภัย ยอมคํานึงเห็นสังขารทั้งปวงวาเปนโทษเปนส่ิงที่มีความ
บกพรอง เปนทุกข 

                                                 
๑๐๐ พระญาณโปนิกะเถระ,  หัวใจกรรมฐาน,  หนา  ๓๓. 
๑๐๑ พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท :  

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙ ),  หนา  ๓๗. 
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  ๕. นิพพิทานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงเห็นดวยความหนาย เมื่อพิจารณาเห็นโทษ
ของสังขารยอมเกิดความเบื่อหนาย ไมเพลิดเพลินติดใจ 
  ๖. มุญจิตุกัมยตาญาณ คือ ญาณที่คํานึงดวยความใครจะพนไปเสีย เมื่อเบื่อหนายสังขาร  
ยอมปรารถนาที่จะพนไปเสียจากสังขารเหลานั้น 
  ๗. ปฏิสังขานุปสสนาญาณ คือ ญาณอันคํานึงพิจารณาหาทาง เมื่อตองการจะพนไปเสีย  
จึงยกเอาสังขารทั้งหลายขึ้นมาพิจารณา กําหนดดวยไตรลักษณ เพื่อมองหาอุบายที่จะปลดเปลื้องออกไป 
  ๘. สังขารุเบกขาญาณ คือ ญาณอันเปนไปดวยความเปนกลางของสังขาร เกิดความรูเห็น
สังขารสภาวะของสังขารตามความเปนจริง วางใจเปนกลาง ไมยินดียินรายในสังขารทั้งหลาย ญาณจึง
แลนมุงไปยังนิพพาน ละความเกี่ยวเกาะกับสังขารเสียได 
  ๙. สัจจานุโลมิกญาณ คือญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหยั่งรูอริยสัจจ เมื่อวางใจเปน
กลางตอสังขารทั้งหลาย ไมพะวง และญาณแลนมุงตรงไปสูนิพพานแลว ญาณอันคลอยตอการตรัสรู
อริยสัจจยอมเกิดข้ึนในลําดับถัดไปเปนข้ันสุดทายของวิปสสนาญาณ๑๐๒  

  เมื่อรูวิปสสนาญาณแลวตองรูพื้นฐานหรือขอบเขตของวิปสสนาเรียกวา “วิปสสนาภูมิ”  คือ
ขั้นหรือภูมิของวิปสสนามี ๖ ประการ คือ ขันธ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘  อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 
และปฏิจจสมุปบาท  ๑๒  เปนภูมิของวิปสสนาหรืออารมณของวิปสสนากรรมฐาน 

  ๒.๓.๓  วิธีการปฏิบัตติามสตปิฏฐาน  ๔ 

  การเจริญสติปฏฐาน ๔ คือ การเจริญวิปสสนากรรมฐานนั่นเอง อารมณของวิปสสนา
กรรมฐานไดแก วิปสสนาภูมิทั้ง ๖ ประการนั้นยนยอลงเหลือแก รูปกับนาม รูปกับนามนี้เกิดที่ ตา หู 
จมูก ล้ิน กาย ใจ  และกิเลสก็เกิดที่ตรงนี้ เชน เวลาตาเห็นรูป รูปนามเกิดแลว  สีเปนรูป  เห็นเปนนาม    
ถาเห็นรูปดีชอบใจเปนโลภะ  เห็นรูปไมดีไมชอบใจเปนโทสะ  เห็นแลวเฉยๆ  ไมมีสติกําหนดรูเปนโมหะ 
ทางหูก็เหมือนกัน เชน เสียงเปนรูป  (หมายเอาโสตประสาท) ไดยินเปนนาม ไดยินเสียงไพเราะชอบใจ
เปนโลภะ  ไดยินเสียงไมไพเราะไมชอบใจเปนโทสะ ไดยินเสียงแลว ใจเฉยๆ และไมมีสติกําหนดรู   
เปนโมหะ  ทางจมูก ล้ิน กาย ใจเปนรูปนามเปนเหตุใหโลภะ โทสะ โมหะ เกิดข้ึนในทํานองเดียวกันนี้  
  ตามธรรมดาของชาวโลกทั่วๆ ไปแลว เวลาจะดับไฟตองเอาน้ําไปสาดหรือเทลงตรงไฟนั้น
ไฟจึงดับได เชน ไฟกําลังไหมบานตองเอาน้ําไปเทรดที่บานนั้นไฟจึงจะดับไดฉันใด ผูที่จะดับกิเลสก็ฉัน
นั้น กิเลสเกิดทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ จะดับกิเลสตรงที่ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ วิธีการดับกิเลส 
ตองประกอบดวยองค ๓ คือ  
                                                 

๑๐๒ ขุ.ป. (ไทย). ๓๑/๑/๑. 
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 ๕๓ 

  ๑) อาตาป  มีความเพียรเผากิเลสใหรอนทั่ว  ไดแก  หมั่นขยันทํากรรมฐานมิใหขาด 
  ๒) สติมา  มีสติกําหนดรูปนามอยูเสมอ   
  ๓) สัมปชาโน  มีสัมปชัญญะ  คือ  รูรูปนามอยูทุกๆ ขณะเมื่อปฏิบัติถูกตองตามองคเชนนี้
ติดตอกันไปภายใน ๗ วัน ๑๕ วัน ๑ เดือน หรือ ๒ เดือน เปนตน จึงจะสามารถละกิเลสคือความโลภ  
ความโกรธ  ความหลงได๑๐๓  จะตองมีความขยันหมั่นเพียรดวยความมีสติกําหนดรูรูปนามอยูเสมอไม
ปลอยใหกิเลสมีชองวางแทรกตัวเขามา  ส่ิงสําคัญจะตองทําใหมากเจริญใหมาก  ถาทําอยางจริงจังจะ
เห็นผลภายใน ๗ วัน การกําหนดรูรูปนามนี้จะตองแยกใหออกวาส่ิงใดเปนตัวกําหนดรูและสิ่งใดเปนตัว
ถูกรู  ส่ิงที่ถูกรูในการเจริญสติปฏฐานก็คือกาย เวทนา จิต ธรรม สวนตัวรูคือสติ ซ่ึงคําวาสติสามารถ
อธิบายไดดวยเหตุ  ๔  ประการ  คือ 
  ๑) ชื่อวามีสติ  เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณากายในกาย 
  ๒) ชื่อวามีสติ  เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณาเวทนาในเวทนาทั้งหลาย 
  ๓) ชื่อวามีสติ  เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณาจิตในจิต 
  ๔) ชื่อวามีสติ  เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณาธรรมในธรรมทั้งหลาย๑๐๔

  ในการพิจารณากาย  เวทนา  จิต  ธรรมนี้ พระพุทธเจาทรงสอนใหมีความเพียร (อาตาป)  
มีสัมปชัญญะและมีสติควบไปดวยเสมอ  เพื่อกําจัดใหหมดไปซึ่งความยินดีและความเสียใจในโลก๑๐๕  

  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูคือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี      
ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา  มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 
  เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจเขายาว’ 
  เมื่อหายใจออกยาว  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจออกยาว’  
  เมื่อหายใจเขาส้ัน  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจเขาส้ัน’ 

  เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจออกสั้น’๑๐๖  

                                                 
๑๐๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน  เลม  ๕,  พิมพครั้งที่  ๔,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราวิทยาลัย,  ๒๕๔๖),  หนา ๓๓–๓๔ 
๑๐๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๑/๔๑๕. 
๑๐๕ วศิน  อินทสระ,  หลักคําสอนสําคัญในพระพุทธศาสนา,  พิมพครั้งที่  ๕,  (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวทิยาลัย,  

๒๕๔๐),  หนา  ๒๓๒. 
๑๐๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
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 ๕๔ 

  สวนวิธีการปฏิบัติตามแนวทางสติปฏฐานนั้น  ควรเขาใจที่ตั้งและสิ่งที่ทําใหเกิดการกระทบ
คือ ฐานทั้ง ๔ อันเปนอารมณที่ตั้งแหงการฝกฝนสติ ยนยอลงเปนฐาน ๒ คือรูปและนาม 

  ๑. รูป  ไดแกกายานุปสสนาทั้ง  ๖ หมวด  คือ 
   ๑.๑ อานาปานสติปพพะ ทรงตรัสไวสําหรับอิริยาบถนั่งอยางเดียว  ยืนเปนอีก
อิริยาบถหนึ่ง  ซ่ึงสามารถเจริญอานาปานสติได  ซ่ึงผูศึกษาและปฏิบัติควรทดลองฝกปฏิบัติ 
   ๑.๒ ฐานกาย คือการพิจารณากายสามารถเจริญไดในทุกอิริยาบถคือยืน เดิน นั่ง  
นอน 
   ๑.๓ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน จัดเปนอิริยาบถใหญ  ผูเริ่มปฏิบัติพึงฝกฝน
สติสัมปชัญญะในอิริยาบทใหญใหไดกอน เมื่อผลการปฏิบัติพัฒนาไปถึงจุดหนึ่ง  สติสัมปชัญญะจะ
กระจายขอบเขตไปสูอิริยาบทยอยในชีวิตประจําวันไดเอง 
   ๑.๔ เฉพาะอิริยาบถเดินและนั่งควรอาศัยรูปแบบแหงการปฏิบัติไปกอน รูปแบบนี้
หมายถึงกุศโลบายหรือเทคนิคที่ครูผูสอนแตละทานมีประสบการณและไดรับผลจากการปฏิบัติดวย   
วิธีนั้นๆ  มาแลวในอิริยาบถนั่งบางทานไมสามารถเจริญอานาปานสติได สามารถเปลี่ยนวิธีไปดูความ
เคล่ือนไหวของกายสวนอื่นแทน เชน วิธีการแบบพอง-ยุบ หาก  ๒ วิธีการยังไมไดผลใหเปล่ียนการ
เคล่ือนไหวที่มือ โดยฝกสติสัมปชัญญะในรูปการยกมือสรางจังหวะ (หมวดสัมปชัญญะปพพะ)        
เชน  วิธีการของหลวงพอเทียน  จิตฺตสุโภ 
   ๑.๕ รูปแบบ วิธีการปฏิบัติแตละอยางมีขอดีพิเศษแตกตางกันไปในฐานผูศึกษาปฏิบัติ
ควรเลือกเฟนใหถูกกับอุปนิสัยไมพึงวิพากษวิจารณหรือติชมโดยที่ตนเองยังไมไดทดสอบปฏิบัติ 
   ๑ .๖ กายคตาสติเปนกรรมฐานที่พระพุทธองคทรงสรรเสริญอานิสงสไว เปน         
เอนกประการ  พึงทราบวาฐานกายในสติปฏฐานนั้น  มีเนื้อหาสาระเชนเดียวกับกายคตาสติ 
  สรุปแลว กายานุปสสนาสติปฏฐานทั้ง ๖ หมวดเปนฐานแหงการฝกฝนสติที่สามารถบรรลุ
มรรค  ผล นิพพานไดเหมือนกันทุกหมวด สุดแตอุปนิสัย บารมีธรรมของแตละทานวาส่ังสมพากเพียร
อยางไร 
  ๒. ฐานนาม  คือ เวทนา จิต ธรรม  มีดังนี้ 
   ๒.๑ จิตและเจตสิก เปนสหชาตธรรม คือ อิงอาศัยกัน เกิดและดับพรอมกัน ฐาน
เวทนาและฐานธรรมเปนสภาวธรรมของเจตสิกที่เกิดและดับพรอมกับจิต 
   ๒.๒ เมื่อฐานเวทนา จิต ธรรม เกิดและดับพรอมกันเชนนี้ สติจะตั้งอยูบนฐานใดก็ได
ขึ้นอยูกับเหตุปจจัยแตละชวงที่จะใหสติระลึกรู 
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 ๕๕ 

  ฐานนาม (เวทนา จิต ธรรม) ไมเหมือนกับฐานรูป (กาย) คือฐานกายนั้นเรา สามารถที่จะ
เปล่ียนฐานอารมณใหกับสติไดในแตละชวงซึ่งมีถึง ๖ หมวด แตฐานนามจะเลือกปฏิบัติเชนนั้นไมไดเลย 
สภาพจิตหรือเจตสิกใดที่ประจักษชัด (มหันตารมณ)  สติจะระลึกรูเอง 
  โดยสภาวธรรม รูปและนามแตละขณะที่เกิดข้ึนตั้งอยู

                                                

และดับไปนั้นจะมีความสัมพันธกัน
เสมอขณะใดที่รูป หยาบ  นามคือเวทนา จิต ธรรมจะอยูในลักษณะหยาบดวย  สภาวธรรมของรูปนาม
มีสวนสัมพันธกันเริ่มตนจากหยาบไปจนถึงจุดละเอียด 
  โดยอิริยาบถ ในอิริยาบถหนึ่งๆ เราไมสามารถฝกฝนหรือบังคับสติสัมปชัญญะใหอยูกับ
ฐานใดฐานหนึ่งได “จิตจะรับรูอารมณทั้งรูปและนามสลับกันไป แตจุดเริ่มตนทุกอุบายวิธีผูสอนจะเนน
การฝกฝนสติบนฐานกายเปนหลัก”  เพราะกายเปนอารมณที่หยาบงายและชัดเจนตอการฝก         
สวนฐานนานคือ เวทนา จิต ธรรมเปนฐานรองลงไป เมื่อสภาพรูสึกตัวชัดในฐานกายแลวการรูสึกเทาทัน
ตออารมณเวทนา จิต ธรรม จักตามมาเอง รูปมีลมหายใจเขาออกเปนเครื่องปรุงแตง  (กายสังขาร)   
ลมหายใจมีจิตเปนสมุฏฐานเมื่อจิตสงบลมเขาออกปรากฏในลักษณะที่ประณีต แผวเบา จนกระทั่งจิต
บรรลุถึงระดับจตุตถฌาน  (จิตเปนอุเบกขาและเอกัคคตาจิต จิตมีอารมณเดียว) ลมเขาออกจึงดับสนิท 

  เจตจํานงในรูปแบบ  หรืออุบายวิธีการเจริญสตินั้นเมื่อสติพัฒนาไปถึงระดับหนึ่งจะถูกเพิก
ถอนหมด  ไมมีความจําเปนอีกตอไป  เพราะปญญาไดลุถึงสภาพธรรมที่ปรากฏตามความเปนจริงแลว 
(ยถาภูตญาณทัสสนะ)๑๐๗ เพราะฉะนั้น ในการปฏิบัติตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ นั้น  จึงตองใชสติเปน
ตัวจับและใชปญญาเปนตัวรู คือ การมีความรูสึกตัวอยูทุกอิริยาบถ ดังพุทธพจนที่ตรัสไวในทีฆนิกาย 
มหาวรรควา 
   ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป  การถอยกลับ 
   ทําความรูสึกตัวในการแลดู  การเหลียวดู 
   ทําความรูสึกตัวในการคูเขา  การเหยียดออก 
   ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ  บาตร  และจีวร 
   ทําความรูสึกตัวในการฉัน  การดื่ม  การเคี้ยว  การล้ิม 
   ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ 

   ทําความรูสึกตัวในการเดิน การยืน  การนั่ง  การนอน  การตื่น การพูด การนิ่ง 
  ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู
หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในกายอยู  

 
๑๐๗ ปยทัสสี  ภิกขุ,  วิมุตติธรรม,  พิมพครั้งที่  ๓,  (กรุงเทพมหานคร :  ม.ป.ท,  ๒๕๔๗),  หนา  ๙๘-๑๐๐. 
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 ๕๖ 

พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในกายอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับใน
กายอยู 
  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ‘กายมีอยู’ เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยูและไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณา
เห็นกายในกายอยู๑๐๘  ไมวาอิริยาบถใดจะเกิดข้ึน  

  การปฏิบัติตามสติปฏฐานตองกําหนดรูเทาทันทุกอิริยาบถในฐานทั้ง ๔ ตามสติปฏฐานสูตร
ดังนี้ 

  ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือสติกําหนดพิจารณากายเปนอารมณวากายนี้สักวากาย  
ไมใชสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา แบงออกเปน ๖ บรรพ คือ 
   ๑.๑ อานาปานบรรพ  คือการตั้งสติกําหนด (พิจารณา) ลมหายใจเขาและออก    
   ๑.๒ อิริยาบถบรรพ คือการตั้งสติกําหนด (พิจารณา) อิริยาบถคือ ยืน เดิน นั่ง นอน 
กิน ดื่ม หรือรางกายอยูในอาการอยางใดก็รูชัด 
   ๑.๓ สัมปชัญญบรรพ  คือมีความรูตัว หรือเทาทันการกระทําทุกอยาง ตลอดถึงความ
เคล่ือนไหวทุกอยาง  เชน การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ เหยียดเทา  การนุงผา  การกิน 
การดื่ม ถายอุจจาระ ปสสาวะ เปนตน 
   ๑.๔ ปฏิกูลมนสิการบรรพ  คือการพิจารณารางกายของตน  ใหเห็นเปนของไมสะอาด
มีประการตางๆ มากมายรวมกันอยู 
   ๑.๕ ธาตุมนสิการบรรพ  คือการพิจารณารางกายแยกออกเปนธาตุ ๔ คือ ดิน น้ํา ลม 
ไฟ เมื่อแยกออกเปนธาตุแลว ความรูสึกวาเปนตัว เปนตน เปนเรา เปนเขาจะหมดสิ้นไป 
   ๑.๖ นวสีวถิกาบรรพ  คือการกําหนดพิจารณาซากศพในสภาพที่ตางกันโดยระยะเวลา
เปน ๙ ระยะ ตั้งแตตายใหมๆ จนเปนโครงกระดูก แลวกําหนดพิจารณากายตนวาจะตองเปนอยางนั้น
เหมือนกัน 

  ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  คือการกําหนดพิจารณา ความสุข ความทุกข หรืออุเบกขา 
ทั้งที่มีอามิสหรือไมมีอามิสเปนอารมณวา เวทนานี้สักแตวาเปนเวทนา ไมใชสัตว บุคคล  ตัว ตน เรา 
เขา ทําใหรูชัดตามที่เปนอยูในขณะนั้น 

                                                 
๑๐๘ ที.ม. (ไทย). ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
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 ๕๗ 

  ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  สติกําหนดพิจารณาจิตของตนในขณะนั้นๆ วาเปนอยางไร  
เชน จิตมีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน เปนสมาธิ หลุดพน            
ยังไมหลุดพน เปนตน ก็สักแตวาจิต ไมใชสัตว  บุคคล ตัว ตน เรา เขา รูชัดตามที่มันเปนอยูใน
ขณะนั้น 

  ๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  สติกําหนดพิจารณาธรรมที่เกิดขึ้นกับใจเปนอารมณวา  
ธรรมนี้สักแตวาธรรม ไมใชสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา มี ๕ บรรพ 
   ๔.๑ นิวรณบรรพ  คือรูชัดในขณะนั้นวานิวรณทั้ง ๕ อยาง แตละอยางมีอยูในใจตน
หรือไม  นิวรณที่ยังไมเกิดเกิดข้ึนไดอยางไร  ที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดอยางไร ที่ละไดแลวไมเกิดขึ้นอีก
ตอไปอยางไร  รูชัดตามที่เปนไปอยูในนั้น 
   ๔.๒ ขันธบรรพ  คือกําหนดรูขันธ ๕ แตละอยางคืออะไร เกิดข้ึนไดอยางไร  ดับไป
ไดอยางไร 
   ๔.๓ อายตนบรรพ  คือรูชัดในอายตนะทั้งภายในและภายนอกแตละอยางไดรูชัด
ในสัญโยชนที่เกิดข้ึนเพราะอาศัยอายตนะนั้นๆ รูชัดวาสัญโยชนที่ยังไมเกิด เกิดข้ึนไดอยางไร ที่เกิดข้ึน
แลวละเสียไดอยางๆ ที่ละไดแลว ไมเกิดข้ึนอีกตอไป 
   ๔.๔ โพชฌงคบรรพ  คือรูชัดในขณะนั้นวา โพชฌงค ๗ แตละอยาง มีอยูในใจตน
หรือไม  ที่ยังไมเกิดเกิดข้ึนไดอยางไร ที่เกิดข้ึนแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร 
   ๔.๕ อริยสัจบรรพ  คือรูชัดอริยสัจ ๔ คือทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค แตละอยาง ตาม
ความเปนจริง 
  ตอนทายของทุกขอมีความอยางเดียวกันคือ “ภิกษุพิจารณาเห็นภายในกายภายในอยูบาง  
พิจารณาเห็นกายทั้งภายในและภายนอกอยูบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายอยูบาง  
พิจารณาเห็นธรรมคือความเส่ือมส้ินไปในกายอยูบาง  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นและความ
เส่ือมส้ินไปในกายอยูบาง ก็เธอมีสติปรากฏชัดวา “กายมีอยู” เพียงเพื่อเปนความรูและเพื่อสําหรับระลึก
เทานั้น และเธอเปนอยูอยางไมอิงอาศัย  ไมยึดมั่นส่ิงใดๆ ในโลก” แมในสวนเวทนานุปสสนา          
จิตตานุปสสนา และธรรมมานุปสสนา กําหนดพิจารณาเชนเดียวกัน เพียงแตเปล่ียนจากกายเปนเวทนา 
จิต ธรรม๑๐๙   

 ผูปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ตองทําความเขาใจอารมณ ๔ ประการ ใหถูกตอง คือ  

                                                 
๑๐๙ พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ,  วิธีปฏิบัติวิปสสากรรมฐานตาหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท :  

กรณีศึกษาวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙ ),  หนา  ๓๕. 
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 ๕๘ 

๑) กาย ทั่วรางกายนี้ไมมีอะไรสวยงามแมแตสวนเดียว ควรละความพอใจและ 
ความไมพอใจออกเสียได  

๒) เวทนา สุข  ทุกขและไมสุขไมทุกขนั้น แทจริงแลวมีแตทุกข แมเปนสุขก็ 
เพียงปดบังความทุกขไว  

๓) จิต  ความคิดนึก เปนส่ิงที่เปล่ียนแปลงแปรผันไมเที่ยงไมคงทน  
๔) ธรรม คืออารมณที่เกิดกับจิตอาศัยเหตุปจจัยเกิดขึ้นเมื่อเหตุปจจัยดับไป 

อารมณนั้นก็ดับไปดวย ไมมีส่ิงเปนอัตตาใดๆ เลย 

  ๒.๓.๔ การพิจารณาในสติปฏฐาน  ๔ 

   ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน  เปนการพิจารณากายไมวาจะอยูในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง  
นอน  อิริยาบถเหลียวซายแลขวานั่นคือ กายหรือรูป มันผันแปรกลับกลอกหลอกลวงไดโยกยายคลอน
แคลนได กายานุปสสนาสติปฏฐาน เปนการงานใหมีสติรูในการเยื้องยางโยกคลอนแปรปรวน  
เปล่ียนแปลงภาวะ เรียกวาตัว นาม ตองกําหนดจิต มีทั้งรูปทั้งนาม๑๑๐  ซ่ึงมีการพิจารณา ดังนี้ 
  ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง  
ดํารงสติไวเฉพาะหนา  มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 
  เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจเขายาว’ 
  เมื่อหายใจออกยาว  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจออกยาว’  
  เมื่อหายใจเขาส้ัน  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจเขาส้ัน’ 

  เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รูชัดวา  ‘เราหายใจออกสั้น’๑๑๑  

  ภิกษุบางรูปในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกองปฐวีธาตุโดยความไมเที่ยง  ไมพิจารณาเห็น
โดยความเที่ยง พิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข  ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนสุข พิจารณาเห็นโดย
ความเปนอนัตตา ไมพิจารณาเห็นโดยความเปนอัตตา ยอมเบื่อหนาย ไมยินดี ยอมคลายกําหนัด ไม
กําหนัด ยอมทําราคะใหดับ ไมใหเกิด ยอมสละคืน ไมยึดถือ เมื่อพิจารณาเห็นโดยความไมเที่ยงยอมละ
นิจจสัญญาได เมื่อพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข ยอมละสุขสัญญาได  เมื่อพิจารณาเห็นโดยความ
เปนอนัตตา ยอมละอัตตสัญญาได เมื่อเบื่อหนาย ยอมละนันทิได เมื่อคลายกําหนัด  ยอมละราคะได 
เมื่อทําราคะใหดับ ยอมละสมุทัยได เมื่อสละคืน ยอมละ อาทานะได ภิกษุพิจารณาเห็นกายดวยอาการ 

                                                 
๑๑๐ พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธฒโม),  กฎแหงกรรม–ธรรมปฏิบัติ เลม  ๘  (พิเศษ), (สิงหบุรี,  ๒๕๓๗),     

หนา   ๒๐๕. 
๑๑๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
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 ๕๙ 

๗ อยางนี้ กายยอมปรากฏไมใชสติ  สติปรากฏดวย  เปนตัวระลึกดวย  ภิกษุพิจารณาเห็นกายนั้นดวย
สตินั้นและดวยญาณนั้น  เพราะเหตุนั้น จึงเรียกการพิจารณาเห็นกายในกายวา  สติปฏฐานภาวนา๑๑๒  
การพิจารณากายจะตองพิจารณาใหเห็นความเปนอสุภะ  เปนส่ิงปฏิกูล ไมใชส่ิงที่นาอภิรมยยินดี 
เพราะวารางกายเปนรังแหงโรค  เปนความเสื่อมอยูตลอดเวลา  เพราะฉะนั้น  การพิจารณากายจึงเปน
การพิจารณาใหเห็นเปนส่ิงปฏิกูล 

  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้  ตั้งแตฝาเทาขึ้นไปเบื้องบน  ตั้งแตปลายผมลงมา
เบื้องลาง  มีหนังหุมอยูโดยรอบ  เต็มไปดวยส่ิงที่ไมสะอาดชนิดตางๆ  วา 
   ‘ในกายนี้  มีผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง 
  เนื้อ  เอ็น  กระดูก  เยื่อในกระดูก  ไต 
  หัวใจ  ตับ  พังผืด  มาม  ปอด 
  ลําไสใหญ  ลําไสเล็ก  อาหารใหม  อาหารเกา 
  ดี  เสลด  หนอง  เลือด  เหงื่อ  มันขน 
  น้ําตา  เปลวมัน  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ  มูตร’ 
  ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู  
หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในกายอยู  
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในกายอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับ   
ในกายอยู๑๑๓  ภิกษุนั้น มีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา “กายมีอยู” เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติ
เทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลก๑๑๔ เมื่อพิจารณาเห็น
สวนประกอบของรางกายวาเปนส่ิงไมเที่ยงแท เปนส่ิงไมสวยงาม  เปนเหมือนซากศพในปาชาที่ยังเดินได  
และอีกไมนานก็จะเปนซากศพที่เดินไมได  นอนนิ่ง เปอยเนา เหมือนซากศพอันเขาทิ้งไวในปาชาซ่ึงตาย
แลว ๑ วัน ตายแลว ๒ วัน หรือตายแลว ๓ วัน เปนศพขึ้นอืด ศพเขียวคลํ้า ศพมีน้ําเหลืองเยิ้ม 
เปรียบเทียบใหเห็นวา “ถึงกายนี้ก็มีสภาพอยางนั้น มีลักษณะอยางนั้นไมลวงพนความเปนอยางนั้น    
ไปได” 
  การพิจารณากายเปนเหมือนซากศพแลว  องคประกอบที่ทําใหกายยืนอยูไดคือธาตุ  
“ภิกษุพิจารณาเห็นกายนี้ตามที่ตั้งอยูตามที่ดํารงอยูโดยความเปนธาตุวา ในกายนี้ มีธาตุดิน ธาตุน้ํา   

                                                 
๑๑๒ ขุ.ป. (ไทย). ๓๑/๓๕/๕๙๒. 
๑๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๙/๓๐๘. 
๑๑๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 

Page 77 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๖๐ 

ธาตุไฟ  ธาตุลมอยู”๑๑๕ และพิจารณาวาส่ิงที่ทําใหกายทรงอยูไดไมเกิดทุกทรมานคือการเปลี่ยนอิริยาบถ  
เพราะวากายนี้ไมสามารถดําเนินอยูดวยอิริยาบถอยางใดอยางหนึ่งได  เมื่อมีการใชอิริยาบถใดนาน
เกินไปจะทําใหเกิดความเจ็บปวดเมื่อยลาได เชน การนั่งนานๆ ทําใหเปนทุกข เมื่อลุกขึ้นยืน เดิน หรือ 
นอน ทําใหความทุกขบรรเทาลงได แตไมใชการดับทุกข  อิริยาบถจึงเปนส่ิงที่ปดบังความจริง จึงตอง
พิจารณาใหเห็นความเปนจริงของอิริยาบถดวย ดังพระพุทธเจาทรงตรัสวา   
   ภิกษุทั้งหลาย  อีกประการหนึ่ง 
  ภิกษุเมื่อเดิน  ก็รูชัดวา  ‘เราเดิน’ 

  เมื่อยืน  ก็รูชัดวา  ‘เรายืน’ 

  เมื่อนั่ง  ก็รูชัดวา  ‘เรานั่ง’ 
หรือเมื่อนอน  ก็รูชัดวา  ‘เรานอน๑๑๖  

  ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย
ภายนอกอยูหรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปน
เหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู  หรือพิจารณาเห็น 
ทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู๑๑๗  เวทนาเปนส่ิงที่มาเสวยอารมณที่
เกิดข้ึน  หลังจากเกิดการสัมผัสและการปรุงแตง  เมื่ออารมณที่นาปรารถนาเปนสุขเวทนา เมื่ออารมณที่
ไมนาปรารถนาเปนทุกขเวทนา  เมื่อมีอารมณที่ไมสุขไมทุกขเปนอุเบกขาเวทนา  “ความดีใจและความ
เสียใจมีตนเหตุมาจากผัสสะคือมีผัสสะเปนเหตุเกิด มีผัสสะเปนกําเนิดมีผัสสะเปนแดนเกิดรวมความวา
ความดีใจและความเสียใจมีตนเหตุมาจากผัสสะ”๑๑๘  เมื่อมีผัสสะกระทบก็ใหพิจารณาอารมณที่ปรุงแตง 
ในขณะรับเสวยอารมณอยางนั้นอยู 
  เมื่อเสวยสุขเวทนาก็รูชัดวา  ‘เราเสวยสุขเวทนา’  เมื่อเสวยทุกขเวทนาก็รูชัดวา  ‘เราเสวย
ทุกขเวทนา’  เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รูชัดวา  ‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา’  เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มี
อามิสก็รูชัดวา  ‘เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส’ เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไมมีอามิสก็รูชัดวา  ‘เราเสวยสุขเวทนา
ที่ไมมีอามิส’ เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิสก็รูชัดวา  ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส’  เมื่อเสวยทุกขเวทนา

                                                 
๑๑๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 
๑๑๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๑๑๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๓/๑๑๐. 
๑๑๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐๕/๓๒๓. 
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ที่ไมมีอามิสก็รูชัดวา  ‘เราเสวยทุกขเวทนาที่ไมมีอามิส’   เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิสก็รูชัดวา  
‘เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส’ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไมมีอามิสก็รูชัดวา  ‘เราเสวยอทุกขม
สุขเวทนาไมมีอามิส’ 

  ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายในอยู  พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาทั้งหลายภายนอกอยู หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในเวทนาทั้งหลาย
อยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู๑๑๙   
 ในความเปนจริงไมมีใครเสวยเวทนาคือ ไมมีสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา เสวยเวทนาและ
ไมใชเวทนาของสัตว บุคคล ตัว ตน เรา เขา อะไรทั้งส้ิน “แตเพราะเวทนากระทําวัตถุแหงความสุขเปน
ตนนั้นๆ ใหเปนอารมณแลวเสวยเขาไปถือเอาความเปนไปแหงเวทนานั้นเปนเหตุ จึงมีโวหารวา  เรา
เสวยเวทนา”๑๒๐

  ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
  การพิจารณาจิต คือ การที่รูเทาทันวาระของจิตในแตละขณะ โดยธรรมชาติของจิตจะ   
ซัดสายไมหยุดนิ่ง จะไวตอความรูสึกไวตอส่ิงที่มากระทบ เมื่อจิตมีภาวะอยางไรทานใหพิจารณาอยางนั้น
ดวยความรูเทาทัน  เรียกวารูจิตในจิต  ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
   จิตมีราคะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตมีราคะ’ 
   จิตปราศจากราคะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตปราศจากราคะ’ 
   จิตมีโทสะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตมีโทสะ’ 
   จิตปราศจากโทสะ ก็รูชัดวา  ‘จิตปราศจากโทสะ’ 
   จิตมีโมหะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตมีโมหะ’ 
   จิตปราศจากโมหะ ก็รูชัดวา  ‘จิตปราศจากโมหะ’ 
   จิตหดหู   ก็รูชัดวา  ‘จิตหดหู’ 
   จิตฟุงซาน  กร็ูชัดวา  ‘จิตฟุงซาน’๑๒๑   

                                                 
๑๑๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๐๘/๓๑๓-๓๑๔. 
๑๒๐ พระราชสิทธิมุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐาน  เลม  ๘,  (กรุงเทพมหานคร :   

โรงพิมพอาศรมอักษร,  ๒๕๐๖),  หนา  ๒๙๐. 
๑๒๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔. 
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  และในมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก ไดกลาวถึงการพิจารณาจิตที่คลายกันจึงนํามาเพื่อให
สอดคลองกัน ดังนี้   
  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
   ๑. จิตมีราคะ   ก็รูชัดวา  ‘จิตมีราคะ’ 
   ๒. จิตปราศจากราคะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตปราศจากราคะ’ 
   ๓. จิตมีโทสะ   ก็รูชัดวา  ‘จิตมีโทสะ’ 
   ๔. จิตปราศจากโทสะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตปราศจากโทสะ’ 
   ๕. จิตมีโมหะ   ก็รูชัดวา  ‘จิตมีโมหะ’ 
   ๖. จิตปราศจากโมหะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตปราศจากโมหะ’ 
   ๗. จิตหดหู   ก็รูชัดวา  ‘จิตหดหู’ 
   ๘. จิตฟุงซาน   ก็รูชัดวา  ‘จิตฟุงซาน’ 

   ๙. จิตเปนมหัคคตะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตเปนมหัคคตะ’ 
   ๑๐. จิตไมเปนมหัคคตะ  ก็รูชัดวา  ‘จิตไมเปนมหัคคตะ’ 
   ๑๑. จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา  ก็รูชัดวา  ‘จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา’ 
   ๑๒. จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา  ก็รูชัดวา  ‘จิตไมมจีิตอื่นยิ่งกวา’ 
   ๑๓. จิตเปนสมาธิ   ก็รูชัดวา  ‘จิตเปนสมาธิ’ 
   ๑๔. จิตไมเปนสมาธิ  ก็รูชัดวา  ‘จิตไมเปนสมาธิ’ 
   ๑๕. จิตหลุดพนแลว  ก็รูชัดวา  ‘จิตหลุดพนแลว’ 
   ๑๖. จิตไมหลุดพน  ก็รูชัดวา  ‘จิตไมหลุดพน’ 

  ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู หรือ
พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในจิตอยู  พิจารณาเห็น
ธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู๑๒๒

 

 

 

 

                                                 
๑๒๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๑๔/๑๑๑. 
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 ๖๓ 

  ๔. ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 
  ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานนี้เปนสวนที่สําคัญ  เพราะวาเปนการพิจารณาใครครวญหัวขอ
ธรรมทั้งหลายที่ไดยินไดฟงและไดรับรู  ถาภิกษุพิจารณาอยูรูอยางนี้วา  “เราไดความสงบแหงจิตภายใน  
แตไมไดความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่ง”  ภิกษุนั้นควรตั้งมั่นในความสงบแหงจิตภายในแลวทํา
ความเพียรเพื่อความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งเถิดสมัยตอมาภิกษุนั้นไดทั้งความสงบแหงจิต
ภายในและความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่ง๑๒๓ ยกตัวอยาง  เชน  การพิจารณาธรรมในหัวขอ
นิวรณ  ๕  คือ 
  ๑. เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยูก็รูชัดวา “กามฉันทะภายในของเรา   
มีอยู” หรือเมื่อกามฉันทะภายในไมมีอยูก็รูชัดวา “กามฉันทะภายในของเราไมมีอยู”  การเกิดขึ้นแหง
กามฉันทะที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้นการละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวยเหตุใด   
ก็รูชัดเหตุนั้น และกามฉันทะที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปอีกดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๒. เมื่อพยาบาท (ความคิดราย) ภายในมีอยู ก็รูชัดวา “พยาบาทภายในของเรามีอยู” หรือ
เมื่อพยาบาทภายในไมมีอยูก็รูชัดวา  “พยาบาทภายในของเราไมมีอยู”  การเกิดขึ้นแหงพยาบาทที่ยังไม
เกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละพยาบาทที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัด เหตุนั้นและ
พยาบาทที่ละไดแลว  จะไมเกิดข้ึนตอไปอีกดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๓. เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) ภายในมีอยูก็รูชัดวา  “ถีนมิทธะภายในของเรา
มีอยู”  หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไมมีอยูก็รูชัดวา  “ถีนมิทธะภายในของเราไมมีอยู”  การเกิดขึ้นแหง   
ถีนมิทธะที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละถีนมิทธะที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวยเหตุใด     
ก็รูชัดเหตุนั้น และถีนมิทธะที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปอีกดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๔. เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานและรอนใจ)  ภายในมีอยูก็รูชัดวา “อุทธัจจกุกกุจจะ
ภายในของเรามีอยู”  หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไมมีอยูก็รูชัดวา  “อุทธัจจกุกกุจจะภายในของเรา
ไมมีอยู” การเกิดขึ้นแหงอุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  การละ       
อุทธัจจกุกกุจจะที่ เกิดขึ้นแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น และอุทธัจจกุกกุจจะที่ละไดแลว            
จะไมเกิดข้ึนตอไปอีกดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๕. เมื่อวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ภายในมีอยูก็รูชัดวา “วิจิกิจฉาภายในของเรามีอยู”  
หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไมมีอยูก็รูชัดวา วิจิกิจฉาภายในของเราไมมีอยูก็รูชัดวา ‘วิจิกิจฉาภายในของเรา

                                                 
๑๒๓ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๔/๑๑๖. 
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 ๖๔ 

ไมมีอยู’ การเกิดขึ้นแหงวิจิกิจฉาที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละวิจิกิจฉาที่เกิดข้ึน
แลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้นและวิจิกิจฉาที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปอีกดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ดวยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลายภายนอกอยู  หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็น
ธรรมเปนเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยูหรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยูภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา 
‘ธรรมมีอยู’  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเทานั้นไมอาศัย  (ตัณหาและทิฏฐิ)  อยู และไมยึด
มั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย  คือนิวรณ ๕ อยูอยางนี้แล๑๒๔  และ
เพื่อความงายตอการทําความเขาใจจึงขอยกหัวขอธรรมหมวดตางๆ เพื่อประกอบการพิจารณา ไดแก 

  หมวดโพชฌงค 
  ภิกษุพิจาณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือโพชฌงค ๗ อยู คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

   ๑. เมื่อสติสัมโพชฌงคภายในมีอยูก็รูชัดวา ‘สติสัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’ หรือ
เมื่อสติสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ‘สติสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’  การเกิดขึ้นแหง    
สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น และความเจริญบริบูรณแหงสติสัมโพชฌงค
ที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
   ๒. เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงคภายในมีอยูก็รูชัดวา  ‘ธัมมวิจยสัมโพชฌงคภายในของ
เรามีอยู’  หรือเมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ‘ธัมมวิจยสัมโพชฌงคภายในของเราไม
มีอยู’  การเกิดข้ึนแหงธัมมวิจยสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น และความเจริญ
บริบูรณแหงธัมมวิจยสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น   
   ๓. เมื่อวิริยสัมโพชฌงคภายในมีอยูก็รูชัดวา ‘วิริยสัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’  
หรือเมื่อวิริยสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ‘วิริยสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’  การเกิดขึ้น
แหงวิริยสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้นและความเจริญบริบูรณแหง            
วิริยสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
   ๔. เมื่อปติสัมโพชฌงคภายในมีอยูก็รูชัดวา  ‘ปติสัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’  
หรือเมื่อปติสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา  ‘ปติสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’  การเกิดข้ึนแหง

                                                 
๑๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖. 
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ปติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้นและความเจริญบริบูรณแหงปติสัมโพชฌงค
ที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
    ๕. เมื่อปสสัทธิสัมโพชฌงคภายในมีอยูก็รูชัดวา ‘ปสสัทธิสัมโพชฌงคภายในของเรา  
มีอยู’  หรือเมื่อปสสัทธิสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ‘ปสสัทธิสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’  
การเกิดขึ้นแหงปสสัทธิสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  และความเจริญ
บริบูรณแหงปสสัทธิสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
   ๖. เมื่อสมาธิสัมโพชฌงคภายในมีอยูก็รูชัดวา ‘สมาธิสัมโพชฌงคภายในของเรามีอยู’  
หรือเมื่อสมาธิสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ‘สมาธิสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’  การเกิดขึ้น
แหงสมาธิสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  และความเจริญบริบูรณแหง
สมาธิสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
   ๗. เมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงคภายในมีอยูก็รูชัดวา  ‘อุเบกขาสัมโพชฌงคภายในของเรา
มีอยู’  หรือเมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงคภายในไมมีอยูก็รูชัดวา  ‘อุเบกขาสัมโพชฌงคภายในของเราไมมีอยู’  
การเกิดขึ้นแหงอุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  และความเจริญ
บริบูรณแหงอุเบกขาสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย
ภายนอกอยู  หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปน
เหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้ง
ธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู๑๒๕

  หมวดอายตนะ 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คืออายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก    
๖  อยู คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
  ๑. รูชัดตา รูชัดรูป สังโยชนใดอาศัยตาและรูปทั้งสองนั้นเกิดขึ้น ก็รูชัดสังโยชนนั้น      
การเกิดข้ึนแหงสังโยชนที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละสังโยชนที่เกิดข้ึนแลวมีได
ดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  และสังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปอีกมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 

                                                 
๑๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑. 
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  ๒. รูชัดหู รูชัดเสียง สังโยชนใดอาศัยหูและเสียงทั้งสองนั้นเกิดขึ้นก็รูชัดสังโยชนนั้น     
การเกิดขึ้นแหงสังโยชนที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  การละสังโยชนที่เกิดขึ้นแลวมีได
ดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  และสังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปอีกมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๓. รูชัดจมูก รูชัดกล่ิน  สังโยชนใดอาศัยมูกและกลิ่นทั้งสองนั้นเกิดข้ึนก็รูชัดสังโยชนนั้น  
การเกิดขึ้นแหงสังโยชนที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้นการละสังโยชนที่เกิดขึ้นแลว         
มีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้นและสังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปอีกมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๔. รูชัดล้ิน รูชัดรส  สังโยชนใดอาศัยล้ินและรสทั้งสองนั้นเกิดขึ้นก็รูชัดสังโยชนนั้น     
การเกิดข้ึนแหงสังโยชนที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละสังโยชนที่เกิดข้ึนแลวมีได
ดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้นและสังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปอีกมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๕. รูชัดกาย รูชัดโผฏฐัพพะ สังโยชนใดอาศัยกายและโผฏฐัพพะทั้งสองนั้นเกิดขึ้นก็รูชัด
สังโยชนนั้น การเกิดข้ึนแหงสังโยชนที่ยังไมเกิดข้ึนมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละสังโยชนที่เกิดขึ้น
แลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น และสังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปอีกมีไดดวยเหตุใด        
ก็รูชัดเหตุนั้น 
  ๖. รูชัดใจ รูชัดธรรมารมณ  สังโยชนใดอาศัยใจและธรรมารมณทั้งสองนั้นเกิดขึ้นก็รูชัด
สังโยชนนั้น  การเกิดขึ้นแหงสังโยชนที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  การละสังโยชนที่
เกิดข้ึนแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น  และสังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปอีกมีไดดวยเหตุใด
ก็รูชัดเหตุนั้น 
  ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู  พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ทั้งหลายภายนอกอยู  หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็น
ธรรมเปนเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยูพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู  หรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู๑๒๖

  หมวดขันธ 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือ อุปาทานขันธ ๕ อยู ภิกษุพิจารณาเห็นธรรม
ในธรรมทั้งหลายคือ อุปาทานขันธ ๕ อยู คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือ 
อุปาทานขันธ ๕ อยูวา 
  ๑. รูปเปนอยางนี้ ความเกิดแหงรูปเปนอยางนี้ ความดับแหงรูปเปนอยางนี้ 
  ๒. เวทนาเปนอยางนี้ ความเกิดแหงเวทนาเปนอยางนี้ ความดับแหงเวทนาเปนอยางนี้ 

                                                 
๑๒๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 
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  ๓. สัญญาเปนอยางนี้ ความเกิดแหงสัญญา และความดับแหงสัญญาเปนอยางนี้ 
  ๔. สังขารเปนอยางนี้ ความเกิดแหงสังขารเปนอยางนี้ ความดับแหงสังขารเปนอยางนี้ 
  ๕. วิญญาณเปนอยางนี้  ความเกิดแหงวิญญาณเปนอยางนี้ ความดับแหงวิญญาณเปน
อยางนี้ 
  ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู  พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย
ภายนอกอยู  หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปน
เหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้ง
ธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู 
  หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ‘ธรรมมีอยู’  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก๑๒๗

 ๒.๓.๕  อุปสรรคในการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสตปิฏฐาน ๔ 

 พฤติกรรมของบุคคล  เกิดจากการทํางานรวมกันระหวางรูปกับจิตเจตสิก โดยจิตเจตสิกเปน
ตัวทําหนาที่ปรุงแตงอารมณ  หากจิตเจตสิกฝายดี  (กุศลจิตเจตสิก)  เปนผูทําหนาที่ปรุงแตงอารมณก็
จะเกิดพฤติกรรมในทางที่ดี  (กุศลกรรม)  แตถาเปนเจตสิกฝายชั่ว  (อกุศลจิตเจตสิก)  อันไดแก โลภะ 
โทสะ โมหะ เปนผูทําหนาที่ปรุงแตงอารมณก็จะเกิดพฤติกรรมในทางชั่ว  (อกุศลกรรม) อันเปนเหตุให
เกิดความเดือดรอนทั้งตอตัวเองและสังคม๑๒๘  พฤติกรรมของมนุษยจึงเปนภาคแสดงออกของจิต     
ซ่ึงเมื่อพฤติกรรมไมดีก็แสดงวาจิตไมดีดวย  เมื่อจิตไมดีจึงตองหาวิธีการทําใหพื้นฐานจิตดี นั่นก็คือการ
ปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะอยางยิ่งการปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมไป   
ในทางดีไดและในการปฏิบัตินอกจากจะพบสิ่งที่กอใหเกิดสมาธิแลว  ยังตองประสบกับส่ิงที่ไมเปนสมาธิ
หรือเปนศัตรูของการปฏิบัติ  ซ่ึงนักปฏิบัติจะตองรูใหทันแลวกาวใหพน  ส่ิงเหลานี้มีชื่อเฉพาะเรียกวา 
นิวรณ   
  นิวรณ  แปลวา เครื่องกีดกั้น  เครื่องขัดขวาง แปลเอาความตามหลักวิชาวา ส่ิงที่กีดกั้น
การทํางานของจิต  ส่ิงที่ขัดขวางความดีงามของจิต ส่ิงที่ทอนกําลังปญญา  หรืออธิบายความหมายที่เปน

                                                 
๑๒๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘. 
๑๒๘อนุชา  สมจิตร,  การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ซ่ึง

ฝกสอนโดยคุณแม ดร.สิริ  กรินชัย,  วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต,  สาขาศาสนาเปรียบเทียบ,  (บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยมหิดล,  ๒๕๓๙),  หนา  ๕๗. 
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 ๖๘ 

วิชาการยิ่งขึ้นวา  ส่ิงที่กั้นจิตไมใหกาวหนาในกุศลธรรม  ธรรมฝายชั่วที่กั้นจิตไมใหบรรลุคุณความดี 
หรืออกุศลธรรมที่ทําจิตใหเศราหมองและทําปญญาใหออนกําลัง 
  คําอธิบายลักษณะของนิวรณที่เปนพุทธพจนมีวา “ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๕ ประการเหลานี้  
เปนเครื่องปดกั้น (กุศลธรรม) เปนเครื่องหาม  (ความเจริญงอกงาม)  ขึ้นกดทับจิตไว  ทําปญญาให
ออนกําลัง”  เปนอุปกิเลสแหงจิต (สนิมใจ หรือส่ิงที่ทําใหใจเศราหมอง) ทําปญญาใหออนกําลัง” และวา 
“ธรรม ๕ ประการ เหลานี้ เปนนิวรณ ทําใหมืดบอด ทําใหไรจักษุ ทําใหไมมีญาณ  (สรางความไมรู)  
ทําใหปญญาดับ  สงเสริมความคับแคน  ไมเปนไปเพื่อนิพพาน” 

  นิวรณ  ๕  อยาง  พึงระวังอยานํามาสับสนกับสมถะหรือสมาธิ  หากพบที่ใดพึงตระหนัก
ไววานี้ไมใชสมถะ  นี้ไมใชสมาธิ  นิวรณ  ๕  อยางนั้น  มีอธิบายดังนี้ 
  ๑. กามฉันท  ความอยากไดอยากเอา (แปลตามศัพทวา ความพอใจในกาม) หรืออภิชฌา  
ความเพงเล็งอยากได หมายถึงความอยากไดกามคุณทั้ง ๕ คือ รูป เสียง กล่ิน รส  โผฏฐัพพะ          
ที่นาปรารถนา นาใคร นาพอใจ เปนกิเลสพวกโลภะ จิตที่ถูกลอดวยอารมณตางๆ คิดอยากไดโนนอยาก
ไดนี่ ติดใจโนนติดใจนี่คอยเขวออกไปหาอารมณอื่น ขุนของอยู ยอมไม ตั้งมั่น ไมอาจเปนสมาธิได 
  ๒. พยาบาท  ความขัดเคืองแคนใจไดแก ความขัดใจ แคนเคือง เกลียดชัง           
ความผูกใจเจ็บ  การมองในแงราย การคิดรายมองเห็นคนอื่นเปนศัตร ูตลอดจนความโกรธ ความ
หงุดหงิด  ฉุนเฉียว ความรูสึกขัดใจ ไมพอใจตางๆ จิตที่มัวกระทบนั่นกระทบนี่สะดุดนัน่สะดุดนี่เดิน 
ไมเรียบ  ไมไหลเนื่อง ยอมไมอาจเปนสมาธิ 
  ๓. ถีนมิทธะ  ความหดหูและเซื่องซึม หรือเซ็งและซึม แยกเปนถีนะ ความหดหู หอเหี่ยว  
ถดถอย ทอแท ความซบเซา เหงาหงอย ละเหี่ย ที่เปนอาการของจิตใจกับมิทธะความเซื่องซึม  เฉื่อยเฉา 
งวงเหงาหาวนอน  โงกงวง  อืดอาด  มึนมัว  ตื้อตัน  อาการซึมๆ  เฉาๆ ที่เปนทางกาย  จิตที่ถูกอาการ 
ทางกายและทางใจอยางนี้ครอบงํา ยอมไมเขมแข็ง ไมคลองตัว   ไมเหมาะแกการใชงาน จึงไมอาจเปน
สมาธิได 
  ๔. อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและเดือดรอนใจ แยกเปนอุทธัจจะ ความที่จิตฟุงซาน  
ไมสงบ สาย พรา พลานไปกับกุกกุจจะ ความวุนวายใจ รําคาญใจ ระแวง เดือดรอนใจ ยุงใจ  กลุมใจ  
กังวลใจ  จิตที่ถูกอุทธัจจกุกกุจจะครอบงํา  ยอมพลานยอมควางไป  ไมอาจสงบลงได  จึงไมเปนสมาธิ 
  ๕. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยไดแกความเคลือบแคลงไมแนใจสงสัย เกี่ยวกับพระศาสดา  
พระธรรม  พระสงฆ เกี่ยวกับสิกขา เปนตน พูดส้ันๆ วาคลางแคลงในกุศลธรรมทั้งหลาย ตัดสินไมได
เชนวา ธรรมนี้ (สมาธิภาวนานี้ฯลฯ) มีคุณคา มีประโยชนควรแกการปฏิบัติหรือไม จะไดผลจริงหรือไม 
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 ๖๙ 

คิดแยกไปสองทาง กําหนดไมลง จิตที่ถูกวิจิกิจฉาขัดไวกวนไวใหคางใหพราลังเลอยู ยอมไมอาจแนวแน
เปนสมาธิได  

๒.๔  ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสตปิฏฐาน ๔ 

  ประโยชนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ นั้นมีมากมายหลาย
ประการทั้งที่เปนประโยชนตอตัวของผูปฏิบัติเองและประโยชนตอโลก จึงแบงประโยชนที่ไดจากการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไว ๓ ขั้นคือ   

  ๒.๔.๑  ประโยชนในเบื้องตน  
  ๑) ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย หยุดยั้ง
จากความกลัดกลุมวิตกกังวลเปนเครื่องพักผอนกายใหใจสบายและมีความสุขเชนบางทานทําอานาปาน
สติ (กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาที่จําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรที่จะทํา  เหมือนดังเวลานั่งติด
ในรถประจําทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนักเปนตน  หรืออยางสมบูรณแบบไดแก
ฌานสมาบัติที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย ใชเปนที่พักผอนกายใจ เปนอยูอยางสุขสบาย    
ในโอกาสวางจากการบําเพ็ญกิจ ซ่ึงมีคําเรียกเฉพาะวาเพื่อเปนทิฏฐิธรรมสุขวิหาร 
  ๒) เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํากิจทุกอยาง  
เพราะจิตที่เปนสมาธิแนวแนอยูกับส่ิงที่กําลังกระทํา ไมฟุงซาน ไมวอกแวก ไมเล่ือนลอยเสีย  ยอมชวย
ใหเรียน ใหคิด ใหทํางานไดผลดี การงานก็เปนไปโดยรอบคอบ ไมผิดพลาด และปองกันอุบัติเหตุไดดี 
เพราะเมื่อมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย ดังที่ทานเรียกวาจิตเปนกัมมนียะหรือกรรมนีย  แปลวา    
ควรแกงานหรือเหมาะแกการใชงาน ยิ่งไดประโยชนในขอที่  
   ๑) มาชวยเสริมยิ่งไดผลดีมากยิ่งขึ้นไปอีก   
   ๒) ชวยเสริมสุขภาพกายและใชแกไขโรคได  รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพล
ตอกัน ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไมสบาย จิตใจพลอยออนแอเศราหมองขุนมัวไปดวย ครั้นเสียใจไมมี
กําลังใจทําใหโรคทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก แมในเวลาที่รางกายเปนปกติ พอประสบเรื่องราวใหเศรา
เสียใจอยางรุนแรง ทําใหลมปวยเจ็บไขไปได  สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ  (โดยเฉพาะทานที่มีจิต
หลุดพนเปนอิสระแลว) เมื่อเจ็บปวยกายก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้นจิตใจไมพลอยปวยไปดวย 
ยิ่งกวานั้นกลับใชใจที่สบายมีกําลังจิตเขมแข็งนั้น  หันกลับมาสงอิทธิพลบรรเทาหรือผอนเบาโรคทาง
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 ๗๐ 

กายไดอีกดวยอาจทําใหโรคหายงายและไวขึ้นหรือแมแตใชกําลังสมาธิระงับทุกขเวทนาทางกายไวก็ได
๑๒๙

  ๒.๔.๒  ประโยชนในทามกลาง 
  ผูปฏิบัติวปิสสนากรรมฐานจะไมเปนทุกข  เพราะมีสติพอในขณะแหงผัสสะ 
  ความจริงขอแรกคือวาเรามีความรูสึกที่เปนทุกข เพราะวาเราไมมีสติปญญาพอในขณะ    
ที่มีผัสสะ ความทุกขทั้งหลายเกิดขึ้นในชีวิตของเรา  รบกวนอยูตลอดเวลานั้นเพราะวาเรารูไมทันผัสสะ
เมื่อมีผัสสะ คือมีการกระทบทางตา  ทางหู  ทางจมูก  ทางล้ิน  ทางกาย  ทางใจ  เปนประจําวันตองมี
สติใหพอ และเร็วพอที่จะมาทันในเวลาของผัสสะ 
  ถามีทั้งสติทั้งปญญาในขณะแหงผัสสะอยางนี้แลว จิตนั้นก็ไมถูกปลอยใหปรุงไปอยาง    
โงเขลาจนมีความทุกข จะควบคุมจิตนั้นไวได จิตจะปรุงมาในทางที่จะไมตองเปนทุกข แลวจัดการแกไข
กระทําส่ิงตางๆ ที่มันเนื่องกันอยูนั้นใหลุลวงไปดวยดี เปนเรื่องที่ตองทําอยางไร ก็ทําไดถูกตองไมมีอะไร
เสียหาย ไดประโยชน  ไมเปนทุกขดวย เมื่อมีสติพอในขณะแหงผัสสะเราก็ไมตองเปนทุกข ๑๓๐  
ประโยชนในขั้นนี้จะเนนที่ประโยชนที่เกิดจากสมาธิ ทําใหเกิดความสงบ  ซ่ึงจิตจะมีลักษณะดังนี้ 
  ๑) แข็งแรง  มีพลังมาก ทานเปรียบไววาเหมือนกระแสน้ําที่ถูกควบคุมใหไหลพุงไปใน
ทิศทางเดียว  ยอมมีกําลังแรงกวาน้ําที่ถูกปลอยใหไหลพรากระจายออกไป 
  ๒) ราบเรียบ สงบเหมือนสระหรือบึงน้ําใหญที่มีน้ํานิ่งไมมีลมพัดตอง ไมมีส่ิงรบกวนให
กระเพื่อมไหว 
  ๓) ใส กระจาง มองเห็นอะไรๆ ไดชัดเหมือนน้ําสงบนิ่งไมเปนริ้วคล่ืน และฝุนละอองที่มีก็
ตกตะกอนนอนกนหมด 
  ๔) นุมนวล ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน เพราะไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุน
มัว ไมสับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวาย๑๓๑  เมื่อจิตเปนสมาธิ สงบ ยอมรูจักแยกแยะความดีชั่ว  
สงผลตอพฤติกรรมดวยเพราะพฤติกรรมของบุคคล เกิดจากการทํางานรวมกันของขันธ ๕ คือรูปขันธ 
เวทนาขันธ สัญญาขันธ สังขารขันธ และวิญญาณขันธ กลาวคือเมื่ออายตนะภายในไดแกตา หู จมูก 
ล้ิน กาย และจมูก  กระทบกับอายตนะภายนอก ไดแกรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส แลวจิตมนสิการ
ตออายตนะภายนอกที่มากระทบ เจตสิกจะทําหนาที่ปรุงแตงจิตใหเกิดอารมณ แลวจึงแสดงออกซึ่ง

                                                 
๑๒๙ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ,  หนา  ๒๓–๒๔. 
๑๓๐ พุทธทาสภิกขุ,  การปฏิบัติวิปสสนาในอิริยาบถนอน,  (กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภา,  ๒๕๔๕),  หนา  ๕–๖. 
๑๓๑ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ,  หนา  ๑๓. 
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 ๗๑ 

อารมณนั้น ออกมาเปนพฤติกรรมของบุคคล๑๓๒  ผูใดที่มีพฤติกรรมดียอมแสดงวามีจิตใจที่ดี  และ
สามารถอยูรวมในสังคมไดอยางสงบสุข 

  ๒.๔.๓  ประโยชนสูงสุด 
  ประโยชนสูงสุดนั้นเปนประโยชนที่เปนอุดมการณสูงสุดในพระพุทธศาสนาไมวาจะเปน
นิกายใดก็ตาม เปนภาวะที่สามารถทําลายกิเลสตัณหาและอวิชชาใหหมดสิ้นไปจากจิตใจได เรียกภาวะ
วานิพพาน  เรียกผูที่บรรลุความหลุดพนวาพระอรหันต พระอรหันตนั้น ไดแกผูปฏิบัติบริบูรณดวย
โพชฌงค ๗  คือ สติ ความระลึกรูตัว ธัมมวิจยะ การสอดสองเลือกเฟนธรรม  วิริยะ ความเพียร ปติ  
ความอิ่มใจ ปสสัทธิ  ความสงบ สมาธิ ความตั้งใจมั่น อุเบกขา ความวางเฉย เปนผูกําหนดนิวรณ  ๕ 
ไดเด็ดขาดแลว ทั้งเปนผูถอนไดแลวซึ่งรากของอกุศล  ๓  ประการ  ไดแก 
   ๑) โลภะ   ความอยากได 
   ๒) โทสะ ความโกรธเคืองประทุษราย 
   ๓) โมหะ ความหลงกับทั้งเปนผูที่ไมยึดมั่นในอุปาทานขันธ ๕ และเปนผูขาด
แลวซึ่ ง สังโยชน ๑๐ เปนผูพนแลวจากกามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา กลาวโดยยอ           
พระอรหันตคือทานผูปราศจากกิเลสและอาสวะทุกประการโดยสิ้นเชิง เปนผูประกอบดวยศีล สมาธิ  
ปญญา  เปนผูบริสุทธิ์ดวยกาย วาจา ใจ๑๓๓

  เมื่อจิตประกอบดวยโพชฌงค ๗ ละรากเหงาของอกุศล และละนิวรณทั้ง ๕ ซ่ึงเปนเคร่ือง
เศราหมองแหงใจอันจะทําใหปญญาเสียกําลัง สงัดจากกามทั้งหลาย สงัดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย  
บรรลุฌานที่แรกอันมีวิตก  วิจาร  ปติ  สุข  เอกัคคตา  เกิดแตวิเวกแลว  บรรลุฌาน ที่สองเปนที่ผอง
ใสภายในไมมีวิตกวิจารแลว บรรลุฌานที่สามอันเปนอุเบกขา มีสติอยูเปนสุขดังนี้แลว บรรลุฌานที่ส่ีไม
มีทุกข ไมมีสุขเพราะละสุขละทุกขเสียได เพราะลวงไปแหงโสมนัส และโทมนัสทั้งหลาย  มีสติเปน
ธรรมชาติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู ครั้นเมื่อจิตตั้งมั่นบริสุทธิ์ผองใส  ไมมีกิเลสปราศจากอุปกิเลส    
เปนจิตออนควรแกการงานตั้งอยูแลว  นอมจิตไปเฉพาะเพื่อบุพเพนิวาสานุสสติญาณระลึกถึงขันธอันได
เคยอาศัยอยูแลวในภาพกอนและเนื่องจากมีจิตตั้งมั่นบริสุทธิ์อยูดังเดิมนอมจิตไปเฉพาะเพื่อ
จุตูปปาตญาณ มีจักษุดุจของทิพย หมดจดพิเศษยิ่งกวาจักษุมนุษย ลวงรูกําเนิดของสัตวทั้งหลาย และ
เนื่องจากมีจิตตั้งมั่นบริสุทธิ์อยูดังเดิมนอมจิตไปเฉพาะเพื่ออาสวักขยญาณ  รูชัดตามความเปนจริงวา  
นี่ทุกข นี่เหตุใหเกิดทุกขขึ้น นี่ความดับทุกข นี่ปฏิปทาดําเนินถึงความดับทุกข  เมื่อรูอยางนี้เห็นอยางนี้ 
                                                 

๑๓๒ อนุชา  สมจิตร,  การศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐานดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ซ่ึง
ฝกสอนโดยคณุแม  ดร.สิริ  กรินชัย,  หนา  ๕๕. 

๑๓๓ ธนิต  อยูโพธิ์,  อานิสงสวิปสสนากรรมฐาน,  ครั้งที่ ๖,  (ม.ป.ท,  ๒๕๓๙),  หนา  ๑๓๐. 
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 ๗๒ 

จิตยอมพนวิเศษ  เมื่อจิตพนวิเศษแลว  ญาณหยั่งรูยอมเกิดขึ้นวาจิตพนวิเศษแลว ยอมรูชัดวาชาติ  
ส้ินแลว  กิจที่จะตองทําไดทําเสร็จแลว  กิจอื่นอีกไมมี๑๓๔

  ในทีฆนิกายมหาวรรค พระพุทธเจาไดตรัสถึงอานิสงสของการเจริญสติปฏฐานวา  
  ภิกษุทั้งหลายบุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔  ตลอด ๗  ป, ๖  ป, ๕  ป, ๔  ป,  ๓ ป,     
๒  ป, ๑  ป, ๗ เดือน,  ๖  เดือน,  ๕  เดือน,  ๔ เดือน, ๓  เดือน,  ๒  เดือน,  ๑  เดอืน, ครึ่งเดือน,  
๗ วัน,  พึงหวงัไดผลอยาง  ๑  ใน  ๒  อยางคืออรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็
จักเปนอนาคามี๑๓๕

  ผลการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ทําใหไดอธิศีล อธิจิต อธิปญญา อิฏฐผลที่ตนมุงมาดปรารถนา
คือ มรรค ผล นิพพาน จึงจะสําเร็จไดตามความประสงค๑๓๖  อันเปนยอดของความปรารถนาของนัก
ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย กลาวอีกนัยหนึ่งสติปฏฐาน ๔ เปนพุทธมรดกมอบใหพุทธบริษัท ๔  ดังพระบาลี
ที่วา  
  เอกายโน  อยํ  ภิกฺขเว  มคฺโค  สตฺตานํ  วิสุทฺ ธิยา โสกปริเทวานํ  สมติกฺกมาย         
ทุกฺขโทมนสฺสานํ  อตฺถงฺคมาย  ายสฺส  อธิคมาย  นิพฺพานสฺส  สจฺฉิกิริยาย  ยทิทํ  จตฺตาโร        
สติปฏานา ฯ.๑๓๗

  ดูกอนภิกษุทั้งหลาย หนทางอันเปนไปทางเดียวเพื่อความบริสุทธิ์หมดจดของสัตวทั้งหลาย  
เพื่อกาวลวงเสียซ่ึงความโศกและความร่ําไห  เพื่อความดับส้ินไปจากทุกขและโทมนัส เพื่อบรรลุธรรม
วิเศษที่ควรรู  เพื่อกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน หนทางนั้น คือ สติปฏฐาน  ๔๑๓๘

  ผูใดหวังความสิ้นทุกขหมดจดจากกิเลสถึงมรรคผลนิพพาน ตองทําตามสติปฏฐาน ๔  
เทานั้น เพราะเปนทางสายเอกสายเดียวที่จะนําไปจุดหมายสูงสุดของชีวิตคือพระนิพพาน๑๓๙ และ      
ยังมีการกลาวถึงประโยชนของการเจริญวิปสสนาตามสติปฏฐาน ๔ วา 
  ๑. สัตตานัง  วิสุทธิยา  ทํากาย  วาจา  ใจ  ของสรรพสัตวใหบริสุทธิ์หมดจด 

                                                 
๑๓๔ พระภาวนาวสิุทธิคณุ  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ,  ๒๕๓๓),  

หนา  ๑๖๒-๑๖๓. 
๑๓๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔/๓๓๘. 
๑๓๖ พระอุดมวิชาญาณเถร  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙),  วิปสสนากรรมฐาน เลม  ๔,  (กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพอาศรมอักษร,  ๒๕๐๕),  หนา  ๙–๑๐. 
๑๓๗ ที.ม. (บาลี)  ๑๐/๒๗๓/๓๒๕.  
๑๓๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.  
๑๓๙ แนบ  มหานีรานนท,  แนะแนวทางการปฏิบัติวิปสสนา  วิสุทธิ  ๗,  พิมพครั้งที่  ๕,  (กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพย

วิสุทธิ์, ๒๕๔๘),  หนา  ๑๓๕. 
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 ๗๓ 

  ๒. โสกะปริเทวานัง  สะมะติกกะมายะ  ดับความเศราโศกปริเทวนาการตางๆ  
  ๓. ทุกขะโทมะนัสสานัง  อัตถังคะมายะ ดับความทุกขกายทุกขใจ 
  ๔. ญานัสสะ  อะธิคะมายะ  เพื่อบรรลุมรรค 
  ๕. นิพพานัสสะ  สัจฉิกิริยายะ  เพื่อทํานิพพานใหแจง๑๔๐

  สาระสําคัญในเรื่องสติปฏฐานนี้อยูที่ “การตั้งสติกําหนด” ถาปราศจากการตั้งสติกําหนด
แลวจะใหเรียกวา “สติปฏฐาน” ไมไดเชนขณะที่ทานกําลังเดินเลนพักผอนหยอนใจอยูในสวนสาธารณะ 
แมรูตัวอยูวากําลังเดินเพลินสบายอารมณ ไมมีจิตคิดฟุงซานเรื่องใดเลย แตมิไดชื่อวาสติปฏฐานจะได
ชื่อวาสติปฏฐานตอเมื่อทานตั้งสติกําหนดดูอาการของเทาที่เคล่ือนไปซึ่งการตั้งสติกําหนดดูอาการของเทา
ที่เคล่ือนไปนั้น ไมวาจะอยูในสถานที่ใด เวลาไหน  ถาทานตั้งสติกําหนดดูไดชื่อวา สติปฏฐานทั้งส้ิน๑๔๑  
การเจริญสติปฏฐานจึงมีจุดหมายสูงสุดเปนการปฏิบัติ เพื่อบรรลุพระนิพพาน หรือบรรลุอริยสัจธรรมทั้ง 
๔ เพื่อใหเห็นแจงในอริยสัจธรรม๑๔๒ พระพุทธเจาจึงทรงตรัสย้ําอยูเสมอวา ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้      
เปนทางเดียว  เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวลวงโสกะและปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส         
เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อทําใหแจงนิพพานทางนี้ คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ๑๔๓  ทฤษฎีวิปสสนาที่
ปรากฏในคัมภีรมหาสติปฏฐานสูตรคือการปฏิบัติสติปฏฐานทั้ง  ๔ ทฤษฎีนี้ พระพุทธเจาตรัสวา     
เปนหนทางเดียวที่จะทําใหบริสุทธิ์หมดจด ทําใหพนทุกข บรรลุนิพพาน  ซ่ึงหมายความวาหนทางที่จะทํา
ใหจิตบริสุทธิ์  ทําใหพนทุกขและทําใหบรรลุนิพพานนั้นไมมีทางอื่นเลยนอกจากการปฏิบัติตามทฤษฎี    
สติปฏฐาน  ๔  เทานั้น๑๔๔  จุดหมายสูงสุดในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้นจึงอยูที่การปฏิบัติจนทํา
จิตใหหลุดพนจากวงเวียนการตายเกิดแลวนําธรรมะที่คนพบมาเผยแผใหกับชาวโลกไดเขาใจเปนการ
เยียวยาสังคมดวยธรรมะ สรางสันติภาพใหเกิดในใจและในโลก หากมนุษยในโลกปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ กันใหมากจะทําใหสังคมโลกเปนสังคมใน  อุดมคติไมตองไป
แสวงหาดินแดนโลกอื่นหรือภพอื่น  แตเปนการสรางความสันติสุขใหเกิดข้ึนในโลกใบนี้   

                                                 
๑๔๐ พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ ป.ธ. ๙),  คําถามคําตอบเรื่องวปิสสนากรรมฐาน,  พิมพครัง้ที่  ๒,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒),  หนา  ๑๔. 
๑๔๑ พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต,  วิปสสนาภาวนา,  พิมพครั้งที่  ๒,  (กรุงเทพมหานคร : สํานกัพิมพธรรมสภา,  

๒๕๔๖),  หนา  ๑๗. 
๑๔๒ แนบ  มหานีรานนท,  อริยสัจ  ๔,  (กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยวิสุทธิ์,  ๒๕๔๔),  หนา ๑๑. 
๑๔๓ ที.ม. (ไทย). ๑๐/๔๐๕/๓๔๐. 
๑๔๔ พระครูวิมลธรรมรังสี  (สุภาพ  เขมรํส)ี,  พุทธวิปสสนา,  พิมพครัง้ที่  ๓,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิก,  

๒๕๔๐),   หนา  ๔๐. 
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Page 92 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 
 

บทที่  ๓ 
วิธีการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 

 
๓.๑  ประวัตคิวามเปนมาและความสําคัญของศูนยปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวัน 
  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  สาขาวัดอัมพวัน  อําเภอ    
พรหมบุรี  จังหวัดสิงหบุรี  ไดกอตั้งขึ้นตามเจตนารมณและปณิธานของพระธรรมสิงหบุราจารย      
(จรัญ ตธมฺโม) เจาอาวาสวัดอัมพวัน  เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี ซ่ึงตองการสรางศูนยปฏิบัติธรรมแหงนี้
ขึ้นเพื่อนําของดีคืนสูจังหวัดขอนแกนและจังหวัดใกลเคียง เพื่อตอบแทนบุญคุณของหลวงพอดํา ซ่ึงเปน
พระอาจารยที่ไดเคยสอนกรรมฐานในปาแถวๆ อําเภอน้ําพอง  จังหวัดขอนแกน เมื่อป พ.ศ. ๒๔๙๓๑  
ซ่ึงทานไดกลาวไวตอนหนึ่งวา  “หลังจากที่เราคอหักแลวเราคิดวาเราตายไปแลวเรายังไมเคยสนอง    
พระเดชพระคุณหลวงพอดําใหเปนชิ้น เปนอันเปนหลักเปนฐานแตประการใด จากที่ทานใหคติธรรม
เตือนใจวา โปรดทําตามพระพุทธเจาวา สรางคนดีกวา  สรางวัตถุ สรางคนใหมีความรู สรางคนใหมี
ความดีมีสติปญญา  เราก็คิดอยูตลอดเวลาวาทําอยางไรเราถึงจะสนองพระเดชพระคุณหลวงพอดําได”๒   

  ในกาลตอมาเมื่อวันที่ ๑  มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๓๖  อาจารยถาวร  โกวิทยากร และ      
รองศาสตราจารย ดร. ลําใย  โกวิทยากร  พรอมดวยครอบครัวเปนผูมีจิตศรัทธาไดถวายที่ดินจํานวน 
๒๒ ไร ซ่ึงไดซ้ือที่ดินแปลงนี้เมื่อประมาณป พ.ศ. ๒๕๑๖  เพื่อที่จะเก็บไวถวายเปนธรณีสงฆ๓  

  ดวยปณิธานและเจตนารมณของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) ที่สราง     
ศูนยปฏิบัติธรรม ณ ที่ตรงนี้ ซ่ึงทานไดกลาวไววา “เรามีเจตนาที่จะมาสรางความดีที่นี่ เพราะที่     
อําเภอน้ําพองหาที่เหมาะสมไมได ก็มาเหมาะสมตรงนี้เขาเรียกวาเนินนพวรรณเปนเนินมหาขุมทรัพย 
สําหรับผูมีบุญขุมทรัพยคือคุณสมบัติของชีวิต ไมใชเงินไหลนองทองไหลมาเราตองการชวยเหลือ
ประชาชนให  พนทุกข สามารถแกไขปญหาชีวิต  สมกับสถานการณบานเมืองที่แยลงไปดวย
ยาเสพยติด”๔  หลังจากนั้นทานไดสงพระมาจําพรรษา  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันครั้งแรกจํานวน 

                                                 
๑ พระธรรสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม),  ประวัติชีวิต  การงาน  หลักธรรม,  (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ม.ป.ป.),  

หนา  ๓๖. 
๒ นรินทร  จริโมภาส,  เวฬุวัน,  (ขอนแกน : ขอนแกนการพิมพ,  ๒๕๔๔),  หนา  ๑๓-๑๔. 
๓ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๑๔. 
๔ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๑๕-๑๖. 
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๕  รูปและสามเณร  ๑ รูป  โดยมีพระครูภาวนาวิสุทธิ์ (ธีรวัฒน  านุตฺตโร ในขณะนั้น) เปนหัวหนา
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันไดพัฒนาใหเจริญกาวหนาตามลําดับจนสามารถใหการฝกอบรมวิปสสนา
กรรมฐานแกประชาชน นักเรียน  นักศึกษา จากสถานศึกษาตางๆ  บุคลากรของรัฐและเอกชน 

  สาเหตุที่ไดตั้งชื่อวา “ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน” เพราะวาสถานที่ตรงนี้เต็มไปดวยตน
ไผตงมีประมาณ ๕๐๐ กอ ดังนั้นจึงเปนที่มาของคําวา “สวนเวฬุวัน” สาเหตุที่ไมไดจัดตั้งใหเปนวัด
เพราะเจตนารมณของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม)  ทานตองการใหเปนศูนยปฏิบัติธรรม
มากกวาใหเปนวัด ทานไดกลาวไวในหนังสือกฎแหงกรรมธรรมภาคปฏิบัติเลมที่ ๙ วา  “อาตมาดีใจมาก
เพราะเราไปไดของดีมาจากขอนแกน จากหลวงพอดําในปาที่สอนเรามา  หลวงพอดําเราไมรูจักวาอายุกี่
รอยป เราจึงนําของดีกลับไปคืนใหชาวขอนแกนคืนที่สถานที่ไดมา และจะสรางเปนศูนยดีกวาวัด ใหทุก
คนเปนเจาของ  พวกเราสรางของเราเอง  เพื่อใหญาติโยมชาวขอนแกนและจังหวัดใกลเคียงไดมีโอกาส
สรางบุญ  สรางกุศลใหกับตนเองโดยการเจริญวิปสสนากรรมฐานในโอกาสนี้”๕   

  ทานไดกลาวไวอีกตอนหนึ่งวา “อาตมาขออนุโมทนากับโยมทุกทานและขอใหทุกทานโปรด
ชวยกันจดจําไววา  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนี่ เปนของคนไทย เอาไวชวยเหลือประเทศชาติศาสนา
พระมหากษัตริย แตเราทั้งหลายเปนผูรักษา และดําเนินงานแทนเจาของคือประเทศชาติ  เรารักชาติ   
รักพระศาสนา  รักพระมหากษัตริย  เราจึงทํา ทําเพื่อประโยชนสุขของประชาชนในประเทศชาติ
บานเมืองของเรา”๖  

  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  จังหวัดขอนแกน ไดพัฒนาใหเจริญรุงเรืองอยางรวดเร็ว 
โดยมีพระครูภาวนาวิสุทธิ์ (ธีรวัฒน  านุตฺตโร) เปนผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ไดรับ
การแตงตั้งจากพระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ตธมฺโม) เจาอาวาสวัดอัมพวัน  เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี 
ญาติธรรมชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดใกลเคียงไดใหการสนับสนุนส่ิงปลูกสรางตางๆ สามารถ
รองรับคณะผูเขาฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานที่มากขึ้นทุกป  ไดรับรางวัลเกียรติยศมากมายจนไดรับการ
ยกยองจากพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) วา   

“วันนี้ขออนุโมทนาสาธุการโยมชาวขอนแกนอาตมาขอขอบคุณขอบใจและขอขอบใจ        
พระครูสมุหธีรวัฒน  านุตฺตโร  (สมณศักดิ์ของพระครูภาวนาวิสุทธิ์ขณะนั้น)  ที่ไดจัดศูนยปฏิบัติธรรม
ของเราใหเรียบรอยสวยงามมากและเปนพระที่นาเล่ือมใสศรัทธาของพุทธศาสนิกชนและไดรับรางวัลโล
                                                 

๕ พระราชสุทธิญาณมงคล  (จรัญ  ตธมฺโม),  กฎแหงกรรม ธรรมภาคปฏิบตัิ  เลมที่  ๙,  (กรุงเทพมหามหานคร : 
หอรัตนชัยการพิมพ,  ๒๕๓๘),  หนา  ๔๒๙. 

๖ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๐-๒๑. 
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บางไดรับเข็มบางตลอดกระทั่งรับพระราชทานเสาเสมาธรรมจักรจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาสยาม
บรมราชกุมารี  มีผลงานมากมายตลอดทั้งเปนนักเผยแผพุทธธรรมใหแพรขยายออกไปทั่วภาคอีสาน  
ตลอดทั้งมีกิจกรรมที่เปนประโยชน ตอประชาชน  สมกับที่เราสงพระครูสมุหธีรวัฒน  านุตฺตโร       
ไปประกาศพระศาสนา สมปรารถนาคือความสําเร็จ  ทานเปนพระที่มองการณไกล แลวอานตัวออกบอก
ตัวเปน ทานพระครูสมุหธีรวัฒน  านุตฺตโร  เปนพระที่ออนนอมถอมตนพระเถรานุเถระ มีแตเมตตา
ตลอดรายการ ไมมีเกลียดชังแตประการใด มีแตชมเชยและใหเกียรติ ทั้งเจาคณะตําบล               
เจาคณะอําเภอเมืองขอนแกน เจาคณะจังหวัดขอนแกน  รองเจาคณะจังหวัด ตลอดจนเจาคณะภาค 
ที่มาเจริญพระพุทธมนตในพิธีวางศิลาฤกษรูสึกพอใจมาก  ทานไดกลาวอนุโมทนาประกาศเกียรติคุณใน
วันนั้น สวนเวฬุวันของเราก็มีแตคืบหนา เจริญงอกงาม”๗  

  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ไดพัฒนาใหมีความเจริญกาวหนาตามลําดับจนสามารถให
การอบรมวิปสสนากรรมฐานแกประชาชน นักเรียน  นักศึกษาจากสถานศึกษาตางๆ  บุคลากรของรัฐ
และเอกชนตามเจตนารมณของพระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ตธมฺโม)  เปนที่ยอมรับของสังคมและ
ไดรับโลเกียรติคุณตางๆ  ทั้งทางภาครัฐและเอกชน 

  ๓.๑.๑  ผลงานเดนของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
  ๓.๑.๑.๑  ผลงานเดนดานการสอน 
  จุดเดนทางดานการสอนของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน คือการใชส่ือเทคโนโลยีที่

ทันสมัยในการสื่อการสอน โดยนําภาพเหตุการณตางๆ ที่ เกิดขึ้นในสังคมปจจุบันมาฉายให              
ผูปฏิบัติธรรมไดดูโดยไดสอดแทรกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาใหสอดคลองกับเหตุการณนั้นๆ  
เพื่อใหไดรับรูถึงปญหา สาเหตุของปญหา  แนวหาทางแกไข  และการปองกัน  การใชส่ือเทคโนโลยีที่
ทันสมัยในการสื่อการสอนเพื่อสรางแรงจูงใจใหกับผูฟง  สอดคลองกั

                                                

บหลักการสอนของพระพุทธเจา
ที่วา 

  ๑) สอนใหผูฟงเขาใจแจมแจงเห็นจริงเห็นจังเปรียบประหนึ่งวาไดจูงมือไปดูใหเห็นกับตา 
(สันทัสสนา)   

  ๒) สอนใหซาบซึ้งในคุณคา มองเห็นความสําคัญที่จะตองฝกฝนบําเพ็ญจนใจยอมรับอยาก
ลงมือทําหรือนําไปปฏิบัติ  (สมาทปนา) 

  ๓) สอนปลุกเราใจใหกระตือรือรนเกิดความอุตสาหะ มีกําลังใจแข็งขัน  มั่นใจที่จะทําให
สําเร็จจงได  ไมกลัวเหนื่อย  ไมกลัวลําบาก  (สมุตเตชนา) 

 
๗ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๖.  
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  ๔) สอนปลอบชโลมใจใหสดชื่นราเริงคือบํารุงจิตใหแชมชื่นเบิกบานโดยชี้ใหเห็นผลดีหรือ
คุณประโยชนที่จะไดรับและทางที่จะกาวหนาบรรลุผลสําเร็จยิ่งขึ้นไป  ทําใหผูฟงมีความหวังและ  ราเริง
เบิกบานใจ  (สัมปหังสนา)๘

  การจัดกระบวนการสอนโดยอิงอาศัยหลักพุทธลีลาในการสอนเปนเหตุทําใหมีประชาชน  
หนวยงานราชการ สถาบันสถานศึกษาทั้งภาครัฐและเอกชนเขามาปฏิบัติธรรมเปนจํานวนมากข้ึนทุกป 
เชน ป พ.ศ.  ๒๕๓๗ เปนปเริ่มตนของการจัดอบรมปฏิบัติธรรมมีผูเขารวมปฏิบัติธรรมจํานวน  ๒๓๖ 
คน และในป พ.ศ.  ๒๕๔๘ มีผูเขารวมปฏิบัติธรรมจํานวน  ๔๖,๙๕๒  คน  จากสถิตินี้สามารถเปนตัว
บงชี้ไดวาการสอนการปฏิบัติธรรมโดยใชส่ือเทคโนโลยีในการส่ือการสอนสามารถทําใหผูปฏิบัติธรรม
เขาใจอยางแจมแจง  จูงใจนําไปสูการปฏิบัติ  สามารถปฏิบัติธรรมใหเกิดมรรคเกิดผลเขาใจชีวิตตนเอง
และผูอื่น มีจิตใจตั้งมั่นตอพระรัตนตรัย  สามารถลด ละ เลิกอบายมุขได  ดําเนินชีวิตดวยความไม
ประมาท 

  ๓.๑.๑.๒  ผลงานเดนไดรับโลรางวัล 

    พ.ศ. ๒๕๔๑  พระครูสมุหธีรวัฒน  านุตฺตโร ไดรับโลบุคคลตัวอยาง                
“บุคคลดีเดนแหงชุมชน” จากมูลนิธิหมอกระแส  ชนะวงศ เมื่อวันที่ ๑๖  สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๑ 
    พ.ศ. ๒๕๔๒  (๑) ไดแตงตั้งใหเปนศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ  กระทรวงศึกษาธิการ
ประจําจังหวัดขอนแกน เมื่อวนัที่ ๔ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๒    
    (๒) พระครูสมุหธีรวัฒน านุตฺตโร ไดรับประกาศเกียรติคุณในฐานะเปนผูดําเนินงาน
ปองกันและแกไขปญหายาเสพยติด ประสบความสําเร็จอยางดียิ่ง จากคณะกรรมการปองกันและ
ปราบปรามยาเสพยติด 
   พ.ศ. ๒๕๔๓  (๑) พระครูสมุหธีรวัฒน  านุตฺตโร ไดรับพระราชทาน 

เสาเสมาธรรมจักร ประจําป พ.ศ. ๒๕๔๓ จากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราชกุมารี  
ในฐานะเปนผูทําคุณประโยชนสูงสุดตอพระพุทธศาสนา สาขาสงเสริมผูปฏิบัติธรรม เมือ่วันที่  ๑๑ 
พฤษภาคม  พ.ศ. ๒๕๔๓   
    (๒) พระครูสมุหธีรวัฒน  านุตฺตโร ไดรับรางวัลเข็มเงินเครื่องหมายโครงการ 
ปลูกปาถาวรเฉลิมพระเกียรติ และโลประกาศเกียรติคุณ รางวัลชมเชย กิจกรรมบํารุงรักษาตนไม 
ประเภทพื้นที่ศาสนสถาน แปลงขนาดเนื้อที่บํารุงตั้งแต ๑๑-๒๐ ไร ของกระทรวงเกษตรและ 

                                                 
 

๘
 พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม,  พิมพครั้งที่  ๙,  (กรุงเทพมหนคร :  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓),  หนา  ๑๕๘-๑๕๙. 
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 ๗๘ 

สหกรณ เมื่อวันที่ ๑๒ ธันวาคม  พ.ศ. ๒๕๔๓  
    (๓) พระครูสมุหธีรวัฒน  านุตฺตโร  ไดรับแตงตั้งจากสภามหาวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตขอนแกนใหเปนพระวิปสสนาจารยประจํา 
มหาวิทยาลัย 
   พ.ศ. ๒๕๔๔ (๑) พระครูวินัยธรธีรวัฒน  านุตฺตโร  รับโลรางวัลผูมีผลงานดีเดนดานการ
ปฏิบัติธรรมของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รวมกับมหาวิทยาลัยขอนแกน    
    (๒) พระครูวินัยธรธีรวัฒน  านุตฺตโร  ไดรับรางวัลเข็มเงินเครื่องหมายโครงการปลูกปา
ถาวรเฉลิมพระเกียรติรางวัลชมเชยกิจกรรมบํารุงรักษาตนไม ประเภทพื้นที่ ศาสนสถานแปลงขนาดเนื้อ
ที่บํารุง ตั้งแต ๑๑-๒๐ ไร ของกระทรวงเกษตรและสหกรณเปนครั้งที่สองติดตอกัน  
    (๓) พระครูวินัยธรธีรวัฒน  านุตฺตโร  ไดรับรางวัลเข็มเงินเครื่องหมายโครงการ ปลูกปา
ถาวรเฉลิมพระเกียรติ  กิจกรรมบํารุงรักษาตนไม ประเภทสงเสริมการปลูกตนไมใน  พุทธประวัติ 
 พ.ศ. ๒๕๔๕  (๑) พระครูวินัยธรธีรวัฒน  านุตฺตโร ไดรับการแตงตั้งใหเปนรองประธาน
พระวิทยากร (ภาคอีสาน ๑๙ จังหวัด) แกไขปญหายาเสพยติดของกองบัญชาการทหารสูงสุด รวมกับ
สํานักงานปองกันและปราบปรามยาเสพยติดภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
    (๒) พระครูวนิัยธรธีรวัฒน  านุตฺตโร  ไดรับการแตงตั้งใหเปนคณะกรรมการจัดงาน 
สัปดาหสงเสริมพระพุทธศาสนาในสัปดาหสงเสริมพระพุทธศาสนาของคณะกรรมการศาสนา  
จังหวัดขอนแกน 
    พ.ศ. ๒๕๔๖  (๑) ไดรับถวายโลประกาศเกียรติคุณองคกรดีเดน ดานการบําบัด 
รักษาและฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพยติด จากพันตํารวจโททักษิณ ชินวตัร นายกรัฐมนตรี  
ณ สโมสรตํารวจกรุงเทพมหานคร 
   พ.ศ. ๒๕๔๗  (๑)  ทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณดี 
เสด็จเปนองคประธานประทานเงิน “กองทุนแมของแผนดิน” เนื่องในงานมหกรรมกองทุนแมของ 
แผนดินชัยชนะยาเสพยติดที่ยั่งยืนสนองพระราชปณิธาน 
  พ.ศ. ๒๕๔๘  (๑) พระครูภาวนาวิสุทธิ์ไดรับประทานเข็ม “To Be Number  One”     

จากทูลกระหมอมหญิงอุบลรัตนราชกัญญาสิริวัฒนาพรรณวดี  ๒) ไดรับโลประกาศเกียรติคุณ  
การดําเนินงานดานการปองกันและแกไขปญหายาเสพยติดไดอยางมีประสิทธิผล เนื่องในวันตอดาน
ยาเสพยติดโลกจาก ฯพณฯ สุวัจน ลิปตพัลลภ  รัฐมนตรีวาการกระทรวงยุติธรรม๙

                                                 
๙ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬวุัน,  หนังสือที่ระลึกในงานพระราชทานเพลิงศพ พระครูภาวนาวิสุทธิ์,  (ขอนแกน :  

ขอนแกนการพิมพ,  ๒๕๔๘),  หนา  ๘๖-๘๘. 
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 ๗๙ 

 

  ๓.๑.๒  การเผยแผศาสนา 
  ไดเผยแผแกประชาชน หนวยงานภาครัฐและภาคเอกชน โดยผานส่ือตางๆ ดังนี้  

 -  หนังสือจุลสารแสงธรรมตีพิมพเผยแพรปละ ๒ ฉบับ 

 -  หนังสือกฎแหงกรรม ธรรมภาคปฏิบัติ และหนังสือธรรมะพิมพเผยแพรใน 

โอกาสตางๆ  
 -  ปฏิทินประจําปของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
 -  http://www.jarun.org เปนเว็บไซตที่เผยแพรผลงานของ               

พระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ  ตธมฺโม) เจาอาวาสวัดอัมพวัน  เจาคณะจังหวัดจังหวัดสิงหบุรี และ
ผลงานของศูนยปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน 

  ๓.๑.๓  โครงการอบรม 
  ไดจัดโครงการอบรมวิปสสนากรรมฐานแกบุคคลและหนวยงานตางๆ โดยมีหลักสูตร
โครงการอบรม ดังนี้ 
   ๑. โครงการบรรพชาสามเณรชวงปดภาคเรียน 
   ๒. โครงการวิปสสนากรรมฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต หลักสูตร ๗ คืน ๘ วัน 
   ๓. โครงการวิปสสนากรรมฐานประชาชนทั่วไป หลักสูตร ๓  วัน, ๗  วัน 
   ๔. โครงการแสงธรรมนําชีวิตสําหรับประชาชนทั่วไป หลักสูตร ๗ คืน ๘ วัน 
   ๕. โครงการแสงธรรมนําชีวิตสําหรับนักศึกษาที่กําลังศึกษาในระดับอุดมศึกษา
หลักสูตร ๗ คืน ๘ วัน 
   ๖. โครงการแสงธรรมนําชีวิตสําหรับเด็กอายุระหวาง ๕-๗ ป (ดรุณธรรมเด็กเล็ก) 
หลักสูตร ๒ คืน ๓  วัน 
   ๗. โครงการแสงธรรมนําชีวิตสําหรับเด็กอายุระหวาง ๘-๑๒ ป  
(ดรุณธรรมเด็กโต)  หลักสูตร ๒ คืน ๓  วัน 
   ๘. โครงการอบรมวิปสสนากรรมฐานสําหรับหนวยภาครัฐและภาคเอกชน หลักสูตร ๒  
คืน ๓  วัน,  ๔  คืน  ๕  วัน และ ๗ คืน ๘ วัน 
   ๙. โครงการอบรมวิปสสนากรรมฐานสําหรับประชาชนทั่วไป มีการอบรมตลอดทั้งป 
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 ๘๐ 

  ๓.๑.๔  สภาพปจจุบัน 

  หลังจากที่พระครูภาวนาวิสุทธิ์  อดีตผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันไดถึงแก
มรณภาพลง เมื่อวันที่  ๒๗  สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๔๘  พระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม)       
จึงแตงตั้งใหพระครูปลัดสิทธิวรวัฒน  (คธาวุฒิ  ยโสธโร) ผูชวยเจาอาวาสวัดอัมพวัน เลขานุการ     
เจาคณะจังหวัดสิงหบุรี เปนผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  เมื่อวันที่ ๑ มกราคม  พ.ศ. 
๒๕๔๙  เพื่อพัฒนาศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันตามเจตนารมณของพระธรรมสิงหบุราจารย 

  ก. การบริหารจัดการ 
  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันบริหารจัดการในลักษณะของมูลนิธิ  มีชื่อมูลนิธิวา 
“ธรรมเพื่อเยาวชน”  โดยมีพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) องคอุปถัมภกิตติมศักดิ์ และ     
มีรองศาสตราจารย ดร. ลําใย  โกวิทยากร  เปนประธานมูลนิธิ 

คณะกรรมการบริหารมลูนิธิธรรมเพื่อเยาวชน 

พระธรรมสิงหบุราจารย    องคอุปถัมภกติติมศักดิ ์
พระครูปลัดสิทธิวรวัฒน    ประธานทีป่รึกษา 

คณะกรรมการบริหารดําเนินการ 

รองศาสตราจารย ดร.ลําใย  โกวิทยากร   ประธานกรรมการ 
นายชัยสิทธิ์  สิทธิอมรพร    รองประธานกรรมการ  ๑ 
นายสมอาจ  ธีรภานุ    รองประธานกรรมการ  ๒ 
นายไชยา  เกษมวิลาศ     รองประธานกรรมการ  ๓ 
นายชัย  วีระมโนกุล   กรรมการเหรญัญิก 
นายธนวัฒน  จีรวุฒิเศรษฐ  กรรมการเลขานุการ 

  ข. วัตถุประสงคของมูลนิธิธรรมเพื่อเยาวชน 

   ๑. เพื่อเผยแผพุทธธรรมใหพระพุทธศาสนาเจริญรุงเรืองดวยการอบรมปฏิบัติธรรม
และปลูกฝงหนาที่ของพุทธบริษัท ที่ถูกตองแกเยาวชนและบุคคลทั่วไป 
   ๒. เพื่อปลูกฝงจิตสํานึกแกเยาวชนและประชาชนทั่วไปใหมีความรักและเทิดทูน     
ในสถานบันของชาติ  ศาสนา  พระมหากษัตริย 
   ๓. เพื่อรวมปลูกฝงศีลธรรมแกเยาวชนและบุคคลทั่วไปใหเปนกัลยาณชน 
   ๔. เพื่อรวมรณรงคสงเสริมและฟนฟูศิลปวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีของ
ไทยใหคงอยูตลอดไป 
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 ๘๑ 

   ๕. สงเสริมและเผยแพรความรูทางวิชาการ การเกษตร เพื่อพัฒนาอาชีพเศรษฐกิจ  
แกเยาวชนและบุคคลทั่วไป 
   ๖. รวมอนุรักษและสรางเสริมส่ิงแวดลอมและธรรมชาติใหเกิดความสมดุลของวัฏจักร
ชีวิตในพื้นที่และบริเวณใกลเคียง 
   ๗. ดําเนินการเพื่อสาธารณประโยชนและรวมมือกับองคกรการกุศลอื่น ๆ๑๐  

  ค. ที่ตั้ง 
ศูนยปฏิบตัิธรรมสวนเวฬุวันตั้งอยูเลขที่  ๑๕  หมูที่  ๖ บานเนินทอง  ตาํบล 

บานคอ  อําเภอเมือง  จังหวดัขอนแกน  
   - ทางทิศตะวันออกติดกบัไรของเอกชน 
   - ทางทิศตะวันตกติดกบัถนนบานเนินทอง 
   - ทางทิศเหนือติดกับถนนทางเขาหมูบานเนินทอง 
   - ทางทิศใตติดกับไรของเอกชน 

  ง. พื้นที่  
   มีพื้นที่ทั้งหมด  ๒๙๓  ไร  ๓  งาน  ๔  ตารางวา   

๓.๒  หลักและวิธีการปฏิบัติธรรมของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 

  จากการศึกษาวิเคราะหรูปแบบวิธีการสอนกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  พบวา การสอนกรรมฐานของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ไดยึดแนว
การสอนของพระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) โดยสอนตามแนวสติปฏฐาน ๔ ยึดแนวการสอน
ในพระไตรปฎกเปนหลัก ใหผูปฏิบัติกําหนดอารมณใหเปนปจจุบันตามแนวทางของสติปฏฐาน ๔ คือ    
ใหกําหนด กาย เวทนา จิต ธรรม ซ่ึงถือวาเปนไปตามแนวของหลักวิปสสนากรรมฐานและเปน
เอกลักษณเฉพาะของสํานักวัดอัมพวันและศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 

 การสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบื้องตนนี้ พระวิทยากรจะชี้แจงหลักการสําคัญๆ 
ใหแกผูปฏิบัติจะตองทําเปนกิจวัตร สวนรายละเอียดปลีกยอยอื่นๆ  นั้นเมื่อเห็นวาผูปฏิบัติมีความ
ชํานาญแลวจึงคอยเพิ่มเติมใหในวันตอๆ ไป 

 

                                                 
๑๐ มูลนิธิธรรมเพื่อเยาวชน,  จุลสารแสงธรรม,  ปที่  ๙  ฉบับที่  ๒๑,  (มกราคม-เมษายน  ๒๕๔๙) : ๓๑.  
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 ๘๒ 

 ๓.๒.๑  ลําดับขั้นตอนการสอนปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

   ๓.๒.๑.๑  สอนวิธีปฏิบัติ  โดยพระวิทยากรจะใชเทคนิคการสอนแบบสาธิตใหผูปฏิบัติ
ไดดูใหเขาใจขั้นตอนและวิธีการปฏิบัติธรรมคือ สอนใหลงมือปฏิบัติ เชน สอนวิธีเดินจงกรมจะใหผู
ปฏิบัติเดินจงกรมหลังพระวิทยากรสาธิตการใหเดินใหดู สอนวิธีนั่งสมาธิ พระวิทยากรจะแนะนําวิธีการ
นั่งสมาธิใหแกผูปฏิบัติใหเขาใจและลงมือปฏิบัติตามขั้นตอนที่แนะนําสอนวิธีกําหนดทองพอง  ทองยุบ
เปนอารมณ จะใหกําหนดในขณะนั้นทันที 

   ๓.๒.๑.๒  สอนวิธีกําหนดในอิริยาบถตางๆ  เมื่อแนะนําขั้นตอนวิธีปฏิบัติใหเขาใจ
พอสมควรแลว จะสอนใหกําหนดตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ ใหผูปฏิบัติกําหนด กาย เวทนา จิต  ธรรม 
แตขั้นแรกจะสอนใหกําหนดที่กายเปนอารมณกอน ซ่ึงมีวิธีการกําหนด ดังนี้ 

  ๓.๒.๒  กําหนดกายเปนอารมณหรือที่เรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดกาย
เปนอารมณนี้ใหเอาสติกําหนดในอิริยาบถใหญทั้ง  ๔  ของกายคือ  ๑) ยืน  ๒) เดิน  ๓) นั่ง ๔) นอน        
ซ่ึงมีรายละเอียด ดังนี้ 

   ๓.๒.๒.๑  การกําหนดในอิริยาบถยืน  (STANDING  MEDITATION)  
   พระวิทยากรจะแนะนําการเดินจงกรมเบื้องตนกอนที่จะเดินจงกรมจะตองกําหนด
ยืนเสียกอน หลักการยืนใหเอามือทั้งสองไวดานหลัง มือขวาจับที่ขอมือซาย วางไวตรงกระเบ็นเหน็บ  
หรือจะเอามือไวขางหนาก็ไดตามแตสะดวก ขอสําคัญคือไมใหเปนลักษณะของการฝน เพราะจะทําให
ปวดเมื่อยเร็วใหเปนไปตามธรรมชาติจริงๆ  การกําหนดหรือการบริกรรมทุกอิริยาบถสําหรับผูปฏิบัติ
ครั้งแรกจะใหวาออกเสียงดังพอประมาณ เหตุผลเพื่อจะใหจิตหรือสติของเราจะไดจับอยูที่เสียงเพื่อ
ปองกันจิตไมใหวอกแวกไปที่อื่น 
  ในอิริยาบถยืนนี้  ที่ใหผูปฏิบัติยืนเอามือทั้งสองไขวขางหลังเอามือขวาจับขอมือซายวางไว
ตรงกระเบ็นเหน็บนั้น เพื่อจะใหตัวตรงไมงองุมไปขางหนา ถาเอามือไวขางหนาจะทําใหหอตัวทําให
หายใจอึดอัดไมสะดวก  ถาคนเปนโรคปอดจะทําใหโรคกําเริบมากขึ้น 

  ก. วิธีกําหนดในอิริยาบถยืน 
  ใหผูปฏิบัติธรรมยืนตัวตรงและหนาตรงใหเปนธรรมชาติมากที่สุดใหเทาทั้ง ๒ ขางอยูหาง
กันประมาณ  ๑ ฝามือ โดยมีขั้นตอนการกําหนด ดังนี้ 

    ๑) ใหกําหนดหลับตาลงเบาๆ  พรอมคําบริกรรมวา  หลับตา...หนอ 
   ๒) ใหกําหนดยกมือขางขวาขึ้นมาชาๆ พรอมกับบริกรรมวา ยก...หนอ มาหยุดที่สระเอว 
และยกมือไปไวดานหลังพรอมกับคําบริกรรมวา ไป...หนอ และวาง...หนอ ที่กระเบ็นเหน็บตามลําดับ  
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 ๘๓ 

เสร็จแลวใหเปล่ียนมาเปนมือขางซายใหบริกรรมเหมือนมือขางขวาชาๆ อยางมีสติ พรอมกับกําหนดจับ
ขอมือวา จับมือ...หนอ   
   ๓) ใหกําหนดยืนหนอ  ๕ ครั้ง  ใหกําหนดจิตจับอยูที่กลางกระหมอมวาดมโนภาพจาก
กลางกระหมอมลงไปหยุดที่สะดือ จากสะดือลงไปจนถึงปลายเทาและจากปลายเทาขึ้นมาหยุดที่สะดือ 
จากสะดือจนขึ้นไปถึงกลางกระหมอม ตองทําชาๆ เพื่อใหสติเคยชินกับจิตจึงจะเกิดสมาธิ ไมตองไปตาม
ดูลมหายใจ ใหหายใจยาวๆ จึงจะถูกจังหวะพอดี พรอมทั้งบริกรรมหรือกําหนดจิตวา  “ยืน...หนอ     

ยืน...หนอ”  ชาๆ  ๕  ครั้ง  ครั้งแรก แตละครั้งใหแบงออกเปน  ๒  ชวงคือ  ๑) ใหกําหมดคําวา     
ยืน...จิตวาดมโนภาพรางกายจากกระหมอมลงมาเรื่อยๆ ถึงที่สะดือ แลวหยุดหายใจ  ๒) ใหกําหนด  
คําวา หนอ...จากสะดือลงไปเรื่อยๆ จนถึงปลายเทาแลวหยุดหายใจ 
  ครั้งที่ ๒ จะสลับกันจากขางลางขึ้นขางบนคือ จะกําหนดตั้งแตปลายเทาขึ้นมาโดยกําหนด
คําวา ยืน...เอาจิตเล่ือนขึ้นมาเรื่อยๆ จนถึงสะดือ แลวหยุดหายใจ แลวใหกําหนดคําวา หนอ…      
จากสะดือขึ้นไปเรื่อยๆ จนถึงกลางกระหมอมและครั้งที่  ๓,๔,๕  ทําอยางนี้สลับกันไปมา เรียกวา    
การกําหนดโดยอนุโลมปฏิโลม ขณะที่กําหนดในอิริยาบถยืนใหสติอยูกับกายอยาใหออกไปนอกกาย  
เมื่อกําหนดจนครบ ๕ ครั้งแลว ตอจากนั้นใหกําหนดคําวา กมหนา...หนอ ตอจากนั้นใหกําหนดคําวา   
ลืมตา...หนอ... ชาๆ อยางมีสติ   

  ๓.๒.๒.๒ วิธีกําหนดในอิริยาบถเดิน  (WALKING  MEDITATION) 
               การเดินจงกรมเปนอิริยาบถที่ตอเนื่องมาจากการยืน แตเปนขั้นตอนแรกที่ผูปฏิบัติจะตอง
กําหนด  การเดินจงกรมตามวิธีการของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนั้น จะใชระยะการเดินประมาณ  ๗ 
กาว มีทั้งหมด ๖ ระยะ ดังนี้ 
  ระยะที่ ๑ ใหกําหนดวา “ขวา…ยาง…หนอ  ซาย...ยาง…หนอ” 

     (RIGHT  GOES  THUS, LEFT GOES  THUS) 

  ระยะที่ ๒ ใหกําหนดวา  “ยก  หนอ  เหยียบ  หนอ” 

     (LIFTING  TREADING) 

  ระยะที่ ๓ ใหกําหนดวา  “ยกหนอ...ยางหนอ…เหยียบหนอ” 

     (LIFTING  MOVING  TREADING) 

  ระยะที่ ๔ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ…ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  

     (HEELUP  LIFTING  MOVING  TREADING) 
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 ๘๔ 

  ระยะที่ ๕ ใหกําหนดวา “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ” 

     (HEELUP  LIFTING  MOVING  LOWERING  

     TOUCHING) 

  ระยะที่ ๖ ใหกําหนดวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ 

       กดหนอ” 

        (HEERUP  LIFTING  MOVING  LOWERING  

       TOUCHING  PRESSING) 

  การเดินจงกรมระยะที่  ๑  (WALKING : 1 STAGE)  เมื่อกําหนดการยืนเรียบรอย
แลวตอไปใหเปล่ียนเปนอิริยาบถเดิน ใหกําหนดกมหนา  กําหนดลืมตา ทอดสายตาไปขางหนาประมาณ 
๔ ศอก แลวใหเอาสติไปจับอยูที่เทาจะกาวเดิน ใหกําหนดที่เทาขวากอน ใหกําหนดคําวา  “ขวา ยาง 
หนอ” ชาๆ 

  ขณะที่กําหนดคําวา “ขวา” ใหยกสนเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นประมาณ ๒ นิ้วพรอมๆ    
กับใจที่นึก แลวกําหนดคําวา “ยาง” พรอมๆ  กับการกาวเทาขวาไปขางหนาอยางชาๆ ใหสนเทาขวาหาง
จากปลายเทาซายประมาณ ๒-๓ นิ้ว โดยที่เทายังไมลงถึงพื้นแลวกําหนดคําวา “หนอ”  พรอมกับลดเทา
ขวาลงใหถูกกับพื้นแลววางเทาลงแนบกับพื้นอยางชาๆ พรอมคําวา “หนอ”  สวนการกําหนดเทาซาย   
ใหปฏิบัติวิธีเดียวกันกับขางขวา แตใหเปล่ียนเอาสติไปจับที่เทาซายแลวกําหนดคําวา “ซาย ยาง หนอ” 

สลับกันไปอยางนี้เรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางที่ไดกําหนดไว 

  ระยะหางของเทาที่กาวออกไปแตละครั้งนั้น ใหหางกันประมาณ ๒-๓ นิ้วเปนอยางมากจึง
จะทรงตัวไดดี เพราะถาหางกวานี้การทรงตัวจะเสียหลักทําใหเดินเซหรือลมไดสําหรับกาวสุดทายคือ 
กาวที่จะหยุดยืนเพื่อหันกลับ ใหเอาปลายเทาวางเสมอกัน 

  สวนการเดินตั้งแตระยะที่ ๒ จนถึงระยะที่ ๖ วิธีการกําหนดและการเดิน ดังนี้ 

  การเดินจงกรมระยะที่ ๒  (WALKING : 2 STAGE)  ใหกําหนดคําวา “ยกหนอ…

เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติเมื่อกําหนดคําวา “ยก” ถากําหนดเทาขางขวา ใหยกเทาขวาขึ้นใหหางจากพื้น
ประมาณ ๑-๒ นิ้ว เมื่อสุดของการยกแลวใหกําหนดคําวา “หนอ” แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาอยาง
ชาๆ  หางกันประมาณ  ๒-๓ นิ้ว แลวกําหนดคําวา “เหยียบ” พรอมๆ กับลดเทาลงกับพื้นพรอมดวย
กับการกําหนดคําวา “หนอ” เทาจะวางติดกับพื้นพอดี เทาซายใหปฏิบัติอยางเดียวกันกําหนดสลับกันไป
เรื่อยๆ  จนกวาจะถึงระยะทางที่ไดกําหนดไว 
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 ๘๕ 

  การเดินจงกรมระยะที่ ๓ (WALKING : 3 STAGE)  ใหกําหนดคําวา  “ยกหนอ…   
ยางหนอ…เหยียบหนอ” วิธีปฏิบัติเมื่อกําหนดคําวา “ยก”  เทาขวาขึ้นใหหางจากพื้นพอประมาณไมสูง
มากนัก เมื่อส้ินสุดของการยกแลว  จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  แลวกาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจาก
ปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ นิ้ว  พรอมกับกําหนดคําวา  “ยาง”  เมื่อสุดการยางแลวจึงกําหนดคําวา  
“หนอ”  ตอจากนั้นใหกําหนดคําวา  “เหยียบ”  พรอมกับลดเทาลงกับพื้น จึงกําหนดคําวา  “หนอ”    
เทาขางซายใหกําหนดเชนเดียวกัน สลับกันอยางนี้ไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางที่ไดกําหนดไว 
   การเดินจงกรมระยะที่  ๔  (WALKING : 4 STAGE) ใหกําหนดคําวา  “ยกสนหนอ…

ยกหนอ…ยางหนอ…เหยียบหนอ”  วิธีปฏิบัติ เมื่อกําหนดคําวา “ยกสน” ใหยกสนเทาขางขวาขึ้นใหพน
จากพื้นพอประมาณสวนปลายเทายังแตะอยูที่พื้น  เมื่อสุดของการยกสนแลว จึงกําหนดคําวา “หนอ” 

ตอไปใหกําหนดคําวา “ยก” คือใหยกปลายเทาขึ้นหางจากพื้นสูงพอประมาณ เทาจะขนานกับพื้นแลวจึง
กําหนดคําวา “หนอ”  กาวเทาเล่ือนออกไปขางหนาหางจากปลายเทาซายประมาณ  ๒-๓ นิ้ว พรอมกับ
กําหนดคําวา “ยาง”  เมื่อสุดยางแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” ตอจากนั้นใหกําหนดคําวา  “เหยียบ”  

พรอมกับลดเทาลงกับพื้น จึงกําหนดคําวา  “หนอ”  การกําหนดเทาขางซายใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  
เทาขวา  สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางที่ไดกําหนดไว 

  การเดินจงกรมระยะที่  ๕  (WALKING : 5  STAGE)  ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ...
ยกหนอ...ยางหนอ…ลงหนอ…ถูกหนอ”  วิธีปฏิบัติขณะที่กําหนดคําวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ” 

ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะที่ ๔ แตพอถึงการกําหนดคําวา “ลงหนอ” ใหเปล่ียนเพิ่มเขามา
โดยใหรูอารมณที่ละเอียดขึ้นกวาเดิมขณะกําหนดคําวา  “ลง”  ใหลดเทาขวาลงทั้งเทาประมาณครึ่งหนึ่ง
แตยังไมใหเทาถึงพื้นพอลงสุดแลวก็ใหกําหนดคําวา “หนอ”  ตอไปใหกําหนดคําวา “ถูก” พรอมกับจรด
เทาลงกับพื้น เมื่อเทาลงเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ” สวนเทาซายก็ใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับ  
เทาขวา สลับกันไปเรื่อยๆ 

  การเดินจงกรมระยะที่  ๖ (WALKING : 6 STAGE)  ใหกําหนดคําวา “ยกสนหนอ…

ยกหนอ…ยางหนอ…ลงหนอ…ถูกหนอ…กดหนอ...” วิธีปฏิบัติ ขณะที่กําหนดคําวา “ยกสนหนอ... 
ยกหนอ...ยางหนอ  ลงหนอ...ถูกหนอ” ใหปฏิบัติหรือกําหนดเหมือนกันกับระยะที่ ๕ แตพอถึงการ
กําหนดคําวา  “กดหนอ”  ใหเปล่ียนเพิ่มเขามาใหรูอารมณที่ละเอียดขึ้นกวาเดิม ขณะกําหนดคําวา “กด” 

พรอมกับลดเทาขวาลงกับพื้น พรอมกับกดเทาลงแนบกับพื้นเรียบรอยแลวจึงกําหนดคําวา “หนอ”    
สวนเทาซายใหปฏิบัติเชนเดียวกันกับเทาขวา สลับกันไปเรื่อยๆ จนกวาจะถึงระยะทางที่ไดกําหนดไว 
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 ๘๖ 

  การหมุนตัวกลับหรือการกลับตัว  การหมุนตัวกลับนี้จะใชคูกับการเดิน คือเมื่อผูปฏิบัติ
เดินไปจนสุดทางแลว  กาวสุดทายใหผูปฏิบัติเตรียมตัวยืนตรง  โดยใหเทาทั้งสองมาวางเสมอกันแลว
หลับตาลงเบาๆ พรอมกับกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยกําหนดคําวา “เงยหนา...หนอ” แลว
ใหกําหนดการยืนอีกเหมือนตอนเริ่มตนใหกําหนดคําวา “ยืน...หนอ”  จนครบ ๕ ครั้ง  เมื่อกําหนดยืน
เปนที่เรียบรอยแลว  ลําดับตอไปใหกําหนดคําวา “กมหนา...หนอ” ตอจากนั้น  ใหกําหนดคําวา       
“ลืมตา...หนอ” เมื่อลืมตาเสร็จใหกําหนดหมุนตัวกลับขณะที่หมุนตัวกลับนั้น  ใหหมุนกลับทางดาน
ขวามือเปนหลัก โดยมีขั้นตอนปฏิบัติดังตอไปนี้ 

  การหมุนตัวกลับนี้ใหผูปฏิบัติเอาสติไปจับที่เทาขวาโดยเปดปลายเทาขึ้นใหสนเทาขวาปกไว
กับที่ แลวใหกําหนดคําวา “กลับ...หนอ”  ในขณะที่กําหนดคําวา “กลับ”  ใหเปดปลายเทาขวาขึ้น
เล็กนอยแลวหมุนตัวใหเทาขวาทํามุมกับเทาซายประมาณ  ๙๐  องศา โดยใหสนเทาปกอยูกับที่ไมตอง
ยกตาม  แลวใหกําหนดคําวา  “หนอ”  พรอมกับวางปลายเทาลงถึงพื้นพอดี ใหเปล่ียนเอาสติไปจับที่เทา
ซายพรอมดวยกําหนดคําวา “กลับ” โดยใหยกเทาซายไปวางแนวเดียวกันกับเทาขวา  เมื่อปลายเทาทั้ง
สองอยูแนวเดียวกันเรียบรอยแลวใหวางเทาลงถึงพื้นพรอมกับกําหนดคําวา  “หนอ”  ใหกําหนดอยางนี้
อีกครั้งหนึ่งไปจนกวาจะมาอยูในทาหันหลังกลับ 

  เมื่อหมุนตัวกลับเปนที่เรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” ตามดวยใหกําหนด
คําวา “เงยหนา...หนอ” เสร็จแลวใหกําหนดคําวา “ยืนหนอ  ยืนหนอ” อีกจนครบ ๕ ครั้ง เหมือนเดิม 
เมื่อกําหนดครบแลวใหกําหนดกมหนา กําหนดลืมตา ทอดสายตาประมาณ ๔ ศอก ใหกําหนดการเดิน
เหมือนเดิมคือ “ขวา...ยาง...หนอ  ซาย...ยาง...หนอ”  อยางนี้ไปเรื่อยๆ จนกวาจะเห็นวาไดเวลา
พอสมควร หรือตามระยะเวลาที่กําหนดไวตอจากนั้นจึงกําหนดนั่ง 

  กอนที่จะกําหนดนั่งจะตองกําหนดยืนกอน ใหกําหนดคําวา ยืน…หนอ ๕ ครั้ง เหมือนครั้ง
กอนๆ  ที่ผานมา แลวจึงกําหนดการนั่งใหมีสติติดตอกันไป๑๑

  ๓.๒.๒.๓  การกําหนดในอิริยาบถนั่ง  หรือการนั่งสมาธิ  (SITTING  MEDITATION) 

  การนั่งสมาธิ เปนการกระทําตอเนื่องจากการเดินจงกรม กอนที่จะนั่งใหกําหนดยืน  ๕  
ครั้งตามที่ไดกระทํามาเสียกอน แลวใหกําหนดการปลอยมือที่ไขวหลังออกจากกันเอามือมาไวขางตัว
กอน  โดยกําหนดคําวา “ปลอยมือ...หนอ”  ชาๆ เมื่อปลอยมือทั้ง ๒ ขางเปนที่เรียบรอยแลว กอนจะนั่ง

                                                 
  ๑๑ พระภาวนาวิสุทธคิณุ  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชยัการพิมพ,  ๒๕๓๓),  
หนา  ๑๕.  
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 ๘๗ 

ใหกําหนดกมหนา ลืมตาตามที่ปฏิบัติมา แลวใหกาวเทาขวาออกไปขางหนา ๑ กาว โดยกําหนดคําวา 
“ขวา...ยาง...หนอ” จึงกําหนดนั่งลง ขณะที่จะนั่งใหคอยๆ ยอตัวลงไปเปนระยะๆ ชาๆ เพื่อที่จะได
กําหนดจิตใหทัน ขณะยอตัวลงใหกําหนดคําวา  “ยอลงหนอๆ”  เปนระยะๆ เรื่อยไปจนเขาวางถึงพื้น   
จึงกําหนดคําวา “คุกเขาหนอๆ” เมื่อกนถึงกับพื้นแลว ใหกําหนดคําวา “ถูกหนอๆ”  เมื่อขาถูกพื้นให
กําหนดคําวา “ถูก..หนอๆ”  เชนนี้ทั้งสองขาง 

  ถานั่งยังไมเรียบรอยดี หากจะขยับใหกําหนดคําวา “ขยับหนอๆ” จนกระทั่งนั่งเรียบรอย
แลว ใหกําหนดคําวา “นั่ง...หนอๆ”  จนกวาจะอยูในทานั่งที่เรียบรอย 

  ก)  วิธีกําหนดขณะนั่งสมาธิ   
  เมื่อกําหนดนั่งเปนที่เรียบรอยแลวใหผูปฏิบัตินั่งขัดสมาธิ คือ เอาขาขวาทับขาซาย 
มือทั้ง ๒ ขางวางไวบนเขา นั่งตัวตรงแลวหลับตาลงเบาๆ โดยกําหนดคําวา “หลับตา...หนอ” เอาสติไป
อยูที่มือซายเพื่อที่จะยกมือขึ้นจากเขา พรอมกับกําหนดคําวา “ยก...หนอ” เสร็จแลวใหเล่ือนมือเขาหา
ตัวเองเพื่อมาวางไวที่หนาตัก พรอมกับกําหนดคําวา “มา...หนอ” กอนที่จะวางมือลงมาที่ตักใหกําหนด
หงายมือขางซาย กําหนดวา “หงาย...หนอ” ตอจากนั้นใหกําหนดวางมือลงไวที่หนาตักพรอมกําหนด  
คําวา “ลง...หนอ” และ “ถูก...หนอ” ตามลําดับ สวนมือขางขวาใหกําหนดเชนเดียวกันกับขางซาย  
ตอจากนั้นใหเอาสติมาจับอยูที่อาการทองพองทองยุบเปนอารมณเวลาหายใจเขาทองเริ่มพองขึ้นให
กําหนดคําวา “พอง...หนอ”  ขณะที่ใจนึกกับทองที่พองขึ้นใหทันกันพอดีอยาใหกอนหรือหลัง เมื่อหายใจ
ออกทองยุบใหกําหนดคําวา “ยุบ...หนอ” ใจที่นึกกับทองที่ยุบตองใหทันกันพอดี  ขอสําคัญใหสติอยูที่
ทองพอง  ทองยุบเทานั้น  อยาเอาสติไปดูลมหายใจเขาออกทางจมูก  และอยาตะเบ็งหรือแฟบทอง  
ปลอยใหเปนไปตามธรรมชาติของการหายใจเขาออก  ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงไมแกลงทําขึ้น  
ใหมีความรูสึกวาเวลาทองพองจะตองไปขางหนา  ทองยุบจะตองมาขางหลังอยาสับสนกัน  และอยามี
ความเห็นวา ทองพองจะตองขึ้นขางบน ทองยุบจะตองลงขางลาง 

  การนั่งสมาธิใหกําหนดเอาทองเปนอารมณปจจุบันวา  “พอง...หนอ  ยุบ...หนอ”  อยางนี้
ไปเรื่อยๆ ประมาณ  ๓๐ นาทีหรือ ๑ ชั่วโมง หรือมากกวานั้น เสร็จแลวใหกําหนดจิตแผเมตตา 

  ๓.๒.๒.๔  การกําหนดในอิริยาบถนอน  (SLEEPING  MEDITATION) 
  เมื่อนั่งครบตามกําหนดแลวจะนอน หรือไดเวลาพักผอนแลว ใหกําหนดการนอน  ดังนี้  
ขั้นแรก ในขณะที่เหยียดขาออกทั้งสองขาง ใหเอาสติจับอยูที่ขาทีละขางกอน แลวกําหนดขาที่เหยียด
ออกไปวา “เหยียดหนอ  เหยียดหนอ” เปนระยะๆ เรื่อยไปจนกระทั่งเหยียดออกหมดทั้งสองขางแลวให

Page 106 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๘๘ 

เอาสติมาจับอยูที่แขน ขณะที่เหยียดแขนออก ก็กําหนดคําวา “เหยียดหนอ  เหยียดหนอ”  จนกระทั่ง
เหยียดแขนออกเรียบรอย 

  เมื่อแขนถูกพื้นก็ใหกําหนดคําวา “ถูกหนอๆ”  แลวกําหนดคําวา “ตะแคงหนอๆ”  คือนอน
ตะแคงขาง  สวนมากจะตะแคงขางขวา ขณะที่กําลังเอนตัวลงใหกําหนดคําวา “ลงหนอๆ” ชาๆ จนถึง
พื้น จึงกําหนดคําวา ถูกหนอๆ ไปเรื่อยๆ แลวกําหนดคําวา พลิกหนอๆ คือพลิกนอนหงาย 

  เมื่อนอนหงายเสร็จเรียบรอยแลว  จะเลื่อนมือหรือเทาใหอยูในทาที่เรียบรอย ใหมีสติ
กําหนดตามไปเรื่อยๆ จนกวาจะเรียบรอย เมื่อนอนเรียบรอยแลว ใหกําหนดคําวา “นอนหนอๆ”       
ไปเรื่อยๆ แลวเอาสติมากําหนดที่ทองพองทองยุบทันที เมื่อทองพอง ใหกําหนดคําวา “พองหนอ”     
เมื่อทองยุบ ใหกําหนดคําวา “ยุบหนอ”  เรื่อยไปจนกวาจะหลับ 

  เมื่อรูสึกตัวจะตื่น กอนที่จะลุกขึ้นหรือกอนลืมตา ใหกําหนดคําวา “ตื่นหนอ  ตื่นหนอ”  ๓ 
ครั้งแลวกําหนดที่ทอง พองหนอ ยุบหนอ อีกสัก ๓ ครั้ง แลวกําหนดที่ตาวา “ลืมตาหนอๆ  เห็นหนอๆ”  

แลวจึงกําหนดลุกขึ้นนั่ง 

  การกําหนดอิริยาบถสวนใหญทางกาย จะใหผูปฏิบัติพยายามใชสติใหติดตอกันใหมาก
ที่สุดเทาที่จะกระทําได นอกจากนี้อิริยาบถที่สําคัญที่จะตองกําหนดดวยคือเวลารับประทานอาหาร    
เวลาอาบน้ํา เวลาถายอุจจาระ ถายปสสาวะ ในขั้นแรกใหกําหนดแตเพียงอิริยาบถที่หยาบๆ กอนโดยให
ผูปฏิบัติมีจิตรูอยูในอิริยาบถที่เคล่ือนไหวของมือและเทาใหพยายามเคล่ือนไหวกายอยางชาๆ  เพื่อจะได
กําหนดทันปจจุบันอารมณ 

  เวลารับประทานอาหาร ขณะที่เอามือหยิบอาหาร ใหจิตรูกิริยาอาการของมือที่เคล่ือนไหว
ไปมา เวลาเคี้ยวอาหาร ใหจิตจดจออยูที่การเคี้ยว พยายามระวังไมใหจิตเตลิดออกไปภายนอกหรือไป
รับรูอารมณอยางอื่น 

  การอาบน้ํา การถายอุจจาระ ปสสาวะก็เชนเดียวกัน พยายามใหจิตรูแตอิริยาบถที่
เคล่ือนไหวอยูเทานั้น ถาลืมกําหนด เชน ในขณะตื่นนอน ลืมกําหนดวา “ตื่นหนอๆ ลุกหนอๆ”        
ลุกขึ้นมาเสียกอนแลว พอนึกขึ้นไดใหนอนลงไปใหม แลวกําหนดวา “ตื่นหนอๆ” การทําอยางนี้เพื่อ   
ฝกจิตใหเคยชิน เปนการฝกสติใหมั่นคงอยูกับตัวตลอดเวลา จะไดไมเผลอ ไมใหหลงลืม๑๒

  
 
                                                 

๑๒ พระภาวนาวิสุทธคิณุ  (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  หนา  ๑๗. 
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 ๘๙ 

  ๓.๒.๒.๕  การกําหนดจิตแผเมตตา  
  พระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ  ตธมฺโม) ทานไดสอนวิธีการกําหนดจิตแผเมตตาไวดังนี้ 

๑) สําหรับผูปฏิบัติธรรมที่สมาธิไมตั้งมั่นพอหรอืมีสมาธิออนๆ ใหกําหนดจิตอัน 
เปนกุศลที่ล้ินปเพื่อจะแผเมตตาใหกําหนดคาํวา  “รูหนอๆ” ที่ล้ินป  เมื่อหายใจเขา เวลาหายใจออกให
กลาวคําแผเมตตาออกไป ตอจากนั้นใหกําหนดจิตไวที่หนาผากหรืออุณาโลม ตั้งสติแลวกําหนดแผสวน
กุศลใหผูมีพระคุณ  เจากรรมนายเวร เปนตน 

๒) สําหรับผูปฏิบัติธรรมที่มีสมาธิตั้งมั่นดีแลวใหกําหนดคําวา  “รูหนอๆ”  
กลางหนาผากหรือที่เรียกวาอณุาโลม แลวใหกําหนดจิตแผเมตตา และกําหนดจิตแผสวนกุศล๑๓   

  ๓.๒.๒.๖  การกําหนดจิตอธิษฐาน 
  หลังจากที่แผเมตตาและแผสวนกุศลเสร็จแลวใหผูปฏิบัติธรรมกําหนดจิตแผสวนกุศล  
ใหแกเฉพาะบุคคลตามตนเองปรารถนา เชน กําหนดจิตแผสวนกุศลใหแกบิดามารดาญาติพี่นองของ
ตนเอง๑๔     
  ๓.๒.๓  การกําหนดเวทนาเปนอารมณเรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน   

  ในขณะที่เดินจงกรมอยูหรือนั่งสมาธิอยู  อาจเกิดความปวดเมื่อยหรือความสุขใจที่ไมเคย
มีมากอน หรืออาการคันเหมือนมีแมลงไตตามรางกายและอื่นๆ  อาการนี้ทางภาษาปฏิบัติเรียกวา เวทนา 
ซ่ึงเปนอาการชนิดหนึ่งที่เกิดข้ึนกับผูปฏิบัติธรรม ทําใหเกิดความรูสึกพอใจบาง ไมพอใจบางหรือเฉยๆ   

  สวนอาการที่ปรากฏเดนชัดคืออาการที่ไมพอใจ อาการนี้ทานเรียกวาทุกขเวทนา เชน     
เจ็บ ปวด เมื่อย คัน แนนหนาอก เปนตน ถาเกิดอาการอยางนี้ขึ้นในขณะเดินหรือนั่งก็ดี ถาหากกําลัง
เดินอยูใหหยุดเดินเสียกอน แลวเอาสติกําหนดลงไปที่เกิดเวทนานั้นๆ ใหกําหนดตามอาการที่ปรากฏ 
ในขณะนั้น เชน เกิดอาการปวด ใหกําหนดคําวา “ปวดหนอ ปวดหนอ” ถาเจ็บหรือคันใหกําหนดคําวา  
“เจ็บหนอๆ คันหนอๆ” เปนตน ใหกําหนดไปเรื่อยๆ จนกวาอาการเหลานั้น จะหายไป 

  เมื่ออาการเหลานั้นหายไปแลว ใหเอาสติกลับมาอยูที่เดิมคือ ถากําลังเดินอยู ใหกําหนด
อาการเดินตอไป  ถานั่งสมาธิอยูใหกําหนดพองหนอ ยุบหนอตอไป ถาเกิดเวทนาอีกหรืออาการของ

                                                 
๑๓ สัมภาษณพระครปูลัดสทิธิวรวัฒน  (คธาวุฒิ  ยโสธโร),  ผูอํานวยการปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวนั,  เมื่อวันที่  ๒๓  

พฤศจิกายน  ๒๕๔๙. 
๑๔ สัมภาษณพระครปูลัดสทิธิวรวัฒน  (คธาวุฒิ  ยโสธโร),  ผูอํานวยการปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวนั,  เมื่อวันที่  ๒๓  

พฤศจิกายน  ๒๕๔๙. 
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เวทนายังปรากฏเดนอยู ใหหันมากําหนดที่เวทนาเปนอารมณอีกจนกวาจะหายแลวกลับไปหาอิริยาบถ
เดิมอยูอยางนี้ใหมีสติตอเนื่องกันไปไมใหขาดสาย 

  ถาหากทนตออาการของเวทนาไมไหวจริงๆ คือ กําหนดเทาไรๆ เวทนาก็ไมหายแถมยังมาก
ขึ้นๆ เชน เกิดอาการคันมากจนทนไมไหวจริงๆ  ทานใหใชมือเกาได แตตองเอาสติกําหนดอยูที่การ
เคล่ือนไหวของมือที่เกาเปนระยะๆ ไป เมื่อหายคันแลว ไปกําหนดการเดิน หรือพองหนอ  ยุบหนอ
ตามเดิม 

  ถาอยูในอิริยาบถนั่ง เกิดอาการเมื่อยมากหรือปวดมาก กําหนดเทาไรก็ไมหาย ทานแนะให
ผูปฏิบัติขยับเขยื้อนขา หรือเหยียดขาทั้งสองออกไป แตใหมีสติกําหนดกิริยาอาการที่เคล่ือนไหวเปน
ระยะๆ ไป 

  การกําหนดที่เวทนานี้ ทานแนะวาใหกําหนดรูแตเพียงอาการของมันเทานั้น อยาปลอยให
จิตดิ้นรนไปตามอาการของเวทนา ใหกําหนดดวยอาการวางเฉย ถาดิ้นรนวาเมื่อไรอาการปวดถึงจะหาย 
เมื่อไรอาการคันถึงจะหาย ถาเปนเชนนี้แลว อาการของเวทนาอาจจะไมหายไปไดงายๆ ตองวางอารมณ
ใหเปนกลาง มีสติกําหนดรูอาการของมันเทานั้น แลวอาการตางๆ ก็จะบรรเทาเบาบางลง ในที่สุดก็จะไม
รูสึกเจ็บปวดเลย๑๕

  ๓.๒.๔  การกําหนดจิตเปนอารมณเรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

  การกําหนดจิตเปนอารมณนี้ ทานแนะวา ขณะเอาสติกําหนดการเดินคือขวายางหนอ   
ซายยางหนออยู หรือขณะนั่งกําหนด พองหนอ ยุบหนอ อยูนั้น บางครั้งอาจเผลอสติ จิตอาจไมไดอยูที่
การกําหนด  อาจเผลอสติออกไปคิดในเรื่องอื่นหรืออารมณอื่นนอกจากกรรมฐานที่กําหนดอยูนั้น เชน 
จิตอาจคิดถึงบาน คิดเปนหวงทรัพยสิน หรือคิดฟุงซานถึงเรื่องราวตางๆ ที่ผานมาในอดีตหรือกังวลเรื่อง
อนาคตขางหนา เมื่อเกิดอาการเชนนี้ขึ้นทานแนะนําวา เมื่อเรามีสตินึกขึ้นมาไดในขณะใดใหเอาสติปกลง
ที่ล้ินปพรอมกับกําหนดคําวา “คิดหนอ  คิดหนอ”  เรื่อยๆ  ไปจนกวาจิตจะหยุดคิด อาการคิดอยางอื่น
เชน การโกรธ การดีใจ และการเสียใจเชนเดียวกัน  ถามีอาการเหลานี้เกิดข้ึน เมื่อมีสตินึกขึ้นมาไดให
เอาสติจับที่ล้ินป แลวกําหนดตามอาการที่เปนจริงในขณะนั้น จนกวาอาการเหลานั้นจะหายไปแลวให
กลับมากําหนดอิริยาบถเดิม อาจจะเดินอยูใหกําหนดการเดินตอไป ถานั่งอยูกําหนดอาการ พองหนอ 
ยุบหนอ ตอไปเรื่อยๆ 

 

                                                 
๑๕ พระภาวนาวสิุทธิคณุ (จรัญ  ตธมฺโม),  คูมือวิปสสนาจารย,  หนา  ๑๘. 
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  ๓.๒.๕  การกําหนดธรรมเปนอารมณ เรียกวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 

  ถาหากเกิดความรูสึกตางๆ  อันเปนอาการของนิวรณธรรมเขาครอบงําจิตเกิดขึ้นเชน     
การยินดีในกามคุณหรือเกิดความพอใจในอารมณภายนอก  มีความโกรธเกิดขึ้น  พยาบาทเกิดขึ้น       
มีอาการฟุงซานรําคาญใจเกิดขึ้น  มีการหดหูใจ  งวงเหงาหาวนอนเศราซึมใจเกิดขึ้น มีวิตกวิจารณ       
มีความสงสัยในการปฏิบัติไปตางๆ ไมมีความมั่นใจในการปฏิบัติเกิดขึ้นเหลานี้ เปนตนเมื่อเปนเชนนี้ให
กําหนดรูอาการของจิตนั้นๆ ตามความเปนจริงทันทีที่รูเชน เมื่อมีความพอใจเกิดขึ้นใหกําหนดวา      
“ชอบหนอๆ”  เมื่อมีความโกรธหรือความพยาบาทเกิดขึ้นใหกําหนดวา  “โกรธหนอๆ”   เมื่อมีความงวง
เหงาหาวนอนเกิดข้ึนใหกําหนดวา  “งวงหนอๆ”  เมื่อมีความคิดฟุงซานรําคาญใจเกิดขึ้น ใหกําหนดวา 
“ฟุงซานหนอๆ”  และเมื่อมีความสงสัยเกิดขึ้นใหกําหนดวา  “สงสัยหนอๆ”  ไปเรื่อยๆ จนกวาอาการที่
เกิดข้ึนเหลานั้นจะหายไป 

  เมื่อกําหนดจนอาการของนิวรณธรรมเหลานั้นหายไปแลว ใหมากําหนดอิริยาบถเดิมอาจจะ
เดินอยูหรือนั่งอยู ถานั่งอยูใหกําหนดพองหนอ ยุบหนอตอไปตามเดิมใหพยายามประครองสติไวโดยให
เปนไปตอเนื่องกันอยางนี้ไมใหขาดสายและกําหนดใหเปนปจจุบันอารมณที่สุดการกําหนดใหเปนปจจุบัน
อารมณนี้  พระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ  ตธมฺโม) ไดอธิบายเพิ่มเติมตามหลักพระไตรปฎกโดยอาง
การตรัสขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาวา  ไดทรงแสดงพระธรรมเทศนาแกเมตตคูมาณพตอน
หนึ่งซ่ึงปรากฎอยูในโสฬสปญหามีใจความวา 

  “เมตตคู เธอรูอยางใดอยางหนึ่งในสวนที่เปนอนาคตในสวนที่เปนอดีตและในสวนที่เปน
ปจจุบัน เธอจงบรรเทาความเพลิดเพลินและความยึดมั่นในสวนเหลานั้นเสียผูมีธรรมเปนเครื่องอยู  
อยางนี้ มีสติไมเลินเลอ  จะละทุกขคือชาติ  ชรา  และความเศราโศกพิไรรําพันในโลกนี้เสียได”๑๖

  ความไมเพลิดเพลินและมีสติไมเลินเลอนั้นพระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม)
อธิบายวา คือ การกําหนดรูปจจุบันอารมณนั่งเอง 

  อีกตอนหนึ่งพระผูมีพระภาคเจาไดแสดงธรรมแกพาหิยะ มีใจความวา  “พาหิยะ  เธอจง
เห็นสักแตวาเห็น จงไดยินสักแตวาไดยิน จงรูสักแตวารู แลวทานจะไมมีอะไร เมื่อไมมีอะไร ทานก็จะ
พนจากโลกนี้” 

  ทานอธิบายวา การที่พระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสวา ใหรูสักแตวารูในส่ิงตางๆ ที่ตนไดเห็น
หรือไดยินนั้น คือการรูเปนปจจุบันนั่นเองตัวอยาง เชน เมื่อเราเดินไปตามถนน ถาเราพบคนที่ไมรูจักกัน
                                                 

๑๖ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๐. 
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เดินสวนทางมา เราจะเห็นสักแตวาเห็นจะไมถามหรือพูดคุยกัน แลวจะไมเอาใจไปจดจอกับบุคคลผูนั้น  
โดยที่ไมมี อดีต อนาคตและปจจุบันเขามาเกี่ยวของ เพราะเราไมไดไปยึดถือตามอาการที่เห็นนั้น 
ตรงกันขาม ถาเราเห็นคนที่รูจักกัน คนที่ เคยรักกัน หรือคนที่ เกลียดกันการเห็นนั้นๆ ไมเปน      
ปจจุบันธรรม  เพราะจิตใจของเรายอมดิ้นรนไปตามลักษณะของอดีตและอนาคต สุดแตที่เราจะคิด
สรางขึ้น 
  การไดยินเชนเดียวกัน ขณะใดที่เราไดยินเสียงใครคนใดคนหนึ่งเรียกชื่อของคนอื่นที่ไมใช
ชื่อเรา เราไมมีอดีต อนาคตเขามารบกวนจิต คงไดยินเสียงสักแตวาไดยินเทานั้น จิตใจของเราวางเฉย
ตอเสียงนั้นได  ถาหากผูนั้นเรียกชื่อเรา ความเปนอดีต อนาคตปรากฏทันที เพราะเราตองยึดมั่นถือมั่น
กับเสียงที่ไดยินนั้นจนลืมปจจุบัน 

  การกํ าหนดให เปนปจจุบันนั้น เปนของสําคัญอยางยิ่ ง สําหรับผูปฏิบัติตามแนว            
สติปฏฐาน  ๔  จะตองใหเปนปจจุบันทันที่โดยไมใหเหล่ือมลํ้ากัน ไมมีกอนไมมีหลัง เวลาเดินจงกรม 
ขณะที่เทาขวายกใหรูพรอมทันที เมื่อเทายาง มีสติรูตามไปพรอม เมื่อเทาเหยียบถึงพื้นใหรูทันที
เหมือนกัน  การกําหนดที่ทองใหเปนปจจุบันเชนเดียวกัน เวลาทองเริ่มพองใหรูพรอมๆ  กับการทอง
พองออกไป เอาสติตามรูไปจนกระทั่งทองสุดพอง เวลาทองยุบเชนเดียวกัน อยางนี้เรียกวา กําหนด    
ใหเปนปจจุบันอารมณ 

  การที่ผูปฏิบัติจะตองตั้งสติและกําหนดจิตไวอยางนี้ตลอดเวลา เพราะจิตของคนเราอยู
ภายใตการบังคับบัญชาของความโลภ ความโกรธ และความหลงอยูตลอดเวลา ถาผูปฏิบัติไมสํารวม
ระวังอินทรียแลว ยอมจะเปดโอกาสใหอกุศลเกิดข้ึนกับจิตไดงาย 

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน โดยการเอาสติไปกํากับอยูตลอดเวลา เมื่อปฏิบัติไดผลแก
กลาแลวยอมมีผลเปนสุข สติที่เกิดข้ึนขณะที่ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน นอกจากจะคอยสกัดกั้นอกุศล
ธรรมและความเดือดรอนใจแลว ยังทําใหเห็นความเกิดดับของรูปนามชัดเจนยิ่งขึ้น และเปนเหตุใหเห็น
ไตรลักษณในสังขารปรากฏชัดเจนอยางถองแท เมื่อจิตไมมีความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนแลว  เปนเหตุให
จิตหลุดพนจากอาสวะกิเลสไดงายขึ้น๑๗

  ๓.๒.๖  ศึกษาหลักธรรมที่ใชขณะกําลังปฏบิัติวิปสสนากรรมฐาน 
  การวิจัยในสวนนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงหลักธรรมที่พระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม)  
ใชอบรมแกผูเขาปฏิบัติธรรมในขณะกําลังปฏิบัติที่สํานักวัดอัมพวันและศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
การสอนวิธีปฏิบัติธรรมของพระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ตธมฺโม)  สวนมากจะยึดตามหลักของ  
                                                 

๑๗ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๐. 
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สติปฏฐาน ๔ คือ กายานุปสสนา  เวทนานุปสสนา  จิตตานุปสสนา  และธรรมานุปสสนาแตการกําหนด  
หรือการภาวนานั้น จะใชแบบพองหนอ ยุบหนอ 

  หลักธรรมที่ใชสอนผูเขาปฏิบัติธรรมในขณะปฏิบัตินั้น ซ่ึงจัดวาเปนสวนที่มีเนื้อหาสาระ
เกี่ยวกับการปฏิบัติลวนๆ ไดแก “โพธิปกขิยธรรม” ดังตัวอยางที่ผูวิจัยไดศึกษาคนควาและนํามาเสนอ
ไวในที่นี้  อันเปนหลักธรรมที่ใชในการอบรมแกผูเขาปฏิบัติธรรมโดยเฉพาะ ซ่ึงมีเนื้อหาดังตอไปนี้ 

  พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ ตธมฺโม)  ชี้แจงภาคปฏิบัติธรรม โดยวิธีการแยกรูปแยก
นามในโพธิปกขิยธรรมใหผูเขาปฏิบัติธรรมทั้งหลายไดฟง เพื่อนํามาเปนหลักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ตามแนวทางในพระไตรปฎกที่พระพุทธเจาทรงสอนไว 

  ทานเนนใหผูปฏิบัติธรรมปฏิบัติอยางเดียว ไมใหของเกี่ยวกับปริยัติคือไมใหอานหนังสือ
ขณะปฏิบัติ เหตุผลก็เพื่อที่จะใหผูปฏิบัติคนหาความจริงทางจิตใจโดยไมใหหวงภาควิชาการ ใหรูจัก
คนหาเหตุผลจากประสบการณทางจิตดวยตนเอง ใหกุศลเกิดข้ึนจากวิธีปฏิบัติ ใหผุดขึ้นมาจากจิตใจ
ตนเองเทานั้น และเพื่อใหผูปฏิบัติทิ้งความรูเดิมที่เปนทิฏฐิมานะในชีวิตของตนใหหมดจากจิตใจ       
การปฏิบัติจริงนั้นเกิดจากจิต คือ ภาวนาจนเกิดปญญาใสสะอาด ผุดข้ึนมาเอง  จึงจะเปนการปฏิบัติได
ของจริงดวยความถูกตอง ดังนั้นทางสํานักวัดอัมพวันและศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จึงตองหาม       
อานหนังสือ  หามคุยกัน  จึงเกิดคติธรรมที่วา  “กินนอย  นอนนอย  พูดนอย  ทําความเพียรใหมาก” 
หากปฏิบัติไดตามองคภาวนานี้ จะพบวิชาการตามที่พระพุทธเจาทรงศึกษาคนพบดวยพระองคเอง     
ซ่ึงเรียกวา วิชาพนทุกข 

  ในการปฏิบัติจะตองใชส่ิงที่สําคัญ ๒ ประการคือ สติกับสัมปชัญญะ คอยควบคุมหรือ
กําหนดจิต ใหจิตรูหนาที่การงานโดยถูกตอง คือความไมประมาท เมื่อจิตไมประมาทแลวยอมดําเนินวิถี
ชีวิตดวยความถูกตอง นี่คือหลักปฏิบัต 

  ๓.๒.๖.๑.  โพธิปกขิยธรรม  ๓๗  ประการ 

  พระธรรมสิงหบุราจารย (จรัญ ตธมฺโม) ใชหลักโพธิปกขิยธรรมคอยอบรมสั่งสอนแก   
ผูปฏิบัติธรรมขณะกําลังปฏิบัติ ซ่ึงทานไดอธิบายตามแนวพระไตรปฎกวา “โพธิปกขิยธรรม”  เมื่อแยก
ศัพทออกแลวมีความหมายดังนี้ 

  “โพธิ”  แปลวา รู คือรูวิธีการที่ทําใหส้ินอาสวะและพนจากทุกข ไดแกรูอริยสัจ ๔    

คําวา  “ปกขิยะ” แปลวา ฝกฝาย เมื่อเอาสองคํามารวมกันคือ โพธิปกขิยธรรม  แปลวา “ธรรมอันเปน
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ฝายแหงการตรัสรู  หรือธรรมที่เกื้อหนุนแกอริยมรรค”๑๘  โพธิปกขิยธรรมนี้แบงออกเปน ๗ หมวด 
และรวมเปนธรรมะ ๓๗ ประการ ซ่ึงมีรายละเอียด ดังตอไปนี้ 

  ก. หมวดที่  ๑  สติปฏฐาน  ๔ 

  คําวา สติ คือความระลึกรูอารมณ อันเปนธรรมฝายดี รูทันอารมณในสติปฏฐานทั้ง ๔  คือ
กาย เวทนา จิต ธรรม 
  สติ คือ การระลึกรูนี้ ในการปฏิบัติกรรมฐานเราสามารถจําแนกออกเปน ๒ คือ 
    ๑. สมถภาวนา คือ มีจิตตั้งมั่นในบัญญัติ เพื่อจะทําใหจิตสงบอยางเดียว ผลที่จะได
คือทําใหไดฌานสมาบัติ 
    

                                                

๒. วิปสสนาภาวนา คือ การใชสติพิจารณาอยูกับรูปนาม เพื่อใหเกิดปญญาเห็นแจง
ตามไตรลักษณคือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนเหตุใหบรรลุมรรค ผล นิพพาน 
    การพิจารณาไตรลักษณ เพื่อใหรูสภาพตามความเปนจริง วาส่ิงทั้งหลายที่เรายึดถือวาเปน
ตัวเปนตน เปนชายเปนหญิงนั้น มันเปนเพียงแตรูปกับนามประกอบกันเทานั้น และมีลักษณะเปน
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หาสิ่งที่เปนสาระแกนสารไมได  เมื่อเรารูทันตามความเปนจริงแลวจะไดไมยึดติด
หรือไมพอใจเสียใจกับส่ิงเหลานั้น นี่คือการเริ่มตนอันเปนหนทางแหงการใหถึงการดับทุกข 

  สติปฏฐาน ๔ นี้ พระพุทธเจาจัดวาเปนทางสายเอก ซ่ึงเปนทางสายเดียวที่สามารถให     
ผูดําเนินตามรูสภาวธรรมตามความเปนจริงและบรรลุมรรค ผล นิพพาน พนจากทุกขไดผูปรารถนาจะ
บรรลุมรรค ผล นิพพาน ตองเริ่มตนปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ เพื่อบรรลุญาณธรรมจะไดทําใหแจง
ซ่ึงพระนิพพาน 

  ก) อารมณของสติปฏฐาน  ๔  ประการ คือ 

   ๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือสติที่ตั้งมั่นพิจารณากายเนืองๆ อันไดแกสติกําหนดรู
ลมหายใจเขา หายใจออก และการกําหนดอิริยาบถใหญคือ การยืน การเดิน การนั่ง และการนอน  
อิริยาบถยอยคือ การเคล่ือนไหว คูแขน เหยียดขา เปนตน 

  การยืน เดิน นั่ง นอน อันเปนการเคล่ือนไหวของรางกายนั้น เกิดจากลมที่มีอยูในรางกาย
โดยอํานาจของจิตหาใชผูอื่นมาบงการไม 

   

 
๑๘ พระภาวนาวสิุทธิคณุ  (จรัญ ตธมฺโม),  กฎแหงกรรม ธรรมปฏิบัติ  เลม  ๔,  (กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพมิพ,  

๒๕๓๓),   หนา  ๒๒๐- ๒๒๑. 
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   ๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  การพิจารณาเวทนานี้ ใหใชในการเจริญวิปสสนา   
อยางเดียว ตางกันกับพิจารณากาย ซ่ึงใชไดทั้งเจริญสมถและวิปสสนา เพราะจะเพงเวทนาโดยความเปน
อารมณของสมถกรรมฐานใหเกิดฌานจิตไมได 

  การพิจารณาเวทนา ซ่ึงจะเปนสุขเวทนาก็ดี ทุกขเวทนาก็ดีหรืออุเบกขาเวทนาก็ดีไมมีรูปราง
ใหเห็นดวยตาได  เพราะเปนเพียงนามธรรมเทานั้น 

  เวทนาจะเกิดข้ึนไดตอเมื่อมีเหตุปจจัย จะหามไมใหเกิดก็หามไมได เมื่อหมดเหตุปจจัย
แลวจะดับไปเอง ความจริงเวทนานั้นเกิดอยูทุกขณะไมวางเวนเลย คนทั้งหลายก็เกิดสุขบาง  ทุกขบาง 
เพราะเราไปยึดวา เราสุข เราทุกข จึงไมอาจรูสภาวะตามความเปนจริงได เวทนาเวลาเกิดก็จะเกิดแต
อยางเดียวเปนเจตสิกธรรมปรุงแตงจิตใหรับรู 

   ๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ไดแก สติตั้งมั่นพิจารณาเนืองๆ ซ่ึงจิตคือวิญญาณขันธ  
การกําหนดพิจารณาจิตเพื่อใหรูเทาทันวา  จิตที่กําลังเกิดอยูนั้นเปนจิตชนิดใดเปนจิตโลภ  จิตโกรธ   
จิตหลง จิตฟุงซาน เปนจิตที่สมาธิ หรือไมเปนสมาธิ 

  ทั้งนี้ เพื่อใหประจักษชัดวา ที่มีความรู สึกโลภ โกรธ หลง หรือฟุงซาน เปนตนนั้น        
เปนอาการของจิต เปนธรรมชาติที่เปนนามธรรม ยอมเปนไปตามเหตุปจจัยที่มาปรุงแตงเพื่อรับอารมณ 
เมื่อหมดเหตุปจจัยอาการนั้นๆ  ก็หมดไปเอง ไมมีอะไรเหลืออยู 

  สภาวธรรมที่เรียกวาจิตนี้ เปนธรรมชาติที่ไมมีตัวตน มองไมเห็นดวยตา เพราะไมมีรูป
ปรากฎใหเห็น เปนเพียงแตนามธรรมเทานั้น 

   ๔. ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน คือ สติตั้งมั่นพิจารณาเนืองๆ  ซ่ึงธรรม  มีนิวรณ  
อุปาทานขันธ อายตนะ โพชฌงค อริยสัจจ  ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ เปนสติในการเจริญวิปสสนา
แตอยางเดียว เปนการพิจารณาใหรูใหเห็นทั้งรูปทั้งนาม จงึกลาวไดวา การพิจารณากาย  เวทนา และจิต 
ยอมรวมลงไดในธรรมานุปสสนาสติปฏฐานทั้งส้ิน 

  สรุปแลวการเจริญสติปฏฐาน ๔ เพื่อใหเกิดปญญารูวา กายสักแตวากาย เวทนาสักแตวา
เวทนา จิตสักแตวาจิต ลวนเปนเพียงธรรมชาติ ไมใชสัตว ไมใชบุคคล ไมใชตัวตนเราเขา  แมแตสติ
หรือปญญาที่รูเปนเพียงธรรมชาติเทานั้น 

  ธรรมานุปสสนาสติปฏฐานนี้ พิจารณาทั้งรูปธรรม นามธรรม ปญญารูแจงเห็นชัดทั้งรูป   
ทั้งนามแยกจากกันเปนคนละส่ิงคนละสวน รูปก็สวนรูป นามก็สวนนาม ไมปะปนกัน ไมใชส่ิงเดียวกัน    
รูเห็นเชนนี้จัดวาเขาถึงนามรูปปริจเฉทญาณอันเปนญาณตน ที่เปนทางใหบรรลุถึงมรรคและผลตอไป 
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  ข) ผลที่ไดรับจากการเจริญสติปฏฐาน  ๔  คือ 

   ๑. พิจารณากายานุปสสนาสติปฏฐาน อารมณที่พิจารณาก็คือ รูปขันธ เหมาะแก      
บุคคลที่มีตัณหาจริต เพราะนิมิตที่ไดจากการพิจารณา ไดแก อุสภสัญญา จะปหาสุภสัญญา 
   ๒. พิจารณาเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน อารมณที่พิจารณาคือ เวทนาขันธซ่ึงเปน
อารมณละเอียด เหมาะแกบุคคลซ่ึงมีตัณหาจริต เพราะนิมิตที่ไดจากการพิจารณาไดแกทุกขสัญญาทํา
ใหปหานสุขสัญญาเสียได 
   ๓. พิจารณาจิตตานุปปสสนาสติปฏฐาน อารมณที่พิจารณาคือวิญญาณขันธ ซ่ึงมี
อารมณไดกวางขวางนัก เหมาะแกบุคคลที่มีทิฏฐิจริต เพราะนิมิตที่ไดจากการพิจารณาไดแก        
อนิจจสัญญาทําใหประหานนิจจสัญญาเสียได 
   ๔. พิจารณาธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน อารมณที่พิจารณาคือ ทั้งรูปทั้งนาม ซ่ึงมี
อารมณกวางขวางมาก เหมาะแกบุคคลที่มีทิฏฐิจริต เพราะนิมิตที่ไดจากการพิจารณาไดแกอนัตตสัญญา  
ทําใหประหานอัตตสัญญาเสียได 

  การเจริญสติปฏฐาน เพื่อใหเกิดปญญาเห็นรูปเห็นนามที่เคยเห็นวาสวยงาม  เห็นวาเปน
ความสุขสบาย เห็นวาเที่ยง เห็นวาเปนตัวตน จะไดรูวาของจริงแทนั้นเปนประการใด โดยการเขาใจเห็น
แจงวาสภาวะนั้นประกอบดวยไตรลักษณ คือ  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  การเจริญสติปฏฐานควร
กระทําดวยความมีสติสัมปชัญญะ 

  สติ  คือตั้งมั่นในการพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมอยางนี้ เพื่อใหเกิดปญญาเห็นวา    
รูป นามนั้น มีสภาพเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

  สัมปชัญญะคือ ใหพินิจเห็นวามีประโยชน และพินิจพิจารณาวาควรทําจึงทํา เพื่อใหเกิด
ปญญายิ่งๆ ขึ้นไป จึงจะบรรลุมรรคผลได 

  ขอใหเขาใจวา อันความพินิจที่จะประกอบดวยปญญาหรือสติสัมปชัญญะนี้ถามีแกผูใด
แลวนับวาผูนั้นอยูใกลพระนิพพาน ทั้งนี้เพราะ “นัตถิ  ฌานัง  อปญญัสสะ” ความพินิจยอมไมมีแกผู
หาปญญามิได  “นตฺถิ  ปฺา  อฌายิโน  ฌานฺจ”  ปญญายอมไมมีแกผูไมพินิจ  “ยมฺหิ  ปฺญา  จ  
เส  เว  นิพฺพาน  สนฺติเก”  ความพินิจกาลปญญามีในผูใด ผูนั้นแหละอยูใกลพระนิพพาน๑๙

 

 

                                                 
๑๙ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๒๑-๒๒๗. 
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  ข. หมวดที่  ๒  สัมมัปปธาน  ๔ 
  สัมมัปปธาน  คือ ความเพียรพยายามทําการงานที่ชอบ  ความเพียรพยายามชอบที่จะ

จัดเปนสัมมัปปธานไดนั้น  ตองประกอบดวยหลัก  ๒ ประการคือ  
  ๑. ตองเปนความเพียรพยายามอยางยิ่งยวด แมวาเลือดเนื้อจะเหือดแหงเหลือแตหนังหุม

กระดูกก็ตาม  หากยังไมบรรลุถึงธรรมอันพงึถึงแลว จะไมถดถอยความเพียรพยายามนั้นตอไป 
  ๒. ความเพียรพยายามที่วายิ่งยวดนั้น  ตองเปนไปในธรรม ๔ ประการจึงจะไดชื่อวา
สัมมัปปธานธรรม ๔ ประการนั้น ไดแก        

   ๑)  เพียรพยายามไมใหอกุศลที่ยังไมเกิดไมใหเกิดข้ึน    
   ๒)  เพียรพยายามละอกุศลที่เกิดแลวใหหมดไป    
   ๓)  เพียรพยายามใหกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหเกิดข้ึน  

   ๔)  เพียรพยายามทําใหกุศลธรรมที่เกิดแลวใหเจริญยิ่งขึ้น 

ขอควรรูตามธรรมดาอกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแลวนั้นยอมดับไปแลวและการที่จะลบลางอกุศลที่
เกิดแลวใหหมดสิ้นไปนั้นยอมทําไมได ที่กลาววาจะเพียรพยายามละอกุศลธรรมใหหมดไปนั้น  ขอให
เขาใจวาเพียงแตพยายามอยาไปนึกถึงอกุศลนั้นๆ  อีกเพราะวาถาไปนึกคิดข้ึนอีกจะทําใหจิตใจเศรา
หมองกระวนกระวายใจ จัดวาอกุศลไดเกิดข้ึนแลวทางมโนทวารจึงตองพยายามลืมเสีย ไมเก็บมานึกคิด
อีกและตั้งใจใหมั่นวาจะไมกระทําการใดๆ  ที่เปนอกุศลอีก  ดังนี้แหละจึงจะไดชื่อวา เพียรเพื่อละอกุศล
ที่เกิดแลวใหหมดไป  อีกนัยหนึ่งแสดงวาอกุศลที่ไดทําแลวนั้น  ที่ใหผลแลวก็มี  ที่ยังไมใหผลเพราะยัง
ไมมีโอกาสก็มี  แตที่จะอันตรธานสูญหายไปเองนั้นไมมีเลย  แตถาในชาติใดสามารถปหานสักกายทิฏฐิ
ไดแลวดวยสัมมัปปธานทั้ง ๔ นี้  ชาตินั้นถือวาไดละอกุศลที่ไดเคยทํามาแลวอยางส้ินเชิง๒๐

  ค. หมวดที่  ๓  อิทธิบาท  ๔ 
  ธรรมที่เปนเหตุใหถึงความสัมฤทธิ์ผล ชื่อวา อิทธิบาท ความสําเร็จหรือสัมฤทธิ์ผลคือ
บรรลุถึงกุศลฌานจิต และมรรคจิต ชื่อวา อิทธิบาท เปนธรรมที่ใหถึงความสําเร็จ เปนกิจการงานอันเปน
กุศลเทานั้น ไดแก 

๑)  ฉันทะ  คือความพอใจและเต็มใจ 
๒)  วิริยะ  คือความพยายามอยางยิ่งยวด 

   ๓)  จิตตะ  คือการที่มีจิตจดจอ  ฝกใฝแนวแน 
   ๔)  วิมังสา  คือปญญา  เครื่องพิจารณา 

                                                 
๒๐ เร ื องเดียวกัน,  หนา  ๒๒๗-๒๒๙. 
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  มีขอควรสังเกตวา องคธรรมของอิทธิบาทเหมือนองคธรรมของธรรมที่ไดชื่อวาเปนอธิบดี 
ซ่ึงมีความหมายวาเปนไปเพื่อใหกิจการงานสําเร็จผลเชนกัน  แตกระนั้นยังมีความแตกตางกันอยู       
คือธรรมที่ชื่อวาเปนอธิบดีไดนั้น  จะเปนไปในกิจการงานอันเปนทั้งกุศลและอกุศล สวนธรรมที่ชื่อวา
อิทธิบาทนั้น  เปนไปเพื่อความสําเร็จกิจอันเปนกุศลฝายเดียว และตองเปนกุศลที่จะใหบรรลุถึง    
มหคตกุศล คือฌานจิตและโลกุตตรกุศล คือ มรรคจิตเทานั้น ดังตัวอยางเชน ขโมย ทําการไดสําเร็จ 
เพราะเขาพยายาม และใชปญญาหาวิธีการตางๆ ที่จะขโมยจนทําทุจริตนั้นไดสําเร็จจัดวาความเพียรและ
ปญญาของเขานั้นเปนอธิบดี คือเปนหัวหนา แตจะเรียกวาเปน   อิทธิบาทไมไดจงเขาใจวาธรรมที่จะชื่อ
วาอิทธิบาทนั้น จะตองเปนไปในการใหสําเร็จฌานจิต และมรรคจิตเทานั้น  แมแตฉันทะ วิริยะ จิตตะ 
และปญญาของพระอรหันตไมชื่อวาอิทธิบาท เพราะทานเปนผูที่สําเร็จอันสูงสุดแลว อนึ่ง การที่สําเร็จกิจ
นั้น ยอมประกอบดวยธรรม ๔ ที่เปนองคธรรมของอิทธิบาท  แตการเกิดข้ึนนั้นอาจจะไมกลาเสมอกัน 
บางทีฉันทะกลา บางทีวิริยะกลา หรือจิตปญญากลาถาธรรมใดมีกําลังกลาจัดวาธรรมนั้นเปนอิทธิบาท๒๑

  ง. หมวดที่  ๔  อินทรีย  ๕ 

  ธรรมที่เปนอินทรียนี้หมายถึง ธรรมที่เปนใหญที่เกิดรวมกับคน จะเปนไดทั้งกุศล อกุศล  
แตอินทรียในโพธิปกขิยธรรมที่กําลังกลาวถึงอยูนี้ มีเพียง ๕ องคธรรมเทานั้น และตองเปนไปตาม
สภาวธรรมที่เปนกุศล  คือรูใหถึงฌานและอริยสัจเทานั้น ไดแก 
  ๑. สัทธินทรีย คือความศรัทธาเปนใหญในอารมณ จะตองเปนภาวนาศรัทธาดวย ไมใช
ปกติศรัทธาซึ่งมีกําลังไมแรงกลา เพราะอกุศลอาจทําใหเส่ือมได  จึงตองเปนภาวนาศรัทธาที่เนื่องมาจาก
กรรมฐานตางๆ  มีอานาปานสติ เปนตน ศรัทธาชนิดนี้แรงกลา และแนบแนนในจิตใจมาก เรียกวา
ภาวนาศรัทธา อกุศลจะทําใหศรัทธาเสื่อมไดยาก ยิ่งเปนวิปสสนาศรัทธาดวยแลว  อกุศลไมอาจจะทําให
ศรัทธานั้นเส่ือมคลายไดเลย  ภาวนาศรัทธานี้แหละที่ไดชื่อวาสัทธินทรีย คือ  มีอินทรียแกกลา 
  ๒. วิริยินทรีย  ความเพียรเปนใหญในการพยายามอยางยิ่งยวด  ซ่ึงตองเปนความเพียรที่
ตองบริบูรณดวยองค ๔ แหงสัมมัปปธานจึงจะเรียกไดวาวิริยินทรียในโพธิปกขิยธรรมนี้ 
  ๓. สตินทรีย  สติที่ระลึกรูในอารมณทันอารมณปจจุบันอันเกิดจากสติปฏฐาน ๔ จึงเรียก
สตินั้นวา  สตินทรีย 
  ๔. สมาธินทรีย  การทําจิตใหเปนสมาธิตั้งมั่น จดจออยูในอารมณกรรมฐานไมฟุงซาน  จึง
จะเรียกสมาธินั้นวา สมาธินทรีย 

                                                 
๒๑ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๒๙. 
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 ๙๙ 

  ๕. ปญญินทรีย ปญญาที่ทําหนาที่เปนใหญ ในสภาวะที่เกิดรวมดวยการรูแจงเห็นจริงวา  
รูป นาม ขันธ อายตนะ ธาตุ มีลักษณะเปนอนิจจัง เปนทุกขัง เปนอนัตตา เต็มไปดวยโทษภัยเปน    
วัฏฏทุกข 

  อนึ่ง ขอใหเขาใจวา ธรรมที่เปนใหญหรือที่เรียกวาเปนอินทรียในโพธิปกขิยธรรมนั้น  
แสดงความเปนใหญในอันที่จะใหถึงซ่ึงความตรัสรู มรรค  ผล  นิพพาน และมหคตกุศลจิต  เทานั้น๒๒

  จ. หมวดที่  ๕  พละ ๕ 

   พละในโพธิปกขิยธรรมนั้น มุงหมายเอาเฉพาะกุศลพละเทานั้น ซ่ึงมีลักษณะอยู ๒  
ประการคือ  อดทนไมหวั่นไหวประการหนึ่ง และย่ํายีธรรมที่เปนขาศึกอีกประการหนึ่ง พละ ๕ 
ประกอบดวย 

  ๑. สัทธาพละ ความเชื่อถือเล่ือมใส เปนกําลังใหอดทน ไมหวั่นไหวและย่ํายีธรรมอันเปน
ขาศึก มีตัณหา เปนตน และตองเปนภาวนาศรัทธาที่เกิดจากอารมณกรรมฐานไมใชปกติศรัทธาจึงจะมี
กําลังอดทนมีกําลังที่จะย่ํายี  หรือตัดขาดตัณหาได 
  ๒. วิริยพละ ความเพียรพยายาม ตองเปนความเพียรอยางยิ่งยวดจึงจะมีกําลังอดทน  ย่ํา
ยีโกสัชชะ คือความเกียจคราน อันจัดวาเปนขาศึกแกการปฏิบัติได 
  ๓. สติพละ สติมีความระลึกไดในอารมณสติปฏฐาน ตองมีสภาพเปนพละ จึงจะมีกําลัง
ตานทานขาศึก อันไดแก ปมาทะ ความพล้ังเผลอได 
  ๔. สมาธิพละ ความตั้งใจมั่นจดจออยูในอารมณกรรมฐาน จะเพียงเปนใหญเปน
ผูปกครองในสภาวะธรรมเทานั้นยังไมพอ ตองมีกําลังเปนพละ คือมีทั้งความอดทน ไมหวั่นไหว  
สามารถตานทานกิเลสอันเปนขาศึกของการปฏิบัติไดแกวิกเขปะ คือความฟุงซาน ซ่ึงพาใหออกนอก
อารมณกรรมฐาน  จัดวาเปนขาศึกแกการเจริญภาวนา 
  ๕. ปญญาพละ ตองใหปญญานั้นมีกําลังอดทนเขมแข็ง ในการที่จะย่ํายีโมหะคือ ความโง  
หลงงมงาย มืดมนอนธการ เปนตน ฉะนั้น การเจริญสมถภาวนาวิปสสนาภาวนาก็ดี จะตองใหพละทั้ง 
๕ นี้มีกําลังสม่ําเสมอกัน เพราะถาพละมีกําลังออน การเจริญภาวนาก็ตั้งมั่นอยูไมได๒๓

 

 

                                                 
๒๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๓๐. 
๒๓ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๓๑. 
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 ๑๐๐ 

  ฉ. หมวดที่  ๖  โพชฌงค 

  โพธิ เปนตัวรู โพชฌงค เปนสวนที่ใหเกิดตัวรู รวมความแลวก็คือ องคที่เปนเครื่องใหตรสั
รูคือ รูอริยสัจ ๔ ส่ิงที่รูอริยสัจ ๔ นั้น คือมรรคจิต องคที่เปนเครื่องใหรูอริยสัจ ๔ ที่ชื่อวาโพชฌงคแต
ละองค ตองเนื่องมาจากเหตุผลที่ถูกตองดวย ดังนี้ 

  ๑. สติสัมโพชฌงค ตองเนื่องมาจากสติที่ระลึกรูในอารมณของสติปฏฐาน ๔ ไมใชสติที่
ปกติระลึกรูในอารมณทั่วไป สตินั้นจะตองเล่ือนฐานะกําลังขึ้นเปนอินทรียเปนพละ แลวสตินั้นจึงจะ
เล่ือนมาเปนโพชฌงค เปนสัมมาสติ ดวยอํานาจของวิปสสนาภาวนา จึงจะทําลายความประมาทได สติ
อยางนี้แหละที่เรียกวาสติสัมโพชฌงค มีความสามารถทําใหเกิดมรรคญาญได  มีหวังแนนอนในการที่
จะรูแจงอริยสัจ ๔ สามารถที่จะไดชื่อวาเปนอริยบุคคลใน ๘ จําพวกได 
  ขอใหเขาใจวา สติเจตสิกที่จะเปนโพชฌงคไดนั้นตองบริบูรณทุกอยาง บริบูรณดวยเหตุ
เหลานี้  คือ 
   ๑) ตองมีสติสัมปชัญญะในมหาสิตปฏฐาน ๔ อารมณตองมาจากสติปฏฐานมีสติรูใน
สัมปชัญญะและในสติปฏฐาน  ๔ 
   ๒) ตองเวนการสมาคมกับผูที่ไมไดเจริญสติปฏฐาน 
   ๓) ตองเสวนากับผูที่เคยเจริญสติปฏฐานอยางถูกตอง และเขาใจดีแลวดวย 
   ๔) ตองพยายามเจริญสติใหรูอยูทุกอารมณและทุกอิริยาบถไมขาด 
  ทั้งหมดนี้จะเปนเหตุชวยใหสติสัมโพชฌงคเกิดข้ึน  เพราะถาประกอบดวยเหตุเหลานี้แลว  
สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิด ก็อาจจะเกิดขึ้นไดโดยไมลําบาก จะเห็นไดชัดเจนวาสติสัมโพชฌงคนี้     
ตองเนื่องมาจากการเจริญวิปสสนาเทานั้น ไมใชมาจากอยางอื่น เพียงแตรักษาศีลหรือเจริญสมาธิไมอาจ
เกิดข้ึนได ตองเจริญวิปสสนาในมหาสติปฏฐาน ๔ อยางเดียว 
  ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค โพชฌงคนี้ ไดแก ปญญาที่รูสภาวะของรูปธรรม นามธรรมวา
เปนอนิจจัง เปนทุกข เปนอนัตตา คือไมใชตัวตนที่จะบังคับบัญชาได เปนไปเพื่อความรูยิ่งเพื่อความ
ตรัสรู  เพื่อนิพพาน 

  ปญญาที่จะเขาถึงความเปนธัมมวิจยะสัมโพชฌงคนี้ไมใชปญญาธรรมดาที่รูอยางอื่น    
ตองเปนปญญาที่เกิดจากการเจริญสติปฏฐาน และปญญานี้จะตองตอเนื่องจากอิทธิบาทอินทรียและ
พละดวย ขอใหทําความเขาใจดวยวา ธัมมวิจยะในโพชฌงคตองสมบูรณดวยเหตุ ๔  ประการดังนี้ 

   ๑) ตองเขาใจวิปสสนาภูมิ ๖ คือ ขันธ อายตนะ ธาตุ อินทรีย ปฏิจจสมุปบาท อริยสัจ  
แตเมื่อสรุปโดยยอแลว ก็ไดแกรูปธรรม  นามธรรม เมื่อเราพิจารณารูปนาม ก็ชื่อวาเราพิจารณา
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 ๑๐๑ 

วิปสสนาภูมิ ๖ แตผูที่ไมไดศึกษาก็ไมสามารถที่จะรูและเขาใจแตกฉานในภูมิของวิปสสนา  สําหรับผูที่
เคยเรียนรูปริยัติมาบางแลว ก็สามารถที่จะเลือกพิจารณาภูมิใดภูมิหนึ่งตามความพอใจ  วิปสสนาภูมินี้
แหละเปนอารมณของปญญา ที่จะทําใหธัมมวิจยะสัมโพชฌงคเกิดข้ึน 
   ๒) ตองทําอินทรียใหสม่ําเสมอปญญากับศรัทธาตองมีกําลังเสมอกันเมื่อพิจารณา
เพราะถาศรัทธามากเกินไป จะขาดเหตุผล ถาปญญามากเกินไปแมจะรูจะเขาใจทุกส่ิงทุกอยาง แตเมื่อ
ออนศรัทธาไมเล่ือมใสแลวไมอาจบรรลุธรรมได วิริยะกับสมาธิเชนเดียวกันจําเปนตองให เสมอกัน    
ถาอยางใดออนหรือแรงเกินไป จะไมทําใหธัมมวิจยะสัมโพชฌงคเกิดไดเชนเดียวกัน  เพราะถาสมาธิ
มากเกินไปจะเกิดความสงบ จะเพลิดเพลินพอใจความสงบนั้นเสีย ฉะนั้นตองอาศัยความเขาใจทํา
อินทรียใหเสมอกัน 

  ถาศรัทธาสมาธิแรง จะใหตัณหาความพอใจเกิด  และถาปญญามากไปจะเกิดวิจิกิจฉา
ความลังเลสงสัย  ทําใหฟุงซาน  สงสัยไปวาทําไมจึงเปนอยางนั้นควรจะเปนอยางนี้ ทําใหคิดคนมาก
เกินไป เปนวิปสสนึกไปจะทําใหไมเขาถึงโพชฌงคนี้ได ถาวิริยะมากนักจะฟุงซาน สวนสมาธิมากจะมี
อาการคลายซึมเซอซึมเซอะ และเอาแตความสงบจะทําใหขาดการขวนขวายในธรรม  สตินั้นมีมากเทาใด 
รูทันอารมณทุกขณะยิ่งดีมาก เพราะฉะนั้นสตินี้ทําใหมากเขาไว จะทําใหรูเทาทันเหตุการณไดไมเหมือน
อยางอื่น 

  ๓. วิริยสัมโพชฌงค ไดแกความเพียรพยายามในกิจของสัมมัปปธาน ๔ นั่นเอง แตการที่
วิริยะจะขยับเล่ือนขึ้นมาเปนโพชฌงค จะตองอาศัยเปนเหตุปจจัยซ่ึงกันและกัน ขอใหเขาใจวา วิริยะจะ
เปนองคของโพชฌงคไดตองสมบูรณดวยเชนกันตองรูและมั่นใจในอานิสงสของความเพียรวา ทุกส่ิงทุก
อยางที่ปรารถนา ตองอาศัยความเพียรพยามไมทอถอย ตองอดทน ถาไมมีความเพียรแลว ความสําเร็จ
จะมีไมไดเลย ใหคบหาสมาคมกับคนที่ขยันหมั่นเพียร หลีกเล่ียงบุคคลที่เหลาะแหละเกียจครานมั่นใจ
วาสติปฏฐาน ๔ นี้เทานั้นเปนทางที่พระอริยเจาทั้งหลาย  ลวนปฏิบัติมาแลวทั้งส้ินทานจึงผานเขาถึง
ความเปนอริยบุคคลได 
  ๔. ปติสัมโพชฌงค ปติและความอิ่มเอิบใจนี้ มีไดทั้งสมถะและวิปสสนา ถาปติในสมถะ
ไดแกปติที่เปนองคฌาน สวนปติในวิปสสนาคือ ความอิ่มใจในการเจริญวิปสสนาผูที่เจริญสติปฏฐาน 
เมื่อมีสติรูทันอารมณ มีปญญาเขาใจสภาวะ เห็นสภาพไตรลักษณของรูปนาม รูสึกตัว  มีความเพียร
อยางจริงจัง ไมยอทอ ยอมเกิดปติชื่นชมเปนธรรมดา 

  ปติในวิปสสนายอมทําลายความเฉื่อยชา เบื่อหนายไดการระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ การระลึกรูถึงคุณของพระนิพพานก็เปนเหตุใหปติเกิดไดการละเวนที่จะคบหาผูที่ปราศจาก
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 ๑๐๒ 

ศรัทธา หมั่นเจริญสติปฏฐาน  หากไดปฏิบัติบริบูรณดวยคุณธรรมที่กลาวมานี้แลว  ปติสัมโพชฌงค
ยอมเกิดได 
  ๕. ปสสัทธิสัมโพชฌงค มีลักษณะทําใหจิตใจสงบเยือกเย็น รูสึกสบายใจความสงบ
ประณีตของปสสัทธินี้ อาจถึงทําใหเขาใจผิด สําคัญวาความสงบสบายนั้นคือเขาถึงพระนิพพานแลว 
กลายเปนวิปสนูปกิเลสคือกิเลสของพระนิพพานไป  ปสสัทธิที่เกิดขึ้น ไมใชปสสัทธิสัมโพชฌงค      
แมจะเกิดในวิปสสนาก็ตามปสสัทธิที่จะเปนองคของโพชฌงค ตองเปนไปตามอารมณที่ประกอบดวย
ไตรลักษณ 
  ๖. สมาธิสัมโพชฌงค  สมาธิสัมโพชฌงคนี้มีทั้งสมถะและวิปสสนาเหมือนกัน เพราะผูที่ได
ฌานแลวจะยกองคฌานขึ้นพิจารณาวิปสสนาได สมาธิในฌานนั้นเปนอัปปนาสมาธิ เหตุที่จะเกิด
สมาธิสัมโพชฌงคได จะตองเวนจากการคบหาสมาคมกับบุคคลที่ชางพูด ชางเจรจาตองเวนไป  อยาไป
คบหาบุคคลที่ชางพูด ชางเจรจา ชอบคุย ชอบสมาคมกับผูที่รักษาความสงบระงับชํานาญในองคฌานมา
กอนจึงจะยกอารมณเขาสูวิปสสนาได ไมใชวาพอไดฌานแลวก็ยกขึ้นสูอารมณวิปสสนาไดเลยตอง
สติสัมปชัญญะตองรูสึกทันทุกอารมณทันปจจุบันทุกอิริยาบถดวยเมื่อบริบูรณดวยอุปการธรรมอยางนี้
แลว  สมาธิสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดก็จะเกิดข้ึน 

  ๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค  มีลักษณะวางใจใหเปนกลางเชื่อมั่นตอกรรมเชื่อวาทุกอยางยอม
เปนไปตามผลของกรรม  ที่วาวางใจใหเปนกลางนั้น  คือไมยินดีตอความสุข  ไมเดือดรอนตอความ
ทุกขที่มีตอตน  เพราะเชื่อวาสัตวทั้งหลายยอมเปนไปตามอํานาจของกรรม ไมมีผูจะแกไขกรรมที่ทํา
มาแลวไดทําใจไมยินดียินรายในอารมณที่ตนประสบ ในเวลาที่ตนเจริญพระกรรมฐาน๒๔

  ช. หมวดที่  ๗  มรรคมีองค  ๘ 

  มรรคที่จัดไวในหมวดโพธิปกขิยธรรมนี้  กลาวเฉพาะมรรคที่เปนทางชอบแตอยางเดียวจึง
มีเพียง  ๘  มรรค  เรียกวาอัฏฐังคิกมรรค  ไดแก 
  ๑. สัมมาทิฏฐิ  มีความเห็นชอบดวยการเห็นวารางกายหรือสังขารที่ถูกปรุงแตงขึ้นมานี้ไมมี
สาระแกนสาร  เปนเพียงธรรมชาติรูปกับนามเทานั้น รูปกับนามนี้ยังเปนสภาพอนิจจังคือไมเที่ยง  
เปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา ทุกขัง เพราะความเปลี่ยนแปลงไมคงที่  จึงทําใหเปนทุกข  และยังเปน
อนัตตา  คือไมมีตัวตนที่บังคับบัญชาได  จะมีสภาพเปนไปตามเหตุปจจัย  หมดเหตุปจจัยก็หมดไม
เปนไปตามความตองการของผูใดทั้งส้ิน 

                                                 
  ๒๔ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๒๓๓-๒๓๘. 
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 ๑๐๓ 

  ๒. สัมมาสังกัปปะ คือ การคิดดําริแตส่ิงที่ชอบไมออกนอกลูนอกทาง จะกลาววาเปนความ
ดําริที่สนับสนุนความเห็นชอบคือ สัมมาทิฏฐิก็ได  เพราะความดํารินั่นคิดแตทางที่จะใหพนจากวัฏฏทุกข
เทานั้น 
  ๓. สัมมาวาจา คือ พูดแตในส่ิงที่ชอบ หมายถึงการสํารวมระวังในการพูด ไมพูดในทางผิด
ไดแก ไมพูดเท็จ ไมพูดจาหยาบคาย ไมพูดสอเสียดและไมพูดเพอเจอเหลวไหล ขอใหสังเกตดวยวา 
การปฏิบัติตามมรรค ๘ นี้ ตองรักษาศีลมากกวาผูที่สมาทานศีลธรรมดา เพราะตองเวนจากการกระทํา 
ที่เกี่ยวกับทางกายวาจา แมแตการเล้ียงชีพที่ไมดีไมถูกตองทุกอยาง เชน การพูดเท็จจะตองไมมีการ
หยอกลอ หรือหลอกลวงผูอื่นดวยวาจาและเวนจากการพูดหยาบทุกชนิดแมวาจะเปนการดาประชด 
กระทบกระเทียบเปรียบเปรยก็ตาม ไมพูดสอเสียด ใสราย หรือยุยงใหเขาแตกแยกกัน และเวนจากการ
พูดเพอเจอ คือพูดพลอยๆ ไมเปนสาระเสีย แมจะเปนการพูดสนุก  ขบขันก็ควรเวน รวมทั้งการพูด
ทํานองโออวดคุณวิเศษของตนเอง 
  ๔. สัมมากัมมันตะ การทํางานนี้หมายถึง งานทั้งไปที่จะพึงกระทํา ตองกระทําดวยการมีสติ
รูตัวอยูเสมอ เวนจากการทําใหผูอื่นเดือดรอน แมวาการกระทํานั้นจะเปนเพียงเพื่อความสนุกสนานชั่ว
ครั้งชั่วคราวก็ตาม ผูปฏิบัติตามมรรคมีองค ๘ นี้ ตองละเวน 
  ๕. สัมมาอาชีวะคือ การกําหนดไววา เลิกจากการหาเลี้ยงชีพในทางที่ผิดที่เปนมิจฉาชีพ  
อาชีพที่ทําใหเดือดรอนผูอื่น ตัวอยางเชน ฆาสัตวขาย ทําของปลอมปน เปนตน ถาเปนบรรพชิตก็เวน
จากการตั้งตนเปนอาจารยผูวิเศษ ใบหวยและกิจกรรมอื่นนอกรีตนอกรอยของบรรพชิตที่ไมควรทํา 
  ๖. สัมมาวายามะคือ  มีความเพียรพยายามในทางที่จะใหพนทุกข หรือตามหลักของ
สัมมัปปธาน  ๔ 
  ๗. สัมมาสติ การระลึกชอบตรงกับสติปฏฐาน ๔ นั่นเอง ที่วาระลึกในที่นี้คือการพิจารณา
เนืองๆ  ใน ๔ อยางตอไปนี้ 
   ๑) พิจารณาเห็นกายในกาย 
   ๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา 
   ๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต 
   ๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรม 
  ๘. สัมมาสมาธิ  คือการตั้งใจแนวแนในการเจริญสติปฏฐานเพื่อบรรลุถึงมรรคผลและ
นิพพาน บางทานเจริญฌาน เมื่อไดฌานแลว จึงยกเอาองคฌานขึ้นสูอารมณของวิปสสนา จะเห็นไดวา
มรรคมีองค ๘ นี้ มีพรอมทั้งศีล สมาธิ ปญญา การปฏิบัติตองอาศัยการเกี่ยวเนื่องกันอยางพรั่งพรอม 
จึงจะสําเร็จกิจจึงจะประหานกิเลสได 
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 ๑๐๔ 

  ในมรรคมีองค ๘ นี้ ทานแสดงสัมมาทิฏฐิมรรคคือ ความเห็นที่ชอบที่ถูกตองอัน ไดแก
ปญญาไวกอน เพราะเปนองคที่มีอุปการะคุณอยางยิ่ง การที่จะสําเร็จมรรคผลเห็นแจงในอริยสัจ  ๔  
นั้น จะขาดปญญาหรือแมแตกําลังของปญญาออนยิ่งหยอนไปไมไดเลย 

  ทานอธิบายไววา เมื่อมีปญญาชอบแลวยอมจะคิดชอบ เมื่อคิดชอบแลวก็จะพูดชอบ  
เจรจาชอบ มันเปนการชอบไปหมด ดังนี้เปนตน 
  เพราะฉะนั้น โปรดไดรับทราบไววา เมื่อพูดชอบแลวยอมทําชอบ เมื่อเปนผูทําการงานชอบ
ยอมมีความเปนอยูเล้ียงชีพชอบไปดวย เมื่อมีอาชีพที่ชอบที่มั่นคงยอมมีความเพียรมีความพยายามที่จะ
ดํารงชีพนี้ เมื่อมีความพากเพียรที่ชอบ ก็ยอมมีการระลึกนึกแตในทางที่ชอบ  ที่ถูกตอง เมื่อมีสติระลึก
ชอบแลว ยอมมีความตั้งใจแตในส่ิงที่ชอบ ที่ควรกระทํา 

  มรรคมีองค ๘ นี้ มีทั้งที่เปนโลกียะและโลกุตระ จะแตกตางกันบางคือ ถาเปนโลกียะจะไม
พรอมกันทั้ง ๘ มรรคแตถาเปนโลกุตระแลวก็ตองพรอมกันทั้งองค ๘ เปนมัคคสมังคีตองประกอบ
พรอมกันเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน เรียกวาพรอมทั้งศีล สมาธิ ปญญา คือไตรสิกขา  ๓ 

  มรรคที่เปนโลกียะมีอารมณอยางอื่นได แตมรรคที่เปนโลกุตระจะตองมีอารมณเปน
นิพพานอยางเดียวเทานั้น โดยเฉพาะศีลในโลกียะนั้น เพียงเวนส่ิงอันพึงเวนที่มาปรากฏเฉพาะหนา  แต
โลกุตระไมตองมีวัตถุเวน เพราะวิรตีเจตสิก หรือศีลที่เปนโลกุตระนั้นเปนองคมรรคมีหนาที่ประหาน
กิเลส ไมใชมีหนาที่เพียงละเวนจากการงานทุจริต 

  เพราะหนาที่หรือกิจการของมรรคประหารกิเลสไดเปนสมุทเฉทคือเด็ดขาด แตมรรคใน
โลกียะเพียงขมไวไดชั่วคราว เวลาเจริญฌานเรียกวา วิกขัมภนประหานหรือเพียงตทังคประหาน     
ขอใหเขาใจวาสติปฏฐาน ๔ และอัฏฐังคิกมรรคในโพธิปกขิยธรรม  สติปฏฐาน ๔ อันเปนธรรมหมวด
แรกนั้นทําหนาที่เพื่อใหแจงพระนิพพาน แตมรรคมีองค ๘ อันเปนหมวดสุดทายเปนไปเพื่อใหแจง  
พระนิพพาน 

  ฉะนั้นการที่จะบรรลุมรรค ผล นิพพานไดนั้น จะตองดําเนินไปตามทางสายกลางคือ  
มัชฌิมาปฏิปทา อันมีสติปฏฐาน ๔ และมรรคมีองค ๘ เปนจุดเริ่มตน และจุดที่จะใหสําเร็จ แตในขณะ
ที่บรรลุพระนิพพานนั้น โพธิปกขิยธรรมตองประกอบหมายถึงทําหนาที่พรอมเพรียงกัน 

  การปฏิบัติวิปสสนาธุระนี้  เปนส่ิงสําคัญขอหนึ่งของสัทธรรม ๓  เพราะนอกจากจะเรียนรู
ปริยัติสัทธรรมแลว จะตองเจริญสัทธรรมขอ ๒ อันไดแก ปฏิบัติสัทธรรม    ถาปรารถนาจะใหหลุดพน
จากวัฏฏทุกข มีทางเดียวคือเจริญวิปสสนามีสติปฏฐานและมรรคมีองค ๘ เปนทางเดิน จึงจะสามารถ
ถึงสัทธรรมขอ ๓ คือ  ปฏิเวธสัทธรรมอันนํามาซ่ึงสันติสุขอันถาวร 
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 ๑๐๕ 

  พระพุทธองคทรงสรรเสริญการปฏิบัตินี้วา เปนการบูชาอยางเยี่ยมยอดแนวทางวิปสสนาน้ี  
ถือเอารูปธรรม นามธรรม เปนกรรมฐาน เอารูปนามเปน เอารูปนามเปนทางเดิน โดยมีสติเปนผูเพง 
ปญญาเปนผูรูเพื่อใหแจงแทงตลอดในสภาวธรรมที่หลงยึดมั่นถือมั่นวามีสภาพความเปนจริงอยางไร 
และละโมหะที่ทําใหหลงงมงายออกเสียได 

  พระพุทธเจาทรงตรัสเตือนผูปรารถนาจะบําเพ็ญวิปสสนาธุระอยางถูกตองและไดผลสม
ความปรารถนา สรุปไดดังนี้ 

   ๑) ตองมีผูแนะนําส่ังสอน  คือมีกัลยาณมิตร 
   ๒) มีสถานที่ที่ปฏิบัติที่สงบสงัดเปนสัปปายะ 
   ๓) ตองมีธรรม ๓ ประการนี้คือ ความตั้งใจจริง ความไมประมาท และปญญา 
   ๔) ไมมีปลิโพธิ คือ ความไมกังวลหวงใยใดๆ ทั้งส้ิน๒๕

๓.๓  รูปแบบการอบรมของศนูยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 

  กอนที่ผูเขาอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะลงมือปฏิบัตินั้น ในวันแรกพระวิทยากรจะ
แนะนําประวัติความเปนมาของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  กฎระเบียบวินัยและขั้นตอนการปฏิบตัขิอง
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  เพื่อใหผูปฏิบัติวิปสสนากรรฐานไดทราบ  ซ่ึงมีรูปแบบและขั้นตอนดังนี้๒๖

  ๑. แนะนําความเปนมาของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  กฎกติกา และระเบียบวินัยใน
การปฏิบัติ 

  ๒. แนะนําการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบื้องตน เพื่อใหผูปฏิบัติมีความรูความเขาใจใน
หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

  ๓. สมาทานศีล  ๘  สมาทานพระกรรมฐาน  ผูปฏิบัติธรรมทุกคนจะตองสมาทานศีล  ๘ 
และสมาทานพระกรรมฐาน เพื่อเปนการทําใหผูปฏิบัติมีความเชื่อมั่นและเปนการโนมนาวจิตใจให      
ผูปฏิบัติเกิดความศรัทธาที่จะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและจะทําใหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานได  
ผลดียิ่งขึ้น 

  ๔. สอนมารยาทชาวพุทธ เพื่อใหผูปฏิบัติมีความรูความเขาใจศาสนพิธี  เชน การกราบ  
การไหว  สมาทานศีล การสนทนากับพระสงฆ  เปนตน 

 
                                                 
  ๒๕ พระภาวนาวสิุทธิคณุ  (จรัญ ตธมฺโม),  กฎแหงกรรม  ธรรมปฏิบัติ  เลม  ๔,  (กรุงเทพมหานาคร :  
หอรัตนชัยการพิมพ,  ๒๕๓๓),  หนา  ๒๓๙ - ๒๔๔. 

๒๖ รายละเอียดใหดใูนภาคผนวกหนา  ๑๙๕.   
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 ๑๐๖ 

  ๕. ปกิณณกะธรรม เพื่อใหผูปฏิบัติมีความรูความเขาใจในหลักคําสอนของ
พระพุทธศาสนาและสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวนัได 

  ๖. บรรยายเรื่องพระพุทธเจาสอนอะไร  เนนใหผูปฏิบัติมคีวามรูความเขาใจในหลักของ  
“ไตรสิกขา”  คือ ศีล สมาธิ ปญญาและสามารถนําไปใชไดอยางถูกตอง 

  ๗. บรรยายกรรมฐานชวยชีวิตไดอยางไร  เนนใหปฏิบัติเหน็ความสําคัญของการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานที่สามารถพัฒนาชีวิตใหมีศักยภาพอยูในสังคมอยางมีความสุข 

  ๘. บรรยายเรื่องกฎแหงกรรม  เนนใหผูปฏิบัติมีความรูความเขาใจเรื่องกฎแหงกรรม    
ทําเหตุเชนใด  ผลยอมเปนเชนนั้น สอนใหรูจักรับผิดชอบในการกระทําของตน   

  ๙. บรรยายเรื่องเทิดทูนผูใหทียิ่งใหญ เนนใหผูปฏิบัติมีความกตัญูกตเวทีตอผูมีพระคุณ  
เชน  กตัญูรูคุณบิดามารดา เปนตน 
  ๑๐. พิธีมาลาบูชาคุณ เปนกิจกรรมที่เนนใหผูปฏิบัติแสดงออกถึงความกตัญูรูคุณ      
มีความออนนอมถอมตนตอผูมีพระคุณคือ พระคุณของพระรัตนตรัย คุณของบิดามารดา คุณของ
พระมหากษัตริย  คุณของครูบาอาจารย  และคุณของผูมีพระคุณทั้งทลาย 
  ๑๑. พิธีลาศีล ในวันสุดทายของการปฏิบัติธรรมจะมีพิธีลาศีลและใหผูปฏิบัติไดกลาว
ความรูสึกที่ไดรับจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ประธานสงฆกลาวใหโอวาท เสร็จแลวใหผูปฏิบัติ
ธรรมนั่งสมาธิประมาณ ๒-๓  นาที กําหนดจิตแผเมตตา ผูปฏิบัติธรรมทุกคนยืนถวายความเคารพพระ
บรมฉายาลักษณพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ประธานในพิธีฝายฆราวาสดับเทียน สวดมนตไหวพระ
เปนเสร็จพิธี 

๓.๔  กฎระเบียบของผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

  ๑) ผูที่ประสงคจะเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตองแสดงความจํานงเปนลายลักษณอักษร
ในใบสมัครซึ่งทางศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จัดเตรียมไวให  ตองมีบัตรประชาชนหรือใบสําคัญ
แสดงสัญชาติอยางใดอยางหนึ่งแลวแตกรณีใหแสดงตอเจาหนาที่ 

  ๒) ทางศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันไดจัดที่พักไวโดยเฉพาะเปนหองๆ มีไฟฟา น้ําประปา 
หองน้ํา  หองสวมพรอม ขอความรวมมือผูปฏิบัติธรรมโปรดชวยกันรักษาความสะอาดในหอง หนาหอง  
หองน้ํา  หองสวมและใหใชน้ําและไฟอยางประหยัด 

  ๓) ผูปฏิบัติธรรมทุกคนจะตองรักษาศีล ๘ ใหบริบูรณตลอดเวลาที่เขาปฏิบัติธรรมเมื่อ
ออกจากการปฏิบัติแลวควรรักษาศีล ๕ เปนนิจศีล 
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 ๑๐๗ 

  ๔) ผูเขาปฏิบัติธรรมทุกคนแจงความประสงคแกเจาหนาที่วาจะอยูปฏิบัติกี่วันที่นี้ ตอง
ขึ้นอยูกับความเห็นชอบของเจาหนาที่ดวย 

  ๕) ผูปฏิบัติธรรมจะตองไมชราภาพมากจนเกินไป จะตองสามารถชวยตัวเองไดและ  
ปฏิบัติธรรมได  นอกจากนี้ทางศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันผูที่เปนโรคติดตอหรือเปนโรคที่สังคม
รังเกียจและมีอวัยวะที่ไมสมบูรณหรือวิกลจริต  

  ๖) ผูเขาปฏิบัติธรรมจะตองอยูในบริเวณที่กําหนดใหเทานั้น  เวนไวแตมีเหตุจําเปน ถาไมมี
เหตุจําเปน ไมควรออกนอกสถานที่ปฏิบัติ  ถามีธุระที่จะตองออกนอกสถานที่ปฏิบัติจะตองไดรับการ
อนุญาตจากเจาหนาที่เสียกอน 

  ๗) ผูปฏิบัติธรรมจัดเตรียมเครื่องใชที่จําเปนมาเอง 
  ๘) ผูเขาปฏิบัติธรรมไมควรนําส่ิงของที่มีคาติดตัวมา ถาหากมีการสูญหายทาง          

ศูนยปฏิบตัิธรรมสวนเวฬุวันจะไมรับผิดชอบไมวากรณีใด ๆ ทั้งส้ิน 
  ๙) ผูเขาปฏิบัติธรรมขณะกําลังอยูในระหวางการปฏิบัติธรรมจะตองไมคึกคะนองกาย 

วาจา หรือสงเสียงดังกอความรําคาญ  หรือพูดคุยกับบุคคลอื่นโดยไมจําเปน 
  ๑๐) หามผูปฏิบัติธรรม คุย บอก หรือถามเกี่ยวกับสภาวธรรมแกผูเขาปฏิบัติดวยกันเอง 

เพราะจะเปนภัยแกผูกําลังปฏิบัติทั้งตนเองและผูอื่น โดยจะทําใหอารมณฟุงซานและเพอเจอหากมีความ
สงสัยในขอวัตรปฏิบัติ ใหสอบถามกับพระวิทยากร หามสอบถามผูปฏิบัติดวยกันโดยเด็ดขาด 

  ๑๑) หามผูเขาปฏิบัติธรรมทุกคนเสพยเครื่องดองของเมาหรือยาเสพยติดทุกชนิดและหาม
นําส่ิงเสพยติดทุกชนิดเขาในศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันโดยเด็ดขาด 

  ๑๒) ผูเขาปฏิบัติธรรมจะตองระลึกอยูเสมอวา การปฏิบัติธรรมนี้เพื่อจะยกระดับจิตใจให
สูงขึ้น ขัดเกลากิเลสตัณหาใหเบาบางลง มิใชมาเพื่อความสุข อยูดีกินดี จะตองใชความอดทนเปนพิเศษ
ตอความไมสะดวกและสิ่งที่จะกระทบกระทั่งจิตใจ  เพราะส่ิงเหลานี้ลวนแตเปนเครื่องทดสอบความ
อดทนและคุณธรรมของผูปฏิบัติ 

  ๑๓) ทางศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันไดใหคติประจําใจแกผูเขาปฏิบัติธรรม อันเปนหลัก
สําคัญในการปฏิบัติคือ “กินนอย  นอนนอย  พูดนอย ทําความเพียรใหมาก” 

  การปฏิบัติธรรมของผูเขาปฏิบัติธรรมทั้งสองกลุมตามที่ไดกลาวมานี้ทางศูนยปฏิบัติธรรม
สวนเวฬุวันจะมีกฎระเบียบใหยึดถือปฏิบัติรวมกันอยางเครงครัด เพื่อความเปนระเบียบเรียบรอยดีงาม
ของหมูคณะและเพื่อความพรอมเพรียงของผูเขาปฏิบัติธรรม 
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 ๑๐๘ 

๓.๕  การจําแนกผูเขาปฏิบัติธรรม 

 ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันไดแบงกลุมผูเขาปฏิบัติธรรมออกเปน ๒ กลุมใหญๆ คือ 
๑) กลุมที่เขามาปฏิบัติธรรมโดยเปนการสวนตัวหรือสวนบุคคล หรือเรียกวา 

กลุมกรรมฐานทั่วไปทางศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จะจัดสถานที่ปฏิบัติธรรมสําหรับกลุมนี้           
ไวตางหาก ซ่ึงอยูไดไมเกิน  ๑๕ วัน 
   ๒)  กลุมที่มาในนามของสถาบัน องคกรภาครัฐ เอกชน และสถาบันการศึกษาตางๆ 
กลุมนี้จะมีวีฝกอบรมปฏิบัติธรรมเฉพาะกลุมที่แตกตางกัน ระยะวันเวลาอาจเปน ๒ คืน ๓  วัน ๔ คืน 
๕ วันและ ๖ คืน ๗ วัน 
 การปฏิบัติธรรมของผูเขาปฏิบัติธรรมทั้งสองกลุมตามที่กลาวมานี้ ทางศูนยปฏิบัติธรรม   
สวนเวฬุวันจะมีกฎระเบียบใหยึดถือปฏิบัติรวมกันอยางเครงครัด  เพื่อความเปนระเบียบเรียบรอยดงีาม
ของหมูคณะและเพื่อความพรอมเพรียงกันของผูเขาปฏิบัติธรรม 

  ก. คําถวายขาวพระพุทธ 
    กอนรับประทานอาหารผูปฏิบัติธรรมทุกคนเมื่อรับถาดอาหาร น้ําดื่ม เขานั่งประจําที่โตะ
อาหารเปนที่เรียบรอยแลว ประนมมือขึ้นกลาวคําถวายขาวพระพุทธ เพื่อเปนพุทธบูชาโดยตั้ง นโม ๓ 
จบพรอมกัน ตอจากนั้นกลาวคําถวายขาวพระพุทธดังนี้ 
     อิมัง  สูปะพยญัชะนะสัมปนนัง  สาลีนัง  โภชะนัง  อุทะกงั วะรัง  พุทธสัสะ  ปูเชมิ 
     ขาพเจาขอบูชา  องคสัมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาดวยโภชนาหารและน้ํานี้ 

  ข. คําลาขาวพระพุทธ 

       เมื่อถวายขาวพระพุทธเสร็จแลวใหกลาวคําลาขาวพระพุทธ  ดังนี ้
       เสสัง  มังคะลัง  ยาจามิ   
       ขาพเจาไดบูชาแลวขออนุญาตรับประทานสิ่งที่เหลืออันเปนมงคลนี้ 
  ค. คําพิจารณาอาหาร 

      ลําดับตอไปใหกลาวคําพิจารณาอาหารวา  ดังนี้ 
       อาหารและน้ํานี้  ขาพเจาจะรับประทาน บํารุงรางกายใหแข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
ไดมีชีวิตอยูกระทําความดี ไดปฏิบัติธรรมะ ขาพเจาจะไมรับประทาน เพื่อบํารุงกิเลส ตัณหาอุปาทาน 
ขอใหทานผูบริจาค และบริการทุกทาน จงมีอายุ วรรณะ สุขะ พละ  ปราศจากโรคภัยอันตรายทั้งปวง
เทอญ 
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  ขณะรับประทานอาหารใหผูปฏิบัติธรรมใชสติกําหนดทุกๆ อิริยาบถ วิธีปฏิบัติในการกําหนด
ขณะรับประทานอาหารมีดังนี้ 
  ขณะที่มองเห็นอาหาร ใหกําหนดคําวา “เห็นหนอๆ” 

  เมื่ออยากรับประทานอาหารใหกําหนดคําวา “อยากรับประทานหนอๆ” 

  เมื่อไดกล่ินอาหาร ใหกําหนดคําวา “กล่ินหนอๆ” 

  ขณะยกมือจับซอน ใหกําหนดคําวา “จับหนอ ยกหนอ มาหนอ” 

  ขณะตักอาหารเขาปาก ใหกําหนอคําวา “ตักหนอ ยกหนอ มาหนอ ใสหนอ อมหนอ” 

  ขณะที่เคี้ยวอาหารใหกําหนดคําวา “เคี้ยวหนอๆ” ไปเรื่อยๆ จนกวาจะกลืนแลวจึงกําหนด  
คําวา  “กลืนหนอ” จนลงลําคอหมดไปแลวตักใหม ใหกําหนดเหมือนเดิมเรื่อยไปจนกวา จะอิ่ม ทําชาๆ 
เพื่อจะไดใชสติกําหนดอิริยาบถตางๆ ใหทัน และเพื่อใหเห็นวาอิริยาบถในการรับประทานอาหารแตละคํา
นั้นมีขั้นตอนมากมาย เมื่อผูปฏิบัติธรรมชํานาญในการกําหนดอยางนี้แลวจะทําใหมีสติวองไวขึ้น       

  ขอสําคัญอีกอยางหนึ่งที่ผูปฏิบัติพึงกระทําคือ ในขณะกําหนดกล่ินหรือรสอาหารนั้นไมตอง
ปรุงแตงวา กล่ินหอม หรือกล่ินเหม็น รสเปรี้ยวหรือรสหวาน อรอยหรือไมอรอย ใหกําหนดรูแตเพียงวา 
“กล่ินหนอ รสหนอ” เทานั้น  

  วิธีการกําหนดอิริยาบถตางๆ ทางศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ไดยึดถือปฏิบัติใชใน      
การฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแกกลุมคณะและประชาชนทั่วไปตามแนวและวิธีการสอนของ      
พระธรรมสิงหบุราจารย 

๓.๖  ปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียน  

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียนที่เขามาปฏิบัติที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน   
มักจะประสบปญหาและอุปสรรคหลายดาน ทั้งจากศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จากวิทยากร จากคณะ
ครูและนักเรียน  พอจะสรุปได  ดังนี้ 

  ๑. นักเรียนสวนใหญไมเคยผานการปฏิบัติธรรมมากอน  จึงทําใหมีทัศนคติไมดีตอการ
ปฏิบัติธรรม  และยังไมเขาใจรูปแบบ วิธีการ ตลอดถึงขั้นตอนในการปฏิบัติธรรม  จึงมีปญหาเกี่ยวกับ
การปรับตัวเขากับตารางอบรม  ปญหาการนั่งขัดสมาธิไมได  นั่งคุกเขาทําวัตรไดไมนาน  เวลากําหนด
กิริยาบถยืนหลับตามักจะเวียนศีรษะ  รวมทั้งการปวดเมื่อยตามรางกาย  เปนตน       
   ๒. ขาดความเขาใจในรูปแบบและวิธีการ  ทําใหการปฏิบัติธรรมไมถูกตองตามหลัก
พระพุทธศาสนา  นักเรียนบางคนเขาใจวาการปฏิบัติธรรมตองนั่งสมาธิอยางเดียว  และการปฏิบัติธรรม
มีจุดมุงหมายเพื่อใหเกิดฤทธิ์อํานาจ  
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 ๑๑๐ 

   ๓ . ไมสามารถปรับตัวให เข ากับระเบียบและขอปฏิบัติ ในการอบรมทุกครั้งทาง             
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันจะชี้แจงกฎระเบียบ ขอปฏิบัติตางๆ ที่จะตองปฏิบัติรวมกันและชี้แจงตาราง
อบรมใหนักเรียนทุกคนทราบ ตองตื่นตั้งแตเวลา  ๐๓.๓๐ น. และจะไดนอนในเวลา  ๒๒.๐๐ น.  
นักเรียนสวนใหญจึงปรับตัวไมไดกับการตื่นเชาและตองทํากิจกรรมเกือบทั้งวัน  บางคนกวาจะปรับตัว
ไดตองใชเวลาหลายวัน  เมื่อปรับตัวเขากับตารางอบรมได  ก็เปนวันทายๆ ของการอบรม 
   ๔. ขาดความตอเนื่อง  การปฏิบัติธรรมตองปฏิบัติตามลําดับคือ จากขั้นหยาบไปหาขั้น  
ละเอียด และการปฏิบัติธรรมจะไดผลดีนั้นจะตองมีการปฏิบัติอยางตอเนื่อง  จึงจะทําใหเห็นผลซ่ึงจาก
การสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนพบวา  บางคนในขณะปฏิบัติธรรมตั้งใจปฏิบัติไดดี แตเมื่อหมดเวลา
ในแตละชวง  นักเรียนจะรวมกลุมพูดคุย หยอกลอกันจนทําใหขาดสติ  เมื่อถึงเวลาปฏิบัติธรรมอีกครั้ง  
จึงเปนเหมือนการเริ่มตนใหมเสมอ  ในสวนของโรงเรียนที่นํานักเรียนมาปฏิบัติธรรมไมไดจัดกิจกรรม
ใหเอื้อตอการปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่อง  จึงทําใหการปฏิบัติไมไดผลเทาที่ควร  และเปนปญหาอุปสรรค
ตอการปฏิบัติธรรม   
   ๕. อดทนตอคําแนะนําไมได  เนื่องจากการปฏิบัติธรรมจะตองใชความพยายามและความ
อดทนสูง  จึงจะทําใหบรรลุผล  ซ่ึงนักเรียนสวนใหญยังมีความอดทนนอยเกินไป  จึงมักตกเปนทาส
ของนิวรณ  และทําใหทอแทในการปฏิบัติธรรม  เมื่อทอแทไมอยากปฏิบัติ  จึงเขารวมกิจกรรมเพื่อให
เวลาผานหมดไปเทานั้น 
   ๖. นักเรียนสวนหนึ่งไมตองการมาปฏิบัติธรรม๒๗  การที่โรงเรียนนํานักเรียนเขามาปฏิบัติ
ธรรมนั้น  เปนโครงการของโรงเรียนที่ตองการเสริมสรางศีลธรรมใหกับนักเรียน  แตนักเรียนสวนหนึ่ง
ไมเห็นคุณคาของการปฏิบัติธรรม  และไมตองการเขารวมปฏิบัติธรรมดวย  แตจําตองมาเพราะเปน
โครงการของโรงเรียน  จึงขาดหลักของอิทธิบาท  ๔ คือ ไมมีความพอใจในการมา  เมื่อมาแลวไมเพียร
พยายามในการปฏิบัติ  ไมเอาใจใส  ไมตั้งใจปฏิบัติ  ไมพิจารณาใครครวญดวยเหตุผล ขาดศรัทธา  
ขาดเปาหมายในการปฏิบัติธรรม 
   ๗. เห็นแกปากแกทอง  การปฏิบัติธรรมนั้นจะมีกฎระเบียบใหนักเรียนรับประทานอาหาร
เพียง  ๒  มื้อ คือตอนเชาและกอนเที่ยง  เพ่ือเปนการฝกใหรูจักประมาณในการบริโภค  คือการบริโภค
เพื่อใหชีวิตดํารงอยูไดเทานั้น  ไมใชการบริโภคดวยความคึกคะนอง ไมใชบริโภคตามความอยาก      
แตเนื่องจากความเคยชินในชีวิตฆราวาสจึงทําใหตองการบริโภคทุกเวลาเมื่อไมไดบริโภคจึงเกิดความหิว  
นักเรียนยังเห็นแกปากแกทอง  ตองการอยูกินที่สะดวกสบาย 

                                                 
๒๗ สัมภาษณนางสาวจริยาพร  สงิมทอง,  ครูโรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๖  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
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 ๑๑๑ 

   ๘. ความฟุงซาน๒๘  จากการสัมภาษณนักเรียนที่เขาปฏิบัติธรรม  พบวาส่ิงที่เปนอุปสรรค
อยางมากในการปฏิบัติธรรมคือความคิดฟุงซาน  ไมสามารถกําหนดรู เทาทันอารมณที่ เกิดขึ้น         
เมื่อมีความคิดฟุงซานแลว  นักเรียนเกิดความทอแทเบื่อหนายในการปฏิบัติธรรม   
   ๙. ธาตุแปรปรวนคือความรูสึกไมสบายซึ่งเกิดจากการปรับตัวไมทัน เชน เวียนศีรษะ  
ปวดศีรษะ  ปวดทอง  หนามืด  ไมสบาย  เปนตน   
   ๑๐. ความวิตกกังวล  ปญหาและอุปสรรคที่แฝงมากับความฟุงซาน คือความวิตกกังวล    
ซ่ึงสงผลมาจากความกลัวเชนกลัววาจะอดอาหารแลวเปนโรคกระเพาะ วิตกกังวลวาจะไมสบาย      
วิตกกังวลวาจะทําใหเสียเวลาเรียน  กลัวตัวเองจะปฏิบัติธรรมไมได วิตกกังวลกับเกี่ยวกับเพื่อน      
พอแมและญาติ  เปนตน   
   ๑๑. โรงอาหารคับแคบ เนื่องจากมีนักเรียนเขาอบรมเปนจํานวนมากและเขาพรอมกัน
หลายคณะ  จึงทําใหโรงอาหารคับแคบ  และเสียเวลาในการเขาคิวรับอาหาร   
   ๑๒. สุนัขรบกวน๒๙  จากการสัมภาษณเจาหนาที่ประจําศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันทราบ
วา  มีชาวบานนําสุนัขมาปลอยที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันเปนจํานวนมาก  ทําใหสุนัขเหลานั้นออกมา
เพนพานสรางความรําคาญใหกับผูปฏิบัติธรรม  เบื้องตนเจาหนาที่จะจํากัดขอบเขตเพื่อไมใหรบกวน   
ผูปฏิบัติธรรม   
   ๑๓. ครูไมคอยเขารวมปฏิบัติธรรมกับนักเรียน  แตละโรงเรียนคณะครูจะไดรับมอบหมาย
ใหมารวมปฏิบัติธรรมกับนักเรียนตลอดโครงการ และคอยดูแลนักเรียน  จากการสัมภาษณนักเรียน
เกี่ยวกับครูที่นําเขาปฏิบัติธรรม ปรากฏวานักเรียนสวนใหญตองการใหครูทุกคนปฏิบัติธรรมเปน
ตัวอยาง  และครูบางคนแสดงอาการเบื่อหนายตอการปฏิบัติธรรม  จึงเปนแบบอยางที่ไมดีตอนักเรียน  
บางโครงการครูที่นํานักเรียนเขามาปฏิบัติธรรมไดเขารวมกิจกรรมกับนักเรียนทุกครั้ง ทําใหนักเรียน  
ทุกคนตั้งใจปฏิบัติธรรม การปฏิบัติธรรมของนักเรียนจึงมีประสิทธิภาพเปนที่นาพอใจ         
   ๑๔. ความขัดเคืองใจ นักเรียนสวนใหญไมชอบการปฏิบัติธรรม  เพราะคิดวาเปนกิจกรรม
ที่นาเบื่อ  ใชการเคล่ือนไหวชา จะทําอะไรตองควบคุมกายและจิตของตนเอง  บางครั้งเผลอสติวิทยากร
จะใหคําตักเตือน  เมื่อถูกตักเตือนมีความรูสึกขัดเคืองใจขัดเคืองตอการบอกกลาว ขัดเคืองตอคําสอน   
   ๑๕. ปวดเมื่อย  นักเรียนอดทนตอกิจกรรมที่ตอเนื่องนานๆ ไมคอยได  จึงทําใหปวด
เมื่อยตามรางกาย  จึงเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรมของนักเรียน   

                                                 
๒๘ สัมภาษณนางสาวอรอุมา   สกนธกาญจน,  นักเรียนโรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
๒๙ สัมภาษณนายพศวรี  นาคประสิทธิ์,  นักเรียนโรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 

Page 130 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๑๑๒ 

   ๑๖. ขาดความเพียร   ความเพียรเปนปจจัยสําคัญในการกําหนดความกาวหนาของการ
ปฏิบัติธรรมผูที่มีความเพียรอยางตอเนื่องสามารถปฏิบัติธรรมไดกาวหนารวดเร็ว โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ความเพียรในการใชสติ  สวนใหญจึงขาดความเพียรในการปฏิบัติและนักเรียนมักเขาใจวาการปฏิบัติ
ธรรมจะตองนั่งหลับตาหรือเขาปฏิบัติธรรมในศาลารวมกันเทานั้น  แตผูที่มีความเพียรสูงจะใชสติในการ
ปฏิบัติธรรมอยูทุกเวลา ทุกการกระทํา และทุกอิริยาบถ   
   ๑๗. ตองการเห็นผลในปจจุบัน  เปนปญหาและอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรมเปนอยางยิ่ง  
เพราะนักเรียนตองการอยากใหตัวเองมีสมาธิเร็วๆ เมื่อไมไดอยางที่คิด จึงทําใหจิตฟุงซานเปนเหตุไม
ตองการปฏิบัติธรรม  
   ๑๘. ความไมสํารวมในอิริยาบถ ไมสํารวมในจิตเปนปญหาสําคัญของการปฏิบัติธรรม  
เพราะวาการสํารวมเปนที่มาเกิดของสติ  สติเปนที่มาเกิดแหงสมาธิและปญญา  นักเรียนที่สํารวมใน
อิริยาบถ สํารวมในจิต เปนเหตุใหการปฏิบัติธรรมไดผลอยางดียิ่ง   
   ๑๙. การปรับอินทรียไมเสมอกัน การปฏิบัติธรรมจะตองปรับอินทรียใหเสมอกัน คือ
ศรัทธาและปญญาใหเสมอกัน ถามีศรัทธามากเกินไปจะทําใหหลงงมงาย ถามีปญญามากเกินไปมักจะ 
ดูถูกคนอื่น ปรับวิริยะและสมาธิใหมีความสมดุลกันและมีสติมากเทาไรยิ่งดี นักเรียนยังปรับอินทีย   
ที่วานี้ ใหสมดุลยังไมได 
   ปญหาและอุปสรรคที่กลาวมานี้ เปนปญหาที่ เกิดกับนักเรียนที่ เขามาปฏิบัติธรรมที่        
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  โดยผูวิจัยไดสังเกต  สัมภาษณ  สอบถามทั้งนักเรียน  ผูปกครองและ 
ครูที่นํานักเรียนเขามาปฏิบัติธรรม  จึงเปนปญหาที่ไดจากภาคสนาม  เมื่อเปรียบเทียบกับเอกสารแลวจะ
เห็นวาปญหาของนักเรียนอยูในขายของปญหาของบุคคลทั่วไปทุกชนชั้น    

   สรุปปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียนลงในนิวรณ  ๕  คือ 
๑) กามฉันทะ ความพอใจในกาม ความตองการกามคุณ 
๒) พยาบาท ความคิดราย  ความขัดเคืองแคนใจ 
๓) ถีนมิทธะ ความหดหูและเซื่องซึม 
๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและรอนใจ  ความกระวนกระวายกลุมกังวล๓๐ 

 

 

 

                                                 
๓๐ ที.มหา. (ไทย)  ๑๐/๓๘๓/๓๑๘. 
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 ๑๑๓ 

๓.๗  วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรค 

  วิธีการแกไขปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติธรรมเพื่อใหการปฏิบัติธรรมบรรลุ
จุดมุงหมายสูงสุดไดนั้นจะตองมีความเขาใจปญหาและอุปสรรคอยางถูกตองเพราะจะไดแกปญหาได
อยางถูกวิธี ปญหาและอุปสรรคดังที่กลาวมาแลวนั้น มีวิธีการแกไขดังตอไปนี้ 

  ๑. ปญหาที่นักเรียนสวนใหญไมเคยปฏิบัติธรรมมากอนนั้น วิธีการแกไขโดยสรางแรงจูงใจ
ใหเห็นความสําคัญของการปฏิบัติธรรม  เพราะการปฏิบัติธรรมเปนหนาที่ของมนุษยควรปฏิบัติ และ
สอนใหเห็นความสําคัญวามนุษยทุกคนสามารถพัฒนาตนเองใหมีศักยภาพได โดยยกตัวอยางบุคคล
สําคัญที่นําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปใชในการดําเนินชีวิตและประสพผลสําเร็จในชีวิต 

  ๒. การขาดความเขาใจในรูปแบและวิธีการ  พระวิทยากรผูสอนพยายามอธิบายใหความรู
รูปแบบและวิธีการในการปฏิบัติ  ใหคําแนะนํากรณีที่สงสัย 

  ๓. นักเรียนไมสามารถปรับตัวเขากับระเบียบและขอปฏิบัติ  พระวิทยากรพยายามสอนให
เห็นความสําคัญของความมีระเบียบวินัยและขอปฏิบัติตางๆ สอนจากส่ิงงายๆ ที่ใกลตัวไปหาสิ่งยาก ๆ 

  ๔. ขาดความตอเนื่องในการปฏิบัติ  พยายามสอนใหผูปฏิบัติสํารวมในอิริยาบถใหมี
สติสัมปชัญญะอยางตอเนื่อง  รวมทั้งสงเสริมใหสถานศึกษาตระหนักถึงการจัดการศึกษาตามหลักของ
ไตรสิกขาคือ  ศีล  สมาธิ ปญญา 

  ๕. อดทนตอคําแนะนําไมได  ปลุกจิตสํานึกใหเปนผูมีความอดทน มุงเนนใหมีความเขาใจ
และมีทัศนคติที่ดีตอการปฏิบัติธรรม 

  ๖. นักเรียนสวนหนึ่งไมตองการมาปฏิบัติธรรม  พยายามสรางแรงจูงใจ สรางแรงศรัทธา
ตอพระรัตนตรัยและการปฏิบัติธรรม   

  ๗. เห็นแกปากแกทอง  ความหิวเปนโรคอยางยิ่ง  สอนใหรูจักประมาณในการบริโภค คือ
การบริโภคเพื่อใหชีวิตดํารงอยูไดเทานั้น  

  ๘. ความฟุงซาน  เกิดจากการขาดสติ  พยายามฝกใหผูปฏิบัติเปนผูมีสติสัมปชัญญะ  
เปนผูรู ผูตื่น  ผูเบิกบานอยูเสมอ 

  ๙. ธาตุแปรปรวน สอนใหรูจักประมาณในการบริโภค  รูจักการปรับใชธาตุขันธ มีการผอน
คลายอิริยาบถ  รูจักการปฐมพยาบาลเมื่อเจ็บปวย 

  ๑๐. วิตกกังวล  สอนใหรูจักการใชสติอยูกับอารมณปจจุบัน  สอนใหรูจักวิธีการปลอยวาง 
สอนใหมีสติกับลมหายใจเขาออก   

  ๑๑. โรงอาหารคับแคบ กําลังปรับปรุงขยายใหกวางขึ้น  รวมทั้งมีนโยบายที่จะสรางหลัง
ใหมเพิ่มเติม  เพื่อรองรับความตองการของผูปฏิบัติธรรม 
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 ๑๑๔ 

  ๑๒. สุนัขรบกวน สุนัขที่อาศัยอยูในศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันสวนใหญจะเปนสุนัขที่
ชาวบานนํามาปลอย  ซ่ึงเปนภาระที่จะตองดูแล  และเปนปญหากอความรําคาญแกผูปฏิบัติธรรม     
จึงแกไขโดยการจํากัดบริเวณไมใหออกมาเพนพาน 

  ๑๓. ครูไมคอยเขารวมปฏิบัติธรรมกับนักเรียน  ปญหานี้มีใหเห็นทุกครั้งที่สถานศึกษานํา
นักเรียนเขามาปฏิบัติธรรม  ครูสวนใหญจึงทําหนาที่บังคับใหนักเรียนเขารวมปฏิบัติ แตครูไมคอย
ปฏิบัติเปนแบบอยางแกนักเรียน  นักเรียนพลอยขาดแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรม วิธีแกไขเบื้องตน
ประชุมคณะครูเพื่อปลุกจิตสํานึกที่ดีตอการปฏิบัติธรรมและนําไปประยุกตใชในสถานศึกษา 

  ๑๔. ความขัดเคืองใจ   สอนใหเขาใจในระเบียบ  กติกา  แนวทางปฏิบัติ  ปญหาและ
อุปสรรคในการปฏิบัติธรรม  สรางแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรม  ใหมีสติรูทาทันอารมณปจจุบัน   

  ๑๕. ความปวดเมื่อย เปล่ียนอิริยาบถและใหผอนคลายในการปฏิบัติอิริยาบถนอน  
  ๑๖. การขาดความเพียร  สอนใหรูจักคุณคาของชีวิต  รูจักโทษของความประมาทปลุกฝง

ทัศนคติที่ดีตอการปฏิบัติธรรม  ใหมีความพอใจในการปฏิบัติธรรม  
  ๑๗. ความตองการเห็นผลการปฏิบัติในปจจุบัน   สอนใหรูเทาทันในอารมณปจจุบัน    
  ๑๘. ความไมสํารวมในอิริยาบถ  สอนใหมีมารยาทเรียบรอย  ออนนอมถอมตน   
  ๑๙. การปรับอินทรียไมเสมอกัน   การปรับอินทรียไมเสมอกันทําใหเกิดอุปสรรคตอการ

ปฏิบัติธรรม  เนื่องจากขาดความสมดุลในการปฏิบัติ  อาจทําใหการปฏิบัติไมกาวหนา  เชน           
ใชอิริยาบถเดินมากเกินไป ทําใหเกิดความปวดเมื่อย  เมื่อปวดเมื่อยอาจทําใหเกิดความทอแทได  
วิธีการแกไขคือปรับความสมดุลของรางกาย  ปรับการเดินกับการนั่งใหสมดุลกัน  เชน  เดินจงกรม  
๑๕  นาที  นั่งสมาธิ  ๑๕  นาที  เปนตน 
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บทที่  ๔ 
ผลการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน 

 
๔.๑  สถิติและขอมูลของผูเขาปฏิบตัิธรรม 

           สถิติผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ณ  ศูนยปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  
จังหวัดขอนแกน  ระหวางป  พ.ศ.  ๒๕๓๗-๒๕๔๘ 

  ตารางที่ ๑  แสดงสถิติผูเขาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน 

ป  พ.ศ. กรรมฐานทั่วไป หมูคณะ รวม 
๒๕๓๗ ๒๓๖ - ๒๓๖ 

๒๕๓๘ ๑,๑๖๕ ๑,๕๒๕ ๒,๖๙๐ 

๒๕๓๙ ๒,๑๐๑ ๒,๓๙๑ ๔,๔๙๒ 

๒๕๔๐ ๓,๔๗๖ ๕,๗๙๔ ๙,๒๗๐ 
๒๕๔๑ ๒,๓๖๗ ๑๑,๑๐๕ ๑๓,๔๗๒ 

๒๕๔๒ ๒,๑๕๕ ๑๕,๓๒๘ ๑๗,๔๘๓ 

๒๕๔๓ ๒,๔๗๓ ๑๖,๐๑๔ ๑๘,๔๘๗ 

๒๕๔๔ ๑,๘๐๘ ๑๕,๒๙๒ ๑๗,๑๐๐ 

๒๕๔๕ ๒,๘๒๔ ๒๑,๐๓๑ ๒๓,๘๕๕ 
๒๕๔๖ ๓,๔๖๘ ๑๙,๑๘๐ ๒๒,๖๔๘ 

๒๕๔๗ ๔,๗๘๔ ๓๔,๒๑๘ ๓๙,๐๐๒ 

๒๕๔๘ ๕,๔๑๕ ๔๑,๕๓๗ ๔๖,๙๕๒ 

รวม ๓๒,๒๗๒ ๑๘๓,๔๑๕ ๒๑๕,๖๘๗ 

  จากตารางที่  ๑  แสดงถึงสถิติผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ระหวางป  พ.ศ.  ๒๕๓๗-
๒๕๔๘  
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 ๑๑๖ 

  สถิติผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  
จังหวัดขอนแกน  ระหวางเดือน  มกราคม-ตุลาคม  ป  พ.ศ.  ๒๕๔๙   

 ตารางที่  ๒  แสดงสถิติผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

ป  พ.ศ. กรรมฐานทั่วไป หมูคณะ รวม 
๒๕๔๙ ๖,๑๗๕ ๓๒,๖๘๒   ๓๘,๘๕๖ 
รวม ๖,๑๗๕ ๓๒,๖๘๒ ๓๘,๘๕๖ 

 จากตารางที่  ๒  แสดงสถิติผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  พ.ศ.  ๒๕๔๙   

 จากสถิติดังกลาวจะเห็นไดวาศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันมีการพัฒนาและขยายตัวอยาง
ตอเนื่อง  มีผูสนใจเขามาปฏิบัติธรรมในแตละปเพิ่มจํานวนมากขึ้น  ผูที่เขามาปฏิบัติธรรมลวนมาจาก
ตางสาขาอาชีพ ประชาชนทั่วไป สถาบันการศึกษาตางๆ หนวยงานภาครัฐและเอกชนไดสงบุคลากรเขา
มาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจึงทําใหตารางการอบรมของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันมีอยูตลอดทั้งป  
ดังนั้น  จากสถิติของผูเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่ปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน จึงบงบอกถึงส่ิงตางๆ 
ไดดังนี้ 

๔.๑.๑ บอกคุณภาพของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  

  การที่มีประชาชน สถาบันการศึกษาหนวยงานภาครัฐและเอกชนเขามาปฏิบัติธรรมที่    
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันมีสถิติมากขึ้นทุกปนั้นเปนการยืนยันไดวารูปแบบและวิธีการจัดการอบรมมี
คุณภาพและประสิทธิภาพ  ผูที่ผานการอบรมมีความพึงพอใจและทําใหจิตใจสงบมีสมาธิมากขึ้น       
มีความอดทน มีสติสัมปชัญญะ แกไขปญหาได  ชีวิตมีความสงบสุข๑   

  ๔.๑.๒ บอกความตองการของสังคมในปจจุบัน 

  ปจจุบันสถาบันการศึกษาตางๆ มีความประสงคที่นํานักเรียนเขามาปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานเพื่อใหสอดคลองกับนโยบายของรัฐบาลโดยใหโรงเรียนจัดการเรียนการสอนตามแนวโรงเรียน
วิถีพุทธคือการกิน  อยู  ดู  ฟงเปน๒ และทางโรงเรียนตองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่ไมดีของนักเรียน
ใหดีขึ้น  “เนื่องจากปจจุบันสังคมเริ่มเส่ือม  นักเรียนเริ่มมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนไปในทางที่ไมดี เพราะวา
รับเอาวัฒนธรรมภายนอกเขามามาก ไดรับการยั่วยุจากส่ือ สังคมคานิยมจึงทําใหศีลธรรมเสื่อมลง  

                                                 
๑ สัมภาษณนางสาวสจุิตรา  เงินขาว,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๔๙.   
๒ มหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงเรียนวถิีพุทธ,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,   

๒๕๔๗),  หนา  ๒.   
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 ๑๑๗ 

สังคมจึงมีปญหา  การปรับพฤติกรรมที่เห็นผลมากที่สุดคือการปฏิบัติธรรมและศูนยปฏิบัติธรรม   
สวนเวฬุวันแหงนี้  สามารถรองรับความตองการดังกลาวไดอยางมีประสิทธิภาพ”๓

๔.๑.๓ บอกปญหาที่เกิดขึ้นในสังคมปจจุบัน 

  สังคมปจจุบันนี้ถูกรุมเราดวยปญหาตางๆ ปญหาดานศีลธรรมคือปญหาที่ตองรีบเรงแกไข  
โดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับเยาวชน  หนวยงานตางๆ จึงไดพยายามสรางเกาะคุมกันเยาวชนใหหางไกล
อบายมุข  และปลูกฝงศีลธรรมอันดีงามแกเยาวชน  สถาบันที่ทํางานอยางตอเนื่องคือสถาบันทาง
การศึกษา  โดยไดนําเยาวชนเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อเสริมสรางศีลธรรมอันดีงามใหแก
เยาวชน 
      ๔.๑.๔ บอกถึงพัฒนาการของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
  สถิติผูเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนจํานวนมากขึ้นทุกป เปนตัวชี้วัดถึงพัฒนาการ
ของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันไปในทิศทางที่ดี เชน พัฒนาการดานสถานที่  พัฒนาการดานบุคลากร  
พัฒนาการดานรูปแบบและวิธีการฝกอบรม เปนตน ซ่ึงพัฒนาการเหลานี้เปนตัวแปรที่สําคัญที่ชี้วัดถึง
คุณภาพการพัฒนาของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน     

๔.๒  การติตามผลการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐาน 

  การติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียนที่เขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  ซ่ึงนักเรียนที่เขามาปฏิบัติธรรมมาจากหลายพื้นที่  และมีสถานะทาง
ครอบครัวที่แตกตางกัน  การติดตามผลการวิจัยจึงตองอาศัยบุคคลหลายฝาย  ผูวิจัยไดแบงวิธีการ
ติดตามผลออกเปน  ๒  ลักษณะ  คือ 

๑) การติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรฐานในเชิงพฤติกรรม 
๒) การติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรฐานในเชิงจิตพิสัย 

  ๔.๒.๑  วิธีการติดตามผล  

   ๔.๒.๑.๑  กอนการเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  

   การติดตามผลกอนเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรฐานเปนการติดตามผลยอนหลังเกี่ยวกับ
พฤติกรรมของเยาวชนที่เขารับการอบรม  เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการศึกษาพฤติกรรมของเยาวชน  
และนําขอมูลดังกลาวมาเปรียบเทียบกับการติดตามผลหลังการเขารับการอบรม ผูวิจั

                                                

ยจึงตองอาศัย

 
๓ สัมภาษณนางบรรจบ  ปะหัด,  ครูโรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๖  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
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 ๑๑๘ 

ความใกลชิตของครูอาจารยที่นํานักเรียนเขารวมอบรม  โดยการสัมภาษณพูดคุยและออกแบบสอบถาม
ผูปกครองของเยาวชน  รวมทั้งสัมภาษณตัวนักเรียนเอง   

   ๔.๒.๑.๒  ระหวางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

   ระหวางการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนระยะที่ยังอยูในบริเวณของศูนยปฏิบัติธรรม
สวนเวฬุวัน จึงเปนระยะที่ผูวิจัยสามารถที่จะติดตามผลการวิจัยได วิธีการที่ติดตามผลจึงมีลักษณะ  
ดังนี้   
   ๑) การสังเกต เปนวิธีการที่ใชในการติดตามดูพฤติกรรมของนักเรียนที่กําลัง     
ปฏิบัติธรรม  ซ่ึงสามารถติดตามผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียนได    
   ๒) การสัมภาษณ คือสัมภาษณการปฏิบัติธรรมของนักเรียนรวมทั้งปญหาและ
อุปสรรคในการปฏิบัติธรรม  
   ๓) การสอบถาม คือการพูดคุยอยางไมเปนทางการ  ทั้งผูถามและผูตอบจะมี
ความรูสึกผอนคลาย  เพราะวาไมตองมีความกังวลวาจะถูกหรือผิด  การสอบถามจึงทําใหรูความรูสึก
ในสวนลึกของนักเรียน การสอบถามจะใชนอกเวลากิจกรรม เปนการสนทนาสอบถามความรูสึก    
ความเปนอยู  ความตองการ  รวมทั้งวิธีการแกไข 

   ๔.๒.๑.๓  หลังการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน 

   หลังจากการปฏิบัติธรรมของนักเรียน  ผูวิจัยไดติดตามผลการวิจัยโดยอาศัยบุคคลที่
เกี่ยวของกับเยาวชน  ดังนี้ 
   ๑) ครู/อาจารย ครูอาจารยเปนผูที่นํานักเรียนมาปฏิบัติธรรมและไดอยูดูแลนักเรียน
จนส้ินสุดโครงการไดสัมภาษณและสอบถามครูเกี่ยวกับพฤติกรรมของนักเรียนทั้งกอนและหลังการ      
ปฏิบัติธรรมและออกแบบสอบถามสําหรับครูที่เขารวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่ศูนยปฏิบัติธรรม    
สวนเวฬุวัน 
   ๒) ผูปกครอง ผูปกครองเปนบุคคลที่ใกลชิดนักเรียนมากที่สุดบุคคลหนึ่ง ผูวิจัย
ออกแบบสอบถามและสัมภาษณผูปกครองหลังจากที่นักเรียนไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไปได ๑  
เดือน 
   ๓) นักเรียนที่เคยปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ออกแบบสอบถามนักเรียนที่เคยผานการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานระหวางป  พ.ศ.  ๒๕๔๖-๒๕๔๘  
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 ๑๑๙ 

 ๔.๓  ผลวิเคราะหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

  ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรม SPSS  of  window  
เพื่อวิเคราะหขอมูลโดยคิดเปนอัตรารอยละ 

  ๔.๓.๑  ผลวิเคราะหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสําหรับครู/อาจารย 
  ตอนที่ ๑ ขอมูลเก่ียวกับครู 
  ตารางที่ ๓  เปนการสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของครูที่เขารวมปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน  ซ่ึงประกอบดวย  เพศ  อายุ  การศึกษา 
สถานภาพ จํานวน รอยละ 

เพศ   ชาย 
         หญิง 

๒ 
๒๐ 

๙.๐๑ 
๙๐.๐๑ 

อายุ    ๓๕-๔๐   
        ๔๑-๔๕ 
        ๔๖-๕๐ 
          ๕๑-๕๕  
        ๕๖-๖๐         

๑ 
๑ 
๔ 
๑๒ 
๔ 

๔.๐๕ 
๔.๐๕ 
๑๘.๐๒ 
๕๔.๐๕ 
๑๘.๐๒ 

การศึกษา   ปริญญาตรี 
              ปริญญาโท 

๑๙ 
๓ 

๘๖.๐๔ 
๑๓.๐๖ 

  จากตารางที่ ๓ พบวา  ครูที่เขารวมปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐานและตอบแบบสอบถาม 
จํานวน  ๒๒  คน 

  ๑. เพศ  ครูที่เขารวมปฏิบตัิวปิสสนากรรมฐานสวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 
๒๐  คน  คิดเปนรอยละ ๙๐.๐๑  รองลงมาเปนเพศชายจํานวน  ๒  คน  คิดเปนรอยละ  ๙.๐๑ 
  ๒. อายุ ครูสวนใหญมีอายุระหวาง  ๕๑-๕๕  ป  จํานวน  ๑๒  คนคิดเปนรอยละ  
๕๔.๐๕  รองลงอายุระหวาง ๕๖-๖๐ ป จํานวน  ๔  คน คดิเปนรอยละ  ๑๘.๐๒  อายุระหวาง ๔๖-๕๐  
ป จํานวน  ๔  คน คิดเปนรอยละ ๑๘.๐๒  อายุระหวาง ๔๑-๔๕  ป  จํานวน  ๑  คน คิดเปนรอยละ  
๔.๐๕  และอายุระหวาง  ๓๕-๔๐  ป  จํานวน  ๑  คน  คดิเปนรอยละ  ๔.๐๕ 
  ๓. การศึกษา  ครูสวนใหญมีการศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี  จํานวน  ๑๙  คน       
คิดเปนรอยละ ๘๖.๐๔  และระดับปรญิญาโท จํานวน  ๓  คน  คิดเปนรอยละ ๑๓.๐๖   
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 ๑๒๐ 

  ตารางที่  ๔  การประเมินความคิดเห็นของครูเกี่ยวกับสถานที่  บุคลากร  รูปแบบ 
เนื้อหาสาระ  วิทยากร ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 

ระดับการประเมิน 
รายการประเมิน 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ปรับปรุง 
ก. ดานสถานที่ 
     สถานที่ในการอบรม 

 

๑๗ 
๗๗.๐๓ 

 

๕ 
๒๒.๐๗ 

 

๐ 
๐ 

 

๐ 
๐ 

 

๐ 
๐ 

     อาหาร-เครื่องดื่ม ๖ 
๒๗.๐๓ 

๗ 
๓๑.๐๘ 

๖ 
๒๗.๐๓ 

๑ 
๔.๐๕ 

๒ 
๙.๐๑ 

     การบริการ ๘ 
๓๖.๐๔ 

๑๓ 
๕๙.๐๑ 

๑ 
๔.๐๕ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     หองน้ํา ๙ 
๔๐.๐๙ 

๙ 
๔๐.๐๙ 

๓ 
๑๓.๐๖ 

๑ 
๔.๐๕ 

๐ 
๐ 

     โรงทาน ๒ 
๙.๐๑ 

๘ 
๓๖.๐๔ 

๙ 
๔๐.๐๙ 

๓ 
๑๓.๐๖ 

๐ 
๐ 

ข. รูปแบบการอบรบ 
     ขั้นตอนและวิธีการ 

 

๗ 
๓๑.๐๘ 

 

๑๓ 
๕๙.๐๑ 

 

๒ 
๙.๐๑ 

 

๐ 
๐ 

 

๐ 
๐ 

     ส่ือและอุปกรณในการอบรม ๑๑ 
๕๐.๐๐ 

๑๑ 
๕๐.๐๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     กิจกรรมในการอบรม ๕ 
๒๒.๐๗ 

๑๕ 
๖๘.๐๒ 

๒ 
๙.๐๑ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     ความเหมาะสมของตารางอบรม ๒ 
๙.๐๑

๑๓ 
๕๙.๐๑ 

๗ 
๓๑.๐๘ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

ค. ดานเนื้อหาสาระ 
     ดานศีลธรรม 

 

๕ 
๒๒.๐๗ 

 

๑๖ 
๗๒.๐๗ 

 

๑ 
๔.๐๕ 

 

๐ 
๐ 

 

๐ 
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 ๑๒๑ 

ระดับการประเมิน 
รายการประเมิน 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ปรับปรุง 
     ดานสังคม ๘ 

๓๖.๐๔
๑๔ 

๖๓.๐๖ 
๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     ดานจิตพิสัย ๗ 
๓๑.๐๘

๑๔ 
๖๓.๐๖ 

๑ 
๔.๐๕ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

ง. ดานวิทยากร 
     ระดับความรูของพระวิทยากร 

 

๑๔ 
๖๓.๐๖

 

๘ 
๓๖.๐๔

 

๐ 
๐ 

 

๐ 
๐ 

 

๐ 
๐ 

     ทักษะในการอบรม ๑๓ 
๕๙.๐๑ 

๙ 
๔๐.๐๙ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     การวางตัวของพระวิทยากร ๑๑ 
๕๐.๐๐ 

๑๑ 
๕๐.๐๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     การตรงตอเวลา ๘ 
๓๖.๐๔

๑๔ 
๖๓.๐๖ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     การเตรียมตัวกอนทําการอบรม ๘ 
๓๖.๐๔

๑๔ 
๖๓.๐๖ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

     จิตวิทยาของพระวิทยากร ๑๒ 
๕๔.๐๕ 

๑๐ 
๔๕.๐๕ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

๐ 
๐ 

  จากตารางที่ ๔ พบวา  
ก. ดานสถานที่ 

  สถานที่ในการอบรม  อยูในระดับดีมากคิดเปนรอย  ๗๗.๐๓  อยูในระดับดีคิดเปน   
รอยละ  ๒๒.๐๗ 

  สิ่งแวดลอม อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ ๕๔.๐๕  รองลงมาอยูในระดับดีคิดเปน   
รอยละ  ๔๕.๐๕ 

  อาหาร-เครื่องดื่ม อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๓๑.๐๘  อยูในระดับดีมากคิดเปน รอยละ   
๒๗.๐๓  

  การบริการ  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ ๕๙.๐๑  อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ   
๓๖.๐๔ 
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 ๑๒๒ 

  อาคารที่พัก  อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๕๔.๐๕  รองลงมาอยูในระดับดีคิดเปน
รอยละ   ๔๕.๐๕   

  หองน้ํา อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๔๐.๐๙  รองลงมาอยูในระดับดีคิดเปนรอยละ 
๔๐.๐๙ 

  โรงทาน อยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๔๐.๐๙  รองลงมาอยูในระดับดีคิดเปน  
รอยละ  ๓๖.๐๔ 
ข. รูปแบบการอบรม 

  ขั้นตอนและวิธีการ อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๕๙.๐๑  รองลงมาอยูในคิดเปนรอยละ
๓๑.๐๘ 

  สื่อและอุปกรณในการอบรม  อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๕๐.๐๐ และอยูในระดับดี
คิดเปนรอยละ  ๕๐.๐๐ 

  กิจกรรมในการอบรม  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๖๘.๐๒  รองลงมาอยูระดับดีมากคิด
เปนรอยละ  ๒๒.๐๗ 

  ระยะเวลาในการอบรม  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๖๓.๐๖  รองลงมาอยูระดับปาน
กลางคิดเปนรอยละ  ๓๑.๐๘ 

  ความเหมาะสมของตารางอบรม อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๕๙.๐๑  รองลงมาอยู ระดับ
ปานกลางคิดเปนรอยละ  ๓๑.๐๗ 
ค. ดานเนื้อหาสาระ 

  ดานศีลธรรม  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๗๒.๐๗   รองลงมาอยูในระดับดีมากคิดเปน
รอยละ  ๒๒.๐๗   

  ดานสังคม  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๖๓.๐๖  รองลงมาอยูในระดับคิดเปนรอยละ
๓๖.๐๔ 

  ดานจิตพิสัย  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๖๓.๐๖  รองลงมาอยูในระดับดีมากคิดเปน
รอยละ ๓๑.๐๘ 

  ดานการปฏิบัติ  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ ๖๓.๐๔  รองลงมาอยูในระดับดีมากคิดเปน
รอยละ  ๓๖.๐๔ 

  ดานความรูทั่วไป  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๖๓.๐๖  รองลงมาอยูในระดับดีมากคิด
เปนรอยละ  ๓๖.๐๔ 
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 ๑๒๓ 

  ระดับความรูของพระวิทยากร อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๖๓.๐๖  รองลงมาอยูใน
ระดับดีคิดเปนรอยละ  ๓๖.๐๔ 

  ทักษะในการอบรม อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๕๙.๐๑ รองลงมาอยูในระดับดีคิด
เปนรอยละ  ๔๐.๐๙ 
ง. ดานวิทยากร  

  การวางตัวของพระวิทยากร  อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ ๕๐.๐๐ และอยูในระดับดี
คิดเปนรอยละ  ๕๐.๐๐ 

  การตรงตอเวลา  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๖๓.๐๖ รองลงมาอยูในระดับดีมากคิดเปน
รอยละ  ๓๖.๐๔ 

  การเตรียมตัวกอนทําการอบรม  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๖๓.๐๖ รองลงมาอยูใน
ระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๓๖.๐๔ 

   ทักษะในการใชสื่อ  อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๕๔.๐๕  รองลงมาอยูในระดับดีคิด
เปนรอยละ  ๔๕.๐๕ 

  จิตวิทยาของพระวิทยากร  อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ ๕๔.๐๕  รองลงมาอยูใน
ระดับดีคิดเปนรอยละ  ๔๕.๐๕ 

  ๔.๓.๒  ผลวิเคราะหความคิดเห็นของครู/อาจารย 

  วิเคราะหจากแบบสอบถามปลายเปดที่ไดสอบถามครู/อาจารยที่เขารวมปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานกับนักเรียน ระหวางวันที่  ๒-๗  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙  ซ่ึงสรุปผลไดดังนี้ 

  ๑. สาเหตุที่นํานักเรียนมาปฏิบัติธรรม 
  เพราะเปนโครงการของโรงเรียนที่จะตองนํานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๔ ทุกคน 
เขาปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิตใจใหรูคุณคาของชีวิต ใหนักเรียนกิน อยู ดู ฟงเปน  
  ๒. สาเหตุที่เลือกมาที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
  เพราะอาคารสถานที่มีความพรอมทุกดาน เปนแหลงเรียนรูที่ทันสมัย พระวิทยากรมี
ความรูความสามารถ มีทักษะในอบรมแกนักเรียน และไมหางไกลจากโรงเรียนนัก 
  ๓. ทัศนคติกอนมาปฏิบัติธรรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  
  มีความศรัทธาเลื่อมใสในพระธรรมสิงหบุราจารยที่มาสรางศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  
ใหเปนสถานที่ฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแกประชาชน  เปนสถานที่ที่ใหญ  รมรื่น  สงบ  เหมาะ
แกการปฏิบัติธรรม พระสงฆมีขอวัตรปฏิบัติเรียบรอย  และมีความรูความสามารถทุกรูป 
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 ๑๒๔ 

  ๔. การปฏิบัติธรรมเปนโครงการตอเนื่องของโรงเรียนหรือไม 
  การปฏิบัติธรรมเปนโครงการตอเนื่องของโรงเรียน 
  ๕. การปฏิบัติธรรมจัดเปนหลักสูตรของโรงเรียนหรือไม 
  การปฏิบัติธรรมจัดเปนหลักสูตรของโรงเรียน 
  ๖. ทัศนะของนักเรียนกอนเขาปฏิบัติธรรม 
  นักเรียนบางสวนไมตองการมาปฏิบัติธรรมเห็นวาการปฏิบัติธรรมเปนเรื่องนาเบื่อ และ
นักเรียนบางสวนเห็นวาปฏิบัติธรรมเปนเรื่องที่ดี  นาสนใจ ตองการจะปฏิบัติธรรมเพราะจะไดรูวิธีการ
พัฒนาจิตใจตนเองจะไดรูจักการฝกสมาธิและนําไปใชในการเรียน 
  ๗. ความคาดหวังตอการนํานักเรียนเขามาปฏิบัติธรรม 
  หวังที่จะพัฒนาจิตใจ ปรับพฤติกรรมทางลบเพื่อเปนพฤติกรรมทางบาก  สามารถนําหลัก
ของไตรสิกขาคอื ศีล  สมาธิ  ปญญา  นําไปใชในชีวิตประจําวันได  นักเรียนสามารถนําความรูและการ
ปฏิบัติไปแกไขปญหาไดอยางเหมาะสมและแนะนําบุคคลอื่นใหเขามาปฏิบัติธรรม รูจักกตัญูกตเวที  
ออนนอมถอมตน  เปนคนดีของสังคม 
  ๘. ประโยชนที่ไดจากการทําวัตรเชา-เย็น 
  การสวดมนตทําวัตรเชา-เย็นทําใหรูความหมายของภาษาบาลีและไดฝกอานภาษาบาลี    
ทําใหจิตใจสงบเปนสมาธิ รูสึกอิ่มใจ  มีความสุข  ไดบุญกุศล ไดฝกความอดทน 

  ๙. ความรูสึกตอการแผเมตตา 
  การแผเมตตาทําใหมีความรูสึกที่ดีตอเพื่อนรวมโลก  รักตนเองมากขึ้น  รักคนอื่นรูสึก

หวงใยคนอื่นมากขึ้น  หวังวาจะใหเจากรรมนายเวรไดอโหสิกรรมไมตองมีเวรมีภัยตอกันและกันสอนให
เรารูจักใหอภัยกัน เปนการฝกจิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ รูสึกปล้ืมปติ  อิ่มใจ  สบายใจ  คลายความโลภ  
ความโกรธ  ความหลงได 

  ๑๐. ความรูสึกตอพิธีมาลาบูชาคุณ 
  เปนพิธีกรรมที่ศักดิ์สิทธิ์  ใหความรูสึกที่ดีๆ ตอกันระหวางครูกับลูกศิษย พอแมกับลูก 

ลดทิฏฐิมานะ เปนกิจกรรมที่ควรทําตอไป 
  ๑๑. ประโยชนที่ไดจากการทําพิธีมาลาบูชาคุณ 
  ไดแสดงความเคารพตอพระรัตนตรัย  พระมหากษัตริย บิดามารดา ครูอาจารยและผูมี 

พระคุณทั้งหลาย  เปนวิธีปฏิบัติที่ดีและเปนแบบอยางแกนักเรียน  เพื่อจะไดเผยแพรพรอมนําไปปฏิบัติ
ไดจริงทั้งตอตนเอง  ชุมชน  สังคม และประเทศ  ปลูกฝงจิตสํานึกที่ถูกตองใหแกนักเรียน ไดลดทิฏฐิ
มานะ  ลดชองวางระหวางครูกับลูกศิษย  ลดชองวางระหวางพอแมลูก 
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 ๑๒๕ 

  ๑๒. ประโยชนที่ไดรับจาการปฏิบัติธรรม 
  รูจักคุณคาและชีวิตตนเองมากขึ้น  จิตใจสงบเยือกเย็น  มองโลกในแงดี มีสติ 

สมาธิปญญามากขึ้น  ยึดหลักปฏิบัติในการดํารงชีวิต  สามารถคลายความทุกขของตนเองไดในระดับ
หนึ่ง 

  ๑๓. การนําหลักสติปฏฐาน ๔ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
         มีสติในการทํางาน  เวลาทํา พูด  คิดและขณะทํา พูด คิด จะพยายามใหมี 

สติสัมปชัญญะใหมากที่สุด          
   ๑๖. ความประทับใจในการปฏิบัติธรรมครั้งนี้ 
   ประทับใจพิธีมาลาบูชาคุณ  พระวิทยาการสามารถนําส่ือเทคโนโลยีมาประยุกตใชในการ
แสดงธรรมเทศนาและมีวิธีการนําเสนอทําใหนักเรียนไมเบื่อการปฏิบัติธรรมทําใหนักเรียนไดผอนคลาย
ประทับใจ ที่นักเรียนไมเคยปฏิบัติธรรมสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตองและไดปฏิบัติพรอมเพรียงกัน   
มีความสมัครสมานสามัคคีธรรม ประทับใจพระวิทยากรไดเสียสละเวลา ทุมเทอุทิศตนเพื่อเผยแผหลัก
คําสอนของพระพุทธศาสนาอยางมีประสิทธิภาพ 

  ๔.๓.๓  ผลวิเคราะหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียน 

  วิเคราะหจากแบบสอบถามแบบปลายเปด  ที่แจกใหนักเรียนที่เขารวมปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานระหวางวันที่  ๒-๗  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙  ไดตอบแบบสอบถาม  ซ่ึงไดแบงแบบสอบถาม
ออกเปน  ๓  ตอน  ซ่ึงสรุปผลไดดังนี้ 

  ตอนที่ ๑ กอนปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน 
  ทัศนะของนักเรียนที่มีตอพระพุทธศาสนา  ซ่ึงผูวิจัยไดวิเคราะหจากผูตอบแบบสอบถาม

ทั้งหมด  ๔๗๖  คน  สรุปไดดังนี้  
  ตารางที่  ๕   ผลวิเคราะหการปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานของนักเรียน 

๑.๑ ทัศนะตอพระพุทธศาสนา 
๑) เปนศาสนาที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ   
๒) เปนศาสนาที่สอนใหคนเปนคนด ี
๓) เปนศาสนาที่วาดวยเหตุและผล 
๔) เปนศาสนาที่สอนใหคนมสีติ 
๕) เปนศาสนาที่สรางสันติสุขใหกับโลกและชีวิต 
๖) เปนศาสนาที่นาเล่ือมใสศรัทธา 
๗) เปนศาสนาที่เนนเรื่องกฎแหงกรรม 

๑๑) เปนศาสนาที่นาเบื่อ 
๑๒) พุทธศาสนากําลังจะเสื่อมเพราะพระสงฆทํา
ตัวไมเหมาะสม 
 
๑.๒ ทัศนะเรื่องกฎแหงกรรม 
๑) ทําดีไดดี  ทําช่ัวไดชั่ว 
๒) เช่ือเพราะเคยประสบกับตนเองมากอน 
๓) ไมเช่ือเพราะวาคนทําชั่วยังมีอํานาจในสังคม 
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 ๑๒๖ 

๘) เปนศาสนาที่สอนใหพึ่งพาตนเอง 
๙) เปนศาสนาที่มุงสูความหลุดพน 
๑๐) เปนศาสนาที่เนนสอนเรื่องศีลธรรมและมี
บางกลุมตอบวา 
๑.๓ ความเขาใจเรื่องการปฏิบัติธรรม 
๑) การปฏิบัตธิรรมทําใหจิตใจสงบ สะอาด 
๒) การปฏิบัตธิรรมทําใหมีสติปญญา 
๓) การปฏิบัตธิรรมสามารถแกปญหาชีวิตได   
๔) การปฏิบัติธรรมทําใหผลการเรียนดีขึ้น 
๕) การปฏิบัติธรรมเปนเรื่องทีย่ากทําใหไมอยาก
ปฏิบัต ิ
๖) นาจะลองปฏิบัติดูเพราะเปนส่ิงที่ดี 
๗) เปนเรื่องของพระสงฆ 
๑.๔ วิธีการตอบแทนผูมีพระคุณ 
    ๑) ชวยงานบาน 
    ๒) เช่ือฟงคําส่ังสอน 
    ๓) ตั้งใจเรียน 
    ๔) เคารพบูชา 
    ๕) เปนคนดี 

๔) เช่ือเพราะเคยเห็นตัวอยางในสังคม  
๕) เช่ือวากรรมสงผลในชาติหนา 
๖) กรรมจะสงผลไดเพียงบางคนเทานั้น 
๗) ไมเช่ือ 
๑.๕ การเขาปฏิบัติธรรม 
     นักเรียนสวนใหญไมเคยปฏิบัต ิ
     วิปสสนากรรมฐาน 
๑.๖ ทัศนคติตอศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวนั 
๑) เปนศูนยปฏิบัติธรรมที่เครงครัด 
๒) เปนศูนยปฏิบัติธรรมที่มรีะเบียบ 
๓) เปนศูนยปฏิบัติธรรมที่เหมาะสําหรับผูสูงอายุ
๔) เปนศูนยปฏิบัติธรรมที่เหมาะกับคนทุกวยั 
๕) เปนศูนยปฏิบัติธรรมที่เหมาะกับเยาวชน 
๖) เปนศูนยปฏิบัติธรรมที่มคีนเคารพศรัทธามาก
๗) ปนศูนยปฏบิัติธรรมที่มีความสงบรมเย็น 
 
 

  ตอนที่ ๒ ขณะปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐาน 
๒.๑ ความรูสึกระหวางปฏบิัตธิรรม 

     ๑) รูสึกดี  เพราะจิตเปนสมาธิ 
     ๒) เขาใจเปาหมายของพระพุทธศาสนาดีขึ้น 
    ๓) มีสติมากขึ้น 
    ๔) ปวดเมือ่ย 
    ๕) เบื่อ 
    ๖) ฟุงซาน 
  ๗) คิดถึงบาน  คิดถึงพอแม  คิดถึงเพื่อน 
 

๒.๒ ปญหาในการปฏิบัติธรรม 
       ๑) เหนื่อย 
      ๒) ปวดเมื่อย 
       ๓) งวงนอน 
       ๔) คิดฟุงซาน 
       ๕) ทอแทไมอยากปฏิบัต ิ
       ๖) หิวกระหาย 
       ๗) หนามืด เวียนศีรษะ   
       ๘) รูสึกคลายจะเปนลม 
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 ๑๒๗ 

๒.๓ วิธีการแกปญหาสวนตัวในการปฏิบัติธรรม 
     ๑) ตั้งสตกิําหนดรู 
     ๒) เปล่ียนอริยาบถ 
     ๓) อยูเฉยๆ 
     ๔) อดทน 
     ๕) ขอคําแนะนําจากพระวิทยากร 

   
๒.๔ ความรูสึกในอิริยาบถยืน 
๑) มีสมาธิดี 
๒) เวียนศีรษะ 
๓) ขาส่ัน 
๔) ปวดขา 
๕) ไมมีสมาธิ 
๖) รูสึกคลายจะเปนลม 
 
 
 
 
 
 
 
๒.๗ ความรูสกึในอิริยาบถนอน 
     ๑) มีสมาธิด ี
     ๒) ดีเพราะเปนอริยาบถที่ไดพักผอน 
     ๓) ไมคอยมีสมาธิเพราะนอนหลับ 
 

๒.๕ ความรูสึกในกิริยาบถเดิน 
      ๑) มีสมาธิดี 
      ๒) เวียนหัว 
      ๓) ขาส่ัน 
      ๔) ปวดขา 
      ๕) ไมมีสมาธิ 
 ๖) มีสติ 
๒.๖ ความรูสึกในอิริยาบถนั่ง 
      ๑) มีสมาธิดี 
      ๒) ปวดหลัง 
      ๓) ปวดคอ 
     ๔) ปวดไหล 
      ๕) ปวดขา 
      ๖) ไมมีสมาธิ 
 ๗) งวงนอน 
 ๘) ฟุงซาน 
         ๙) มีสติ 
         ๑๐) เขาใจตัวเองมากขึ้น 
         ๑๑) ควบคุมความคิดของตัวเองไดบาง
 
๒.๘ อิริยาบถที่ปฏิบตัิไดดทีีสุ่ด 
ผูปฏิบัติธรรมสวนใหญปฏิบตัิไดดีในอิริยาบถ
เดิน รองลงมาเปนอิริยาบถนั่งและยืน สวน
อิริยาบถนอนไมคอยมีสมาธิเพราะจะหลับ 
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 ๑๒๘ 

๒.๙ ประโยชนของการทําวัตรสวดมนต 
     ๑) ไดฝกความอดทน 
     ๒) จิตใจสงบ 
     ๓) ไดรูความหมายของบทสวดที่เปน 
         ภาษาบาลี 
     ๔) ความไพเราะ 
     ๕) ไดฝกสวดภาษาบาลี 
      ๖) ไดบญุ 
 

๒.๑๐ ความรูสกึตอการแผเมตตา 
     ๑) จิตใจสงบ 
     ๒) คลายความพยาบาท 
     ๓) เห็นใจเพื่อนรวมโลก 
     ๔) เห็นคณุคาของชีวิต 
     ๕) จิตใจผอนคลาย 
     ๖) รูสึกสบายใจ 
     ๗) อิ่มใจ 
     ๘) รูสึกรกัตนเองและผูอื่นมากขึ้น 
 

      
  ตอนที่ ๓ หลังปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน 
๓.๑ ประโยชนที่ไดจากการปฏิบัติวปิสสนา
กรรมฐาน 
     ๑) มีสติปญญามากขึ้น 
     ๒) จิตสงบ  มีสติและเกิดความสบายใจ 
     ๓) รูและเขาใจในหลักคําสอนของ
พระพุทธศาสนา 
     ๔) ความอดทน 
     ๕) ควบคมุอารมณได 
     ๖) สุขภาพจิตดี 
     ๗) จิตมีสมรรถภาพ 
      ๘) รูสึกจิตใจผอนคาย 
      ๙) เขาใจตนเองมากขึ้น 
 

๓.๒ สิ่งที่ประทับใจจากการปฏิบัติธรรม 
     ๑) ประทบัใจสถานที่ 
     ๒) ประทบัใจพระวิทยากร 
    ๓) ประทับใจในการไหวพระสวดมนต 
    ๔) ประทบัใจในวิธีการอบรม 
    ๕) ประทับใจส่ือที่พระวิทยากรนําเสนอ 
    ๖) ประทับใจในการแผสวนบุญสวนกุศล 
    ๗) ประทับใจในพิธีมาลาบูชาคุณ 
    ๘) ประทับใจที่ตนเองสามารถปฏิบัตธิรรมได
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 ๑๒๙ 

๓.๓ ความรูสึกหลังการปฏิบตัธิรรม 
๑) ภูมิใจที่สามารถควบคุมตัวเองได 
๒) มีสติมากขึ้น  
๓) เสียใจที่เคยทําส่ิงที่ไมดี  
๔) จิตใจสงบ    
๕) คิดที่จะเปนคนดีของสังคม   
๖) ไมอยากกลับบาน    
๗) อยากใหมีการปฏิบัตธิรรมทุกปการศึกษา    
๓.๔ การนําสติปฏฐาน  ๔  ไปใชใน
ชีวิตประจําวัน 
     ๑) ใชในการทํางาน 
     ๒) ใชในการเรียน 
     ๓) ดําเนินชีวิตอยางมีสต ิ
     ๔) ทํากิจกรรมอยางไมประมาท 
     ๕) เขาใจในกฎแหงกรรม 
     ๖) กําจัดทกุขได 
     ๗) ใชในการพัฒนาจิตใจ 
     ๘) ใชในการแกปญหาชีวิต 
     ๙) ใชในการควบคุมอารมณ 
     ๑๐) ฝกความอดทน 
๓.๕ ผลของการปฏิบตัิเชิงพฤติกรรม 
     ๑) บุคลิกภาพดีขึ้น 
     ๒) ราเริงแจมใส 
     ๓) ไมประทุษรายผูอื่น 
     ๔) อยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
     ๕) มีพฤตกิรรมอันพึงประสงคมากขึ้น 
     ๖) วาจาสุภาพ 
     ๗) ออนนอมถอมตน 

๓.๖ ผลของการปฏิบตัิเชิงจิตพิสัย 
     ๑) ใจสงบ 
     ๒) จิตใจเบิกบาน 
     ๓) สุขภาพจิตดี 
     ๔) มีจิตสํานึกที่ด ี
     ๕) จิตใจมีเมตตา 
๓.๗ ประโยชนที่ไดรับจากการปฏิบัตวิิปสสนา 
      กรรมฐาน 
     ๑) มีปญญา 
     ๒) มีความสุขุมรอบคอบ 
     ๓) เขาใจโลกและชีวิต 
     ๔) มองโลกในแงดี 
     ๕) จิตใจเยือกเย็น 
     ๖) มีสมาธใินการเรียน 
     ๗) มีเมตตาเห็นอกเห็นใจผูอื่นมากขึ้น 
     ๘) รูเทาทนัอารมณตัวเองมากขึ้น 
     ๙) สามารถควบคุมอารมณตัวเองได 
     ๑๐) มคีวามกตัญูรูคณุมากขึ้น 
   ๑๑) เขาใจในหลักคําสอนของพระพุทธศาสนา
   ๑๒) รูจักหลักธรรมในการดําเนินชีวิต 
๓.๘ ความตั้งใจที่จะนําหลักการปฏิบตัิไปใชใน

การศึกษา 
    ๑) ใชในการจดจํา  
    ๒) ใชในการรับผิดชอบ 
    ๓) ใชในการวิเคราะห 
    ๔) ใชในการใครครวญ 
    ๕) ใชในการสรางระเบียบวินัยใหกับตนเอง 
๖) จะพยายามดําเนินกิจกรรมอยางมีสติใหมาก 
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 ๑๓๐ 

  ๓.๙ ความสาํคัญของสต ิ
     ๑) สติกอใหเกิดปญญา 
     ๒) ทําใหเขาใจส่ิงตางๆ  ไดงาย 
     ๓) สติเปนเครื่องมือนําไปสูความสําเร็จ 
     ๔) สติเปนเครื่องเตือนไมใหทําช่ัว 
     ๕) สติทําใหไมหลงลืม 
 
๓.๑๐ การนําหลักสติไปประยกุตใชใน
ชีวิตประจําวัน 
     ๑) ใชควบคุมจิตใจ 
     ๒) ใชในการควบคุมพฤตกิรรม 
     ๓) ใชในการผอนคลายความเครียด 
     ๔) ใชในการเรียน 
     ๕) ใชในการทํางาน 
     ๖) มีสติกอนทํา  พูด  คดิ 
     ๗) มีสติขณะทํา  พูด  คดิ 
     ๘) มีสติหลังทํา  พูด  คิด 
     ๙) จะพยายามมีสติใหมากที่สุด 
     ๑๐) พยายามมีสติกับการงานที่ทํา 
 
๓.๑๑ ความคาดหวังในการปฏิบัติธรรม 
     ๑) สามารถควบคุมพฤตกิรรมฝายชั่วได 
     ๒) สามารถนําไปพัฒนาคุณภาพชีวิตได 
     ๓) สามารถพัฒนาการเรียนได 
     ๔) สามารถเขาใจชีวิตตามความเปนจริงได 
     ๕) ตั้งใจจะปฏิบัตธิรรมอยางตอเนื่อง 
      

๓.๑๒ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหลังเขารบั
การอบรม 
    ๑) ออนนอมถอมตน 
    ๒) มารยาทเรียบรอย 
    ๓) แตงกายเรียบรอย 
    ๔) วาจาสุภาพ 
    ๕) ใหความเคารพบูชาผูมีพระคุณ 
    ๖) การเรียนดีขึ้น 
    ๗) รับผิดชอบในงานที่ไดรับมอบหมาย 
    ๘) ตรงตอเวลา 
    ๙) รูจักใชจายทรัพยใหเปนประโยชน  
๓.๑๔ ความเชื่อเรื่องกฎแหงกรรมหลังเขารบั
การอบรม 
     ๑) กรรมใหผลจริง 
     ๒) เช่ือวาทําดีไดดี  ทําชั่วไดชั่ว 
     ๓) ทําเหตเุชนใดผลยอมเปนเชนนั้น   
     ๔) หวานพืชเชนใดผลยอมเปนเชนนั้น   
     ๕) สอนใหรูจักรับผิดชอบในสิ่งที่ตนเอง
กระทําลงไป   
     ๖) ใครกระทํากรรมอันใดไวจะไดผลของ
กรรมนั้น 
     ๗) กฎแหงกรรมเปนเรื่องที่นากลัว  ดังนั้น
จึงจะตองตั้งใจกระทําแกกรรมดี 
จะไดไมประมาทในชีวิต   
๘) กฎแหงกรรมสวนใหญจะสงผลในชาติตอไป
๙) กรรมจะสงผลไดเพียงบางคนเทานั้น 
๑๐) เช่ือเปนบางเรื่องเพราะคนทําชั่วบางคนยัง
ลอยหนาลอยตาอยูในสังคม 
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 ๑๓๑ 

๓.๑๕ ความคดิที่จะตอบแทนคุณบิดามารดา 
       ๑) เปนคนด ี
       ๒) ชวยเหลืองาน 
       ๓) ตั้งใจเรียน 
       ๔) ทําใหทานภูมิใจ 
       ๕) เช่ือฟงคําส่ังสอน 
  ๖) หางไกลจากอบายมุข 
 
๓.๑๖ ความรูสกึตอพิธีมาลาบูชาคุณ 
     ๑) เกิดความซาบซึ้ง 
     ๒) ไดความรู 
     ๓) รูสึกสบายใจที่ไดสารภาพผิดตอบิดา
มารดาและครูอาจารย 
     ๔) ประทบัใจมากที่ไดแสดงความเคารพตอ
ผูมีพระคุณ 
     ๕) เฉย ๆ 
 
๓.๑๗ ประโยชนที่ไดจากพิธีมาลาบูชาคุณ 
     ๑) รักบดิามารดามากขึ้น 
     ๒) แสดงความเคารพตอบิดามารดาและครู
อาจารย 
     ๓) ปลูกฝงจิตสํานึกที่ดี 
     ๔) ไดแสดงออกถึงความกตัญูผูปกครอง
     ๕) เกิดความรูสึกซาบซึ้งตอผูมีพระคุณ 
     ๖) ไดกราบขออโหสิกรรมตอบิดามารดาและ
ครูอาจารย 
     ๗) ไดแสดงความนอบนอมตอพระรัตนตรัย
     ๘) ไดขออโหสิกรรมตอผูพระคุณและตอส่ิง
ศักดิ์สิทธิ ์
 

๓.๑๘ ความประทับใจในการอบรม 
     ๑) ประทบัใจในพิธีมาลาบูชาคุณ 
     ๒) ประทบัใจวิธีการอบรม    
    ๓) ประทับใจพระวิทยากร 
    ๔) ประทบัใจสถานที่ 
    ๕) ประทับใจรูปแบบการอบรม 
    ๖) ประทับใจส่ือในการอบรม 
    ๗) ไดพัฒนาจิตใจตนเอง 
๓.๑๙  ขอเสนอแนะ 
๑) ควรปรบัปรงุโรงทานใหดีกวานี้ 
๒) ควรปรบัปรุงที่ลางถาดอาหารใหดีกวานี ้
๓) ไมควรใหสุนัขมารบกวนในเวลาปฏิบัติธรรม 
๔) พรมที่ศาลาปฏิบัตธิรรมมกีล่ินไมพึงประสงค 
๕) ควรออกไปปฏิบัตธิรรมนอกสถานที่บาง เชน 
เดินจงกรมรอบศูนยปฏบิัตธิรรม    สวนเวฬุวัน   
๖) พระวิทยากรมีนอยเกินไป 
๗) ควรเพิ่มระยะเวลาในการปฏิบัตธิรรมให
มากกวานี้  เชน  ๗ คืน ๘ วนั 
๘) ควรจัดใหมกีารปฏิบัตธิรรมทุกปการศึกษา 
๙) ควรสอนเนนเรื่องกฎแหงกรรมใหมากกวานี้ 
๑๐) ควรบรรยายหลักธรรมเกีย่วกับสถาบัน
ครอบครวัและหลักธรรมะการครองตนสําหรับ
วัยรุนใหมากกวานี้ 
๑๑) ควรใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๓ เขา
ปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐานเพราะเปนวัยที่มีความ
เส่ียงสูง 
๑๒) ควรสงเสริมใหมีการปฏบิัติธรรมอยาง
ตอเนื่อง 
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 ๑๓๒ 

  จากตารางที่  ๕  แสดงผลวิเคราะหการปฏบิัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียน 

  ๔.๓.๔  ผลการวิเคราะหผูปกครองของนักเรียน 
  ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรม  SPSS of  window  
วิเคราะหขอมูลโดยคิดเปนอัตรารอยละ  ใชแบบสอบถามถามผูปกครองของนักเรียนโดยใหกรอกขอมูล
สวนตัวของนักเรียน 

  ตอนที่ ๑  เปนการสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของนักเรยีนเขารวมปฏบิัติวิปสสนา
กรรมฐาน  ซ่ึงประกอบดวย  เพศ  อายุ   

  ตงรางที่  ๖  แสดงขอมูล  เพศของผูปฏิบัตธิรรม 

เพศ จํานวน รอยละ 
ชาย 
หญิง 

๑๒๘ 
๓๔๘ 

๒๖.๐๙ 
๗๓.๐๑ 

รวม ๔๗๖ ๑๐๐ 

  จากตารางที่  ๖  พบวา มีผูปฏิบัติธรรมตอบแบบสอบถามจํานวน  ๔๗๖  คน 

   ๑. เพศ  ของผูปฏิบัติธรรมผูตอบแบบสอบถามใหญเปนเพศหญิงจํานวน  ๓๔๘ คน 
คิดเปนรอยละ  ๗๓.๐๑  รองลงมาเปนเพศชาย  ๑๒๘  คน  คิดเปนรอยละ  ๒๖.๐๙   

  ตารางที่  ๗ แสดงอายุของผูปฏิบัตธิรรม 

อายุ จํานวน รอยละ 
๑๕  ป 
๑๖  ป 
๑๗  ป 
๑๘  ป 

๑๓๔ 
๓๒๙ 
๑๑ 
๒ 

๒๘.๐๒ 
๖๙.๐๑ 
๒.๐๓ 
๐.๐๔ 

รวม ๔๗๖ ๑๐๐ 

  จากตารางที่  ๗  แสดงถึงอายุของผูปฏิบัติธรรมโดยจําแนกดังนี้ 

   อายุของผูปฏิบัติธรรม  มีผูปฏิบัติธรรมอาย ุ๑๖ ป จํานวน ๓๒๙ คน  มากที่สุดคิด
เปน  รอยละ ๖๙.๐๑  รองลงมาอายุ  ๑๕  ป จํานวน  ๑๓๔  คน คิดเปนรอยละ ๒๘.๐๒  
อายุ  ๑๗  ปจํานวน  ๑๑  คน คิดเปนรอยละ  ๒.๐๓ และอายุ  ๑๘  ปจํานวน  ๒ คน คิด
เปน รอยละ  ๐.๐๔  
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 ๑๓๓ 

 
  ตอนที่  ๒  ผลของการปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐาน 
  ตารางแสดงผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของนักเรียนที่เขาปฏิบัติธรรมโดยไดแจก

แบบสอบถามผูปกครองของนักเรียนหลังจากปฏิบัติธรรมผานไปได  ๑  เดือน ปรากฏผลหลังการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ดังนี้ 
  ตารางที่  ๘  ประเมินความคิดเห็นของผูปกครองตอนักเรียนหลังเขาปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน 

ระดับความพึงพอใจ 
ที่ ขอความ ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
พอใช ปรับ 

ปรุง 
๑ พฤติกรรมกอนปฏิบัตธิรรม ๑๐ 

๒.๐๑ 
๑๔๑ 
๒๙.๐๖ 

๒๕๕ 
๕๓.๐๖ 

๕๘ 
๑๒.๐๒ 

๑๒ 
๒.๐๕ 

๒ พฤติกรรมหลังการปฏิบัตธิรรม ๙๔ 
๑๙.๐๗ 

๓๒๙ 
๖๙.๐๑

๔๒ 
๘.๐๘ 

๑๑ 
๒.๐๓ 

๐ 
๐ 

๓ ความสุขุมเยือกเย็น ๔๓ 
๙.๐๐ 

๒๔๘ 
๕๒.๐๑ 

๑๔๙ 
๓๑.๐๓ 

๓๒ 
๖.๐๗ 

๔ 
๐.๐๘ 

๔ ความอดทน ๗๕ 
๑๕.๐๘

๒๕๒ 
๕๒.๐๙

๑๑๖ 
๒๔.๐๔ 

๓๒ 
๖.๐๗ 

๑ 
๐.๐๒ 

๕ การมีสติยั้งคิด ๘๔ 
๑๗.๐๖

๒๖๔ 
๕๕.๐๕

๑๑๑ 
๒๓.๐๓ 

๑๖ 
๓.๐๔ 

๑ 
๐.๐๒

๖ การเห็นโทษภัยของยาเสพยติด ๓๒๗ 
๖๘.๐๗

๑๓๕ 
๒๘.๐๔

๑๒ 
๒.๐๕ 

๒ 
๐.๐๔ 

๐ 
๐ 

๗ การเห็นโทษภัยของอบายมุข ๒๙๑ 
๖๑.๐๑ 

๑๖๙ 
๓๕.๐๕

๑๓ 
๒.๐๗ 

๒ 
๐.๐๔ 

๑ 
๐.๐๒

๘ การรูจักแยกแยะดีชั่ว ๑๖๐ 
๓๓.๐๖ 

๒๗๙ 
๕๘.๐๖

๓๑ 
๖.๐๕ 

๖ 
๑.๐๓ 

๐ 
๐ 

๙ การรับผิดชอบตอหนาที ่ ๑๓๔ 
๒๘.๐๒

๒๕๓ 
๕๓.๐๒

๗๗ 
๑๖.๐๒ 

๑๐ 
๒.๐๑ 

๒ 
๐.๐๔ 
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 ๑๓๔ 

ระดับความพึงพอใจ  

ที่ ขอความ ดีมาก ดี ปาน
กลาง 

พอใช ปรับ 
ปรุง 

๑๐ การชวยเหลือครอบครัว  ๑๔๑ 
๒๙.๐๖

๒๔๓ 
๕๑.๐๑

๗๗ 
๑๖.๐๒ 

๑๒ 
๒.๐๕ 

๓ 
๐.๐๖

๑๑ การใชทรัพยใหเกิดประโยชน ๙๔ 
๑๙.๐๗

๒๒๔ 
๔๗.๐๑

๑๒๗ 
๒๖.๐๗ 

๑๙ 
๔.๐๐ 

๑๒ 
๒.๐๕ 

๑๒ ความกตัญูกตเวท ี ๒๐๒ 
๔๒.๐๔

๒๑๙ 
๔๖.๐๐

๔๓ 
๙.๐๐ 

๙ 
๑.๐๙ 

๓ 
๐.๐๖

๑๓ จิตใจราเริงแจมใส ๒๒๙ 
๔๘.๐๑

๑๙๒ 
๔๐.๐๓

๕๐ 
๑๐.๐๕ 

๕ 
๑.๐๑ 

๐ 
๐ 

๑๔ การเอาใจใสในงานที่ไดรับ
มอบหมาย 

๑๓๙ 
๒๙.๐๒

๒๕๘ 
๕๔.๐๒

๖๙ 
๑๔.๐๕ 

๗ 
๑.๐๕ 

๓ 
๐.๐๖

๑๕ การรูจักคุณคาของชีวิต ๑๖๓ 
๓๔.๐๒

๒๔๖ 
๕๑.๐๗

๕๒ 
๑๐.๐๙ 

๑๔ 
๒.๐๙ 

๑ 
๐.๐๒

๑๖ ศักยภาพในการเรียน ๙๙ 
๒๐.๐๘

๒๗๖ 
๕๘.๐๐

๙๔ 
๑๙.๐๗ 

๗ 
๑.๐๕ 

๐ 
๐ 

๑๗ ความเอื้อเฟอเผื่อแผ ๑๕๓ 
๓๒.๐๑

๒๖๔ 
๕๕.๐๕

๕๔ 
๑๑.๐๓ 

๕ 
๑.๐๑ 

๐ 
๐ 

๑๘ ความเมตตากรณุา ๑๔๙ 
๓๑.๐๓

๒๖๙ 
๕๖.๐๕

๕๑ 
๑๐.๐๗ 

๕ 
๑.๐๑ 

๒ 
๐.๐๔

๑๙ ระดับความพึงพอใจของผูปกครอง
หลังจากเขาปฏิบัติธรรม 

๒๓๗ 
๔๙.๐๘

๒๑๑ 
๔๔.๐๓

๒๓ 
๔.๐๘ 

๕ 
๑.๐๑ 

๐ 
๐ 

   จากตารางที่  ๘ พบวา   
  ๑. พฤติกรรมกอนปฏิบัติธรรม อยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๕๓.๐๖  รองลงมา

อยูในระดับดีคดิเปนรอยละ  ๒๙.๐๖  และอยูในระดับพอใชคิดเปนรอยละ  ๑๒.๐๒ 
  ๒. พฤติกรรมหลังการปฏิบัติธรรม มีพฤติกรรมที่ดีขึ้นอยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  

๖๙.๐๑  รองลงมาอยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ ๑๙.๐๗  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  
๘.๐๘ 
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 ๑๓๕ 

  ๓. มีความสุขุมเยือกเย็น อยูในระดับดีคดิเปนรอยละ  ๕๒.๐๑  รองลงมาอยูใน 
ระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๓๑.๐๓  และอยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๙.๐๐ 

  ๔. มีความอดทน  อยูในระดบัดีคิดเปนรอยละ  ๕๒.๐๙  รองลงอยูในระดับปานกลางคิด
เปนรอยละ  ๒๔.๐๔  และอยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๑๕.๐๘ 

  ๕. การมีสติย้ังคิด อยูในระดบัดีคิดเปนรอยละ  ๕๕.๐๕  รองลงมาอยูในระดับปานกลาง
คิดเปนรอยละ  ๒๓.๐๓  และอยูระดับดีมากคิดเปนรอยละ ๑๗.๐๖ 

  ๖. เห็นโทษภัยของยาเสพยติด อยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๖๘.๐๗  รองลงมาอยู
ในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๒๘.๐๔ และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ ๒.๐๕ 

  ๗. เห็นโทษภัยของอบายมุข อยูในระดับดมีากคิดเปนรอยละ  ๖๑.๐๑  รองลงมาอยูใน
ระดับดีคิดเปนรอยละ  ๓๕.๐๕  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ ๒.๐๗ 

  ๘. การรูจักแยกแยะดีชั่ว  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๕๘.๐๖ รองลงมาอยูระดับดีมาก
คิดเปนรอยละ  ๓๓.๐๖  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๖.๐๕ 

  ๙. การรับผิดชอบตอหนาที่  อยูในระดับดีคดิเปนรอยละ  ๒๕.๐๓  รองลงอยูในระดับ   
ดีมากคิดเปนรอยละ  ๒๘.๐๒  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๑๖.๐๒ 

  ๑๐. การชวยเหลือครอบครัว  อยูในระดับดคีิดเปนรอยละ  ๕๑.๐๑  รองลงมาอยูใน
ระดับดีมากคดิเปนรอยละ  ๒๙.๐๖  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๑๖.๐๒ 

  ๑๑. การใชทรัพยใหเกิดประโยชน  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ ๔๗.๐๑  รองลงมาอยูใน
ระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๒๖.๐๗  และอยูในระดับดีมากคิดเปนรอยละ  ๑๙.๐๗ 

  ๑๒. ความกตญัูกตเวที  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๔๖.๐๐  รองลงมาอยูในระดับ   
ดีมากคิดเปนรอยละ  ๔๒.๐๔  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ ๙.๐๐ 

  ๑๓. จิตใจราเริงแจมใส  อยูในระดับดีมากคดิเปนรอยละ  ๔๘.๐๑  รองลงมาอยูในระดับ
ดีรอยละ  ๔๐.๐๓  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๑๐.๐๕     

  ๑๔. การเอาใจใสในงานที่ไดรับมอบหมาย  อยูในระดับดคีิดเปนรอยละ  ๕๔.๒  
รองลงมาอยูในระดับดีมากคดิเปนรอยละ  ๒๙.๐๒  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๑๔.๐๕ 

  ๑๕. การรูจักคุณคาของชีวิต  อยูในระดับดคีิดเปนรอยละ  ๕๑.๐๗  รองลงมาอยูใน
ระดับดีมากคดิเปนรอยละ  ๓๔.๐๒  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๑๐.๐๙ 

  ๑๖. ศักยภายในการเรียน  อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๕๘.๐๐  รองลงมาอยูในระดับ 
ดีมากคิดเปนรอยละ  ๒๐.๐๘  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๑๙.๐๗ 
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 ๑๓๖ 

  ๑๗. ความเอื้อเฟอเผื่อแผ อยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๕๕.๐๕  รองลงมาอยูในระดับดี
มากคิดเปนรอยละ  ๓๒.๐๑  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ  ๑๑.๐๓ 

  ๑๘. ความเมตตากรุณา อยูในระดับดีคดิเปนรอยละ  ๕๖.๐๕  รองลงมาอยูในระดับดี
มากคิดเปนรอยละ  ๓๑.๐๓  และอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ ๑๐.๐๗ 

  ๑๙. ระดับความพึงพอใจของผูปกครองหลังจากเขาปฏิบัติธรรม อยูในระดับดีมาก     
คิดเปนรอยละ  ๔๙.๐๘  รองลงมาอยูในระดับดีคิดเปนรอยละ  ๔๔.๐๓  และอยูในระดับปานกลางคิด
เปนรอยละ  ๔.๐๘ 

   ๔.๓.๕  ผลวิเคราะหขอมูลนักเรียนที่เคยผานการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

    วิเคราะหจากแบบสอบถามปลายเปด ที่สอบถามนักเรียนที่เคยผายการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ระหวางป  พ.ศ.  ๒๕๔๖-๒๕๔๘ ซ่ึงสรุปผลไดดังนี้ 

   ๑. ทัศนคติตอพระพุทธศาสนา 
  เปนศาสนาที่สอนใหรูเหตุแหงความทุกขและสามารถดับทุกขไดอยางแทจริง  เปนศาสนาที่

สมเหตุสมผลสามารถพิสูจนได๔  สอนใหรูจักใชสติ สมาธิ ปญญาในการแกไขปญหา๕  เปนศาสนาที่
สอนใหรูจักพัฒนาจิตใจของตนเอง  เขาใจตนเองและเขาใจคนอื่น๖

  ๒. ทัศนคติตอเรื่องกฎแหงกรรม 
     ทําดีไดดี  ทําชั่วไดชั่ว๗  ทําเหตุเชนใดผลยอมเปนเชนนั้น สอนใหรูจักรับผิดชอบในสิ่งที่

ตนเองกระทําลงไป  ใครกระทํากรรมอันใดไวจะไดผลของกรรมนั้น๘  กฎแหงกรรมเปนเรื่อง ที่นากลัว
ดังนั้น จึงจะตองตั้งใจกระทําแตกรรมดี  จะไดไมประมาทในชีวิต๙

 

                                                 
๔ สัมภาษณนางสาวชตุิมา  โรมเมือง,  ชัน้มัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๕ สัมภาษณนางสาวนิสากร  พลตื่อ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๔๙. 
๖ สัมภาษณนายวฒุพิงษ  ดวงอาสงฆ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๗ สัมภาษณนางสาววภิา  ศรีบุตรราช,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๘ สัมภาษณนางสาวชตุิมา  โรมเมือง,  ชัน้มัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๙ สัมภาษณนางสาววราภรณ  แสงขาว,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
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 ๑๓๗ 

  ๓. ความเขาใจเรื่องการปฏิบัติธรรม 
  การปฏิบัติธรรมเปนการเจริญจิตภาวนาสรางกุศลทั้งตอตนเองและผูอื่นทําใหผูปฏิบัติธรรม
มีสติ  สมาธิ  และปญญา๑๐  ทําใหมีสติรูในอิริยาบถตางๆ  เชน  ยืน  เดิน  นั่งและนอน๑๑ การปฏิบัติ
ธรรมคือการนั่งสมาธิทําจิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ และควบคุมจิตใจไมใหฟุงซาน๑๒ การปฏิบัติธรรมเปน
ส่ิงที่ดีที่สุดสําหรับชีวิต๑๓       

  ๔. ประโยชนจากการทําวัตรเชา-เย็น 
      ไดฝกจิตใหเปนสมาธิจดจอกับการทําวัตรสวดมนต  ไดฝกออกเสียงภาษาบาลีและรู

ความหมายของการทําวัตรสวดมนต ทําใหจิตใจสงบ  มีความสุข๑๔ และไดฝกความอดทนมีความสุขกับ
การทําวัตรสวดมนต๑๕

  ๕. ความรูสึกตอการแผเมตตา 
     รูสึกสบายใจเมื่อไดแผเมตตาใหกับบิดามารดาและเจากรรมนายเวร๑๖  รูสึกสบายใจ  

จิตใจแจมใส  ปลอดโปรง  ไมพยาบาทคิดรายกับใคร๑๗  การแผเมตตาเหมือนเรากําลังสงความหวงไป
ใหคนอื่น ทําใหรูสึกสบายใจ มีความสุข๑๘

 
 

                                                 
๑๐ สัมภาษณนางสาวธัญลักษณ   โนนศรี,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕, โรงเรียนกัลยาณวัตร, เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๑๑ สัมภาษณนางสาวชุติมา  โรมเมือง,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖, โรงเรียนกัลยาณวัตร, เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๔๙. 
๑๒ สัมภาษณนายณภทัรพงษ  หงสทอง,  ชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๖, โรงเรียนกัลยาณวัตร, เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๑๓ สัมภาษณนางสาวพรรณวิภา  จ้ําเกา,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่ ๒๒ พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๑๔ สัมภาษณนายณภทัรพงษ  หงสทอง,  ชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๖, โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๑๕ สัมภาษณนางสาววราภรณ  แสงขาว,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๑๖ สัมภาษณนางสาวนิสากร  พลตื่อ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๑๗ สัมภาษณนางสาวธัญลักษณ   โนนศรี,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร, เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๑๘ สัมภาษณนางสาวสุจิตรา  เงินขาว,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
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 ๑๓๘ 

  ๖. ประโยชนที่ไดจากการปฏิบัติธรรม 
      ทําใหจิตใจสะอาดบริสุทธิ์  จิตใจเยือกเย็น มีสติ สมาธิมากขึ้น๑๙  สามารถปรับปรุง

พฤติกรรมที่ไมดีของตนเองได  มีสมาธิในการเรียน มีความออนนอมมากขึ้น๒๐ เขาใจรูคุณคาของชีวิต
ของตนเองและผูอื่น๒๑   

  ๗. สิ่งที่ประทบัใจที่สุดในการปฏิบตัิธรรม 
     ประทับใจพระวิทยากรมีเทคนิคในการสอนธรรมะสําหรับนักเรียนและขอคิดในการ

ดํารงชีวิต และสอนเรื่องการปฏิบัติธรรมใหเปนเรื่องงาย และสื่อการสอนที่ทันสมัย๒๒

  ๘. การนําหลักสติปฏฐาน  ๔  ไปใชในชีวิตประจําวัน 
      นําไปใชในการศึกษาเลาเรียนจะทําอะไรตองมีสติรอบครอบ ดําเนินชีวิตอยางมีสติ 

พยายามใชสติควบคุมทุกสวนของรางกาย๒๓ ควบคุมอารมณและมีสติกอนกระทํา  รบัรูกับสิ่งที่เกิดข้ึน
รูเทาทันในอารมณปจจุบัน๒๔

  ๙. ผลของการปฏิบัติเชิงพฤตกิรรม 
      บุคลิกภาพเรียบรอยออนนอมถอมตนมากขึ้น  พยายามรักษาศีล ๕  เวนจากการฆาสัตว  

มีความอดทน  มีความเพียรพยายามมากขึ้น วาจาสุภาพเรียบรอย พูดมีเหตุผลมากขึ้น๒๕ กราบเทาคุณ
พอคุณแมในวันคลายวันเกิด วันแมและวันพอแหงชาติ๒๖

 

                                                 
๑๙ สัมภาษณนางสาวนิสากร  พลตื่อ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๐ สัมภาษณนางสาวธัญลักษณ   โนนศรี,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร, เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๑ สัมภาษณนางสาวพรรณวิภา  จ้ําเกา,   ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๒ สัมภาษณนางสาวพีรภรณ  ปอมสุวรรณ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๓ สัมภาษณนายณภทัรพงษ  หงสทอง,  ชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๖, โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๔ สัมภาษณนางสาวศิริรัตน  วิชิตสุนทร,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๕ สัมภาษณนางสาวสุรัตนา  ของสิมมา,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๖ สัมภาษณนางสาวธัญลักษณ   โนนศรีและนางสาวพรรณวิภา  จ้ําเกา,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร, 

เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  ๒๕๔๙. 
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 ๑๓๙ 

  ๑๐. ผลของการปฏิบตัิเชิงจิตพิสัย 
     เห็นอกเห็นใจผูอื่น๒๗  จิตใจราเริงแจมใส เยือกเย็น รูสึกวาจิตใจมีเมตตากรุณาเกรงกลัว

ตอการทําบาป๒๘  
  ๑๑. การนําหลักธรรมไปใชในการศึกษา 
    มีสติตั้งใจเรียน เช่ือฟงคุณครู๒๙ นําเอาหลักอิทธิบาท ๔ คอื ฉันทะ วริิยะ จิตตะและ

วิมังสามาใชในการเรียนและในชีวิตประจําวัน๓๐

  ๑๒. การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
     รูจักวางเฉยตอเรื่องที่มารบกวนจิตใจและใชสติปญญาพิจารณาในเรื่องนั้น ตั้งตนอยูใน

ความไมประมาท๓๑ เมื่อเกิดปญหาใชสติปญญาพิจารณาในการแกไขปญหาไมใชอารมณในการตัดสินใจ
๓๒

๑๓.  การตอบแทนคุณบิดามารดาและผูมีพระคณุ 
  เช่ือฟงคําส่ังสอนของทาน  ตั้งใจทํางานที่ไดรับมอบหมาย ตัง้ใจเรียน  เปนลูกที่ดี 
ไมทําใหทานเสียใจ๓๓

          
 
 
 
 

                                                 
๒๗ สัมภาษณนางสาวสุรัตนา  ของสิมมา,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๘ สัมภาษณนางสาวรพีพรรณ  เขียวหนู,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๒๙ สัมภาษณนางสาวศิริรัตน  วิชิตสุนทร,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๓๐ สัมภาษณนางสาวอภิญญา  อินทรบุญ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๓๑ สัมภาษณนางสาวพีราภรณ  ปอมสุวรรณ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๔  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๓๒ สัมภาษณนางสาวโศภิษฐ  งามเปยม,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
๓๓ สัมภาษณนางสาวพิชญานันท  ปานบุญ,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  

๒๕๔๙. 
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 ๑๔๐ 

   ๑๔. ปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องหรือไม 
      ไดสวดมนตไหวพระกอนนอนบางเปนบางคืน๓๔  ปฏบิัติธรรมในวันพระบางเปนบางครั้ง 
ไปทําบุญในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา๓๕

   ๑๕. ขอเสนอแนะ 
 ๑) ควรจัดใหมีการปฏิบัติธรรมทุกชั้นเรียนและทุกปการศึกษา 

       ๒) สงเสริมใหนักเรียนไปปฏิบัติธรรมในวันหยุดราชการหรือวันปดภาคเรียน 
       ๓) สงเสริมใหพระสงฆไปอบรมศีลธรรมในโรงเรียนอยางนอยเดือนละ ๑  ครั้ง๓๖

๔.๔  การนําหลักสติปฏฐาน ๔ ไปใชในชีวิตประจําวัน 

  ในชีวิตประจําวัน  มนุษยใชสติสัมปชัญญะใหรูเทาทันอารมณของตนนอยมากสวนใหญมัก
ทําตามอารมณและสัญชาตญาณ  จึงขาดความรูตัวทั่วพรอม  หลักการอยางหนึ่งที่ใชในการกํากับดูแล
พฤติกรรมของมนุษยตามแนวทางของพระพุทธศาสนาคือ หลักสติปฏฐาน ๔ หมายถึง  การใชสติระลึก
รูในปจจุบันไมวาจะอยูในอิริยาบถใดก็ตามอารมณ ความรูสึกทุกการเคล่ือนไหว ใหสติพิจารณารูเทาทัน
อยูเสมอ  การมีสติระลึกรูเทาทันทุกขณะจิตถือวาเปนการฝกสมาธิที่ดีอีกดวย ซ่ึงเปนการฝกสมาธิที่
ตอเนื่องในชีวิตประจําวัน  การนําหลักสติปฏฐานไปใชบริหารชีวิตประจําวันจึงเปนการควบคุมกายและ
จิตใหมีระเบียบและสรางสติปญญาเพื่อรูความแจงโลกและชีวิต เปนการใชชีวิตทุกลมหายใจที่มีคาที่สุด  
และเปนประโยชนเกื้อกูลตอโลก   

  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไมใชเปนเรื่องของการนั่งหลับตาเพื่อใหเห็นภาพอันวิจิตร
พิสดาร  หรือเพื่ออิทธิฤทธิ์ใดๆ  แตการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนเรื่องของการศึกษาชีวิต  เพื่อที่จะ
ปลดเปลื้องความทุกขนานัปการออกเสียจากชีวิต  หรือปลดเปลื้องชีวิตออกเสียจากความทุกข  และเปน
เรื่องของการคนหาความจริง๓๗  ที่ปรากฏภายในจิต  ซ่ึงอาศัยหลักสติปฏฐานคือ ที่ตั้งแหงความระลึก
ได  หรือที่ตั้งของสติ  อันไดแกการใชสติ  หรือวิธีการปฏิบัติเพื่อใชสติใหบังเกิดผลดีที่สุด  โดยใชที่ตั้ง
                                                 

๓๔ สัมภาษณนางสาวธัญลักษณ   โนนศรี,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  
๒๕๔๙. 

๓๕ สัมภาษณนางสาวพรรณวิภา  จ้ําเกา,   ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๕, โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน  
๒๕๔๙. 

๓๖ สัมภาษณนางสาวศิริรัตน  วิชิตสุนทร,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๖,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๒๒  พฤศจิกายน

๒๕๔๙. 
๓๗ พระครูภาวนาวสิุทธิ์,  แกนแทของพระพุทธศาสนา,  (กรุงเทพมหานคร : สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลา 

วิทยาเขตพระนครเหนือ,  ๒๕๒๖),  หนา  ๘. 
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 ๑๔๑ 

หรือฐานของสติ  ๔  แหงคือ  กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  การเจริญสติปฏฐาน  ๔  เปนวิธีปฏิบัติที่มีทั้ง
สมถะและวิปสสนา  โดยการปฏิบัติอบรมจิตเพื่อใหเกิดศีล  สมาธิ  ปญญา๓๘  ศีลทําใหชีวิตมีปกติสุข  
สมาธิทําใหชีวิตมีที่ยึดเหนี่ยวและตั้งมั่น  ปญญาทําใหมนุษยมีความรูแจงในชีวิตและโลก  สามารถ
แกไขปญหาและรูจักวิธีเลือกอยูในสังคมไดอยาง  สงบสุข  โดยศึกษาพิจารณารางกาย  สวนประกอบ
ของรางกาย  ส่ิงที่ทําใหรางกายดํารงอยูได  ส่ิงที่เปนโทษตอรางกาย  รวมทั้งการเอาสติไปตามดูรางกาย
อยางตอเนื่องใหเกิดสมาธิ  เปนการใชจิตจดจออยูกับรางกาย เวทนาเปนอารมณที่เกิดกับจิต  เชน  
ความสุข  ความทุกข  ความไมสุข  ไมทุกข  เปนตน  จิตเปนสภาพที่รับรูอารมณ  หรือสวนที่เขาไปรับรู  
วิเคราะห  พิจารณาสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้น  จิตหมายถึง การกําหนดรูภาวะตางๆ ของจิต เชนจิตมีความโลภ  
มีความโกรธ มีความหลง  มีความหดหูหรือฟุงซาน  เปนตน  ใชสติจองดูความเปลี่ยนแปลงทุกขณะจิต  
ธรรมคือ การตั้งสติกําหนดรูธรรมตางๆ  ที่เกิดข้ึน  หรือไมเกิดข้ึนในจิตใจ  เชน นิวรณ  ๕  ขันธ  ๕  
อายตนะ ๑๒ สังโยชน ๑๐ โพชฌงค ๗ อริยสัจ ๔  เปนตน  “ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น    
เราใชสติเพงที่รูปนามเปนอารมณ  เรียกวา พิจารณาหรือกําหนดสติปฏฐาน  ซ่ึงเปนการระลึกชอบหรือ 
มีสติชอบ  ในขณะเดียวกันเปนการทําสมาธิชอบดวย  การพิจารณาสติปฏฐานนี้จึงเปนหัวใจของ      
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน”๓๙  พระราชสิทธิมุนี  (โชดก าณสิทฺธิ)  ไดกลาวถึงความเหมือนความ
ตางระหวางวิปสสนากรรมฐานและสติปฏฐาน ๔ ไวในหนังสือถาม-ตอบเรื่องวิปสสนากรรมฐานวา  
ในขณะที่เดินจงกรมนั้น  การภาวนาวา “ขวายางหนอ”  สติปฏฐาน ๔ มีครบอยูแลว  คือเทาขวาที่กําลัง
กาวไปนั้นจัดเปนกาย ขณะที่กาวไปนั้น  ถารูสึกสบาย ไมสบายหรือเฉยๆ จัดเปนเวทนา  ในขณะนั้น
ความรูสึกวาเทาขวาเทาซาย  มีความรูสึกนั้นจัดเปนจิต กาวเปนรูป  รูเปนนาม จัดเปนธรรม เปนอันวา
กาวๆ หนึ่งมีสติปฏฐานครบทั้งกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  การเจริญสติปฏฐานกับการเจริญวิปสสนานั้น
จึงเปนส่ิงเดียวกัน๔๐

  ในชีวิตประจําวันมนุษยใชอารมณมากกวาการใชสติ พระพุทธเจาจึงทรงสอนเรื่องสติให
พุทธบริษัทนําไปปฏิบัติ  เหมือนกับคําโบราณที่กลาวตักเตือนลูกหลานที่ใจลอย หรือมักทําอะไร
ผิดพลาดบอยๆ วา  “สติไมอยูกับเนื้อกับตัว”  เพราะสติเปนเหมือนตัวควบคุมคุณภาพของการกระทํา  
ผูมีสติอยูกับการกระทําจะมีผลการกระทําที่เปนประโยชน  เพราะเปนผูที่เขาใจอารมณและพฤติกรรม
ของตนเอง   จึงรูจักเลือกส่ิงที่เปนประโยชนและงดเวนส่ิงที่จะทําใหเกิดโทษตอชีวิต  ทําใหอยูรวมกับ

                                                 
๓๘ สุจิตรา  ออนคอม,  การฝกสมาธิ,  พมิพครั้งที่ ๑๐,  (กรุงเทพมหานคร : ดอกหญากรุป,  ๒๕๔๙),  หนา  ๑๓๕. 
๓๙ เสวตร  เปยมพงศสานต,  พุทธวิปสสนา,  (พระนคร : รัชดารมภการพมิพ,  ๒๕๐๕),  หนา  ๖๒. 
๔๐ พระราชสิทธิมนุี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙), คําถาม-ตอบ  เรื่องวิปสสนากรรมฐาน, (พระนคร : โรงพิมพการพมิพ

พานิชย, ๒๕๑๐.),  หนา  ๒๙. 
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 ๑๔๒ 

สังคมไดอยางสงบสุข   ทานองคดาไล  ลามะ ผูนําจิตวิญญาณของชาวทิเบตไดกลาวไวในหนังสือศิลปะ
แหงความสุขวา ขั้นตอนแรกในการแสวงหาความสุขคือการเรียนรู กอนอื่นตองเรียนรูอารมณและ
พฤติกรรมทางลบทั้งหลายทํารายเราอยางไร  ทั้งเรายังจะตองเขาใจดวยวา อารมณทางลบไมเพียงแต
เปนพิษและเปนอันตรายตอใครคนใดคนหนึ่งโดยตรงเทานั้น  แตยังเปนอันตรายตอสังคมและอนาคต
ของโลกทั้งหมดดวย๔๑  โดยผูที่นําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวันนั้นจะมีคุณลักษณะดังนี้ 

  ๔.๔.๑  คุณลักษณะของผูที่นําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวัน 

๑. มีความรูสึกตัวในการกระทํา ไมใจลอย ทํากิจกรรมตางๆ  ดวยความมุงมั่น 
๒. มีความยั้งคิดและชอบพิจารณา 
๓. เปนผูที่มีปญญา  รูจักวิเคราะหเปรียบเทียบ 
๔. ใชสติมากกวาอารมณ  หรือมีสติอยูตลอดเวลา 
๕. รูจักกาลเทศะ  รูภาวะของตน  วางตัวในสังคมไดดี 
๖. ไมถือมงคลตื่นขาว 
๗. เขาใจโลกและความเปลี่ยนแปลง 
๘. มีบุคลิกภาพดี  เพราะมีความสํารวม 
๙. รูจักอารมณและควบคุมอารมณทั้งฝายดีและฝายชั่ว 
๑๐. รูจักคุณภาพและสภาวะของจิต เชน จิตมีราคะ โทสะ โมหะ ฟุงซาน หรือเปน

สมาธิ  เปนตน 
๑๑. แยกแยะพิจารณาธรรมที่เกิดข้ึนในจิตรวมทั้งวิธีการแกไข 
๑๒. รูจักธรรมชาติของชีวิตและการปลอยวาง 
๑๓. มีความมั่นคงทางอารมณ 
๑๔. มีภูมิคุมกันทางจิต 

  ในการติดตามผลการนําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวันของนักเรียนที่เขามาปฏิบัติ
ธรรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  ส่ิงที่เห็นชัดเจน  มีดังนี้ 

๑. มีพฤติกรรมอันพึงประสงค๔๒ 

๒. มีประสิทธิภาพในการทํางาน๔๓ 

                                                 
๔๑ ดาไล ลามะ, วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป แปล,  ศิลปะแหงความสุข,  พิมพครั้งที ่ ๕,  (กรุงเทพมหานคร : อีเทอรนัล  อิงค, 

๒๕๔๗),  หนา  ๕๐. 
๔๒ สัมภาษณนางสาวนิภาพร  ฝากไธสง,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๔,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
๔๓ สัมภาษณนายธีระภัทร  สอนปญญา,  ชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๔,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
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 ๑๔๓ 

๑. การปรับตัวเขากับสังคมและกลุมเพื่อน๔๔ 
๒. ประสิทธิภาพในการศึกษาดีขึ้น๔๕ 
๓. การรูจักยับยั้งอารมณฝายชั่ว 
๔. ความกตัญูกตเวที 
๕. ความออนนอมถอมตน 
๖. จิตใจราเริงแจมใส 
๗. ใชเปนหลักในการประกอบกิจกรรมตางๆ๔๖ 
๑๐. มีความเมตตา๔๗

  ส่ิงที่เนนเปนพิเศษในการปฏิบัติธรรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันคือ การสรางความ
รูสึกตัวตอกิจกรรมที่กระทํา มีความรูสึกตัวอยูเสมอ โดยอาศัยหลักสติปฏฐาน ๔ คือรูการเคล่ือนไหว
ของกาย  เวทนา  จิตและธรรม ใชอารมณปจจุบันเปนหลักในการพิจารณา “การสรางความผูกมัดกับ
ตัวเองคือการรูในส่ิงที่เหมาะสม ณ เวลาปจจุบัน  ซ่ึงในการทําเชนนั้น ตองเขาใจความรูสึกตางๆ      
ของตัวเอง อาจกลาววา  “ฉันรูวา ฉันรูสึกอยางไร”๔๘ ในการประกอบกิจกรรมประจําวัน เชน      
ประกอบอาชีพ  การเรียนหรือการทํางานสามารถปฏิบัติธรรมได  เพราะวาส่ิงที่ผานเขามาหรืออารมณ
ความรูสึก  เมื่อเรามีสติรับรูเทาทันการเกิดขึ้นแสดงวากําลังปฏิบัติธรรม “ถาเราไมมีสติไมสามารถใช
ชีวิตประจําวันได  หรือบางทีอาจจะไมมีชีวิตมาถึงปจจุบัน  แสดงวาทุกคนมีสติแตมีมากนอยตางกัน”๔๙

  การทํางานเต็มไปดวยบทเรียนของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เหมือนเมล็ดกรวดเมล็ด
ทรายอยางนั้น อยูที่ตัวการงานทั้งนั้น แตไมมีใครดู  ไมมีใครสังเกต ไมมีใครถือเอาโอกาสอันประเสริฐนี้  
ทําใหตองหนีไปอยูปา ไปอยูเขา อยูถ้ํา ไปหลับหูหลับตาภาวนา๕๐  เมื่อไปอยูปาสามารถปฏิบัติธรรมไดดี  
ไดรับความสงบระงับเขาใจวาตัวเองบรรลุธรรม  แตเมื่อกลับเขามาสูระบบของสังคมที่วุนวายไมสามารถ
ปฏิบัติธรรมได  เพราะฉะนั้น การปฏิบัติธรรมจึงไมเลือกสถานที่ อยูที่วาใครจะสามารถกําหนดรูเทาทัน
อารมณที่เกิดข้ึนในปจจุบันได เมื่อรูอารมณปจจุบันพิจารณาอารมณ  ใครครวญอารมณ  แยกแยะดีชั่ว  
เลือกทําในส่ิงที่เปนประโยชนไมกอโทษใหใคร  มีพฤติกรรมที่พึงประสงค    
                                                 

๔๔ สัมภาษณนายพงศสิริ  ปตถา,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๔,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
๔๕ สัมภาษณนายไชยพร  ทองงาม,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๔,  โรงเรียนกัลยาณวตัร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
๔๖ สัมภาษณนายภิเษก  เภชัยภูมิ,  ชั้นมธัยมศึกษาปที่  ๔,  โรงเรียนกัลยาณวตัร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
๔๗ สัมภาษณนางสาวอาทิตยา  ชวยนา, ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๔,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
๔๘ ทศยุทธ  (แปล),  พลังสัญชาตญาณ,  (กรุงเทพมหานคร : เดอะ มาสเตอร เจอรนัล จํากัด,  ๒๕๔๐),  หนา  ๖๕. 
๔๙ สัมภาษณนายจักรกฤษ  จินดาจํานงค,  ชั้นมัธยมศึกษาปที่  ๔,  โรงเรียนกัลยาณวัตร,  เมื่อวันที่  ๗  ตุลาคม  ๒๕๔๙. 
๕๐ พุทธทาสภิกขุ,  การงานคือการปฏิบัตธิรรม,  พิมพครัง้ที่  ๒,  (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๓๗),  หนา  ๓๔. 
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 ๑๔๔ 

  นอกจากนี้แลวยังพบวาพฤติกรรมที่มนุษยแสดงออกมีผลมาจากจิตใจดวย  นักจิตวิทยา
ศึกษาพบวา  เราสามารถเปลี่ยนแปลงอารมณโดยแสดงพฤติกรรมเปนอยางอื่น  เชน  คนที่มีเจตนาวาง
ทาทีเปนจะมีความสุข จิตใจจะเปลี่ยนเปนมีความสุขโดยไมรูตัว  เมื่อเดินไปขางหนาดวยความเขมแข็ง
จะรูสึกจิตใจฮึดสู  จึงเห็นไดวาพฤติกรรมมีความเกี่ยวโยงกับสภาพทางจิตใจ ทฤษฎีนี้จึงสามารถ
นํามาใชควบคุมจิตใจของตนเอง และจะทําใหเขาใจความดีใจ  ความโกรธ  ความเศราไดดียิ่งขึ้น๕๑    
เปนการใชพฤติกรรมเพื่อกลอมเกลาสภาวะจิต  เพราะธรรมชาติของมนุษยมักชอบวางทาในสังคม  
พฤติกรรมการวางทาจะเปนตัวกําหนดสภาวะจิตของคนนั้นดวย  เชน  นักเรียนที่วางทาวาตัวเองเกงใน
วิชาคณิตศาสตร  และชอบแสดงภูมิความรูตอเพื่อนในหอง  ทาทีดังกลาวจะเปนกรอบใหเขาเดินตามวา
เขาจะตองเชี่ยวชาญในวิชาคณิตศาสตร  ทางเดียวที่จะทําใหเขาเปนอยางนั้นไดคือการตั้งใจศึกษา
คนควา  ซ่ึงจะทําใหเขาเปนคนที่เกงวิชาคณิตศาสตรจริงๆ  อีกประเด็นหนึ่งที่ปรากฏตามสื่อเปนประจํา
คือการเปนแมแบบ เชน รัฐบาลตั้งนักรองหรือดาราเปนทูตรณรงคตอตานยาเสพยติด นักรองหรือดารา
คนนั้นจะตองประพฤติตัวเปนแบบอยางที่ดีตอเยาวชน  เพราะมีศักดิ์ศรีและเกียรติยศชื่อเสียงค้ําคออยู  
ถาหากวาเขาไปเกี่ยวของกับยาเสพยติดจะถูกสังคมประณาม  จึงตองประพฤติตัวอยูในกรอบที่ดีงาม  
เปนแบบอยางที่ดีตอเยาวชน  เปนตน  ในสวนของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ไดนําวิธีการดังกลาวมา
ใชเหมือนกัน  ยกตัวอยางพระสงฆที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เชน นําชีวประวัติของพระธรรมสิงหบุราจารย   
ยกมาเปนแบบอยางในการปฏิบัติ หรือยกตัวอยางนักเรียนที่ตั้งใจปฏิบัติมาเปนแบบอยางใหแกนักเรียน 
หรือนําส่ือของบุคคลที่ประสบผลสําเร็จมาเปนแบบอยาง ซ่ึงวิธีการนี้ใชไดผลมาก ในชวงเวลาที่มีจํากัด
จึงตองใชกระบวนการที่รวบรัดเพื่อใหเยาวชนเขาใจและสามารถนําไปปฏิบัติตอเนื่องหลังส้ินโครงการได  
เพื่อใหกาย  จิต  ชีวิต  วิญญาณดําเนินตอไปในสังคมไดอยางผาสุก  อันเปนพัฒนาการที่เกิดจาก
กระบวนการฝกหัดปฏิบัติทางจิต 

  ความผาสุก หมายถึงการเขาถึงสัจธรรม โดยปลอยใหสรรพสิ่งดําเนินไปอยางที่เปนอยู  
ความผาสุกจะเกิดข้ึนไดตอเมื่อเราเอาชนะการบูชาตัวเอง ตอเมื่อเราเปนคนเปดเผย  รูจักสนองตอบสิ่งที่
อยูรอบตัว  มีความออนไหว  ตื่นอยูเสมอและมีจิตวาง ความผาสุกหมายถึงการเขาไปเกี่ยวของกับ
มนุษยและธรรมชาติในทางอารมณ๕๒  การที่มนุษยมีอิริยาบถในการเคลื่อนไหว  มีอายตนะคอยรับ
สัมผัส  มีอารมณและความปรุงแตง  และมีจิตในการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง  คือการรูสึกตัว  
รูจักภาวะที่เกิดข้ึนในปจจุบันแลวพิจารณาสิ่งที่เกิดข้ึนตามความเปนจริงโดยอิงอาศัยกฎแหงไตรลักษณ  
                                                 

๕๑ ป. แผนสําเร็จ (แปล),  จิตวิทยาปรับตัวทุกสถานการณ,  พิมพคร้ังที่  ๓,  (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๔๒),     
หนา  ๑๘. 

๕๒ จุฑาทิพย  อุมะวิชนี,  ชีวิตและการรูจกัตนเอง,  พิมพครัง้ที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร,  
๒๕๔๒),  หนา  ๔๔-๕๕. 
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 ๑๔๕ 

ซ่ึงพฤติกรรมของคนที่นําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวันนั้น  ทําใหเปนผูที่มีจิตใจและ
บุคลิกลักษณะที่เขมแข็ง  หนักแนน  มั่นคง  สงบ เยือกเย็น สุภาพ  นิ่มนวล  สดชื่น  ผองใส  
กระฉับกระเฉง  กระปรี้กระเปรา  เบิกบาน  งามสงา  มีเมตตากรุณา  รูจักตนเองและผูอื่นตามความ
เปนจริง  มีความมั่นคงทางอารมณและมีภูมิคุมกันทางจิต  จิตที่มีพื้นฐานจากการปฏิบัติสติปฏฐานนั้น  
คือการดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูพฤติกรรมทางกาย วาจา ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตของตนที่
เปนไปตามความเปนจริงที่สําคัญคือ  เมื่อมีสติรูเทาทันส่ิงที่เกิดขึ้นแลวจะตองพิจารณา  เมื่อพิจารณา
แลวจะตองปลอยวางอารมณเกา เพราะอารมณนั้นกลายเปนอดีต  กําหนดพิจารณาอารมณปจจุบัน ใน
กิจกรรมสามัญของมนุษยในชีวิตประจําวันนั้นคือการรับรูอารมณตางๆ  ทางตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย ใจ  
เมื่อมีการรับรูมีความรูสึกตัวไปดวยคือสุขสบายบาง  เจ็บปวดบาง ไมสบายบาง  เฉยๆ บาง  เมื่อมี
ความรูสึกสุขทุกข  มีปฏิกิริยาเกิดขึ้นในใจดวย  เมื่อมีส่ิงที่เกิดในใจใหมีความรูสึกตัวทั่วพรอมในการ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน๕๓

  ๔.๔.๒  วิธีการนําสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวัน 

   ๑. ตองใชสติสัมปชัญญะเปนพื้นฐาน  เพราะวาสติเปนตัวกําหนดพฤติกรรมและ
ความรูสึกนึกคิด  เมื่อมีสติเขมแข็งจะสามารถลวงรูกิจกรรมและสิ่งที่มากระทบในชีวิตประจําวันได ทํา
ความรูสึกตัวทุกอิริยาบถ เชน รูสึกตัวในการกาวไป  ถอยหลัง ในการแลดู เหลียวดู คูเขา เหยียดออก 
ดื่มและเคี้ยว๕๔  เปนตน การมีสติและสัมปชัญญะจึงเปนตัวนําในการสรางกายและจิตใหมีความ  
สํารวมระวัง  เพราะในการดําเนินชีวิตนั้นกายกับจิตตองมีความสัมพันธกัน หากจิตสามารถควบคุมกาย
ไดจะทําใหการดําเนินชีวิตเต็มไปดวยความไมประมาทและจะนําไปสูความเปนผูรู  ผู

                                                

ตื่น ผูเบิกบาน   
ในชีวิต  มีความมั่นคงในจิตใจ  ไมหลง  ไมกลัว  ไมหวาดหวั่นในชะตาชีวิต สามารถแกไขปญหาใน
ชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ      

   ๒. อายตนะ๕๕  หมายถึง  แดนตอความรูภายในกับภายนอกของชีวิต  เชนแดนตอ
ทางตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  และใจ  ทั้งที่มาในลักษณะรูป  รส  กล่ิน  เสียง  สัมผัส  และอารมณ
ความรูสึก เปนตน เพราะวาในแตละวันเราจะตองสัมผัสเกี่ยวพันกับสิ่งเหลานี้อยูตลอดเวลา หากส่ิงที่มา
กระทบแลวเราไมสามารกําหนดรูได เรามักจะตกเปนทาสของอารมณที่เกิดขึ้น พระพุทธเจาจึงสอนให
สํารวมในอายตนะ การสํารวมหมายถึงการกําหนดรูพฤติกรรมของกาย วาจา ใจของตนเองอยางรูเทาทัน  

 
๕๓ พระเทพเวที  (ประยุทธ  ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  พิมพครั้งที่  ๕,  (กรุงเทพมหานคร :  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๒),  ๘๑๙. 
๕๔ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๕๕ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙. 
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 ๑๔๖ 

เชน  เมื่อเกิดความรูสึกเศราโศก  เสียใจ  เจ็บปวด ทอแท  หรือเมื่อตาเห็นรูปเกิดความรูชอบ ไมชอบ 
หรือเฉยๆ  อาการเหลาเปนส่ิงที่ผานเขามาทางอายตนะเทาทันนั้นเราตองสติสัมปชัญญะรูเทาทันอารมณ
ที่เกิดข้ึน 

   ๓. การรับสัมผัสคือ  อายตนะที่ทําหนาที่รับส่ิงที่มากระทบ เปนอวัยวะรับสัมผัส เมื่อ
เรารับสัมผัสแลวสวนใหญมักจะตกเปนทาสของอารมณ  พระพุทธเจาจึงสอนใหกําหนดรูส่ิงที่มาสัมผัส
แลวพิจารณาสิ่งเหลานั้น  เมื่อพิจารณาถึงคุณ  โทษ  ประโยชนและไมใชประโยชนแลว  เลือกที่จะรับส่ิง
ที่มาสัมผัสอยางรูเทาทัน  ในชีวิตประจําวันนั้นเราตองสัมผัสกับส่ิงแวดลอมรอบตัวอยูตลอดเวลา      
จึงตองมีสติรูเทาทันการสัมผัสกับส่ิงนั้น ๆ     

   ๔. มีโยนิโสมนสิการคือการรูจักคิดอยางแยบคาย คิดแบบสืบหาเหตุปจจัยรูจัก
แยกแยะใชสติพิจารณารูเทาทันกับสถานการณที่เกิดขึ้น  รับรูอารมณที่เกิดขึ้นกับจิตใครครวญสิ่งที่
เกิดข้ึนดวยปญญา 

   ๕. เขาใจชีวิต (มองโลกตามความเปนจริง)  มองชีวิตแบบวิภัชวาทะคือมองชีวิตแบบ
แยกแยะ  ทําความเขาใจโครงสรางของชีวิตอยางถูกตองมนุษยมีสวนประกอบสําคัญ  ๕  ประการคือ 
๕๖  รูปขันธ  คือรางกายประกอบดวยธาตุ ๔ คือธาตุดิน ธาตุน้ํา  ธาตุไฟ สวนที่เปนเวทนา สัญญา  
สังขาร  วิญญาณ จัดเปนนามขันธ รวมกันเขาจึงกลายเปนรางกายและจิตใจ  เมื่อเขาใจชีวิตมองชีวิต
ตามความเปนจริง  เกิดความรูสึกวาชีวิตของมนุษยนอยนัก ส้ันนักตั้งอยูไดไมนาน จะไดมีสติอยูดวย
ความไมประมาท  ชีวิตและความตายเปนส่ิงที่ควรระลึกถึงเนืองๆ เพื่อไมใหเกิดความประมาทในชีวิต 
เมื่อเขาใจชีวิตจะเขาใจโลกดวย เพราะโลกและชีวิตมีองคประกอบและโครงสรางเหมือนกัน 

  การนําหลักสติปฏฐานไปใชในชีวิตประจําวันนั้นตองใชสติสัมปชัญญะรับรูทางอายตนะ
อยางรูเทาทัน ใชโยนิโสมนสิการคิดใครครวญปญหาที่เกิดขึ้นและวิธีการแกไขปญหา พิจารณา
สภาวธรรมที่เกิดขึ้นอยางรู เทาทัน  มองชีวิตและโลกตามความเปนจริง  อันเปนหลักในการใช         
สติปฏฐาน ๔ สําหรับเยาวชนที่อยูในวัยเรียน  สามารถนําหลักสติปฏฐานไปใชในกระบวนการเรียนได
อยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงบุญมี  เมธางกูร  ไดกลาวไวในหนังสือมหัศจรรยของจิตวา การที่คนอาน
หนังสือออกเพราะวา จําตัวหนังสือไวในใจไดขณะที่ตาเห็นตัวหนังสือ จิตยกตัวหนังสือที่เก็บไวในจิต
ขึ้นมารองรับ เปนการทํางานของจิต  ตาที่เห็นตัวหนังสือเปนปจจุบัน  การอานหนังสือไดนั้นเพราะยก
อารมณแตอดีตขึ้นมา  หมายความวา การรูอารมณทุกครั้งจะมีทั้งอารมณปจจุบันและอดีตรวมกัน๕๗  
ในการศึกษาปจจุบันนี้  พยายามที่จะใหนักเรียนเปนศูนยกลางของการศึกษา  กระบวนการเรียนรูมุงให
                                                 

๕๖ ที.มหา. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๒๑๘.  
๕๗ บุญมี   เมธางกูร,  ความมหัศจรรยของจิต  เลม ๒,  (ธนบุรี : โรงพิมพบริษัทคณะชาง  จํากัด,  ๒๔๙๘),  หนา  ๓๓. 
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 ๑๔๗ 

นักเรียนเปนผูคิดเปน ทําเปน วิเคราะหเปน  ครูไมใชผูสอนแตทําหนาที่เปนเพียงผูบอกและสรางความมี
สวนรวมของนักเรียน ซ่ึงสอดคลองกับสมัยพุทธกาลที่พระพุทธเจาตรัสวา พระองคเปนเพียงผูบอก   
เปนเพียงผูชี้แนะหนทางใหกับสรรพสัตวทั้งหลาย สวนผูที่ไดรับการชี้บอกจะเดินตามที่พระองคชี้แนะ
หรือไมนั้นข้ึนอยูกับวิจารณญาณของแตละบุคคล ในเรื่องการใชวิจารณญาณนั้นพระพุทธเจาไดตรัสไว
ในเกสปุตติสูตร  ซ่ึงชาวกาลามะมีความสงสัยในคําพูดของสมณพราหมณ  เพราะไมรูวาจะเชื่อวาทะของ
ใครดี วาทะของใครถูกหรือผิด  ซ่ึงเรื่องนี้พระพุทธเจาตรัสวา กาลามชนทั้งหลาย สมควรที่ทานทั้งหลาย
จะมีความสงสัย  มีความลังเล  ทานทั้งหลายเกิดความสงสัยในฐานะที่ควรสงสัยอยางแทจริงทาน
ทั้งหลาย 

อยาปลงใจเชื่อดวยการฟงตามกันมา 
อยาปลงใจเชื่อดวยการถือสืบ ๆ กันมา 
อยาปลงใจเชื่อดวยการเลาลือ 
อยาปลงใจเชื่อดวยการอางตําราหรือคัมภีร 
อยาปลงใจเชื่อเพราะตรรกะ  (การคิดเอาเอง) 
อยาปลงใจเชื่อเพราะการอนุมาน  (คาดคะเนตามหลักเหตุผล) 
อยาปลงใจเชื่อดวยการคิดตรองตามแนวเหตุผล 
อยาปลงใจเชื่อเพราะเขาไดกับทฤษฎีที่พินิจไวแลว 
อยาปลงใจเชื่อเพราะมองเห็นรูปลักษณะนาจะเปนไปได 
อยาปลงใจเชื่อเพราะนับถือวาทานนี้เปนครูของเรา๕๘

  ในเรื่องของความเชื่อนี้  พระพุทธเจาไมทรงมีพระประสงคใหคนเชื่อในส่ิงที่พระองคทรง 
ส่ังสอน  แตพระองคทรงชี้วานั่นคือวิธีการนั่นคือหนทาง  แตคนที่ไดรับคําชี้แนะนั้นไมจําเปนตองเชื่อ
โดยปราศจากกระบวนการพิสูจน กระบวนการพิสูจนนั้นทางพระพุทธศาสนาเรียกวาการปฏิบัติ  เชน  
พระพุทธเจาตรัสวาถาตองการความสงบระงับใหปลีกตัวในที่หลีกเรนสําหรับภาวนา  จึงจะพบความสงบ
ได หากคนไมเชื่อเปนเรื่องของวิจารณญาณสวนบุคคล สวนคนที่เชื่อนั้นพระองคไมทรงสรรเสริญ  
เพราะยังไมไดผานการพิสูจนดวยตัวเอง  แตเมื่อนําหลักที่ไดรับการชี้แนะนั้นไปฝกหัดปฏิบัติจนเห็นจริง
ตามที่พระองคตรัสไวแลวจึงเชื่อ  ดังนั้น พระพุทธเจาตรัสกับชาวกาลามะเปนเหมือนการประกาศทฤษฎี
ที่วาดวยการเรียนรูกอนหนาที่นักวิชาการจะคนพบหลักการเรียนรูที่ใหนักเรียนเปนศูนยกลาง  พระองค
ทรงใหผูฟงเปนศูนยกลาง ใหประชาชนเปนศูนยกลางการเรียนรู แลวทรงแนะนําชี้แนะตามจริตของผูฟง
ที่สําคัญคือ  พระองคทรงชี้แนะหลักการเรียนรูระดับปจเจกชน คือใหแตละคนศึกษาเรียนรูภายใน
                                                 

๕๘ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๖๖/๒๕๗. 
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 ๑๔๘ 

ตัวเอง  ทั้งเรื่องของรางกาย  อารมณ  ความรูสึกนึกคิด เปนตน เมื่อศึกษาเขาใจภายในตัวเองแลว  
การศึกษาภายนอกตัวเองเปนเพียงองคประกอบเทานั้นเอง 

  กระบวนการเรียนรูตามแนวทางของพระพุทธศาสนา  หรือแหลงกําเนิดของของความรูใน
พระพุทธศาสนามี  ๒  แหลง  คือ  

   ๑. ปรโตโฆสะ คือการไดฟงจากผูอื่น ไดแกประสบการณภายนอก เชน การศึกษา  
เลาเรียน  การฟงคําบรรยาย คําสอนและแหลงขอมูลอื่นๆ ซ่ึงอาจเปนครูอาจารย ตําราขนบธรรมเนียม  
ประเพณี  เปนตน 

   ๒. โยนิโสมนสิการ  คือการพิจารณาดวยอุบายอันแยบคาย  ซ่ึงเปนวิธีการหาเหตุผล  
ตลอดจนรูจักวิเคราะห  วิจารณ  สืบสวน  สอบสวนหาตนเหตุแยกแยะใหเห็นเหตุปจจัยหรือ
ความสัมพันธตางๆ  ในขั้นต่ําหมายถึงการใชเหตุผลทางตรรกศาสตร  ในขั้นสูงหมายถึงการฝกฝน
อบรมจิตใหเปนสมาธิ  ทําลายอคติและความรูสึก  อัตวิสัยตางๆ  จนสามารถรูความจริงไดอยางแทจริง  
นอกจากปญญาจะมีแหงที่มาดังกลาวแลว  พระพุทธศาสนายังกลาวถึงแหลงที่มาของความรูที่เกิดจาก
กระบวนการฝกหัดพัฒนาจิต  ๓  แหลง  คือ 

๑) สุตมยปญญา  คือ  ความรูที่เกิดจาการฟง  ดังพุทธภาษิตรับรองไววา 
“ผูฟงดวยดียอมไดปญญา”  การฟงนี้รวมความไปถึงความรูที่เกิดจากการศึกษาเลาเรียนดวย  หรือ 
การถายทอดสืบตอกันมา 

๒) จินตามยปญญา  คือ  ความรูที่เกิดจากการคิดหาเหตุผล  หรือความรูที่เกิด 
จากการคิดอาน  ใครครวญหรือไตรตรองเหตุผลดวยตนเอง  ดังพุทธภาษิตแสดงความตรงกันขามวา  
“ปญญายอมไมมีแกผูไมตริตรอง   

๓) ภาวนามยปญญา  ความรูที่เกิดจากการฝกฝนอบรมใหเขาใจสิ่งใดส่ิงหนึ่งจน 
เกิดความซาบซึ้งซึมซาบฉับไวขึ้น  สามารถลงมือปฏิบัติไดผลอยางแนนอน  การลงมือปฏิบัติสมถะและ
วิปสสนา  เพ่ือนําไปสูความรูที่แทจริงไดในที่สุด๕๙  ซ่ึงกระบวนการเหลานี้เปนสวนสําคัญในการสรางให
ระบบการศึกษาใหมั่นคงถาวร  เปนระบบการศึกษาที่นักวิชาการทุกสมัยพยายามโหยหามาโดยตลอด  
แตไมเขาใจหลักการศึกษาตามหลักของพระพุทธศาสนา  นอกจากนี้พระพุทธศาสนายังมีหลักการศึกษา
ที่เรียกวา  “ไตรสิกขา”  ซ่ึงเปนระบบการศึกษาที่ยั่งยืน  เพราะเปนระบบที่มีทั้งวิธีปองกันปญหาตางๆ ที่
จะเกิดขึ้นในสังคมและวิธีการแกไขเปนหลักการศึกษาที่เนนทั้งเรื่องของวิชาและจรณะ คือ เนนทั้งวิชา
ความรูและวิชาความดีดวย  มี  ๓  ประการ  คือ  
                                                 

๕๙ ชัยวัฒน   อัตพัฒน,  ญาณวิทยา,  พมิพครั้งที่  ๒,  (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง,  ๒๕๒๙),        
หนา ๒๔๘. 
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 ๑๔๙ 

   ๑) ศีลเปนระบบการศึกษาที่เนนใหมีพฤติกรรมเปนปกติ  คือ การรักษากายและวาจา
ใหเรียบรอย  ไมสรางปญหาใหกับสังคม 

   ๒) สมาธิปนการเนนใหผูเรียนมีจิตตั้งมั่นจดจออยูกับบทเรียน  ส่ิงที่เรียน  หรือส่ิงที่
กําลังกระทําอยู   

   ๓) ปญญา เปนระบบการใชสติพิจารณา  วิเคราะห  วิจารณ  และแกไขปญหาตางๆ  
ตามหลักความเปนจริง  ปญญาในระดับสามัญทําใหเกิดองคความรูแตกฉานในแตละสาขาวิชาที่เรียน  
ปญญาระดับสูงทําใหเกิดความรูแจงโลกและหลุดพนจากกิเลสตัณหา ซ่ึงเปนระบบที่ทําใหคนสรางสังคม
ใหรมเย็นเปนสุขไดอยางถาวร  มนุษยปจจุบันนี้มีความทุกขมากกวา มีความสุขเพราะวาไมรูจักวิธีการใช
ชีวิตตามหลักสติปฏฐาน  ๔  และมักจะแสวงหาความสุขดวยการปลอยอารมณไปตามสิ่งที่ตนเองชอบ  
เมื่อชอบส่ิงใดแลวไดครอบครองสิ่งนั้น เขาใจวาส่ิงนั้นคือความสุข  แตพอส่ิงนั้นมีทาทีวาจะสูญเสียไป
ทําใหเกิดความทุกข  ความสุขและความทุกขจึงเปนส่ิงที่อยูดวยกัน  ขึ้นอยูที่วิธีจัดการกับความคิดและ
อารมณเทานั้น  เมื่อมีอารมณยึดถือส่ิงใดเปนทุกขเพราะสิ่งนั้น  แตถาเมื่อไมยึด ไมทุกข  หากมนุษยมี
สติในการยั้งคิด  มีสติควบคุมอารมณและพฤติกรรมของตนทําใหมนุษยสามารถอยูในสังคมไดอยางมี
ความสุข 

๔.๕  ผลของการปฏิบัติเชิงพฤติกรรมและจิตพิสัย 

  ๔.๕.๑  ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเชิงพฤติกรรม 
    ในการติดตามผลปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในเชิงพฤติกรรมและจิตพิสัยนี้ เปนการติดตาม

ผลของความสัมพันธระหวางนามกับรูป เพราะวาพฤติกรรมเปนกิริยาที่แสดงออกทางรูป  ซ่ึงสามารถ
เห็นไดชัดเจนจากการสังเกต  สวนพฤติกรรมเชิงจิตพิสัยจัดเปนนาม ซ่ึงไมไดสัมผัสทางรูปโดยตรง   
แตพฤติกรรมเปนหนาตางของจิตพิสัย ในเรื่องความสัมพันธระหวางกายกับจิตหรือรูปกับนามนั้น  
ปรากฏในหนังสือมิลินทปญหาตอนหนึ่งที่พระเจามิลินทถามพระนาคเสนวา  อะไรเปนนามอะไรเปนรูป  
พระนาคเสนทูลตอบวา  ส่ิงใดหยาบสิ่งนั้นเปนรูป ธรรมทั้งหลายคือรูป จิต และอารมณที่เกิดกับจิต  
อันใด ซ่ึงเปนของละเอียดส่ิงนั้นเปนนาม รูปจึงเปนรางกายและนามเปนจิตใจ นามและรูปมี
ความสัมพันธเชิงเหตุปจจัยซ่ึงจะแยกขาดจากกันไมได  ชีวิตจะเจริญตอไปไมไดเลยถารางกายและจิตใจ
ไมไดอาศัยอยูรวมกัน  เพราะวารางกายเปนที่อาศัยของกระแสอายตนะการทํางานของจิต๖๐  อายตนะ
เปนส่ิงที่สรางใหเกิดอารมณ  รูปเปนส่ิงที่รับสัมผัส  สวนนามเปนส่ิงที่รูสัมผัส  เมื่อรูปกับนามประกอบ

                                                 
๖๐

 มหามกุฏราชวิทยาลัย (แปล),  มิลินทปญหาวรรคที่ ๑  นามปญหา,  (กรงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, 
๒๕๑๕),  หนา  ๑๓. 

Page 168 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๑๕๐ 

กันจึงเกิดอารมณ  ไมวาอารมณฝายดีหรือฝายชั่ว หากรูเทาทันอารมณเลือกที่จะสนองอารมณนั้นใหเกิด
ประโยชนและไมกอพิษภัยใหกับตนเองและสังคม 

  ระหวางรูปกับนามไมสามารถแยกจากกันได  ชีวิตดํารงอยูไดเพราะวารูปกับนามทําหนาที่
สัมพันธกันอยางปกติ  หากทํางานไมปกติจะทําใหเกิดอาการเจ็บปวย  ทั้งปวยทางกายและทางจิต      
ในคัมภีรวิสุทธิมรรคกลาวถึงความสัมพันธระหวางกายกับจิตวา 

  ๑) นามรูปเปรียบเสมือนหุน  โดยลําพังเคล่ือนไหวไมได เพราะไรชีพที่เห็นได  เพราะมี
การกุมกันเขา 

  ๒) นามรูปเปรียบเสมือนไมออ  ๒  ตน คานกันไว เมื่อตนหนึ่งลมอีกตนหนึ่งจะทรงอยู
ไมได 

  ๓) นามรูปเปรียบเหมือนกลองและเสียงกลอง  เมื่อมีบุคคลเอาไมตี  อาศัยหนากลองและ
ไมตีเสียงจึงปรากฏขึ้น  ความจริงกลองอันหนึ่ง  เสียงอีกอันหนึ่ง  ไมไดปะปนกัน  เมื่อนามอาศัยรูปคือ
วัตถุทวาร  และอารมณนามจึงเปนไปได๖๑  การแสดงออกทางอารมณจึงเปนผลสะทอนจาก
ความสัมพันธระหวางรูปกับนาม  หากผลสะทอนดีจะมีพฤติกรรมดี  หากผลสะทอนไมดีจะมี
พฤติกรรมไมดี  ซ่ึงเกิดจากองคประกอบ  ดังนี้     
  ๑. การสํารวมอริยาบถ 

  อิริยาบถหลักตามหลักพระพุทธศาสนานั้นมีอยู  ๔  อิริยาบถ คือยืน  เดิน  นั่ง  นอน  
นอกจากนี้ยังมีอิริยาบถยอยอีกมาก เชน การเหยียด  คู  ดื่ม กิน  เปนตน  หากมีสติสํารวมระวังใน
อิริยาบถก็ทําใหการกระทําไมคอยผิดพลาด  “ตองมีความสํารวมจึงจะมีสติ  ความสํารวมเปนศีล  เมื่อ
มีความสํารวมจึงมีสติ  ความสํารวมเปนทั้งสติและศีล”๖๒   

  ๒. การสํารวมอายตนะ 
  อายตนะทั้งภายในและภายนอก  เปนอีกวิถีทางหนึ่งที่จะทําใหเกิดพฤติกรรมดีหรือชั่วได  

เชน  ตาเห็นรูปแลวเกิดความพอใจอยากจะได  ใชการแยงชิงเพื่อใหครอบครองเปนพฤติกรรมฝายชั่ว  
หูไดยินเสียงไมดีเกิดโทสะ บันดาลโทสะ ทะเลาะวิวาทกัน จมูก  ล้ิน กาย ใจอยูในขายเดียวกัน ถาหาก
วาส่ิงที่มากระทบเปนส่ิงที่นาพอใจเกิดความหลง  หากไมนาพอใจเกิดความขัดเคือง หากไมมีความ
สํารวมจะแสดงพฤติกรรมออกมาตามอารมณที่มากระทบเรียกวา  ตกเปนทาสของอารมณ   
   

                                                 
๖๑ มหามกุฏราชวิทยาลัย (แปล),  วิสุทธิมรรค  ทิฏฐิวิสุทธินิเทศ  ภาค  ๓,  (กรงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๑๖),  หนา  ๑๙-๒๐. 
๖๒ พุทธทาสภิกขุ,  เอกสารมองดานในชดุภัยของพุทธศาสนา,  หนา  ๒๕. 
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 ๑๕๑ 

  ๓. แรงจูงใจกับพฤติกรรม 

      ๓.๑ พฤติกรรมยอมมีสาเหตุมาจากแรงจูงใจ  (ความตองการ)๖๓

แรงจูงใจ พฤติกรรม 
ความตองการอยากรูอยากเห็น รื้อ  คน  ซักถาม ตัวอยาง 
ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย จัดขาวของใหเปนระเบียบ 

 ๓.๒ แรงจูงใจที่เหมือนกันอาจแสดงออกตางกัน 

แรงจูงใจ พฤติกรรม 

ความตองการกาวราว 
ก. อาจพูดดาวาตรงๆ 
ข. อาจใชกําลังทําราย 
ค. อาจเก็บกดไมแสดงพฤติกรรมใดๆ 

ตัวอยาง 

ความตองการเพื่อน ก. อาจใหส่ิงของตางๆ 
ข. อาจพูดหวานยกยอ 

     ๓.๔ พฤติกรรมที่เหมือนกันหรืออยางเดียวกันอาจเกิดจากแรงจูงใจที่แตกตางกันไปใน
แตละบุคคล 

แรงจูงใจ พฤติกรรม 

ตัวอยาง การขโมย 
 

ก. อาจเพราะความยากจน 
ข. อาจเพราะตองการแกลงคน 
ค. อาจเพราะตองการความสนใจ 

  การปรับพฤติกรรมในสังคมนั้นเปนการปรับอยางไมเปนระบบ  ผูดําเนินการปรับไมรูวาจะ
ปรับใหเด็กเปนอะไร  เชน  ตองการใหเด็กเปนเด็กดีมีวินัยซ่ือสัตย  ส่ิงเหลานี้จัดไดวาเปนเปาหมายที่
หละหลวมมาก  เพราะไมรูวาจะถึงเปาหมายไดอยางไร  เหมือนกับการนัดใครสักคนหนึ่งไปพบกันที่
สวนลุมพินี  คงจะไมมีโอกาสเจอกันอยางแนนอน  ถาไมมีการกําหนดวาพบกันที่ประตูดานใดของสวน
ลุมพินี  นอกจากนี้วิธีการดําเนินการปรับพฤติกรรมในสังคมยังคงทําไมสม่ําเสมอ นั่นคือ  บางครั้งทํา  
บางครั้งไมทํา  แลวบุคคลที่แสดงพฤติกรรมจะเกิดความคิดสับสน  ไมรูวาควรจะทําตัวอยางไรดี  เชน  
บางครั้งเด็กทําผิดแมตี  แตบางครั้งเด็กทําผิดอยางเดียวกันแมกลับอยูเฉยๆ  แลวอยางนี้เด็กจะรูได
                                                 

๖๓ สุวรี   ศิวะแพทย,  จิตวิทยาทัว่ไป,  (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร,  ๒๕๔๙),  หนา  ๑๓๖. 
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 ๑๕๒ 

อยางไรวาควรจะปฏิบัติตนเชนใดดี  ซ่ึงถาครูสามารถจัดเปนระบบได  และทําอยางสม่ําเสมอ  ปญหา
พฤติกรรมของเด็กจะหมดไป๖๔   

  ๔. อารมณกับพฤติกรรม 
  ในชีวิตประจําวันของคนเรานั้นมีปรากฏทางจิตวิทยา  ๒  อยาง  ที่ควบคุมพฤติกรรม ที่
แสดงออกตอส่ิงเรา  นั่นคืออารมณและเชาวปญญา  การปลอยปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งเรานั้น   ถาเชาว
ปญญาเปนตัวควบคุมก็จะเปนการกระทําดวยหลักการและเหตุผล  แตถาปลอยใหอารมณเปนตัว
ควบคุม  การแสดงปฏิกิริยาเรียกวา ทําตามใจหรือทําตามอารมณ  โดยปกติแลวทั้งอารมณและเชาว
ตางชวยกันควบคุมปฏิกิริยา  แตปญหามีอยูวาระหวางอารมณและเชาวส่ิงไหนจะมีมากกวากันในการ
ควบคุมพฤติกรรมประจําวันของคน  ถามองจากพฤติกรรมทั่วๆไปจะเห็นวาคนมักจะใชอารมณเปน
ใหญในการตัดสินใจเลือกทําส่ิงใดส่ิงหนึ่ง๖๕  ผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเชิงพฤติกรรมของ
เยาวชนที่มาปฏิบัติธรรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนั้น  พบวา  สวนใหญที่ผานกระบวนการอบรม
ของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันแลวมีพฤติกรรมที่พึงประสงคมากข้ึน  แตพฤติกรรมดังกลาวของ
เยาวชนสวนใหญจะคงอยูไดไมนาน  เพราะเมื่อกลับไปอยูในสังคมและสิ่งแวดลอมเดิมแลว  จะถูก
อิทธิพลของสังคมและสิ่งแวดลอมคลอบงําอีก  จึงตองมีกระบวนการขัดเกลาที่ตอเนื่อง  แตมีเยาวชน
บางกลุมที่ใชการปฏิบัติธรรมเปนจุดเปล่ียนของพฤติกรรมที่ยั่งยืน  ซ่ึงเกิดจากการปฏิบัติอยางจริงจัง
ตอเนื่องในขณะปฏิบัติ  สวนใหญจะมีความรูเกี่ยวกับพระพุทธศาสนาเปนทุนเดิมอยูแลว  โดยเฉพาะผู
ที่อยูในครอบครัวที่มีสัมมาทิฏฐิในพระพุทธศาสนาและเคยเขารวมปฏิบัติธรรมมากอน   

  ๔.๕.๒  ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเชิงจิตพิสัย 

  วิทยาศาสตรดานจิตวิทยา  อันเปนกระบวนการคนควาของนักจิตวิทยา  เพื่อคนควา
สภาวะของจิตนั้นเพียงแตเปนการเริ่มตนเทานั้น  แตพระพุทธองคไดทรงคนพบถึงสภาวะจิตสูงสุด
มาแลวกวา  ๒,๐๐๐  ป  ทรงเปนนักจิตวิทยาผูยิ่งใหญ  เปนยอดของนายแพทยผูรักษาโรคทางจิตของ
มนุษย  ซ่ึ

                                                

งไมมีนักจิตวิทยาผูยิ่งใหญในยุคใดจะยิ่งใหญเทา๖๖  พระพุทธเจาเปนผูที่เขาใจธรรมชาติจิต
ของมนุษย  และทรงตระหนักวาจิตเปนสวนที่สามารถฝกหัดได  ถึงแมวาธรรมชาติจิตของมนุษยจะไม
เหมือนกันก็ตาม  แตพระองคทรงมีอุบายในการฝกจิตแตละคนที่แตกตางกัน และพระองคทรงให

 
๖๔ โยธิน  ศันสนยุทธ  และคณะ,  จิตวิทยา,  (กรุงเทพมหานคร : ศูนยสงเสรมิวิชาการ,  ๒๕๓๓),  หนา  ๑๐๗. 
๖๕ วไลพร  ภวภูตานนท  ณ  มหาสารคาม,  จิตวิทยาพุทธศาสนา,  (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล,  ม.ป.พ.), 

หนา  ๖๗. 
๖๖มานพ  ประสพภักตร,  วิทยาศาสตรในหลักคําสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา,  (พระนคร : 

โรงพิมพทาพระจันทร,  ๒๕๑๐),  หนา  ๒๗. 

Page 171 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๑๕๓ 

ความสําคัญกับความสัมพันธระหวางกายกับจิต  ซ่ึงในสมัยพุทธกาล ประชาชนสวนใหญจะเขามาฟง
พระองคแสดงพระธรรมเทศนาในตอนเย็น  แตมีชายคนหนึ่งมีความศรัทธาตั้งใจจะมารวมฟงธรรม  
แตมีเหตุใหตองเสียเวลาในการตามหาสัตวเล้ียงของตน  เมื่อเขามาถึงบริเวณธรรมสภาแลว ปรากฏวา
พระองคกําลังแสดงพระธรรมเทศนา ชายคนนั้นจึงกราบลงแลวนั่งที่ทายสุดของเพื่อน  เมื่อพระพุทธเจา
ทอดพระเนตรเห็นจึงทรงหยุดแสดงพระธรรมเทศนาแลวใหคนหาอาหารใหรับประทาน  เมื่อรับประทาน
อาหารอิ่มแลวพระองคจึงเริ่มแสดงพระธรรมเทศนาตอ  การที่พระองคทรงกระทําเชนนั้นเพราะวา
พระองคเปนนักจิตวิทยา  เพราะวาชายที่มาทีหลังมาดวยความศรัทธาเพื่อจะฟงธรรม  แตยังไมได
รับประทานอาหาร  จึงทําใหเกิดความหิวในขณะฟงธรรม  ความหิวเปนโรคทางกาย แตสงผลถึง    
จิตใจดวย  หากจะฟงธรรมคงฟงดวยความทรมาน  ไมไดผลเทาที่ควร  เมื่อกินขาวอิ่มแลวโรคทางกาย
หมดไป  จิตใจผองใสพรอมรับฟงธรรม  และเมื่อพระธรรมเทศนาจบลงชายคนนั้นไดบรรลุธรรม    
เมื่อรางกายพรอมจิตใจพรอมทําใหอารมณดีดวย  เพราะวาอารมณเปนสวนผสมของรางกายและจิตใจ   

  อารมณ  หมายถึงสภาพที่ถูกรบกวนทางจิตใจ  เปนภาวะที่แตกแยกฟุงซาน  ตามธรรมดา
แลวถาไมมีอารมณ  สภาพจิตใจและรางกายจะทํางานเปนปกติ  เรียกวาอยูในสภาพที่สมดุล  หรือเปน  
integrated  activity  แตถามีส่ิงที่เขามายั่วยุปลุกปนใหเราเกิดอารมณขึ้น  ภาวะที่รางกายและจิตใจ
ถูกกระตุนนี้  จะทําใหเราเกิดอารมณ  สภาพจิตใจและรางกายจะทํางานไมปกติราบเรียบ  หรือเปน  
disintegrated activity๖๗ อารมณเปนส่ิงที่จําเปนและมีความเกี่ยวของใกลชิดกับการดําเนิน
ชีวิตประจําวันของมนุษยทุกเพศทุกวัย  อารมณเปรียบเสมือนไฟ  ถารูจักใชรูจักควบคุมจะเปน
ประโยชนอยางอนันต  ขณะเดียวกันถาเราไมรูจักใชหรือใชในทางที่ผิดก็จะเปนโทษอยางมหันต  
อารมณนั้นก็คอยแตจะเผาผลาญใหทุกส่ิงไหมเปนผุยผง  ผูมีอนาคตอันกวางไกล  คือผูที่รูจักใช
อารมณใหเปนประโยชนตอตนเองมากที่สุด๖๘  ในทางพระพุทธศาสนามีทัศนะวาพฤติกรรมและอารมณ
ของมนุษยที่แสดงออกสวนหนึ่งมาจากจริตของแตละคน  ซ่ึงเปนหลักการศึกษาพฤติกรรมและจิตของ
มนุษย 

  เรื่องจริตหรือจริยา  ๖ อันหมายถึงลักษณะอาการแสดงออกทางความประพฤติปกติที่หนัก
ไปในทางใดทางหนึ่งของบุคคล  เชน ลักษณะประจําอยูในสันดาน  พื้นเพของจิต  อุปนิสัย  แบบของ
พฤติกรรมใหมของคน  อาการที่เปนความประพฤติเรียกวาจริยา สวนบุคคลที่มีความประพฤตินั้นๆ  
เรียกวาจริต  ไดแก 

                                                 
๖๗ สุชา  จันทรเอม,  จิตวิทยาทัว่ไป,  พมิพครั้งที่  ๑๐,  (กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช,  ๒๕๔๐),  หนา  ๑๑๑. 
๖๘ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๑๑๘. 
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 ๑๕๔ 

  ๑. ราคะจริต  ลักษณะความประพฤติที่หนักไปในทางรักสวยรักงาม ซ่ึงอาจจะปรับปรุง
ความประณีตใหพอเหมาะพอดีดวยการฝกพิจารณาในสิ่งที่ตรงขามกับความสวยงามบาง  เชน  
พิจารณาสภาพของตนหรือพิจารณาซากศพ 

  ๒. โทสะจริต  คือ  ลักษณะความประพฤติที่หนักไปในทางใจรอน  หงุดหงิด  โกรธงาย  
วูวาม  การตัดสินใจตางๆ รวดเร็ว  ซ่ึงอาจจะเกิดผลลบแกการดําเนินชีวิตได  จึงควรปรับปรุงใหออน
ลงดวยการฝกตนใหรูจักมีความหนักแนน  เชน  หลักพรหมวิหาร  ๔ คือ เมตตา  กรุณา  มุทิตา  
อุเบกขา 

  ๓. โมหะจริต  คือ  ลักษณะความประพฤติที่หนักไปในทางเขลา  ซึมเซา  เงื่องหงอย    
งงและงมงาย  เฉื่อยชา  ไมจริงจัง  ขาดความกระปรี้กระเปรา  ควรปรับปรุงแกไขดวยการใฝหาความรู  
และฝกใหจิตมีสติอยูเสมอ 

  ๔. สัทธาจริต คือ  ลักษณะความประพฤติที่หนักไปในทางที่จิตมีความซาบซ้ึง  ชื่นบาน  
นอมใจ  ตรึงใจ  เล่ือมใสไดโดยงาย  ควรฝกพิจารณาสิ่งตาง ๆ ดวยเหตุผลและพิจารณาความเปนจริง
ของโลกและชีวิตใหถองแทอยูเสมอ 

  ๕. พุทธิจริตหรือญาณจริต  คือลักษณะความประพฤติที่หนักไปในทางใชความคิด
พิจารณาดวยความรู  ปญญาและเหตุผล จึงจัดเปนลักษณะที่ดี  นาสงเสริมใหเกิดขึ้นยิ่งๆ ขึ้นไป    
ดวยการฝกฝนใหรูจักใชความคิดและปญญาในทางที่เปนประโยชน และในทางสุจริตในทางอันชอบอัน
ควร 

  ๖. วิตกจริต  คือ  ลักษณะความประพฤติที่หนักไปในทางจับจด  คิดฟุงซาน  มักเปนผูที่
มีลักษณะเปนคนคิดมากเรื่องเกินความจําเปน  ควรปรับปรุงแกไขดวยการรูจักกําหนดควบคุมอารมณ
และจิตใจตามหลักอาณาปานสติภาวนา๖๙  และยังมีนักวิชาการสมัยใหมไดสรุปลักษณะของจริต      
จุดแข็ง  จุดออน  และแนวทางแกไขจริตแตละประเภท  ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการฝกอบรมเยาวชน
และผูที่สนใจทั่วไป   

  เมื่อพิจารณาจริตและอารมณตางๆ  ที่เกิดขึ้น โดยทั่วไปตามหลักจิตวิทยาและการฝก
ควบคุมพฤติกรรมของมนุษยเปรียบเทียบหลักธรรมในพระพุทธศาสนาซึ่งสอนใหแกปญหาตางๆ    
ดวยการคิดหาเหตุผลเพ่ือเกิดปญญาและแกปญหานั้นในอารมณตางๆ  ที่เกิดขึ้นเชนความรัก  ความ
โกรธ  ความกลัว  ความวิตกกังวล  พระพุทธศาสนามีหลักธรรมตางๆ ไวแกไขปญหาที่เกิดขึ้นจาก
อารมณเหลานั้น เชน ความโกรธ ความอิจฉาริษยาจะบรรเทาลงหรือขจัดใหหมดดวยพรหมวิหาร ๔ 
                                                 

๖๙ วไลพร  ภวภูตานนท  ณ  มหาสารคาม,  จิตวิทยาพุทธศาสนา,  (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, ม.ป.ป.),  
หนา  ๑๑๓. 
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 ๑๕๕ 

และยังมีหลักธรรมอื่นๆ เพื่อขจัดอารมณอันจะนําไปสูความทุกข โทมนัสใจทั้งปวง  พระพุทธศาสนาจึง
เปนจิตวิทยาที่ทันสมัยและใชไดทุกเวลาทุกเหตุการณเสมอมา๗๐ ดังรายละเอียดที่นําเสนอแลวนั้น 

 การศึกษาวิจัยผลของการปฏิบัติเชิงพฤติกรรมและจิตวิสัยของเยาวชนที่เขาปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนี้  จึงสรุปพฤติกรรมหลังการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไดดังนี้ 

 ก) ผลของการปฏิบัติเชิงพฤตกิรรม 
       ๑) บุคลิกภาพดีขึ้น 
       ๒) ราเริงแจมใส 
       ๓) ไมประทุษรายผูอื่น 
       ๔) ปรับตัวใหเขาสังคมได 
       ๕) มีพฤติกรรมอันพึงประสงคมากขึ้น 
  ๖) วาจาสุภาพ 
  ๗) ออนนอมถอมตน 
  ๘) เปนผูมีความสํารวมในกิริยามารยาทมากขึ้น 
  ๙) มีความสามารกทํางานรวมกับผูอื่นใหไดดี 
  ๑๐) เปนผูสามารถลดละส่ิงเสพยลงได 
  ๑๑) เปนสามารถลดละอบายมุขลงได 
  ข) ผลของการปฏิบัติเชิงจิตพสิัย 
       ๑) มีจิตใจสงบมากขึ้น 
       ๒) มีจิตใจเบิกบานแจมใสมากขึ้น 
       ๓) มีสุขภาพจิตด ี
       ๔) มีจิตสํานึกที่ด ี
       ๕) จิตใจมีเมตตา 
   ๖) มีสติสัมปชัญญะ 
   ๗) ผลการเรียนพัฒนาดีขึ้น 
   ๘) มีความกตัญูกตเวที 
   ๙) สามารถยับยั้งอารมณที่ไมดีได 
   ๑๐) มองโลกในแงดี 
                                                 

๗๐ เรื่องเดียวกัน,  หนา  ๗๙. 
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 ๑๕๖ 

  ๑๑) มีความมัน่ใจและกลาทําในส่ิงที่ถูกตอง 
  ๑๒) เปนผูมีอารมณมั่งคงมากขึ้น 
  ๑๓) สามารถลดความคิดฟุงซาน วิตกกังวลลง 
  ๑๔) เปนผูมีอัธยาศัยใจคอตอผูอื่น 
  ๑๕) มีความศรทัธาในพระพุทธศาสนามากขึ้น 
   ๑๖) เขาใจพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา 

  ผลที่ไดรับจากการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดังกลาวสอดคลองกับพระธรรมปฎก   
(ป.อ.ยุตฺโต)  ที่ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยการเจริญสติตามแนว        
สติปฏฐาน ๔  ไววา  “ทําใหเปนผูมีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง  หนักแนน  มั่นคง  สงบ เยือก
เย็น  สุภาพ  นิ่มนวล  สดชื่น  ผองใส  กระฉับกระเฉง  กระปรี้กระเปรา  เบิกบาน  งามสงา มีเมตตา
กรุณา  มองดูรูจักตนเองและผูอื่นตามความเปนจริง (ตรงขามกับลักษณะของคนมีนิวรณ เชน  
ออนไหว ติดใจหลงใหลงาย  หรือหยาบกระดาง  ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด  หงุดหงิด  วูวาม  วุนวาย 
จุนจาน สอดแส  ลุกล้ีลุกลน  หรือหงอยเหงา  เศราซึม  หรือขี้หวาดขี้ระแวง ลังเล)  เตรียมจิตอยูใน
สภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ  และเสริมสรางนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบและสะกด
ยั้งผอนเบาความทุกขที่เกิดขึ้นในใจได  เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณและมีภูมิคุนกัน
โรคทางจิต  ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนยิ่งในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  
คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกายวาจา  ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตของตนที่
เปนไปตางๆ มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับประโยชนอยางเดียว  ไมยอมเปดชองใหระสบการณและ
ความเปนไปเหลานั้น  กอพิษเปนอันตรายแกชีวิตจิตใจของตนไดเลยประโยชนขอนี้ยอมเปนไปใน
ชีวิตประจําวันดวย”๗๑

  ในการศึกษาผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น  ผูวิจัย
ไดทําการศึกษาผูที่ เขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและผูที่ เคยผานการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน          
ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดอาศัยสถิติของผูเขาปฏิบัติ  แบบสอบถาม  แบบสัมภาษณ  และการสังเกต  
ซ่ึงจากการประเมินในภาพรวมพบวา ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันเปนสถานที่ปฏิบัติธรรมที่สามารถ
รองรับผูเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเปนจํานวนมาก  เนื่องจากวามีพื้นที่กวางขวาง  มีสถานที่ในการ
ปฏิบัติเพียงพอ  มีส่ิงอํานวยความสะดวกพรอมทุกดาน  บุคลากรทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
รูปแบบและวิธีการอบรม  สอดคลองกับจริตและความตองการของผูเขาปฏิบัติธรรม   จากการประเมิน
                                                 

๗๑ พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  พิมพครั้งที่  ๗,  (กรุงเทพมหานคร :  
โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๑),  หนา  ๘๓๔. 
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 ๑๕๗ 

ทั้งกอนและหลังการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานปรากฏวาเยาวชนมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  
มีความรูความเขาใจในหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาลึกซ้ึงมากยิ่งขึ้น  เปนที่พึงพอใจของสถานศึกษา
และผูปกครองเปนอยางมาก  และสวนใหญตองการใหนักเรียนเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยางตอ  
เพื่อขัดเกลาจิตใจและมีจิตสํานึกที่ดีมากยิ่งขึ้น  สวนปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
นักเรียนคือระยะเวลานอยเกินไป  ไมไดมาปฏิบัติธรรมดวยความศรัทธา  มีความอดทนนอย         
ขาดความตอเนื่อง  นักเรียนสวนใหญไมเคยผานการปฏิบัติมากอน  ขาดความรูความเขาใจในรูปแบบ
และวิธีการปฏิบัติ  ทัศนคติและแรงจูงใจในการปฏิบัติมีนอย  จึงทําใหการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไม
ไดผลตามคาดหวังไว  ซ่ึงสวนใหญเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติธรรมเอง 
  ผลการศึกษาดานลบแยกออกเปน  ๒  ประเด็น  คือ 
  ๑.  ผลลบที่เกิดจากตัวผูปฏิบัติวิปสสนากรมฐาน 
  เนื่องจากผูปฏิบัติวิปสสนากรมฐานสวนใหญไมเคยปฏิบัติธรรมมากอน จึงทําใหขาด
ความรูความเขาใจในหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม รวมทั้งไมรูเปาหมายของการปฏิบัติธรรมเพื่ออะไร  
การปฏิบัติธรรมใหอะไรแกชีวิตไดบาง  เมื่อเกิดปญหาในการปฏิบัติธรรมจึงไมสามารถแกปญหาได  
เมื่อแกปญหาไมไดจึงเกิดการทอแทไมอยากปฏิบัติธรรม  การปฏิบัติวิปสสนากรมฐานทางศูนยปฏิบัติ
ธรรมสวนเวฬุวันมีตารางปฏิบัติอยางเครงคัด  ผูปฏิบัติจะตองปฏิบัติตามจึงจะสามารถเห็นผลการ
ปฏิบัติไดอยางรวดเร็ว  ปญหาการปรับตัวใหเขากับตารางการปฏิบัติ ซ่ึงจะแสดงออกในลักษณะของ
ความปวดเมื่อย  เปนไข  ไมสบาย  ธาตุแปรปรวน  ความคิดฟุงซาน  เกิดความขัดเคือง  อดทนตอ
คําส่ังสอนไมได  ที่สําคัญอีกอยางหนึ่งคือ  ในการเขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไมไดเกิดจากความ
ศรัทธา เขามาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามระเบียบของสถานศึกษาเทานั้น  และเมื่อผานการปฏิบัติไป
แลวแทบจะไมมีเวลาในการปฏิบัติธรรม  จึงขาดความตอเนื่อง  สถานศึกษาจึงควรที่จะมีโครงการอยาง
ตอเนื่อง  และปญหาที่เปนแงลบของสถานศึกษาที่จัดโครงการปฏิบัติธรรมคือ  ครูที่นํานักเรียนเขามา
ปฏิบัติสวนใหญจะไมเขารวมปฏิบัติกับนักเรียน  โดยมักจะอางวาตองคอยกํากับดูแลนักเรียน  จึงเปน
ขออางของนักเรียนวาครูไมปฏิบัติเปนแบบอยางของนักเรียน  นักเรียนจึงไมไดเรียนรูแบบอยางที่ดี   
จากครู  และภาพลบอยางหนึ่งของการจัดโครงการปฏิบัติธรรมของสถานศึกษาคือระดับผูบริหาร
สถานศึกษาไมไดลงมาดูแลหรือมาใหกําลังใจนักเรียนตลอดทั้งครูพี่เล้ียงดวย  ซ่ึงเปนการแสดงออกถึง
การใหความสําคัญกับการปฏิบัติธรรม  หากผูบริหารไมใหความสําคัญของการปฏิบัติธรรม การสง
นักเรียนเขามาปฏิบัติธรรมจะไมเกิดประสิทธิผลตามที่คาดหวังไว  ส่ิงที่กลาวมานี้เปนสวนหนึ่งของผล
ลบที่เกิดจากสถานศึกษาและตัวผูเขารับการฝกปฏิบัติเอง 
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 ๑๕๘ 

 แนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดจากตัวผูปฏิบัติธรรม  แยกออกเปนปญหาทางดานรางกาย
และปญหาทางดานจิตใจ  ปญหาทางดานรางกาย เชน  ความปวดเมื่อย ความไมสบาย ธาตุแปรปรวน 
เปนตน ในการแกไขปญหาทางกายนี้ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันมีแนวทางแกไขคือ สําหรับ            
ผูปฏิบัติ ธรรมที่ ไม เคยปฏิบัติ ธรรมมากอน   ทางพระวิทยากรจะแนะนํ า ให รู จั กแนวทาง                
การปฏิบัติเบื้องตน หากมีความปวดเมื่อยจะใหเปล่ียนอิริยาบถเพื่อความผอนคลาย  หากไมสบายหรือ
ธาตุแปรปรวนใหพักผอนเพื่อใหเจาหนาที่ดูแลเพื่อปฐมพยาบาลเบื้องตน   สวนปญหาที่เกิดจากทางดาน
จิตใจ เชน ความขัดเคือง  ความวิตกกังวล  ความฟุงซาน  ความไมเขาใจในการปฏิบัติธรรม  เปนตน  
พระวิทยากรจะแนะนําใหความรูเพิ่มเติมในการปฏิบัติธรรม  กลาวธรรมิกถาแกผูปฏิบัติธรรม และ
บรรยายธรรมะโดยการใชส่ือเทคโนโลยีในการสื่อการสอนเพื่อลดความวิตกกังวลและความฟุงซาน    
  ผูบริหารสถานศึกษา  ครูอาจารยและนักเรียนตองตระหนักถึงความสําคัญของ         
การปฏิบัติธรรม  ปรับทัศนคติที่ดีตอการปฏิบัติธรรม  เพื่อสรางแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรม 
  ๒. ผลลบที่เกิดจากศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  

ปญหาและอุปสรรคของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันในการจัดโครงการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานคือพระวิทยากรและผูชวยวิทยากรมีไมเพียงพอกับความตองการ  อาคารสถานที่มีไมเพียรพอ
ตอความตองการของประชาชน  ระบบการกําจัดขยะมูลฝอย  กลุมมิจฉาชีพแฝงตัวมาในคาบของ      
ผูปฏิบัติธรรมซึ่งมาขโมยส่ิงของภายในศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนี้คือภาพลบของศูนยปฏิบัติธรรม
สวนเวฬุวันที่กําลังหาวิธีการแกไขปญหา 
  แนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดจากศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน ดังนี้ 

๑. ฝกทักษะพระวิทยากรและผูชวยพระวิทยากรใหความรูความสามารถทั้งทางดานปริยัติ
และปฏิบัติ 
  ๒. ระบบการกําจัดขยะมูลฝอย จัดหลุมฝงกลบขยะมูลฝอย 
  ๓. มิจฉาชีพที่เขามาขโมยสิ่งของผูปฏิบัติธรรม  ขอกําลังเจาหนาที่ตํารวจคอยสอดสอง
ดูแล  เพิ่มบุคลากรดานความปลอดภัย รวมถึงเพิ่มความระมัดระวังใหมากขึ้น 
  ๔. อาคารสถานที่ไมเพียงพอตอความตองการ  พยายามใชอาคารสถานที่เดิมใหเกิด
ประโยชนไดมากที่สุด 

  ในอนาคตศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันมีแผนพัฒนาจะพัฒนาทางอาคาร สถานที่  
ส่ิงแวดลอมใหเปนศาสนศึกษาเปนที่พักผอนทางดานจิตวิญญาณ  และพัฒนาบุคลากรใหมีความรู
ความสามารถทั้งดานปริยัติและปฏิบัติ เขาใจและมีทักษะในกระบวนการฝกอบรมพัฒนาจิต พัฒนา
รูปแบบและวิธีการฝกอบรมใหมีประสิทธิภาพ  
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 ๑๕๙ 
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บทที่  ๕ 
สรุป  อภปิรายผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 

 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

  กรรมฐาน  คือที่ตั้งแหงการงาน  อารมณเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ  อุบายทางใจ      
วิธีฝกอบรมจิต กรรมฐานเปนที่ตั้งแหงการงานทางใจ ซ่ึงหมายถึงการมีสติกําหนดรูเทาทันทุกอารมณที่
เกิดข้ึน  พระพุทธเจาขนานนามผูรูอารมณวาผูตื่น  คือมีการตื่นตัวรูสึกตัวอยูเสมอ ซ่ึงเปนวิธีการฝกจิต
ใหสงบและฉลาด  ในพระพุทธศาสนาเรียกวา  จิตภาวนา การอบรมจิต  หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา
กรรมฐานคืองานที่ทําจิตใหสูงขึ้นใหประเสริฐขึ้น  ไมปลอยใหจิตวางงาน  เพราะถาปลอยใหจิตวางงาน
จะกอใหเกิดความยุงยาก  เปนทาสของกิเลสที่กลุมรุมใจ  จึงตองฝกจิตไมใหวางงานดวยการใหจิตอยู
ในกรรมฐาน ซ่ึงในพระพุทธศาสนาแบงกรรมฐานออกเปน  ๒  ประเภท  คือ 

  ๑. สมถกรรมฐาน  หรือสมถภาวนา  (tranquility  development)  หมายถึงการ
ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบจนตั้งมั่นเปนสมาธิ  สมถะ  แปลวาความสงบ ในความหมายโดยทั่วไป 
สมถกรรมฐานจึงหมายถึงวิธีทําจิตใหสงบ ในการฝกสมถกรรมฐานนั้นจะใชจิตเพงที่ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  
อารมณใดอารมณหนึ่ง  หรือวัตถุชนิดใดชนิดหนึ่งใหไดนานๆ  เมื่อจิตจดจออยูกับส่ิงใดไดนานก็แสดง
วาจิตเปนสมาธิ  สมาธิจึงจัดอยูในระดับสมถกรรมฐาน   
  ๒. วิปสสนากรรมฐาน  หรือ วิปสสนาภาวนา  (insight  meditation)  หมายถึงขอ
ปฏิบัติตางๆ ในการฝกฝนอบรมปญญาใหเกิดความรูแจง ในสภาวะของความเปนจริงของสรรพสิ่ง  
โดยการเอารูปนามเปนอารมณ  พิจารณารูปนามใหเห็นเปนไตรลักษณวาเปนของไมเที่ยง เปนทุกข  
ไมใชตัวไมใชตน วางจากความยึดมั่นในบัญญัติทั้งปวง คนหาความจริงเพื่อปลดเปลื้องความทุกข
นานัปการออกจากชีวิต  เปนอิสรเสรีภาพจากกิเลสตัณหาทั้งปวง ซ่ึงวิปสสนากรรมฐานนี้มีเพียงใน
พระพุทธศาสนาเทานั้น   
  กรรมฐาน  ๒  ประเภทนี้จะตองมีการปฏิบัติตามลําดับจึงจะใหผลกาวหนารวดเร็ว  คือ
การปฏิบัติสมถะเพื่อสรางกระแสจิตใหมีความสงบแลวยกจิตขึ้นสูวิปสสนา ใชความสงบเปนเครื่องมือใน
การสรางปญญา  ในการปฏิบัติกรรมฐานนั้น  กิจเบื้องตนจะตองมีการตัดความกังวลในเรื่องตางๆให
หมด  ทั้งเรื่องสวนตัวและหนาที่การงาน  มีความเชื่อและความศรัทธาในพระพุทธศาสนา  ตั้งตนใหมี
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 ๑๖๐ 

ศีลบริสุทธิ์  เพราะศีลเปนที่ตั้งแหงความเชื่อมั่นซ่ึงจะเปนแรงหนุนใหการปฏิบัติธรรมกาวหนารวดเร็ว  
โดยตองอาศัยองคคุณ  ๓  ประการคือ 
   ๑. อาตาป  คือ  ความเพียรเพื่อมุงหวังในการเผากิเลส 
   ๒. สติมา  คือ  มีสติเปนใหญในการปกครองกายกับจิต 
   ๓. สัมปชาโน  คือ  มีความรูสึกตัวอยูเสมอในทุกอิริยาบถและทุกอาการของจิต 
  ในการปฏิบัติธรรมนั้น  นักปฏิบัติธรรมจะประสบกับอารมณตางๆ ที่มากระทบทั้งอารมณ
อันเปนที่นาพอใจและอารมณที่ไมนาพอใจ เมื่อเกิดอารมณที่ไมนาพอใจหากกําหนดรูไมทันก็จะมี
ความรูสึกขัดเคืองใจ เมื่อเกิดอารมณที่นาพอใจก็จะเสวยอารมณนั้น  สวนอารมณฝายดีนั้น  เมื่อเขามา
กระทบก็จะเกิดความรูสึกพอใจ หากรับอารมณโดยไมรูเทาทันแลวก็จะตกเปนทาสของอารมณ  อารมณ
ที่นาปรารถนาจึงจัดอยูใน  ๓  ประการ  คือ    
  ๑. สุขเวทนา  คือ  สุขที่เกิดทางกาย  เชน  มีสุขภาพดี  มีความสุขสบาย  แข็งแรง  ไมมี
โรคภัยเบียดเบียน  มีความกระฉับกระเฉง  คลองแคลววองไว 
  ๒. โสมนัส  คือ  ความปล้ืมใจ  ดีใจ  ชื่นใจ  เพราะไดสัมผัสกับรูป  เสียง  กล่ิน  รส  
โผฏฐัพพะ  ธรรมารมณที่นาใคร  นาปรารถนา  นาพอใจ 
  ๓. อุเบกขา  คือ  ความรูสึกเฉย  ไมแสดงออกในรูปของความดีใจ  ความเสียใจ  ไมใช
สุข  ไมใชทุกข  เปนอารมณกลาง ๆ  

  ในสวนของวิปสสนากรรมฐานนั้น  มีวิธีปฏิบัติที่สําคัญคือ  “สติปฏฐาน  ๔” การเอาสติมา
ใชในการกําหนดอารมณตางๆ หรือตามดูส่ิงที่เกิดขึ้นในชีวิตจิตใจ  มีสติรูเทาทันอารมณปจจุบันแลวสง
ใหปญญาพิจารณา  ใหสติกับปญญาทํางานคูกัน  โดยมีที่ตั้ง  ๔  ฐาน  คือ  
  ๑. กาย  คือกําหนดลมหายใจเขาออก  กําหนดอิริยาบถยืน  เดิน  นั่ง  นอน  พิจารณา
อาการ  ๓๒  ของรางกาย  พิจารณาธาตุ  ๔  ขันธ  ๕  กําหนดการเคลื่อนไหวของรางกาย 
  ๒. เวทนา  คือการกําหนดรูความรูสึกทุกชนิดที่เกิดข้ึนภายในใจ   
  ๓. จิต  คือการกําหนดรูภาวะตางๆ ของจิต  เชน  จิตมีความโลภ  โกรธ  หลง  หดหู  
ฟุงซาน  ดูอาการเคล่ือนไหวของจิต 
  ๔. ธรรม  คือกําหนดรูธรรมตางๆ ที่เกิดขึ้นในจิต  เชน  นิวรณ  ๕  อายตนะ  ๑๒  
สังโยชน  ๑๐  โพชฌงค  ๗  อริยสัจ  ๔  เปนตน 

  อุปสรรคที่สําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  คือ  นิวรณ  หรือเครื่องกีดกั้นขัดขวาง
ความดีงามของจิต  มี  ๕   อยาง  คือ  
  ๑. กามฉันทะ  คือความอยากได  อยากเอา 
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 ๑๖๑ 

  ๒. พยาบาท  คือความขัดเคืองใจ เกลียดชัง ผูกใจเจ็บ  มองโลกในแงราย หงุดหงิด
ฉุนเฉียว 
  ๓. ถีนมิทธะ  คือ  ความหดหูเซ่ืองซึม  เฉื่อยชา  อืดอาด  งวงเหงาหาวนอน 
  ๔. อุทธัจจกุกกุจจะ  คือความฟุงซาน  เดือดรอนใจ  วุนวาย  รําคาญ  กลุมใจ  กังวลใจ  
รอนใจ 
  ๕. วิจิกิจฉา  คือ  ความลังเลสงสัย  ไมแนใจ  สงสัยในบุญบาป  สงสัยในผลการปฏิบัติ  
สงสัยในพระรัตนตรัย   
  เมื่อเกิดนิวรณขึ้น  หากไมสามารถกําหนดจิตใหขามพนไปไดก็ทําใหการปฏิบัติไมกาวหนา  
แตถาขามนิวรณไดแลวจิตจะหยั่งลงสูสมาธิ  ซ่ึงจะมีลักษณะแข็งแรง  มีพลังมาก  ราบเรียบ  สงบซ้ึง  
ใส  กระจาง  มองเห็นอะไรๆไดชัด  นุมนวล  ควรแกงาน  หรือเหมาะแกการใชงาน  เพราะไมเครียด  
ไมกระดาง  ไมวุน  ไมขุนมัว  ไมสับสน  ไมเรารอน  ไมกระวนกระวาย  ประโยชนของการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานตามแนวทางสติปฏฐาน ๔  คือ  
  ๑. ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลาย  หายเครียด  เกิดความสงบสุข   
  ๒. เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน  การเลาเรียน  และการทํากิจกรรมทุกอยาง  
การงานก็เปนไปโดยรอบคอบ  ไมผิดพลาด  และปองกันอุบัติเหตุไดดี   

  ๓. ชวยเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
  ๔. ไมเปนทุกข  เพราะมีสติพอในขณะแหงการสัมผัส 
  ๕. บรรลุอุดมการณสูงสุดในพระพุทธศาสนา  คือการบรรลุความหลุดพนจากกิเลสตัณหา  

  ในการศึกษาผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของเยาวชนที่ เขามาปฏิบัติธรรมที่        
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันนี้  เนื่องจากวาในแตละปจะมีสถิติของเยาวชนที่เขามาปฏิบัติธรรมเปน
จํานวนมาก  ทั้งที่สมัครใจและทําตามระเบียบของโรงเรียน  จึงไดทําการศึกษาวิจัยวาผลของการปฏิบัติ
ของเยาวชนไดผลในระดับใด โดยอาศัยเครื่องมือและอุปกรณที่หลากหลายทั้งบุคคลที่เกี่ยวของ  
เอกสาร  อุปกรณ  เปนตน  เพื่อนําเอาองคความรูใหมเขามาปรับปรุงรูปแบบและวิธีการฝกอบรมใหมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  ทั้งในดานส่ิงแวดลอม  สถานที่  บุคลากร  วิทยากร  อาหารและเครื่องดื่ม  
เปนตน  ซ่ึงส่ิงเหลานี้ลวนเปนสวนสําคัญในการดึงดูดความสนใจของเยาวชนใหมีความสนใจในการ
ปฏิบัติธรรม  ซ่ึงผลจากการศึกษาปรากฏวาเยาวชนที่เขามาปฏิบัติธรรมที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  
สวนใหญมีพฤติกรรมที่พึงประสงคดีขึ้น  และเกิดความประทับใจในศูนยปฏิบัติธรรมแหงนี้  โดยเฉพาะ
สถานที่  พระวิทยากรและรูปแบบวิธีการอบรม  จึงทําใหจํานวนเยาวชนที่เขารับการอบรมเพิ่มมากขึ้น
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 ๑๖๒ 

ทุกป จนตองเรงสรางสถานที่อบรมเพิ่มเติม  จากสถิติที่เพิ่มขึ้นของนักปฏิบัติธรรมจึงทําใหทราบถึง
ปญหาและความตองการของสังคมพอสรุปไดดังนี้ 

  ๑. ทําใหทราบคุณสมบัติของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันที่พึงประสงค  
  ๒. เปนเครื่องชี้วัดคุณภาพของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
  ๓. บงบอกถึงปญหาและความตองการของสงัคม 
  ๔. เปนเครื่องชี้วัดพัฒนาการและแนวโนมของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน 
  ๕. ทําใหทราบอุบายในการใชรูปแบบวิธีการอบรมที่เหมาะสมกับเพศและวัยตลอดถึงวุฒิ

ภาวะของนักปฏิบัติธรรม 
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 ๑๖๓ 

๕.๒  อภิปรายผลการวิจัย 

  ในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาจากเอกสารปฐมภูมิ  ทุติยภูมิ  และ
รายงานการวิจัยอื่นๆ ที่เกี่ยวของจํานวนมาก  เพื่อประกอบการศึกษาวิจัย  ซ่ึงนักปราชญไดเขียนไวเปน
จํานวนมาก  ทั้งในดานเอกสารวิชาการและแนะแนวการปฏิบัติ  แตสวนใหญไมไดมีการศึกษาคนควา
เกี่ยวกับรูปแบบและวิธีการในการอบรมเยาวชนอยางจริงจัง  ซ่ึงทําใหหนวยอบรมใชรูปแบบและวิธีการ
ที่แตกตางกัน  โดยบางอยางก็มีความขัดแยงกัน  บางหนวยงานก็เนนวิชาการมากเกินไปจนเยาวชนมี
ความรูสึกวาการปฏิบัติธรรมเปนเรื่องนาเบื่อ  บางหนวยงานก็เนนที่กิจกรรมนันทนาการมากเกินไปจน
ถูกมองวาเปนหนวยงานอบรมธรรมบันเทิง  บางหนวยก็มุงปฏิบัติอยางเดียวจนเยาวชนรูสึกขยาดกลัว
ตอการปฏิบัติธรรม  มีทัศนคติที่ไมดีตอการปฏิบัติธรรม  โดยปญหาดังกลาวศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุ
วัน    ไดพยายามปรับปรุงรูปแบบและวิธีการ  เพื่อใหเหมาะกับบุคคลตามเพศและวัยตลอดถึงวุฒิภาวะ
ของผูเขารับการอบรม  ใหตรงจริตและวัยของผูเขารับการอบรม  ทั้งการปฏิบัติและกิจกรรมประกอบที่
สอดคลองกับการปฏิบัติธรรม  เชน  กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน  ลางถวยลางชาม  ทําความสะอาด
หองน้ํา  ทําความสะอาดบริเวณตางๆ  และการใหบริการทั่วไป  ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้เปนการทําใหเยาวชน
มีสวนรวม  เปนการผอนคลายและลดชองวางทางความคิดของเยาวชนที่มักจะคิดวาการปฏิบัติธรรมนั้น
ยังไมเหมาะสําหรับวัยของตน  นอกจากนี้แลวยังไดนําเอาสาระการเรียนรูพุทธธรรมตลอดถึงศาสนพิธี
เขามาเปนสวนหนึ่งในการปฏิบัติธรรมดวย  โดยเนนใหเยาวชนรูหลักพระพุทธศาสนา  แนวทางปฏิบัติ
และรูปแบบพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนาดวย   

 จากการสังเกตพฤติกรรมอันพึงประสงคของเยาวชนที่ เข ารับการอบรมปรากฏวา           
เมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการอบรมจะเห็นพัฒนาการของพฤติกรรมที่พึงประสงคไดคอนขางชัดเจน  
ซ่ึงเปนการประเมินของศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันและจากคณาจารยที่นํานักเรียนเขารับการอบรม  
เชน  มีความสํารวมกาย  วาจา  รูจักยับยั้งชั่งใจ  อายช่ัวกลัวบาป  รูจักรับผิดชอบ  ผลการเรียนดีขึ้น  
เช่ือในกฎแหงกรรม  ออนนอมถอมตน  กตัญูตอผูที่มีพระคุณ  เคารพครูอาจารย เปนตน  โดยใน
การเก็บขอมูลไดออกแบบสอบถาม  สัมภาษณ  พูดคุยกับเยาวชนเปนจํานวนมาก  ทําใหรูวาเยาวชนมี
ความรูความเขาใจในหลักพระพุทธศาสนาดีขึ้นรูจักแยกแยะวาอะไรเปนแนวทางของพระพุทธศาสนา  
อะไรไมใชแนวทางของพระพุทธศาสนา    ซ่ึงผลการศึกษาการปฏิบัติธรรมของเยาวชนที่เขามาปฏิบัติ
ธรรม  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  พอจะสรุปประโยชนได  คือ  ทําใหนักเรียนเขาใจกฎแหง
กรรมมากข้ึน  เขาใจโลกและชีวิตดีขึ้น  ยอมรับความเปนจริงของชีวิต   รูจักคุณคาของชีวิต   รูจัก
แยกแยะดีชั่ว  และรูจักแยกแยะวาส่ิงใดเปนแนวทางพระพุทธศาสนา  ส่ิงใดไมใชแนวทาง
พระพุทธศาสนา  มีความเตตากรุณาตอเพื่อนรวมโลก  รูและเขาใจแนวทางปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน   
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 ๑๖๔ 

สามารถควบคุมอารมณฝายชั่วของตนเองได   มีสติยั้งคิดกอนการตัดสินใจและแกไขปญหาไดอยางมี
เหตุผล  มีจิตใจตสงบ  ผอนคลาย  แจมใส   รูจักใชเหตุผลมากกวาอารมณ  มีทัศนคติที่ดีตอ
พระพุทธศาสนา  มีความสงบเสงี่ยม   มีปญญา  คิดอยางมีเหตุผล  ใชสติเหนืออารมณ   รูกาลเทศะ รู
วาส่ิงใดควรทําและไมควรทํา  มีบุคลิกภาพดีและปรับตัวไดกับทุกสภาพความเปลี่ยนแปลงของโลกและ
ชีวิต 
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 ๑๖๕ 

๕.๓  ขอเสนอแนะในการวิจัย 
 ขอเสนอแนะเชิงวิชาการ 
 กิจกรรมที่สถานศึกษาควรจะจัดข้ึน   เพ่ือปลูกฝงและสงเสริมศีลธรรม  รวมทั้งจรณะศึกษา 
ใหกับนักเรียน  คือ ควรปฏิบัติธรรมกอนเขาเรียนทุกวัน  โดยแตงตั้งใหพระวิปสสนาจารยเปน
ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานการปฏิบัติธรรม  และใหเปนบุคลากรทางการศึกษา โดยทางสถานศึกษาจะตอง
สนับสนุนสงเสริมใหมีชมรมปฏิบัติธรรมในโรงเรียน ซ่ึงจะตองกําหนดสถานที่ใหเปนเขตปฏิบัติธรรม 
และกําหนดส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอการปฏิบัติดวย  เชน  ตองรมรื่น  ตองสงบ  ตองมีเอกสารวิชาการ
เกี่ยวกับแนะแนวทางปฏิบัติหรือชีวประวัติของพระวิปสสนาจารยที่เดนๆ  เพื่อเปนแนวทางปฏิบัติของ
นักเรียน   ทางโรงเรียนจะตองสงเสริมใหนักเรียนเขาปฏิบัติธรรมในวัดไดโดยไมถือเปนวันขาดและวัน
ลา  รวมทั้งควรจัดตารางสอนเสริมใหนักเรียนที่มาปฏิบัติธรรมดวย  จัดหองเรียนสัญจรไปตามวัดตางๆ 
ตามที่เห็นวาเหมาะสม  เพ่ือใหนักเรียนไดใกลชิดศาสนาและศึกษาแหลงเรียนรูภายในวัด  ครูควรเปน
แบบอยางที่ดีในการเขาวัดปฏิบัติธรรมและนําประสบการณทางศาสนามาประยุกตใชในบทเรียน 
โรงเรียนควรจัดโครงการปฏิบัติธรรมเปนโครงการตอเนื่อง   หากมีนักเรียนที่ปฏิบัติตัวไมเหมาะสม
หรือไมปฏิบัติตามระเบียบวินัยของโรงเรียนควรใหนักเรียนบําเพ็ญประโยชนทางศาสนาและทางสังคม 
จัดส่ิงแวดลอมในโรงเรียนใหเอื้อตอการปฏิบัติธรรม  และมีเอกสารวิชาการทางพระพุทธศาสนาใน
โรงเรียนใหมากยิ่งขึ้น 

 ขอเสนอแนะเชิงวิจัย 
  ๑.  ควรศึกษาเทคนิควิธีการปฏิบัติธรรมสําหรบัเยาวชนวามีวิธีการใดบางที่จะทําใหเยาวชน
มีความสนใจในการปฏิบัติธรรม 
  ๒.  ศึกษาวิเคราะหจริตที่เหมาะสมแกผูปฏิบัติธรรม  เพื่อนํามาปรับปรุงวิธีการอบรม 
ใหเหมาะแกจริตของเยาวชน  จะทําใหการปฏิบัติธรรมมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

๓. ศึกษาบทบาทของพระวิทยากรที่มีตอเยาวชนในการฝกอบรม 
๔. ศึกษามูลเหตุและแรงจูงใจที่จะทําใหเยาวชนเห็นความสําคัญของการปฏิบัติธรรม 
๕. ศึกษาความเขาใจของเยาวชนตอหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ตามแนวทาง 

สติปฏฐาน  ๔ 
๖. ศึกษาการนําหลักสติปฏฐาน  ๔  ไปใชในชีวิตประจําวันของเยาวชนที่ยังไมเคย 

ผานกระบวนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวามีรูปแบบและวิธีการอยางไรทั้งที่ยังไมรูหลักสติปฏฐาน  ๔  
เพราะเปนวิธีการที่อยูในพฤติกรรมชีวิตประจําวัน 
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 ๑๖๖ 

๗. ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่ทําใหเกิดปญญาขั้นหลุดพน  และวิปสสนา
กรรมฐานขั้นที่สามารถนําไปเปนส่ือทางการศึกษาเลาเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อนําไปปรับปรุงใช
กับเยาวชนตอไป 
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บรรณานุกรม 

 
๑. ภาษาไทย : 

  ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาไทย.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
     มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๙. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกฉบับสยามรัฐ.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
    มหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๘. 
พระไตรปฎกภาษาไทย.  ฉบับอนุสรณงานฉลอง  ๒๕  พุทธศตวรรษ.  กรุงเทพมหานคร : 
    โรงพิมพการศาสนากรมการศาสนา,  ๒๕๐๐. 

    ข. ขอมูลทุติยภูมิ 

จุฑาทิพย  อุมะวิชนี.  ชีวิตและการรูจักตนเอง.  พิมพครั้งที่ ๔.  กรุงเทพมหานคร : 
  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร,  ๒๕๔๒. 

จํานง  อดิวัฒนสิทธิ์และคณะ.  สังคมวิทยา.  ภาควิชาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา 
    คณะสังคมศาสตร.  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร,  ๒๕๔๐. 

ชัยวัฒน  อัตพฒัน.  ญาณวิทยา.  พิมพครั้งที่  ๒.  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยรามคําแหง,  
  ๒๕๒๙. 

ชุดา  จิตพิทักษ.  สังคมวิทยาและวัฒนธรรมไทย.  กรุงเทพมหานคร :  
   โรงพิมพการศาสนา,  ๒๕๒๘. 
เชมเย  สยาดอ.  วิปสสนาสาร.  กรุงเทพมหานคร : พริกหวานกราฟฟค,  ๒๕๔๕. 

ณัฐณันท  ประกายสันติสุข.  หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข.   
    กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ,  ๒๕๔๒. 

ดังตฤณ.  มหาสติปฏฐานสูตร.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมดา,  ๒๕๔๖. 

ดาไล ลามะ. วัชรีวรรณ  ชัยวรศิลป แปล.  ศิลปะแหงความสุข.  พิมพครั้งที่  ๕. 
   กรุงเทพมหานคร : อีเทอรนัล  อิงค,  ๒๕๔๗. 
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 ๑๖๘ 

ทวี  ผลสมภพ.  ปรัชญาอภิธรรม.  กรุงเทพมหานคร : รุงศิลปการพิมพ (๑๙๗๗) จํากัด, 
    ๒๕๒๘. 
ธนิต  อยูโพธิ์.  สติปฏฐานสําหรับทุกคน.  กรุงเทพมหานคร : ในนามบุญนิธิพุทธจักร,  ๒๕๑๘. 
__________. วิปสสนาภาวนา. กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

  ๒๕๒๘. 
__________. อานิสงสวิปสสนากรรมฐาน.  พิมพครั้งที่  ๖.  กรุงเทพมหานคร :    

  ในนามบุญนิธิพุทธจักร,  ๒๕๓๙. 
นรินทร  จริโมภาส.  เวฬุวัน.  ขอนแกน :  ขอนแกนการพิมพ,  ๒๕๔๔. 

นฤจร  อิทธิจีระจรัส.  แนวคิดทฤษฎีทางสังคมวิทยา ตอนอิมิล เดอรไคม.  กรุงเทพมหานคร : 
     สํานักพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร,  ๒๕๓๕. 

แนบ  มหานีรานนท.  แนะแนวทางการปฏิบัติวิปสสนาวิสุทธิ  ๗.  พิมพครั้งที่  ๕.  
  กรุงเทพมหานคร : หจก. ทิพยสุทธิ์,  ๒๕๔๘. 

บุญมี   เมธางกูร.  ความมหศัจรรยของจิต  เลม ๒.  ธนบรุี : โรงพิมพบรษัิทคณะชาง  จํากัด,  
  ๒๔๙๘. 

ป. แผนสําเร็จ (แปล).  จิตวิทยาปรับตัวทุกสถานการณ.  พิมพครั้งที่  ๓.  กรุงเทพมหานคร :  
  สุขภาพใจ,  ๒๕๔๒. 

ปยทัสสี  ภิกขุ.  วิมุตติธรรม.  พิมพครั้งที่  ๓.  กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท.,  ๒๕๔๗. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙).  วิปสสนากรรมฐาน.  กรุงเทพมหานคร : 
  ทอมรินทร พริ้นติ้งกรุพจํากัด,  ๒๕๓๒. 
__________. หลักปฏิบัติสมถะ วิปสสนากรรมฐาน.  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัย 

  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๑. 
__________. หลักปฏิบัติสมถะ วิปสสนากรรมฐาน.  กรุงเทพมหานคร :มหาวิทยาลัย 

  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๑. 
__________. คําถามคําตอบเรื่องวิปสสนากรรมฐาน.  พิมพครั้งที่  ๒.  กรุงเทพมหานคร : 

  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒. 
__________.  เพชรในดวงใจ.  พิมพครั้งที่  ๗.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพพิทักษอักษร,  

  ๒๕๓๙. 
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 ๑๖๙ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ. ๙).  ปดประตูอบาย  ทางไปสูนิพพานคูมือสอบ 

  อารมณกรรมฐาน.  ประจําสํานักวัดมหาธาตุ พระนคร,  ๒๕๓๓. 
__________. คําถามคําตอบเรื่องวิปสสนากรรมฐาน. พิมพครั้งที่ ๒.  กรุงเทพมหานคร :  
  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒. 
__________. วิปสสนากรรมฐาน,  กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒. 

__________. วิปสสนากรรมฐาน  เลม  ๕.  พิมพครั้งที่  ๔.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ  
  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖. 

พระธรรมปฎก (ป.อ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม.  พิมพครั้งที่  ๙.  
   กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓. 

_________. พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลศัพท.  พิมพครั้งที่  ๙.  กรุงเทพมหานคร :  
      โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓. 

_________. พุทธธรรม.  กรุงเทพหมานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๓. 

_________. สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ.  กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภาบันลือธรรม, 
  ๒๕๔๗. 

_________. พุทธธรรม. พิมพครั้งที่  ๗.  กรุงเทพมหานคร :  มหาวิทยาลัย 

        มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒. 
_________. สัมมาสมาธิและสมาธิแบบพุทธ.  กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภาและสถาบัน 

  บันลือธรรม,  ๒๕๔๒. 
พระธรรมสิงหบุราจารย  (จรัญ  ตธมฺโม).  ระเบียบปฏิบัติสําหรับผูปฏิบัติธรรม. 

  กรุงเทพมหานคร : รุงเรืองวิริยะพัฒนาโรงพิมพจํากัด,  ม.ป.ป. 
__________. ประวัติชีวิต  การงาน  หลักธรรม.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ม.ป.ป. 
__________. คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร : บริษัทพลัสเพรส จํากัด, ๒๕๒๙. 
__________. กฎแหงกรรม – ธรรมปฏิบัติ เลม  ๘  (พิเศษ).  กรุงเทพมหานคร : 

  รุงเรืองวิริยะพัฒนาโรงพิมพจํากัด,  ๒๕๓๗. 
ราชบัณฑิต,  พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒.  กรุงเทพมหานคร :   
   นามมีปุคสพับลิเคชั้น,  ๒๕๔๖. 
พระครูโพธิสารคุณ (ประยงค  อุปลวณฺโณ).  วิปสสนาวิถี  ทฤษฎีและปฏิบัติ.  ขอนแกน :  
  คลังนานาวิทยา,  ๒๕๓๙. 
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 ๑๗๐ 

พระครูภาวนาวสุิทธิ์  (จรัญ  ตธมฺโม).  แกนแทของพระพุทธศาสนา.  กรุงเทพมหานคร :  
  สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลา  วิทยาเขตพระนครเหนือ,  ๒๕๒๖. 
พระครูวิมลธรรมรังสี (สุภาพ  เขมรํสี).  พุทธวิปสสนา.  พิมพครั้งที่  ๓.  กรุงเทพมหานคร : 

  บริษัทสหธรรมิก,  ๒๕๔๐. 
พระญาณโปนิเถระ (พลตรีนายแพทยชาญ  สุวรรณวิภัช แปล).  หัวใจกรรมฐาน.   

  พิมพครั้งที่  ๗.  กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพศยาม,  ๒๕๔๘. 
พระเทพเวที  (ประยุทธ  ปยตฺุโต).  พุทธธรรม.  พิมพครั้งที่  ๕.  กรุงเทพมหานคร :  

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๒. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ตวณฺโณ).  คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน.  พิมพครั้งที่ ๗. 

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๒. 
พระเทพสิทธิมุนี  ญาณสิทธิเถร.  วิปสสนาญาณโสภณ.  พิมพครั้งที่  ๓.  กรุงเทพมหานคร : 

  บริษัทศรีอนันตการพิมพ  จํากัด,  ๒๕๔๖. 
พระพรหมโมลี (วิลาศ  าณวโร ).  วิมุตติรัตนมาลี.  กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมิตรสยาม, 
  ๒๕๓๙. 
_________.  วิปสสนาวงศ.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพดอกหญา,  ๒๕๔๕. 
พระภาวนาภิรามเถร  (สุข ปวโร).  คูมือวิปสสนากรรมฐาน.  พิมพครั้งที่  ๒.  กรุงเทพมหานคร : 

  พระนคร,  ๒๔๙๙. 
พระภาวนาวิสุทธิคุณ  (จรัญ  ตธมฺโม).  กฎแหงกรรม  ธรรมปฏิบัติ  เลม  ๔.   
  กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ,  ๒๕๓๓. 
_________.คูมือวิปสสนาจารย,  กรุงเทพมหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ,  ๒๕๓๓. 
พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ.  หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

  เบื้องตน.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสาร,  ๒๕๔๖. 

พระราชธรรมนิเทศ  (ระแบบ   ตญาโณ).  ธรรมปริทรรศน  ๒.  กรุงเทพมหานคร :  
  โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕. 
พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม).  กฎแหงกรรม ธรรมภาคปฏิบัติ  เลมที่  ๙.   
  กรุงเทพมหามหานคร : หอรัตนชัยการพิมพ,  ๒๕๓๘. 
__________. กรรมสนอง ความเปนไปของชีวิตตามกฎแหงกรรม.  กรุงเทพมหานคร :  

  ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
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 ๑๗๑ 

พระราชสุทธิญาณมงคล (จรัญ  ตธมฺโม).  ธรรมมงคล.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
__________. อบรมพัฒนาจิต.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
__________. ทําความดี.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
__________. กุศลกรรม. กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
__________. กรรมฐาน.  กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 
พระราชสังวรญาณ  (พุธ  านิโย).  ธรรมปฏิบัติและตอบปญหาการปฏิบัติธรรม. พิมพครั้งที่  ๒. 

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๐. 
พระราชสิทธิมุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙).  วิปสสนากรรมฐาน เลม ๕.  กรุงเทพมหานคร :  
  โรงพิมพอาศรมอักษร,  ๒๕๐๕. 
__________. วิปสสนากรรมฐาน  เลม  ๖.  กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพอาศรมอักษร,  ๒๕๐๖. 
__________. วิปสสนากรรมฐาน เลม ๗.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพอาศรมอักษร, ๒๕๐๖. 
__________. วิปสสนากรรมฐาน  เลม  ๘.  กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพอาศรมอักษร,  ๒๕๐๖. 
__________. คําถาม-ตอบ  เรื่องวิปสสนากรรมฐาน.  พระนคร : โรงพิมพการพิมพพานิชย,  
  ๒๕๑๐. 
พระปลัดวิสุทธิ์  คุตฺตชโย.  คูมือการเรียนการสอนปริจเฉทที่  ๘,๙ (ชั้นมัชฌิมอาภิธรรมมิกะโท). 

  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพยวิสุทธิ์,  ๒๕๔๐. 
พระมหาทองมั่น  สุทฺธจิตฺโต.  คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน. ชลบุรี, ม.ป.ป. ๒๕๔๖ 
พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต.  วิปสสนาภาวนา.  พิมพครั้งที่  ๒.  กรุงเทพมหานคร : 

  สํานักพิมพธรรมสภา,  ๒๕๔๖. 
พระอุดมวิชาญาณเถร  (โชดก  ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙).  วิปสสนากรรมฐาน  เลม  ๔.  
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพอาศรมอักษร,  ๒๕๐๕. 
พระอุดรคณาธิการ  (ชวินทร  สระคํา).  พจนานุกรมไทย-บาลี.  กรุงเทพมหานคร :  
  โรงพิมพประยูรวงศพริ้นทติ้ง  จํากัด,  ๒๕๓๘. 
พระอุปติสสเถระ  รจนา.  คณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  แปลจากฉบับ 

  ภาษาอังกษฤของพระเอฮารา  พระโสมเถระและพระเขมินทเถระ.  วิมุตติมรรค. 
  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๘. 
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 ๑๗๒ 

พุทธทาสภิกขุ.  คูมือมนุษย (ฉบับสมบูรณ).  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา,  ๒๕๓๔. 
__________.  โพธิปกขิยธรรมสูงสุดแหงความรูแจง ๓๗ ประการ.  กรุงเทพมหานคร :  
   โรงพิมพธรรมสภา,  ๒๕๔๓. 

__________. อานาปานสติสมบูรณแบบ.  พิมพครั้งที่  ๗.  กรุงเทพมหานคร :  ธรรมสภา, 
  ๒๕๓๕. 

__________. การงานคือการปฏิบตัิธรรม.  พิมพครั้งที่  ๒.  กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, 
  ๒๕๓๗. 

ภันทันตะอาสภมหาเถร  อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะ.  หลักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
  (มหาสติปฏฐาน  ๔).  พิมพครั้งที่  ๒.  กรงุเทพมหานคร :  
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๘. 

ภัทรพร  สิริกาญจนะ.  พุทธศาสนากับการปฏิบัติธรรมของชนกลางในประเทศไทย.  
  กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๔๖. 

มกราพันธุ  จูฑะรสก  และคณะ.  รายงานการประเมินผลโครงการการฝกสมาธิวิปสสนา 
  กรรมฐาน  (พัฒนาจิต).  ขอนแกน : วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร,  ๒๕๔๗. 

มหามกุฏราชวทิยาลัย (แปล).  มิลินทปญหาวรรคที่ ๑  นามปญหา.  กรุงเทพมหานคร :  
  มหามกุฏราชวทิยาลัย,  ๒๕๑๕. 

__________. วิสุทธิมรรค  ทิฏฐิวิสุทธินิเทศ  ภาค  ๓.  กรงเทพมหานคร : 
  มหามกุฏราชวทิยาลัย,  ๒๕๑๖. 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. โรงเรียนวิถีพุทธ.  กรุงเทพมหานคร :  
  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๗. 
มานพ  ประสพภักตร.  วทิยาศาสตรในหลกัคําสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา. พระนคร :  

  โรงพิมพทาพระจันทร,  ๒๕๑๐. 
มูลนิธิแสงธรรมเพื่อเยาวชน.  จุลสารแสงธรรม.  ปที่  ๙  ฉบับที่  ๒๑.  ขอนแกน :  

   ขอนแกนการพิมพ,  ๒๕๔๖. 

มูลนิธิแนบมหานิรานนท.  การปฏิบตัิวิปสสนากรรมฐาน.  กรุงเทพมหานคร : พัฒนวิทยการพิมพ, 
     ๒๕๔๓.    

โยธิน  ศันสนยุทธ  และคณะ.  จิตวิทยา.  กรุงเทพมหานคร : ศูนยสงเสริมวิชาการ,  ๒๕๓๓. 
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 ๑๗๓ 

วริยา  ชินวรรโณ  และคณะ.  สมาธิในพระไตรปฏก วิวัฒนาการการตีความคําสอนเรื่องสมาธิใน 
  พระพุทธศาสนาฝายเถรวาทในประเทศไทย.  กรุงเทพมหานคร :  
  โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,  ๒๕๔๘. 

วศิน  อินทสระ.  หลักคําสอนสําคัญในพระพุทธศาสนา.  พิมพครั้งที่  ๕.  กรุงเทพมหานคร : 
  มหามกุฏราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๐. 

วไลพร  ภวภูตานนท  ณ  มหาสารคาม.  จิตวิทยาพุทธศาสนา.  กรุงเทพมหานคร :  
  มหาวิทยาลัยมหิดล,  ม.ป.ท. 

วิเชียร  ชาบุตรบุณฑริก.  พุทธศาสตร.  กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พริ๊นเฮาส,  ๒๕๓๕. 

ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน.  คูมือทําวัตรเชา-เย็น.  ขอนแกน : โรงพิมพประมวลวิทยา,  
  ๒๕๔๘. 

__________. หนังสือที่ระลกึในงานพระราชทานเพลิงศพ พระครูภาวนาวิสุทธิ์.  ขอนแกน :  

  ขอนแกนการพิมพ,  ๒๕๔๘. 
สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ  อาสภมหาเถร).  คัมภีรวิสุทธิมรรค.  กรุงเทพมหานคร :  
            มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๖. 
สุชา  จันทรเอม.  จิตวิทยาทัว่ไป.  พิมพครัง้ที่  ๑๐,  กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, 

  ๒๕๔๐. 
สุจิตรา  ออนคอม.  การฝกสมาธิ.  พิมพครัง้ที่ ๑๐.  กรุงเทพมหานคร : ดอกหญากรุป, 

  ๒๕๔๙. 
เสวตร  เปยมพงศสานต.  พุทธวิปสสนา.  พระนคร : รัชดารมภการพิมพ,  ๒๕๐๕. 
แสง  จันทรงาม.  ประทีปธรรม.  กรุงเทพมหานคร : สรางสรรคบุคส,  ๒๕๔๔. 

__________. พุทธศาสนวิทยา.  พิมพครั้งที่  ๔. กรุงเทพมหานคร : ธีระการพิมพ,  ๒๕๔๔. 
อาสภมหาเถระธัมมาจริยะ.  แนวทางปฏิบัติวิปสสนา.  กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัย 

  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๓. 
อนุสรณ  จันทพันธและบุญชัย  โกศลธนากุล.  จริต ๖  ศาสตรในการอานใจคน. 

  กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้ง  แอน  พลับลิชชิ่ง,  ๒๕๔๖. 
อโณทัย  อาตมา.  รูนิพพานประสาชาวบาน.  กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ,  ๒๕๔๔. 
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 ๑๗๔ 

๒. วิทยานิพนธ 

นงเยาว  ชาญณรงค.  “ศึกษาเปรียบเทียบการทําสมาธิของพระพุทธศาสนาและที.เอ็ม. ศึกษา 
เปรียบเทียบคําสอนวิธีการปฏบิัติและผลที่ไดรับตามทีป่รากฏในคัมภีรและที่ปฏิบตัิใน
สํานักปฏิบัติวปิสสนากรรมฐานที่มีชื่อเสียงตางๆ และที่ศูนยฝก ท.ีเอ็ม.”.  วิทยานิพนธ
อักษรศาสตรมหาบัณฑิต  (ศาสนาเปรียบเทียบ บัณฑติวิทยาลัย : มหาวทิยาลัยมหิดล), 
๒๕๓๙. 

พระครูปคุณสรจิต  (สุชาติ  ชิโนรโส). “การศึกษาวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของ 
     สํานักวิเวกอาศรม”.  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  (บัณฑิตวิทยาลัย : 

     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),  ๒๕๓๗. 
พระครูสมุหทองลวน  คงพิศ.  “วิธีปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพุทธศาสนาเถรวาท : กรณีศึกษา 
  วิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี   
  (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙)”.วิทยานิพนธปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต.   
  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยขอนแกน),  ๒๕๔๕. 
พรรณราย  รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปกฐาน ๔ :  

กรณีศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก  ญาณสิทธ)ิ”.  วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),  
๒๕๔๔. 

โรจน  สุวรรรณสิทธิ์.  “รายงานวิจัยเรื่องสมาธิชวยการศึกษาเพียงใด โดยใชอานาปานสติสมาธิใน 

  การฝกอบรม”.  วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต.   
  ภาควิชาจิตเวชศาสตร. (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล),  ๒๕๑๔. 

อนุชา  สมจิตร.  “การศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลจากการปฏิบัติกรรมฐาน 

  ดวยการเจริญสติปฏฐานสี่ซ่ึงฝกสอนโดยคุณแมสิริ  กรินชัย”.   
  วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต.  (บัณฑิตวิทยาลัย :  
  มหาวิทยาลัยมหิด),  ๒๕๓๙. 

อวยชัย โรจนนิรันทรกิจ.  “ผลของการฝกอานาปานสติในพระพุทธศาสนาตอพัฒนาการใชเหตุผล 

    เชิงจริยธรรม”.  วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาจิตวิทยาคลินิก). 
    (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล),  ๒๕๒๖. 
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 ๑๗๕ 

๓.  ภาษาอังกฤษ 
Dr. D. Roland  D. Weerasuria,  The  path  of  freedom–Vimuttimagga,  

   (Balcombe,  Balcombe  Place,  Colombo  8,   Sri  lanka 1977. 
HH. Dalai  Lama.  The  Art  of  Happiness.  First  published  In  Great  Britain   

  in  1998. 
Paravahera Vajiranana Ph.D.  Buddhist  meditation  in  theory and practice. 

  Published  by  Buddhist  Missionary  Society, Jalan 09-06,  Malaysia.  
  1975. 
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ภาคผนวก 
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 ๑๗๗ 

ภาคผนวก ก. 
 

๑. ตัวอยางแบบสอบถาม 
นักเรียนที่เขามาปฏบิัติวิปสสนากรรมฐาน 

เรื่อง  ผลการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน : กรณีศึกษาเยาวชนผูเขาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน   
ณ  ศูนยปฏบิตัิธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน   

ระหวางวันที ่ ๒-๗  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙ 
ตอนที่  ๑  ขอมูลเก่ียวกับผูเขาอบรม 

๑. ชื่อ.....................................นามสกุล...................................อายุ............ป 
๒. เพศ................................................. 
๓. ระดับการศึกษา................................ 
๔. โรงเรียน…………………………. 
๕. ศาสนา…………………………… 

ตอนที่  ๒  กอนเขารับการอบรม 
 ๑.  ทานมีทัศนคติอยางไรตอพระพุทธศาสนา.................................................................. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๒.  ทานมีทัศนคติอยางไรตอเรื่องกฎแหงกรรม............................................................... 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๓.  ทานมีความเขาใจเรื่องการปฏิบัตธิรรมอยางไร…….................................................. 

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

........................................................................................................................................................ 
๔. กอนเขาอบรมทานมีวธิีการตอบแทนคุณบิดามารดาอยางไร…………………....…… 

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

........................................................................................................................................................ 
๕. ทานเคยปฏิบัติธรรมจากที่ใดมากอนหรือไม…… ถาเคยทานปฏิบตัิในรูปแบบใด 

…………………………………………………………………………………………………

……………................………………………………………………………………………… 
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 ๑๗๘ 

ตอนที่  ๓ ขณะปฏิบตัิธรรม 
 ๑. ในขณะที่ทานฝกปฏิบัตธิรรม  ทานมีความรูสึกอยางไร…………………........….…. 

………………………………………………………………………………………….........… 

…………………………………………………………………………………......……...…… 
 ๒. ทานมีปญหาอยางไรในการปฏิบัตธิรรม………....……………………..........……... 

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………................……… 
 ๓. เมื่อประสบปญหาทานมีวธิกีารแกไขอยางไร……....…………….........…………….  

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

........................................................................................................................................................ 
 ๔. ทานมีความรูสึกอยางไรตอการปฏิบัตธิรรมในอิริยาบถยนื…………………………. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๕. ทานมีความรูสึกอยางไรตอการปฏิบัตธิรรมในอิริยาบถเดิน………………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๖. ทานมีความรูสึกอยางไรตอการปฏิบัตธิรรมในอิริยาบถนัง่…………………………. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๗. ทานมีความรูสึกอยางไรตอการปฏิบตัิธรรมในอิริยาบถนอน...……..………………. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๘. ทานสามารถปฏิบตัธิรรมไดดีในอิริยาบถใด………………………………………. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๙. ทานไดรับประโยชนอยางไรตอการทําวตัรเชา-เย็น…………….........……..………... 

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

........................................................................................................................................................ 
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 ๑๗๙ 

 ๑๐. ทานมีความรูสึกอยางไรตอการแผเมตตา……….........…………………………... 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
ตอนที่  ๔  หลงัการปฏิบัติธรรม 

 ๑. ทานไดอะไรจากการปฏิบตัิกรรมฐาน…….….........……………………………….. 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

 ๒. ส่ิงที่ประทบัใจที่สุดในการปฏิบัตธิรรมครั้งนี้…………..........……………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๓. ความรูสึกทีไ่ดรับจากการเขาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐานครั้งนี้…………........……….. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๔. การนําหลักสติปฏฐาน  ๔  ไปใชในชีวิตประจําวัน……….......……………………. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๕. ผลของการปฏิบัติเชิงพฤตกิรรม………………………………………........…….. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๖. ผลของการปฏิบัติเชิงจิตวสัิย……………..........………………………………….. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๗. ประโยชนที่ไดรับจากการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน…………….........……………... 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๘. ความตั้งใจที่จะนําหลักการปฏิบัตนิี้ไปใชในการศึกษา…….......…………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๐ 

 ๙.  สติมีความสําคัญอยางไรในทัศนะของทาน……….............……………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๐. ทานสามารถนําสติไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดหรือไมอยางไร………........….. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๑. หลังจากการปฏิบัติแลวทานไดรับผลตามความคาดหวงัอยางไร…......……………. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๒. ทานรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในตัวทานหลังจากการปฏิบัตหิรือไมอยางไร 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๓. หลังจากที่เขารับการอบรมแลว  ทานมีความเชื่อเรื่องกฎแหงกรรมอยางไร…........… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๔. หลังจากที่เขารับการอบรมแลว  ทานคิดวาจะตอบแทนคุณบิดามารดาและผูมี

พระคุณอยางไร……………………………..........……………………………………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๕. ทานมีความรูสึกอยางไรตอพิธีมาลาบูชาคุณ….........…….....…………………….. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๖. ประโยชนที่ไดจากการทําพิธีมาลาบูชาคุณ……….......…………………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๗. ทานมีความประทับใจอะไรมากที่สุดในการอบรมครัง้นี้ .......................................... 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๑ 

 ขอเสนอแนะ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๒ 

๒. ตัวอยางแบบสอบถาม 
ผูปกครองนักเรียนที่เขามาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน 

เรื่อง  ผลการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน : กรณีศึกษาเยาวชนผูเขาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน   
ณ  ศูนยปฏบิตัิธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน   

ระหวางวันที ่ ๒-๗  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙ 
ตอนที่  ๑  ขอมูลเก่ียวกับผูเขาอบรม 

๑. ชื่อ.....................................นามสกุล...................................อายุ............ป 
๒. เพศ................................................. 
๓. ระดับการศึกษา................................ 
๔. โรงเรียน…………………………. 
๕. ศาสนา…………………………… 

ระดับการประเมิน ที่ รายการ 
ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
พอ
ใช 

ปรับ 
ปรุง 

หมาย
เหตุ 

๑ พฤติกรรมกอนปฏิบัตธิรรม       

๒ พฤติกรรมหลังการปฏิบัตธิรรม       

๓ ความสุขุมเยือกเย็น       

๔ ความอดทน       

๕ การมีสติยั้งคิด       

๖ การเห็นโทษภัยของยาเสพยติด       

๗ การเห็นโทษภัยของอบายมุข       

๘ การรูจักแยกแยะดีชั่ว       

๙ การรับผิดชอบตอหนาที ่       

๑๐ การชวยเหลือครอบครัว        

๑๑ การใชทรัพยใหเกิดประโยชน       

๑๒ ความกตัญูกตเวท ี       

๑๓ จิตใจราเริงแจมใส       

๑๔ การเอาใจใสในงานทีไดรับมอบหมาย       
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 ๑๘๓ 

ระดับการประเมิน  
ที่ 

 
รายการ ดีมาก ดี ปาน

กลาง 
พอ
ใช 

ปรับ 
ปรุง 

หมาย
เหตุ 

๑๕ การรูจักคุณคาของชีวิต       

๑๖ ศักยภาพในการเรียน       

๑๗ ความเอื้อเฟอเผื่อแผ       

๑๘ ความเมตตากรณุา       

๑๙ ระดับความพึงพอใจของผูปกครอง
หลังจากเขาปฏิบัติธรรม 

      

ขอเสนอแนะ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๔ 

๓.  ตัวอยางแบบสอบถาม 
ครูที่นํานักเรียนเขามาปฏิบัตวิิปสสนากรรมฐาน 

เรื่อง  ผลการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน : กรณีศึกษาเยาวชนผูเขาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน   
ณ  ศูนยปฏบิตัิธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน   

ระหวางวันที ่ ๒-๗  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙ 
ตอนที่  ๑  ขอมูลเก่ียวกับผูเขาอบรม 

๖. ชื่อ.....................................นามสกุล...................................อายุ............ป 
๗. เพศ................................................. 
๘. ระดับการศึกษา................................ 
๙. โรงเรียน…………………………. 
๑๐. ศาสนา…………………………… 

ตอนที่  ๒  ความคิดเห็น 
 ๑. สาเหตุที่นํานักเรียนมาปฏบิัติธรรม…………..….............………………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๒. สาเหตุที่เลือกมาที่ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน……….........……………………... 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๓. ทัศนคติกอนเขามาปฏิบัตธิรรมที่ศนูยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน...........……………….. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๔. การปฏิบัติธรรมเปนโครงการตอเนื่องของโรงเรียนหรือไม…...…………….......…… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๕. การปฏิบัติธรรมจัดเปนหลักสูตรของโรงเรียนหรือไม….........……………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๕ 

 ๖. ทัศนะของนกัเรียนกอนเขาปฏิบัตธิรรม…………….......………………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๗. ความคาดหวังตอการนํานักเรียนเขามาปฏิบัตธิรรม……........……………...……… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๘. ประโยชนทีไ่ดรับจากการทําวัตรเชา-เย็น………….........………...................……... 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๙. ทานมีความรูสึกอยางไรตอการแผเมตตา......…….........…….……………………... 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

 ๑๐. ทานมีความรูสึกอยางไรตอพิธีมาลาบูชาคุณ……..........………………………….. 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

 ๑๑. ประโยชนที่ไดจากการทําพิธีมาลาบูชาคุณ…………….......……………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๒. ประโยชนที่ไดรับจาการปฏิบัติธรรม………………………..……........………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๓. การนําหลักสติปฏฐาน ๔ ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวนั…….........……………... 

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

........................................................................................................................................................ 
   ๑๔. ทานมีความประทบัใจอะไรมากที่สุดในการปฏิบัตธิรรมครั้งนี…้……….....……… 

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

........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๖ 

ตอนที่  ๓ สถานที่และบุคลากร 
ระดับการประเมิน 

รายการประเมิน 
ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ปรับปรงุ 

ก. ดานสถานที่ 
     สถานที่ในการอบรม 

     

     ส่ิงแวดลอม      

     อาหาร-เครื่องดื่ม      

     การบริการ      

     อาคารที่พัก      

     หองน้ํา      

     โรงทาน      

ข.  รูปแบบการอบรม 
     ขั้นตอนและวิธีการ 

     

     ส่ือและอุปกรณในการอบรม      

     กิจกรรมในการอบรม      

     ระยะเวลาในการอบรม      

     ความเหมาะสมของตาราง      

ค.  ดานเนื้อหาสาระ 
     ดานศีลธรรม 

     

     ดานสังคม      

     ดานจิตวิสัย      

     ดานการปฏิบัติ      

     ดานความรูทั่วไป      

ง.   ดานวิทยากร 
     ระดับความรูของวิทยากร 

     

     ทักษะในการอบรม      

     การตรงตอเวลา      

     การเตรียมตัวกอนทําการอบรม      
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 ๑๘๗ 

ระดับการประเมิน 
รายการประเมิน 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ปรับปรงุ 
     ทักษะในการใชส่ือ      

     จิตวิทยา      

ขอเสนอแนะ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๘ 

๔.  ตัวอยางแบบสอบถาม 
นักเรียนที่เคยเขามาปฏิบตัิธรรม 

เรื่อง  ผลการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน : กรณีศึกษาเยาวชนผูเขาปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน   
ณ  ศูนยปฏบิตัิธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน   

ระหวาง พ.ศ. ๒๕๔๗-๒๕๔๙ 
ตอนที่  ๑  ขอมูลเก่ียวกับผูเขาอบรม 

๑. ชื่อ.....................................นามสกุล...................................อายุ............ป 
๒. เพศ................................................. 
๓. ระดับการศึกษา................................ 
๔. โรงเรียน…………………………. 
๕. ศาสนา…………………………… 

ตอนที่  ๒  ทศันะตอพระพุทธศาสนา 
 ๑.  ทานมีทัศนคติอยางไรตอพระพุทธศาสนา.................................................................. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๒.  ทานมีทัศนคติอยางไรตอเรื่องกฎแหงกรรม.............................................................. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๓.  ทานมีความเขาใจเรื่องการปฏิบัตธิรรมอยางไร………............................................. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๔. ทานไดรับประโยชนอยางไรตอการทําวตัรเชา-เย็น……........……………..………... 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๕. ทานมีความรูสึกอยางไรตอการแผเมตตา…..………….........……………………... 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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 ๑๘๙ 

 ๖. ประโยชนทีไ่ดจากการปฏิบัติธรรม…......……….….........……………………..….. 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

 ๗. ส่ิงที่ประทับใจที่สุดในการปฏิบัตธิรรม………...........................................……….. 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

 ๘. ทานไดนําหลักสติปฏฐาน  ๔  ไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

 ๙. ผลของการปฏิบัติเชิงพฤตกิรรม……........………..……………………………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๐. ผลของการปฏิบัติเชิงจิตพิสัย………….......…………………………………….. 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๑. นําหลักธรรมไปใชในการศึกษา…................................…………......…………… 

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

........................................................................................................................................................ 
 ๑๒. ทานนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดหรือไมอยางไร
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
 ๑๓. ทานไดตอบแทนคุณบิดามารดาและผูมีพระคุณอยางไร…………............…………… 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
 ๑๗. ทานไดปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องหรือไมอยางไร…………............……………… 

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

........................................................................................................................................................ 
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 ๑๙๐ 

 ๑๘.  ขอเสนอแนะ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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         ๑๙๑ 
 
 

ภาคผนวก ข. ตารางการอบรมปฏิบัติธรรม 
ระหวางวันที่  ๒-๗  พฤศจกิายน  ๒๕๔๙  ณ  ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  อําเภอเมือง  จงัหวัดขอนแกน 

 

วัน  / เวลา 
 

 

03.30 
    -  
04.00 
 

 

04.00 
   -  
05.00 

 

 

05.00    -   07.00 
 

 

07.00 
- 

08.30 

 

08.30 
- 

11.00 

 

11.00 
- 

12.30 

 

 

12.30     -     14.00 
 

 

 

14.00   -    16.00 

 

16.00 
- 

17.00 

 

17.00 
- 

18.00 

 

 

18.00    -    19.00 

 

19.00 
- 

19.30 

 

 

19.30    -    21.30 

 

21.30 
- 

03.30 

 

๒ พ.ย. ๔๙ 
 

 

 

 

รายงานตัว/
ปฐมนิเทศ 

 

กรรมฐาน
เบื้องตน 

 

กรรมฐาน
เบื้องตน 

 

ปฏิบัติธรรม 
(พระวิทยากร) 

 

กรรมฐานเบื้องตน 

 

๓ พ.ย. ๔๙ 

 

สมาทานศีลและ
กรรมฐาน 

 

มารยาท 
ชาวพุทธ 

/ปฏิบัติธรรม 
(พระวิทยากร) 

 

ปกิณกะธรรม 
/ปฏิบัติธรรม 

 (พระวิทยากร) 

 
ปฏิบัติธรรม 

(พระวิทยากร) 

บรรยายเรื่อง 
พระพุทธเจา
สอนอะไร 

(พระวิทยากร) 
 

๔  พ.ย. ๔๙ 

ปกิณกะธรรม/
ปฏิบัติธรรม 

(พระวิทยากร) 

ปกิณกะธรรม/
ปฏิบัติธรรม 

(พระวิทยากร) 

กรรมฐานชวยชีวิตไดอยางไร 
/ปฏิบัติธรรม 
(พระวิทยากร) 

ปฏิบัติธรรม 
(พระวิทยากร) 

บรรยายเรื่อง 
กฎแหงกรรม 
(พระวิทยากร) 

๕  พ.ย. ๔๙ ปฏิบัติธรรม 
(พระวิทยากร) 

ปฏิบัติธรรม 
 (พระวิทยากร) 

 

ปกิณกะธรรม 
/ปฏิบัติธรรม 

 (พระวิทยากร) 

ทําส
รีรกิ

จ 
 

ทําว
ัตร
เย็น

 

ปฏิบัติธรรม 
(พระวิทยากร 

 

๖  พ.ย. ๔๙ ปฏิบัติธรรม 
(พระวิทยากร) 

ปฏิบัติธรรม 
 (พระวิทยากร) 

 

ปกิณกะธรรม 
/ปฏิบัติธรรม 

 (พระวิทยากร) 

  เทิดทูนผูใหที่
ยิ่งใหญ 

/ ปฏิบัติบูชา 
 (พระวิทยากร) 

 

พิธีมาลาบูชาคุณ 
(คณะวิทยากร) 

 

๗  พ.ย. ๔๙ 

ตื่น
นอ

น ท
ําสร

ีรกิ
จ 

ทําว
ัตร
เชา

 

พิธีปด /  
ลาศีล / 
 เปดใจ 

รับ
ปร
ะท
านอ

าหา
รเช

า 

 

พัฒนาศูนย  
/เดินทางกลับ 

รับ
ปร
ะท
านอ

าหา
รก
ลาง

วัน
 

 

 
 

พัก
รับ
ปร
ะท
านน

้ําปา
นะ

 

 

พัก
ผอ
น 
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    ๑๙๒
 

ภาคผนวก ค. 

 ๑) บทแผเมตตาแกตนเอง 

   อะหัง  สุขิโต  โหมิ  ขอใหขาพเจามีความสุข 
   นิททุกโข โหมิ  ปราศจากความทุกข 
   อเวโร  โหมิ  ปราศจากเวร 
   อัพยาปชโฌ  โหมิ ปราศจากอุปสรรคอันตรายทั้งปวง 
   อะนีโฆ  โหมิ  ปราศจากความทุกขกายทุกขใจ 
   สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรามิ มีความสุขกาย สุขใจรักษาตนใหพนจากทุกขภัย 
      ทั้งส้ินเถิด 
  ๒) บทแผเมตตาใหสรรพสัตว 

   สัพเพ  สัตตา   สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข  เกิดแกเจ็บตายดวยกัน 
      ทั้งหมดทั้งส้ิน 
   อะเวรา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
   อัพยาปชฌา  โหนตุ จงเปนสุขเปนสุขเถิดอยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
   อะนีฆา  โหนตุ    จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจเลย 
   สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขการสุขใจ  รักษาตนใหพนจากทุกขภัย 
      ทั้งส้ินเถิด 
  ๓) บทแผสวนกุศล 
   อิทัง  เม  มาตาปตุนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  มาตาปตะโร  ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ 
 แกมารดาบิดาของขาพเจา  ขอใหมารดาบิดาของขาพเจาจงมีความสุข 
   อิทัง  เม  ญาตีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  ญาตะโย  ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ 
 แกญาติทั้งหลายของขาพเจา  ขอใหญาติทั้หลายของขาพเจาจงมีความสุข 
   อิทัง  เม  คุรูปชฌายาจริยานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  คุรูปชฌายาจริยา  ขอสวนบุญนี้ 
   จงสําเร็จแกครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา  ขอใหครูปชฌายอาจารยของขาพเจา 
 จงมีความสุข 
   อิทัง  สัพพะเทวานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพพะเทวา  ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ 
 แกเทวดาทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเทวดาทั้งหลายทั้งปวงจงมีความสุข 
   อิทัง  สัพพพะเปตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพพะเปตา  ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ 
 แกเปรตทั้งหลายทั้งปวง ขอใหเปรตทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข 
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    ๑๙๓
 

                                                

   อิทัง  สัพพะเวรีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ สัพพะเวรี  ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จ 
 แกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง ขอใหเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข 

อิทัง  สัพพะสัตตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ สัพพะสัตตา  ขอสวนบุญนี้ 
 จงสําเร็จแกสัตวทั้งหลายทั้งปวง ขอใหสัตวทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข 
 ๔)  การกําหนดจิตอธิษฐาน 
    หลังจากที่แผเมตตาและแผสวนกุศลเสร็จแลวใหผูปฏิบัติธรรมกําหนดจแผสวนกุศล
ใหแกเฉพาะบุคคลตามตนเองปรารถนา เชน ใหแกบิดามารดาญาติพี่นองของตนเอง๑

 
๑ สัมภาษณพระครปูลัดสทิธิวรวัฒน  (คธาวุฒิ  ยโสธโร),  ผูอํานวยการปฏิบัตธิรรมสวนเวฬุวนั,  เมื่อวันที่  ๒๓  

พฤศจิกายน  ๒๕๔๙. 
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 ๑๙๔ 

ภาคผนวก  ง. 
 

ง. พิธีสมาทานศีล ๘ และสมาทานพระกรรมฐาน   

   ผูปฏิบัติธรรมทุกคนจะตองสมาทานศีล  ๘ และสมาทานพระกรรมฐานเพื่อใหการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานมีประสิทธิภาพและบรรลุวัตถุประสงค  ซ่ึงมีระเบียบขั้นตอน เมื่อประธานสงฆ
เดินทางมาถึงใหผูปฏิบัติธรรมทุกคนนั่งคุกเขาพนมมือประธานสงฆกราบพระประธาน หันหนากลับมายัง
ผูเขาปฏิบัติธรรม และผูเขาปฏิบัติธรรมกราบลง ๓ ครั้งมีวิธีปฏิบัติตามขั้นตอน ดังนี้ 

     ก) พิธีกรกลาวรายงานตอประธานสงฆ 
  กราบนมัสการพระครูปลัดสิทธิวรวัฒน ผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน      
คณะวิทยากร......ขออนุญาตนําคณะครูและนักเรียนจากโรงเรียน............ทําพิธีสมาทาน พระกรรมฐาน
ซ่ึงมีจํานวน..........คน  นักเรียนชาย...........คน  นักเรียนหญิง............คน  และอาจารยผูควบคุมดูแล
นักเรียนอีก......ทาน  
  ขอเรียนเชิญ..........ตําแหนง...........จุดธูป  เทียนบูชาพระรัตนตรัย  กราบ  ๓  ครั้ง  
เสร็จกลับเขาที่เดิม 
  พิธีกรกลาวเชิญชวนผูปฏิบัตธิรรมกลาวคําบูชาพระกราบพระ  อาราธนาศีล  ๘  รับศีล  ๘  
กลาวพรอมกันดังนี้ 

   ข) กลาวคําบุชาพระรัตนตรัย 
    อิมินา  สักกาเรนะ  พุทธัง  อะภิปูชะยามิ  
  อิมินา  สักกาเรนะ  ธัมมัง   อภิปูชะยาม ิ
  อิมินา  สักกาเรนะ  สังฆัง   อภิปูชะยาม ิ  
  อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง  ภะคะวันตัง  อะภิวาเทม ิ(กราบ) 
  สวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  ธัมมัง นะมสัสามิ  (กราบ) 
  สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  สังฆัง  นะมามิ   (กราบ) 

  ค) กลาวคําอาราธนาศีล  ๘    
   มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ  สีลานิ  ยาจามะ 
  ทุติยัมป  มะยงั  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ  สีลานิ  ยาจามะ 

 ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  ตสิะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ  สีลานิ  ยาจามะ 
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 ๑๙๕ 

เสร็จแลวกราบลง  ๑  ครั้ง  แลวนั่งพับเพียบ 

  ง) ประธานสงฆใหศีล 
   นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓  จบ)  

พุทธัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ธัมมัง  สะระณงั  คัจฉามิ 
สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 

ทุติยัมป  พุทธงั  สะระณัง  คัจฉามิ 
ทุติยัมป  ธัมมงั  สะระณัง  คัจฉามิ 
ทุติยัมป  สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 

ตะติยัมป  พุทธัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ตะติยัมป  ธัมมัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ตะติยัมป  สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 

ติสะระคะมะนงั  นิฏฐิตัง    
เมื่อจบไตรสรณคมนแลว ผูปฏิบัตธิรรมพึงกลาวรับพรอมกัน  วา  อามะ  ภนัเต   

ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
อทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
อะพรัหมะจะรยิา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทยิามิ 
สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
วิกาละโภชะนา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
นัจจะคีตะวาทติะวิสูกะทัสนะ  มาลาคันธะวิเลปะนะธาระณะ            
มัณฑะนะวภิูสะนัฏฐานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทยิามิ 

    อุจจาสะยะนะมะหาสะยะนา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 

อิมานิ  อัฏฐะ  สิกขาปะทานิ   
สีเลนะ  สุคะติง  ยันติ   สีเลนะ  โภคะสัมปะทา   
สีเลนะ  นิพพุติง  ยันติ   ตัสมา  สีลัง  วิโสธะเย  

  จ) กลาวคําสมาทานพระกรรมฐาน 
  เมื่อผูปฏิบัติธรรมทุกทานรบัศลี ๘ เสร็จสมบูรณแลว พิธีกรจะกลาวนําทําพิธีสมาทาน 

พระกรรมฐาน เปลงวาจา ดังนี้ 
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 ๑๙๖ 

  ๑) ใหผูเขาปฏิบัติธรรมตั้ง   นโม  ๓  จบ 
นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สมัมาสัมพทุธัสสะ,  (๓  จบ) 

  ๒) ใหผูปฏิบัติมอบกายถวายตัวตอองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทั้ง 
พระรัตนตรัย  โดยเปลงวาจาพรอมกัน ดังนี้ 

อิมาหัง  ภะคะวา, อัตตะภาวัง  ตุมหากัง,  ปะริจจชามิ,  ขาแตองคสมเด็จ 
พระผูมีพระภาคเจา,  ขาพเจาขอมอบกายถวายชีวิต,  ตอพระรัตนตรัย,  คือพระพุทธ, พระธรรม,  
พระสงฆ 
  ๓) ใหผูเขาปฏิบัติธรรมเปลงวาจากลาวคํามอบกายถวายตัวตอพระอาจารยผูให 
พระกรรมฐาน  ดังนี้ 

อิมาหัง  อาจะริยะ,  อัตตะภาวัง,  ตุมฺหากัง,  ปะริจจชามิ,  ขาแตพระอาจารย 
ผูเจริญ, ขาพเจาขอ มอบกายถวายชีวิต, ตอครูบาอาจารย, เพื่อเจริญวิปสสนากรรมฐาน 
  ๔) ใหผูเขาปฏิบัติธรรมทุกคนกลาวคําสมาทานพระกรรมฐาน  ดังนี้ 

นิพพานัสสะ,  เม  ภันเต,  สัจฉิกะระณัตถายะ,  กัมมัฏฐานัง  เทหิ,   
ขาแตทานผูเจริญ, ขอทานจงใหพระกรรมฐานแกขาพเจา, เพื่อทําใหแจง,   

ซ่ึงมรรคผลนิพพานตอไป 
  ๕) เมื่อผูเขาปฏิบัติธรรมทุกคนผานพิธีการตางๆ และกลาวคําสมาทาน 
พระกรรมฐานเสร็จแลวกลาวคําแผเมตตา ดังนี้ 

อะหัง  สุขโิต  โหมิ,  ขอใหขาพเจาถึงสุข, ปราศจากทุกข, ไมมีเวร ไมมีภัย, ไมมี 
ความลําบาก, ไมมีความเดือดรอน, ขอใหมีความสุข, รักษาตนอยูเถิด 

สัพเพ  สัตตา,  สุขิตา  โหนตุ,  ขอใหสัตวทั้งหลายทุกตัวตน, ตลอดเทพบุตร,  
เทพธิดาทุกพระองค, พระภิกษุสามเณร, และผูปฏิบัติธรรมทุกทาน, ขอทานจงมีความสุข, รักษาตนอยู
เถิด 
  ๖) พิธีตอไปใหผูเขาปฏิบัติธรรมเจริญมรณานุสสติกรรมฐานคือ การระลึก 
ถึงความตายหรือ การแตกดับของสังขาร เพื่อเปนการบรรเทาความมัวเมาในรางกายสังขารของตนเอง 
วาดังนี้ 

อัทธุวัง, เม  ชีวิตัง, ชีวิตของเราไมแนนอน, ความตายของเราแนนอน,  เราตอง 
ตายแน,  เพราะชีวิตของเรา, มีความตายเปนที่สุด, นับวาเปนโชคอันดีแลว, ที่เราไดเขามาปฏิบัติ,  
วิปสสนากรรมฐาน, ณ โอกาสบัดนี้, ไมเสียทีที่ไดเกิดมาพบพระพุทธศาสนา 
   ๗) ตั้งสัจจาธิษฐานหรือปฏิญาณตนตอพระพุทธเจา  พรอมทั้งเหลาพระสงฆ 
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 ๑๙๗ 

สาวก เพื่อเปนการทําใหเกิดความมั่นใจแกผูปฏิบัติธรรม ใหเปลงวาจาวา ดังตอไปนี้ 
เยเนวะ  ยันติ,  นิพพานัง, พระพุทธเจา, และพระอรหันตสาวก, ไดดําเนินไปสู    

พระนิพพาน,  ดวยหนทางเสนนี้,  ขาพเจาขอตั้งสัจจะอธิษฐาน, ปฏิญาณตน, ตอพระรัตนตรัย,  และ
ครูบาอาจารยวา,  ตั้งแตนี้ตอไป,  ขาพเจาจะตั้งอกตั้งใจ, ประพฤติและปฏิบัติ, เพื่อใหบรรลุมรรคผล,  
ดําเนินรอยตามพระองคทาน 

อิมายะ,  ธัมมานุธัมมะ, ปะฏิปตติยา, ระตะนัตตะยัง,  ปูเชมิ,  ขาพเจาขอบูชา 
พระรัตนตรัย, ดวยการปฏิบัติธรรม, สมควรแกมรรคผลนิพพานนี้, ดวยสัจจะวาจา, 
 ที่กลาวอางมานี้, ขอใหขาพเจาไดบรรลุ, มรรคผลนิพพานดวยเทอญ, 
  ๘) เสร็จแลวพิธีกรนําผูเขาปฏิบัติธรรม สวดพระพุทธคุณ พระธรรมคณุ 
พระสังฆคุณ วาดังตอไปนี้ 

อิติปโสภะคะวา  อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  
วิชชาจะระณสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิท ู
อะนุตตะโร  ปรุิสะทัมมะสาระถิ 
สัตถา  เทวะมนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาต ิ
  สวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม 
สันทิฏฐิโก  อะกาลิโก  เอหิปสสิโก 
โอปะนะยิโก  ปจจัตตัง  เวทติัพโพ  วิญหูีต ิ
 สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวากะสังโฆ 
อุชุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ 
ญายะปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ 
สามีจิปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ 
ยะทิทัง   จัตตาริ  ปุริสะยุคานิ  อัฏฐะ  ปุรสิะปุคคะลา 
เอสะ  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ 
อาหุเนยโย   ปาหุเนยโย  ทักขิเนยโย  อัญชะลิกะระณีโย 
อะนุตตะรัง  ปญุญักเขตตัง  โลกัสสาติ 

  ตัวแทนผูเขาปฏิบัติธรรมนําเครื่องสักการะเขาไปถวายพระอาจารยผูใหพระกรรมฐาน  
เสร็จแลวกลับเขาที่เดิม กราบพรอมกัน  ๓  ครั้ง ตอจากนั้นนั่งพับเพียบรับฟงโอวาทพระอาจารยเปน
ลําดับไป 
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 ๑๙๘ 

  การใหโอวาทนั้นก็อาจกลาวไดหลายนัยตามแตพระอาจารยจะเห็นความเหมาะสม แตก็อยู
ในหลักการที่จะเอื้ออํานวยตอการปฏิบัติธรรมของผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เมื่ออประธานสงฆใหศีล 
ใหพระกรรมฐาน ใหโอวาทแกผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเสร็จแลว จะเขาสูกระบวนการของการฝก
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแกคณะนั้นๆ  

  วัตถุประสงคของการจัดการฝกอบรมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพื่อพัฒนาจิตใจโดยเนนให
ผูปฏิบัติ มีความรูความเขาในหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาและนําไปประยุกตในใชในชีวิตประจําวัน
และเนนใหผูปฏิบัติมีจิตสํานึกที่ดีตอสถาบันชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย และมีความกตัญูกตเวทีตอ
ผูมีพระคุณทั้งหลาย ซ่ึงมีกระบวนการและตารางอบรม ดังนี้ 

  ฉ) พิธีมาลาบูชาคุณ 
  พิธีมาลาบูชาคุณมีวัตถุประสงคเพื่อบูชาผูมีพระคุณทั้งหลาย  มีคุณพระรัตนตรัย        
คุณบิดามารดา คุณพระมหากษัตริยและชาติไทยคุณของผูมีพระคุณทั้งหลาย คุณของครูบาอาจารย  
พิธีมาลาบูชาคุณนี้ มีกฎระเบียบถือปฏิบัติกับคณะที่เขาอบรมตั้งแต ๔ คืน ๕ วันขึ้นไป จะทําในคืนของ
วันที่ ๔ หลังจากทําวัตรเย็นเสร็จแลว ซ่ึงมีขั้นตอนการปฏิบัติดังนี้   
  ๑. เตรียมพานดอกไมและผูถือพาน เพื่อสักการะบูชาคุณพระรัตนตรัย คือ  
พระพุทธ  พระธรรม  และพระสงฆ 
  ๒. เตรียมพานดอกไมและผูถือพาน เพื่อสักการะบูชาคุณบิดามารดาโดยนําไปถวาย 
รูปเหมือนพระธรรมสิงหบุราจารย  แทนคุณบิดา  มารดา 
  ๓. เตรียมพานดอกไมและผูถือพาน เพื่อสักการะบูชาคุณขององคพระมหากษัตริย 
และชาติไทย 
  ๔. เตรียมพานดอกไมและผูถือพาน เพื่อสักการบูชาคุณของผูมีพระคุณทัง้หลาย 
  ๕. เตรียมพานดอกไมและผูถือพาน เพื่อสักการบูชาคุณของครูบาอาจารย 
  ๖. เตรียมผูปฏบิัติธรรมเพื่อขับรองสรภัญญะมาลาบูชาคุณ จํานวน  ๕-๘  คน 
  ๗. เตรียมผูปฏิบัติธรรมเพื่อขับเสภา “ลูกสํานึกผิด” แดคุณบิดามารดาในกรณีทาง 
โรงเรียนไมไดเชิญผูปกครองของนักเรียนมารวมในกิจกรรมนี้ ใหเปล่ียนไปขับเสภา “จากศิษย...แดครู”  
แทน จํานวน ๑-๓ คน 
  ๘. เตรียมตวัแทนบิดามารดาหรือตัวแทนครเูพื่อขับเสภา “คําอวยพรของแม” หรือ 

“จากใจ....ครู”  จํานวน ๑ ทาน 
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 ๑๙๙ 

 เมื่อพระคุณเจาผูเปนประธานเดินทางมาถึง ผูปฏิบัติธรรมนั่งคุกเขาพนมมือ พระคุณเจาผู
เปนประธานกราบพระและรูปเหมือนพระธรรมสิงหบุราจารย เสร็จแลวหันหนามายังผูปฏิบัติธรรม   
พิธีกรนํากราบพรอมกัน ๓ ครั้ง   

 ช) พิธีกรกลาวนําพิธีมาลาบูชาคุณ 

 กราบนมัสการ....................จากการที่นักเรียนโรงเรียน...............ไดเขามาปฏิบัติธรรม  ณ  
ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวันเปนเวลา..........วัน....คืนเกิดความซาบซึ้งเขาใจในพระคุณของพระพุทธคุณ 
พระธรรมคุณ  พระสังฆคุณ  คุณบิดามารดา  คุณครูบาอาจารย  เกิดความกตัญูตอพระมหากษัตริย  
ชาติไทย  ผูมีพระคุณทั้งหลาย  และคุณครูบาอาจารยที่อบรมสั่งสอนมา  คณะวิทยากรขอนําผูปฏิบัติ
ธรรมทําพิธีมาลาบูชาคุณ  เพื่อทําการบูชาคุณของพระพุทธ  พระธรรม พระสงฆ คุณบิดามารดา   
คุณครูบาอาจารย ตอพระมหากษัตริย ชาติไทย  ผูมีพระคุณทั้งหลาย กอนจะทําพิธีมาลาบูชาคุณ          
คณะวิทยากรขอนํานักเรียน กลาวคําขอขมาตอพระรัตนตรัย คุณบิดามารดา  คุณครูบาอาจารย       
วาตามดังนี้ 

  ขั้นตอนที่ ๑  กลาวคําขอขมา ตั้ง  นโม  ๓ จบ   
  นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระโต  สมัมาสัมพุทธัสสะ (๓  จบ) 
   ระตะนัตตะเย  ปะมาเทนะ  ทะวะระตะเยนะ  กะตัง  สัพพัง อะปะราธัง   
  ขะมะตุ  โน  ภันเต   

 อาจะริเย  ปะมาเทนะ  ทะวะระตะ เยนะ  กะตัง  สัพพัง อะปะราธัง                  
ขะมะตุ  โน   ภันเต 

   มาตาปตะเร  ปะมาเทนะ  ทะวะระตะ  เยนะ  กะตัง  สัพพัง อะปะราธัง              
   ขะมะตุ  โน ภันเต 

  กรรมชั่วอันใดที่เปนบาปอกุศล  อันขาพเจาไดประมาทพลาดพลั้ง  ลวงเกินในพระพุทธ  
พระธรรม  พระสงฆ  คุณครูบาอาจารย  ตลอดทั้งบิดามารดา  ปูยา  ตายายของขาพเจา  ดวยกาย 
วาจา ใจ ทั้งตอหนาและลับหลัง จําไดหรือจําไมไดก็ดี ทั้งที่มีเจตนาหรือหาเจตนาไมได  ขอใหทานผูมี
พระคุณทั้งหลายเหลานั้น  จงลุแกโทษ โปรดอโหสิกรรม  ใหขาพเจาเพื่อไมใหเปนบาป เปนเวร       
เปนกรรม ตอไปอีก ขอความสุข ความเจริญ ความปราศจากโรคภัยไขเจ็บ เสนียดจัญไรอันตรายใดๆ 
อยาไดมาพองพาน ความมีโชคมีชัยจงเกิด จงมีแกขาพเจาตั้งแตวันนี้เปนตนไป  ตลอดกาลนานเทอญ 

ตัวแทนนําพานเทียนแพไปถวายพระคุณเจาที่เปนประธานสงฆ แลวกราบลงพรอมกัน  ๓  ครั้ง 
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 ๒๐๐ 

  ขั้นตอนที่  ๒ พิธีมาลาบ ูชาคุณ ใหตัวแทนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานประมาณ ๕-๘ คน 
ขับรองสรภัญญะมาลาบูชาคุณ เพื่อบูชาผูมีพระคุณดังที่กลาวไวแลว ผูเขาปฏิบัติธรรมทุกคนจะตอง
พนมมือ ตัวแทนขับรองสรภัญญะ “มาลาบูชาคุณ”  ดังนี้ 

 (สรอย)  มาลาพวงดอกไม    .....(ซํ้า)  มาตั้งไวเพื่อบูชา 
บูชาคุณพระพทุธ  ………(ซํ้า)  ที่ไดตรัสรูมา 
บุชาคุณพระธรรม  ………(ซํ้า)  ที่ไดนําความสุขมา 
บูชาคุณพระสงฆ  ………(ซํ้า)  ผูดํารงพระวินัย 

(สรอย)มาลาพวงดอกไม ………(ซํ้า)  มาตั้งไวเพื่อบูชา 
บูชาคุณบิดา  บูชาคุณมารดา...…...(ซํ้า)  เล้ียงลูกมาจนโตใหญ 
(สรอย)มาลาพวงดอกไม ………(ซํ้า)  มาตั้งไวเพื่อบูชา 
บูชาองคกษัตริย  ………(ซํ้า)  อีกทั้งรัฐและชาติไทย 

(สรอย)มาลาพวงดอกไม ………(ซํ้า)  มาตั้งไวเพื่อบูชา 
บูชาผูมีคุณ          ……(ซํ้า)  ที่เจือจุนดวยน้ําใจ 
(สรอย)มาลาพวงดอกไม ………(ซํ้า)  มาตั้งไวเพื่อบูชา 
บูชาแดคุณครู  ………(ซํ้า)  ที่เอ็นดูสอนศิษยมา....ซํ้า๑

  ขณะที่ตัวแทนขับรองสรภัญญะ  ตัวแทนที่ถือพานดอกไมจะนําพานไปถวายตามขั้นตอน 
ดังนี้ 
  ๑) เมื่อตัวแทนขับรองสรภัญญะในบทบูชาพระรัตนตรัย ตัวแทนผูถือพานดอกไมคนที่ ๑  
จะนําไปถวายที่โตะหมูบูชาเพื่อบูชาพระรัตนตรัย   
  ๒) เมื่อตัวแทนขับรองสรภัญญะในบทบูชาคุณบิดามารดา ตัวแทนผูถือพานดอกไม    คน
ที่  ๒ จะนําไปถวายแดรูปเหมือนพระธรรมสิงหบุราจารย ซ่ึงเปนตัวแทนบิดามารดา 
  ๓) เมื่อตัวแทนขับรองสรภัญญะในบทบูชาคุณของพระมหากษัตริย  ตัวแทนผูถือพาน
ดอกไมคนที่  ๓  จะนําไปถวายสักการะแดพระบรมฉายาลักษณของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว  
  ๔) เมื่อตัวแทนขับรองสรภัญญะในบทบูชาผูมีพระคุณ  ตัวแทนผูถือพานดอกไมคนที่  ๔   
จะนําไปถวายแดพระคุณเจาที่เปนตัวแทนผูมีพระคุณ 
  ๕) เมื่อตัวแทนขับรองสรภัญญะในบทบูชาคุณครูบาอาจารย ตัวแทนผูถือพานดอกไม   
คนที่  ๕  จะนําไปมอบแดตัวแทนครู     

                                                 
๑ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬวุัน,  คูมือทําวัตรเชา-เยน็,  (ขอนแกน : โรงพิมพประมวลวิทยา,  ๒๕๔๘),  หนา  ๘. 
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 ๒๐๑ 

  เมื่อเสร็จพิธีมาลาบูชาคุณ  กิจกรรมตอไปคือ พิธีมาลาบูชาคุณครู หรือ มาลาบูชาคุณ   
บิดามารดา ในกรณีที่ทางโรงเรียนไมไดเชิญผูปกครองมารวมกิจกรรม  จะทําพิธีเฉพาะมาลาบูชาคุณครู  
แตถาทางโรงเรียนเชิญผูปกครองมารวมกิจกรรมดวย  จะทําพิธีเฉพาะมาลาบาคุณบิดามารดาอยางใด
อยางหนึ่ง 

  พิธีมาลาบูชาคุณครู ทําเพื่อให ลูกศิษยตระหนักถึงพระคุณของคุณครู โดยผู เขา       
ปฏิบัติธรรมทุกคนกมลงกราบตอหนาคณะคุณครู โดยคณะครูจะหันหนาเขาหาลูกศิษย  ตัวแทนผูเขา
ปฏิบัติธรรม  ๑-๒ คน ขับรองเสภา “จากศิษย...แดครู” ดังนี้ 

สิบนิ้วขอ กราบกม  ประนมหตัถ 
วอนไตรรัตน  ชวยการุณ พระคุณทาน 
โปรดอํานวย  อวยพร  คณาจารย 
ศิษยกราบกราน  ซ่ึงพระคุณ อุนกมล 
หลายเพลา  มาพัก  สํานักนี้ 
พบของด ี  ที่ทานชวย อํานวยผล 
ทานสอนให  ซ้ึงคา  ราคาคน 
ใหทําตน   เปนคนด ี ศรีชาติไทย 
ตอแตนี ้  ศิษยจะทํา ตามคําสอน 
จะสังวร   สติตน  เปนคนใหม 
ส่ิงเลวราย  ผานมา  ใหผานไป 
สัญญาใจ  จากทุกดวง อยาหวงเลย 

  ตอจากนั้นตัวแทนครูขับรองเสภา “จากใจ...คร”ู  ดังนี้ 

 จากกอนดิน บูดเบี้ยว  ครูเคี่ยวเข็ญ 
บัดนี้เปน  ดวงดาว  สกาวใส 
ครูแสนปล้ืม  ลืมเพลีย  ละเหี่ยใจ 
ความสุขใด  เกินกวานี้ ไมมีแลว 
ถึงเหน็ดเหนื่อย  แคไหน  ใจยังสู 
ดวยความรัก  และเอ็นดู เจาดวงแกว 
หวังเจาเปน  คนด ี  ที่เพริศแพรว 
เปนดวงแกว  ศรีสงา  คาควรเมือง 
ครูขอให   เธอเปน  เชนดั่งแกว 
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 ๒๐๒ 

ที่วาวแวว  ขึ้นชื่อ  คนล่ือเลือง 
ประกายแกว  แววปลั่ง  มลังเมลือง 
เปนปราชญเปรือ่ง  เรืองปญญา ลํ้าคาเอย 

  ตอจากนั้นลูกศิษยทุกคนจะเขาไปกราบและมอบดอกไมใหแกคุณครู  พระวิทยากรจะเปด
เพลงที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับคุณครู  เชน  พระคุณที่  ๓   
  ในกรณีที่ผูปกครองมาเขารวมกิจกรรมพึงตัดพิธีมาลาบูชาคุณครูออก แลวทําพิธีมาลาบูชา
คุณบิดามารดาแทน โดยใหผูปกครองและลูกหันหนาเขาหากัน  ลูกกมลงกราบที่ตักของผูปกครอง  
ตัวแทนของลูกๆ  ขับรองเสภา “ลูกสํานึกผิด” ดังนี้ 

  แมพอจา ลูกสํานึก รูสึกผิด ที่เคยคิด  เคยทํา  กรรมที่ชัว่ 
  เคยเถียงแม  วาแม  ไมเกรงกลัว เอาแตใจ  ของตัว  ไมฟงใคร 
  ขอแมพอ  อยาสลัด  ตัดความรัก พึ่งประจักษ รักแมพอ นั้นยิ่งใหญ 
  ลูกทําผิด  คิดชั่ว  เผลอตัวไป     จะตั้งใจ  หรือไม  ก็ตามท ี  
  ถาแมหาม  ส่ิงใด  ลูกจะฟง  ทํางานที่  แมส่ัง  ไมหลีกหนี 
  จะกลับตัว  ทําตน  เปนคนดี      เพื่อจะให  แมนี้  ไดชื่นใจ 
  ทั้งยาบา  ยามา  ยาเสพติด  ลูกไมคิด  จะเขา  ไปกรายใกล 
  พอแมจา...ขอจงได  สบายใจ  ลูกจะเปน  คนใหม  ใหแมดู 
  ลูกสัญญา  จะพยายาม  ทําใหได ขอพอแม  จงอภัย  ในตัวหน ู
  ทุกอยางที่  ผานมา  ถือเปนครู  ลูกพึ่งรู  แมรัก  ลูกกวาใคร 
  ลูกคนนี้  ขอกราบ  อโหสิกรรม ที่เคยทํา  ใหแม  ตองรองไห 
  ใหพอแม  กลาวคํา  ใหอภัย  มอบแกลูก  คนใหม  ดวยเถดิเอย 

  ตอจากนั้นตัวแทนผูปกครองขบัรองเสภา  “คําอวยพรของแม”  โดยคุณครูเปนผู 
ขับรองแทน  ดงันี้ 

ลูกจา.... 
 แมไดยิน  คําลูก  ขออภัย แมรูสึก  ชื่นใจ  เปนหนักหนา 

  แมไดลูก  คนใหม  กลับคืนมา  มีคุณคา  ยิ่งกวา  สมบัติใด 
  ตั้งแตเล็ก  จนโต  แมเล้ียงดู  เฝาอุมชู  ทะนุถนอม  เอาใจใส 
  แมเหน็ดเหนื่อย  การงาน  สักปานใด  แมทนได  ขอเพียง  ใหลูกดี 
  ที่ผานมา  ลูกอาจ  พลาดพล้ังไป แมขอให  อภัย  นะโฉมศร ี
  คําวาเกลียด  จากใจ  แมไมมี  รายหรือดี  แมก็รัก  ดั่งดวงใจ 
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 ๒๐๓ 

  ลูกอยาลืม  คํามั่น  และสัญญา เปนคนใหม  ลูกจา  อยารองไห 
  เราแมลูก  ชองวาง  คงหายไป  มีแตความ  เขาใจ  ดีตอกัน 
  แมขอกราบ  วงิวอน  ส่ิงศักดิสิ์ทธิ์ สิงสถิต  อยูทั่ว  ในสวนขวัญ 
  กุศลธรรม  บารมี  หลวงพอจรัญ เวฬุวัน  จงชวย  อํานวยชัย 
  ขอใหลูก  มีความสุข  ความเจริญ ไดดําเนิน  ชีวิต  ที่สดใส 
  ใหทุกขโศก  โรคภัย  มลายไป  ลูกคนใหม  คนนี้  โชคดีเทอญ๒

  หลังจากที่ขับรองเสภาเสร็จแลวลูกๆ ทุกคนนําดอกไมมอบใหแดคุณพอคุณแม  กราบคุณ
พอคุณแม  เปดโอกาสใหพอแมลูกไดพูดคุยกัน  พระวิทยากรเปดเพลงที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับพระคุณบิดา
มารดาเชน เพลงบุพพการี,  อิ่มอุน  เปนตน  ตอจากนั้นทุกคนหันหนามายังประธานสงฆกราบพรอม
กัน ๓ ครั้ง รับฟงโอวาทจากประธานสงฆ  รับพรเปนเสร็จพิธี 

  ซ) พิธีลาศีลและขอขมา 

   พิธีลาศีลและขอขมา  เมื่อประธานสงฆเดินทางมาถึงใหผูปฏิบัติธรรมนั่งคุกเขาพนมมือ  
ประธานสงฆกราบพระประธาน  หันหนากลับมายังผูเขาปฏิบัติธรรม  และผูเขาปฏิบัติธรรมกราบพรอม
กัน ๓ ครั้ง และพึงปฏิบัติตามระเบียบขั้นตอนดังตอไปนี้ 

   ฌ) พิธีกรกลาวรายงานตอประธานสงฆ 

  กราบนมัสการพระครูปลัดสิทธิวรวัฒน  ผูอํานวยการศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน  คณะ
วิทยากร......ขออนุญาตนําคณะครูและนักเรียนจากโรงเรียน............ทําพิธีลาศีลและขอขมา หลังจากที่
ไดปฏิบัติธรรมผานมาแลวเปนเวลา  ๔  คืน ๕  วัน   
  ดังนั้น  จึงขอเรียนเชิญ.............ตําแหนง............จุดธูป เทียนบูชาพระกราบพระ (กราบ  
๓  ครั้ง  เสร็จกลับเขาที่เดิม) 
  พิธีกรกลาวเชิญชวนผูปฏิบัตธิรรมกลาวคําบูชาพระรัตนตรัย  อาราธนาศลี  ๕  รับศีล  ๕  
กลาวพรอมกันดังนี้ 

  ญ) กลาวคําบูชาพระรัตนตรัย 
อิมินา  สักกาเรนะ  พุทธัง  อะภิปูชะยาม ิ
อิมินา  สักกาเรนะ  ธัมมัง   อภิปูชะยามิ  
อิมินา  สักกาเรนะ  สังฆัง   อภิปูชะยาม ิ  

                                                 
๒ เอกสารคูมือของศนูยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน. 
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 ๒๐๔ 

อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง  ภะคะวันตัง  อะภิวาเทม ิ(กราบ) 
สวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม ธัมมัง  นะมสัสามิ  (กราบ) 
สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  สังฆัง  นะมามิ   (กราบ) 

  ฎ) กลาวคําอาราธนาศีล  ๕ 

มะยัง  ภันเต  วิสุง  วิสุง  รักขะณัตถายะ  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ   
  สีลานิยาจามะ 

ทุติยัมป  มะยัง  ภันเต  วิสุง  วิสุง รักขะณัตถายะ  ติสะระเณนะ  สะหะ ปญจะ 
  สีลานิ  ยาจามะ 

ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  วิสุง  วิสุง  รักขะณัตถายะ  ติสะระเณนะ  สะหะ 
  ปญจะ  สีลานิ  ยาจามะ 

  ฏ) ประธานสงฆใหศีล 
  นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระโต  สมัมาสัมพุทธัสสะ (๓  จบ)  

พุทธัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ธัมมัง  สะระณงั  คัจฉามิ 
สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 

ทุติยัมป  พุทธงั  สะระณัง  คัจฉามิ 
ทุติยัมป  ธัมมงั  สะระณัง  คัจฉามิ 
ทุติยัมป  สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 

ตะติยัมป  พุทธัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ตะติยัมป  ธัมมัง  สะระณัง  คัจฉามิ 
ตะติยัมป  สังฆัง  สะระณัง  คัจฉามิ 

ติสะระคะมะนงั  นิฏฐิตัง    

ผูปฏิบัติธรรมพึงกลาวรับพรอมกันวา  อามะ  ภันเต   

ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
อทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
กาเมสุมิจฉาจารา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทยิามิ 
สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ 
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 ๒๐๕ 

อิมานิ  ปญจะสิกขาปทานิ สีเลนะ  สุคะติง  ยันติ  สีเลนะ  
โภคะสัมปะทา  สีเลนะ  นิพพุตัง  ยันติ   ตัสมา  สีลัง  วิโสธะเย  

  ฐ) กลาวคําขอขมา 
  วันทามิ  พุทธัง  สัพพ  เม  โทสัง  ขะมะถะ  เม  ภันเต  วันทามิ  ธัมมัง   สัพพะ  เม  

โทสัง ขะมะถะ เม  ภันเต  วันทามิ  สังฆัง  สัพพะ เม โทสัง  ขะมะถะ เม ภันเต วันทามิ  กัมมัฏฐานัง  
สัพพะ  เม  โทสัง  ขะมะถะ  เม ภันเต  วันทามิ  อาราเม  พัทธะเสมายัง  โพธิรุกขัง  เจติยัง      
พุทธะรูปง  สัพพะ  เม  โทสัง  ขะมะถะ  เม  ภันเต 

  ขาพเจา ขอวันทา พระพุทธเจา  พระธรรมเจา  พระสงฆเจา ขอพระพุทธเจา พระธรรมเจา 
พระสงฆเจา  จงงดโทษของขาพเจาทั้งปวง  
  ขาพเจาขอวันทา พระกรรมฐาน ครูอุปชฌาอาจารย ขอพระกรรมฐาน ครูอุปชฌาอาจารย  
จงงดโทษของขาพเจาทั้งปวง 
  ขาพเจาขอวันทา  พระอาราม  พัทธสีมา  ตนโพธิ์ พระเจดีย พระพุทธรปู ในอารามนี้     
จงงดโทษของขาพเจาทั้งปวง 
  ตัวแทนผูปฏิบัติธรรม ๒ คู ชายและหญิง ตัวแทนคูที่ ๑ ผูชายนําพานเทียนแพเขาไป    
ถวายสักการะพรอมกันกับผู หญิ งนํ าพานดอกไม เข า ไปถวายสักการะ  แดรูป เหมือนของ                
พระธรรมสิงหบุราจารย ตัวแทนคูที่ ๒ นําพานเทียนแพ พานดอกไมเขาไปถวายแดประธานสงฆ    
เสร็จกลับเขาที่ ตัวแทนครูและนักเรียนกลาวความรูที่ไดปฏิบัติธรรม ตัวแทนครูและนักเรียนเขารับ
เกียรติบัตร ประธานสงฆกลาวใหโอวาท  ทําจิตใหสงบเปนเวลา ๒ นาที แผเมตตา อุทิศสวนกุศล กลาว
คําบูชา พระรัตนตรัย ตัวแทนครูดับเทียนที่จุดบูชาพระรัตนตรัย กราบพรอมกัน ๓ ครั้ง ทุกคนยืนทํา
ความเคารพพระบรมฉายาลักษณพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทุกคนรองเพลงสรรเสรินพระบารมี นั่ง
ลงกราบพรอมกัน   ๓ ครั้ง เปนอันเสร็จพิธีการในกิจกรรมโครงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 
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 ๒๐๖ 

ภาคผนวก จ. 
ปฐมนิเทศ 
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 ๒๐๗ 

ภาพกิจกรรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 
พิธีสมาทานพระกรรมฐาน 
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 ๒๐๘ 

อิริยาบถยืน 

 
 

อิริยาบถเดิน 
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 ๒๐๙ 

อิริยาบถนั่ง 

 
อิริยาบถนอน 
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 ๒๑๐ 

กิจกรรมบรรยายธรรมะ 
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 ๒๑๑ 

รับประทานอาหาร 
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 ๒๑๒ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 
 

 
 
 

Page 234 of 238

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๒๑๓ 

พิธีมาลาบูชาคุณ 
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 ๒๑๔ 

พิธีมาลาบูชาคุณ 

 
กลาวใหโอวาทในพิธีมาลาบูชาคุณ 
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 ๒๑๕ 

พิธีลาศีล และลาพระกรรมฐาน 
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 ๒๑๖ 

ประวัติผูวิจัย 
 

ชื่อ  : พระมหารุงเรือง  รกฺขิตธมโฺม  (ปะมะขะ) 
เกิด  : วันพุธที่  ๔  สิงหาคม พ.ศ.  ๒๕๑๔ 
สถานที่เกิด   : กําเนิดในตระกูลชาวนา  ณ  บานเลขที่  ๔๒  บานแวงชัย  ตําบลแคน   
    อําเภอวาปปทุม จังหวัดมหาสารคาม  
การศึกษา  : ประถมศึกษาชั้นปที่  ๖  โรงเรียนบานแวงชัย  ตําบลแคน  อําเภอวาปปทุม   
    จังหวัดมหาสารคาม 
  : มัธยมศึกษาชั้นปที่  ๖  ศูนยการศึกษานอกโรงเรียน อําเภอกุมภวาป   
    จังหวัดอุดรธานี 
  : สอบไดนักธรรมชั้นเอก  สํานักเรียนวัดสวางโยมาลัย  อําเภอกุมภวาป   
    จังหวัดอุดรธานี 
  : สอบไดเปรียญธรรม  ๓  ประโยค  (ป.ธ.๓)  สํานักเรียนวัดมิ่งเมืองพลาราม อําเภอพล   
    จังหวัดขอนแกน 
  : ประกาศนียบัตรวิชาชีพคร ู (ปว.ค.)  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   
    วิทยาเขตขอนแกน   
  : ปริญญาตรพีุทธศาสตรบณัฑิต  (พธ.บ.)  เกียรตินิยมอันดับ  ๒  มหาวิทยาลัย 

    มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตขอนแกน  รุนที่  ๔๘ 
อุปสมบท  : ณ  พัทธสีมา วัดโนนสะอาด  บานโคกสะอาด  ตําบลแคน  อําเภอวาปปทุม   
    จังหวัดมหาสารคาม  เมื่อวันที่  ๑๒  กรกฎาคม  ๒๕๓๕  เวลา  ๑๒.๓๕   
    พระครูวรพจนพิศาล    เปนพระอุปชฌาย 
สังกัด  :วัดโพธิ์  บานโนนทัน  อําเภอเมือง  จังหวดัขอนแกน  ๔๐๐๐๐ 

เขาศึกษา  : ๑๘  มิถนุายน  ๒๕๔๖ 
ที่อยูปจจุบัน : ศูนยปฏิบตัิธรรมสวนเวฬุวัน  บานเนินทอง  ตําบลบานคอ  อําเภอเมือง   

   จังหวัดขอนแกน   
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