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บทคัดยอ 
 
 การศึกษาเร่ือง   “หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง – ยุบ”  มีวัตถุประสงค   เพ่ือ
ศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท  และเพื่อศึกษาแนวทางการ
เจริญวิปสสนาภาวนาแบบพอง -ยุบตามแนวการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ   โดย
การศึกษารวบรวมขอมูลจากคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  คือพระไตรปฎก  อรรถกถา   ฎีกา 
และคัมภีรอื่น ๆ ท่ีเก่ียวของ  เรียบเรียง บรรยาย  ตรวจสอบ  โดยผูเช่ียวชาญ  

 

 จากการศึกษาพบวาวิปสสนาภาวนา  คือการปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงการฝกสติ
ท่ีเขาไปตั้งมั่นอยูในอารมณของสติปฏฐาน ๔อารมณ คือกายานุปสสนา   เวทนานุปสสนา             
จิตตานุปสสนา   และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  อารมณ ท้ัง ๔ น้ีสามารถสงเคราะหในรูปและนาม  
คือ กายานุปสสนาจัดเปนรูป  เวทนานุปสสนา  จิตตานุปสสนาจัดเปนนาม   ธัมมานุปสสนาจัดเปน
ท้ังรูปและนาม  โดยอาศัยองคธรรมท่ีสําคัญ คือ  อาตาป   ไดแกความเพียร    สติมา   มีสติระลึกรู   
สัมปชาโน   ประกอบดวยสัมปชัญญะ 
  

 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง – ยุบ  เปนวิธีการปฏิบัติท่ีคิดคนแนวทางการเจริญ
โดยพระโสภณมหาเถระ หรือ(มหาสี สยาดอ) โดยทานคนพบวิธีเจริญวิปสสนาแบบพอง-ยุบ  ตาม
หลักฐานท่ีปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร  กายานุปสสนา  หมวดธาตุมนสิการปพพะ  วาดวย วาโย
ธาตุปพพะ  คือ การพิจารณาธาตุลม  เปนลมในทองท่ีดันลมใหพองออกและยุบลง  โดยความเปน
รูป และนาม  พิจารณารูปนามโดยความเปนพระไตรลักษณ 
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ABSTRACT 

 

 This Thesis of 2 objectives, namely:-1) to study the principle of practising 
the Insight Meditation in Theravāda Buddhist Scriptures, 2)to study the way of 
practicing the Insight Meditation with the types of Rising and falling  according   to  
phrasophana-maha thera It is carried out by studying and collecting the data from 
Theravāda Buddhist Scriptures:-The Three Baskets, the Commentaries, the Sub- 
Commentaries and other related scriptures composes. explained and verified, by the 
expert. 
  

 From the study, it is found that the Insight Meditation is the practice 
according the principles of the Four Foundations of mindfulness which is firmly 
establishes in the temperament of the Foundations of mindfulness, namely: 
Kāyānupassanā Satipa��hāna, Vedanānupassanā Satipa��hāna, Cittānupassanā 
Satipa��hāna and Dhammānupasanā Satipa��hāna. These four temperaments can be 
classified in the form and the norm (Rūpa and Nāma). That is to say, Kāyānupassanā is 
classified in the form. Vedanānupassanā and Cittānupassanā are classified in the norm . 
Dhammānupasanā is classified both in the form and the norm with the important 



ค 
 

Doctrinal organ, the Ātāpi  which is the effort.  Satimā means the state of having 
mindfulness. Sampajāno means awareness. 
 

 The practice of the Insight Meditation of the type of Rising and falling is the 
way of practice in the way of the development by Ven.Sobhaņa Maha Thera                 
(or Mahasi Syādor) according to the evidence appearing in Mahāsatipa��hāna Sutta 
dealing with Kāyānupassanā in the group of Dhatumanasikara–Pabba which deals with 
Vāyodhātu–Pabba. This is to consider the Wind-Element as the wind in the womb 
which  pushes the wind in the stomach to rise and fall to the form (Rūpa) and the norm 
(Nāma). This is the consideration of the form and the norm as that of the characteristic 
of the Three Characteristics.        
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กิตติกรรมประกาศ 
 
   งานวิจัยครั้งน้ีสําเร็จลงไดดวยความเมตตา  และความชวยเหลืออยางดีย่ิงจึงขอขอบคุณ
ดวยความเคารพย่ิงโดยเฉพาะ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พระเดชพระคุณสมเด็จ
พระพุทธชินวงศ (สมศักด์ิ  อุปสมมหาเถระ)  ศาสตราจารยพิเศษ, ป.ธ.๙, M.A., Ph.D.  วิทยาเขต
บาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม พระอาจารยสุรชัย  วราสโภ  ท่ีไดชักชวนและเปน ผูมีปญญาอันยาว
ไกล  มองเห็นส่ิงท่ีประเสริฐสุด  มีหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต  วิชาวิปสสนาภาวนา  เปนวิชา
ท่ีสําคัญอยางมากในยุคปจจุบัน  อันเปนแกนแทของพระพุทธศาสนาซ่ึงอยูคูกับโลกตลอดมา 
 วิทยานิพนธเร่ืองน้ี  มีความสําเร็จลงได เพราะอาศัยความอนุเคราะหจากพระอาจารย
หลายทานจึงสําเร็จลงได  และตองขอขอบคุณอาจารยพระครูใบฏีกามานิตย  เขมคุตโต พระครู
ปลัดสัมพิพัฒนธรรมมาจารย     ผศ.เวทย  บรรณกรกุล  ท่ีใหคําชี้แนะตลอดมา ตลอดจนถึงเพ่ือน
นิสิตทุกรูป/คน  ที่เปนกัลยาณมิตรใหกําลังใจมาโดยตลอด ผูวิจัยขอขอบคุณและอนุโมทนา  ใน
ความเมตตาย่ิงของทุกทาน ท่ีไดสละเวลาอันมีคา ใหคําปรึกษาและตรวจแกขอบกพรองตาง ๆ เพ่ือ
วิทยานิพนธมีความสมบูรณย่ิงขึ้น ขอขอบพระคุณหลวงปูอู เตชินทะ  ผูควบคุมดูแลการปฏิบัติใน
การสอบอารมณ วิปสสนาภาวนาครบท้ัง ๗ เดือน รวมท้ังเหลาเทพพรหมท่ีดูแลศาสนา ทรงปญญา
ใน ศีล  สมาธิ  อันย่ิงใหญ 

ขอขอบพระคุณพอปอสุน  แซเตียว  คุณแมนาตยา  อาภาภิวัฒน(จําม่ัน)  ผูใหกําเนิดและ
ญาติผูใหญท่ีลวงลับไปแลวคือ นายปอเค้ียม แซเตียว  ไดอบรมส่ังสอนช้ีแนวทางเดินท่ีดีมาตลอด 
และจะลืมเสียมิไดคือ คุณยานิตยา  ชัยศิริวัฒนา  พราหมณดวงตา  เพ็งลุย นายสมบัติ  เตือนจิตร นาย
ม่ิงมิตร แซเตียว บรรดาญาติธรรมทุก ๆ คนท่ีใหความอุปถัมภคอยชวยเหลือมาเปนสําคัญอยางดีย่ิง 

ผูวิจัยมั่นใจวาวิทยานิพนธฉบับน้ี จะกอใหเกิดประโยชนตอทานท่ีกําลังศึกษา จึงขออุทิศ
บุญกุศลท้ังมวลใหแดบิดามารดาทานผูลวงลับ ผูใหความเมตตาอยางย่ิงตอตัวผูวิจัย และขอนอมบูชา
แดครูอาจารยทุกทาน ผูเคยประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูทุกส่ิง ใหแกผูวิจัยมาตั้งแตอดีตจนถึง
ปจจุบัน 
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บทท่ี ๑  บทนํา     
 ๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา ๑ 
 ๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย ๔ 
 ๑.๓  ขอบเขตการวิจัย ๔ 
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 ๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย ๑๐ 
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บทท่ี ๒ หลักปฏิบัติวิปสสนาในคัมภีร  
 ๒.๑   ความเปนมาและความหมายของวิปสสนาภาวนา ๑๑ 
  ๑)  ความหมายของวิปสสนา ๑๑ 
  ๒) ความหมายของวิปสสนาตามหลักสัททนัย ๑๒ 
  ๓) ความหมายของวิปสสนาตามหลักอัตถนัย ๑๒ 
  ๔) สติปฏฐาน ๔  ท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   ๑๓ 
   ก) สติปฏฐานตามคัมภีรไวยากรณ ๑๓ 
   ข)  ความหมายของสติปฏฐานตามหลักอัตถนัย ๑๔ 
   ค) สติปฏฐาน ๔  ประการ ๑๕ 
  ๕) บาทฐานของวิปสสนา ๑๘ 
   ก) สมถปุพฺพังคมํ  วิปสฺสนํ ภาเวต ิ ๑๙ 
   ข) วิปสสนา  ปุพฺพังคมํ  สมถํ  ภาเวติ ๑๙ 
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   ค) ยุทนัทธสมถวิปสสนา ๑๙ 
   ง) ธมฺมุทฺธจฺจาวิคฺคหิตมานสํ   โหติ ๒๐ 
 

  ๖) หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๑ 
   ก) หลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ๒๑ 
   ข) วิธีปฏิบัติวปิสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๒ 
   ค) อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน ๔ ๒๓ 
 

  ๗. องคประกอบของการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ๒๓ 
   ก) องคคุณ  อาตาป สมฺปชาโน สติมา ๒๓ 
  ข) สมาธิ ๒๔ 
  ค) การปรับอินทรียใหเสมอกัน ๒๕ 
  ง) วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔  ๒๖ 
 

 ๒.๒. อารมณของวิปสสนา ๒๖ 
  ๑) อารมณวิปสสนา ๒๖ 
  ๒) วิปสสนาภมิู    ๒๘ 
 

 ๒.๓    แนวทางการเจริญวิปสสนา(สติปฏฐาน๔) ๒๘  
  ๑) ความหมายของการเจริญวิปสสนา ๒๘ 
  ๒) การเจริญสติในกายท่ีเปนวาโยธาตุ ๒๙ 
 

บทท่ี   ๓ การปฏิบัติวิปสสนาแบบ พอง-ยุบ  
 

 ๓.๑  ความเปนมาและความหมายของ  พอง – ยุบ ๓๑ 
  ๑) ความหมายของพอง-ยุบ ๓๗ 
  ๒) ท่ีมาของพองหนอ ยุบหนอ ๓๘ 

 ๓.๒  การกําหนด  พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน ๓๙ 
  ๑) ความหมายของธาต ุ ๔๐ 
  ๒) พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน ๔๐ 
 ๓.๓  การเฝาระวังสังเกตอาการ พอง – ยุบ  ๔๑ 

 ๓.๔  ขอวินิจฉัยการปฏิบัติแบบ พอง – ยุบ ๔๒ 
 ๓.๕ ส่ิงท่ีควรรูในเร่ือง พอง – ยุบ ๔๓ 



ช 
 

 ๓.๖  วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน    ๔๔ 
 ๓.๗  วิธีการปฏิบัติอิริยาบถน่ังในการภาวนาพอง-ยุบ  ๔๖ 

๑) การน่ังกรรมฐาน (น่ังสมาธิ) ๔๖ 
๒) วิธีน่ังกําหนด (น่ังสมาธิ) ๔๗ 
๓) วิธีหาพองยุบ (สําหรับโยคีใหม) ๔๘ 
๔) ประโยชนของการน่ังตัวตรง ๔๘ 

 ๓.๘ วิธีการกําหนดเบ้ืองตนของผูปฏิบัติแนววิปสสนาพอง-ยุบ โดยสรุป  ๔๙ 
 

บทท่ี   ๔ วินิจฉัยการปฏิบัติวิปสสนาแบบพอง-ยุบ 
 

 ๔.๑  คําบริกรรม ๕๑ 
  ๑) คําวา บริกรรม ๕๑ 
 ๔.๒ บัญญัติและปรมัตถ ๕๓ 
   ๑) คําวา บัญญัติ ๕๓ 
   ๒) ปรมัตถ ๕๓ 
   ๓) การรับรูปรมัตถ ๕๔ 
 ๔.๓  วาโยโผฏฐัพพรูป  ๕๕ 
 ๔.๔ สภาวญาณท่ีเกิดขึ้นตามลําดับ ๕๗ 
   ๑) คําวา สภาวะ ๕๗ 
   ๒) ญาณ ๕๗ 
   ๓) นิยาม กําหนดรู ๕๘ 
   ๔) ญาณ ๑๖ ๕๙ 
 

บทท่ี   ๕ สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ  
 

๕.๑  ผลการวจัิยพบวา ๖๘ 
๕.๒  ขอเสนอแนะ ๗๑  
๕.๓  ขอเสนอแนะในการทําวิทยานิพนธครั้งตอไป ๗๒ 

 

บรรณานุกรม ๗๓ 
ประวตัิผูวิจัย ๗๘ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

ก. คํายอเก่ียวกับพระไตรปฎก  

วิทยานิพนธฉบับน้ีใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ และ
พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย คัมภีรอรรถกถาภาษาไทย  ใชฉบับมหา 
มกุฏราชวิทยาลัย  พระไตรปฎกท่ีใชอางอิงไดระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน ที.สี. 
(บาลี) ๙/๓/๓๖ หมายถึง สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺค พระไตรปฎก ภาษาบาลี เลมท่ี ๙ ขอ
ท่ี ๓ หนา ๓๖, ที.สี. (ไทย) ๙/๒๔๘/๘๔ หมายถึง สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีล-ขันธวรรค 
พระไตรปฎกภาษาไทย เลมท่ี ๙ ขอท่ี ๒๔๘ หนา ๘๔ 

พระวินัยปฎก 
วิ.ม.   (บาลี) = วินยฺปฏก มหาวคฺคปาลิ       (ภาษาบาลี) 
วิ.ม.   (ไทย) = วินยฺปฏก มหาวรรค       (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎก 
 

ที.สี.  (ไทย )   = สุตตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย    สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย  มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)   
ที.ม.  (ไทย)  = สุตตนฺตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค    (ภาษาไทย) 
ที.ปา.   (บาลี) =   สุตฺตนฺตปฎก   ทีฆนิกาย   ปาฎิกวคฺคปาลี  (ภาษาบาลี) 
ม.ม. (ไทย) = สุตตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย   มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (บาลี)  = สุตตนฺตปฎก  มชฺฌิมนิกาย   มัชฌิมปณณาสกปาลิ (ภาษาบาลี)   
ม.มู.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก  มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 
สํ.ส.  (ไทย )   = สุตตนฺตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค    (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.  (ไทย)   = สุตตนฺตปฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย)  
สํ.ม. (ไทย)         = สุตฺตนฺตปฏก  สังยุตฺตนิกาย   มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (บาลี)         = สุตฺตนฺตปฏก  สังยุตฺตนิกาย   มหาวารวรรค (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย)      = สุตตนฺตปฎก  องฺคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต   (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก.  (ไทย)  = สุตฺตนฺตปฏก   องฺคุตฺตรนิกาย   ฉกฺกนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.    (ไทย)   = สุตตนฺตปฎก  ขุททกนิกาย      ปฏิสัมภิทามรรค   (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.  (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก   ขุทฺทกนิกาย     ปฏิสมฺภิทามคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี)  
 



ฌ 
 

ข. คํายอเก่ียวกับคัมภีรอรรถกถา 
วิทยานิพนธฉบับน้ีใชอรรถกถาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในการ

อางอิง โดยระบุ เลม/ขอ/หนาหลังคํายอช่ือคัมภีร  เชน  ที.ม.อ. (บาลี) ๑/๔๑๔/๓๐๘   หมายถึง ทีฆ
นิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏกถา อรรถกถาภาษาบาลี เลมท่ี ๑ ขอท่ี ๔๑๔ หนา ๓๐๘ 

 

ที.สี.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สีลขนฺธวคฺค  อฏกถา (ภาษาไทย) 
ที.ม.อ.   (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี   มหาวคฺค   อฏกถา (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ.   (ไทย) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี   มหาวคฺค   อฏกถา (ภาษาไทย) 
ม.มู.อ.   (บาลี)   = มชฺฌิมนิกาย     ปปฺจสูทนี       มูลปณฺณาสก   อฏกถา (ภาษาบาลี) 
ม.อุ.อ.   (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนี อุปริปณฺณาสกวคฺคปาลิ อฏกถา(ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี)   = สุตฺตนฺตปฏก   องฺคุตฺตรนิกาย   จตุกฺกนิบาตปาลิ อฏกถา (ภาษาบาลี) 
องฺ. นวก.อ. (บาลี)    = สุตฺตนฺตปฏก   องฺคุตฺตรนิกาย   นวกนิปาตปาลิ อฏกถา (ภาษาบาลี) 
อภิ.สงฺ.อ.  (บาลี) = อภิธมฺปฏก ธมฺมสงฺคณีปาลิ อฏกถา (ภาษาบาลี) 
อภิ.อ. (บาลี)   = อภิธมฺปฎก  อฏกถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.ป.อ.   (บาลี)   = ขุทฺทกนิกาย     สทฺธมฺมปฺปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺค  อฏกถา (ภาษาบาลี)  
 

ค. คํายอเก่ียวกับคัมภีรฎีกา 
                  วิทยานิพนธฉบับน้ีใชฎีกาภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยในการอางอิง
โดยจะระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน วิมติ.ฏีกา  (บาลี) ๒/๒๔๑/๑๑๐   หมายถึง วิมติ- วิ
โนทนีฏีกา เลมท่ี ๒ ขอท่ี ๒๔๑ หนา ๑๑๐ 
 

ที.ม.ฏีกา  (บาลี)  = ทีฆนิกาย  ลีนตฺถปฺปกาสนี  มหาวคฺคฏีกา  (ภาษาบาลี) 
ที.ฏีกา  (บาลี)  = ทีฆนิกาย     มหาวคฺคฏีกา  (ภาษาบาลี) 
วิสุทฺธิ. มหาฏีกา (บาลี) = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ     มหาฏีกา (ภาษาบาลี) 
 

ง. คํายอเก่ียวกับคัมภีรปกรณวิเสส 
 

 วิทยานิพนธฉบับน้ีใชปกรณวิเสส  วิสุทธิมรรค  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ใน
การอางอิงโดยระบุ เลม/ขอ/หนา  หลังยอชื่อคัมภีร  เชน วิสุทฺธิ (บาลี)๒/๕๗๘/๑๗๐. ฉบับมหาจฬุา
ลงกรณราชวิทยาลัย  เลมท่ี ๒ ขอท่ี ๕๗๘ หนาท่ี ๑๗๐ 
วิสุทฺธิ.   (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ     (ภาษาไทย) 
วสุิทฺธิ.   (บาลี) = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ     (ภาษาบาลี) 
 



 
บทท่ี  ๑ 

 
บทนํา 

 
๑.๑    ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 การปฏิบัติกัมมัฏฐานหรือภาวนาอยางท่ีไดปฏิบัติสืบตอกันมา ในประเพณีการปฏิบัติ
ธรรมของพระพุทธศาสนาฝายเถรวาทหรือท่ีใชปฏิบัติกันอยูในประเทศไทยน้ัน อาจกลาวไดวาไดมี
มานานตั้งแตพระพุทธศาสนาเขามาสูในไทย ดังมี  “การปฏิบัติแบบน้ีมาตั้งแตโบราณกาลในราว
พุทธศักราช ๒๓๕  มีอรหันตนามวา พระมหาโมคัลลีบุตรติสสเถระ  พรอมดวยพระอรหันต ๑๐๐๐ 
รูปไดรวมกันทําตติยสังคายนา  ท่ีเมืองปาฏลีบุตร เมืองหลวงของแควนมคธ เสร็จส้ินลง   ทานไดสง
สาวกท่ีเปนพระอรหันตนําพระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังท่ีตาง ๆ รวม ๙ สาย ดวยกัน   คือ
พระโสณอรหันต และพระอุตรอรหันต พรอมดวยพระสงฆในมหาสันนิบาต ชักชวนสหายกัน ๕ 
รูป เดินทางมุงหนาสูสุธรรมนคร รัฐสุวรรณภูมิโดยพลัน”๑ 

 

 วิปสสนามีความสําคัญมากจากสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบัน    โดยเฉพาะอยางย่ิงสําหรับ 
การศึกษาของพระภิกษุ สําหรับการเลาเรียนและฝกปฏิบัติวิปสสนาของพุทธบริษัทท้ัง ๔ ซ่ึงตอมา
แนวทาง สติปฏฐาน ๔ เปนท่ีแพรหลายท้ังในประเทศและตางประเทศ สืบเน่ืองมาจากความ
เปล่ียนแปลงทางสังคม  คนไทยเรายังนิยมการเดินตามชาวตะวันตก  ชื่นชมความคิดของ
ชาวตะวันตกพอใจยินดีกับความเจริญกาวหนาทางวัตถุของชาวตะวันตกที่มีแตรุดหนาไปอยางไมหยุด
น่ิงและเต็มไปดวยส่ิงแปลกใหมมากมายจนพากันคิดวา  ความเจริญกาวหนาทางวัตถุเทาน้ันท่ีให
ความสุขแกชีวิตไดอยางสมบูรณ ดวยเหตุน้ีจึงทําใหการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดรับความรู
และฝกปฏิบัติกันไดดี  ดังน้ันเมื่อคณะสงฆไทยขาดแคลน จึงเปนเหตุใหสํานักปฏิบัติธรรมตาง ๆได
พัฒนาหลักการและวิธีการสอนปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ของแตละท่ีขึ้นมาเองตาม
หลักของครูบาอาจารย  ซ่ึงมีความหลากหลายและแตกตางกัน บางแหงก็สอนตรงตามพระไตรปฎก 
และบางแหงก็สอนตามประสบการณ จากการปฏิบัติของพระอาจารยโดยมิไดยึดหลักการตาม
พระไตรปฎกแตประการใด 

                                                            

 ๑ ดูละเอียดไดในหนังสือ. วิปสสนาวงศ, พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร ป.ธ. ๙), พ.ศ. ๒๕๔๓  
หนา ๒-๓. 



๒ 
 

 การจะเขาถึงพุทธศาสนา   ตามหลักคําสอนตองประกอบดวยหลัก ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ 
หากเรียนปริยัติอยางเดียวไมนํามาปฏิบัติก็เปนเพียงความจําเทาน้ัน  มิใชการไดปญญา ท่ีแทจ ริง
ปญญาเปนความรอบรูในธรรมท่ีควรรู คนเราทุกคนตองอาศัยปญญาเปนเสมือนแสงสวางสองทาง
ในการดําเนินชีวิต และรอบรู  จนมีความบริสุทธ์ิท้ังกาย วาจา ใจ เปนบุคคลท่ีเจริญจริง ๆ   
 

  ดวยรูปแบบการปฏิบัติในประเทศไทย   ท่ีมีหลากหลายในเร่ืองคําสอนเรื่องสมาธิ    ในพระพุทธ          
ศาสนาฝายเถรวาท  ประเทศไทย  วริยา  ชินวรรโณ และคณะ (๒๕๓๗ : ๒๔๗) ไดศึกษาคนควา
ต้ังแตในสมัยกรุงรัตนโกสินทรตั้งแต พ.ศ.๒๕๐๐ เปนตนไป  พบวา การตีความคําสอนเรื่องสมาธิ 
ตลอดจนการนํามาเปนแนวทางในการสอนปฏิบัติ จะมีความแตกตางกันออกไปตามลักษณะของส่ิง
ท่ีนํามาใชพิจารณา แบงออกเปนสายสําคัญ ๕ สาย คือ 

๑. สายอานาปานสติ คือ การพิจารณาลมหายใจเขา-ออก และบริกรรมภาวนาวา 
“พุทโธ” เปนแบบท่ีนิยมมาแตเดิม ไดแก กลุมพระอาจารยมั่น  ภูริทัตโต 

๒. สายธุดงคกรรมฐานอีสาน มีพ้ืนฐานจากสายอานาปานสติ แตมีลักษณะเปน
พระปาตองออกธุดงคดวย มีมากในแถบภาคอีสาน 

๓. สายวัดมหาธาตุ ฯ  เปนสายใหญสายหน่ึง ท่ีแผขยายแนวการสอนสมาธิไปตาม
วิทยาเขตของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดแนวปฏิบัติมาจากพมา พิจารณา
อาการพอง-ยุบของหนาทองขณะหายใจ 

๔. สายธรรมกาย ไดแก แนวการสอนตามแบบหลวงพอวัดปากนํ้าภาษีเจริญ 
พิจารณาดวงแกวท่ีบริเวณศูนยกลางของรางกาย 

๕. สายประยุกต มีการสังเคราะหแนวคําสอนในพระพุทธศาสนามาใชอธิบายการ
ปฏิบัติและสอนสมาธิเชนสํานักสันติอโศก อาจารยพร  รัตนสุวรรณ  หลวงพอ
เทียน  จิตตสุโภ 

  

 สํานักสายตาง ๆ  เหลาน้ี มีสาขาของการปฏิบัติ กระจัดกระจายตามภาคตาง ๆ ท่ัวประเทศไทย  
และมีอิทธิพลในทางความคิดตอพุทธศาสนิกชนท่ียึดถือแนวทางปฏิบัติของสํานักเหลาน้ี และแมวา
แตละสํานักลวนมีแนวทางการปฏิบัติแตกตางกันออกไป แตโดยสรุปแลวอาจกลาวไดวา ทุกสํานักตางให 
ความสําคัญกับการฝกอบรมสมาธิวา เปนการปฏิบัติใน  ๒ ลักษณะ คือ ในทางหลักการและในทางวธีิการ   ทาง
หลักการ คือ เปนการอบรมเพ่ือเขาถึงธรรม สวนวิธีการ คือ การคิดคนเทคนิคและวิธีปฏิบัติตาง ๆ 
เพ่ือผูปฏิบัติสามารถบรรลุผลสําเร็จไดตามเปาหมายที่กําหนดไว คือ การกําจัดกิเลสและความช่ัวตางๆ
ใหหมดไป ดังน้ันจากปญหาท่ีเก่ียวของกับพ้ืนฐานความรู ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หนทางหน่ึง
ท่ีจะคล่ีคลาย บรรเทาปญหา  และชวยนําคําตอบมาให คือ การรวมมือของทุกฝายท่ีเก่ียวของใน



๓ 
 

การศึกษาท้ังทางทฤษฎีและปฏิบัติและการศึกษาแนวทางที่ถูกตอง และตรงคําสอนของพระพุทธองค  
เพ่ือเปนมาตรฐานแกสังคมไทย จะไดตระหนักถึงความสําคัญของพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยสงฆท้ัง
สองแหงจึงไดริเริ่มนําเอา หลักสูตรวิปสสนากัมมัฏฐานมาสอนอยางจริงจัง  เพ่ือใหไดรับความรู
ครบทั้งทฤษฎีและปฏิบัติ ถึงแมทางมหาวิทยาลัยจะไมสามารถฝกสอนใหผูปฏิบัติไดถึงความพนจาก
ทุกข   ภายในระยะเวลาท่ีศึกษาในมหาวิทยาลัยได     แตอยางนอยก็เปนพ้ืนฐานได ซ่ึงเปนจุดเริ่มตนใหผูสนใจ
ไปฝกปฏิ บั ติวิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ิมเติมตอไปในภายภาคหนาและเ พ่ือเปนการเผยแผ
พระพุทธศาสนาท่ีดีท่ีสุดอีกดวย 
 

 การนําหลักวิปสสนากัมมัฏฐานโดยพระอาจารยภัททันตะอาสภมหาเถระ อัคคมหา
กัมมัฏฐานาจริยะ เพ่ือศึกษาปญหาในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานและวิธีการแกไขตามแนวทาง
ของพระอาจารยภัททันตะอาสภมหาเถระ ไดรับการถายทอดวิชามาจากพระอาจารยมหาสีสยาดอ 
โดยตรงและไดรับการแตงต้ังใหเปนพระวิปสสนาจารยสอนอยูสํานักสาสนยิตสา และไดรับความไววางใจ
ใหเปนพระธรรมทูต มาประดิษฐานวิปสสนาวงศ (ซ่ึงพระโสณะ  พระอุตตระ)  ณ ประเทศไทย ทานให
ความสําคัญในเรื่องวิธีการสอน  กายานุปสสนาสติปฏฐาน ในอิริยาบถน่ังกําหนด พองหนอ –  ยุบ
หนอ ในอารมณหลัก การกําหนดเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน ยอมเกิดขึ้นไดทุกอิริยาบถที่เกิด
ความรูสึกในขณะน้ัน ๆ การกําหนดจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดตามดูอาการของจิต และ 
ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดอารมณท้ังหมด สวนในเร่ืองปญหาและอุปสรรคในการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานเกิดจากตัวผูปฏิบัติเปนสวนใหญ จึงควรแกปญหาดวยการปรับอินทรียของผูปฏิบัติให
เสมอกันคือ ศรัทธาคูกับปญญา     วิริยะคูกับสมาธิ   สวนสติอยางเดียวเทาน้ันย่ิงมากย่ิงดีตองใหอินทรียท้ัง 
๔  เสมอกัน  เพ่ือใหเกิดปญญาคือ  ญาณ 
 สวนอิทธิพลของแนวการสอนวิปสสนากัมมัฏฐาน  เร่ิมตนท่ี   สํานักมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์ 
กรุงเทพมหานคร และสํานักวิเวกอาศรมและสํานักวัดภัททันตะอาสภารามจังหวัดชลบุรีและมี
สํานักวิปสสนาจํานวนมากแหงในหลาย ๆ  จังหวัด   โดยมีวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐาน  ตามหลักสติปฏ
ฐาน ๔ เปนท่ียอมรับนับถือของนักปราชญ และพุทธบริษัทท้ังในประเทศและตางประเทศ เปาหมาย
สูงสุดของทานมีเจตนารมณเพ่ือเผยแพรวิธีการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีถูกตองใหครบทั้ง ปริยัติ ปฏิบัติ 
ปฏิเวธ ใหมีพยานบุคคลยืนยันผลของการปฏิบัติดับทุกขไดจริงดังคําโบราณกลาววาพระพุทธศาสนา
คือวิปสสนา และเปนการสืบตอพระพุทธศาสนาใหมั่นคงตอไป 
 ผูวิจัยจึงมีความสนใจและเล็งเห็นประโยชนของการทําการวิจัยศึกษา ในเรื่องหลักการ
และการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง - ยุบ  ท่ีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาท และ
ศึกษาถึงผลสัมฤทธ์ิของการปฏิบัติ ซ่ึงการศึกษาน้ีก็เพ่ือจะไดนําไปประยุกตใชในการเผยแผ
พระพุทธศาสนา และใชเปนหลักปฏิบัติในการดําเนินชีวิต  สติเปนคุณธรรมที่เกิดเองไมได ตองทํา



๔ 
 

ใหเกิดข้ึนดวยการฝกฝนรวบรวมจิตใจใหน่ิง แนวแนดวยวิธีตางๆ เชนการเจริญวิปสสนา  คือการ
ฝกตามมหาสติปฏฐานสูตร สติเปนเคร่ืองระลึกถึง ซ่ึงเปนธรรมชาติ ท่ีเขาไปต้ังอยูของสติ ดวยความ
เขาใจท่ีถูกตองและเปนหลักในการถายทอดใหอนุชนรุนหลัง ไดยึดถือปฏิบัติ เพ่ือสืบตออายุ
พระพุทธศาสนาและเขาถึงความพนทุกข  ในหลักของธรรมชาติท่ีเปนจริง  ใหเจริญย่ิง ๆ ขึ้นไป 
 

๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 
 ๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ และผลการปฏิบัติตาม
แนวของพระโสภณมหาเถระ 
 

๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 
 

 ในการศึกษาวิจัย   เปนการศึกษาวิจัยดานเอกสาร  ในคัมภีรพระไตรปฎกเถรวาท (ฉบับ
ภาษาไทยของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ ) คัมภีรพระไตรปฎกและอรรถกถา
(ฉบับภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๒๕) และตําราตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับ 
หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐานตามแนวของพระพุทธศาสนาเถรวาท และของ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 ๑.๓.๑ ขอบเขตดานเน้ือหา 
  ๑) ศึกษาวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ท่ีปรากฏในคัมภีรพุทธศาสนา
เถรวาท  เริ่มต้ังแตคัมภีรพระไตรปฏก   อรรถกถา  ฏีกา   และคัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค  เปน
ตน  โดยคัมภีรพระไตรปฏกน้ันเปนฉบับภาษาบาลี และภาษาไทย ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย มหามกุฏราชวิทยาลัย 
 ๑.๓.๒ ขอบเขตการศึกษา 
  ๑) ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ  ตามแนวทางการปฏิบัติ
ของสํานักมหาสีสยาดอ  หนังสือวิปสสนานัยเลม ๑-๒ ตามลําดับญาณของหลวงพอโชดก๒ 
 

๑.๔  ปญหาท่ีตองการทราบ 
 เพ่ือทราบปญหาของหลักวิปสสนากรรมฐานของงานวิจัย ดังน้ี 
 ๑.๔.๑ การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาทมีหลักการปฏิบัติ
อยางไร 
                                                            

 ๒ หนังสือ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), คูมือการสอบอารมณกรรมฐานวิชาครู, 
(กรุงเทพ : โรงพิมพ พิทักษอักษร ๒๕๓๓). 



๕ 
 

 ๑.๔.๒ หลักวิธีการปฏิบัติวปิสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ และผลการปฏิบัติตามแนว
ของพระโสภณมหาเถระ เปนอยางไร 
 

๑.๕  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย  
 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี   มีศัพทท่ีใชเปนหลักในการวิจัย   และคําจํากัดความ ดังตอไปน้ี 
 ๑.๕.๑ วิปสสนาภาวนา หมายถึง  การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามความเปน
จริง๓   ไดแกหลักหรือวิธีปฏิบัติ   เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นแจงตามความเปนจริง ในขันธ   ๕ วาเปน
สภาวะท่ีไมเท่ียง (อนิจจัง) เปนทุกข ทนไดยาก (ทุกขัง) เปนสภาวะท่ีไมใชบุคคล ตัวตน เราเขา 
บังคับบัญชาไมได  เรียกวา วิปสสนา๔ 
    ๑.๕.๒.  การกําหนดอาการทองพอง ทองยุบอยางจดจอตอเน่ืองเปนการเจริญวิปสสนา
ใหบรรลุถึงมรรค ผล ไดจริง 
       ๑.๕.๓.  สติปฏฐาน ๔ หมายถึงท่ีต้ังของสติ, การต้ังสติกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายท้ัง
ปวงซึ่งเปนรูปนามตามความเปนจริงวาสัตวท้ังหลายทั้งปวง ซ่ึงตามความเปนจริงคือ รูปนาม ท่ีส่ิง
น้ัน ๆ ใหเห็นกฎแหงไตรลักษณ 
 

๑.๖   ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 ๑.๖.๑  คัมภรีพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ๑) คัมภีรพระไตรปฎก เปนคัมภีรสําคัญทางพระพุทธศาสนาท่ีพระภิกษุสามเณร
และพุทธศาสนิกชนใชศึกษาเลาเรียนเพ่ือใหรูท่ัวถึงพระธรรมวินัยและปฏิบัติตามพระธรรมคําส่ัง
สอนของพระสัมมาสัมพุทธเจาไดอยางถูกตอง ดวยเหตุน้ี  พระไตรปฎกจึงเรียกวา พระปริยัติ
สัทธรรม  เพราะเปนปทัฏฐานมีพระปฏิบัติสัทธรรมคือ  ศีล  สมาธิ ปญญา และพระปฏิเวธสัทธรรม 
คือมรรค ผล นิพพานเปนท่ีสุด  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ตรัสสอนการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐาน จากพระโอษฐพระองคเอง ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร๕  และมีปรากฏในพระสูตรอีก
มากมาย เชน ทีฆนิกาย  มหาวรรค เลม ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐  มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก 
เลม ๑๒/๑๐๕-๑๓๘/๑๐๑-๑๓๑  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  เลม ๓๑/๔๑/๕๐๖-๕๐๘, ๓๔-๓๕/
๕๙๒-๕๙๖  เปนตน  

                                                            

 ๓ ดูรายละเอียดใน ที.ป. (ไทย) ๑๑/๓๕๒/๒๔๒,ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๑๙๒. 

 
๔

 ดูรายละเอียดใน องฺ. จตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๒๕๔/๔๔๗. 

 ๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๒๕๗. 

 



๖ 
 

  ๒) คัมภีรอรรถกถา อธิบายบทอุเทศ  มหาสติปฏฐานสูตร๖ ซ่ึงเปนพระสูตรท่ีองค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดอธิบายหลักการปฏิบัติไวอยางชัดเจน คือ ขึ้นชื่อวาวิปสสนายอมไม
มีโดยมิไดกําหนดธรรมอยางใดอยางหน่ึงในกองรูป เวทนา จิต ธรรม และสภาวธรรม  ดังน้ันควร
ทราบวา  แมสันตติอํามาตยและนางปฏาจาราเหลาน้ัน  ไดลวงพนความเศราโศกและคร่ําครวญดวย
หนทาง (คือสติปฏฐาน) น้ี๗ เพราะเหตุน้ี  อรรถกถาจารยทานจึงอธิบายใหทราบโดยท่ัวกัน วา ตสฺมา 
เอกายโน  อยํ ภิกฺขเว  มคฺโคติ  เอตฺถ  เอกมคฺโค  อยํ ภิกฺขเว  มคฺโค  น  เทวฺธาปถโตติ  เอวมตฺโถ    
ทฏพฺโพ.๘ ดังน้ัน จึงควรทราบขอความใน พระบาลีน้ี วา “เอกายโน อยํ  ภิกฺขเว  มคฺโค” แปลวา 
“ดูกอนภิกษุท้ังหลาย หนทางน้ีเปนทางสายเดียว ไมใชทางสองแพรง” 
  ๓) คัมภีรฏีกา  คือคัมภีรท่ีพระฏีกาจารยไดอธิบายความจากคัมภีรอรรถกถา  เพ่ือ
ขยายเน้ือความ  และการรับรองสํานวนในพระไตรปฎกท่ีพระอรรถกถาจารยไดอธิบายขยายพุทธ
พจนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตามท่ีไดัตรัสไวแลวน้ันใหเกิดความแจมแจงมากย่ิงข้ึน 
จากบทอุเทศนั้นมีความหมายไปในทางเดียวกัน  ขอความน้ันอธิบายวา “เอกมคฺโคติ  เอโกเอว       
มคฺโค. น  หิ  นิพฺพานคามิมคฺโค  อยฺโญ  มคฺโค.”๙ แปลวา “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ทางน้ีเปนทางสาย
เดียว ไมใชทางสองแพรง” 
  ๔) คัมภีรปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค  อธิบายวา วิปสสนาท่ีโยคีทําใหเกิดขึ้นแลวยอม
ทําลายขายกิเลส  ท่ีติดตามตลอดกาลนาน  สรางสรรคแตส่ิงไมเปนประโยชนทุกอยางใหพินาศไป 
เหมือนสายฟาท่ีฟาดลงมาดวยความเร็วนาหวาดกลัว  ทําลายภูเขาศิลาท้ังหลายใหพังพินาศเหมือน
ไฟปาท่ีลุกโหมขึ้นดวยแรงพายุ  ทําลายปาใหมอดไหมไป  เหมือนดวงอาทิตย ซ่ึงมีมณฑลรัสมี
รุงโรจนดวยความรอนของตน  กําจัดความมืดใหสลายไป เพราะฉะน้ัน บัณฑิตพึงทราบอานิสงสใน
ปญญาภาวนาน้ี ซ่ึงเปนอานิสงสท่ีเห็นประจักษดวยตนเอง 
 

                                                            

 ๖ “เอกายโน  อยํ ภิกฺขเว  มคฺโค สตฺตานํ  วิสุทฺธิยา  โสกปริเทวานํ  สมมตฺกมาย  ทุกฺขโทมนสฺสานํ  
อตฺถงฺคมาย  ายสฺส  อธิคมาย  นิพฺพานสฺส  สจฺฉิกิริยาย, ยทิทํ  จตฺตาโร  สติปฏาน.” (ที.ม.(บาลี) ๑๐/๒๗๓/
๑๗๘.) แปลวา “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เปนทางเดียว ที่จะทําใหเหลาสัตวบริสุทธ์ิ  ลวงพนความโศก และ
ความรําพันคร่ําครวญ ความดับทุกข และโทมนัส บรรลุอริยมรรคและเห็นแจงพระนิพพานได หนทางนี้ คือ สติ
ปฏฐาน ๔ ประการ” ที.ม.(ไทย)๑๐/๓๗๓/๓๐๑.  
 ๗ ที.อ. ๒/๓๖๒.(ยสฺมา ปน กายเวทนาจิตฺธมฺเมสุ  กฺจิ  ธมฺมํ อนามสิตฺวา ภาวนา  นาม  นตฺถิตสฺมา  
เตป  อิมินาว  มคฺเคน  โสกปริเทว  สมติกฺกนฺตาติ  เวทิตพฺพา.) 
 ๘ ที.อ.(บาลี) ๒/๓๕๙, ม.อ. (บาลี) ๑/๒๔๔. 
 ๙ ที.ฏีกา (บาลี) ๑/๑๑๐. 



๗ 
 

 ๑.๖.๒ ตําราวิชาการพระพุทธศาสนา 
 

  ๑)  พระธรรมธีรราชมหามุนี  (โชดก าณสิทธิ)  เปนคูมือแนวทางการปฏิบัติท่ีไดกลาวถึง 
นามรูปปริจเฉทญาณ  หมายถึง  ปญญาท่ีพิจารณารูปนามจนสามารถแยกไดวาอะไรเปนรูป อะไร
เปนนาม การรูท่ีใจวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกรณี พอง–ยุบ ในการกําหนดพอง–ยุบ ถือเปน
รูป  สวนใจท่ีรูถือเปนนาม  เปนตน๑๐ 
  ๒) พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ไดกลาวในหนังสือเรื่อง วิปสสนาชุนี 
หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ฉบับสมบูรณ) มีเน้ือหาวา โยคีบุคคลไดทําการเจริญสติอยางสอดคลอง
กับพระธรรมเทศนาในมหาสติปฏฐานสูตร  แลวก็สามารถท่ีจะเขามรรค ๔ ผล ๔ เขาถึงความ
บริสุทธ์ิหมดจดจากกิเลส มลทินท้ังหลายท้ังปวงมีราคะ โทสะและโมหะเปนตน ในท่ีสุดจึงสามารถ
ขามพนโสกะ ปริเทวะ หมายความวา ภายหลังท่ีพระอรหันตน้ันปรินิพพานแลวความทุกขกายก็ไม
เกิดอีกตอไป  ภายหลังท่ีไดบรรลุอรหัตแลว ความทุกขใจท้ังปวงไมเกิดขึ้น  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน
น้ัน  ไดรูไดเห็นมรรคญาณ ๔ ซ่ึงเรียกวา  ญายธรรมแลวยอมรูแจมแจงสภาวธรรมคือพระนิพพาน 
อันเปนท่ีดับแหงกองทุกขท้ังปวง  ดวยเหตุน้ี สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา จึงไดยกยองสรรเสริญ
สติปฏฐาน ๔๑๑ 
  ๓) พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ไดกลาวในหนังสือ วิปสสนานัย เลม ๑ 
เร่ืองแนวทางการเจริญวิปสสนาภาวนา  วา การเจริญวิปสสนาเปนการระลึกรูเทาทันสภาวธรรม
ปจจุบัน โดยอาศัยคําบริกรรมเปนเครื่องชวยใหรูตัวในปจจุบันขณะ  คําบริกรรมน้ันสําคัญตอการ
เจริญวิปสสนา  จัดเปนวิชชามานบัญญัติ  คือ บัญญัติแสดงเน้ือความท่ีปรากฏโดยปรมัตถ ซ่ึงเรียกวา 
ตัชชาบัญญัติ  หมายถึง บัญญัติท่ีเหมาะสมกับสภาวธรรมกลาวคือ สื่อใหรูถึงสภาวธรรมน้ัน ๆได
อยางชัดเจน๑๒ 
  ๔) พระอาจารย  ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ  อัคครมหากัมมัฎฐานาจริยะ  พุทธ
ศาสตรดุษฏีบัณฑิต  กิตติมศักด์ิ  สํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม  ไดกลาวถึง นาม รูป ปริจเฉทญาณวา
ในการบําเพ็ญวิปสสนาจนไดบรรลุญาณ  และไดกลาววาการไดบรรลุนามรูปไดอยางชัดเจนตอง
เขาใจวาเปนการรูการเห็นโดยปญญา อันเกิดจากการเจริญภาวนาของตนเองจริง ๆ ไมใชรูดวย
                                                            

 ๑๐ พระธรรมธีรราชมุนี  (โชดก าณสิทฺธิ), หลักปฏิบัติ  สมถะ– วิปสสนา, ๒๕๓๗. 
 ๑๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ฉบับสมบูรณ), 
จํารูญธรรมดา แปล, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ  ๒๕๕๓), หนา ๓๘๖. 
 ๑๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, พระพรมโมลี (สมศักดิ์  อุปสโม ป.ธ.  
๙,  Ph.D.) ตรวจชําระ, พระคันถสาราภิวงศ  แปลและเรียบเรียง,  (กรุงเทพมหานคร  :  หางหุนสวนจํากัด ซีเอไอ  
เซ็นเตอร,  ๒๕๔๘), หนา ๑๗๓. 



๘ 
 

การศึกษา พระปริยัติธรรม  ท่ีอธิบายวา  รูปหรือนามเปนอยางน้ัน มีจํานวนเทาน้ันเทาน้ี  แลวเชนน้ี
เปนการนึกคิดเอาเอง การเรียนรูและนึกคิดเอาเองไมถือเปนวิปสสนาญาณ  ถือวาไมใชญาณท่ีเกิดข้ึน
จากการเจริญวิปสสนากรรมฐาน๑๓ 
  ๕) ธนิต  อยูโพธ์ิ   กลาวไวในหนังสือ  วิปสสนานิยม วาดวยทฤษฏีและการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน  ชี้ทางบรรลุมรรค  ผล  นิพพาน และวิธีเขาผลสมาบัติ โดยสมบูรณแบบ  โดยมี
เน้ือความตอนหน่ึงกลาววา  แตในการปฏิบัติธรรม  หรือประกอบกิจการงานใด ๆ ก็ตามเปนการ
แนนอนวา  ทานจะตองประสบกับอุปสรรคตาง ๆ ไมมากก็นอย  และโดยเฉพาะในการปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โยคีมักพบอุปสรรคในตัวเอง เชน ประสบทุกขเวทนารุนแรง  เกิดความทอถอย
เบ่ือหนายระอิดระอาโดยธรรมดาของตนเอง หรือดวยอํานาจของญาณ บรรลุเปาหมายตามท่ีตน
ต้ังใจไว  เพราะวาผูไมประมาท กําหนดสภาวะกัมมัฏฐานอยู  จะบรรลุถึงบรมสุขอยางย่ิงคือ  พระ
นิพพาน  (อปฺปมตฺโต  หิ  ฌายนฺโต  ปปฺโปติ  ปรมํ  สุขํ.  สํ.สคาถ. ๑๕/๓๖) เปนการแนนอน๑๔ 
 

 ๑.๖.๓ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ๑) พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ  (วิชัย   วชิราโณ)  ได  “ศึกษาเร่ืองการศึกษา

วิเคราะหเร่ืองมุญจิตุกัมยตาญาณ  ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณี
การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗ เดือน” พบวาผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ จนได
ปญญาญาณ  จนถึงญาณท่ี ๙  คือมุญจิตุกัมยตาญาณ  ดวยการกําหนดรูแจงในการปฏิบัติ  กําหนด
พิจารณาดวยสติมั่น  มีปญญาญาณรูความเบ่ือหนายในนามธรรม  รูปธรรมปรากฏเพ่ิมข้ึนยอมเกิด
ปญญาท่ีตองการจะพนไปจากขันธ ๕ ออกจากภูมิท้ัง  ๓๑ เพราะเห็นภัย  เปนทุกข  เปนโทษ  
กําหนดอยากหนี  อยากหลุดพนเสีย และอยากบรรลุพระนิพพาน๑๕ 
  ๒) นางรุจาภา  ธงปล้ืมจิตร  “ ศึกษาเรื่องอุทยัพพยญาณในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปฎฐาน ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”  พบวาไดรูเห็นความเกิดดับของ รูป 
นาม ในขณะปจจุบันชัดเจน  คือพอรูอาการพอง   พองก็ดับ  พอรูอาการยุบ   ยุบก็ดับ ท้ังสองอาการน้ี เกิดดับ
อยาง รวดเร็ว  การกําหนดตามอาการน้ันกําหนดรูไดทันตามสภาวะท่ีปรากฏท้ังรูป และนาม  เปนคู ๆ  แบบน้ี 
                                                            

 ๑๓ ดร.ภัททันตมหาเถระ, วิปสสนากรรมฐาน,  สํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม,  ๒๕๓๖. 
 ๑๔ ธนิต  อยูโพธ์ิ.   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งที่ ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๐). 

 ๑๕ พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ  (วิชัย   วชิราโณ),  ไดศึกษาเรื่อง  “การศึกษาวิเคราะหเรื่องมุญจิตุกัมย
ตาญาณในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗ เดือน”, 
วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



๙ 
 

แตไม สามารถบริกรรมทัน  แมในบางคร้ังท่ียังมีเวทนา  เชน  ความเจ็บปวด ความรอน ความเย็น เบาลง เมื่อ
กําหนดรู สภาวะตาง ๆ    เชน  เวทนา  จะกําหนดไดคลองแคลววองไว  กําหนดไดสะดวกสบายและแมนยํา๑๖ 

 ๓) พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี   “ ศึกษาวิเคราะหการเจริญวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธ
ศาสนาเถรวาท”๑๗  เนนในเรื่องวิปสสนา เปนเฉพาะ  เปนขอมูลอางอิงสําหรับการฝกอบรมผูท่ีตองการปฏิบัติ
ชวยปลูกศรัทธาใหต้ังม่ันและสรางความเช่ือม่ันในการปฏิบัติ   อันจะกอใหเกิดวิริยะความเพียรในการปฏิบัติ
ย่ิงขึ้นและวิธีท่ีจะรอดพนจากความทุกขเหลาน้ีไดก็มีอยูเพียงวิธีเดียวคือ การไมเกิดอีก เพราะเม่ือไมเกิดอีกเรา
ก็ไมตองแก ไมตองเจ็บ ไมตองตาย และไมตองตกนรกอีกตอไป๑๘  การเจริญวิปสสนาเทาน้ันท่ีสามารถกําจัด
กิเลสตัณหาได๑๙ 
  ๔) แมชีระวีวรรณ   งานวิสุทธิพันธ  “ ศึกษาเร่ืองสภาวญาณเบ้ืองตนของผูเขาปฏิบัติ
วิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔”  เนนการศึกษาตอการทําวิจัยทางเฉพาะกลุมคนขนาดเล็ก และไม
มีประสบการณ ในการปฏิบัติธรรมและเปนประโยชนตอการฝกและปฏิบัติวิปสสนา๒๐ 
  ๕) แมชีปารมิตา  บุญประเสริฐ  “ ศึกษาวิเคราะหเร่ืองโพชฌงคในสติปฏฐาน ๔” 
พบวาผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาไดรูความหมายของ  โพชฌงค คือสติ  ธัมมวิจย  วิริยะ  ปติ  ปทสัทธิ  
สมาธิและอุเบกขา  เปนองคแหงการตรัสรูอริยสัจ ๔  ดวยปญญาพิจารณาธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  
สภาวธรรมเปนรูปธรรมและนามธรรมของ  จิต  เจตสิก  รูป  และนิพพาน  ในไตรสิกขาไดแก  ศีล  
สมาธิและปญญา๒๑ 
  ๖) นางสาวอัษฏางค  สุวรรณมิสสระ  “ ศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนา
ตามหลักสติปฏฐาน  ๔  เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน”  พบวาวิปสสนาภาวนา  เปนการ

                                                            

 ๑๖ นางรุจิรา  ธงปลื้มจิตร,  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหลักสติปฎฐาน ๔  ศึกษาหลักธรรม                
ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
 ๑๗ พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี,  “ศึกษาวิเคราะหสติปฏฐาน  ๔ และหลักปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน”,
ในคัมภีรพุทธศานาเถรวาท  ณ. วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส  นครปฐม , (ดูรายละเอียดใน ที.(ไทย) ๑๐/๕๗/๓๑, สํ.นิ. (ไทย)
๑๖/๔/๑๐-๑๓). 

 ๑๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม.(ไทย) ๑๐/๕๗/๓๑ ,สํ.นิ.(ไทย)๑๖/๔/๑๐-๑๓. 

 ๑๙ ดูรายละเอียดใน สํ.ส.(ไทย) ๑๕/๕๕/๖๘. 
 ๒๐ แมชีระวีวรรณ   งานวิสุทธิพันธ,   “ศึกษาเร่ืองสภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตาม
หลักสติปฏฐาน  ๔”,  ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง  วรวิหาร  วิทยานิพนธปริญญาพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 
 ๒๑ แมชีปารมิตา  บุญประเสริฐ,  “ศึกษาวิเคราะหเรื่องโพชฌงคในสติปฏฐาน  ๔”, วิทยานิพนธ
ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



๑๐ 
 

พัฒนาจิตใหเกิดปญญาเห็นไตรลักษณและขจัดอนุสัยกิเลส  ซ่ึงไดแก กามราคานุสัย  ปฏิฆานุสัย  มา
นานุสัย  ทิฏฐานุสัย  วิจิกิจฉานุสัย  ภวราคานุสัย  และอวิชชานุสัย  ใหหมดไปดวยมรรคญาณ ทําให
จิตน้ันหลุดพนจากทุกขท้ังปวงพบความสุขท่ีแทจริงอันเปนกระบวนการชําระจิตใหบริสุทธิ์ผองใส
ท่ีมีแตในพระพุทธศาสนาเทาน้ัน๒๒ 
 

๑.๗  วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 วิธีดําเนินการวิจัย   เปนการวิจัยเชิงเอกสาร โดยทําการศึกษาขอมูลจากเอกสาร เปน
การศึกษาเชิงวิเคราะหโดยไดแบงการวิจัย  และลําดับเอกสารไวดังน้ี  
 การวิจัยการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน (เฉพาะกรณีพอง– ยุบ) เปนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ  มี
ลําดับการศึกษาดังน้ี 
   ๑.๗.๑ ศึกษารวบรวมขอมูลชั้นปฐมภูมิ ไดแก  การศึกษาจากคัมภีรพระไตรปฎก ท้ัง
ภาษาไทยและภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ รวมท้ังอรรถกถา  
ฎีกา อนุฎีกาและธรรมนิพนธตางๆ รวมท้ังเอกสารท่ีจัดพิมพข้ึนโดยผูสอนวิปสสนาทานอ่ืน ๆ (สาย
พอง–ยุบ) และหมวดธรรมอ่ืน ๆ  ท่ีเก่ียวของ   
 ๑.๗.๒  รวบรวมขอมูลช้ันทุติยภูมิ ท่ีเปนสิ่งพิมพ  หรือเอกสารทางวิชาการ  ไดแก  คัมภีร
อรรถกถา  ฎีกาและปกรณวิสุทธิมรรค ตํารา และเอกสารงานวิจัยอื่น ๆ ท่ีเก่ียวของ 
 ๑.๗.๓  การกําหนดประเด็นการศึกษา    และการวิจัยเอกสารตํารา     และรายงานการวิจัยตาง  ๆ  
 

๑.๘  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  
 

 ๑.๘.๑   ทําใหทราบหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท 
 ๑.๘.๒.  ทําใหทราบแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ  ตามแนวการปฏบัิติ
ของพระโสภณมหาเถระ 

 

                                                            

 ๒๒ นางสาวอัษฏางค    สุวรรณมิสสระ,  “ศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏ
ฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน” วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,              
(บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



 
บทท่ี ๒ 

 
หลักปฏิบัติวิปสสนาในคัมภีร 


 สติปฏฐานเปนหลักสําคัญท่ีสุดในพระพุทธศาสนา    เพราะเปนแนวทางการปฏิบัติดวยการเจริญ
สติจนเกิดผลเปนวิปสสนาปญญา มาจนถึงปจจุบัน   มีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔   
การท่ีจะทวนกระแสแหงความทะยานอยากของกิเลสตัณหาน้ันมีเพียงวิธีเดียวก็คือ เดินตามแนวทาง
ปฏิบัติท่ีพระพุทธองคทรงตรัสสอนตลอด ๔๕ ป แหงการตรัสรู เพ่ือทําความเขาใจใหชัดเจน  
 การประกาศหลักวิปสสนาเปนวิสัยของพระพุทธเจาเทาน้ัน   มิใชวิสัยของคนใดคน
หน่ึง  เพราะวาหลักวิปสสนาน้ันสุขุมคัมภีรภาพย่ิงนัก ไมปรากฏไดโดยงาย ฉะน้ัน การปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน จึงหมายถึง การเจริญสติปฏฐานทุกอิริยาบถ ในการเคล่ือนไหวแบบตอเน่ืองท้ัง
กลางวันและกลางคืน  เพ่ือพัฒนาจิตใหเกิดสมาธิและปญญา รูเห็นสภาวธรรมตามความเปนจริง 
การปฏิบัติ ก็คือ ขบวนการพัฒนาศีล สมาธิ ปญญา ท้ังท่ีเปนสมถะและวิปสสนา ไดกําหนดประเด็น
การศึกษาดังน้ี 
 

  ๒.๑  ความเปนมาและความหมายของวิปสสนาภาวนา 
  ๒.๒. หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
  ๒.๓   แนวทางปฏิบัติวิปสสนาญาณ 
 

๒.๑  ความเปนมาและความหมายของวิปสสนาภาวนา 
 

 ๑) ความหมายของวิปสสนา 

 ธรรมชาติใดท่ีจิตยอมไหลไปสูท่ีต่ําและเสพคุนอยูเสมอ  มักเปนไปในรูปของคําสอนโดยการ
พิจารณาถึงสภาวธรรมอันเปนจริงท่ีเกิดขึ้น  นับวาธรรมะของพระพุทธองคมีความละเอียดสุขุมลุมลึกท่ีสุด  
พระพุทธเจาทรงตรัสสอนไวในพระคัมภีรเถรวาท   ซ่ึงมีความหมายตามหลักสัททนัยและ อัตถนัย  
เปนการประพฤติพรหมจรรยของพระภิกษุ ตลอดมา ดังตอไปน้ี 
 สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสสอน การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดวยพระโอษฐพระองคเอง
ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร๒๔ 


 ๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๒๕๗. 



๑๒ 



มีหลักปฏิบัติวา ‘พระผูมีพระภาคเปนศาสดา เราเปนสาวก  พระผูมีพระภาคทรงรู  เราไมรู’๒๕   เมื่อ
จิตเปนสมาธิบริสุทธ์ิผุดผอง  ไมมีกิเลสเพียงดังเนิน  ปราศจากความเศราหมอง  ออน  เหมาะแกการใชงาน  ต้ัง
ม่ัน  ไมหวั่นไหวอยางน้ี  ภิกษุน้ันนอมจิตไปเพ่ือญาณทัสสนะ๒๖   
 

 ๒) ความหมายของวิปสสนาตามหลักสัททนัย 

  ก) วิปสฺสนาสมฺมาทิฏปภุติกา  ปฺญาเภทา   วิปสสนาและสัมมาทิฐิเปนตน   เปน
ช่ือของปญญา   วิปสฺสนาทโย  เนปกฺกนฺตา ปริยายา ปฺาเภทา  ปฺาวิเสสา  ต้ังแตวิปสฺสนาศัพท   
ถึง  เนปกฺกศัพท   เปนประเภทของปญญา 
  ข) วิปสฺสนา   (วิ+ทิส  เปกฺขเน+ยุ+อา) วิปสสนา,  ปญญา,  ปญญารูแจง. 
  ค) วิวิธํ  อนิจฺจาทิกํ  สงฺขาเรสุ ปสฺสตีติ วิปสฺสนา ปญญาท่ีเห็นสภาวธรรมตางๆ มี
อนิจจลักษณะเปนตนในสังขาร ชื่อวา วิปสสนา (อาเทศ  ทิสฺ  ธาตุเปน  ปสฺสฺ, ยุ  เปน อน,  ลบสระ
หนา )    
  ง) สฺญาเวทยิตนิโรธสมาปตฺติยา  โข  คหปติ  เทฺว  ธมฺมา  พหูปการา  สมโถ  จ  
วิปสฺสนา   จ  คฤหบดี  ธรรม  ๒ อยาง   คือ  สมถะและวิปสสนา   มีอุปการะมากตอสัญญาเวทยิต
นิโรธสมาบัติ 
  จ) สมฺมาทิฏ (สมฺมาสทฺทูปปท+ทิส เปกฺขเน+ ติ) สัมมาทิฏ, ปญญา, ความเห็น
ถูก.    
  ฉ) วิจารณปฺาว เสฏา ปญญาเคร่ืองพิจารณาน่ันแหละประเสริฐสุด. เอสา                      
เต   วิจารณปฺา   ปญญาพิจารณาน้ันไมมีแกทาน๒๗ 
 

 ๓) ความหมายของวิปสสนาตามหลักอัตถนัย 
 ในวิปสสนานิยมทานไดใหความหมาย  วิปสสนาไววา  วิปสสนา  คือ รูแจง  รูชัดก็ดี  
ญาณและปญญาก็ดี  ญาณทัสสนะ  คือความรูความเห็น  หรือเห็นดวยความรูก็ดี  ทานอธิบายไวใน 
คัมภีรอัฏฐสาลินีวา “อนิจฺจาทิวเสน  วิวิเธหิ  อากาเรหิ  ธมฺเม  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา  ปฺาเอเวสา  
อตฺถโต”   แปลวา  “วิปสสนาเพราะเห็นสภาวธรรมทั้งหลายดวยอาการตาง ๆ โดยความไมเท่ียงเปน


 ๒๕ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓ /๑๘๔/๒๑๓. 
 ๒๖ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๔/๒๓๔/๗๗-๗๘. 
 ๒๗ ดูรายละเอียดใน พระมหาสมปอง  มุทิโต, คัมภีร  อภิธานวรรณนา,  พิมพครั้งที่ ๒  (กรุงเทพฯ : 
บริษัท  ประยูรวงศพริ้นติ้ง  จํากัด ,๒๕๔๗), หนา ๒๑๑. 



๑๓ 



ตน” โดยความหมาย  วิปสสนาก็คือ  ปญญาน้ันเอง  ซ่ึงในที่น้ีหมายถึง  รูแจง  รูชัด  โดยรูเห็นไตร
ลักษณคืออนิจจะ – ไมเท่ียง  ทุกขะ – เปนทุกข  และอนัตตา – ความไมมีตัวเรา  เพราะฉะน้ัน 
 ทานอาจารยสุมัคคละ  ผูแตงคัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวินีจึงอธิบายไววา “อนิจฺจจาทิวิวิธา  
การโต  ทสฺสนตฺเถน  วิปสฺสนาสงฺขาตานฺจ”  แปลวา  “และท่ีเรียกวา วิปสสนา  เพราะอธิบายวา 
เห็นโดยอาการตาง ๆ ตลอดจนอนิจจะ  คือความไมเท่ียงเปนตน”  และทานวิปสสนาจารยไดให
วิเคราะหศัพทไวอีกนัยหน่ึงวา “วิเสเสน  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา, วิสิฏตฺโถ  วิเสสสทฺโท – เรียกวา 
วิปสสนา  เพราะอธิบายวา  เห็นแปลกประหลาด ศัพทวา  วิเสสะ  มีอรรถวา  แปลกประหลาด”  คือ 
เห็นสภาวะหรือปรากฏการณแปลก ๆ ประหลาด ๆ ถาเปนรูปหรือนิมิต  ก็เห็นไดแจมชัดเจนย่ิงข้ึน
กวามองเห็นดวยตาเน้ือ  คือลืมตาดูเสียอีก๒๘ 
 ดังน้ัน  วิปสสนาจึงหมายถึง การอบรมจิตใหเกิดปญญา  โดยเกิดการพิจารณาทางปญญา
จนเห็นสภาวะตามความเปนจริงในกฎแหงหลักไตรลักษณ๒๙ วาเปนอนิจจัง   ทุกขัง   อนัตตาพรอม
ท้ังเขาถึงความหลุดพนออกจากกิเลสตัณหา อันเปนเหตุใหเกิดทุกข หรือทําใหส้ินอาสวะ ซ่ึง
หมายถึงนิพพาน เปนหลักธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธศาสนา   โดยมีวิปสสนากัมมัฏฐานเปนใน
หลักการปฏิบัติ 
 

 ๔) สติปฏฐาน ๔  ท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท   

ก) สติปฏฐาน ตามคัมภีรไวยากรณ มาจาก สติ + ปฏาน  
คําวา “สติ” ตามคัมภีรไวยากรณอภิธานวรรณนา สติ (สร  หึสายํ+ติ)  สติ, ความรูสึกตัว,  

ความระลึกได.  ปมาทํ  สรติ  หึสตีติ  สติ  ความรูสึกตัวท่ีเบียดเบียนความประมาท  ช่ือวาสติ  (ลบ รฺ  
ท่ีสุดธาตุ).  สรติ  จินฺเตตีติ  สติ  อาการท่ีระลึกได  ช่ือวาสติ  (สร  จินฺตายํ+ติ,  ลบ  รฺ  ท่ีสุดธาตุ).      
เทฺวเม  ภิกฺขเว  ธมฺมา  กตเม  เทฺว  สติ จ สมฺปชฺฺจ  ภิกษุท้ังหลายธรรม ๒ อยางเหลาน้ีมี
อะไรบาง   คือสติและสัมปชัญญะ๓๐ 

คําวา ปฏาน (ป+า  คตินิวตฺติยํ+ยุ) การไป,  การออกไป,  การออกเดิน,  ความเปนไป.   
ปติฏ ียเต  ปฏานํ  ความเปนไป  ชื่อวาปฏฐานะ (ซอน ฏ,  อาเทศ  ยุ  เปน  อน,  ลบ  อ)๓๑ 


 ๒๘ สทฺธมฺมปกาสินี, ฉบับภูมิพโลภิกฺขุ, ปฐมภาค, หนา ๓๗๗-๓๗๘. 

 ๒๙ พระพรหมคุณาภรณ. (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลศัพท, ชําระเพิ่มเติม
ชวงท่ี ๑, (กรุงเพทมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา  ๑๑๙. 

 ๓๐ พระมหาสมปอง  มุทิโต, คัมภีรอภิธานวรรณนา, หนา ๒๑๗. 
 ๓๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๐๔. 



๑๔ 



 ข)  ความหมายสติปฏฐานตามหลักอัตถนัย 

เอกายนะ  เพราะอรรถวิเคราะหวา เปนทางท่ีบุคคล  พึงไปผูเดียว๓๒  อยนะ   หมายถึงวา
เปนเคร่ืองไป   ซ่ึงอธิบายวาไปจากสังสารวัฏสูพระนิพพาน๓๓ สกึ อยโน หมายถึงวาไปคราวเดียว๓๔ 
ซ่ึงหมายถึงการไปคร้ังเดียว  คือการดําเนินครั้งเดียวของมรรคน้ัน 

อรรถกถาไดกลาวถึงสติปฏฐานไววา สติปฏฐาน กายเปนท่ีปรากฏของสติ  สติเปนท่ี
ปรากฏดวย เปนตัวสติดวยคําน้ันมีความดังน้ี ช่ือวา  ปฏฐาน เพราะอรรถวิเคราะหวา เปนท่ีตั้งของ
สติ  ที่ตั้งอยูแหงสติ  ชื่อวา  สติปฏฐาน อีกนัยหน่ึง  ความตั้งเปนประธาน  จึงชื่อวา  ปฏฐาน๓๕      

 ความตั้งแหงสติ  ช่ือวา  สติปฏฐาน  สติปฏานา  หมายถึง สติปฏฐานท้ังหลาย 
โยหิ  โกจิ  ภิกฺขเว  หมายถึงภิกษุท้ังหลาย  ผูใด  ผูหน่ึง  เอวํ  ภาเวยฺย  พึงเจริญ  ปาฏิกงฺขํ  

พึงหวัง  อฺา  พระอรหันต.  สติ วา  อุปาทิเสเส  เม่ืออุปาทิยังเหลืออยู  อนาคามิตา  จักเปนพระ
อนาคามี  ติฏนฺตุ  ภิกฺขเว  ภิกษุท้ังหลาย  ๗ ป จงยกไว๓๖    หรือ  วิ. “สรณํ  สติ  สรตีติ  เอตายาติ  
วา  สติ”  แปลความวา  “ความระลึก  ธรรมชาติเปนเครื่องระลึก  ชื่อ  สติ” 
 วิ. “สมฺปยุตฺตธมฺเมสุ  ปมุขา  ปธานา  หุตฺวา  กายาทีสุ  อารมฺมเณสุ  ติฏตีติ  ปฏานํ”   
แปลความวา  “ธรรมใดเปนหัวหนา  คือ เปนประธานในสัมปยุตธรรมท้ังหลาย  แลวตั้งอยูใน
อารมณท้ังหลาย  มี  กาย เปนตน  ธรรมน้ัน ช่ือ  ปฏฐาน” 
 วิ. “สติ  เอว  ปฏานนฺติ  สติปฏานํ”  แปลความวา  “สติน่ันแหละ  เปนประธานใน
สัมปยุตธรรมท้ังหลายแลวตั้งอยูในอารมณท้ังหลาย มี  กาย เปนตน  ธรรมน้ัน ชื่อ  สติปฏฐาน”๓๗ 
 สติปฏฐาน แปลวา  ธรรมเปนท่ีตั้งแหงสติ  หรือการปฏิบัติมีสติเปนประธาน๓๘    อีกนัย 
หน่ึง  แปลวา  ธรรมอันเปนอารมณของสติ๓๙  


 ๓๒ ดูรายละเอียดใน  มหามกุฏราชวิทยาลัย, พระไตรปฎกและอรรถกถาแปล, เลมที่ ๑๔,หนา ๒๖๑. 
 ๓๓ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖๑. 
 ๓๔ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๖๒. 
 ๓๕ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๗๖. 
 ๓๖ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๖๖-๓๖๗. 
 ๓๗ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ  ปริจเฉทท่ี  ๓  และปริจเฉทที่  ๗,
(กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด  ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๔๔), หนา ๑๓๐. 
 ๓๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๓๖๗-๓๖๘,  ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๓,  ที.ม.ฏีกา ๓๗๓/๓๕๗-๓๕๙. 
 ๓๙ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ  ปริจเฉทที่  ๗,(กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน
จํากัด  ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๔๔), หนา  ๑๓๑. 



๑๕ 



 พระพุทธองคทรงแสดงสติปฏฐานเอาไวเปนจํานวนมาก  ซ่ึงมีหลายนัยดวยกันมีปรากฏ
ในพระไตรปฎกคือ   พระวินัย  พระสูตร  พระอภิธรรม  มีแนวพอจะยกมาเปนสังเขป ไดดังน้ี “ภิกษุ
ท้ังหลาย”ภิกษุเหลาน้ันทูลรับสนองพระดํารัสแลว พระผูมีพระภาคจึงไดตรัสเรื่องน้ีวา “ภิกษุ
ท้ังหลาย  ทางน้ีเปนทางเดียว ๑  เพ่ือความหมดจดแหงสัตวท้ังหลายเพ่ือกาวลวงโสกะและปริเทวะ  
เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือทํานิพพานใหแจง  คือ  สติปฏฐาน  ๔  ประการ๔๐ 

ดังน้ัน  สติปฏฐานจึงหมายถึงวา  เปนทางชั้นเอก เปนท่ีนําไปเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลา
สัตวท้ังหลาย เม่ือใด  ศีลของเธอจักบริสุทธ์ิดี  และความเห็นจักตรง เมื่อน้ัน  เธออาศัยศีลดํารงอยูใน
ศีลแลวเพ่ือกาวลวงความเศราโศก เพ่ือความดับทุกขและโทมนัส   เพ่ือบรรลุธรรมชั้นสูง  เพ่ือเขาถึง
พระนิพพาน พึงเจริญสติปฏฐาน ๔ ประการ   
 

       ค) สติปฏฐาน  ๔  ประการ   
 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  คือ การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน  ๔ ท่ีพระอรรถกถาจารย
ไดแสดงหลักฐานในคัมภีรสังยุตตนิกาย    มหาวารวรรค  
 โดยแบงการปฏิบัติออกเปน  ๔ หมวด  คือ 
 

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน  เปนหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ดวยการที่สติ

พิจารณาเห็นกายเกิดขึ้นในกาย อันหมายถึง  การประชุมแหงรูป เปนการใชสติระลึกรูในรูปนาม 

ปจจุบันวา ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  เพียงแตธาตุ  ๔  คือ  ดิน  นํ้า  ไฟ  ลม  มาประกอบ

กันอยู    โดยหลักปฏิบัติใหมีสติ เชน อิริยาบถเดิน๔๑  อิริยาบถยืน๔๒   อิ ริ ย า บ ถ น่ั ง ๔๓  อิ ริ ย า บ ถ

นอน๔๔ มีความเพียร  มีสัมปชัญญะมีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  จงพิจารณาเห็นกาย

ในกายภายนอกอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  หรือจง

พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได๔๕ 


 ๔๐ สํ.ม. (ไทย)  ๑๙/๓๖๗/๒๑๐. 
 ๔๑ ดูรายละเอียดใน  วิสุทธิ. (ไทย)  ๒/๑๕. ,  ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
 ๔๒ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
 ๔๓ เรื่องเดียวกัน  ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
 ๔๔ อางแลว 
 ๔๕ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๓/๓๐๑. 



๑๖ 



ก) คําวา กาย  ตามรูปศัพท แปลไดหลายนัย  เชน แปลวา หมู, กอง,   ท่ี

รวม  หมายความวา กายน้ีเกิดจากการรวมตัวของธาตุตาง ๆ ท่ีสําคัญคือ  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  

ธาตุลม  ธาตุไฟ  จึงเรียกวา  กาย  หรือวา ท่ีสะสมของไมสะอาด,ท่ีเติบโตข้ึนแหงของนา

รังเกียจ  คือ  ผม  ขน  เล็บ  นํ้ามูก  นํ้าลาย  อุจจาระ  ปสสาวะ เปนตน  สะสมและเติบโต

อยูในสรีระของคน  ฉะน้ันจึงเรียกวา  กาย๔๖ 

๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน   เปนหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาวาดวยการตั้งสติ
พิจารณาเห็นเวทนาเกิดขึ้นในเวทนาท้ังหลาย  สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสอนใหเรามีสติรูอยู
ในเวทนา ในอิริยาบถทางกายในเมื่อมีการเสวยอารมณความรูสึก  สุข  ทุกข  ไมใชสุข  ไมใชทุกข๔๗  
ในตัวเอง  อันหมายถึง  การใชสติกําหนดรูอาการของเวทนา  เปนการพิจารณาธรรมอันเปนเหตุเกิด
หรือดับในเวทนา และมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  “เวทนามีอยู” ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญสติเทาน้ัน 

 ก)  คําวา เวทนา  แปลวา  เสวยอารมณ   หรือในคําวัด   หมายถึง   การ รับรู
 อารมณหรือส่ิงท่ีมากระทบสัมผัสทางตา หู  จมูก  ล้ิน กาย ใจ  ไดแก เ ย็น  รอน  
 ออน  แข็งเปนตน แลวเกิดความรูสึกจากการกระทบสัมผัสอยางใดอยางหน่ึงใน  ๓ 
 อยาง  

๑. ความรูสึกวาสุข เชน ดีใจ เบิกบานใจ 

๒. ความรูสึกวาทุกข เชน เสียใจ เบิกบานใจ 

๓. ความรูสึกเฉย คือ ไมสุขไมทุกข ไมดีใจ  ไมเสียใจ 

 เวทนา  ในภาษาทางโลก  หมายถึงสงสารจับใจ,  ความเจ็บปวด, ความทุกข

ทรมาน,  ความนาสมเพช, นาสงสาร  เชน ใชวา  “นาเวทนาจริง ๆ ยังเด็กอยูเลยมา

กําพราพอแมเสียแลว”๔๘ 

๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน   เปนหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาท่ีพระพุทธเจาทรง

สอนใหเรามีสติอยูกับกาย วาดวยการต้ังสติพิจารณาเห็นจิตในจิต  ซ่ึงเปนการพิจารณาเห็นเหตุเกิด


 ๔๖ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๕๗. 
 ๔๗ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 
 ๔๘ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๙๓๙. 



๑๗ 



หรือดับในจิต  เปนการใชสติกําหนดรูอาการทางวิญญาณขันธ  โดยการกําหนดรูวาจิตกําลังมี

สภาวะอารมณราคะ  โทสะ  โมหะ  ความหดหู  ฟุงซานแหงจิต๔๙  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู 

... จงพิจารณาเห็นจิตในจิตท้ังภายในท้ังภายนอกอยูมีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได๕๐ 

ก) คําวา  จิต  แปลวาธรรมชาติท่ีนึกคิดอารมณ,   ธรรมชาติท่ีรูอารมณ,  

ความคิด,  ธรรมชาติท่ีวิจิตร,  ธรรมชาติท่ีส่ังสมกุศลและอกุศล ฯลฯ  เขียนใหเต็มวา  

จิตต  หรือวา  จิต  โดยท่ัวไป  แปลวา  ใจ  หรือแปลทับศัพทวา จิต มีลักษณะรับ จํา คิด  

รูอารมณท่ีผานเขามาทาง  ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ  จัดเปนนามธรรม  คูกับกายซ่ึงเปน

รูปธรรม  จึงมักพูดหรือเขียนคูกันวา  กายใจ  บาง  กายกับจิต บาง๕๑   

๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  เปนหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  วาดวยการต้ังสติ
พิจารณาเห็นธรรมเกิดขึ้นในธรรมท้ังหลาย ซ่ึงสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสอนใหพิจารณา
ธรรม  ๕  หมวด  คือ  นิวรณ๕๒  ขันธ๕๓  อายตนะ๕๔  โพชฌงค และสัจจะ พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมท้ังหลายภายนอกอยู ...จงพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายทั้งภายในท้ังภายนอกอยู  มี
ความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๕๕ 

ก) คําวา  ธรรม  แปลวา  สภาพท่ีทรงไว  คือส่ิงทรงความเปนตัวของ

ตัวเองไว  ทรงคุณสมบัติของตัวเองไว,  หรือ  ธรรม  เปนคํากลาง ๆ ใชหมายถึง  ท้ังส่ิงดี

และไมดี  เพราะส่ิงดีและไมดีตางก็ทรงความเปนตัวของตัวเองไวไดตลอดไป  ไมมี

เปล่ียนแปลง  เชน  คุณสมบัติของธรรมฝายดีคือปองกันผูปฏิบัติตามมิใหตกต่ํา  มิใหตก

ไปในท่ีชั่ว,  หรือ  ธรรม  หมายถึง  ส่ิงดี,  คุณความดี,  ความจริง,  ความถูกตอง,  ส่ิงของ


 ๔๙ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๐/๓๑๔-๓๑๕. 
 ๕๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 
 ๕๑ ดูรายละเอียดใน พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,
(กรุงเทพมหานคร :   ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๖๔. 
 ๕๒ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
 ๕๓ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙. 
 ๕๔ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 
 ๕๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 



๑๘ 



ท่ีดี,  หลักปฏิบัติทางศาสนา  เชนใชวา  มีกุศลธรรม  มีเมตตาธรรม  ประพฤติธรรม  

เขาถึงสัจธรรม  ความยุติธรรม  ความเปนธรรม,  หรือวา  ธรรม  ท่ีหมายถึงส่ิงไมดี,  

ความช่ัว  เชนใชวา  อกุศลธรรม  บาปธรรม  กัณหธรรม๕๖   

 ภิกษุ  เมื่อใด  เธออาศัยศีล  ดํารงอยูในศีลแลวจักเจริญสติปฏฐาน  ๔ ประการน้ีโดย  ๓  
วิธีอยางน้ี  เมื่อน้ัน  เธอพึงหวังความเจริญในกุศลธรรมท้ังหลายตลอดคืน  หรือวันท่ีจักมาถึง  ไมมี
ความเส่ือมเลย”๕๗ 
 ฉะน้ัน  การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  มีสภาวะอารมณในการ
กําหนดรูรูป-นาม  ของขันธ ๕  คือ  กาย  เวทนา  จิต  ธรรม  มีความเห็นการเกิดดับของรูปนามวาไม
เท่ียง  เปนทุกข ไมมีตัวตน  เราเขา  ทําใหเกิดความเห็นไดอยางถูกตอง 
 

 ๕) บาทฐานของวิปสสนา 
 สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสรูอริยสัจ ๔๕๘  ในอริยสัจขอท่ี ๔ กลาวถึงมรรค  
หรือหนทางดําเนินไปสูพระนิพพาน  เพ่ือการพนทุกขในวัฏสงสาร  โดยไดตรัสวา มรรค ก็คือสติ
ปฏฐาน ๔  วิปสสนาอันเปนการปฏิบัติตามหนทางเพ่ือการพนทุกข ในวัฏสงสารจึงปฏิบัติตามหลัก
สติปฏฐาน ๔  ซ่ึงมีปรากฏในสติปฏฐานสูตร๕๙ 

 

การปฏิบัติวิปสสนาอาศัยอะไรเปนบาทฐาน  เพ่ือจะทราบในเรื่องน้ี สมัยหน่ึง  ทานพระ
อานนทอยู  ณ โฆสิตาราม  เขตกรุงโกสัมพี  ณ ท่ีน้ันทานพระอานนท เรียกภิกษุท้ังหลายมากลาววา 
“ผูมีอายุท้ังหลาย”  ภิกษุเหลาน้ันรับคําแลว ทานพระอานนท  จึงไดกลาวเร่ืองน้ีวา   
 “ผูมีอายุท้ังหลาย   ผูใดก็ตามไมวาจะเปนภิกษุหรือภิกษุณี  ยอมทําใหแจงอรหัตใน
สํานักของเราดวยมรรคครบท้ัง  ๔ ประการ หรือ มรรคใดมรรคหน่ึงบรรดามรรค ๔ ประการน้ี๖๐ 
 ซ่ึงไดกลาวไวในพระสุตตันตปฏก  ยุคนัทธกถา  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  สรุป
ได  ๔ ประการ คือ 


 ๕๖ สํ.ม. (ไทย) หนา ๓๔๕. 
 ๕๗ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 
 ๕๘ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๓-๑๗/๑๓-๑๖, วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๓-๑๗/๒๐-๒๔, สํ.ม.  (บาลี) 
๑๙/๑๐๘๑/๓๖๗-๓๗๐,  สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๒-๕๙๖. 
 ๕๙ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘., ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๐๒., ที.ม.ฏีกา   ๒/
๑๑๐., ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๐๖/๗๗., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๖/๑๐๑-๑๐๒. 

 
๖๐ ขุ.ป.(บาลี) ๓๑/๒/๓๐๗, ขุ.ป. (ไทย )๓๑/๑/๔๑๓, ขุ.ป.อ. (บาลี) ๗/๕๓๔/๔๔๙. 



๑๙ 



  ก)  “สมถปุพฺพงฺคมํ   วิปสฺสนํ   ภาเวติ   เจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา” 
 

  ภิกษุเจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา  เปนอยางไร  ความท่ีจิตเปนเอกัคคตา
 รมณไมฟุงซานดวยอํานาจแหงเนกขัมมะ  เปนสมาธิ  ชื่อวาวิปสสนา  เพราะมีสภาวะ
 พิจารณาเห็นธรรมท่ีเกิดในสมาธิน้ันโดยความไมเท่ียง โดยความเปนทุกข โดย
 ความเปนอนัตตาดวยประการดังน้ี  สมถะจึงมีกอน วิปสสนามีภายหลัง   เพราะเหตุน้ัน
 ทานจึงกลาววา  “เจริญวิปสสนามีสมถะนําหนา”๖๑ 
  ข)  “วิปสสนาปุพฺพงฺคมํ   สมถํ   ภาเวติ    เจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา” 
 

  ภิกษุเจริญสมถะมีวิปสสนานําหนาเปนอยางไร  เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็น
 โดยความไมเท่ียง  ชื่อวา  วิปสสนา  เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความเปนทุกข   ช่ือ
 วา  วิปสสนา  เพราะมีสภาวะพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตา   สภาวะท่ีจิตปลอย
 ธรรมท้ังหลายที่เกิดในวิปสสนาน้ันเปนอารมณ    และสภาวะท่ีจิตเปนเอกัคตารมณไม
 ฟุงซาน  เปนสมาธิวิปสสนาจึงมีกอน  สมถะมีภายหลัง  ดวยประการดังน้ี  เพราะเหตุ
 น้ัน  ทานจึงกลาววา  “เจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา”๖๒ 
 

  ค)    “ยุทนัทธสมถวิปสสนา  สมถะและวิปสสนาคูกันไป”  
  ภิกษุเจริญสมถะมีวิปสสนานําหนา   เปนอยางไร  คือ  ภิกษุเจริญสมถะและ
 วิปสสนาคูกันไป  ดวยอาการ  ๑๖  อยาง  ไดแก  
  ๑. ดวยมีสภาวะเปนอารมณ ๒.   ดวยมีสภาวะเปนโคจร 
  ๓.  ดวยมีสภาวะละ ๔.    ดวยมีสภาวะสละ 
  ๕.  ดวยมีสภาวะออก ๖.    ดวยมีสภาวะหลีกออก 
  ๗.   ดวยมีสภาวะเปนธรรมละเอียด ๘.  ดวยมีสภาวะเปนธรรมประณีต 
  ๙.    ดวยมีสภาวะหลุดพน ๑๐.  ดวยมีสภาวะไมมีอาสวะ 
  ๑๑.  ดวยมีสภาวะเปนเคร่ืองขาม ๑๒. ดวยมีสภาวะไมมีนิมิต 
  ๑๓.  ดวยมีสภาวะไมมีปณิหิตะ ๑๔. ดวยมีสภาวะเปนสุญญตะ 
  ๑๕. ดวยมีสภาวะมีรสเปนอยางเดียวกัน  
  ๑๖. ดวยมีสภาวะเปนคูกันไมลวง๖๓ 


 

๖๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒/๔๑๔. 
 ๖๒ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๔/๓๑๐, ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๔/๔๑๘. 
 ๖๓ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๕/๓๑๑-๓๑๕, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๒๐-๔๒๔. 



๒๐ 



   หรือเม่ือเธอเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันอยู  มรรคเกิดขึ้น  เธอเสพ
 คุน  เจริญ ทําใหมาก  ซึ่งมรรคน้ัน  เม่ือเธอเสพคุน  เจริญ  ทําใหมาก  ซ่ึงมรรคน้ัน  
 สังโยชนท้ังหลายยอมถูกละได  อนุสัยท้ังหลายยอมส้ินไป๖๔ 
  ง) “ธมฺมุทฺธจฺจาวิคฺคหิตมานสํ  โหติ    มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว”   
 

  ภิกษุ  มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว  เปนอยางไรคือ เมื่อภิกษุมนสิการโดย
 ความไมเท่ียง  โอภาสยอมเกิดขึ้น  ภิกษุนึกถึงโอภาสวา  “โอภาสเปนธรรม”  เพราะนึก
 ถึงโอภาสน้ัน  ความฟุงซานเปนอุทธัจจะ  ภิกษุมีใจถูกอุทธัจจะน้ันก้ันไว  ยอมไมรูชัด
 ความปรากฏ โดยความไมเท่ียงตามความเปนจริงไมรูชัดความปรากฏโดยความเปน
 ทุกขตามความเปนจริง ไมรูชัดความปรากฏ โดยความเปนอนัตตาตามความเปนจริง
 เพราะเหตุน้ัน  ทานจึงกลาววา  มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไว  ในเวลาที่จิตต้ังมั่น สงบ
 อยูภายใน  มีภาวะท่ีจิตเปนหน่ึงผุดขึ้น  ต้ังมั่นอยูมรรคก็เกิดแกเธอ  มรรคยอมเกิด
 อยางไร ฯลฯ  มรรคยอมเกิดอยางน้ี  ภิกษุยอมละสังโยชนไดอยางน้ี  อนุสัยยอมส้ิน
 ไปอยางน้ี 
  เม่ือมนสิการโดยความไมเท่ียง  ญาณ  (ความรู)  ยอมเกิดข้ึน  ปติ  (ความอ่ิม
 ใจ)ยอมเกิดข้ึน  ปสสัทธิ  (ความสงบกายสงบใจ) ยอมเกิดขึ้น สุข (ความสุข)  ยอม
 เกิดขึ้น  อธิโมกข  (ความนอมใจเช่ือ)  ยอมเกิดขึ้น  ปคคหะ  (ความเพียรท่ีพอดี)  ยอม
 เกิดข้ึนอุปฏฐาน  (สติแกกลา)  ยอมเกิดขึ้น  อุเบกขา  (ความมีใจเปนกลาง) ยอมเกิดข้ึน
 นิกันติ  (ความติดใจ)  ยอมเกิดขึ้น  ภิกษุนึกถึง  นิกันติวา  “นิกันติเปนธรรม”  เพราะนึก
 ถึงนิกันติน้ัน  ความฟุงซานเปนอุทธัจจะ  ภิกษุมีใจถูกอุทธัจจะน้ันก้ันไวอยางน้ี  ยอมไม
 รูชัดความปรากฏโดยความไมเท่ียงตามความเปนจริง  ไมรูชัดความปรากฏโดยความ
 เปนทุกขตามความเปนจริง  ไมรูชัดความปรากฏโดยความเปนอนัตตาตามความเปนจริง
 เพราะเหตุน้ัน  ทานจึงกลาววา  มีใจถูกอุทธัจจะในธรรมก้ันไวในเวลาท่ีจิตตั้งม่ันสงบ
 อยูภายใน  มีภาวะที่จิตเปนหน่ึงผุดข้ึน  ตั้งมั่นอยู  มรรคก็เกิดแกเธอ  มรรคยอมเกิด
 อยางไร ฯลฯ มรรคยอมเกิดอยางน้ี  ภิกษุยอมละสังโยชนไดอยางน้ี  อนุสัยยอมส้ินไป
 อยางน้ี 


 ๖๔ ดูรายละเอียดใน อง.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘, ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕๓๔/๔๑๓, วิสุทธิ.มหาฏีกา
(บาลี) ๓/๕๑๐. 



๒๑ 



        เม่ือมนสิการโดยความเปนทุกข ฯลฯ เม่ือมนสิการโดยความเปนอนัตตา
 โอภาสยอมเกิดข้ึน  ฯลฯ  ญาณยอมเกิดขึ้น  ปติยอมเกิดขึ้น  ปสสัทธิยอมเกิดขึ้น สุขยอม
 เกิดขึ้น  อธิโมกขยอมเกิดข้ึน  ปคคหะยอมเกิดขึ้น  อุปฏฐานยอมเกิดขึ้น๖๕  
  ในพระไตรปฎกท่ีแสดงอางมาน้ี ความท่ีจิตเปนเอกัคคตารมณไมฟุงซานใน
 เวลาท่ีจิตตั้งมั่นสงบอยูภายใน  จึงเปนบาทฐาน  พึงบรรลุความบริสุทธ์ิ 
 

 สรุปไดวา   บาทฐานของวิปสสนา  คือสมาธิ  เอกัคคตารมณ ไมฟุงซาน  จิตตั้งม่ันสงบ
อยูภายใน โดยมีความเพียรเจริญวิปสสนาอยางตอเน่ือง 
 

 ๖) หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
  การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือ การพิจารณากําหนดรูรูป
 นามอาศัยเพียงการฟงธรรมอยางเดียวไมกําหนดรูป-นาม ในขณะปจจุบันยอมไม
 สามารถทํา วิปสสนาญาณใหเกิดขึ้นได ซ่ึงกลาวไดวา การปฏิบัติวิปสสนาท่ีพนจากการ
 กําหนด รูป นาม หรือ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานที่พนจากหลักสติปฏฐาน ๔ ไมมี
 เลย ดังใน คัมภีรอรรถกถาแสดงไว๖๖ 

  ก)  หลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ 
       “สมฺปยุตฺตธมฺเมสุ ปมุขา ปธานา หุตฺวา กายาทีสุ อารมฺมเณสุ ติฏตีติ 
 ปฏานํ ” แปลความวา “ธรรมใดเปนหัวหนา คือ เปนประธานในสัมปยุตตธรรม
 ท้ังหลายแลวตั้งอยูในอารมณท้ังหลาย มีกาย เปนตนธรรมน้ัน ช่ือ ปฏฐาน” และ“สติ  
 เอว  ปฏานนฺติ   สติปฏานํ”  แปลความวา “สติน่ันแหละ  เปนประธานในสัมปยุตต
 ธรรมท้ังหลายแลว ต้ังอยูในอารมณท้ังหลาย มี กาย เปนตน  ธรรมน้ัน จึงชื่อวา สติ
 ปฏฐาน”๖๗ 


 ๖๕ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๕/๔๒๕. 

 ๖๖ ดูรายละเอียดใน  ที.อ. (บาลี) ๒/๓๖๒. 
 ๖๗ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริ ยะ ,  ปรมัตถโชติกะ ,  ปริจ เฉทท่ี  ๓  และปริจ เฉทท่ี  ๗ , 
(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิสัทธัมมะโชติกะ), หนา ๑๓๐. 



๒๒ 



 ในคัมภีร อรรถกถาทีฆนิกาย  มหาวรรค  สุมังคลวิลาสินี   มีกลาวไววากาย
เวทนาจิตธรรมท้ังหลายแลว    ภาวนาไมมีเลย  ฉะน้ัน  สันตติมหาอํามาตยกับนางปฏา
จาราแมน้ันจึงควรทราบวา เปนผูกาวลวงโสกะ และปริเทวะดวยมรรคน้ีเอง๖๘ 

 ผูศึกษาไดสรุป  สติปฏฐานสูตรน้ี  เปนอารมณไดท้ังสมถะ และ วิปสสนา คือ ในกายา
นุปสสนาสติปฏฐานมี อิริยาบถบรรพ , สัมปชัญญบรรพ และ  ธาตุบรรพ  เปนอารมณของวิปสสนา
ลวน   อานาปานบรรพ เปนวิปสสนาเจือดวยสมถะ  สวนปฏิกูลบรรพ และอสุภบรรพ  ตองเจริญ
สมถะเสียกอนแลวจึงยกขึ้นสูวิปสสนาภายหลัง  สําหรับเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน , จิตตานุปสส
นาสติปฏฐาน  และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  เปนวิปสสนาลวนๆ ถึงอยางไรก็ตาม สติปฏฐาน  ๔  
เปนสมถะหรือวิปสสนา  อยูท่ีการปฏิบัติถาเปนไปเพ่ือความสงบเปนสมถะ  แตถาเปนไปเพ่ือ
ปญญาคือวิปสสนา  การปฏิบัติในองคกรรมฐานน้ัน ๆ เพียงองคเดียวก็สามารถปฏิบัติไดจนถึง
บรรลุธรรม  บรรลุมรรคผล  นิพพานได   
  ข)  วิธีปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 

 การปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ไดใชหลักทฤษฎีตามแบบ
แนวคิดของทาน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  ท่ีสอดคลองกับหลักทฤษฎีท่ี
ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร อรรถกถา ฎีกา และคัมภีรอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของดังน้ี    คือผู
ปฏิบัติธรรมท่ีปรารถนาจะพนทุกขจนบรรลุมรรคผล๖๙     

 ผูปฏิบัติธรรมท่ีมีความปรารถนาจะพนจากทุกขบรรลุ  มรรค  ผล  นิพพาน 
ปรากฏขอความตามบาลี  และอรรถกถา วา  “ดูกรภิกษุท้ังหลาย  เม่ือธรรมขอหน่ึง
บุคคลเจริญแลว  กระทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพ่ือความแตกฉานแหงปญญา  ยอม
เปนไปเพ่ืออนุปาทาปรินิพพาน  ธรรมขอหน่ึงคืออะไร  คือ กายคตาสติ  ดูกรภิกษุ
ท้ังหลาย  ธรรมขอหน่ึงน้ีแลบุคคลเจริญแลว  กระทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพ่ือความ
แตกฉานแหงปญญา  ยอมเปนไปเพ่ืออนุปาทาปรินิพพานฯ๗๐   

 

 


 ๖๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ.(บาลี) ๒/๓๖๒., มหามกุฏราชวิทยาลัย, พระสูตรและอรรถกถา ทีฆนิกาย  
มหาวรรค แปล เลมที่ ๒ ภาคที่ ๒, (โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย : กรุงเทพมหานคร, ๒๕๒๕), หนา ๒๖๗. 
 ๖๙ องฺ. นวก.อ. (บาลี) ๒๓/๒๓๑/๕๗.   
 ๗๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓๑/๕๒. 



๒๓ 



     ค)   อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน  ๔ 

  พระผูมีพระภาคทรงแสดงอานิสงสของการปฏิบัติวิปสสนา ตามหลักสติปฏ
 ฐานสูตรไวในตอนทายของพระสูตรน้ีวา  “ดูกรภิกษุท้ังหลาย ก็ผูใดผูหน่ึง พึงปฏิบัติสติ
 ปฏฐาน ๔ (วิปสสนา) น้ี อยางน้ี ตลอด ๗  วัน  เปนอยางนอยก็หวังไดวา  เขาพึงหวังผล
 ในปจจุบันอยางใดอยางหน่ึง  ในจํานวนผล  ๒  อยาง  คือ  ๑. จะไดบรรลุอรหัตตผล  
 ๒. ถายังมีอุปาทานเหลืออยู  จะบรรลุอนาคามิผล๗๑ 
   ความสําคัญของสติปฏฐาน ๔ เห็นไดจากพระพุทธพจนท่ีวา “ทางน้ีเปนทาง
 เดียวเพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพ่ือลวงโสกะและปริเทวะ  เพ่ือดับทุกขและ
 โทมนัส  เพ่ือบรรลุญายธรรม  เพ่ือทําใหแจงนิพพาน” ๗๒ 
 

 ๗) องคประกอบของการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
 

 ในการเจริญสติปฏฐานน้ันมิใชมีเพียงสติอยางเดียว  ตองมีธรรมอื่นประกอบรวม  อัน
ไดแก  วิริยะและปญญา  ในพระสูตรน้ีจึงตรัสธรรมท้ัง  ๓  ประการท่ี เ กิ ดร วม กับสติว า  อาตาป   
สมฺปชาโน  สติมา (มีความเพียรเผากิเลส  มีปญญาหย่ังเห็น มีสติ) 
 

  ก)  องคคุณ  อาตาป สมฺปชาโน สติมา 
  ๑. อาตาป  ความวา มีความเพียรดวยวิริยะ กลาวคือความเพียรทางกายและ
 ทางใจ.๗๓  คําวา  มีเพียร  มีอรรถวา  สภาพใด  ยอมแผดเผากิเลสท้ังหลายในภพทั้ง  ๓  
 เหตุน้ัน  สภาพน้ัน  ชื่อวาอาตาปะแผดเผากิเลส  คําน้ีเปนชื่อของความเพียร. ความ
 เพียรของผูน้ันมีอยู   เหตุน้ัน  ผูน้ันชื่อวา  อาตาปมีความเพียร.๗๔ อาตาป มีความเพียร  
 พึงทราบวา ตรัสความเพียรชอบ   ดวยอาตาปะ คว าม เ พีย ร เ ครื่ อ ง เ ผ า กิ เ ลส  ต รัส
 กัมมัฏฐานท่ีใหสําเร็จประโยชนท่ัว  ๆไป หรืออุบาย  เครื่องบริหารกัมมัฏฐาน  ดวย
 สติสัมปชัญญะ หรือ ตรัสสมถะท่ีไดมาดวยอํานาจกายานุปสสนา ตรัสวิปสสนาดวย
 สัมปชัญญะ   ตรัสผลแหงภาวนาดวยการกําจัดซ่ึงอภิชฌาและโทมนัสฉะน้ี.๗๕ 


 ๗๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๖/๑๑๒, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒/๒๐๑. 
 ๗๒ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๗๓ ที.สี.อ. (ไทย) ๑ /-/ ๑๕๓. 
 ๗๔ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๓ /-/ ๒๘๔. 
 ๗๕ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๓ /-/ ๒๘๖. 



๒๔ 



  ๒. สมฺปชาโน  ความวา สัมปชัญญะ   ในคําน้ันเปนอยางไร ความรอบรู 
 ความรูท่ัว ฯลฯ ความเห็นชอบ  น้ีเรียกวาสัมปชัญญะบุคคลใดประกอบแลว ฯลฯ  มา
 ตามพรอมแลว    ดวยสัมปชัญญะน้ี     เหตุน้ันบุคคลน้ัน  จึงเรียกวา  สมฺปชาโน.  
  ๓. สติมา  ความวา   สติในคําน้ันเปนอยางไร ความระลึกได ความระลึกถึง 
 ฯลฯความระลึกชอบ     น้ีเรียกวาสติ  บุคคลใดประกอบแลว ฯลฯ  มาตามพรอมแลว
 ดวยสติน้ี    เหตุน้ัน บุคคลน้ัน  จึงเรียกวาสติมา.๗๖   
 

ข) สมาธิ  แปลวา  ความต้ังม่ันแหงจิต, ความท่ีจิตตั้งม่ัน หรือสมาธิ  คือ  
ภาวะท่ีจิตม่ันคง  แนวแน  ไมหวั่นไหวฟุงซานไปในอารมณตาง ๆ ภายนอกดวยอํานาจ
สติท่ีกําหนดจับอารมณอยางใดอยางหน่ึงไวมั่นคง  หรือสมาธิ  จะเกิดไดดวยบําเพ็ญ  
สมถกรรมฐาน  หรือโดยท่ัวไป  สมาธิ  ใชหมายถึงการทําใจใหสงบ  การระงับอารมณ
ฟุงซาน  เรียกวา  ทําสมาธิ  จิตท่ีสงบไดช่ัวคราวเรียกวา  ใจเปนสมาธิ๗๗ 

 

  สมาธิท่ีเขาถึงระดับจิตตวิสุทธิมี ๓ ประเภท คือ 
 

    ๑.  อุปจารสมาธิ      สมาธิใกลฌาน,  สมาธิใกลจะแนบแนน 
    ๒. อัปปนาสมาธิ      สมาธิแนบแนน 
    ๓. ขณิกสมาธ ิ      สมาธิชั่วขณะ 
  สมาธิสองประการแรก คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ กลาวไวตาม
 สมถยานิก   ผูเจริญสมถะแลวอาศัยสมถะเปนบาทของวิปสสนา สวน  
  ขณิกสมาธิ   กลาวไวตามวิปสสนายานิก ผูเจริญวิปสสนาโดยตรง สมาธิ
 เหลาน้ีพบในคัมภีรวิสุทธิมรรค  
  อุปจารสมาธิ เปนสมาธิท่ีอยูในข้ันมหากุศล หากแตมีปฏิภาคนิมิต เปน
 อารมณท้ังนิวรณตาง ๆ ก็สงบเงียบ ดังน้ันผูท่ีเขาถึง อุปจารสมาธิน้ีจึงเรียกวา ได
 อุปจารฌาน 
  อัปปนาสมาธิ   เปนสมาธิท่ีอยูในข้ันมหัคคตกุศล มีปฏิภาคนิมิต   เปนอารมณ
 ดวย นิวรณตาง ๆ ก็ถูกปหาณเปนวิกขัมภนปหาณดวย องคฌานทั้งหลายเกิดมีกําลังแลว
 เพราะองคฌานทั้งหลายเกิดมีกําลัง เมื่ออัปปนาสมาธิเกิดข้ึนแลว จิตตัดภวังควาระ


 

๗๖ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔ /-/ ๒๘๗. 
 ๗๗ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๐๑๑. 



๒๕ 
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 เดียวแลวยอมต้ังอยู  คือเปนไปตามทางกุศลชวนะโดยลําดับตลอดท้ังคืนท้ังวันทีเดียว
 เปรียบเหมือนบุรุษผูมี กําลังแข็งแรงลุกข้ึนจากท่ีน่ังแลว พึงยืนอยูท้ังวัน    
  ขณิกสมาธิเปนสมาธิท่ีเกิดช่ัวขณะ เมื่อกําหนดรูสภาวธรรมอยู ยอมปรากฏ
 ข้ึน เม่ือจิตตั้งม่ันในอารมณปจจุบันท่ีเปนรูปนามอยางตอเน่ืองปราศจากนิวรณ ในขณะ
 ท่ีอินทรีย ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และ ปญญา มีกําลังสมํ่าเสมอกันแกผูเจริญ
 วิปสสนาภาวนา๗๘ ความท่ีจิตมีอารมณเดียว  ซ่ึงเกิดข้ึนพรอมกับสติท่ีกําหนดลม
 หายใจเขาและหายใจออกน้ัน  ชื่อวาสมาธิ.  ก็เทศนาน้ีทานกลาวไวดวยหัวขอ  คือสมาธิ 

  ค.  การปรับอินทรียใหเสมอกัน  การทําอินทรียมีศรัทธาเปนตน ใ ห มี ค ว า ม
 เสมอกัน  ชื่อวา  การปรับอินทรียใหเสมอกัน .  เพราะถาวาสัทธินทรียของเธอมีพลัง
 อินทรียนอกน้ีออน.ตอน้ันไป วิริยินทรียก็ไมอาจจะทําหนาท่ีประคองไวได สตินทรีย ก็
 ไมอาจจะทําหนาท่ีปรากฏได.  สมาธินทรียก็ไมอาจจะทําหนาท่ีไมใหฟุงซานได 
 ปญญินทรียก็ไมอาจจะทําหนาท่ีพิจารณาเห็นได. เพราะฉะน้ัน พระโยคาวจรพึงให
 สัทธินทรีย น้ันเ ส่ือมไปโดยพิจารณาถึงสภาวธรรม  หรือ  โดยไมใสใจถึงโดย
 ทํานองท่ีเม่ือ ใสใจถึงสัทธินทรียจะมีพลัง. ก็ในขอน้ีมีเรื่องของพระวักกลิเถระ เปน
 ตัวอยาง.  แตถาวิริยินทรีย มีพลังภายหลังสัทธินทรียจะไมสามารถทําหนาท่ีนอมใจ เ ชื่ อ
 ไดเลย  อินทรียนอกน้ีก็ไมอาจทําหนาท่ีตางประเภทนอกน้ีได เพราะฉะน้ันพระ
 โยคาวจรพึงใหวิริยินทรียน้ันเส่ือมไปดวยการเจริญปสสัทธิ เปนตน แมในขอน้ันพึง 
 แสดงเรื่องของพระโสณเถระใหเห็น แมในอินทรียท่ีเหลือก็พึงทราบอยางน้ัน เมื่อ
 อินทรียอยางเดียวมีพลังพึงทราบวาอินทรียนอกน้ีก็หมดสมรรถภาพในหนาท่ีขอตน.๗๙  

  พระผูมีพระภาคตรัสวาโสณะ  เชนเดียวกัน ความเพียรท่ีปรารภเกินไป ยอม
 เปนไปเพ่ือความฟุงซาน ความเพียรท่ียอหยอนเกินไป ยอมเปนไปเพ่ือความเกียจคราน   
  ฉะน้ัน  เธอจงต้ังความเพียรใหพอดี  จงปรับอินทรียใหเสมอกัน  และจงถือเอานิมิตใน
 ความเสมอกันน้ัน”  ทานพระโสณะทูลรับสนองพระดํารัสแลว  ลําดับน้ันพระผูมีพระ
 ภาคทรงสอนทานพระโสณะ  ดวยพระโอวาทขอน้ีแลว ทรงหายไปจากปาสีตะวัน ตอ
 หนาทานพระโสณะมาปรากฏพระองคท่ีภูเขาคิชฌกูฏ เหมือนบุรุษผูมีกําลังเหยียด
 แขนออกหรือคูแขนเขา ฉะน้ัน ครั้นตอมาทานพระโสณะไดต้ังความเพียรใหพอดี ปรับ


 ๗๘ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, 
(นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๕๙. 

 ๗๙ ม.มู. (ไทย) ๑๗/ ๑๔๔/ ๗๖๒. 
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 อินทรียใหเสมอกัน และถือเอานิมิตในความเสมอกันน้ัน  ไ ด ห ลี ก ไ ป อ ยู ผู เ ดี ย ว ไ ม
 ประมาท  มีความเพียรอุทิศกายและใจอยู ไมนานนัก ก็ไดทําใหแจง ประโยชนยอด
 เย่ียมอันเปนท่ีสุดแหงพรหมจรรยท่ีเหลากุลบุตรผูออกจากเรือนบวชเปนบรรพชิตโดย
 ชอบ   ตองการดวยปญญาอันย่ิงเอง   เขาถึงอยูในปจจุบันแท    รูชัดวา “ชาติส้ินแลว อยู
 จบพรหมจรรยแลวทํากิจท่ีควรทําเสร็จแลว ไมมีกิจอื่นเพ่ือความเปนอยางน้ีอีกตอไป”
 ทานพระโสณะไดเปนพระอรหันตรูปหน่ึงในจํานวนพระอรหันตท้ังหลาย๘๐ 
  ง)   วิธีการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔  
  ดานวิธีการปฏิบัติ มีความสอดคลองกันในลักษณะของเทคนิคและวิธีปฏิบัติ
 ตาง ๆเพ่ือใหบรรลุผลสําเร็จในการปฏิบัติไดตามเปาหมายท่ีกําหนดไว 
   ๑.  รูปแบบวิธีการแสดง   แสดงแบบปุจฉา-วิสัชนาเหมือนกัน 
   ๒ .  วิ ธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   แสดงวิธีปฏิบัติวิปสสนา
 กัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน  ๔  ประการเหมือนกัน  คือ  (๑) วิธีปฏิบัติ  ๔อยาง  
 พิจารณาเห็นกาย เวทนา  จิต  ธรรม (๒) วิธีใชองคธรรม ๓ อยางคือ ความเพียร 
 สัมปชัญญะ  สติ  เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัส๘๑ 
 

 ๒.๒. อารมณของวิปสสนา 
 

 ๑) อารมณวิปสสนา 
 จะกลาวถึงอารมณของวิปสสนา  ผูท่ีประสงคจะปฏิบัติวิปสสนาภาวนาพึงเจริญสติ
ระลึกรูรูปนามปรมัตถเทาน้ัน  ไมควรใสใจตอบัญญัติ  แมในปรมัตถก็ควรกําหนดรูสภาวะท่ีเปน 
โลกิยธรรม  คือ  ธรรมฝายโลก  หมายถึง  จิต  เจตสิก  และรูป  ไมควรกําหนดรูโลกุตตรธรรม  
เพราะปุถุชนไมอาจเขาใจสภาวะท่ีแทจริงของโลกุตตรธรรมได  แมสําหรับพระอริยบุคคลก็ไมมี
ประโยชนท่ีจะกําหนดรู  โลกุตตรธรรม  เพราะการกําหนดรูโลกิยธรรมน้ันมีจุดมุงหมายเพ่ือเพิก
ถอนกิเลสที่ ยึดมั่นวาเปนของเท่ียง  เปนสุข  เปนอนัตตา   แตกิเลสท่ียึดม่ันเชนน้ันไมมีใน 
โลกุตตรธรรม  ดังน้ัน  แมจะกําหนดรูโลกุตตรธรรมก็ไมอาจละกิเลสได  เหมือนการปรับพ้ืนท่ีท่ีมี


 ๘๐ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒ /๕๕/๕๓๔-๕๓๕. 
 ๘๑ พระแสนปราชญ     ธิตสัทโธ,    หนังสือเก็บเพชรจาก วิทยานิพนธดีเดน,  การศึกษาเชิงวิเคราะห
สติปฏฐานกถา   ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค,  หนา ๑๕. 



๒๗ 
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ท่ีลุมและดอนใหเรียบเสมอกัน  เปนส่ิงท่ีมีประโยชน  แตการปรับพ้ืนท่ีราบเรียบอยูแลวยอมจะ
ไมไดประโยชนแตอยางใด๘๒   
 อน่ึง  แมวาอารมณของวิปสสนาจะเปนไดท้ังอารมณภายในและภายนอกดังขอความใน
มหาสติปฏฐานสูตร  แตนักปฏิบัติควรเร่ิมจากกําหนดรูอารมณภายในคือรูปนามท่ีอยูในรางกายที่
ยาวไมเกินวา  หนาเพียงคืบ  กวางเพียงศอก  เมื่อวิปสสนาญาณแกกลาแลวก็จะสามารถรับรูอารมณ
ภายนอกไดเองวิธีน้ีเปนวิธีปฏิบัติของสาวกท้ังหลาย  ดังปรากฏในกีกาของอนุปทสูตรท่ีอธิบายเร่ือง
ของพระโมคคัลลานเถระผูกําหนดรูสภาวธรรมบางสวนแลวไดบรรลุธรรมเปนพระอรหันต มี
ขอความดังน้ี 
 เอกเทสเมวาติ  สกอตฺตภาเว  สงฺขาเร  อนวเสสโต  ปริคฺคเหตุฺจ  สมฺมสิตุฺจ  อสกฺ
โกนฺตํ  อตฺตโน  อภินีหารสมุทาคตาณพลานุรูป  เอกเทสเมว  ปริคฺคเหตุวา  สมฺมสนฺโต 
 “คําวา  เอกเทสเมว  (เพียงบางสวน) มีความหมายวา  พระเถระไดกําหนดหย่ังเห็นเพียง
บางสวนซ่ึงตนไมอาจกําหนดรูและหย่ังเห็นสังขารธรรมในอัตภาพของตนโดยส้ินเชิง  ตามกําลัง
ปญญาท่ีไดส่ังสมมา 
 ตสฺมา  สสนฺตานคเต  สพฺพธมฺเม  ปรสนฺตานคเต  จ  เตสํ  สนฺตานวิภาคํ  อกตฺวา  
พหิทฺธาภาวสามฺโต  สมฺมติ.  อยํ  สาวกานํ  สมฺมสนจาโร.    
 “ดังน้ัน  พระเถระจึงหย่ังเห็นธรรมท้ังปวงท่ีเปนไปในกระแสรูปนามของตน  และหย่ัง
เห็นธรรมท่ีเปนไปในกระแสรูปนามของคนอื่นโดยความเปนธรรมภายนอกทั่วไป มิไดกระทําการ
จําแนกกระแสรูปนามของบุคคลเหลาน้ัน  วิธีน้ีเปนวิธีหย่ังเห็นของสาวกทั้งหลาย”๘๓ 
 วิปสสนาภูมิ หรือภูมิของปญญา๘๔  มี ๖  เม่ือยอลงแลว  คือ รูปธรรม  กับนามธรรม  
และจัดเปนอารมณของการเจริญวิปสสนา  ท่ีผูปฏิบัติตองกําหนดรู  โดยรูปนามท่ีกําลังปรากฏน้ัน
ตองเปนปจจุบัน  คือ มีวิริยะความเพียร  รูทันตอสภาวะรูปนามท่ีกําลังปรากฏอยูเฉพาะหนาเสมอ๘๕ 
การเจริญวิปสสนาท่ีไดสภาวธรรมอันเปนปจจุบันอารมณ จึงเปนวิปสสนาภูมิ 
 
 
 


 

๘๒
  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ, 

(นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๓๐-๑๓๑. 
 ๘๓ เรื่องเดียวกัน, ๑๓๗-๑๓๘. 
 ๘๔ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย(อาจ  อาสภมหาเถร), หนา ๗๒๐. 
 ๘๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๔๘-๙๖๔. 



๒๘ 



 ๒) วิปสสนาภูมิ  
   

 การปฏิบัติวิปสสนา  ดวยการมีสติกําหนดรู รูปนามในปจจุบันจนเห็นสภาวธรรม  ท่ีเกิด
อาการปรากฏของรูปนามตามสภาวะลักษณะ  เปนลักษณะพิเศษเฉพาะตัว  ท่ีเรียกวา  วิเสสลักษณะ  
หมายถึง   สภาวะของปรมัตถไดแก  รูปธรรม  คือ สภาวะท่ีแปรปรวนของนิปผันนรูป๘๖  รูปท่ีไมรู
อารมณ และนามธรรม คือสภาวะท่ีรูอารมณของจิต  และการนอมไปสูอารมณของเจตสิก  อันเปน
ท่ีตั้งของวิปสสนา จึงเรียกวา  วิปสสนาภูมิท่ีแทจริง  คือ อารมณของวิปสสนา  ท่ีตั้งของวิปสสนา 
ซ่ึงไดแก  ขันธ ๕,๘๗  อายตนะ  ๑๒,๘๘   ธาตุ  ๑๘,๘๙  อินทรีย ๒๒,๙๐  อริยสัจ  ๔,๙๑  และปฏิจจสมุป
บาท๙๒ 
 

๒.๓   แนวทางการเจริญวิปสสนา(สติปฏฐาน๔) 
 

 การเจริญวิปสสนาน้ันตองอาศัย รูปนามขันธ ๕ ซ่ึงเปนอารมณของวิปสสนา  ในการ
กําหนดรูรูปนามท่ีเปนปรมัตถอารมณจนเห็นไตรลักษณน้ันตองอาศัยปริยัติ  มีความเขาใจปริยัติและ
นําไปปฏิบัติ  อันเปนปจจัยสงใหถึงปฏิเวธอยางถูกตอง  ฉะน้ัน  ผูเจริญวิปสสนาและเขาใจใน      
รูปนาม กําหนดรูไดน้ัน โดยลงมือปฏิบัติ ดวยการกําหนดรูรูปนามอันเปนปรมัตถอารมณจึงจะ
สามารถทําไดอยางถูกตองตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
 

๑) ความหมายการเจริญวิปสสนา 
  

 คําวา  เจริญ  หมายถึง  เติบโต,  งาม,  งอกงาม,  เพ่ิมพูน,  สวด,  สาธยาย,  บําเพ็ญ๙๓ 
 คําวา  วิปสสนา   แปลวา  เห็นประจักษแจงพระไตรลักณในรูปท่ีเห็น  อาการท่ี
เคล่ือนไหว  ใจท่ีคิด เปนตน  เปนวีการปฏิบัติใหเขาถึงสภาวะดับ  สงบ เย็น(นิพพาน)ได๙๔ ถา
ตองการสุขแท สุขถาวรท่ีไมกลับมาทุกขอีกก็ตองดําเนินไปตามหนทางนี้เทาน้ัน ไมมีทางอ่ืน๙๕ 


 ๘๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพระพุฒาจารย(อาจ  อาสภมหาเถร), หนา ๗๓๑. 
 ๘๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖๘. 
 ๘๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๘๒. 
 ๘๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๘๘. 
 ๙๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๙๗. 
 ๙๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๐๑. 
 ๙๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๓๙-๘๔๗. 
 ๙๓ พระธรรมกิตติ, พจนานุกรม  เพ่ือการศึกษาพุทธศาสน,  พิมพครั้งที่  ๓,(กรุงเทพมหานคร :   
ธรรมสภาและสถานบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หนา ๑๗๗. 



๒๙ 



 คัมภีรอรรถกถาปฏิสัมภิทามรรค ใหความหมายไววา วิปสสนา  คือ การเห็นแจง หรือ
วิธีทําใหเกิดการเห็นแจง  มีบทวิเคราะหวา  อนิจฺจาทิวเสน  วิวิเธน  อากาเรน  ธมฺเม  ปสฺสตีติ  
วิปสสนา๙๖  ปญญาใด  ยอมเห็นสังขตธรรมมีขันธเปนตน  ดวยอาการตาง ๆ มีความไมเท่ียงเปนตน 
ฉะน้ัน ปญญาน้ัน ชื่อวา วิปสสนา 
 อรรถกถามัชฌิมนิกายอธิบายวา วิปสสนา คือการพิจารณาเห็นลักษณะของสภาวธรรม
ท่ีปรากฏ ๗ ประการ คือ 

๑) อนิจจานุปสสนา  พิจารณาเห็นความไมเท่ียง 
๒) ทุกขานุปสสนา  พิจารณาเห็นความเปนทุกข 
๓) อนัตตานุปสสนา  พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน 
๔) นิพพิทานุปสสนา  พิจารณาเห็นความนาเบ่ือหนาย 
๕) วิราคานุปสสนา  พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด 
๖) นิโรธานุปสสนา  พิจารณาเห็นความดับกิเลส 
๗) ปฏินิสสัคคานุปสสนา พิจารณาเห็นความสลัดท้ิงกิเลส๙๗ 

 
 

๒) การเจริญสติในกายท่ีเปนวาโยธาตุ  
 

 ในสติปฏฐานสูตร๙๘ ซ่ึงเปนพระสูตรท่ีมีความสําคัญมากในพระพุทธศาสนา  กอนท่ีจะ
ทรงแสดงเน้ือความในพระสูตรน้ี  พระพุทธองคไดทรงตรัสถึงพุทธประสงค ๕ ประการ ดังน้ี เพ่ือ
ความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว  เพ่ือกาวลวงโสกะปริเทว  เพ่ือดับทุกขและโทมนัส  เพ่ือบรรลุญาย
ธรรม  เพ่ือทํานิพพานใหแจง 
 ความแตกตางในการกําหนดอานาปานสติกับการกําหนดพอง-ยุบ  คือ  อานาปานสติ
ภาวนาเปนการกําหนดรูจุดสัมผัสท่ีลมกระทบ  เรียกวาโผฏฐัพพายตนะ  ซ่ึงอรรถกถามัชฌิมนิกาย
อธิบายวา  อานาปานะ (ลมหายใจออก ลมหายใจเขา) เปนกายชนิดหน่ึง เพราะสงเคราะหเขาใน 
โผฏฐัพพายตนะ๙๙ 


 ๙๔ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๒๔๘ , ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 

 ๙๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๗๙๕. 
 ๙๖ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/๑๕๕/๓๒๘ , อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๐๐/๑๐๐. 
 ๙๗ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๖๕/๑๖๙. 
 ๙๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
 ๙๙ ม.อุ.อ. (บาลี) ๔/๑๐๙/๙๙. 



๓๐ 



 การกําหนดรูพอง-ยุบ เปนการกําหนดรูอาการเคลื่อนไหวของวาโยธาตุในทอง จัดเปน  
วาโยโผฏฐัพพรูป 
 ดังน้ันการเจริญวิปสสนา คือการเจริญสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงอาศัยรูปนามเปนอารมณในการ
กําหนดรูในกายของวาโยธาตุ คือธาตุลม ท่ีมีลมหายใจเขา หายใจออก ซ่ึงเปนการเจริญสติประเภท
หน่ึงซ่ึงเปนหลักธรรมท่ีสําคัญของพระพุทธองค สงผลใหผูปฏิบัติเกิดปญญาในการหยั่งเห็นไตร
ลักษณและอริยสัจ ๔ อยางแทจริง 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 
บทท่ี   ๓ 

 
การปฏิบัติวิปสสนาแบบ พอง-ยุบ 

 
 จากการท่ีไดรับความรูหลักปฏิบัติในการเจริญวิปสสนากันมาแลว   ตอจากน้ีจะมาทํา
ความเขาใจในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแนว  พอง-ยุบ  กัน ซ่ึงเปนเรื่องท่ีตองทําความเขาใจในยุค
ปจจุบัน โดยเปนท่ีนิยมในสายปฏิบัติวิปสสนาพองยุบ  ในการปฏิบัติตองมีท้ังภาคทฤษฏีและ
วิชาการ  เพราะสามารถ เชื่อมโยงดานหลักการปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ สัมพันธไปถึงแนววิปสสนา
พอง-ยุบน้ี  ท่ีไดรับการยอมรับในสังคมปจจุบันอยางมาก  จึงตองมีการถายทอดการเรียนรูการ
ปฏิบัติ จนมีชื่อเสียงท้ังการปฏิบัติรูปแบบของวิปสสนาภาวนาแบบพองยุบ หรือใชคําภาวนาวา 
“พองหนอ”  “ยุบหนอ”  น่ันเอง และไดกําหนดประเด็นในการศึกษาไวดังน้ี 
 

 ๓.๑  ความเปนมาและความหมายของ  พอง – ยุบ 
 ๓.๒  การกําหนด  พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน 
 ๓.๓  การเฝาระวังสังเกตอาการ พอง – ยุบ  

 ๓.๔  ขอวินิจฉัยการปฏิบัติแบบ พอง – ยุบ 
 ๓.๕  ส่ิงท่ีควรรูในเรื่อง พอง – ยุบ 
 ๓.๖  วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน   
 ๓.๗  วิธีการปฏิบัติอิริยาบถน่ังในการภาวนาพอง-ยุบ 
 ๓.๘   วิธีการกําหนดเบ้ืองตนของผูปฏิบัติแนววิปสสนาพอง-ยุบ โดยสรุป 

 
 

๓.๑  ความเปนมาและความหมายของ  พอง – ยุบ 
 

 พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสรูใหม ๆ เปนพระอรหันตองคแรก โดยปฏิบัติแนวทาง
วิปสสนาธุระ ซ่ึงแจงในสัจธรรมและพรํ่าสอนตลอดมา  กลาวคือ สามัญลักษณะ  ๓ ไดแก อนิจจัง  
ทุกขัง อนัตตาหรืออริยสัจ ๔ ประสงคท่ีจะเผยแผพระพุทธศาสนาใหกวางไกลออกไป  และตองการ
ประดิษฐานพุทธศาสนาเอาไวในโลก เพ่ือความสงบรมเย็นของโลก  และความสุขสงบของมนุษย
และเทวดา  พรหมท้ังหลาย  “กาลเม่ือพระโมคคัลลีบุตรไดชักชวนพระอรหันต ๑๐๐๐ รูป      ทําการ  



๓๒ 

 

สังคายนา เสร็จสิ้นลง และมีสาวกมาท่ีมาสุวรรณภูมิ  ซ่ึงไดแก พระโสณะอรหันต  และ พระอุตตระ
อรหันต    นําวิปสสนากรรมฐานมาประดิษฐานและมีการสืบทอดวิปสสนาวงศเร่ือยมา๙๙   และมี
แนว การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ  โดยพระโสภณมหาเถระ หรือ(มหาสี สยาดอ)  จนถึง
ยุคพระอาจารย ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถร และพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  ใน
ปจจุบัน 
 คําวา  พอง-ยุบ  ท่ีเปนอาการของทอง  ซ่ึงทานวิปสสนาจารยนํามาใชกําหนดภาวนาใน
การน่ังสมาธิ๑๐๐  พอง-ยุบ น้ี  ผูท่ีไมเคยเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบน้ี  หรือแมแตผูท่ีเคยเขา
มาปฏิบัติแลว  บางคนอาจสงสัยวา  มันเก่ียวของกับการปฏิบัติอยางไร ?  เพราะเปนคําตื้น ๆ  พ้ืน ๆ 
ไมนาจะนําเอามาใชในการปฏิบัติวิปสสนา  ซ่ึงเปนขอปฏิบัติชั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนา  เมื่อ
สงสัยเชนน้ีก็เลยเห็นเปนเรื่องแปลกไมนาเช่ือ  บางคราวถึงกับนําเอาไปกลาวลอเลนในทํานองชวน
หัว  เปนเร่ืองขบขันก็มี  น่ันก็เปนเพราะเขาไมรูความจริง  จึงขออธิบายไวดังน้ี๑๐๑ 
 การตั้งสติกําหนดภาวนา ในใจวา “พอง”  น้ัน  อาการพองขึ้นจะปรากฏตั้งอยูนานกวาคํา
ภาวนา  คือเพียงแตอาการพองปรากฏไดครั้งหน่ึง  คําภาวนาวา  “พอง”  ก็หมดลงเสียแลว  แตอาการ
พองยังมีอยูตอไป  เม่ือเปนเชนน้ี  สมาธิท่ีเกิดจากคําภาวนาวา  “พอง”  ก็สะดุดหยุดลงไมติดตอไป
ตามสภาวะของอาการ  “พอง”  ซ่ึงยังปรากฏตอไปอยางชัดเจน๑๐๒   
 การท่ีใหกําหนด  พอง-ยุบ  ในระยะแรกน้ัน  เน่ืองดวย  พอง-ยุบ  น้ีเกิดขึ้นดวยอํานาจ
ของวาโยธาตุ  คือ  ลมหายใจเขาออกท่ีทําใหเกิดความเครงตึง  และเคล่ือนไหวแกรางกาย๑๐๓  
 พระพุทธเจาตรัสวา  “ภิกษุท้ังหลาย  ขอปฏิบัติอยางหน่ึงคือ  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกาย
น้ี  ตามท่ีดํารงอยู  ตามท่ีเปนไปอยูโดยความเปนธาตุวา  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุไฟ  และธาตุลมมีอยู
ในกาย”๑๐๔ 
 พระโสภณมหาเถรอธิบายวา กําหนดรูสภาวะพอง-ยุบ  จัดเปนธาตุกรรมฐานตามพระ
บาลีขางตนโดยสภาวะพอง-ยุบ เปนลมในทองท่ีดันใหพองออกและยุบลงตามลักษณะของวาโยธาตุ 

                                                            

 ๙๙ ดูละเอียดไดใน  พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร ป.ธ. ๙). วิปสสนาวงศ, ๒๕๔๓,    หนา ๒-๖. 
 ๑๐๐ ดูรายละเอียดใน ธนิต  อยูโพธ์ิ.   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งที่ ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๓๓. 
 ๑๐๑ ธนิต  อยูโพธ์ิ. วิปสสนานิยม,  หนา ๓๔. 
 ๑๐๒ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๓๒. 
 ๑๐๓ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา  ๑๒๙. 
 ๑๐๔ ที.ม. ๑๐/ ๓๗๘/๓๐๗. 



๓๓ 

 

- สภาวะตึงหยอนของธาตุลมท่ีเปนโผฏฐัพพารมณ  เปนลักษณะพิเศษของวาโยธาตุ
(วิตฺถมฺภนลกฺขณา) 

- การทําใหเคล่ือนไหวจากระยะหน่ึงไปสูอีกระยะหน่ึง  เปนหนาท่ีของวาโยธาตุ      
(สมุทีรณรสา) 
- การผลักดันออก   ขยายออก   ดึ งออก   เปนอาการปรากฏของวาโยธา ตุ                
(อภินีหารปจฺจุปฏานํ)๑๐๕ 

 

 อน่ึง  พระพุทธองคทรงเทศนาไวในพระบาลีสังยุตตนิกายวา “โผฏพฺเพ  อนิจฺจโต  
ชานโต  ปสฺสโต  อวิชฺชา  ปหียติ  วิชฺชา  อุปชฺชติ”  แปลวา  โยคีบุคคลท่ีโผฏฐัพพารมณถูกตอง
สัมผัสน้ันตั้งสติกําหนดรูเห็นอยูวาไมเท่ียง  บุคคลน้ันอวิชชาหายไป  วิชชาญาณปรากฏ”   ดังน้ัน 
โยคีบุคคลท่ีกําหนด  อาการพอง  อาการยุบ  อยูน้ันรูอยูแตวาโยโผฏฐัพพรูป เชนน้ี  แสดงวา  
สัมมาทิฏฐิวิชชาญาณเกิดขึ้น  มิจฉาทิฏฐิอวิชชาหายไป  และสามารถบรรลุถึงมรรคผล  นิพพานได
เหมือนกัน๑๐๖ 
 เม่ือไดศึกษาวิปสสนาพองยุบ กันมาแลว  ตอไปก็จะท้ิงเสียมิไดเลยคือ คําวา  “หนอ”   
 คําวา  “หนอ”  น้ีก็เปนอีกเรื่องหน่ึงท่ีมีอยูในวิปสสนาภาวนา  อันเปนเหตุใหเกิดความ
ไมเขาใจและสงสัยไมแพเรื่อง พอง-ยุบ ท่ีไดกลาวมาแลว  ท่ีวา หนอ ๆ น้ันมีคําอธิบายท่ีควรทราบ
ดังตอไปน้ี๑๐๗  คําวา  หนอ  เปนคําท่ีไมนารังเกียจอะไร  เพราะในพระบาลีพุทธฏีกาของคําน้ีปรากฏ
มาแตเดิม  เชน  อนิจฺจา  วต  สงฺขารา  สังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ   อฺาสิ  วต  ไดรูแลวหนอ  
อโห  วต  โอหนอ   ดังน้ีเปนตน๑๐๘ 
 คําวา  หนอ  เปนภาษาไทย  เปนคําพูดท่ีกลาง ๆ มาจากคําบาลีวา   วต 

                                                            

 ๑๐๕ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๖-๒๒๗. 

 ๑๐๖ ดูรายละเอียดใน ธนิต  อยูโพธ์ิ.   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งท่ี ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐).  หนา ๓๕. 
 ๑๐๗ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา  ๒๕๓. 
 ๑๐๘ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๒, - (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พ.ศ.  ๒๕๕๓), หนา  ๑๓๗.   



๓๔ 

 

 คําวา  วต   แปลวา  หนอ  ก็ได  แปลวา  ธรรมที่ยังสรรพสัตวใหขามซ่ึงวัฎฎสงสาร  มี
วิเคราะหตามหลักบาลีวา  วฎฎสํสารํ  ตาเรตีติ  วโต  (ธมฺโม)  แปลวา  ธรรมใด  ยอมยังสรรพสัตว
ใหขามวัฎฎสงสาร ฉะน้ัน  ธรรมน้ันไดชื่อวา  หนอ  หรือ  คําวา  หนอ  หมายถึงสติปญญา๑๐๙ 
 และพระธรรมเทศนาของพระผูมีพระภาคเจา  ท่ีไดแสดงแกทานโกณฑัญญะไดดวงตา
เห็นธรรม  พระผูมีพระภาคเจาทรงเปลงอุทานวา  “โกณฑัญญะรูแลวหนอ  โกณฑัญญะรูแลวหนอ”  
พระโกณฑัญญะจึงไดช่ือวา  พระอัญญาโกณฑัญญะ๑๑๐  
 

 ดังน้ัน  พระโสภณมหาเถระ  อัคคมหาบัณฑิต  หรือพระอาจารยมหาสี  สยาดอร  ผูเปน
เจาสํานักมหาสี ต.เชตโขน  จ.สวยะโบ  ผูเปนปรมาจารยตนตํารับ  พองหนอ-ยุบหนอ๑๑๑  ไดนําแนว
ทางการเจริญวิปสสนากรรมฐานเผยแผมาจนถึงปจจุบันน้ี 
 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบไดเขามาเผยแผในประเทศไทย  โดย
แรงผลักดันของเจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ  อาสภมหาเถร)  ซ่ึงขณะน้ันดํารงสมศักด์ิ
เปนพระพิมลธรรมสังฆมนตรีวาการองคการปกครอง สําหรับทานเจาประคุณสมเด็จฯ น้ันทานมี
ความประสงคอยางแรงกลาท่ีจะเผยแผพระพุทธศาสนาในดานการปฏิบัติธรรม  คือวิปสสนา
กรรมฐานที่ถูกตองตามคัมภีรพระไตรปฎกแกพุทธศาสนิกชนชาวไทยท่ัวไป  ซ่ึงไดคัดเลือก พระ
มหาโชดก  าณสิทฺธิ (หรือ พระธรรมธีรราชมหามุนี  ผูอํานวยการใหญฝายวิปสสนาธุระ            
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์  เปนพระอาจารยสอนวิปสสนากรรมฐานมาตั้งแต  พ.ศ. ๒๔๙๖) ใหเขา
ฝกกรรมฐาน๑๑๒   
 เม่ือกลาวโดยสรุปแลว ผูวิจัยมีความเห็นวา  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
น้ี  ไดมีการพัฒนามาแตอดีตจนถึงยุคปจจุบัน  ทําใหสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากผูท่ีเคยเจริญ
สมถะกรรมฐาน  มาปฏิบัติการเจริญสติปฏฐาน ๔ แบบวิปสสนาภาวนาพอง-ยุบ  ซ่ึงทานท่ีไดเคย
ปฏิบัติมาจะรู  จะเห็นและสัมผัสมาแลวไดดวยตนเอง  
                                                            

 ๑๐๙ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๒, - (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),หนา  ๗๔.   

 
๑๑๐ ดูรายละเอียดใน พระโภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ธัมมจักกัปปวัตนสูตร,  พระพรหมโมลี 

สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., PH.D.)  ตรวจชําระ, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, (หางหุนสวนจํากัด ประยูร
สาสนไทย การพิมพ  ๒๕๕๔),  หนาที่  ๓๕๐-๓๕๑. 
 ๑๑๑ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา  ๕๐. 
 ๑๑๒ ดูรายละเอียดในบทคํานํา  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ 
เลม ๑  , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด  ๒๕๔๖), หนา ๔-๑๑. 



๓๕ 

 

 ความเปนมาในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในแนวทางสติปฏฐาน ๔ น้ี หรืออีกนัยหน่ึง
ในวิปสสนาวงศ  กาลเม่ือองคอรหันตทานพระโมคคัลลีบุตรสังฆเถรเจา  ไดเฝาชักชวนพระสงฆ
องคอรหันต  จํานวน  ๑,๐๐๐ ใหชวยกันกระทําตติยสังคายนา ณ กรุงปาฏลีบุตร  แดนชมพูทวีป  
เสร็จลงเม่ือปพุทธศักราช  ๒๓๕ ป แลว  พระผูเปนเจาก็มีจิตผองแผวคอยพิจารณาดูความเปนไป
ของพระพุทธศาสนา ก็เห็นแจงชัดดวยพระอนาคตังสญาณวา ในอนาคตกาลพระพุทธศาสนาอันมี  
คันถธุระ  และวิปสสนาธุระเปนหลัก  จักประดิษฐานอยูดวยดีสืบไป  ก็แตในปจจันตชนบท
ประเทศเทาน้ัน  พระคุณทานจึงมีบัญชาใชใหเรียกประชุมสงฆ  ลวนแตพระอรหันตผูทรงคุณวิเศษ
ใหเดินทางไปประดิษฐานพระพุทธศาสนายังประเทศตาง ๆ เชน  ใหพระมัชฌันติกะเถระอรหันต
ไปประดิษฐานพระพุทธศาสนา  ณ  รัฐมหิสถมณฑล เปนตน๑๑๓  
 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ไดปฏิบัติติดตอกันเรื่อยมาจนมาถึงในยุคท่ีมีพระมหาเถระ 
หลายรูปดวยท่ีนําวิปสสนากรรมฐานมาเผยแผ คือ  พระโสณุตตระอรหันตในสมัยสุธรรมนครหรือ
เมืองสุธรรม  รัฐสุวรรณภูมิ  ซ่ึงปกครองโดยพระราชาพระองคหน่ึง  มีพระนามวา  สมเด็จพระเจา
สิริมาสกราชาธิบดี  สภาพบานเรือนในเมืองสุธรรมโดยมากมีสัณฐานเหมือนบานเรือนของคนเผา
โอง  ฉะน้ัน  ผูคนท้ังหลายท่ีไดไปพบเห็นจึงเรียกเมืองสุธรรมน้ันอีกหน่ึงวาเมือง เผาโอง  สถาน
ท่ีตั้งเมืองสุธรรมหรือเมืองเผาโองน้ี  อยูใกลชิดติดกับมหาสมุทรสุดลึกลํ้า  จึงปรากฏวา  มักมีพวก
นางยักขิณีผีเส้ือนํ้า  พากันขึ้นมาจับทารกแรกเกิดในพระบรมมหาราชวัง  เอาไปบริโภคเปน
ภักษาหารอยูเสมอนานมาแลว  เรื่องน้ีเปนท่ีทราบกันอยูท่ัวไป๑๑๔

    
 ทานพระอาจารยโสภณมหาเถระ  อัคคมหาบัณฑิตน้ี  ทานเกิดเมื่อปพุทธศักราช  
๒๔๔๗  โยมบิดามีนามวา ดอร  ซวยออก  เกิดท่ีบานตําบลเชตโชน  ซ่ึงอยูทางทิศตะวันตกของ
เมืองสวยะโบ  ออกไปประมาณ  ๗ ไมล  เมืองสวยะโบน้ี  เคยเปนราชธานีของพมาครั้งหน่ึงในสมัย
ราชวงศอลองพญา  ซ่ึงเปนราชวงศสุดทายของพมา๑๑๕ 
 ประวัติในดานการวิปสสนากรรมฐาน  หรือวิปสสนาธุระของทานพระโสภณภิกขุ  มหา
สีสยาดอ ไดเขาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับทานอาจารยพระนารทมหาเถระหรืออีกนามหน่ึงวา  
พระอาจารยมิงกุล  เชตวันสะยาดอร๑๑๖  และไดเผยแผแนวทางปฏิบัติสติปฏฐานในหลักวิปสสนา
ภาวนาในรูปแบบของพอง-ยุบ  จนมีช่ือเสียงไดรับการยอมรับ ท้ังในประเทศและตางประเทศกัน

                                                            

 ๑๑๓ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๕๑. 

 
๑๑๔ ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ, วิปสสนาธุระ, หนา  ๕๒. 

 ๑๑๕ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๘๓. 
 ๑๑๖ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๘๔. 



๓๖ 

 

อยางมาก  ถึงปจจุบัน  และการเผยแผของพระอาจารยอาสภเถระ  เปนพระวิปสสนาจารย พระ
อาจารย  ภัททันตะ  อาสภเถระ  ธัมมาจริยะ   ไดตัดสินใจเขาบําเพ็ญวิปสสนากรรมฐาน๑๑๗  เพ่ือหา
คําตอบใหการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ  “พองหนอ  ยุบหนอ”  ท่ีมีชื่อเสียงไปท่ัวโลก  และเปน
บุคคลเดียวกับผูรจนาหนังสือเลมดังกลาว คือ “แนวปฏิบัติวิปสสนา”  ครั้นถึงสํานักวิปสสนา
กรรมฐาน  วัดมหาสีแลว  ก็เริ่มขอกรรมฐานและลงมือปฏิบัติตามคําสอนทันที  โดยมีพระ
อาจารยภัททันตะ  โสภณมหาเถระ  อัคคมหาบัณฑิต  ( มหาสี  สยาดอร)และพระอาจารยภัททันตะ  
สวยะเจดีย  สยาดอร  อัคคมหาบัณฑิต  เปนพระวิปสสนาจารย ผูบอกกรรมฐาน  ทานไดตั้งใจ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอยางเข็มงวดกวดขัน  และอุกฤษฏอีก ๔๕ วัน เมื่อปฏิบัติไป ๆ ก็ให
อัศจรรยใจในผลของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ย่ิงขึ้นทุกวัน ๆ และแลวในท่ีสุดก็ไดผลสมความ
มุงหมายคือ ความพิศวงสงสัยในใจ ท่ีวา  วิธีการปฏิบัติวิปสสนาท่ีถูกตอง และไดผลยังปรากฏมีอยู
ในโลกน้ี จริงหรือ ? เม่ือปฏิบัติวิปสสนาแลว  พระวิปสสนาญาณ  จักปรากฏข้ึนในขันธสันดานของ
ผูคนในโลกปจจุบันน้ี  จริงหรือ? “ไดเลือนหายออกจากใจจนหมดส้ิน” ท้ังน้ีเพราะเหตุวา  วิธีการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีพระอาจารยมหาสี  สยาดอรสอนอยูน้ัน  เปนวิธีการท่ีใชสอนวิปสสนา
กรรมฐานมาชานานโดยสืบวิปสสนาวงศ  มาต้ังแตองคพระอรหันต ผูเปนสัทธิวิหาริก  ของทาน
พระมหาโมคคัลลีบุตร  สังฆวุฒาจารย ผูบุกเบิกพุทธศาสนามาประดิษฐาน ณ สุวรรณภูมิโดยแท๑๑๘ 
 เจาประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย  ขณะดํารงสมณศักด์ิเปนพระพิมลธรรมไดเลือกพระ
มหาโชดก  ญาณสิทฺธิ ใหเขาฝกกรรมฐานในป พ.ศ. ๒๔๙๕ จากสํานักปฏิบัติธรรมท่ีมีช่ือเสียงโดง
ดังของพมา  โดยมีพระอาจารยมหาสีสยาดอ เปนผูสอน เมื่อไดศึกษาวิธีสอนและวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานของสํานักน้ีโดยละเอียดถ่ีถวน  และวิธีสอนกรรมฐานของสํานักน้ีถูกตองตรงกับท่ีมีอยูใน
พระไตรปฏกและคัมภีรวิสุทธิมรรค  ของพระพุฒโฆษาจารย  ซ่ึงไดรจนาไวเกือบพันปมาแลวโดย
ไมมีท่ีสงสัย  และไดกลับมาประเทศไทย  ทําหนาท่ีสอนวิปสสนากรรมฐานท่ีวัดมหาธาตุ 
เร่ือยมา๑๑๙ 
 ทานอินฺทวํส  กัมมัฏฐานาจริยะ  ไดกลับคืนสูประเทศพมาภายหลังเม่ือพระเดชพระคุณ
หลวงพอใหญเจาคุณพระพิมลธรรม  อาสภมหาเถร  ถูกทางการตํารวจจับไปขังในสันติบาล  สาวก
ทานอาสภ  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ เมื่อหลวงพอใหญถูกจับไปขังแลวท้ังหองวิปสสนากัมมัฏฐาน

                                                            

 ๑๑๗ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๔๙-๕๐. 
 ๑๑๘ ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  หนา ๔๙. 

 
๑๑๙ ดูรายละเอียดในบทคํานํา  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ 

เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด  ๒๕๔๖).  



๓๗ 

 

วัดมหาธาตุฯ  ถูกรื้อถอนทําลาย เสียหมดตามคําส่ังของผูทรงอํานาจในสมัยน้ัน  ทานเห็นวาหมดท่ี
พ่ึงจึงยายไปทําการสอนวิปสสนากัมมัฏฐานวิเวกอาศรม  จังหวัดชลบุรี๑๒๐   
 การเจริญสมถะเปนบาทฐานของวิปสสนาในคัมภีรอรรถกถา กลาวถึงการเจริญสมถะ
เปนฐานของวิปสสนา วาโดยแทจริงแลว  บุคคลใดมีสมาธิและวิปสสนาไมแกกลา  เมื่อเธอน่ังเจริญ
วิปสสนานานรางกายยอมลําบากเหมือนไฟเผาอยูภายใน  เหง่ือไหลออกจากรักแรเหมือนมีควันพุง
ออกจากกระหมอม  จิตยอมลําบากทุรนทุราย  เธอยอมเขาสมาบัติน่ันอีก  ขมความลําบากกายและ
ใจน้ันแลว  กระทําใหทุเลาลงจนสบายแลวเจริญวิปสสนาอีก   เมื่อเธอน่ังนานอีกความลําบาก
เหมือนอยางน้ันยอมเกิดข้ึน  เธอยอมเขาสมาบัติอีก  กระทําเหมือนกอนความจริงการเขาสมาบัติมี
อุปการะมากแกวิปสสนา”๑๒๑   
 

๑) ความหมายของ  พอง – ยุบ 
 พอง– ยุบ โดยความหมายน้ีคือ รูปท่ีลมถูกตองท่ีบริเวณทอง คืออาการพองข้ึนและยุบลง   
จึงเหมาะสมอยางย่ิงแกการตั้งสติกําหนด  เพ่ือเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  ซ่ึงตองอาศัยการกําหนด
รูปนามเปนสําคัญ  ท่ีกลาวมาแลวน้ีเรียกวาเปน  สภาวยุตติ (อธิบายใหเขาใจเร่ืองสภาวะลวน ๆ)   
ตอไป  อาคมยุตติ  มีอยูวา  บริเวณทองน้ัน  พองก็ดี  ยุบก็ดี  ท่ีมีอาการเคลื่อนไหวชัดเจนอยูน้ัน  
เรียกวา  วาโยโผฏฐัพพรูป ฉะน้ัน  “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ซ่ึงกําหนดอยูน้ัน  โยคาวจรบุคคลรูอยู
แต  ปรมัตถสภาวะของวาโยธาตุ  ท่ีมีอาการเคล่ือนไหว 
 ดังน้ัน  พระพุทธองคทรงเทศนาไวในสังยุตตนิกายพระบาลีวา 
 รูป  ภิกฺขเว  โยนิโส  มนสิกโรถ  รูปานิจฺจตฺจ  ยถาภูตํ  สมนุปสฺสถ. 
 ดูกอนภิกษุท้ังหลายเธอจงเปนผูมีโยนิโสมนสิการตั้งสติกําหนดท่ีรูปถามีสมาธิแลวรูป
น้ันอนิจจังก็ดี  ทุกขังก็ดี  อนัตตาก็ดี  ยอมเห็นไดชัดเจนแนนอน    อน่ึง  พระพุทธองคทรงเทศนาไว
ในสังยุตตนิกายพระบาลีวา 
 โผฏพฺเพ   อนิจฺจโต   ชานโต  ปสฺสโต  อวิชฺชา  ปหียติ  วิชฺชา  อุปชฺชติ. 
 โยคาวจรบุคคลท่ีโผฏฐัพพารมณถูกตองสัมผัสน้ัน ตั้งสติกําหนดรูเห็นอยูวาไมเท่ียง  
บุคคลน้ัน  อวิชฺชาหายไป  วิชฺชาญาณปรากฏ 

                                                            

 ๑๒๐ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ,  วิปสสนาทีปนีฏีกา, ชลบุรี,งานฉลองชน
มายุ ๘๐ ป เจาคุณพระพิมลธรรม  อาสภมหาเถร, ( มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พิมพโดย พี แอนด โฟร ๘ พ.ย. 
๒๕๒๖), หนา ๕. 
 ๑๒๑ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๓๙.   



๓๘ 

 

 ดังน้ันโยคีบุคคลท่ีกําหนดอาการพอง  อาการยุบ อยูน้ันตนรูอยูแตวา โผฏฐัพพรูป๑๒๒ 
 เชนน้ีแสดงวาสัมมาทิฏฐิ  วิชฺชาญาณเกิดข้ึน มิจฉาทิฏฐิอวิชชาหายไป และสามารถ
บรรลุ ถึง  มรรค  ผล  นิพพานไดเหมือนกัน 
 ในท่ีน้ีควรทราบในอิริยาบถเล็ก ๆ นอย ๆ น้ัน พอง-ยุบน้ี คืออัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุ  
ซ่ึงเปนวาโยธาตุชนิดหน่ึงในวาโยธาตุท้ัง ๖ อยาง  เพราะอัสสาสะ ปสสาสะน้ีเปน กายปฏิพัทธะ  
เก่ียวเน่ืองกับหนาทองจึงเปน วาโยโผฏฐัพพรูป กายสังขาร  และพอง–ยุบน้ี โดยตรงเขาอยูใน  กายา
นุปสสนาสติปฏฐาน  ดังน้ันพระชินวรสัมมาสัมพุทธเจาทรงแสดงไวในสติปฏฐานพระบาลีวา กาเย  
กายานุปสฺสี   วิหรติ  เปนตน   อีกนัยหน่ึง  โยคาวจรบุคคลเมื่อน่ังลงแลว ท่ีบริเวณทองน้ัน  
อัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุเปนเหตุเปนปจจัย  วาโยโผฏฐัพพรูปน้ีปรากฏชัดเจนอยูเสมอ  ในขณะ
น้ัน ตั้งสติกําหนดวา  พองหนอ  ยุบหนอ 
 ดังน้ัน ทานอัคคมหาบัณฑิตโสภณเถระแสดงไวในวิสุทธิมรรคกถาวา- 
 โยคาวจรบุคคลเม่ือน่ังลงแลว   ในบริเวณทองน้ัน  อัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุเปนเหตุ
เปนปจจัย  วาโยโผฏฐัพพรูปน้ีปรากฏชัดเจนอยูเสมอในขณะน้ัน ตั้งสติกําหนด เจริญวิปสสนา
ภาวนาวา  พองหนอ  ยุบหนอ   พองหนอ  ยุบหนอ   ดังน้ี๑๒๓ 
 

๒) ท่ีมาของพองหนอ ยุบหนอ 
 คนเปนจํานวนมากยังมีความสงสัย ในเร่ืองน้ียังมีความสงสัยการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยการต้ังสติไวท่ีหนาทอง   พรอมกับคําภาวนาวา “พองหนอ” 
และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของทองในขณะน้ัน สาเหตุท่ีสําคัญอยางหน่ึงของปญหาน้ีคือ
คนเหลาน้ีคุนเคยกับการปฏิบัติแบบอานาปานสติภาวนามากอน โดยการกําหนดจิตไวท่ีปลายจมูก
หรือริมฝปากบนพยายามสังเกตลมหายใจเขาออก วาส้ันหรือยาว หยาบหรือละเอียด นอกจากนั้นใน
บางสํานักยังมีการสอนเจริญพุทธานุสสติควบคูไปดวย กลาวคือ ใหกําหนดจิตหรือผูรูไวท่ีลม
หายใจ ซ่ึงมีการสัมผัสท่ีปลายจมูก พรอมกับนึกในใจวา “พุท” เวลาหายใจเขา และ “โธ” เวลา
หายใจออก     ดวยเหตุน้ีหลายคนจึงสงสัยวาการภาวนา “พองหนอ (rising)” และ “ยุบหนอ 
(falling)” เปนแนวปฏิบัติท่ีมีอยูในพระไตรปฎกหรือเปลา มีการปฏิบัติกันเชนน้ีในสมัยกอนหรือไม 
หรือเปนวิธีปฏิบัติของวิปสสนาจารยในยุคหลัง ความลังเลสงสัยเชนน้ีกอใหเกิดท้ังผลดีและผลเสีย 
ผลดีคือบางคนพยายามศึกษาคนควาเพ่ิมเติมหาแหลงท่ีมาของ “พองหนอและยุบหนอ” ส่ิงท่ีสําคัญ

                                                            

 ๑๒๒ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๒๕๑. 
 ๑๒๓ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ, วิปสสนาธุระ, หนา  ๒๕๒-๒๕๓. 



๓๙ 

 

คือตองการจะทราบวาเปนคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจาหรือไม ถาเปนจริงตามน้ีมีหลักฐาน
อะไรมายืนยันบาง เมื่อทราบขอเท็จจริงแลวจะกอใหเกิดศรัทธาและปสาทะ ในการปฏิบัติธรรม
อยางแนวแนตอไปผลเสียคือวา ทําใหการปฏิบัติยอหยอนไมเต็มท่ีมีแตความเคลือบแคลงสงสัย และ
มีโอกาสจะบรรลุเปาประสงคตามท่ีตองการไดยาก๑๒๔ 
 การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “rising-falling” (ภาษาอังกฤษ) 
หรือ“การกําหนดในใจวา “พองหนอ-ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “rising-falling” (ภาษาอังกฤษ) หรือ
“อุนฺนมติ-โอนมติ”(ภาษาบาลี)น้ัน เปนเพียงคําภาวนา ซ่ึงเปนอารมณบัญญัติ (conventionalconcept) 
เพ่ือกอใหเกิดสมาธิเทาน้ันไมใชเปนอารมณปรมัตถ (ultimate reality) ซ่ึงเปนอารมณของวิปสสนา
กรรมฐาน ดังน้ัน นอกเหนือจากการกําหนดในใจวา “พองหนอ ยุบหนอ” แลวโยคีจะตองพยายาม
สังเกตดู “อาการพอง-อาการยุบ” ซ่ึงเปนอารมณปรมัตถ แนนอนในระยะเร่ิมตนโยคีมักจะกําหนด
ไดแตเพียงอารมณบัญญัติกอน๑๒๕  
 จากหลักฐานดังกลาวจะเห็นไดวา การกําหนดอาการพองและอาการยุบของทอง มิใช
การกําหนดลมหายใจเขา และลมหายใจออกซ่ึงอยูในหมวดอานาปานปพพะ แตเปนการกําหนด
วาโยธาตุหรือธาตุลมซ่ึงอยูในหมวดธาตุมนสิการปพพะ ดังท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไวในมหาสติ
ปฏฐานสูตรวา “ภิกษุพิจารณาดูกาย น้ีแหละ ตามที่สถิตอยู ตามท่ีต้ังอยูโดยความเปนธาตุวา ในการ
น้ีมี ธาตุดิน (the earth element) ธาตุนํ้า (the water element) ธาตุไฟ (the fire element) และธาตุลม 
(the wind element) 
 เม่ือกลาวโดยสรุปแลว   ผูวิจัยมีความเขาใจวา   การกําหนดพองหนอ  ยุบหนอ  น้ัน  
เปนตามท่ีครูบาอาจารยแตละทานไดใหขอสังเกตเอาไว เชน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) 
พระธรรมธีรราชมหามุนี  หลวงพอภัททันตะมหาเถระ (ชลบุรี) พระราชพุทธิญาณเจาคณะจังหวัด
เชียงใหม  พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี  (วิปสสนาถาวนา)ท่ีไดกลาวมาแลวน่ันเอง 
 

๓.๒  การกําหนด  พอง – ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน 
 การกําหนดพอง-ยุบเปนธาตุกรรมฐานน้ัน ตองรูความเปนมาเสียกอนวามีธาตุอะไรมา
เก่ียวของคือธาตุ ๔ มีท่ีมาในมหาสติปฏฐานสูตรทางสูนิพพาน กลาววา“ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ขอ

                                                            

 ๑๒๔ พระราชพุทธิญาณ, วิปสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปฏฐานสูตร),  (เชียงใหม : ส. ทรัพยการ
พิมพ ๒๕๔๔), หนา ๓. 
 ๑๒๕ พระราชพุทธิญาณ, วิปสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปฏฐานสูตร), หนา ๖-๗. 



๔๐ 

 

ปฏิบัติอีกอยางหน่ึงคือ  ภิกษุยอมพิจารณากายน้ีแหละตามที่ตั้งอยู  ตามท่ีดํารงอยู  โดยความเปน
ธาตุวา  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุไฟ  และธาตุลม  มีอยูในกายน้ี”๑๒๖ 
 

๑) ความหมายของธาตุ 
 หมวดน้ีช่ือวา  ธาตุมนสิการ คือ การพิจารณาธาตุหรือ  จตุธาตุววัตถาน  คือ  การกําหนด
ธาตุ  ๔  หรือธาตุกรรมฐาน คือ  กรรมฐานท่ีกําหนดธาตุ 
 คําวา  ธาตุ  แปลวา  สภาวะ  คือสภาพท่ีวางเปลาไมใชบุคคลตัวเราของเรา  ธาตุในทาง
ธรรมน้ันเปนเพียงสภาวธรรม  ไมใชสมมุติบัญญัติซ่ึงใชส่ือสารกันจนเขาใจกันวา เปนกอนอัตภาพ
มนุษย  การพิจารณาธาตุน้ีมีประโยชนเพ่ือใหละวางความเห็นผิดวาเปนตัวตน  โดยใหเขาใจวามี
เพียงธาตุเทาน้ัน  ไมใชตัวเรา  ของเรา บุรุษ  หรือสตรีธาตุดังกลาวไมใชธาตุทางเคมีรอยกวาชนิดใน
จักรวาล หรือธาตุท่ีอาจถูกสงเคราะหขึ้นดวยมือของมนุษย 
 

 ๒) พอง–ยุบ เปนธาตุกรรมฐาน  
 โดยการตามรูสภาวะพองยุบของทองท่ีสอนกันอยางแพรหลายในปจจุบันน้ัน  จัดเปน
ธาตุกรรมฐาน  เพราะสภาวะพองยุบเปนลักษณะตึงหยอนของลมในทองนอกลําไสท่ีเรียกวา        
กุจฉิสยวาโย    ความจริงลมหายใจท่ีสูดเขาไปในปอดมิไดเคล่ือนไปในทองดังท่ีเขาใจกันโดยท่ัวไป  
ดังน้ัน  สภาวะพองยุบจึงเปนลมในทองท่ีมีอยูเดิม  และเปนอารมณกรรมฐานอยางหน่ึงตามหลัก    
กายานุปสสนา๑๒๗ 
 ในขณะปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ธาตุท้ัง ๔ จะปรากฏอาการใหรูเปนปจจุบันธรรม
ตัวอยางในอิริยาบถน่ัง รางกายของโยคีจะมีลักษณะตึงและเครง เพ่ือใหทรงตัวอยูไดในอิริยาบถน้ี
ดวยอํานาจของธาตุลมเหมือนลูกโปงท่ีถูกอัดจนแนนดวยลม จนมีลักษณะพองและตึง ความแข็ง
(hardness) หรือความออน (softness) คือลักษณะเฉพาะของธาตุดินบางครั้งรูสึกอุนหรือรอนบริเวณ
ทองหรือกนท่ีสัมผัสกับพ้ืน ความอุน (warmth) หรือความรอน (hotness) คือธาตุไฟที่ปรากฏออกมา
การท่ีทองหรือสวนตาง ๆ ของรางกายเกาะกุมกันจนมีรูปรางเฉพาะอยางใดอยางหน่ึง เชน ผนังหนา

                                                            

 
๑๒๖ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตร  ทางสูพระนิพพาน, 

พระคันถสาราภิวงศ  แปลและเรียบเรียง,  พระพรมโมลี (สมศักดิ์  อุปสโม  ป.ธ.  ๙,  Ph.D.) ตรวจชําระ พิมพครั้ง
ท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร :  หางหุนสวนจํากัด   ไทยรายวันการพิมพ  ๒๕๔๙), หนา ๑๘๗-๑๘๙ . 

 
๑๒๗ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),  มหาสติปฏฐานสูตร  ทางสูพระนิพพาน, 

หนา ๑๙๙ . 



๔๑ 

 

ทอง การเกาะกุม (cohesion) เชนน้ี คือ ลักษณะของธาตุนํ้า สวนอาการหรือการเคล่ือนไหว 
(motion)ของทองเวลาทองพองออกและทองยุบลง คือปรากฏการณของธาตุลม’๑๒๘ 
 

๓.๓  การเฝาระวังสังเกตอาการ พอง – ยุบ 
  ทุกครั้งท่ีหายใจ  ทองจะพองและยุบ  สามารถสังเกตเห็นความเคลื่อนไหวตลอดเวลา  
ภาวะน้ีเปนลักษณะทางวัตถุท่ีเรียกวา  วาโยธาตุ  ซ่ึงเปนธาตุเคล่ือนไหว  บุคคลควรเริ่มโดยกําหนด
รูถึงการเคล่ือนไหวน้ีซ่ึงอาจจะกระทําไดโดยจิตตั้งใจสังเกตอยูท่ีทอง  จะเห็นวาทองพองเม่ือหายใจ
เขาและยุบเม่ือหายใจออก  ควรกําหนดรู  “พองหนอ”  เม่ือทองพอง และ “ยุบหนอ”  เม่ือทองยุบ๑๒๙ 
  เม่ือเปนเชนน้ี  จิตจะตองด้ินรนกระวายกระวายวิ่งไปขางโนนวิ่งมาขางน้ี  ไมอยูเปนสุข
ดุจลิง  หรือดุจปลาท่ีบุคคลยกขึ้นมาจากนํ้าวางไวบนบก  ยอมด้ินรนแสหานํ้าฉะน้ัน  เม่ือจิตไมได
อารมณท่ีตนเคยไดมากอน   ก็ประสงคจะตัดเชือก  คือสติหนีไปหาอารมณท่ีตนตองการ  เขาจะ
พยายามจนสุดความสามารถ  ครั้นไมอาจจะหนีไปได  ก็จําเปนตองยึดมั่นอยูกับพอง – ยุบ  ดวย
อํานาจแหงขณิกสมาธิบาง  อุปจารสมาธิบาง  อัปปนาสมาธิบาง  และเปนบาลีวา “ยถา  ถมฺเพ  นิพนฺ
เธยฺย  วจฺฉํ  ทมํ  นโร  อิธ  พนฺเธยฺเยวํ  สกํ  จิตฺตํ  สติยารมฺมเณ  ทฬฺหํ”   แปลว า “ บุ คคลในโลก น้ี  
เวลาจะฝกลูกโคตองเอาเชือกผูกไวกับเสาเสียกอนแลวจึงลงมือฝกไดตามชอบใจ  ฉันใดอันบุคคลผู
จะฝกจิตของตนก็พึงปฏิบัติ  ฉันน้ัน  คือพึงผูกจิตของตนไวใหม่ันท่ีอารมณ  คือ  พองยุบดวยสติ”๑๓๐ 
  อีกอยางหน่ึงคือ  เมื่อสติกับจิตก็ใหอยูกับทองพอง ทองยุบโดยภาวนาวา “พองหนอ  ยุบ
หนอ”๑๓๑  ไมเผลอจากรูปนาม  ชื่อวาไดปจจุบันธรรมขณะน้ันบาปคือความโลภ  ความโกรธ  ความ
หลงจะไมเกิดข้ึนไดเลย เพราะวาบาปคือความชั่วน้ัน จะเกิดข้ึนได  ตองอาศัยอารมณอดีต  กับ
อารมณอนาคต  ไมอาศัยอารมณปจจุบัน   
  ในการเจริญวิปสสนากรรมฐาน  คําท่ีเราใชเรียกหรือพูดน้ันไมสําคัญ  ส่ิงท่ีสําคัญคือการ
รูหรือรับรู  ขณะท่ีกําหนดรู  การพองของทอง  ใหทําต้ังแตทองเร่ิมพองจนถึงขณะสุดทายของการ
พอง  เสมือนวาไดเห็นการพองน้ันดวยสายตา  และใหทําเชนเดียวกันน้ีกับการยุบ  การกําหนดรูการ

                                                            

 ๑๒๘ พระราชพุทธิญาณ, วิปสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปฏฐานสูตร),  (เชียงใหม : ส. ทรัพยการ
พิมพ ๒๕๔๔), หนา ๗-๘. 
 

๑๒๙ พระมหาสีสยาดอ, คําแนะนําในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน, (พิมพที่ : กองบริการคํา
สอนและส่ิงพิมพ มหาวิทยาลัยหอการคาไทย), หนา ๑. 

 
๑๓๐ ดูรายละเอียดในบทคํานํา  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ 

เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด  ๒๕๔๖), หนา  ๙๒. 
 ๑๓๑ ดูรายละเอียดใน พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ เลม ๑, 
หนา  ๒๗๐. 



๔๒ 

 

พอง ใหกําหนดรูในลักษณะท่ีการระลึกรูน้ัน เกิดข้ึนพรอมกับการเคล่ือนไหวของทอง ซ่ึงการ
เคล่ือนไหวและการรับรูของจิต ควรเปนไปในลักษณะท่ีทับกันสนิทเหมือนกับกอนหิน ท่ีถูกปา
กระทบเปา  และทําเชนเดียวกันน้ีกับการยุบของทอง๑๓๒ 
 

๓.๔  ขอวินิจฉัยการปฏิบัติแบบ พอง – ยุบ 
  บางแหงกลาววาการตามรูสภาวะพองยุบ  ไมสอดคลองกับคําสอนของพระพุทธเจา  ใน
ท่ีน้ีขอช้ีแจงวา  การตามรูสภาวะพองยุบน้ีจัดเปนธาตุกรรมฐานตามพระบาลีขางตน  โดยสภาวะ
พองยุบเปนลมในทองท่ีดันใหพองออก  และหดยุบลงเม่ือหายใจเขาออก  การกําหนดสภาวะพอง
ยุบวา “พองหนอ”  “ยุบหนอ”  หรือ  “ตึงหนอ”  หยอนหนอ” จัดวาไดรับรูลักษณะเปนตน   
  อน่ึง  วาโยธาตุท่ีกลาวไวในกายานุปสสนา (การตามรูกองรูป)  น้ันจัดเปนรูปขันธ  
โผฏฐัพพายตนะ  โผฏฐัพพธาตุ  และทุกขสัจในธรรมานุปสสนา  (การตามรูสภาวธรรม)  อีกดวย 
ท้ังเปนสภาวะทางกายท่ีสอดคลองกับหมวดอิริยาบถในกายานุปสสนาวา   ยถา  ยถา  วา  ปนสฺส  กา
โย  ปณิหิโต   โหติ ,  ตถา  ตถา  นํ  ปชานาติ. แปลวา “หรือเธอต้ังกายไวดวยกิริยาทาทางใด ๆ ก็รูชัด
กิริยาทาทางอยางน้ัน ๆ” 
  ดวยเหตุน้ัน  การเจริญสติรูเทาทันสภาวะพองยุบ  จึงมีความสอดคลองกับพระบาลี  ดังท่ี
กลาวมาแลวน้ี  คนสวนใหญมักเขาใจวาเม่ือหายใจเขา  ลมหายใจจะผานปลายจมูกเขาไปในปอด
แลวเคล่ือนลงไปในทอง  สงผลใหทองพอง  แตความจริงไมใชเชนน้ัน  การหายใจเปนกระบวนการ
ท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเน้ือกะบังลม  ทรวงอก  และกระดูกซ่ีโครงกะบังลมก้ันอยูระหวาง
ชองอกและชองทอง  โดยอยูดานลางของปอด  ตามปกติ  เม่ือเราหายใจเขา  กะบังลมจะหดตัวกด
อวัยวะในชองทอง  สงผลใหลมในทองพองออกมา  และเม่ือหายใจเขา  กะบังลมจะยืดข้ึน  สงผล
ใหลมในทองยุบลง  พรอมกับดันลมออกจากปอด 
  การเจริญสติตามแบบพองยุบน้ี เนนการกําหนดธาตุท้ัง ๔  โดยมีธาตุลมเปนหลักจัดเปน
สติปฏฐานประเภทกายานุปสสนา  สภาวะการพองยุบน้ันเปนลมท่ีเกิดภายในทอง เรียกวา กุจฉิสย
วาโย  (ลมในทอง)  ซ่ึงเปนหน่ึงในลม  ๖ ประเภท  คือ  ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน  ลมพัดลงเบ้ืองต่ํา  ลมใน
ทอง  ลมในลําไส    ลมหายใจ  และลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ   
  ในพุทธพจนมีใจความวา  “ดูกร ราหุล  วาโยธาตุเปนไฉน  วาโยธาตุเปนภายในก็มี    
เปนภายนอกก็มี    ก็วาโยธาตุเปนภายในเปนไฉนส่ิงใดเปนภายใน อาศัยตน  เปนวาโยธาตุ มี
ลักษณะพัดไปมา  อันกรรมและกิเลสเขาไปยึดม่ัน คือ ลมพัดข้ึนเบ้ืองบน ลมพัดลงเบ้ืองตํ่า ลมใน

                                                            

 
๑๓๒ พระมหาสีสยาดอ, คําแนะนําในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน, (มหาวิทยาลัยหอการคา

ไทย  พิมพที่ : กองบริการคําสอนและส่ิงพิมพ), หนา ๑. 



๔๓ 

 

ทอง   ลมในลําไส  ลมแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  ลมหายใจเขาออก  หรือส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยางอ่ืน
เปนภายใน อาศัยตน  เปนวาโย  พัดไปมา  อันกรรมและกิเลสเขาไปยึดมั่นน้ี  เราเรียกวาวาโยธาตุ
เปนภายใน ก็วาโยธาตุเปนภายในก็ดี   เปนภายนอกก็ดี   อันใด วาโยธาตุน้ันเปนวาโยธาตุเหมือนกัน  
เธอพึงรูเห็นวาโยธาตุน้ันดวยปญญาอันชอบตามเปนจริงอยางน้ีวา  วาโยธาตุน่ันไมใชของเรา  เรา
ไมใชวาโยธาตุน่ัน  วาโยธาตุน่ัน ไมใชของเรา  เพราะบุคคลรูเห็นวาโยธาตุน้ัน ดวยปญญาอันชอบ
ตามเปนจริงอยางน้ีแลว  ยอมเบ่ือหนายในวาโยธาตุ  จิตยอมคลายกําหนัดในวาโยธาตุ”๑๓๓  
 

๓.๕  ส่ิงท่ีควรรูในเรื่อง พอง – ยุบ 
 

 พระพุทธองคจึงทรงแสดงไวในทุติยนันทิกขยสูตร  สังยุตตนิกาย แปลเปนใจความวา
ภิกษุท้ังหลาย  เธอทั้งหลายจงมนสิการรูปโดยแยบคาย  และจงพิจารณาเห็นความไมเท่ียงแหงรูป
ตามความเปนจริง  เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย  และพิจารณาเห็นความไมเท่ียงแหงรูปตามความ
เปนจริง  ก็ยอมเบ่ือหนายในรูปเพราะส้ินความเพลิดเพลิน  เพราะส้ินท้ังความเพลิดเพลิน  และความ 
กําหนัด  จิตจึงหลุดพน    เราเรียกวาหลุดพนดีแลว๑๓๔ 
 แตเวลาท่ีปฏิบัติเขาจริงการณกลับปรากฏวา  ในขณะท่ีโยคาวจรบุคคลกําหนดรูตาม
อาการโดยคําภาวนาน้ัน  ขณิกสมาธิ มีกําลังออนปรากฏไมชัดเจน  เชนต้ังสติกําหนดภาวนาในใจวา  
พอง  อาการพองน้ันจะปรากฏต้ังอยูนานกวาคําภาวนา  คือเพียงแตอาการพองปรากฏไดครั้งหน่ึงคํา
ภาวนาวา  พอง  ก็หมดเสียแลว  แตอาการพองยังมีอยูตอไป  เม่ือเปนเชนน้ีสมาธิท่ีเกิดจากคําภาวนา
วา  พอง  ก็สะดุดหยุดลงไมติดตอไปตามสภาวะของอาการพอง  ซ่ึงยังปรากฏตอไปอยางชัดเจนใจ
ของโยคีบุคคลก็จะกระวนกระวาย  เพราะสมาธิมีกําลังนอยเกินไป  แตถาเติมคําวาภาวนาลงไปอีก
คําหน่ึงก็จะเปนการเพ่ิมกําลังสมาธิตั้งอยูนานพอดีกับอาการท่ีปรากฏตามสภาวะที่เปนจริง 
 เม่ือโยคีผูน้ันเกิดปรีชาสามารถรูถึงรูปพอง – ยุบ  และรูถึงใจที่รูพอง-ยุบ  น้ันวาตางก็
แยกจากกันดังน้ี  ก็เปนอันวาบรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณแลว๑๓๕ 

                                                            

 ๑๓๓ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธ   
สาราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๙-๒๓๑. 

 
๑๓๔ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๓, พิมพครั้งที่  ๑   

(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),หนา  ๑๙๓-๑๙๔.     
 ---- ดูรายละเอียดใน ธนิต  อยูโพธ์ิ,   วิปสสนานิยม,   พิมพครั้งท่ี ๗. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐),  หนา ๓๔-๓๘. 

 ๑๓๕ ดูรายละเอียดใน ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ,  วิปสสนาธุระ,  ชลบุรี( C  ๑๐๐  DESIGN  CO., 
๒๕๓๖), หนา ๒๕๕. 



๔๔ 

 

 ปญญาเกิดจากการปฏิบัติ  กําหนดทองพอง-ยุบ  ก็คือ  อานาปานสติ  ท่ีพระพุทธเจาได
ดําเนินมาแลวเชนเดียวกัน  สมาธิแนวแนน่ีตางกัน  ทางที่เจริญปญญาตามสติปฏฐาน ๔  สมาธิยังไม
คงท่ีคงวาคงศอกแนวแนแตประการใด  มันจะมีพวกกิเลสตาง ๆ อารมณตางๆ มาแทรกแซงอยูเสมอ  
น่ีเราใชสติกําหนดไดอยางน้ีมันจะมีความสงบไดแคไหนไมสําคัญ  สําคัญท่ีเราจะกําหนดไดใน
ปจจุบันหรือไมเทาน้ัน  แลวปญญาจะเกิดเองตามลําดับ  แลวความคุนเคยก็จะมาสงบตอไป
ภายหลัง๑๓๖ 
 แตฝกท่ีวา  พองหนอ ยุบหนอ  การเดินจงกรมน้ันเปนการฝกตามระเบียบท่ีกําหนด
น่ันเอง  ปญญาน้ีไมใชวิชาการ  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามท่ีหลักพระพุทธเจาสอนน้ี  ตอง
ท้ิงตํารับตําราวิชาการ  โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลน้ี  โดยท้ิงทิฐิ ท้ิงตํารับตําราหมด  กําหนดไป 
เร่ือย ๆ เปนการสะสมหนวยกิตใหเกิดปญญา  คือรอบรูเหตุผลในอารมณท่ีเกิดข้ึน  แกปญหาได
อยางแนนอน  ยกตัวอยาง  เขามาถามปญหาทาน  ถาทานมีปญญาในเร่ืองน้ี  ทานจะแกปญหาใหเขา
ไดประการหน่ึง  ประการท่ีสองถาเรามีปญหาเกิดขึ้นเหมือนผงเขาตาเรา  เราสามารถใชปญญาแกไข
ก็คือ  ความสามารถใหเกิดความสุขในครอบครัวได  น่ีปญญาอยางน้ีไมใชมาน่ังแลวเกิดปญญา ไป
เห็นโนนเห็นน่ี๑๓๗ 
 

๓.๖  วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน   
 สําหรับการเจริญวิปสสนากรรมฐานในการสมาทานพระกรรมฐานนั้นมีหลายสํานักท่ีมี
แนวทางการสมาทานกรรมฐานแตกตางกันไปบาง เหมือนกันบาง คลายคลึงกันบาง แตการ
สมาทานกรรมฐานตามหลักของ พระธรรมธีรราชมหามุนี   (โชดก  ป.ธ.๙)  ไดดังน้ี 
 ผูประสงคจะข้ึนกรรมฐาน  พึงปฏิบัติดังตอไปน้ี  คือ :- 

๑. ถวายสักการะตอพระอาจารย ผูใหกรรมฐาน 
๒. จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย 
๓. ถาเปนพระ  ใหแสดงอาบัติกอน  ถาเปนอุบาสกอุบาสิกา  ใหสมาทานศีลเสียกอน 
๔. มอบกายถวายตัว  ตอพระรัตนตรัย  “อิมาหํ  ภควา  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ”ขา

แตสมเด็จพระผูมีพระภาค  ขาพเจาขอมอบกายถวายตัวตอพระรัตนตรัย    เพ่ือเจริญพระกรรมฐาน 
๕. มอบกายถวายตัวตอพระอาจารย “อิมาหํ  อาจาริยํ  อตฺตภาวํ  ตุมฺหากํ  ปริจฺจชามิ”ขา

แตพระอาจารยผูเจริญ  ขาพเจาขอมอบกายถวายตัวตอพระอาจารย  เพ่ือเจริญพระกรรมฐาน 

                                                            

 ๑๓๖ หลวงพอจรัญ,  หลักวิปสสนาพัฒนาจิต, (พิมพครั้งแรก : สํานักพิมพ LOVE  BOOKS : 
มิถุนายน  ๒๕๕๒), หนา ๒๐ – ๒๒. 

 
๑๓๗ หลวงพอจรัญ,  หลักวิปสสนาพัฒนาจิต, หนา ๓๕-๓๖. 



๔๕ 

 

๖. ขอพระกรรมฐาน “นิพฺพานสฺส  เม  ภณฺเต  สจฺฉิกรณตฺถาย  กมฺมฏานํ  เทหิ”   ขาแต
ทานผูเจริญ   ขอทานจงใหกรรมฐานแกขาพเจา  เพ่ือกระทําใหแจงซ่ึงมรรค  ผล  นิพพาน 

๗. แผเมตตา          
“อหํ  สุขิโต  โหมิ,  นิทฺทุกโข  โหมิ,  อเวโร  โหมิ,  อพฺยาปชฺโฌ  โหมิ,  อนีโฆ  โหมิ,   

สุขี  อตฺตานํ  ปริหรามิ” ขอใหขาพเจาถึงซ่ึงความสุข  ปราศจากความทุกข  ไมมีภัย  ไมมีเวร  ไมมี
ความเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน  ไมมีความทุกขกายทุกขใจ  ขอใหความสุขรักษาตนอยูเถิด 
 สพฺเพ  สตฺตา  สุขิตา    โหนฺตุ,  นิทฺทุกขา  โหนฺตุ,  อเวรา  โหนฺตุ,  อพฺยาปชฺชา  โหนฺตุ,  
อนีฆา  โหนฺตุ,  สุขี  อตฺตานํ  ปริหรนฺตุ”      
 ขอใหสัตวท้ังหลายทุกตัวตน  จงถึงซ่ึงความสุข  ปราศจากความทุกข  ไมมีภัย  ไมมีเวร  
ไมมีความเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน  ไมมีความทุกขกายทุกขใจ   ขอใหมีความสุขรักษาตนอยูเถิด 

๘. เจริญมรณานุสสติ       
 “อทฺธุวํ   เม  ชีวิตํ,   ธุวํ  มรณํ,  อวสฺสํ  มยา  มริตพฺพํ,  มรณปริโยสานํ  เม  ชีวิตํ,        
ชีวิตเมว  อนิยตํ,  มรณํ  นิยตํ”  ชีวิตของเราไมย่ังยืน  ความตายเปนของย่ังยืน  เราจะตองตายแน
เพราะวาชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุด  ชีวิตเปนของไมแนนอน   ความตายเปนของแนนอนแท  
เปนโชคอันดีท่ีเราไดมีโอกาสสมาทานพระกรรมฐาน ณ บัดน้ี ไมเสียทีท่ีไดเกิดมาเปนมนุษย  พบ
พระพุทธศาสนา 

๙. ต้ังสัจจาธิษฐาน      
  “เยเนว  ยนฺติ  นิพฺพานํ   พุทฺธา   เตสฺจ  สาวกา   
 เอกายเนน  มคิเคน สติปฏานสฺนา”    
 พระพุทธเจาและเหลาพระอริยสาวก  ยอมดําเนินไปสูพระนิพพานดวยหนทางสายน้ี  
อันเปนทางเอกซ่ึงนักปราชญ  ราชบัณฑิตท้ังหลายรู ท่ัวถึงกันแลววา  ไดแกสติปฏฐาน  ๔
 ขาพเจาขอตั้งสัจจอธิษฐานปฏิญานตน  ตอพระรัตนตรัยและตอครูบาอาจารยวา  จะตั้ง
อกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริง ๆ เทาท่ีตนมีโอกาสเทาท่ีตนสามารถจะปฏิบัติได  เพ่ือบูชาพระ
รัตนตรัย 

๑๐. ต้ังความปรารถนา       
  “อิมาย  ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา  รตนตฺตยํ   ปูเชมิ”    
 ขาพเจาขอบูชาพระรัตนตรัย   ดวยการปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรมน้ี  และดวยสัจจวาจา
ท่ีไดกลาวอางมาน้ี  ขอใหขาพเจาไดสําเร็จผลสมความปรารถนา  ในเวลาอันไมชาดวยเทอญ 

๑๑. สวดพระพุทธคุณ  พระธรรมคุณ  พระสังฆคุณ 



๔๖ 

 

๑๒. ถาอยูปา  อยูในถํ้า อยูในภูเขา ควรจะไดสวดกรณียเมตตสูตร และขันธปริตดวย๑๓๘ 
 

๓.๗  วิธีการปฏิบัติอิริยาบถน่ัง ในการภาวนาพอง – ยุบ   
 

๑) การน่ังกรรมฐาน (น่ังสมาธิ) 
 การน่ังสมาธิ  ในสามัญญผลสูตร  พระพุทธองคตรัสไววา  “นิสึทติ  ปลฺลงฺกํ  อาภุชิติวา  
อุชุกายํ  ปณิธาย  ปริมุขํ  สตึ  อุปฏเปตวา”  แปลความวา  น่ังคูบัลลังกต้ังกายตรงดํารงสติไวเฉพาะ
หนา  ตามหลักในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ทานแนะนําใหน่ังขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูป
น่ัง  ตัวตั้งตรงลําคอและศีรษะตรงวางเทาขวาทับลงบนเทาซาย  วางมือขวาทับลงบนมือซายหรือท่ี
จะวางบนหัวเขาท้ังสองก็ได  หลับตา  ต้ังสติกําหนดอารมณกรรมฐานโดยการกําหนดเปนระยะ  
เร่ิมดวยกําหนด  ๒ ระยะกอน คือ  พองหนอ  ยุบหนอ  ตามปกติ  คนเราเม่ือเวลาหายใจเขา  ทองจะ
พองขึ้น  และเม่ือเวลาหายใจออก  ทองจะยุบลงเปนอยางน้ีอยูเร่ือย ๆ ไป   
 ฉะน้ันผูปฏิบัติพึงตั้งสติกําหนดตามอาการท่ีทองพองขึ้นและยุบลง  อยาไปบังคับหรือ
ตะเบ็งทองปลอยใหเปนธรรมชาติ  และไมตองสนใจเรื่องลมหายใจ  เพราะจะเปนการเอาอานาปาน
สติมาปนดวย  สําหรับผูปฏิบัติใหมอาจจะเอาฝามือมาแตะไวท่ีทองของตนกอนก็ได   
 เมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบ  ไดชัดเจนแลว  จึงนําเอามือออก  ขณะท่ีทองพองขึ้น  
กําหนดวา  พองหนอ  และขณะท่ีทองยุบลง  กําหนดวา  ยุบหนอ  (นึกในใจไมตองออกเสียงก็ได)  
ขอสําคัญตองกําหนดใหเปนปจจุบันและมิใหกําหนดตามลมหายใจ   หรือมิใหกําหนดท่ีคําพูด  แต
ใหกําหนดอาการเคล่ือนไหวของทองซ่ึงเปนอัสสาสะปสสาสะโยธาตุ  (ธาตุท่ีมีอาการเคล่ือนไหว)  
เพราะ อัสสาสะปสสาสะ น้ี  เปนกายปฏิพัทธเก่ียวเนื่องกับหนังหนาทองจึงเปน  วาโยโผฏฐัพพรูป 
(รูปท่ีลมถูกกระทบ)  เปนกายสังขาร  (คือลมหายใจเขาและลมหายใจออก)  และอาการพองอาการ
ยุบพรอมกับกําหนดรูอยูเสมอ  ดังน้ี  เปนการปฏิบัติในอิริยาบถปพพะ  กายานุปสสนาสติปกฐาน
แหงสติปฏฐานสูตร  ท่ีวา  “นิสินฺโน  กายานุปสฺสี  วิหรติ”  แปลวา  เฝาตามดูกายในกายเปนตน๑๓๙ 
 
 

 วิธีปฏิบัติ 
๑. น่ังขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ  ตั้งตัวตรง  หลังตรง  ศีรษะตรง 
๒. หลับตา  มือขวาทับมือซาย  วางซอนกันไวท่ีหนาตัก 

                                                            

 
๑๓๘ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก ๒๕๔๖), หนา ๓-๕. 

 ๑๓๙ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๓, พิมพครั้งที่  ๑   
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา  ๑๔๗-๑๔๘. 



๔๗ 

 

๓. สงสติไปท่ีหนาทอง  ตรงใจกลางสะดือ 
๔. ขณะทองพองข้ึน  สติกําหนดรูอาการ  พอง  กําหนดวา  พอง  เมื่อส้ินสุด

อาการพองแลวกําหนดวา  หนอ  โดยกําหนดรูอาการเคล่ือนไหวของทอง  
จากภายในพองออกสูภายนอก 

๕. ขณะทองยุบลง  สติกําหนดรูอาการยุบของทอง  กําหนดวา  ยุบ  เมื่อส้ินสุด
อาการยุบ แลวกําหนดวา  หนอ  โดยกําหนดรูอาการเคล่ือนไหวของทอง  
จากภายนอก  ยุบเขาขางใน 

๖. อาการที่พองข้ึน   หรือ ยุบลง  กับใจที่รูอาการพองยุบน้ัน  ตองใหพรอมกัน
ไมกอนไมหลังกวากัน 

๗. ถาพองยุบไมมี  หรือไมชัดเจน  ใหกําหนด  น่ังหนอ  ยุบหนอ  แทนพอง
หนอ   

๘. น่ังหนอสติรูอาการน่ัง (คืออาการคูงอของขาและการตั้งตรงของลําตัว) ถูก
หนอสติรูอาการถูกตองสัมผัส (ท่ีกนยอยดานขวา) 

๙. ในขณะน่ังกําหนดรู ถามีอารมณอื่น ๆ ท่ีชัดเจนแทรกเขามา  เชน  ปวด  
งวง  ไดยิน  เห็นภาพนิมิต  สงสัย  เบ่ือ เปนตน  ใหหยุดกําหนดพองยุบไว
กอน  แลวต้ังสติกําหนดอารมณท่ีมาใหมจนอารมณน้ัน ๆ ดับไป  จางไป  
แลวคอยกลับมากําหนดอาการพองยุบ  หรือน่ังถูกตอไป๑๔๐ 

 ๒) วิธีน่ังกําหนด (น่ังสมาธิ) 
 วิธีน่ังสมาธิท่ีนิยมกันมี  ๓ ทา  ตามแตผูปฏิบัติจะสะดวกแบบไหน  ผูเริ่มปฏิบัติใหม  
หรือมีอายุมากควรน่ังเรียงขาจะดี  เพราะไมคอยมีเวทนา 

ก) ทาน่ังแบบเรียงขา    คือ  น่ังพับเขาซายงอเขามาขางใน  ใหฝาเทาซายชิดกับขา
ขวาดานใน  แลวพับเขาขวางอเขามา  ใหสันเทาขวาและสันหนาแขงซายชน
กัน ดังรูปน้ี 

ข) ทาน่ังแบบทับขา  คือ  ใหน่ังเหมือนแบบที่ ๑  แตใหยกเทาวางบนนองซาย ดัง
รูปขางลางน้ี 

                                                            

 ๑๔๐ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, พิมพครั้งที่  ๑   
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา  ๑๔๘-๑๔๙. 



๔๘ 

 

ค) ทาน่ังแบบขัดสมาธิเพชร   คือ  น่ังเอาขาขัดกันท้ังสองขาง  เปนทาน่ังท่ีมั่นคง
มาก  แตจะมีเวทนามาก  โยคีใหมไมควรน่ัง  ถาจะลองน่ังดูก็ได  เปน
ประสบการณอีกแบบหน่ึง  ดังน้ี๑๔๑ 

 

 ๓) วิธีหาพองยุบ (สําหรับโยคีใหม)๑๔๒ 
 โยคีผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใหม ๆ มักกําหนดพอง – ยุบ ยาก  ถาหาพอง – ยุบ      
ไมเจอ  ใหปฏิบัติตามข้ันตอนดังน้ี 

ก) ตองน่ังตัวตรง  หลังตรง   หายใจตามปกติ  ไมตะเบ็งทอง 
ข) ใชฝามือทาบท่ีหนาทอง  จะรูสึกถึงอาการข้ึนลงของทองชัดเจน 
ค) ในตอนแรก  ใหรูอาการพองยุบก็พอ  ยังไมตองใสคํากําหนด 
ง) ถาพองยุบชัดดีแลว  จึงใสคํากําหนดตามอาการ  ถาใส  หนอ  ไมทันพอง

ข้ึนมากอน  ก็ไมตองใส  กําหนดเพียง  พองยุบ  ก็พอ  ถาอาการพองยุบปกติ
แลว  ตองใสหนอทุกครั้ง  เพ่ือเพ่ิมกําลังสมาธิและข้ันรูปนาม 

จ) ถาพองยุบยังไมชัด  ใหนอนลงเอามือทาบไวท่ีหนาทอง  จะรูสึกอาการพอง
ยุบไดชัดเจน  แลวคอยลุกขึ้นน่ังกําหนดใหม 

ฉ) ถายังหาไมเจออีก  ใหเปล่ียนฐานไปกําหนด  น่ังหนอ  ถูกหนอ  แทนก็ใชได  
หรืออารมณไหนชัดเจนตั้งสติกําหนดอารมณก็ได 

 ๔. ประโยชนของการน่ังตัวตรง 
ก) ทําใหอาการพองยุบปรากฏชัดเจน 
ข) ไมปวดหลัง  ไมปวดเอว  ไมปวดศีรษะ  เลือดลมเดินสะดวกดี 
ค) ทําใหวิริยะความเพียรและสมาธิเสมอกัน 
ง) ไมงวงนอน  น่ังไดนาน 

  
 สรุปวา  อารมณจะดีหรือรายก็ตาม  หากอาการของจิตเกิดข้ึน  ก็ใหกําหนดทุกขณะแหง
ความคิดท่ีผุดขึ้น  พยายามตามกําหนดอาการเคลื่อนไหวของกายทุก  ๆ อิริยาบถ  จะสําคัญหรือไมก็
ตาม  กําหนดเวทนาทุกอยางท้ังท่ีเปนสุขก็ดี  เปนทุกขก็ดีท่ีเกิดขึ้นภายในกายหรือจิต  หมายความวา  
ใหตามกําหนดอารมณทุกอยางท่ีมาปรากฏในจิตของตน  เม่ือไมมีอารมณใดเขามา  ก็ใหกลับไป

                                                            

 ๑๔๑ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, พิมพครั้งที่  ๑   
(กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หนา ๑๔๙-๑๕๑. 
 ๑๔๒ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, หนา  ๑๕๑. 



๔๙ 

 

กําหนดอาการพอง-ยุบตอ  และในขณะท่ีกําลังเดิน  ก็ใหกําหนดทุกยางกาว  อยาใหขาดชวง  ใหทํา
การกําหนดไปตลอด  ตามวิธีท่ีกลาวมาแลวน้ีแหละ  ยกเวนแตเวลาหลับเทาน้ันอีกไมนานก็จะ
สามารถกําหนดการเกิดดับของนามรูป  ถึงตอนน้ันแลวก็จะเขาถึงวิปสสนาญาณมีอุทยัพพยญาณ
เปนตนตามลําดับ๑๔๓ 
 

๓.๘  วิธีการกําหนดเบ้ืองตนของผูปฏิบัติแนววิปสสนาพอง-ยุบ โดยสรุป 

 

 วิปสสนากรรมฐาน  บําเพ็ญโดยการพิจารณาสภาวธรรมหรือนามรูป คือ ขันธ ธาตุ 
อายตนะ  อินทรียใหเห็นตามความเปนจริง คือ เห็นดวยปญญาวาสภาวธรรมเหลาน้ี ตกอยูในสามัญ
ลักษณะหรือไตรลักษณ ไดแก อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากการรวมตัวของธาตุ ๔ คือ 
ดิน นํ้า ไฟ ลม เทาน้ัน เปนส่ิงท่ีไมควรยึดม่ันถือม่ัน 

 ผูศึกษาไดศึกษาขอมูลในเรื่องปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน พอง – ยุบ ตามท่ีไดคนควาหา
ขอมูลมาแลว  ไดทราบวาข้ันเริ่มตนผูปฏิบัติน้ัน จะตองทําความรูสึกเอาไวท่ีหนาทองดูวา  อาการท่ี
หนาทองเร่ิม พองหรือ ยุบ ตอนไหน ถาทองเร่ิมพองกอน ใหกําหนดวา พองหนอ  ถาทองเร่ิมยุบ
กอน ใหกําหนดวา  ยุบหนอตองใหทองพองยุบใหเปนธรรมชาติจริง ๆ จึงจะกําหนดไดและกําหนด
ไปเรื่อย ๆ ดูความเปล่ียนแปลงของกายตอไปอะไรท่ีเกิดขึ้นในความรูสึกทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ  
ใหกําหนดตรงกับความรูสึกท่ีเกิดขึ้นจนวิปสสนาญาณมีความแกกลาขึ้น 
 เม่ือไดกําหนดรูบัญญัติแลวน่ันแหละ  สติ  สมาธิ และปญญาจึงแกกลา และเมื่อญาณ
ปญญาแกกลาถึงท่ีสุดแลว  อารมณท่ีเปนบัญญัติท้ังหมดก็จะหายไป  ในขณะเดียวกันก็จะเขาถึง
สภาพท่ีเปนปรมัตถโดยสวนเดียว  นอกจากน้ี  การกําหนด  นามรูป  ท่ีปรากฏในทวารท้ัง ๖  ได
ตามลําดับน่ันแหละ  คือการเจริญวิปสสนาข้ันสมบูรณ  ในระยะเริ่มตนน้ันยากท่ีจะทําไดเน่ืองจาก
กําลังสติ  กําลังสมาธิยังไมเพียงพอหรือยังออนกําลังอยู  นักปฏิบัติบางคนยังไมรูจักวิธีกําหนด
เพราะมัวแตคิดถึงส่ิงท่ีจะกําหนด  ทําใหเสียเวลามากโดยใชเหตุ๑๔๔ 

 ดังน้ันในข้ันเริ่มตนน้ีผูศึกษาแนะวาไมควรจะไปนึกถึงส่ิงหน่ึงส่ิงใด  หรือไปมัวพะวง
อยูกับการกําหนดพอง-ยุบ มากเกินไป  เพราะบางทานไดรับคําแนะนําจากพระวิปสสนาวา  ตองอยู

                                                            

 ๑๔๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), จํารูญ  ธรรมดา  แปล,วิปสสนาชุนี  หลักการปฏิบัติ
วิปสสนา, [ฉบับสมบูรณ] พิมพครั้งที่ ๑, (พิมพที่หางหุนสวนจํากัด  ประยูรสาสนไทย การพิมพ  ๒๕๕๓),  หนา 
๔๐๔-๔๐๕. 
 ๑๔๔ ดูรายละเอียดใน  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), จํารูญ  ธรรมดา  แปล,วิปสสนาชุนี  
หลักการปฏิบัติวิปสสนา, หนา  ๓๙๔. 



๕๐ 

 

กับทองพอง  ทองยุบ  จึงทําใหผูปฏิบัติมัวแตไปพะวงอยูกับพองยุบ  จึงไมไดสนใจกับสภาวะท่ี
เกิดขึ้นของกายและจิตและความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
 สรุป  ผูวิจัยศึกษาไดวาแนวทางการเจริญวิปสสนาภาวนา  ตามแนวคําสอน โดยพระ
โสภณมหาเถระ  แมไมปรากฏโดยตรง ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท แตมีสภาวะอาการท่ีปรากฏรูป
นามปรมัตถ  ถูกตองตามหลักคัมภีร คือวา กําหนดรูสภาวะพอง-ยุบ เปนธาตุกรรมฐานโดยสภาวะ 
เปนลมในทองท่ีดันใหพองออกและยุบลงตามลักษณะของวาโยธาตุ  และ ไดกลาววา พอง– ยุบ คือ 
รูปท่ีลมถูกตองบริเวณทอง คืออาการพองข้ึนและยุบลง   ซ่ึงตองอาศัยการกําหนดรูปนามเปนสําคัญ    
มีอยูวาบริเวณทองน้ัน พองก็ดี  ยุบก็ดี ท่ีมีอาการเคลื่อนไหวชัดเจนอยูน้ัน เรียกวา  วาโยโผฏฐัพพรูป 
เปนปรมัตถ  สภาวะของวาโยธาตุ  ท่ีมีอาการเคลื่อนไหว 



 
บทท่ี   ๔ 

 
วินิจฉัยการปฏิบัติวิปสสนาแบบพอง-ยุบ 

 
 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานซึ่งผูมีความเพียร สภาวธรรมเปนเร่ิมแรกของการปฏิบัติ
ธรรมและส่ิงท่ีเกิดข้ึนทางกายและทางใจ เมื่อผูปฏิบัติเจริญสติเขาไปรูทางกาย ท่ีเรียกวา กายา         
นุปสสนาสติปฏฐาน คือการเฝาดูกายในกาย เชน  การกําหนดพองยุบ เปนส่ิงท่ีดูอาการของกายท่ี
เคล่ือนไหว มีอิริยาบถใหญตางๆ การยืน เดิน น่ัง นอน และการเคล่ือนไหวทางกายในอิริยาบถยอย 
คู เหยียด กระพริบตา กลืนนํ้าลาย เหลาน้ีเปนอารมณกรรมฐานที่ผูเจริญสติเฝาติดตามดูและติดตามรู 
เปนการสังเกตทางกายท่ีเปนธรรมชาติของจริง เรียกงายๆ วาการเฝากําหนดดูอาการเคล่ือนไหวทาง
กายอยูตลอดน่ันเอง  ผูศึกษาไดกําหนดประเด็นศึกษาไว   ดังน้ี 

 

 ๔.๑  คําบริกรรม 
 ๔.๒ บัญญัติและปรมัตถ 
 ๔.๓ วาโยโผฏฐัพพรูป     
 ๔.๔ สภาวะของญาณตามลําดับ 
 

๔.๑  คําบริกรรม    
 

 ๑) คําวา   บริกรรม  มาจากคําบาลีวา   ปริกมฺม  หมายถึง  การจัดแจง,การทองบนการ
บําเพ็ญ๑๔๗ เปนการกระทําขั้นตนในการเจริญสมถกัมมัฏฐาน  คือกําหนดใจโดยเพงวัตถุ หรือนึกถึง
อารมณท่ีกําหนดน้ันซํ้า ๆ อยูในใจ เพ่ือทําใหใจสงบ๑๔๘ 
 การใชคําบริกรรมวา “พองหนอ  ยุบหนอ” น้ี ทานเจาคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี  
(โชดก  าณสิทฺธิ  ป.ธ.๙)  อาจารยใหญฝายวิปสสนาธุระ  สํานักงานกลางกองการวิปสสนาธุระ  
วัดมหาธาตุฯ คณะ ๕ กรุงเทพมหานคร ไดบัญญัติใชกอนและสอนศิษยานุศิษยสืบตอมา ความจริง
ในภาษาพมาใชคําวา  “พองแด  เปงแด”  ซึ่งแปลเปนภาษาไทยวา  “พองอยู  ยุบอยู”  โดยเหตุท่ีภาษา 

                                                            

 ๑๔๗ พระอุดรคณาธิการ(ชวินทณ  สารคํา), รศ. ดร. จําลอง สารพัดนึก, พจนานุกรม บาลี-ไทย ISBN ,
๙๗๔-๘๗๕๓๙-๑-๓ ครั้งที่ ๓/๑๐/๒๕๓๘ หนา ๓๓๖. 
 ๑๔๘ ป.อ. ประยุตโต. พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๐๘. 



๕๒ 
 

พมามักประกอบกิริยาคุมพากยเหมือนภาษาบาลีจึงใช  แด  (อยู)  ควบคูไปกับคําวา  พอง,  เปง  
ดังน้ัน คําบริกรรมน้ันจึงมีสองคําวา  พองแด  เปงแด  (พองอยู   ยุบอยู)  อยางไรก็ตาม  คนไทยทั้ง
ประเทศคุนเคยกับคําวาพองหนอ  ยุบหนอ  ผูแปลจึงคิดวาไมจําเปนตองเปล่ียนเปนพองอยู  ยุบอยู
คําบริกรรมน้ันมีประโยชนเพ่ือใหจิตจดจอมากข้ึน  เปนการเพ่ิมวิริยะทางใจเพ่ือไมใหตามรูอยางผิว
เผิน  เปรียบเหมือนกอนดินเหนียวท่ีขวางใสผนังดวยกําลังแรง  ยอมกระทบถูกผนังและติดแนนถา
ถูกขวางดวยกําลังไมเพียงพอ ก็อาจพุงไปไมถึงผนัง หรือแมกระทบผนังก็ไมติดแนน๑๔๙ 
 บริกรรมภาวนา  คือ  กําหนดใจโดยเพงอารมณ หรือนึกวาพุทธคุณ  ธรรมคุณ  สังฆคุณ 
เปนตนซํ้าๆอยูในใจ  คือ การสํารวมใจกําหนดอารมณกัมมัฏฐานอยางใดอยางหน่ึงท่ีเปนคําบาง เปน
นิมิตคือมีรูปรางเชนกสิณบาง เชน พุทโธ สัมมาอะระหัง ยุบหนอ พองหนอ พระพุทธรูป วงกลมสี  
มานึกภาวนาในใจซํ้าแลว ซํ้าเลาจนกระทังจิตถูกดึงมาเกาะติดกับคําน้ันๆหรือนิมิตน้ัน ๆ๑๕๐ 
 “ถามวา บุคคลยอมรับรูสภาวธรรมโดยเน่ืองดวยนามบัญญัติไดหรือ  ตอบวาจริงอยูใน
เบ้ืองแรกยอมรับรูเน่ืองดวยบัญญัติ (คือคําบริกรรมสลับกันไป) แตในเม่ือภาวนาเจริญขึ้น  จิตยอม
ลวงบัญญัติแลวดํารงอยูในสถานะเดียว (ไมมีคําบริกรรมอีก)๑๕๑ 
 และมีหลักฐานท่ีเก่ียวกับการใชคําบริกรรมท่ีเปนบัญญัติดังน้ี  “มนสา  สชฺฌาโย       
ลกฺขณปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย  โหติ.  ลกฺขณปฏิเวโธ  มคฺคผลปฏิเวธสฺส  ปจฺจโย  โหติ๑๕๒  การสาธยาย
ทางจิต เปนปจจัยแกการแทงตลอดไตรลักษณ  การแทงตลอดไตรลักษณเปนปจจัยแกการแทง
ตลอดมรรคผล พระพุทธองคก็ไดทรงตรัสวา “ดูกรอานนท  ภิกษุบรรลุอากาสานัญจายตนฌาน
ดวยบริกรรมวา  อากาศไมมีท่ีสุด  เพราะกาวลวงรูปสัญญา  เพราะดับปฏิฆสัญญา และเพราะไม
มนสิการนานัตตสัญญาโดยประการท้ังปวง  เธอยอมพิจารณาเห็นธรรมเหลาน้ันคือ เวทนา  สัญญา  
สังขาร วิญญาณ  ซ่ึงมีอยูในฌานน้ันโดยความไมเท่ียง  เปนทุกข เปนโรค เปนดังหัวฝ  เปนดังลูกศร 
เปนความลําบาก  เปนไข เปนอื่น เปนของทรุดโทรม  เปนของสูญ เปนของไมมีตัวตน๑๕๓ 
 แมในขุทฺทกนิกาย  คาถาธรรมบท ไดแสดงวิธีบริกรรมไววา   ฝายพระจูปนถก  น่ังแลดู
พระอาทิตย  พลางลูบผาทอนน้ันบริกรรมวา  “รโชหรณํ  รโชหรณํ”  เม่ือลูบทอนผาน้ันอยู  ทอนผา

                                                            

 ๑๔๙ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๗๔. 
 ๑๕๐ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช,ราชบัณฑิต),พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุดคําวัด  
ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง ๒๕๔๘), หนา ๔๓๓. 
 ๑๕๑ วิสุทธิ. มหาฏีกา (บาลี) ๑๓๑๖. 
 ๑๕๒ อภิ.อ. (บาลี) ๒ / -/ ๒๔๓, วิสุทธิ. (บาลี) ๑/-/๒๖๕. 
 ๑๕๓ ม.ม. (ไทย) ๕/๑๕๘/๑๒๗. 



๕๓ 
 

ไดเศราหมองแลว  ลําดับน้ัน จึงคิดวา “ทอนผาน้ีสะอาดแทๆ แตอาศัยอัตภาพน้ี  จึงละปกติเดิมเสีย  
กลายเปนของเศราหมองอยางน้ีไปได  สังขารท้ังหลายไมเท่ียงหนอ (คร้ันแลว)  เริ่มตั้งความส้ินไป
และความเส่ือมเจริญวิปสสนา”  พระศาสดา ทรงทราบวา  “จิตของพระจูปนถกข้ึนสูวิปสสนาแลว”  
จึงตรัสวา  “จูปนถก  เธออยาทําความหมายเฉพาะทอนผาน้ันวา เศราหมองแลว  ติดธุลี  ก็ธุลี
ท้ังหลายมีธุลีคือราคะเปนตน  มีอยูในภายในของเธอ  เธอจงนํา (คือกําจัด) มันออกเสีย”   ดังน้ีแลว  
ทรงเปลงพระรัศมี  เปนผูมีพระรูปปรากฏดุจประทับน่ังตรงหนา  ไดทรงภาษิตคาถาเหลาน้ีวา ฯเปฯ  
ในกาลจบคาถา  พระจูปนถกบรรลุพระอรหัต  พรอมดวยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแลว๑๕๔ 
 

๔.๒ บัญญัติและปรมัตถ 
 ๑) คําวา  บัญญัติ  เปนคําส่ือความหมาย (นามบัญญัติ, สัททบัญญัติ) และเปนส่ิงสมมุติ

กันขึ้นในโลก (อรรถบัญญัติ) มีสภาพไมเปล่ียนแปลงเน่ืองจากไมมีอยูจริง  บัญญัติท้ังสองอยางน้ัน
เปนเพียงส่ิงนึกคิดกันข้ึนมาเปนอารมณเทาน้ัน  ลองคิดดูวาชื่อนาย ก  อยูท่ีรางกายสวนใด  และ
เปล่ียนแปลงไปเม่ือใด  จะพบวา ช่ือดังกลาวมิไดอยูท่ีอวัยวะสวนใดเลย  ท้ังมิไดข้ึนอยูกับกาลเวลา  
ช่ือน้ีจะปรากฏข้ึนเมื่อทุกคนนึกถึงนาย ก เทาน้ัน  ถาทุกคนลืมเขาไป  ช่ือน้ีก็จะสาบสูญไป   เหมือน
ช่ือสุเมธดาบสซ่ึงหายสาบสูญไป ๔ อสงไขยแสนกัป  แตมาปรากฏแกชาวพุทธในภัทรกัปน้ีอีก  แม
สาธารณนามวา  บุรุษ  สตรี  หมอ  เปนตน  ก็มีนัยเดียวกันน้ี  คือเปนส่ิงท่ีไมมีอยูจริงท้ังโดยคําเรียก
และวัตถุส่ิงของ  คําเรียกปุคคลบัญญัติ  คือ  บัญญัติ  คือ  บัญญัติแสดงบุคคล  สวนวัตถุส่ิงของเปน
สัณฐานบัญญัติ  คือ  บัญญัติแสดงสัณฐาน๑๕๕ 

  

 ๒) ปรมัตถ 
 ปรมัตถ แยกออกเปน  ๒  บท   คือ  ปรม + อตฺถ 
 ปรม      =  เปนธรรมอันประเสริฐ  คือไมมีการผิดแปลกผันแปรอยางใด  หรือเปน

ธรรมที่เปนประธานในอัตถบัญญัติ และนามบัญญัติท้ังปวง 
 อตฺถ      =  เปนเน้ือความ  คือ  สภาพของรูปนามท่ีเปนองคธรรมน้ันเอง 

                                                            

 ๑๕๔ ขุ.ธมฺ. ๑๗/๔๐/๓๓๑-๓๓๒. (มหามกุฏ) 
 ๑๕๕ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๒๖-๑๒๗. 



๕๔ 
 

 ฉะน้ัน  เมื่อรวมความท้ังสองบทน้ีแลว  คือ  สภาพของนาม  รูปท่ีเปนองคธรรมอัน
ประเสริฐไมมีการผิดแปลกผันแปรอยางใด  และเปนธรรมท่ีเปนประธานในอัตถบัญญัติ  และนาม
บัญญัติ  ชื่อวา  ปุคคลบัญญัติ๑๕๖ 
 ปรมัตถ  =  แปลวา ประโยชนอยางย่ิง,  เน้ือความอยางย่ิง, เน้ือความอันสูงสุด๑๕๗

คัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวินีกลาววา ปรโม  อุตฺตโม  อวิปรีโต  อตฺโถ  ปรมตฺโถ. แปลวา “สภาวะ
ประเสริฐ  คือ  สูงสุด  หมายถึง  ไมเปล่ียนแปลง  ช่ือวา  ปรมัตถ”  โดยปกติส่ิงท่ีไมมีอยูจริงซ่ึงผิด
จากสภาวธรรมยอมไมประเสริฐ  แตส่ิงท่ีมีอยูจริงไมเปล่ียนแปลงจากสภาวะของตนยอมเปนสภาพ
ประเสริฐ  ดังน้ัน  สภาวธรรม  ๔  อยาง คือ  จิต  เจตสิก  รูป  นิพพาน  อันมีจริงไมเปล่ียนแปลง  จึง
ช่ือวา  ปรมัตถ  หรือปรมัตถธรรม  โดยมีรูปวิเคราะห (คําจํากัดความ)  ตามขอความในคัมภีรอรรถ
กถาวา  ปรโม  อุตฺตโม  อตฺตปจฺจกฺโข   อตฺโถ  ปรมตฺโถ. วาสภาวะประเสริฐ  คือ  สูงสุด  หมายถึง   
รูไดดวยตนเอง  ช่ือวา  ปรมัตถ๑๕๘  
 

 ๓) การรับรูปรมัตถ 
 คนท่ัวไปเห็นสีทางจักขุประสาทจริง  แมจักขุประสาทและจักขุวิญญาณก็มีอยูจริง
ในขณะเห็นดวยเหตุน้ี  สี  จักขุประสาทและจักขุวิญญาณจึงเปนสภาวะท่ีมีจริง   แมเสียง  โสต
ประสาท  และโสตวิญญาณก็มีอยูจริงในขณะไดยินเสียง  ดังน้ีเปนตน   อน่ึง  ตามปกติปุถุชนจะ
สามารถรับรูรูปนามท่ีเปนกามธรรมได  เพราะสภาวธรรมเหลาน้ันปรากฏชัดทางทวาร   ๖ คือ  ตา 
หู จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ  โดยเฉพาะในขณะเจริญวิปสสนาจะปรากฏอยางชัดเจน  ผูท่ีบรรลุฌานยอม
รับรูฌานธรรมที่เปนมหัคคตธรรมได  สวนผูบรรลุธรรมเปนพระอริยบุคคลยอมรับรูมรรค  ผล  
และนิพพาน (โลกุตตรธรรม) โดยประจักษได ดังน้ัน  รูปนามท้ังหมดจึงเปนสภาวะท่ีมีอยูจริงซ่ึง
เรียกวา  ปรมัตถ  มิใชส่ิงท่ีคิดขึ้นมาเองดวยการฟงตามกันมาเปนตน๑๕๙ 
 มีคําพังเพยวา  “เมื่อบัญญัติเกิด  ปรมัตถยอมหายไป   เม่ือปรมัตถเกิดบัญญัติยอม
หายไป”  หมายความวา  เม่ือเรารับรูวาเปนหญิง  ชาย  ตามบัญญัติน้ัน ๆ ปรมัตถท่ีเปล่ียนสี  เสียง  

                                                            

 ๑๕๖  พระสัทธัมมโชติกะ รจนา, ปริเฉจท่ี ๑-๒-๖ จิต  เจตสิก รูป นิพพาน, หลักสูตรชั้นจูฬอาภิธรรมิ
กะตรี  ครั้งที่ ๖  (มูลนิธิสัทธัมมโชติกะ  จัดพิมพ  ๒๕๓๐), หนา  ๔. 
 ๑๕๗ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช,ราชบัณฑิต),พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุดคํา
วัด  ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง ๒๕๔๘), หนา ๕๑๓. 
 ๑๕๘ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๑๙. 
 ๑๕๙ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, หนา ๑๒๔-๑๒๕. 



๕๕ 
 

กล่ิน ฯลฯ  ยอมไมปรากฏ  แตเม่ือรับรูตามสภาวะวาเปนรูปนาม  ปรมัตถยอมปรากฏ  และบัญญัติ
จะอันตรธานไป 
 ดังน้ันการจะเขาถึงบัญญัติก็เพ่ือจะไดรูส่ิงท่ีแสดงการยอมรับของส่ิงท่ีเกิดข้ึน หรือ
ปรมัตถ  เพ่ือเขาถึงส่ิงท่ีไมใชตัวตน  เรา เขา  ไมมีอะไรเจือปน ยอมหมดไปในที่สุด ไมวาบัญญัติจะ
เกิดขึ้นหรือดับไป  ปรมัตถจะเกิดขึ้นหรือดับไป  ยอมมีความเปล่ียนแปลงของผูเจริญวิปสสนา อันมี
ญาณแกกลามากข้ึนในการรับรูของจิตท่ีรูแลวเกิดและดับไป ของรูปนาม 
 

๔.๓  วาโยโผฏฐัพพรูป  
 การปฏิบัติในสายของพองยุบน้ี ผูท่ีเจริญสติปฏฐานตามแนวคิดของทานพระโสภณมหา
เถระ สติปฏฐานเปนกิจกรรมทางจิต มีความสําคัญตอการสรางความม่ันใจในตนเอง แตการม่ันใจ
ตนเองจะตองคอย ๆ พัฒนาข้ึนมา  ผูปฏิบัติควรเรียนรูลักษณะและอาการใหเห็นส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน  
และควรเห็นส่ิงตาง ๆ เหลาน้ันดวยตนเองโดยสภาวะพองยุบเปนลมในทองท่ีดันใหพองออก  และ
หด ยุบลงเม่ือหายใจออก การกําหนดสภาวะพองยุบ จัดไดวาไดรับรูสภาวะลักษณะธาตุ  
 ในวิสุทธิมรรคกถา แปลเปนใจความวา  โยคาวจรบุคคลเม่ือน่ังลงแลว   ในบริเวณทอง
น้ัน  อัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุ  เปนเหตุเปนปจจัย  วาโยโผฐัพพรูปน้ีปรากฏชัดเจนอยูเสมอ  
ในขณะน้ันต้ังสติกําหนดเจริญวิปสสนาภาวนาวา  พองหนอ  ยุบหนอ   พองหนอ  ยุบหนอ   ดังน้ี๑๖๐ 
 วาโยธาตุ  แตน้ันพึงกําหนดลมที่พัดขึ้นเบ้ืองบนดวยสามารถพัดขึ้นเบ้ืองบน  ลมพัดลง
เบ้ืองตํ่าดวยสามารถลมพัดลงเบ้ืองตํ่า  ลมพัดอยูในทองดวยสามารถ ลมพัดอยูในทอง  ลมพัดอยูใน
ไสดวยสามารถลมพัดอยูในไส  ลมพัดตามรางกาย ดวยสามารถลมพัดตามรางกายลมหายใจเขาออก 
ดวยสามารถลมหายใจเขาออกแลวจึงยังมนสิการใหเปนไปในสวนแหงวาโยธาตุอยางน้ีวา    ชื่อวา
ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน  คือ  สวนหน่ึงโดยเฉพาะในสรีระน้ี  เปนสภาพท่ีไมมีเจตนา  เปนอัพยากฤต   
วางเปลามิใชสัตว  มีอาการใหเคล่ือนไหว  จัดเปนวาโยธาตุ  ชื่อวาลมพัดขึ้นเบ้ืองตํ่าฯลฯ    ชื่อวาลม
พัดอยูในทอง ฯลฯ    ช่ือวาลมพัดอยูตามลําไส ฯลฯ    ชื่อวาลมพัดตามรางกาย ฯลฯ    ชื่อวาลม
หายใจเขาออก  คือสวนหน่ึงโดยเฉพาะในสรีระน้ี  เปนสภาพท่ีไมมีเจตนา  เปนอัพยากฤต  วาเปลา
มิใชสัตว  มีอาการใหเคล่ือนไหว  จัดเปนวาโยธาตุ๑๖๑   

                                                            

 ๑๖๐ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ,  วิปสสนาทีปนีฏีกา, ชลบุรี,งานฉลองชน
มายุ ๘๐ ป เจาคุณพระพิมลธรรม  อาสภมหาเถร, ( มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พิมพโดย พี แอนด โฟร ๘ พ.ย. 
๒๕๒๖), หนา ๑๒๓. 
 ๑๖๑ พระพุทธโฆสะ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), คัมภีรวิสุทธิมรรค,พิมพครั้งที่ ๗  
ฉบับรวมเลม, (กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด  ๒๕๕๑ ),  หนา  ๖๓๔.   



๕๖ 
 

 แตในมหาหัตถิปโทปมสูตร  ทรงแสดง โดยพิสดารดวยสามารถภิกษุผูบําเพ็ญธาตุ
กัมมัฏฐานซ่ึงมีปญญาไมเฉียบแหลมนักอยางน้ีวา อาวุโส  ก็วาโยธาตุอันเปนภายในเปนไฉน ? ส่ิง
ใดเปนลม  ถึงความพัดโบกอันปุถุชนยึดมั่นแลว  เปนภายในเฉพาะตัว ลมพัดขึ้นเบ้ืองบน  ลมพัดลง
เบ้ืองต่ําลมพัดอยูในทองลมพัดอยูในไส  ลมท่ีแลนไปตามอวัยวะนอยใหญ  ลมหายใจเขา-ออก  ก็
หรือวาอันใดอันหน่ึงท่ีมีลักษณะดังน้ี  หรือแมอันอื่น  คือเปนลม  ถึงความพัด โบก  อันปุถุชนยึดม่ัน
แลว  ซ่ึงเปนภายในเฉพาะตัว  อาวุโส  น้ีเรียกวาวาโยธาตุอันเปนไปภายใน   ดังน้ีดวย๑๖๒ 
 และเพราะการขยายและลดหยอนแหงลมหายใจเขาออก  จึงทําใหเกิดอาการพอง  
อาการยุบของทอง  ทุก ๆ คร้ังท่ีเกิดอาการพองยุบน้ัน  โยคีควรกําหนดรูอาการเหลาน้ันโดยทํานอง
วา  “พองหนอ  ยุบหนอ”  หรือ  “ตึงหนอ”  “หยอนหนอ”   “เคล่ือนไหวหนอ”  “ฉุดดึงหนอ” 
 อน่ึง  เก่ียวกับการรูอาการพองยุบเปนตนดังกลาว  พึงทราบวาการท่ีโยคีรูความตึงหยอน
ของทองได  ชื่อวา  เปนการรูวิตฺถัมภนลักษณะของวาโยโผฐัพพรูปตามความเปนจริง   
 การรูความเคล่ือนไหวและอาการฉุดดึงของทอง  เปนการรูสมุทีรณรสะและอภินีหารปจ
จุปฏฐานของวาโยโผฐัพพรูป 
 การรูชัดวา  อาการพองและอาการยุบ  เปนสภาวะท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไปน้ันเปนการ
รูสมุทยะและวยะของวาโยกาย  ซ่ึงการรูดังกลาวน้ีจัดสงเคราะหเขาในพระพุทธพจน  ท่ีมา มหาสติ
ปฏฐานสูตรท่ีวา ยถา  ยถา  วา  ปนสฺส  กาโย  ปณิหิโต  โหติ,  ตถา  ตถา  นํ  ปชานาติ.วาลักษณะ
การกําหนดรูอีกนัยหน่ึงก็คือวา รูปกายของโยคีผูน้ัน ยอมดํารงอยู โดยอาการใด ๆ โยคีน้ัน  ควร
กําหนดรูรูปกายของตนที่ดํารงอยู  โดยอาการน้ัน ๆ๑๖๓  
 สรุปใจความวา  จะกําหนดลงไปท่ีไหน ๆ ก็ตามในสกลกาย คือ  รูป นาม ของแตละ
บุคคลน้ี  ยอมถูกธาตุ  ๔ ท้ังน้ัน  จะปราศจากธาตุ ๔  ไปเปนอันไมมี  แมจะภาวนาคิดหนอ ๆ  คือ
กําหนดจิต  จิตเปนนามก็จริงอยู    แตนามน้ีอาศัยหทยวัตถุเกิด  หทยวัตถุเปนรูป   รูปน้ีก็มีธาตุดิน  
นํ้า  ไฟ  ลม  ประกอบอยูเสมอทุกกระเบียดน้ิว  ทุกอณู  ทุกปรมาณู  เพราะเปนอวินิพโภครูป  คือ  
รูปท่ีแยกออกจากกันไมได  รูปท่ีแยกออกจากกันไมไดน้ันมีอยู  ๘ รูป  คือ  ปฐวี  อาโป  เตโช  วาโย   
วณฺโณ  คนฺโธ  รโส  โอชา  ไดแก  ดิน  นํ้า  ไฟ  ลม  รูป  กล่ิน  รส  โอชา 
 
 

                                                            

 ๑๖๒ พระพุทธโฆสะ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), คัมภีรวิสุทธิมรรค,พิมพครั้งที่ ๗  
ฉบับรวมเลม, (กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด  ๒๕๕๑ ),  หนา  ๖๑๙. 

 ๑๖๓ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑,  แปลโดยพระคันธสา
ราภิวงศ, (นครปฐม : หางหุนสวนจํากัด  ซีเอไอ  เซ็นเตอร  จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๒๒๙. 



๕๗ 
 

๔.๔  สภาวญานท่ีเกิดข้ึนตามลําดับ 

 ผูปฏิบัติตองพยายามทําความรูถึงสภาวะความเปนจริงท่ีเกิดขึ้นของรูปนาม  ในรางกาย 
และเรียนรูเขาใจหลักการเจริญสติ ละท้ิงความยินดีติดใจในธรรมปติท้ังปวง หันมากําหนดรูในรูป
นามอยางจริงจัง ผูปฏิบัติจะเกิดสติและสมาธิ วองไวคมกลา มีกําลังย่ิงข้ึน จนเห็นธรรมชาติของรูป
และนามตามความเปนจริง คือเห็นสามัญญลักษณะของรูปและนาม ไดแก อนิจจัง ทุกขังและ
อนัตตา   เรียกวาเขาสู สภาวธรรมจริงแท (ปรมัตถธรรม)ตรงน้ี เรียกไดวาเปนสภาวธรรมข้ัน
วิปสสนาญาณ(ปญญารูแจงในรูปและนามตามความเปนจริง)  ตอไปเปนการปฏิบัติอยางเขมขนเพ่ือ
เขาสูสภาวธรรมเบื้องสูง แตควรจะทําความเขาใจเสียกอนในเร่ือง  สภาวญาณ   

 

๑) คําวา สภาวะ    
 สภาวะ ท่ีประเสริฐ  คือสภาวะท่ีมีอยูจริงไมวิปริตผิดเพ้ียนน่ันเอง  สวน  ญาณ  คือ  
ความรูสึกตัวดวยปญญา,  ความหย่ังรูดวยปญญาประจักษแจง๑๖๔  ท่ีเกิดจากการเจริญวิปสสนาหรือ
สติปฏฐานเพียงเทาน้ัน 
 สภาวะ  ใช หมายถึงธรรมดา,  ธรรมชาติ,  สถานะความเปน,  ลักษณะ,  อุปนิสัย, ความ
จริงประจําตัวของสรรรพสิ่งนิยมใชอธิบายลักษณะของสรรพส่ิง เพ่ือใหเห็นภาวะหรือภาพท่ีแทจริง
ของส่ิงน้ันเชนใชวา สภาวะทุกข ทุกขตามสภาพ สภาวธรรม สภาพท่ีเปนเอง ของสรรพส่ิง   
สภาวการณ   เหตุการณท่ีเปนไปตามธรรมชาติ๑๖๕ 

 ๒) ญาณ   
 ญาณ คือผูปฏิบัติในขณะท่ีเจริญวิปสสนาอยูน้ัน  เม่ือมีกําลังและความเพียรอยางไมยอ
ทอมุงหนาปฏิบัติอยางเข็มงวดแลว  โดยไมสนใจวาจะอยูหรือจะตาย  ซ่ึงตรงจุดน้ีโยคีผูบําเพ็ญเพียร
ตองใสใจในการมีสติกําหนดจดจออยางตอเน่ืองแลวน้ัน  วิปสสนาญาณจะปรากฏข้ึนเอง  แลวแต
วาสนาบารมีในแตละบุคคลท่ีทํามามาก หรือทํามานอย บางบุคคลสรางสมบุญบารมีมากก็ไดเห็น
ชัดเจน    บางบุคคลสรางสมบุญบารมีนอยก็ไดเห็นชัดเจนนอย   ท้ังน้ีตองข้ึนอยูกับการปฏิบัติใน
สายสมถะยานิกหรือ วิปสสนายานิกมาแลว   สามารถทําใหเกิด  ญาณ๑๖๖   
 สรุป  สภาวญาณ  คือ  ญาณท่ีเกิดขึ้นจากปฏิบัติจนเขาไปรูในสภาวะท่ีมีอยูจริงและเปน
ส่ิงประเสริฐดวยปญญาอันแทจริง ของผูปฏิบัติโดยไมผิดเพ้ียน เม่ือกําหนดภาวนาได สติจะดี มีขันติ
                                                            

 ๑๖๔ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/-/๒๐๕. 

 
๑๖๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช,ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน, ชุดคํา

วัด  ครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเชียง ๒๕๔๘), หนา ๙๘๖. 
 ๑๖๖ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปสสนา (ฉบับสมบูรณ), 
พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๕๒๐. 



๕๘ 
 

คือความอดทน  ความเพียรตามมาจะทําใหการเดินขยันมากข้ึน ขยันน่ัง ขยันกําหนดภาวนาอยู
ตลอดเวลา สภาวธรรมท่ีเกิดขึ้น  องคญาณที่เกิดขึ้นก็จะเปนญาณตามลําดับตั้งแตญาณที่ ๑ ญาณถึง 
ญาณ ๑๖ ของการกําหนดมีความชัดเจนอยูในจิต  อยูในกาย ของผูปฏิบัต ิ

 ผูปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในรูปแบบของพองยุบน้ี  ซ่ึงเม่ือวาไปแลว  เปนการปฏิบัติของ
โยคี๑๖๗  ตองพยายามทําความรูถึงสภาวะความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนของรูปนาม  ในรางกายของผูปฏิบัติ
เอง   “ควรเริ่มตั้งจิตจดจอท่ีหนาทองของตนจะรูสึกวา  ทองพองขึ้นและยุบลง  ถายังไมรับรูอาการน้ี
ไดชัดเจนก็ควรวางมือไวท่ีทองสักครูสภาวะพองยุบก็จะปรากฏชัดเอง  พึงกําหนดรูสภาวะตึงข้ึน
ของทองวา “พองหนอ”  ในขณะ หายใจเขาและกําหนดรูสภาวะหยอนลงของทองวา “ยุบหนอ” 
ในขณะหายใจออก”๑๖๘ 
 

 ๓) นิยามการ “กําหนดรู”     
 การกําหนดรู  คือ  การตั้งจิตจดจอเพ่ือรับรูสภาวธรรมปจจุบันโดยละเอียดถ่ีถวนใน
บางขณะอาจไมตองบริกรรมก็ได หรืออาจบริกรรมส้ัน ๆ  เพียง ๑ วินาที ในขณะเดินจงกรมและน่ัง
กรรมฐาน  การบริกรรมยาวนานอาจทําใหจิตรับรู แตคําบัญญัติตลอดเวลาท่ีบริกรรมอยู ไมอาจรับรู
สภาวธรรมได เพราะในแตละขณะจิตรับรูไดเพียงอารมณเดียว   
 ในเวลาเริ่มปฏิบัติ  ไมควรใสใจตอรูปรางสัณฐานของรางกายทั้งหมดหรือสวนใดสวน
หน่ึง  ควรปลอยวางความรูสึกท่ีมีตัวตน  รับรูเพียงสภาวธรรมปจจุบัน  สภาวธรรมน้ันแมจะเกิด
รวมกับบัญญัติ  ก็ไมใชบัญญัติ เหมือนเงาไมเกิดรวมกับตนไมแตไมใชตนไม เวลาเราไปพักท่ีเงาไม  
เราก็ตองอยูใตตนไม  ในกรณีเดียวกันเวลาเรารับรูสภาวะเบาหนัก  ตึงหยอน หรือสัมผัส ก็ใหรูเพียง
สภาวะเทาน้ัน อยาใสใจตอสมมุติบัญญัติ สภาวธรรมเหลาน้ีเกิดรวมกับบัญญัติก็จริง แตไมใช
บัญญัติ  ถาเราพยายามไมสนใจมัน  ตอมามันก็จะคอย ๆ หายไปเอง  น่ันคือเวลาท่ีจิตของเรารับรู
สภาวธรรมที่เปนรูปนามไดตลอดเวลา  แมในบางขณะอาจจะรูถึงรูปรางของทองท่ีเปนบัญญัติ  ซ่ึง
รับรูควรคูกับสภาวะตึงหยอน ท่ีเกิดรวมกัน  เพราะยังไมอาจละบัญญัติโดยส้ินเชิงในขณะน้ันได  
เน่ืองจากสติ  สมาธิ  และปญญายังไมแกกลา  ตอเมื่อธรรมแกกลาแลว  บัญญัติยอมอันตรธานไป  
และปญญายอมเกิดขึ้นรับรูสภาวะตึงหยอนเทาน้ันโดยปราศจากรูปรางของทอง 

                                                            

 ๑๖๗ โยคี  หมายถึง  ผูประกอบความเพียรในกัมมัฏฐาน  เปนผูฉลาดเฉียบแหลมในการประคองจิต  
ขมจิต  ทําจิตใหราเริง  จิตตั้งม่ัน  และวางเฉย. 
 ๑๖๘ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๒,(หางหุนสวนจํากัด ซี
เอไอ  เซ็นเตอร ๒๕๔๘), หนา  ๗. 



๕๙ 
 

 หลังจากน้ัน  ผูปฏิบัติธรรมจะสามารถกําหนดรูสภาวธรรมคือ รูปนามท่ีปรากฏทาง
ทวารท้ังหกได  เร่ืองน้ีเปนธรรมชาติของวิปสสนา  แตในเบ้ืองแรกของการปฏิบัติตองกําหนด
อารมณหลักขณะน่ัง  เชน  สภาวะพองยุบไดปรากฏชัดแกบุคคลท่ัวไป  ควรกําหนดในใจวา  “พอง
หนอ”  “ยุบหนอ”  อยางตอเน่ือง  โดยไมเปลงเสียงบริกรรม  อีกท้ังไมควรหายใจแรง ๆ เพ่ือให
สภาวะพองยุบปรากฏ  และไมควรหายใจชาหรือเร็วเกินไป  ควรหายใจตามปกติ๑๖๙ 
 ผูท่ีเร่ิมปฏิบัติธรรมมักไมอาจกําหนดโดยละเอียดอยางตอเน่ืองและไมสามารถกําหนดรู
จิตส่ังท่ีตองการจําทําอากัปกิริยาน้ัน ๆ อยางไรก็ตามจงอยาทอถอย  ถาตั้งใจวาเราจะกําหนดโดย
ละเอียดแลวก็จะสามารถกําหนด  ไดมากข้ึนเรื่อย ๆ เมื่อปญญาแกกลาข้ึนก็จะสามารถกําหนดให
ละเอียดกวาอากัปกิริยาท่ีกลาวมาน้ีเสียอีก๑๗๐   
 

 ๔) ญาณ ๑๖ 
 ญาณ  คือ ความรูสึกดวยปญญา, ความหย่ังรูดวยปญญาประจักษแจง๑๗๑  ท่ีเกิดจากการ
เจริญวิปสสนาหรือสติปฏฐานเพียงเทาน้ัน 
 เม่ือความแกกลาของบารมีมากข้ึนแลวก็สามารถเขาถึงระดับของญาณขั้นสูงไดท้ัง   ๑๖ 
ญาณซ่ึงจะไดกลาวสรุป คือ 
 ๑.  นามรูปปริจเฉทญาณ  แปลวาปญญารูวา อะไรเปนรูป อะไรเปนนาม  รูปนามแทจริง
เปนอยางไร   และสามารถแยกรูปแยกนามออกจากกันไดไมปะปนกันอยางชัดเจน  คือ ปญญารูแจง 
รูปนาม๑๗๒ เรียกวา สังขารปริเฉทบาง  นามรูปววัฏฐาบาง 
 เม่ือวาตามชื่อ  ญาณน้ีปรากฏแตในคัมภีรวิสุทฺธิมรรคเทาน้ัน  แตถาศึกษาขุททกนิกาย   
ปฏิสัมภิทามรรค  อันแสดงถึงวัตถุนานัตตญาณ  โคจรนานัตตญาณ๑๗๓  จริยานานัตตญาณ  ภูมิ
นานานัตตญาณ   และธัมมนานัตตญาณ   ก็จะพบวามีอรรถเดียวกัน๑๗๔  ญาณน้ี  กําหนดจนรูเห็นรูป
เห็นนามวา  เปนคนละส่ิงคนละสวน  ซึ่งไมไดระคนปนกันจนแยกกันไมได  การรูจักจําแนกรูป

                                                            

 ๑๖๙ ดูรายละเอียดใน พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๒,(หางหุนสวนจํากัด ซี
เอไอ  เซ็นเตอร,  ๒๕๔๘), หนา  ๘. 
 ๑๗๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ),วิปสสนานัย เลม ๒, หนา  ๒๐. 
 ๑๗๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/-/๒๐๕. 

 ๑๗๒ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, พิมพครั้งที่ ๒ (กรุงเทพฯ: 
บริษัท ช.โฆษิตพิพัฒน จํากัด, ๒๕๔๓), หนา ๕๑. 
 ๑๗๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๖๗/๑๑๒. 
 ๑๗๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๗๓/๑๒๓. 



๖๐ 
 

และนาม  อันเปนส่ิงท่ีถูกรูหรือเปนอารมณเคร่ืองระลึกของสติออกจากจิตผูรู  หมายถึงความรูจัก
รูปธรรม-นามธรรมวา  ส่ิงท่ีมีอยูท่ีเปนของจริงก็มีแตรูปธรรมและนามธรรมเทาน้ัน 
 ๒. ปจจยปริคคหญาณ  แปลวา  มีปญญากําหนดรูท้ังเหตุและผล   เหตุคือส่ิงท่ีเกิดกอน
ผลคอยเกิดท่ีหลัง เชน รูปเกิดกอน  นามเกิดท่ีหลัง  นามเกิดกอน  รูปเกิดท่ีหลัง  เปนตน๑๗๕ 
 บางทีเรียกวา  ธัมมัฏฐิติญาณบาง  ยถาภูตญาณบาง  สัมมาทัศนะบาง๑๗๖ และผู
ประกอบดวยญาณข้ันน้ี  พระอรรถกถาจารยเรียกวาเปน “จูฬโสดาบัน”  คือ  พระโสดาบันนอย  
เปนผูมีคติในทางกาวหนาท่ีแนนอนในพระพุทธศาสนา 
 ๓. สัมมสนญาณ   อตีตรนาคตปจฺจุปฺปนฺนานํ  ธมฺมานํ  สงฺขิปตฺวา  ววตฺถาเน  ปฺา 
สมฺมสเน   าณํ.๑๗๗  ปญญารูแจงในขณะกําหนดสภาวะลักษณะของรูป-นาม  โดยอาการ ๓ อยาง
คือ  โดยความเปนอนิจจัง  ทุกขัง และอนัตตา  
 สัมมสน  แปลวา  พิจารณา  ญาณ  แปลวา  ปญญา 

 สัมมสนญาณ๑๗๘   แปลวา  ปญญาเปนเคร่ืองพิจารณาเห็นรูปนามเปนไตรลักษณ  เพราะ
เหตุวา  มีลักษณะ  ๓ อยาง คือ 

๑. อนิจจัง   ลักษณะความแปรปรวนไมย่ังยืน  ความไมเท่ียง 

๒. ทุกขัง  ลักษณะความบีบค้ัน  ความทนไดยาก  เปนทุกข 
๓. อนัตตา  ลักษณะความไมใชตัวตน 

 

 ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นไตรลักษณ  คือ ความเกิดดับของรูปนาม  แตท่ีรูวารูปนามดับ
ไปก็เพราะ  เห็นรูปนามใหมเกิดสืบตอแทนขึ้นมาแลว  เห็นอยางน้ีเรียกวาสันตติยังไมขาดและยัง
อาศัยจินตามยปญญาอยู   อีกนัยหน่ึงวา สัมมสนญาณ  เปนญาณท่ียกขึ้นสูไตรลักษณ  รูวารูปนาม
ท้ังปวงน้ันปรากฏเปนคราว ๆ เม่ือถูกรูและรูปนามท้ังปวงน้ันลวนหมุนเวียนเปล่ียนแปลงไปตาม
เหตุปจจัย  ตกอยูใตกฏไตรลักษณ 
 ๔. อุทยัพพยานุปสสนาญาณ    หมายความวา  ปญญาท่ีเห็นเน่ือง ๆ ในความแปรผันของ
ปจจุบันธรรมท้ังหลาย๑๗๙  คือรูปท่ีเกิดแลวเปนปจจุบัน ลักษณะแหงความเกิดของรูปน้ัน  เปนอุทยะ 
(ความเกิดขึ้น) ลักษณะแหงความแปรผันเปนวยะ (ความดับไป) ปญญาเห็นเนือง ๆ เปนญาณ เวทนา
                                                            

 ๑๗๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพฯ: 
บริษัท ช.โฆษิตพิพัฒน จํากัด, ๒๕๔๓), หนา ๕๙. 
 ๑๗๖ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๒๗/๓๘๔. 
 ๑๗๗ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิ), ลําดับโสฬสญาณ, หนา ๖๑. 
 ๑๗๘ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๑/-/๓๖. 
 ๑๗๙ ขุ.ป. (บาลี) ๓๑/๖/๑. 



๖๑ 
 

ท่ีเกิดขึ้นแลว...จักษุเกิดขึ้นแลว...ฯลฯ  ภพที่เกิดแลวเปนปจจุบัน  ลักษณะแหงความเกิดของภพน้ัน  
เปนอุทยะ (ความเกิดขึ้น)  ลักษณะแหงความแปรผัน เปน วยะ (ความดับไป) ปญญาเห็นเนือง ๆ เปน
ญาณ๑๘๐  
 ๕. ภังคญาณ  ปญญาท่ีประจักษแจงความไมมีสาระของการเกิดข้ึนดับไปของสภาพ
ธรรมที่ปรากฏเปน“ปหานปริญญา” คือ ปญญาท่ีรอบรูเพ่ิมข้ึนละคลายความยินดีในนามรูปเห็นโทษ
ของนามรูปเพ่ิมข้ึนละวิปลาสเสียได คือ  ละความเห็นวาเท่ียง วาสุข วาเปนตัวตน วาสวย  วางาม 
 ๖. ภยญาณ ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวารูปนามน้ีเปนภัย  เปนท่ีนากลัว  เหมือนคน
กลัวสัตวราย  เชน เสือ เปนตน  ผูปฏิบัติจะเห็นวา ภพชาติท้ังปวง (คือการท่ีจิตเขาไปอิงอาศัย
อารมณตาง ๆ น้ัน) เปนของไมปลอดภัย เน่ืองจากอารมณท้ังปวงลวนแตเกิดดับ 

 สภาวะของญาณน้ี : เม่ือถึงญาณน้ี  ผูปฏิบัติจะเห็นรูป-นามท่ีมันดับไปอยางรวดเร็ว และ
ตอเน่ือง  จนเกิดความรูสึกขึ้นในใจวา  เปนภัยเสียแลว  กอนน้ันเคยหลงใหล  แตตอนน้ีรูสึกวาเปน
ภัย คือรูป-นาม  จะเห็นวาก็มันดับอยูอยางน้ี  ยอยยับตอหนาตอตา  ไมวาสวนไหนมันก็ดับไปหมด  
ส่ิงท่ีปรากฏรูดับไป  ตัวท่ีรูดับไป  ตัวผูรูดับไป  มีแตอาการดับไป  ดับไป  จนรูสึกวาเปนภัย  ไมใช
ส่ิงท่ีนาอภิรมยเสียแลวในชีวิตน้ี    
 ๗. อาทีนวญาณ    ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวารูปนามน้ีเปนโทษ  เหมือนผูท่ีเห็นไฟ  
กําลังไหมเรือนตนอยู  จึงคิดหนีจากเรือนน้ัน  ในระหวางท่ีอิงอาศัยอารมณน้ัน  จิตไมไดมีความสุข
จริงเพราะภพชาติท้ังปวงลวนแตมีทุกขมีโทษในตัวเอง 

 สภาวะของญาณนี้ :  ผูปฏิบัติจะเกิดความรูสึกวา นาม-รูปน้ีเปนโทษ  ในขณะที่เห็นรูป
นามดับไป  ดับไป เกิดความรูสึกวาเปนโทษ  นอกจากจะเห็นภัยแลว  ยังรูสึกวาเปนโทษอีก  ญาณน้ี
ไดอารมณตอเน่ืองมาจาก  ภยญาณ ท่ีเห็นรูปนามเปนภัย จึงเกิดปญญาเห็นวารูปนาม  คือสังขารน้ี
เปนโทษ  ซ่ึงส่ิงใดที่เปนภัยส่ิงน้ันยอมเปนโทษ  น่ีเปนไปอยางธรรมดาตามธรรมชาติ  การเห็นโทษ
ในท่ีน้ีเห็นถึง ๕ ประการ คือ 

  ๑. เห็นความเกิดข้ึนของสังขารท่ีตนปฏิสนธิมา วาเปนโทษ 

  ๒. เห็นความเปนไปของสังขารในระหวางท่ีต้ังอยูในภพ และคติท่ีตนไดน้ัน วา
 ลวนแตเปนโทษ 

  ๓. เห็นกรรมที่เปนปจจัยใหเกิดขึ้นมาน้ันเปนโทษ  มิใชคุณ 

  ๔. เห็นความเส่ือมความสิ้นไปของสังขาร  วาเปนโทษ 

  ๕. เห็นวาอาการท่ีจะตองไปเกิดอีกน้ัน เปนโทษ 

                                                            

 ๑๘๐ สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ   อาสภมหาเถระ) แปลเรียบเรียง , คัมภีรวิสุทฺธิมรรค, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท ธนาเพลส จํากัด ๒๕๔๘), หนา ๑๐๒๔. 



๖๒ 
 

 

 ๘.  นิพพิทาญาณ    ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นวาเกิดเบ่ือหนายในปญจขันธ  จิตคลาย
ความเพลิดเพลินพึงพอใจในภพชาติตาง ๆ  
 สภาวะของญาณน้ี :  เม่ือเห็นรูปนามเปนภัยและเปนโทษดวยประการตาง ๆ ท้ังพิจารณา
เห็นซํ้าเห็นซากอยูอยางน้ี  ก็ย่ิงเห็นภัย  เห็นโทษชัดขึ้น  ก็เปนธรรมดาท่ีจะตองเกิดความเบื่อหนาย
ตอรูปนามท้ังปวง  การเบ่ือหนายตอรูปนาม  มีช่ือวา นิพพิทาญาณน้ีเปนเปนการเบ่ือหนายอันเกิด
จากปญญาท่ีเห็นแจงถึงภัยและโทษ  ของสังขารรูปนามท้ังปวง  มิใชเบ่ือหนายในอารมณอันไมเปน
ท่ีรักท่ีนาชื่นชมยินดี  หรืออารมณท่ีไมชอบใจอันเน่ืองดวยโทสะ  เพราะความเบ่ือหนายอัน
เน่ืองจากโทสะน้ันเปนการเลือกเบ่ือหนายส่ิงใดท่ีไมชอบก็เบ่ือหนาย  แตส่ิงใดท่ียังชอบอยูก็ไมเบ่ือ
หนาย   เวลาอ่ิมก็เบ่ือหนาย  แตเวลาหิวก็ไมเบ่ือหนาย เชนน้ีเปนตน แตวาการเบ่ือหนายดวยปญญา  
เปนการเบ่ือหนายตอส่ิงท้ังปวง  ไมใชเลือกเบ่ือบางไมเบ่ือบาง  เหมือนอยางเน่ืองดวยโทสะ  
นิพพิทาญาณ น้ีเบ่ือหนายตอสังขารรูปนามในทุก ๆภูมิ ไมใชเลือกเบ่ือหนายเฉพาะอบายภูมิ  แตภูมิ
ในสวรรค  ไมเบ่ือหนาย  ท่ีนาเบ่ือหนาย  ท่ีเบ่ือหนายสังขารรูปนามในทุก ๆ ภูมิ  ก็เพราะสังขารรูป
นามไมวาจะอยูในภูมิไหน ก็เปนภัย เปนโทษท้ังน้ัน 
 ๙.  มุญจิตุกัมมยตาญาณ   เม่ือวาโดยญาณน้ีแลว  กุลบุตรเบ่ือหนายเอือมระอา ไม
ยอมอยูดวยนิพพิทาญาณน้ี  จิตไมของไมเกาะ  ไมติดอยูในสังขาร ซึ่งมีความแตกดับท่ีดําเนินไปอยู
ในภพ ๓ กําเนิด ๔ คติ ๕ วิญญาณฐิติ ๗ และสัตตาวาส ๙ ท้ังหมดแมอยางหน่ึง  เปนจิตท่ีปรารถนา
จะพนสลัดออกไปจากสังขารท้ังปวง๑๘๑ 
 ๑๐. ปฏิสังขาญาณ ปฏิสังขา  แปวา  พิจารณาซํ้าอีก  คือ ปญญาท่ีไตรตรองมองหา
อุบายใหพนจากรูปนามซ้ําอีก  เพ่ือละสังขารโดยยกเขาสูพระไตรลักษณดวยการรูเห็นลักษณะ ๔๐ 
อยางใดอยางหน่ึง  ท่ีปรากฏชัดอันไดแก  อนิจจลักษณะ ๑๐๑๘๒  ทุกขลักษณะ ๒๕๑๘๓  และอนัตต
ลักษณะ ๕๑๘๔  กลาวโดยยอเปนการเห็นประจักษพระไตรลักษณคือ  ความไมเท่ียง  เปนทุกข  ไมใช
ตัวตน๑๘๕

 

 สภาวะของญาณน้ี :  มุญจิตุกมยตาญาณ เปนญาณท่ีปรารถนาจะพน  จากสังขารรูปนาม
สวนญาณน้ีเปนญาณท่ีหาอุบายใหพนจากรูปนาม  หาทางหนีใหพนจากสังขาร  เม่ือปรารถนาจะพน
                                                            

 ๑๘๑ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๓๒๖, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ  อาสภมหาเถระ) แปลเรียบ
เรียง, คัมภีรวิสุทฺธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท ธนาเพลส จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๗๕๖/๑๐๙๑. 
 ๑๘๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๒, หนา ๓๑๐-๒. 
 ๑๘๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑๓/๕. 
 ๑๘๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑๖-๓๔๔. 
 ๑๘๕ อางแลว. 



๖๓ 
 

จากสังขารรูปนาม  ก็พยายามเจริญภาวนาโดยไมย้ังหยุดดวยการเพงไตรลักษณ  เพงความเกิดดับ
ของรูปนาม  ก็จะเกิดปญญาแจงขึ้นมาเองวาจะตองหาอุบายอยางใดอยางหน่ึง  และดําเนินการตาม
อุบายน้ัน จึงจะพนได  ปญญาน่ีแหละเรียกวา  ปฏิสังขาญาณ๑๘๖ 
 ๑๑.  สังขารุเปกขาญาณ.  จิตท่ีปรารถนาจะพนไปจากความเกิด..ความเปนไป..นิมิต..
กรรม..ปฏิสนธิ..คติ...ความบังเกิด...ความอุบัติ...ความเกิด..แก..เจ็บ..ตาย...เศราโศก...รําพัน...คับ
แคนใจ...พิจารณาและดํารงม่ันอยูวา  ส่ิงเหลาน้ีเปนทุกข  เปนภัย เปนอามิส  เปนสังขาร และเพงเฉย
สังขารเหลาน้ัน  จึงชื่อวา  สังขารุเปกขาญาณ๑๘๗  
 ในอรรถกถาใหความหมายไววา  จิตท่ีปรารถนาจะพนไป  พิจารณาและดํารงมั่นอยูช่ือ
วา  สังขารุเปกขาญาณ๑๘๘  อันเปนไปโดยความเปนกลางตอสังขาร  คือเมื่อพิจารณาสังขารท้ังหลาย
ตอไป  ยอมเกิดความรูเห็นสภาวะของสังขารตามเปนจริงวามันก็เปนอยูเปนไปของมันอยางน้ัน  
เปนธรรมดา  จึงวางใจเปนกลางทําเฉยได  ไมยินดียินราย  ไมขัดใจติดใจในสังขารท้ังหลาย  แตน้ัน
ก็มองเห็นนิพพานเปนสันติบท  ญาณจึงโนมนอมท่ีจะมุงแลนไปยังนิพพาน  เลิกละความเก่ียวเกาะ
กับสังขารท้ังหลาย   ญาณขอน้ีจัดเปนสิขาปปตตวิปสสนา  คือ  วิปสสนาท่ีถึงจุดสุดยอด  และ
เปนวุฏฐานคามินีวิปสสนา  คือ  วิปสสนาท่ีเชื่อมถึงมรรคอันเปนท่ีออกจากส่ิงท่ียึดหรือออกจาก
สังขาร 

 องคธรรม  ไดแก  ปญญาเจตสิก  ในมหากุสลญาณสัมปยุตตจิต  ไมใชอุเบกขาเวทนา
เจตสิก  สังขารุเปกขาญาณน้ีอาจเกิดพรอมกับเวทนาท่ีเปนโสมนัสก็ได  หรือเกิดพรอมกับเวทนาที่
เปนอุเบกขาก็ได๑๘๙ 
 ๑๒. อนุโลมญาณ.    ญาณอันเปนไปโดยอนุโลมแกการหย่ังรูอริยสัจจ  คือเม่ือวางใจ
เปนกลางตอสังขารท้ังหลาย  ไมพะวงแลวโนมนอม แลนมุงตรงสูนิพพาน 
 สภาวะของญาณน้ี :  ปญญาท่ีพิจารณารูปนามอนุโลมตามญาณตํ่า  และญาณสูง
(อุทยัพพยญาณ  ภังคญาณ  ภยญาณ  อาทีนวญาณ  นิพพิทาญาณ  มุญจิตุกัมมยตาญาณ  ปฏิสังขา
ญาณ  สังขารุเปกขาญาณ และอนุโลมญาณ  ตามโพธิปกขิยธรรม  ๓๗ ประการ มีสติปฏฐาน  
สัมมัปปธาน เปนตน) โดยสภาวะแลว  ไดแก  ความรูครั้งสุดทาย  อนัตตา  ญาณน้ีไตรลักษณปรากฏ
ชัดมาก ๆ เปนญาณท่ีเปนไปตามอํานาจกําลังของอริยสัจจ  ท่ีจะสอดคลองตอไปในโลกุตตรญาณ 

                                                            

 ๑๘๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๓/๒/๑๖๐. 
 ๑๘๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๔๕/๘๖-๘๘. 
 ๑๘๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.(ไทย) ๓๑/๕๔/๘๖. 
 ๑๘๙ คูมือการศึกษากัมมัฏฐานสังคหวิภาค, พระอภิธัมมัตถสังคหะ ปริเฉทที่ ๙,(พ.ศ. ๒๕๐๙), หนา 
๑๖๙. 



๖๔ 
 

 เม่ือวิปสสนาญาณตั้งอยูแกกลาฉะน้ีแลว  ดวยอํานาจแหงอินทรียและพละ  ก็จะสงให
ข้ึนสูอนุโลมญาณตามกําลังแหงอริยสัจจ   คือจะไปจากขาศึกอยางจริงจังเด็ดขาดเปนความจริงท่ี
ประเสริฐยอดเย่ียมในวิปสสนากรรมฐาน  ดวยอาการท่ีกาวข้ึนสู  มรรควิถี   อันเปนวิถีจิตทางมโน
ทวาร  มีมโนทวาราวัชชจิตเปนจิตนําวิถีเปนดวงแรก เกิดข้ึนขณะหนึ่ง  เพ่ือเปนปจจัยใหเกิดชวนจิต  
ตอจากน้ัน ถาเปนมันทบุคคล ผูมีปญญารูชา ชวนจิตดวงท่ี ๑ ก็เกิดข้ึน เปนจิตมหากุศลญาณ
สัมปยุตต  ดวงใดดวงหน่ึงในจํานวน ๔ ดวง จะเปนโสมนัสเวทนาหรืออุเบกขาเวทนาก็ตาม  เห็น
รูปนามดับไป ๆ เปนอนิจจัง  ทุกขัง อนัตตา  เรียกจิตดวงน้ีวา  บริกรรมชวนะ ครั้นบริกรรม ชวนจิต
ดับไปแลว๑๙๐ 

 ๑๓. โคตรภูญาณ   ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน  ตัดขาดจากโคตรปุถุชนเปน
โคตรอริยชน, เมื่อจิตหมดความอยาก (ไมมีตัณหา) จิตก็ปลอยวางอารมณท้ังปวง  ถอยเขาหาจิตผูรู
อยางอัตโนมัติ 

 สภาวะของญาณน้ี :  มีหนาท่ีโอนโคตรจากปุถุชนกาวสูความเปนอริยะ  ในขณะน้ัน จะ
ท้ิงอารมณท่ีเปนรูปนาม ไปรับนิพพานเปนอารมณ  แตวาโคตรภูญาณยังเปนโลกิยะอยู ตัวมันเอง
เปนโลกิยะ  แตมีอารมณไปเปนนิพพาน  แลวจากน้ันก็จะเกิดมรรคญาณขึ้นมา  เปนญาณท่ีตัดขาด
จากการรูครั้งสุดทาย  ไดแกอารมณและจิตท่ีรูท้ังหมดดับไป  สงบไป  เงียบไปหมด  สังขารท้ังหลาย
ดับไป ดังบาลีวา 

  โคตฺรภูจิตฺตํ   นิพฺพานํ  อาลมฺพิตฺวา   ตโต   ปรํ  ปุถุชฺชนโคตฺตํ  อภิภวนฺตํ  
 อริยตฺตนํ  สมฺโพชฺฌา  วหนํ  อภิ  สมฺโภนฺตฺจ  ปวตฺตต ิ

  เบ้ืองหนาแตน้ัน  โคตรภูจิตจึงหนวงเอาพระนิพพานเปนอารมณ  ครอบงําเสีย
 ซ่ึงโคตรปุถุชนบรรลุถึงความเปนพระอริยบุคคล  อันนํามาซ่ึงความตรัสรู มรรค ผล 
 นิพพาน๑๙๑ 
 ๑๔. มรรคญาณ  ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน  และตัดขาดจากกิเลสเปน
สมุจเฉทประหาณ  สติ  สมาธิ  ปญญา  และธรรมฝายการตรัสรูท้ังปวง  รวมลงที่จิตดวงเดียวเปน
มรรคสมังคีกําลังของมรรคแหวกมโนวิญญาณซ่ึงหอหุมปดบังธรรมชาติอันบริสุทธ์ิออก 

 สภาวะของญาณน้ี :  มรรคญาณน้ีเปนโลกุตตรญาณ จะทําหนาท่ีประหาณกิเลสระดับ
อนุสัยกิเลส  ทําหนาท่ีรูทุกข  แจงนิโรธ  ความดับทุกข  เจริญตนเองเต็มท่ี  คือองคมรรค ๘ มีการ
ประชุม  พรอมกัน  ทําหนาท่ีละอนุสัยกิเลสแลวก็ดับลง  มีนิพพานเปนอารมณ มีคาถาแสดงไววา 

                                                            

 ๑๙๐ ขุ. ปฏิ. (ไทย) ๗/-/๖๗. 
 ๑๙๑ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/-/๓๕๔. 



๖๕ 
 

  ตสฺเสวนนฺตรํ  มคฺโค  จตุสจฺจตฺถ  สาธโก  ทุกฺขสจฺจปริชสนํ  ชหํ  ทุกฺขสโมทยํ  
 ฯ สจฺฉิ  กุพฺพนฺโต  นิโรธํ  ตณฺหุ  ปจฺเฉทนํ  ปทํ  มคฺคสจฺจ-วิภวาย  อปฺเปติ  อปฺปนุตฺตมํ ฯ 

  ในลําดับแหงโคตรภูจิตน่ันแหละ  อริยมรรคจึงยังอรรถแหงอริยสัจจ ๔ ให
 สําเร็จ กําหนดรูทุกขสัจจ ๑ละสมุทยสัจจ ๑กระทํานิโรธสัจจ(อันเปนธรรมเครื่องถึง
 ความเขาไปตัดตัณหา)ใหแจง ๑ ยอมถึงซ่ึงอัปปนาวิถี  อันอุดมดวยการเจริญมรรคสัจจ๑ 

 ขณะท่ีจิตเปนโคตรภูน้ัน  เปนเวลาท่ีเร่ิมดับวับลงไป เพราะนิพพานคือความดับเปน
อารมณ จิตจึงดับวับไป  ตอจากน้ันมรรคจิตก็เกิดรับนิพพานที่โคตรภูจิตรับแลวน้ันเปนอารมณ
ตอไปช่ัวขณะจิตหน่ึง ญาณที่เกิดรวมกับมรรคจิตน้ัน เรียกวา มรรคญาณ๑๙๒ 
 ๑๕. ผลญาณ.  ปญญาท่ีกําหนดจนรูเห็นพระนิพพาน โดยเสวยผลแหงสันติสุข 

 เม่ือวาตามช่ือน้ี  ญาณน้ีปรากฏท้ังในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค(ญาณท่ี ๑๒) และ คัมภีรวิ
สุทธิมรรค สาระสําคัญของญาณน้ีก็คือ  ผูปฏิบัติถึงญาณน้ีแมกิเลสจะถูกประหาณไปไดอยาง
เด็ดขาดดวยมรรคญาณ  แตอํานาจของกิเลสก็ยังเหลืออยู  การประหาณกิเลสดวยผลญาณก็มีนัย
เชนน้ี 
 สภาวะของญาณน้ี :  ผลญาณเปนโลกุตตรญาณ  เกิดข้ึนมา ๒ ขณะ เปนผลของมรรค
ญาณ  ทําหนาท่ีรับนิพพานเปนอารมณ ๒ ขณะ แลวก็ดับลง มีใจความวา ผลจิตเปนไป ๒-๓ ขณะ
แลวยอมดับไป  แตน้ันจึงเปนภวังคบาตร (ปาด=ดก)  ก็อริยะนักปราชญน้ีบรรลุซ่ึง  อริยผล  เพราะ
ความบังเกิดข้ึนแหงผลจิตใด  เบ้ืองหนาแตความบังเกิดข้ึนแหงผลจิตน้ัน  ญาณ ๕ หรือ ปจจเวกขณ
ญาณ ๓ จึงตัดกระแส  ภวังคขาดแลว  ยอมเปนไปตามควร 
 คัมภีรอรรถกถา๑๙๓ อธิบายวา ถามวา ก็เพราะเหตุไร พระอริยเจาเหลาน้ันจึงเขาสมาบัติ? 
 ตอบวา  เพ่ืออยูเปนสุขในปจจุบัน  เหมือนอยางวา  พระราชาท้ังหลายเสวยสุขในราช
สมบัติ เทวดาท้ังหลายเสวยทิพยสุข ฉันใด พระอริยเจาท้ังหลายก็ฉันน้ัน  ยอมกําหนดกาลวา  จัก
เสวยโลกุตตรสุข จึงเขาผลสมาบัติในขณะท่ีตองการ. 
 ถามวา  กอนอื่นการเขาผลสมาบัติน้ัน มี ๒ อยาง คือ ไมมนสิการอารมณอื่นจากพระ
นิพพาน และมนสิการถึงพระนิพพาน เหมือนดังท่ีทานกลาวไววา  ทานผูมีอายุปจจัยแหงการเขา    
เจโตวิมุตติสมาบัต ิอันไมมีนิมิต มี ๒ อยาง คือ การไมมนสิการถึงนิมิตท้ังปวง และการใสใจถึงธาตุ
ท่ีหามิได. 

                                                            

 ๑๙๒สมเด็จพระพุฒาจารย  (อาจ   อาสภมหาเถระ )  แปลเรี ยบ เ รียง ,  คัมภีร วิ สุทฺธิมรรค , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท ธนาเพลส จํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๑๓๕. 
 ๑๙๓ ขุ. อุทาน.๔๔/-/ ๕๔. (มหามกุฏฯ). 



๖๖ 
 

 ก็ในท่ีน้ี มีลําดับการเขาผลสมาบัติดังตอไปน้ี  พระอริยสาวกผูตองการผลสมาบัติไปใน
ท่ีลับ หลีกเรนอยู  พึงพิจารณาสังขารดวยอุทยัพพยญาณเปนตน. เมื่อทานมีวิปสสนาญาณโดยลําดับ  
อันดําเนินไปอยางน้ี  จิตยอมเปนอัปปนาในนิโรธดวยอํานาจผลสมาบัติ  ในลําดับโคตรภูญาณมี
สังขารเปนอารมณ.  ก็ผลจิตเทาน้ันเกิดมรรคจิตไมเกิดแกพระเสกขบุคคล เพราะทานนอมไปในผล
สมาบัติ๑๙๔ 
 ๑๖. ปจจเวกขณญาณ  ปญญาท่ีกําหนดจนรู  เห็นใน มรรคจิต,  ผลจิต,  นิพพาน, กิเลสที่
ละแลว และกิเลสที่ยังคงเหลืออยู 
 สภาวะของญาณน้ี :  ญาณพิจารณา  มรรค ผล  นิพพาน  เปนญาณพิจารณา  เหมือนคนที่
ผานเหตุกาลอะไรมา  ก็จะกลับพิจารณาส่ิงท่ีผานมา  แตญาณน้ี พิจารณามรรคท่ีตนเองได  พิจารณา
ผลที่ตนเองได  พิจารณาพระนิพพาน  และถาคนไมมีหลักปริยัติก็พิจารณากิเลสอันใด ท่ีละ ไปได
แลว กิเลสอันใดท่ียังเหลืออยู และถาคนไมมีหลักปริยัติก็พิจารณาแค  มรรค ผล นิพพาน ในระหวาง
ท่ีญาณ กาวข้ึนสูอนุโลมญาณ  โคตรภูญาณ  มรรคญาณ  ผลญาณ  ปจจเวกขณญาณนี้  ทานก็อุปมา
ใหฟง เหมือนกับ บุคคลท่ีจะกาวกระโดดขามฝง  ฝงมันอยูไกล  ก็โหนเถาวัลย  ก็ตองอาศัยกําลังท่ี
วิ่งมาอยางแรงวิ่งมาดวยความไว  แลวก็เหน่ียวเอาเถาวัลยโยนตัวข้ึนไป  ในขณะท่ีโยนตัวขึ้นไป  ก็
เปนเหมือนอนุโลมญาณ  คลอยไป  พอขามไปถึงฝงหน่ึงก็ปลอยเถาวัลยน้ัน  ในขณะท่ีปลอยน้ัน
เหมือนกับโคตรภูญาณ  คือปลอยอารมณที่เปนโลกิยะ  ไดแกรูปนาม  ไปรับนิพพานซ่ึงเปน      
โลกุตตระเปนอารมณ  แลวก็ตกลงถึงพ้ืน  ในขณะท่ีตกลงถึงพ้ืน  เหมือนเปนมรรคญาณ  แลวพอตั้ง
หลักได  ก็เปน ผลญาณเกิดขึ้น  หลังจากน้ันก็พิจารณา  แตวาในสภาวธรรมของโลกุตตระ มันเปน
ธรรมท่ีพนโลก  ผูปฏิบัติท่ีเขาถึงแลว  ก็ไมสามารถนํามาแสดง ใหแจมแจงได เพราะมัน เปนเรื่องท่ี
รูไดเฉพาะตน  บุคคลอื่นท่ียังเขาไมถึงสามารถจะทําความเขาใจไดอยางลึกซ้ึง  เพราะวา ความคิด
ความอานของปุถุชน ก็จะมีความรูสึกท่ีอยูในโลก เปนไปในโลกน้ี มันจะมีขอบเขตของการนึกคิด 
ความเขาใจอยูในโลก  สวนสภาพโลกุตตรธรรมท่ีพนน้ัน ปุถุชนจะคิดไปไมถึงเลย จะไมสามารถจะ
ทําความเขาไดอยางถองแท๑๙๕ 

 จากการศึกษาของผูวิจัย  กลาวไดวาการเจริญวิปสสนากรรมฐานรูปแบบพอง – ยุบ  น้ี
เพ่ือเขาสูสภาวธรรมเบ้ืองสูง  เปนการเจริญสติ สมาธิ วิริยะ  ศรัทธาและปญญา ท้ังในแงความเปน
ใหญและกําลัง ใหเกิดความม่ันใจในจิตแตละขณะ เปนจิตท่ีบริสุทธ์ิเต็มไปดวยสภาพกุศลชั้นสูง 
ปราศจากนิวรณและเกิดปญญาสามารถแยกแยะไดระหวางกายกับจิต  เต็มไปดวยกระบวนการรับรู

                                                            

 ๑๙๔ ดูรายละเอียดใน, ขุ. อุทาน. ๔๔/-/๕๐-๕๕. (มหามกุฏฯ). 
 ๑๙๕ ดูรายละเอียดใน พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี, คูมือวิปสสนาจาย, (๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๔), 
หนา ๖๒๖. 



๖๗ 
 

ตามความเปนจริงของรูปและนามท่ีกําหนดรูอยู คือ ความเปนอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ทุกขณะจิต 
กลาวไดวามีไตรลักษณเปนอารมณ การรูธรรมน้ีเกิดข้ึนฉับไวเหมือน ชางกระดิกหูหรืองูแลบล้ิน
(สํานวนอุปมาของโบราณาจารย)หากพิจารณาจากองคธรรม ไดแกการเจริญ โพธิปกขิยธรรมทั้ง 
๓๗ ประการ ไดแกสติปฏฐาน ๔  สัมมัปปธาน ๔  อิทธิบาท ๔  อินทรีย ๕  พละ ๕  โพชฌงค ๗  
มรรค ๘ รวมเปนองคธรรมทั้ง ๓๗ ประการ ใหเกิดขึ้นอยางบริสุทธ์ิน่ันเอง  
 
 
 
 
 
 

 



 
บทท่ี   ๕ 

 
สรุปผลการวิจัย  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษา หลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ  ในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท เรียบ
เรียงบรรยายตรวจสอบความถูกตองเน้ือหาจากอาจารยท่ีปรึกษาและผูเช่ียวชาญ  มีวัตถุประสงคของ
การวิจัย ๒ ประการ   เพ่ือศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาท  และเพ่ือ
ศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ และตามแนวการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระมี
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย คือ ศึกษาเน้ือหาท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  และคัมภีร
พระไตรปฎก  อรรถกถาฎีกา  คัมภีรปกรณวิเสสอ่ืนๆ  ท่ีเก่ียวของ  และศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา
ตามหลักสติปฏฐาน ๔ แนวพอง-ยุบ ตามแนวการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), และ
พระธรรมธีรราชมุนี  (โชดก  ญาณสิทฺธิ) สํานักวัดมหาธาตุ, พระอาจารย ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ      
ธัมมาจริยะ อัคคมหากัมมัฏฐานาจริยะวัดภัททันตะอาสภาราม  จังหวัดชลบุรี  ผูศึกษาไดวิเคราะหขอมูล
แกไขตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ 
 

๕.๑  ผลการวิจัยพบวา  
 

 ๑) ผูวิจัยศึกษาหลักการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาในคัมภีรพุทธศาสนาเถรวาทพบวา  การ
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ตามหลักสติปฏฐาน  ๔  เปนส่ิงเดียวกัน มีความประสงคคือการสํารวจดูตัวเอง
เพราะส่ิงท่ีสําคัญอยูท่ีการเจริญสติกําหนดรูเทาทันความเปล่ียนแปลงของ  รูปและนาม ตามกฎแหงไตร
ลักษณ คือเปนส่ิงไมเท่ียง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  พนจากความยึดม่ันถือม่ันในตัวตนโดยการกําหนด
อารมณท่ีเกิดข้ึน  มาเปนอารมณภาวนา  ซ่ึงก็คือปรมัตถ  หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวาวิปสสนาภูมิ ๖ เปน
ภูมิแหงวิปสสนาไดแก  ขันธ  ๕,  อายตนะ๑๒, ปฏิจจสมุปบาท  ๑๒,  ธาตุ  ๑๘,  อินทรีย  ๒๒,  และ
อริยสัจ  ๔.  วิปสสนาภูมิและสติปฏฐาน๔หมายถึง  กาย  เวทนา  จิตและธรรม  สรุปแลวไดแก  รูปกับ
นาม  ก็เปนเพียงปรมัตถ  ท้ังหมดท่ีกลาวมาน้ีเอามาเปนอารมณภาวนา  เปนกรรมฐาน  เปนสติปฏฐาน  
เปนวิปสสนากรรมฐาน  ในปจจุบันนิยมเรียกกันวา  การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา 
 การปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เปนวิชาท่ีพระพุทธเจาทรงคนพบแลว นํามาสอนในการฝกฝนอบรม
เพ่ือใหเกิดสติปญญา และใหความสําคัญกับการปฏิบัติอยางมากพบวาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา   ตามหลักของสติ 



๖๙ 
 

ปฏฐาน  ๔  น้ี   เปนวิชาท่ีฝกฝนอบรมเพ่ือใหเกิดสติปญญา  เกิดความรูแจงในธรรมชาติท่ีเปนจริง  โดยการ
กําหนดอารมณท่ีเกิดข้ึน  การต้ังสติรูอยูใหถูกตรงตามสภาวะ ทันกับปจจุบันอารมณ  และเรียกตาม
อาการหรืออารมณใหตรงตามสมมติบัญญัติ กลาวไดวา มีอาการอยางไร  หรือมีความรูสึกอยางไร   ก็ให
กําหนดรูและเรียกอยางน้ัน  เปนไปตามญาณ  ๑๖ จะเกิดปญญาความหยั่งรูเกิดข้ึนแกผูเจริญวิปสสนา
ตามลําดับญาณ ต้ังแตนามรูปปริเฉทญาณจนถึงปจจเวกขณญาณ เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของชีวิต
ท่ีสามารถปลดเปล้ืองจากทุกขท้ังมวล     เปนอิสรเสรีภาพจากกองกิเลสตัณหาท้ังปวง  ทําศีลใหบริสุทธ์ิ  
หมดจด  เพราะวาศีลน้ันเปนท่ีต้ังของความเช่ือม่ัน  เม่ือต้ังใจม่ันแลวอันจะเปนกําลังหนุนใหปฏิบัติ
ธรรมมีความเจริญกาวหนาไดอยางรวดเร็ว  ซ่ึงตองมีหลักอยู  ๓ ประการ  คือ 

๑. อาตาป คือ ความเพียรเพ่ือมุงหวังในการเผากิเลส 
๒. สัมปชาโน คือ มีความรูสึกตัวอยูเสมอในทุกอิริยาบถและทุกอาการของจิต 
๓. สติมา คือ มีสติเปนใหญในการปกครองของกายและจิต 

 

 สุดทายการปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานก็คือการเจริญสติปฏฐาน ๔ โดยมีการกําหนดรูตาม
สภาวธรรมทางทวารท้ัง  ๖  เทากับเปนการกระทํากิจอันเก่ียวกับอริยสัจ  ๔ อยางไปพรอมกัน  คือกําหนดรูทุกข  ละ
สมุทัย  ทํานิโรธใหแจงและเจริญมรรคซ่ึงผูปฏิบัติธรรมน้ี  วิปสสนามรรคยอมรูแจงแทงตลอดอริยสัจ ๔   เม่ือ
วิปสสนามรรคเจริญเต็มท่ี  โลกุตตรมรรคก็สามารถทําใหเห็นแจงพระนิพพานเกิดข้ึนไดและมีการพัฒนาจนมีความ
สมบูรณอยางถูกตอง  ตามเปนจริง รูแจงความดับรูปนามทําใหมรรคเจริญย่ิง  ๆ   ข้ึนซ่ึงจะตองมีประสบการณ
ปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ในสภาวธรรมตาง ๆ  ท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันอารมณและพัฒนาจิต  เขาถึงคุณธรรมพิเศษท่ี
สูงข้ึนในข้ันใดขั้นหน่ึง จะดวยเวลานานเทาใดก็ดี  หรือยังไมสามารถเขาถึงคุณธรรมท่ีพิเศษไดในภพน้ีซ่ึงข้ึนอยู
กับบุญบารมี   ความมีศรัทธามากนอยขนาดไหน  โดยเลือกปฏิบัติตามแนวทางที่เปนเฉพาะกับจริตของตนได  และมี
กัลยาณมิตรท่ีดีในปจจุบันคอยใหการช้ีแนะแกไขสภาวธรรมท่ีเกิดข้ึนน้ันไดดวย  เพ่ือความพนทุกขน่ันเอง  ทําให
เกิดความพอใจในการศึกษาหลักคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  อันไดแกพระไตรปฎก  อรรถกถา  ฎีกา 
เปนตนและหนังสือท่ีมีความเก่ียวของทําใหเกิดความเขาใจ  วิปสสนาภาวนา แบบ พอง –ยุบ    ท่ีเปน
หลักแหงปญญาเรียกวา  ปญญาข้ันปรมัตถรูความจริงของรูปนาม  ในการกําหนดรูในสภาวธรรมตางๆ  
ท่ีเกิดข้ึน  อันจะเปนปญญาทําใหเกิดความรูแจง  เห็นความเปนจริงในสภาวธรรมของธรรมชาติ   เพ่ือ
เปนขอมูลทางทฤษฎี  และผลการปฏิบัติไดอยางถูกตอง  ทําใหเกิดปญญาเพ่ือความพนทุกข  จาก
การศึกษาไดพบวา  ทําใหมีความเขาใจมากข้ึน  มีความหวังอยากใหพุทธบริษัท  และคนทั่วโลกไดมี
โอกาสปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  กันมากข้ึน 
 



๗๐ 
 

   ๒)  ผูวิจัยได ศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ จากตําราวิปสสนาจารย
หลายๆทาน แลวพบวา  แนวการเจริญวิปสสนาภาวนาแบบพอง –ยุบ  เปนการกําหนดพิจารณาจิตท่ีเกิดข้ึน  
โดยการสํารวจดูตัวเองเปนหลักดานใน  ท่ีเรียกวาสภาวธรรมภายในก็ได  และตองกําหนดใหถูกตรงจริง ๆ   ไม
ผิดเพ้ียน  ของการปฏิบัติวิปสสนา    ส่ิงท่ีสําคัญอยูท่ีการมีสติกําหนดรูใหเทาทันความเปล่ียนแปลงของกระแสจิต  
ดูการทํางานของจิตทางทวารท้ัง  ๖  คือ  ทางตา   คือการเห็น,     ทางหู  คือการไดยินเสียง,    ทางจมูก  คือการไดกล่ิน,   
ทางล้ิน  คือการไดล้ิมรส ,  ทางกาย  คือการไดสัมผัส  เย็น  รอน  หนาว เปนตน ฯลฯ,   ทางใจ  คือการรูทางใจ   และ
กลับมาอยูท่ีอาการของทองพอง  ทองยุบตามเดิมเปนฐานท่ีสําคัญอยางมากในการภาวนาอยางน้ี 
 การปฏิบัติวิปสสนา โดยใชคําบริกรรมวา พองแด เปงแด เปนคําภาวนา โดยพระโสภณมหา
เถระ(มหาสีสยาดอ ชาวพมา)  เม่ือพิจารณาการปฏิบัติในหมวดอ่ืน ๆ คือ หมวดกายานุปสสนาสติปฏ
ฐาน  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน   ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน  พบวามีการ
ปรากฏสอดคลองในมหาสติปฏฐานสูตรทุกประการ  กลาวคือ อิริยาบถหลัก ไดแก การยืน  การเดิน  
การน่ัง  การนอน  ในหมวดอิริยาบถบรรพ   มีปรากฏในหมวดสัมปชัญญะปพพะ  กลาวในอิริยาบถน่ัง  
ไดสอนใหโยคีบุคคล พิจารณาในสวนของรางกายท่ีเคล่ือนไหวของผนังหนาทอง    รางกายท่ี
เคล่ือนไหวของวาโยโผฏฐัพพรูป  พบวาไดมีคําวา  พองแด เปงแด เปนคําบัญญัติและสัทธบัญญัติ
 พระธรรมธีรราชมหามุนี  ไดเขาศึกษาวิปสสนา ท่ีพบคําบริกรรมวา  พองแด เปงแด ได
กําหนดวิธีการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ  ท่ีไดเผยแผในประเทศไทยเริ่มต้ังแต ป พ.ศ. ๒๔๙๖ เปน
ตนมา    เพราะฉะน้ัน   จึงกลาวไดวา การปฏิบัติวิปสสนาท่ีกําหนดวา พอง-ยุบ น้ี มีความสอดคลองกับ
การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ถึงจะแตกตางกันโดยช่ือเรียกแตมีหลักคําสอนท่ีมีในพระไตรปฎก 
 

 ผูปฏิบัติวิปสสนาช่ือวาเปนผูพัฒนาสติและปญญา  ในรูปแบบของพอง-ยุบโดยเนน การ
กําหนดรูถึงธาตุท้ัง   ๔  ซ่ึงมีธาตุลมเปนหลักจัดเปนสติปฏฐานในกายานุปสสนา  สภาวะของพอง-ยุบ  
น้ี เปนลมท่ีเกิดในทอง มีชื่อเรียกวา วาโยโผฐัพพารมณ  และบุคคลผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานใน
พระพุทธศาสนา  ท่ีพระพุทธองคทรงคนพบแลว  มากวาสองพันหารอยกวาป เขาถึงก่ึงพุทธกาลใน
ปจจุบันน้ี   วิปสสนาภาวนา โดยมีการเฝา ดู เห็น รู และ สังเกต พิจารณา สภาวธรรมตางๆท่ีเกิดข้ึนใน
กาย  และจิต จนเห็นและรูธรรม ตามความเปนจริงของสภาวธรรมท้ังหมดคือ ความเปน อนิจจังไมเท่ียง 
มีการเปล่ียนแปลงไปมาอยูตลอดเวลา และทุกขัง   คือทนอยูไมได อนัตตา ความบังคับบัญชาไมได     
ไรแกนสาร ตัวตน วางเปลา ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ไดแก  กาย  เวทนา จิต ธรรม  ยอลงก็คือ รูปกับนาม  
โดยการปฏิบัติกําหนดดูอาการของทองพองทองยุบ และกําหนด พองหนอ – ยุบหนอ  ใหมีสติกําหนด



๗๑ 
 

จดจออยางตอเน่ืองในอิริยาบถ ท้ัง ๔  คือ  เดิน  ยืน  น่ัง  นอน  จนมีสติบริสุทธ์ิ  บริบูรณ  จนเห็นการ
เปล่ียนแปลงเกิดปญญาญาณเขาไปเห็นส่ิงท่ีเปนไปของสภาวธรรมของรูป และสภาวธรรมของนาม  
โดยเห็นและเขาไปรูความเปล่ียนแปลงของหลักความจริงวา ไมใชตัวตน เรา เขา ซ่ึงเร่ิมต้ังแต
สภาวธรรมของนามรูปปริเฉทญาณเกิดข้ึน 
 

 ดังน้ันเม่ือเห็นธรรมชาติของจริงท้ัง ๓   ผูปฏิบัติบางคนมีความเห็นชัดตางกัน บางคน
เห็นชัดอนิจจัง บางคนเห็นชัดทุกขัง บางคนเห็นชัด อนัตตา  คือเห็นชัดขอใดก็ไดตามจริตนิสัยมีการ
สรางสมบุญบารมีของแตละคน โดยปฏิบัติใหมากมีความเพียรไมทอถอย   เผากิเลส  จนในท่ีสุดทําให
เกิดความเบ่ือหนาย ละวาง อุปาทานความเห็นผิด วาขันธ ๕ น้ีเปนอัตตา ตัวตน ตัวกู ของกูหรือละ
สักกายทิฐิไดน่ันเอง 
 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 
 

๑) ขอเสนอแนะในผลการศึกษา 
 ในการศึกษาคร้ังน้ี  เปนการศึกษาแนวการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบ พอง –ยุบ เทาน้ัน  
ซ่ึงเปนการเขาถึงสภาวธรรม ของผูปฏิบัติท่ีมีผลจริง  ในลักษณะการลงมือปฏิบัติ ตามหลักสติปฏฐาน  
๔  และส่ิงจําเปนอยางย่ิงก็คือ   ตองมีศรัทธา  ความเพียร  มีสติ  สมาธิ  และปญญา  ในการปฏิบัติ โดยมี
กัลยาณมิตร  บําเพ็ญอยางตอเน่ือง เปนสําคัญ  จากน้ันเพ่ือใหไดผลอยางจริงจัง  จึงควรมีเวลาปฏิบัติ
ติดตอกันบอย ๆ หาท่ี ๆ เปน สัปปายะ  มีครูบาอาจารยคอยชี้แนะใหคําปรึกษาเก่ียวกับดานสภาวธรรม
ของญาณตาง ๆ  เปนการเจริญวิปสสนาโดยมีสมถะเปนพ้ืนฐานแตอาศัยสมาธิจากสมถะเพียงแคขณิก 
สมาธิซ่ึงเพ่ิมพูนข้ึนตามลําดับของการกําหนดรูรูปนามอยางจดจอตอเน่ือง  ซ่ึงอาจสําเร็จเปนฌานได  
ในระหวางปฏิบัติ เกิดสภาวญาณข้ันใดข้ันหน่ึง  แตมุงเนนไปท่ีการระลึกรูรูปนาม โดยความเปนไตร
ลักษณซ่ึงเปนการเจริญวิปสสนาโดยตรง ดวยเหตุน้ีการปฏิบัติน้ันจึงตองทําใหเปนปจจุบันขณะจึงจะ
ดีท่ีสุดเพราะเม่ือเราไดกําหนดน้ันจะรูไดโดยอารมณท่ีเกิดข้ึนในปจจุบันเทาน้ัน  ดังน้ันผูท่ีสนใจ
ตองการจะศึกษาโดยละเอียดและจากเอกสารรายงานอ่ืน ๆ ตองการนําขอมูลไปใชในวัตถุประสงคอยาง
อ่ืน   ควรศึกษาขอมูลเพ่ิมเติมแตละบทขอยอยตอ ๆ ไป 
 
 
 
 
 
 



๗๒ 
 

๕.๓  ขอเสนอแนะในการทําวิทยานิพนธครั้งตอไป 
 

๑) ขอเสนอแนะในการทําวิทยานิพนธคร้ังตอไป 
 สําหรับผูท่ีตองการศึกษาวิจัยในเร่ืองเดียวกันน้ี   ผูวิจัยขอเสนอแนะการทําวิทยานิพนธใน
คร้ังตอไปคือ 

ก) ศึกษาการเขาถึง “ญาณ” ในหลักปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ 
ข) ศึกษาการปฏิบัติแบบสมถะและเขาถึงวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ 
ค) ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาและ “เขาถึง”  พองหนอ-ยุบหนอ 
ง) ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ  เฉพาะกรณีของพระโสภณมหา

เถระ(มหาสีสยาดอ) 
 ผลจากการศึกษาและการปฏิบัติดังกลาวขางตน  ควรมีผูท่ีสามารถนําหลักการศึกษาและการ
ปฏิบัติน้ัน มารวบรวมตามหลักท่ีศึกษามาจนเกิดความเปนจริงในแนววิปสสนาภาวนา  มานําเสนอ  เพ่ือ
เปนประโยชนตอมวลมนุษยชาติตอไป 
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 . ฏีกาภาษาบาลี  ฉบับ มห า จุฬ า ฏีก า.  กรุงเทพ,มหานคร  :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
 วิทยาลัย. โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๙. 
 . อนุฏีกาภาษาบาลี  ฉ บับ ม ห า จุฬ า อนุฏีกา.  กรุงเทพ,มหานคร  :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ
 ราชวิทยาลัย. โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๘. 
 . ปกรณวิเสสภาษาบาลี  ฉ บับ ม ห า จุฬ าปกรณวิเสโส. กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพวิญญาณ,  
 ๒๕๓๘. 
มหามกุฎราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา  แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร :โรง
 พิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕. 
ปกรณวิเสส  
 

วิสุทฺธิมคฺคปกรณ.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพวิญญาณ,  ๒๕๓๙. 
 

ก. ขอมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ 
พระพุทธโฆษสาจารย.  คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร),
 พิมพครั้งท่ี ๖,  กรุงเทพฯ : บริษัทธนาเพรส จํากัด, ๒๕๔๘. 
 วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสะ. สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและ
 เรียบเรียง พิมพครั้งท่ี ๗  ฉบับรวมเลม,  กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด,  ๒๕๕๑.  
 



๗๔ 
 

พระพุทธโฆสะ, สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), แปลและเรียบเรียง,  คัมภีรวิสุทธิมรรค, 
 พิมพครั้งท่ี ๗  (กรุงเทพฯ : บ. ธนาเพรส จํากัด  ๒๕๕๑ ). 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ).  ตรวจชําระ วิปสสนานัย เลม ๑ พระคันถสาราภิวงศ,  แปล
 และเรียบเรียง  พระพรมโมลี (สมศักด์ิ  อุปสโม  ป.ธ.  ๙,  Ph.D.), (นครปฐม  : หาง
 หุนสวนจํากัด   ซีเอไอ  เซ็นเตอร),  ๒๕๔๘. 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)   ตรวจชําระ วิปสสนานัย เลม ๒ , พระคันถสาราภิ
 วงศ ,   แปลและเรียบเรียง   พระพรมโมลี  (สมศักด์ิ   อุปสโม   ป .ธ .   ๙ ,   Ph.D.), 
 (นครปฐม  : หางหุนสวนจํากัด   ซีเอไอ  เซ็นเตอร),  ๒๕๔๘. 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). ตรวจชําระ มหาสติปฏฐานสูตร,  พระคันถสาราภิ
 วงศ ,   แปลและเรียบเรียง   พระพรมโมลี  (สมศักด์ิ   อุปสโม   ป .ธ .   ๙ ,   Ph.D.),
 (กรุงเทพมหานคร :  หางหุนสวนจํากัด   ไทยรายวันการพิมพ  พิมพคร้ังท่ี ๒. ๒๕๔๙). 
 พระมหาสีสยาดอ,  หนังสือ คําแนะนําในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน,  
 (BASIC MEDITATION INSTRUCTION),  พิมพท่ี : กองบริการคําสอนและ
 ส่ิงพิมพ มหาวิทยาลัยหอการคาไทย. 
 พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) รจนา, วิปสสนาชุนี  หลักการปฏิบัติวิปสสนา, 
 [ฉบับสมบูรณ], จํารูญ  ธรรมดา  แปล,  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 จั ด พิมพ   เ น่ื อ ง ในโอกาสมหามงคล เฉ ลิมพระชนมพรรษา  ๘๓  พรรษา 
 พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ภูมิพลอดุลยเดช, (พิมพท่ีหางหุนสวนจํากัด  ประยูร
 สาสนไทย การพิมพ  พิมพคร้ังท่ี  ๑  มีนาคม  ๒๕๕๓). 
 พระโภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ธัมมจักกัปปวัตนสูตร  อธิบาย, พระพรหมโมลี 
 (สมศักด์ิ อุปสโม ป.ธ.๙, M.A., PH.D.)  ตรวจชําระ(จัดพิมพเปนบรรณาการเน่ือง ใ น
 โอกาสมงคล อายุครบ  ๗๐  ป  ๒  ก .พ .  ๒๕๕๔ ,   พระคันธสาราภิวงศ  แปลและ
 เรียบเรียง, หางหุนสวนจํากัด ประยูรสาสนไทย การพิมพ. 
พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช   ป.ธ. ๙  ราชบัณฑิต ) พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน  คําวัด 
 อธิบายศัพทและความหมายท่ีชาวพุทธควรรู พิมพคร้ังท่ี ๓  พุทธศักราช  ๒๕๕๑ โดย
 ธรรมสภาและสถาบันสื่อธรรม กรุงเทพ. 
พระราชพุทธิญาณ  เจาคณะจังหวัดเชียงใหม วิปสสนากรรมฐาน  (แนวมหาสติปฏฐานสูตร)
 ประธานศูนย วัฒนธรรมทองถ่ิน วัดบุพพาราม  กรมการศาสนา กระทรวงศึกษาธิการ
 เชียงใหม : ส. ทรัพยการพิมพ   ๒๕๔๗. 



๗๕ 
 

ธนิต  อยูโพธ์ิ   หนังสือ  วิปสสนานิยม วาดวยทฤษฏีและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน   พิมพครั้ง
 ท่ี ๗  สิงหาคม  ๒๕๔๐   พิมพท่ี  : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วัดมหาธาตุ 
 (ทาพระจันทร)  ถนนมหาราช  แขวงพระบรมหมาราชวัง  เขตพระนคร  กรุงเทพฯลฯ. 
พระพรหมโมลี  (วิลาศ  าณวโร ป.ธ.๙) วิปสสนาวงศ  พ.ศ. ๒๕๔๓. 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, (MAhachulalongkornrajavidyalaya  University) 
 หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๒, - - พระนครศรีอยุธยา : (BUDDHIST  MEDITATION  
 II )  หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิต รหัส ๐๐๐ ๑๕๒,  (กรุงเทพมหานคร  :โรง
 พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,    พิมพครั้งท่ี  ๑  สิงหาคม  ๒๕๕๓). 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,      (MAhachulalongkornrajavidyalaya   University) 
 หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ  ๓, - - พระนครศรีอยุธยา : (BUDDHIST  MEDITATION  
 III)  หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรบัณฑิต รหัส ๐๐๐ ๒๕๓,  (กรุงเทพมหานคร  :โรง
 พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,    พิมพครั้งท่ี  ๑  สิงหาคม  ๒๕๕๓). 
แบบอยางหลวงพอจรัญ,  หลักวิปสสนาพัฒนาจิต, (พิมพครั้งแรก : สํานักพิมพ LOVE  BOOKS : 
 มิถุนายน  ๒๕๕๒). 
พระอุดรคณาธิการ(ชวินทณ  สารคํา). พจนานุกรมบาลี –ไทย isbn.รศ.ดร. จําลอง  สารพัดนึก.  
พระอภิธัมมัตถสังคหะ  ปริเฉท่ี ๙. คูมือการศึกษากัมมัฏฐานสังคหวิภาค, พ.ศ. ๒๕๐๙. 
 พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙),  วิปสสนากรรมฐาน,  ภาค ๑ เลม ๑  วาดวย
 วิปสสนากรรมฐานท่ัวไป, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ บริษัท สหธรรมิก จํากัด 
 ๒๕๔๖).  
 พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน,
 สํานักงานกลาง  กองวิปสสนาธุระ วัดมหาธาตุ   คณะ ๕  ทาพระจันทร พระนคร 
 กรุงเทพฯ, , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก มิถุนายน   ๒๕๔๖).   
 พระธรรมธีรราชมุนี  (โชดก าณสิทฺธิ) หลักปฏิบัติ  สมถะ– วิปสสนา โดย พ.ศ. ๒๕๓๗, 
พระธรรมปฎก  (ป.อ. ปยุตโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร   ฉบับประมวลศัพท       พิมพครั้งท่ี    ๑๑ 
                กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระอาจารยอาสภเถร  ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ.  วิปสสนาทีปนีฏีกา ส.วิปสสนากัมมัฏฐานวิเวก
 อาศรม  ชลบุรี  สรางเปนมังคลานุสรณ ในงานฉลองชนมายุ  ๘๐  ป เจาคุณพระพิมล
 ธรรม  อาสภมหาเถร  วัดมหาะตุยุวราชรังสฤษฏ์ิ  สภานายกมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย
 พิมพโดย พี แอนด  โฟร  ๘  พ.ย. ๒๕๒๖. 



๗๖ 
 

 พระอาจารย ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ.  วิปสสนาทีปนีฏีกา, วัดภัททันตะอาสภาราม 
 ชลบุรี, 
 ดร.ภัททันตมหาเถระอัคครมหากัมมัฎฐานจริยะ. วิปสสนากรรมฐาน. สํานักวิปสสนา
 วิเวกอาศรม, พ.ศ. ๒๕๓๖. 
 ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถรธัมมาจริยะ. วิปสสนาธุระ.  วัดภัททันตะอาสภาราม ชลบุรี, 
 จัดพิมพโดย( C  100  DESIGNCO., LTD  , มิถุนายน  ๒๕๓๖). 
พระมหาสมปอง  มุทิโต.  คัมภีรอภิธานวรรณา.  พิมพคร้ังท่ี ๒ กรุงเทพฯ : บริษัทประยูรวงศพร้ินท
 ต้ิง  จํากัด., ๒๕๔๗. 
พระสัทธัมมโชติกะ.  ปริเฉจท่ี ๑-๒-๖  จิต  เจตสิก รูป  นิพพาน, หลักสูตรช้ันจูฬอาภิธรรมิกะตรี 
  รจนามูลนิธิสัทธัมมโชติกะ  จัดพิมพ,  คร้ังท่ี ๖  เมษายน  ๒๕๓๐.   
พระสัทธัมมโชติกะ   ธัมมาจ ริย .  ปรมัตถโชติกะ   ปริจ เฉทท่ี   ๓   และปริจ เฉทท่ี   ๗ ,
 (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัด  ทิพยวิสุทธ์ิ , ๒๕๔๔),  
พระแสนปราชญ     ธิตสัทโธ.    หนังสือเก็บเพชรจาก วิทยานิพนธดีเดน.  การศึกษาเชิงวิเคราะห
สติ ปฏฐานกถา   ในคัมภีรปฏิสัมภิทามรรค. 
 

(๒) บทความ/เอกสารวิชาการ 
พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี.  คูมือวิปสสนาจารย. กุสโลบายการเผยแผพุทธศาสนาของพุทธเจา 
  เทคนิคการสอนและสอบอารมณแกสภาวธรรมผูปฏิบัติสุทธญาณิกวิปสสนา,  ๑๒ 
 สิงหาคม ๒๕๕๔. 
 
(๓) วิทยานิพนธ 

 

ดร.ภัททันตมหาเถระอัคครมหกัมมัฎฐานจริยะ. วิปสสนากรรมฐาน. สํานักวิปสสนาวิเวกอาศรม, 
 พ.ศ. ๒๕๓๖. 
พระครูอนุกูลกัลยาณกิจ  (วิชัย   วชิราโณ).  ไดศึกษาเรื่อง  “การศึกษาวิเคราะหเรื่องมุญจิตุกัมยตา
 ญาณในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติ
 วิปสสนาภาวนา  ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 
นางรุจิรา  ธงปล้ืมจิตร.  “ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานหลักสติปฎฐาน ๔  ศึกษาหลักธรรม 
 ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.
 ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา,  ๒๕๕๑. 



๗๗ 
 

พระมหาประเสริฐ  มนฺตเสวี.  “ศึกษาวิเคราะหสติปฏฐาน  ๔ และหลักปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน”
 ในคัมภีรพุทธศานาเถรวาท  ณ วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส.  วัดมหาสวัสด์ินาคพุฒาราม  
 นครปฐม. 
แมชีระวีวรรณ   งานวิสุทธิพันธ.   “ศึกษาเร่ืองสภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลัก
 สติปฏฐาน ๔” ณ  สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง   วรวิหาร  
 วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชา
 วิปสสนาภาวนา,  ๒๕๕๐. 
แมชีปารมิตา  บุญประเสริฐ.  “ศึกษาวิเคราะหเรื่องโพชฌงคในสติปฏฐาน  ๔”   วิทยานิพนธ
 ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชาวิปสสนา
 ภาวนา,  ๒๕๕๑. 
นางสาวอัษฏางค  สุวรรณมิสสระ.  “ศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  
 เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา  ๗  เดือน”  วิทยานิพนธปริญญาพุทธศาสตร
 มหาบัณฑิต. ม.มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สาขาวิชาวิปสสนาภาวนา,  ๒๕๕๑. 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๘ 
 

ประวัติผูวิจัย 
 

ช่ือ  :   พระครูปลัดสุนทร  สุนฺทโร  (แซเตียว) 
วัน  เดือน ปเกิด :   พ.ศ.  ๒๕๐๖ 
สถานท่ีเกิด  :   ๒/๒  ถนนพญาไท   ตําบลทุงพญาไท   อําเภอดุสิต  จังหวัดพระนคร    
การศึกษา  :   น.ธ. เอก.  วัดเพลงวิปสสนา  สํานักเรียนวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤด์ิ 
  :   ป.บส.  (ปกาศนียบัติการบริหารกิจการคณะสงฆ) 

 :   พธ.บ.  (พุทธศาสตรบัณฑิต  เกียรตินิยมอันดับ  ๒) 
อุปสมบท  :   ๒๔   เมษายน   พ.ศ.  ๒๕๓๐   เวลา  ๒๓.๐๘  น.ณ พัทธสีมาวัดหวย
   จระเข  ตําบลบอตาโล  อําเภอวังนอย  จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 

 พระครูถาวรธรรมสาร เปนพระอุปชฌาย (ปจจุบันเสียชีวิตแลว) 
สังกัด  :   วัดนํ้าตก  ตําบลทาเสา   อําเภอไทรโยค  จังหวัดกาญจนบุรี  ๗๑๑๕๐ 
หนาท่ี  :   ผูชวยเจาอาวาสวัดนํ้าตก  จังหวัดกาญจนบุรี  พ.ศ. ๒๕๕๑ – ปจจุบัน 

พ.ศ. ๒๕๔๖ ครูสอนพระปริยัติธรรม-ธรรมศึกษา  ตําบลทาเสา   อําเภอ
ไทรโยค   จังหวัดกาญจนบุรี  ๗๑๑๕๐    

  :   พ.ศ.  ๒๕๕๒   ครูพระสอนศีลธรรม  
 :   เปนผูอํานวยการสถานีวิทยุกระจายเสียง “ คล่ืนเสียงธรรมถํ้าศรีสรร- 
 เพชญ” คล่ืนพระพุทธศาสนาแหงชาติ  FM.๙๗.๒๕ MHz    วัดถํ้าศรี 
 สรรเพชญ 

งานดานวิปสสนา : พระวิปสสนาจารยประจํา วัด/ส. ถํ้าศรีสรรเพชญ จังหวัดกาญจนบุรี   
การปฏิบัติวิปสสนา : พ.ศ. ๒๕๕๓  ผานการอบรมปฏิบัติวิปสสนาภาวนา เปนเวลา ๗ เดือน 
   ณ ศูนยปฏิบัติธรรม ธรรมโมลี ตําบลหนองนํ้าแดง  อําเภอปากชอง 
   จังหวัดนครราชสีมา   
ท่ีอยูปจจุบัน :   วัด/ส. ถํ้าศรีสรรเพชญ เลขท่ี  ๑๑๑/๒ หมู ๑   ตําบลทาเสา  อําเภอ- 
   ไทรโยค    จังหวัดกาญจนบุรี  ๗๑๑๕๐    
 โทร    :   ๐๘๙-๙๑๓๐๖๘๗ 
 
 

 




