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บทคัดย่อ 
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพจิตตามแนวทาง

พระพุทธศาสนา และ ๒) เพื่อศึกษาการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) การศึกษานี้เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพประกอบกับ
การสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้ให้ข้อมูลในการสัมภาษณ์ คือ กลุ่มที่ ๑ ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี 
๓ รูป และกลุ่มที่ ๒ ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร หมู่ ๒ ต าบลบ้านหลวง 
อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน ๑๐ คน 

ผลการศึกษา พบว่า  

๑. พระพุทธศาสนาถือว่าจิตเป็นประธาน คนจะดีหรือชั่วขึ้นอยู่กับคุณภาพจิตเป็นส าคัญ 
ดังนั้น จึงควรพัฒนาจิตให้มีคุณภาพอยู่เสมอโดยการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาหรือตามหลักอริยมรรค
มีองค์ ๘ และหากกล่าวถึงวิธีการที่จะพัฒนาจิตใจก็ได้แก่การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งเป็น
การใช้สติพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรม เพื่อให้เข้าใจสรรพสิ่งตามความเป็นจริง  

๒. หลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือพัฒนาจิตใจตามแนวของพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ) คือ การด าเนินตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คือ การใช้สติพิจารณากาย เวทนา จิต และ
ธรรม โดยการภาวนาว่ายุบหนอ-พองหนอประกอบ ซึ่งผลของการปฏิบัติที่เกิดจากการใช้สติพิจารณา
กาย (กายานุปัสสนา) ส่งผลให้มีสติรู้ลมหายใจเข้า-ออก และการเคลื่อนไหวร่างกาย หรืออิริยาบถต่าง ๆ  
ผลที่เกิดจากการใช้สติพิจารณาเวทนา (เวทนานุปัสสนา) ท าให้มีสติรู้ถึงเวทนา คือ ความรู้สึกที่เกิดขึ้น 
ไม่ว่าจะเป็นสุข ทุกข์ หรือไม่สุข ไม่ทุกข์ มีสติรู้การเกิด และดับของเวทนาทั้งหลาย ไม่ยึดมั่นถือมั่น
ในความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ผลที่เกิดจากการใช้สติพิจารณาจิต (จิตตานุปัสสนา) ท าให้จิตผ่องใส 
มีความมั่นคงหนักแน่นยิ่งขึ้น และสุขภาพจิตที่ดี และผลที่เกิดจากการใช้สติพิจารณาสภาวธรรม 
(ธัมมานุปัสสนา) ท าให้เกิดการก าหนดรู้สรรพสิ่งว่าล้วนเป็นสภาวธรรม ไม่มีสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา
หรือเขา 
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ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามแนวทางแห่งสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือพัฒนาคุณภาพจิตข้างต้นนี้ 
สามารถสรุปให้เด่นชัดใน ๒ ระดับ คือ ๑) ระดับโลกิยะ คือ อ านวยประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
เช่น ช่วยให้คลายเครียด มีบุคลิกภาพดี มีจิตใจผ่องใส สงบ เยือกเย็น ท าให้คิดอะไรได้รวดเร็วและ
ถูกต้อง และ ๒) ระดับโลกุตตระ คือ หากปฏิบัติได้ก้าวหน้าไม่หยุดนิ่งก็สามารถบรรลุธรรมขั้นต่าง ๆ 
และอยู่เหนือโลก คือ มีจิตไม่หวั่นไหวตามโลกธรรม ๘ ไม่ว่าจะมีลาภ เสื่อมลาภ มียศ เสื่อมยศ มีสุข 
ทุกข ์มีสรรเสริญ หรือนินทา ก็ตาม 
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Abstract 

This study aimed to 1) study the mental development according to Buddhism 

and 2) to study the mental development according to Vipassana Practice as prescribed 

by Phradhammadhiraratmahamunee (Chodok Yanasiddhi). It is a qualitative study 

along with indepth interviewing the two groups of informants, 1) three pupils of  

Phradhammadhiraratmahamunee, and 2) ten practitioners of Vipassana at Wat Phrathat 

srijomthong, Jomthong District, Chiang Mai.  

It is found that Buddhism maintains that the mind is forerunner of all things. 

Being a good or bad person depends on the quality of mind. Therefore, one should 

develop the mind by means of Tisikkha or the Noble Eightfold Path. A specific method 

to develop the mind is regarded ‘Satipatthana’ or the four foundations of mindfulness 

which mainly focuses on contemplation of the body, the feelings, the mind, and the 

mind-objects, as they really are.  

Vipassana Practice, according to Phradhammadhiraratmahamunee, is  

observing the four foundations of mindfulness by reciting ‘falling-rising’. As the results, 

one who follows the contemplation of the body is mindful in breathing in and out and 

motions. One who follows the contemplation of the feelings is mindful in emotions that 

happened or disappeared, be it happiness, suffering, or neutral, therefore, one is  

without any attachment in it. One who follows the contemplation of the mind has a 

clear, firm mind, and mental health. And one who follows the contemplation of the 
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mind-objects can realize things as they really are, without the so called conceptions of 

an animal, a person, self, I or other. 

The aforementioned results can be concluded in two levels, 1) Lokiya level, 

it brings benefits to daily living such as reducing stress, good manner, clear, calm, cool 

mind that thinks things rapidly and correctly, and 2) Lokuttara level, if a practitioner 

proceeds in the training, he or she can achieve different levels of attainments and have 

a mind which is not shaken by any of the eight worldly conditions, i.e. gain, loss, fame, 

obscurity, happiness, pain, praise or blame.  
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การวิจัยครั้งนี้ใช้พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช 
๒๕๓๙, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙ ซึ่งมีจ านวน ๔๕ เล่ม ใน
การวิจัยได้ใช้ชื่อย่อ ดังต่อไปนี้ 

พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปิฎก  มหำวิภังค์    (ภำษำไทย) 
วิ.จู.(ไทย) = วินัยปิฎก  จูฬวรรค 

 
   (ภำษำไทย) 

พระสุตตันตปิฎก 
ที.สี. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกำย สีลขันธวรรค (ภำษำไทย)  
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกำย มหำวรรค (ภำษำไทย)  
ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกำย ปำฏิกวรรค (ภำษำไทย)  
ม.มู.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกำย มูลปัณณำสก์  (ภำษำไทย)  
ม.อุ.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกำย อุปริปัณณำสก์ (ภำษำไทย)  
ขุ.ธ.   (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกำย ธรรมบท (ภำษำไทย)  
ขุ.ชา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกำย ชำดก (ภำษำไทย)  
องฺ.เอกก.(ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกำย เอกกนิบำต  (ภำษำไทย)  
องฺ.ติก.  (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกำย ติกนิบำต (ภำษำไทย)  
องฺจตุกก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกำย จตุกกนิบำต (ภำษำไทย)  
องฺ.ปญจก.  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกำย ปัญจกนิบำต (ภำษำไทย)  
อง.สตฺตก. = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกำย สัตตกนิบำต (ภำษำไทย) 

  
                                พระอภิธรรม 

อภิ.วิ. (ไทย)  = อภิธัมมปิฎก วิภังค์          (ภำษำไทย) 

 
๒. กำรระบุเลขหมำยพระไตรปิฎก 

ในวิทยานิพนธ์เล่มนี้ใช้พระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
พุทธศักราช ๒๕๓๙ เป็นหลักการอ้างอิงพระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย จะระบุ เล่ม/ข้อ/หน้า เช่น     
ทสี.(ไทย) ๙/๑๙๘/๑๖๑. หมายความว่า ระบุถึงสุตตันปิฎกทีฆนิกาย สีลขันธวรรค ฉบับภาษาไทย 
พระไตรปิฎกเล่มที่ ๙ ข้อที่ ๑๙๘ หน้า ๑๖๑ เป็นต้น 



 

 

 
บทท่ี ๑ 

 
บทน ำ 

 
๑.๑ ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ในสังคมปัจจุบันที่โลกได้มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว มีการพัฒนาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี 
และความรู้ด้านวิชาการแขนงต่าง ๆ ท าให้เกิดสิ่งใหม่ ๆ ขึ้น เพ่ือสนองต่อความต้องการของมนุษย์
ที่ไม่มีที่สิ้นสุด หรือไม่ก็ตอบสนองต่อความสะดวกสบายในการด าเนินชีวิตเพ่ือให้ชีวิตมีความสุข แต่นั่น
ก็เป็นเพียงความสุขของชีวิตที่เพ่ิมข้ึนเฉพาะด้านกายภาพเท่านั้น ซึ่งเป็นการยึดติดกับวัตถุ แต่ความสุข
ด้านจิตใจดูเหมือนจะไม่ได้เพ่ิมขึ้นตาม ซ้ าร้ายอาจลดลงอีกด้วย เนื่องจากต้องปรับชีวิตให้เข้ากับสิ่ง
ต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การแข่งขันเพ่ือให้ได้มาซึ่งการสนองต่อความอยากมี อยากได้  
อยากเป็น ซึ่งท าให้เกิดการขาดสุขภาวะทางจิตปัญญา เกิดปัญหาต่าง ๆ เช่น เครียด เจ็บป่วยทั้งทาง
กายและจิตใจ สุขภาวะทางจิตปัญญา หมายถึง สภาวะสงบสุข เป็นความสุขที่แท้จริงที่หลุดพ้นจาก
การยึดติดกับวัตถุ เป็นภาวะที่เปี่ยมล้นด้วยความปิติ อ่ิมเอิบ มีความอ่อนโยน เบิกบาน จิตใจสงบนิ่ง 
ไม่วุ่นวาย สับสน มีพลังในการมีชีวิตอย่างมีคุณค่า มีความหมาย มีเป้าหมายชีวิตที่ ชัดเจน พึงพอใจ
ในชีวิต มีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ เข้าใจโลกและชีวิตตามความเป็นจริงและมีความสามารถในการเผชิญและ
แก้ไขปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ในภาวะวิกฤตได้อย่างเหมาะสม 

ค าสอนที่ส าคัญอย่างหนึ่งในพระไตรปิฎก คือ ค าสอนในเรื่องการปฏิบัติสมาธิ ซึ่งท าได้
หลายวิธี การปฏิบัติสมาธิมีวัตถุประสงค์หลัก คือ การฝึกให้เกิดสติอย่างต่อเนื่องหรือการฝึกระลึกรู้
การเคลื่อนไหวของกายและจิตในปัจจุบัน แต่ละขณะ ๆ ด้วยความต่อเนื่อง การเจริญสติอย่างต่อเนื่อง
และยาวนานมากพอ จะท าให้เกิดผลดีหลายอย่างต่อสุขภาพกายและจิต สามารถช่วยป้องกันและ
รักษาโรคที่เกี่ยวเนื่องกับทางจิตและทางกายได้หลายอย่าง เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนา
ของจิต ท าให้ผู้เจริญสติมีจิตที่มีความสงบสุข เยือกเย็น อ่ิมเอิบ และแจ่มใส ส่งผลดีต่อร่างกาย ท าให้
การท างานของสมองเป็นระเบียบ ระบบประสาทผ่อนคลายและลดความตึงเครียด มีการปรับตัวของ
ระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย มีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน และมีการเปลี่ยนแปลงการท างานของ
เซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย โดยเฉพาะเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน ท าให้มีภูมิคุ้มกันสูงขึ้น การเจ็บป่วยทางกาย
เกิดน้อย และเม่ือเจ็บป่วยร่างกายจะฟ้ืนฟูตัวเองได้เร็ว  

ในทางวิทยาศาสตร์มีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างลมหายใจกับสมอง โดยการศึกษา
ลมหายใจหรือการท าสมาธิ พบว่า นอกจากจะท าให้เราเกิดความสงบในจิตใจแล้ว ยังพบการเปลี่ยนแปลง
ที่ส าคัญในการท างานของสมองด้วย ในต่างประเทศมีการท าวิจัยหลายชิ้นที่สนับสนุนข้อมูลดังกล่าว 
เช่น นักวิทยาศาสตร์ในสหรัฐอเมริกาได้ท าการทดลองกับพระภิกษุที่ปฏิบัติสมาธิมาอย่างดี รวมถึงได้ท า
การทดลองกับปุถุชนธรรมดาที่ฝึกนั่งสมาธิมาเป็นระยะเวลานาน ๑ ปี ผลการวิจัยพบว่า คนที่ฝึกสมาธิ
เหล่านี้มีความจ าดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด รวมถึงยังมีการจัดตารางชีวิตประจ าวัน หรือจัดตารางการท างาน



๒ 

 

ได้เรียบง่ายและมีความสับสนน้อยกว่าคนอ่ืน โดยระดับคลื่นสมองของพระภิกษุมีการเปลี่ยนแปลง
อย่างเห็นได้ชัดระหว่างเข้าสมาธิ หรือแม้แต่เม่ือออกจากสมาธิแล้ว ก็พบว่าคลื่นสมองของท่านยังอยู่ใน
ระดับท่ีต่างจากคนปกติเป็นอันมาก ส่วนในปุถุชนนั้นจ านวนการปฏิบัติสมาธิและระยะเวลาในการฝึก 
จะมีผลโดยตรงต่อคลื่นสมองแกมมา คลื่นสมองแกมมาเกี่ยวข้องกับการท างานของสมองที่เชื่อมโยง
ความทรงจ า ระดับการเรียนรู้ ระดับสมาธิและการมองโลกในแง่ดี คือ ยิ่งท าสมาธิมากและท าได้ดี 
ระดับคลื่นสมองแกมมาก็จะยิ่งสูง 

ขณะที่ผลการตรวจคลื่นสมองด้วยเครื่องสนามแม่เหล็ก (MRI) ก็พบว่า การฝึกนั่ง
สมาธิแม้เพียง ๒–๓ เดือน จะสามารถเห็นการเปลี่ยนแปลงทางสติปัญญาและการเปลี่ยนแปลงทาง
สมองได้ ในขณะที่ผู้ฝึกเองยอมรับว่าสามารถนอนหลับได้ง่ายขึ้น และหลับได้สนิทมากกว่าเดิม รวมถึง
มีปัญหาเรื่องความวิตกกังวล อาการเครียด อาการซึมเศร้าลดลงเช่นกัน หลังจากเริ่มฝึกสมาธิ  ในทาง
วิทยาศาสตร์ มีการแบ่งคลื่นสมองออกเป็น ๔ ประเภทดังนี้ 

๑. คลื่นเบต้า (beta wave) เป็นคลื่นในภาวะปกติของคนเรา เกิดจากการรับรู้ข้อมูลผ่าน
ประสาทสัมผัส ยิ่งมีข้อมูลที่ต้องสนใจเข้ามามาก คลื่นยิ่งมีความสับสน คลื่นยิ่งสูง คล้ายกราฟรูปฟันปลา 

๒. คลื่นอัลฟา (alpha wave) เกิดขึ้นในขณะที่เจ้าของอยู่ในสภาวะสงบ ไม่วุ่นวาย คลื่น
จะมีรอบน้อยกว่าคลื่นเบต้า เป็นคลื่นที่มีความถ่ีน้อยกว่า แต่ขนาดของคลื่นจะใหญ่กว่าคลื่นเบต้า 

๓. คลื่นธีต้า (theta wave) จะมีความถี่น้อยลงไปอีก แต่มีขนาดคลื่นสูงใหญ่กว่าแบบอัลฟา 
แต่ไม่ค่อยพบคลื่นแบบนี้ในคนปกติ นาน ๆ จึงจะเห็นสักครั้ง โดยอาจเกิดขึ้นในขณะครึ่งหลับครึ่งตื่น 

๔. คลื่นเดลต้า (delta wave) เป็นคลื่นที่มีความถี่น้อยที่สุด แต่ขนาดคลื่นจะใหญ่ที่สุด 
เกิดขึ้นในขณะหลับลึก ส่วนในบางต าราจะจัดให้มีคลื่นแบบที่ ๕ เรียกว่า คลื่นคอสมิก โดยในหนังสือ
ของ “พระธรรมวิสุทธิกวี” หรือ “พระสาสนโสภณ (พิจิตร ฐิตวณฺโณ)” ได้เปรียบเทียบคลื่นของสมอง
กับระดับของการฝึกสมาธิไว้ดังนี้ 

๔.๑ คลื่นเบต้า คือ คลื่นสมองของคนที่ไม่ได้ฝึกสมาธิ ซึ่งก็คือปุถุชนธรรมดา 

๔.๒ คลื่นอัลฟา คือ คลื่นสมองของคนที่เริ่มฝึกสมาธิแบบ “ขณิกสมาธิ” คือ สมาธิที่เป็น 
ไปชั่วคราว 

๔.๓ คลื่นเธต้า คือ คลื่นสมองของคนที่จิตสงบมากจนเกือบถึงขั้นจะเป็น “อุปจารสมาธิ” 

๔.๔ คลื่นเดลต้า คือ คลื่นสมองของคนที่มีจิตสงบมากขึ้น 

๔.๕ คลื่นคอสมิก คือ คลื่นสมองของคนที่มีจิตใจสงบมากเทียบได้กับระดับ “อัปปนา
สมาธิ”๑ 

 
 
                                                        

๑เมธี วงศ์ศิริสุวรรณ, “สมองกับอัศจรรย์แห่งสมาธิ”, นิตยสำร Health Today,  ปีท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๑๒๗ 
(ตุลาคม ๒๕๕๔): ๕๖-๕๗. 



๓ 

 

จะได้เห็นว่าการฝึกสมาธิจะท าให้คลื่นสมองมีระเบียบ ยิ่งท าให้คลื่นสมองเป็นระเบียบได้
มากเท่าไร หรืออีกนัยหนึ่งท าให้คลื่นเบต้ามีน้อยที่สุด ก็จะยิ่งเป็นประโยชน์แก่ตัวเรามากขึ้นเท่านั้น 
เพราะท าให้ร่างกายและจิตใจมีการผ่อนคลายจากความเครียดในชีวิตประจ าวันได้มากที่สุด จึงไม่น่า
แปลกใจว่า ท าไมคนที่ฝึกสมาธิเป็นประจ าจะเป็นคนที่สามารถรับมือกับเหตุการณ์ร้าย  ๆ ได้ดีกว่า
คนทั่วไป 

แนวทางการฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิดสมาธิแนวทางหนึ่งซึ่งเป็นที่นิยมและสืบทอดกันมา
ในสังคมไทย คือ แนวทางแบบสติปัฏฐาน ๔ โดยเฉพาะสายปฏิบัติของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 
ญาณสิทฺธิ) ซึ่งเป็นพระอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ท่านได้น าแบบอย่างแนวคิดและวิธีการปฏิบัติ 
สติปัฏฐาน ๔ แบบพอง-ยุบของท่านมหาสี สะยาดอ (Mahasi Sayadaw) ซึ่งเป็นพระวิปัสสาจารย์
รูปส าคัญในประเทศพม่า มาเผยแผ่อบรมในประเทศไทย งานเผยแผ่เป็นไปอย่างกว้างขวาง รวดเร็ว  
จนท าให้นักปฏิบัติสมาธิทั้งไทยและเทศต่างรู้จักคณะ ๕ วัดมหาธาตุ ท่าพระจันทร์ กรุงเทพมหานคร 
เป็นอย่างดีว่าเป็นสายปฏิบัติที่ประยุกต์มาจากมหาสติปัฏฐานสูตร คือ การพิจารณาการเคลื่อนไหว
ของหน้าท้องขณะหายใจ วิธีการมีลักษณะเด่น คือ ค าภาวนา หนอ ต่อท้ายในทุกอิริยาบถ จนอาจเรียก
ได้ว่าเป็นสาย “ยุบหนอ-พองหนอ”  

ผู้ศึกษาเห็นว่าแนวการสอนสมาธิของพระธรรมธีรราชมหามุนีมีความส าคัญยิ่ง เพราะด าเนิน
ตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งเป็นแนวทางเอกที่จะน าไปสู่ความพ้นทุกข์ สอดคล้องกับพระบาลีว่า
“เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวาน  สมติกฺกมาย ทุกขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาย 
ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส สจฺฉิกิริยาย ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐานา”๒ แปลว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
หนทางนี้เป็นทางเดียวเป็นที่ไปอันเอก เพ่ือน าเหล่าเวไนยสัตว์ทั้งหลาย ให้เข้าถึงความบริสุทธิ์ เพ่ือก้าว
ล่วงพ้นซึ่งความโศก ความร่ าไรร่ าพัน เพ่ือข้ามพ้นโสกะ ปริเทวะ ดับทุกข์โทมนัส บรรลุเญยยธรรม  
เพ่ือท าพระนิพพานให้แจ้ง หนทางนี้คือสติปัฏฐาน ๔”  

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของพระพุทธศาสนาเพื่อพัฒนา
คุณภาพจิตโดยเฉพาะการปฏิบัติตามแนวทางของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ที่เป็น
การประยุกต์มาจากหลักดั้งเดิม คือ สติปัฏฐาน ๔ ในพระไตรปิฎก 

๑.๒ วัตถุประสงค์ 
๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรม 
ธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) 

 

 

 
                                                        

๒ที.ม.(บาลี) ๑๐/๒๗๓/๓๒๒, ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๔ 

 

๑.๓ ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ 
๑.๓.๑ แนวคิดการพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนามีลักษณะอย่างไรบ้าง 

๑.๓.๒ การพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราช
มหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) มีลักษณะอย่างไรบ้าง 

๑.๔ ขอบเขตกำรวิจัย 
งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่เน้นการศึกษาเอกสาร 

(Documentary Research) ที่เกี่ยวกับการพัฒนาจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนาโดยเฉพาะการปฏิบัติ
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ทั้งจากพระไตรปิฎกและอรรถกถา ตลอดจนผลงานทางวิชาการที่น่าเชื่อถืออ่ืน ๆ 
ที่ผู้รู้ได้เขียนไว้ และยังได้ศึกษาผลงานและแนวทางการสอนการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 
ในสังคมไทยของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) นอกจากนี้ผู้วิจัยยังได้หาข้อมูลเพิ่มเติม 
ให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น โดยการลงพ้ืนทีว่ัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร หมู่ ๒ ต าบลบ้านหลวง อ าเภอจอมทอง 
จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งเป็นวัดที่สืบทอดและเผยแพร่แนวปฏิบัติของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 
ญาณสิทฺธิ) ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ (In-depth Interview) ผู้ให้ข้อมูล ๒ กลุ่ม คือ  

กลุ่มท่ี ๑ ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี ๓ รูป 

กลุ่มที่ ๒ ผู้ปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ในช่วงเดือน
สิงหาคม – เดือนตุลาคม ๒๕๖๐ จ านวน ๑๐ คน 

๑.๕ นิยำมศัพท์ 
พระวิปัสสนำจำรย์ หมายถึง อาจารย์ที่คอยสอบอารมณ์และสอนแนวการปฏิบัติตาม

หลักสติปัฏฐาน ๔ ตามแบบพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) 

สติปัฏฐำน ๔ ตามหลักพระไตรปิฎก หมายถึง ที่ตั้งขอสติ การตั้งสติก าหนดพิจารณากาย 
เวทนา จิต และธรรม (สิ่งทั้งหลายทั้งปวง) ตามความเป็นจริงตามกฎแห่งไตรลักษณ์ และในงานวิจัยนี้
เน้นการปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ แบบยุบหนอ-พองหนอตามแบบพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 
ญาณสิทธฺิ) 

กำรพัฒนำคุณภำพจิต หมายถึง การพัฒนาปัญญาญาณตามหลักการปฏิบัติสมาธิตาม
แนวทางสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือพัฒนาจิตใจทั้งในการท างานและชีวิตประจ าวันและทั้งเพ่ือพัฒนายกระดับ
จิตใจให้สูงขึ้นไปเพื่อบรรลุธรรมตามล าดับจนถึงข้ันนิพพาน 

๑.๖ ทบทวนเอกสำรและงำนวิจัย 
พระครูปลัดสุนทร สุนฺทโร (แซ่เตียว) ได้กล่าวถึงการศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนา

ภาวนาแบบพอง-ยุบ ตามแนวการปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
ซึ่งการฝึกสตทิี่เข้าไปตั้งมั่นอยู่ในอารมณข์องสติปฏฐาน ๔ อารมณ ์คือ กายานุปสสนา เวทนานุปสสนา 
จิตตานุปสสนา และธัมมานุปสสนา สติปฏฐาน อารมณ์ทั้ง ๔ นี้สามารถสงเคราะห์ในรูปและนาม คือ 
กายานุปสสนา จัดเป็นรูปเวทนานุปสสนา จิตตานุปสสนาจัดเป็นนาม ธัมมานุปสสนาจัดเป็นทั้งรูปและ



๕ 

 

นาม โดยอาศัยองค์ธรรมที่ส าคัญ คือ อาตาปี ไดแก ความเพียร สติมา มีสติระลึกรู้สัมปชาโน ประกอบด้วย
สัมปชัญญะ        

การปฏิบัติวิปสสนาภาวนาแบบพอง – ยุบ เป็นวิธีการปฏิบัติที่คิดค้นแนวทางการเจริญ
โดยพระโสภณมหาเถระ หรือ (มหาสีสยาดอ) โดยท่านค้นพบวิธีเจริญวิปสสนาแบบพอง-ยุบ ตามหลักฐาน
ที่ปรากฏในมหาสติปฏฐานสูตร กายานุปสสนา หมวดธาตุมนสิการปพพะ ว่าด้วย วาโย ธาตุปัพพะ คือ    
การพิจารณาธาตุลมเป็นลมในท้องที่ดันลมให้พองออกและยุบลง โดยความเป็นรูปและนาม พิจารณา
รูปนามโดยความเป็นพระไตรลักษณ์๓ 

พระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ) ได้กล่าวถึงในหนังสือหลักปฏิบัติการสมถะ
และวิปัสสนากรรมฐาน โดยกล่าวถึงการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน โดยใช้วิธีอานาปานสติ เป็นการตั้งสติ
ก าหนดที่ลมหายใจเข้าออก โดยมีข้อจ าแนกเป็น ๘ นัยด้วยกัน ได้แก่ ๑. คณนานัย คือ การนับลม 
๒. อนุพันธนามัย คือ ติดตามลม ๓. ผุสนานัย คือ ที่ลมกระทบ ๔. ฐปนานัย คือ ตั้งจิตมั่น หมายเอา 
อัปปนา ๕. สัลลักขณานัย คือ ก าหนดขันธ์ ๕ ได้ชัดทันตามปัจจุบันเห็นเป็นรูปนาม ๖. วิวัฏฏนานัย 
คือ วิธีปฏิบัติให้โพธิปักขิยกรรม ๓๗ ประการ เข้ารวมกัน ได้แก่ มรรค ๔ ๗. ปาริสุทธินัย วิธีปฏิบัติต่อ
จากมรรค ได้แก่ ผล ๔ ๘. เตสัง ปฏิปัสสนามัย คือ วิธีปฏิบัติหลังจากเกิดผลแล้ว ได้แก่ ปัจจเวกขณ
ญาณ ๑๙ แต่ในการปฏิบัติกรรมฐานจริงนั้นจะใช้ตั้งแต่ข้อ ๓ ถึง ๘ เพราะคณนานัย และอนุพันธนามัย 
เป็นปฏิบัติของสมถะกรรมฐาน แต่ในส่วนที่เหลือนั้นเป็นการปฏิบัติของวิปัสสานะกรรมฐาน๔ 

พระโสภณมหำเถระ (มหำสีสยำดอ) ได้กล่าวถึงในหนังสือวิปัสสนานัย เกี่ยวกับแนวทาง
การเจริญวิปัสสนา ว่าเป็นการรับรู้สภาวธรรมในปัจจุบัน โดยอาศัยค าบริกรรมเป็นเครื่องช่วยในการรู้ตัว
ในขณะปัจจุบัน โดยที่ค าบริกรรมนั้นส าคัญต่อการเจริญวิปัสสนา โดยจัดเป็นวิชชามานบัญญัติ คือ 
บัญญัติแสดงเนื้อความที่ปรากฏ โดยปรมัตถ์ เรียกว่า ตัชชาบัญญัติ หมายถึง บัญญัติที่เหมาะสมกับ
สภาธรรมนั้น ๆ ได้อย่างชัดเจน๕ 

พระโสภณมหำเถระ (มหำสีสยำดอ) ได้กล่าวถึงหลักการปฏิบัติวิปัสสนา โดยกล่าวถึง 
โยคีบุคคลได้ท าการเจริญสติอย่างสอดคล้องกับพระธรรมเทศนาในมหาสติปัฎฐานสูตร แล้วสามารถ  
ที่จะเข้าถึงมรรค ๔ และผล ๔ เข้าถึงความบริสุทธิ์ปราศจากกิเลสและมลทินทั้งหลาย ประกอบด้วย 
ราคะ โทสะ และโมหะ ซึ่งในที่สุดนั้นสามารถข้ามพ้น โสกะ ปริเทวะ หมายถึง ภายหลังที่พระอรหันต์ 
ได้ปรินิพพานแล้ว ความทุกข์กายก็ไม่เกิดอีกต่อไป หลักจากบรรลุอรหันต์แล้ว ความทุกข์ทั้งปวงย่อม
ไม่บังเกิด บุคคลผู้เจริญสติปัฏฐานนั้น ย่อมได้รู้และเห็นซึ่ง มรรคญาณ ๔ ที่เรียกว่า ญายกรรมแล้ว
ย่อมรู้แจ่มแจ้งถึงสภาวธรรมคือพระนิพพาน อันที่เป็นดับแห่งกองทุกข์ท้ังปวง๖ 

                                                        
๓พระครูปลัดสุนทร สุนฺทโร (แซ่เตียว), “ศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ ตามแนว

การปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), บทคัดย่อ. 

๔พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนำกรรมฐำน, ๒๕๔๖. 
๕พระโสภณมหาเถระ (มหาสสียาดอ), ตรวจช ำระ วิปัสสนำนัย เล่ม ๑, ๒๕๔๘. 
๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนำชนุี หลักกำรปฏิบัติวิปัสสนำ (ฉบับสมบูรณ์), ๒๕๕๓. 



๖ 

 

พระพรหมโมลี (วิลำส ญำณวโร ป.ธ.๙) ได้กล่าวในหนังสือวิปัสสนาวงศ์ วิปัสสนายุค 
พระโสณุตพระอรหันต์ พระสุธรรมนคร รัฐสุวรรณภูมิปกครอง โดยพระราชาชื่อ สมเด็จพระเจ้าสิริมา
โสกราชาธิบดี โดยสมัยนั้น พระโสณุตและพระอุตตระได้น าพุทธศาสนาไปเผยแผ่ โดยเอาหลักการปฏิบัติ
แบบวิปัสสนากรรมฐาน โดยยกเอาอัปปมาทธรรม ขึ้นเป็นประธานตั้งสติมั่นให้เป็นมหาสติปัฏฐาน 
ด าเนินการพิจารณาในอนุปัสสนาทั้ง ๔ คือ ๑. กายานุปัสสนา ๒. เวทนานุปัสสนา ๓. จิตตานุปัสสนา 
๔. ธัมมานุปัสสนา๗ 

พระธรรมมังคลำจำรย์ (พระอำจำรย์ทอง สิริมงฺคโล) ได้กล่าวในหนังสือคู่มือปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ โดยกล่าวถึงการปฏิบัติบังเกิดผลอย่างถูกต้องตามล าดับผู้ปฏิบัติ
ต้องผูกจิตของตนไว้ในสติปัฏฐาน ๔ หมั่นส ารวมอินทรีย์ทั้ง ๖ และอิริยาบถ ๔ ไว้ให้มั่นคง พยายาม
กินน้อย นอนน้อย พูดน้อย แต่ปฏิบัติให้มากโดยยึดหลักปฏิบัติดังนี้ ๑. ต้องก าหนดให้ได้ปัจจุบันธรรม
๒. ต้องท าให้ต่อเนื่องกัน ๓. ต้องประกอบหลักในการปฏิบัติ ๓ อย่าง คือ อาตาปี ความเพียรตั้งใจ
ท าจริง สมฺปชาโน มีความรู้สึกตัวทั่วพร้อมอยู่ทุกขณะ และสติมา มีสติติดตามก าหนดให้ได้ในปัจจุบัน
ธรรม ๔. ปรับอินทรีย์พละให้เสมอกัน โดยปรับศรัทธาให้เสมอกับปัญญา ถ้าศรัทธายิ่งปัญญาหย่อน 
ความโลภจะเข้าครอบง า ถ้าปัญญายิ่งศรัทธาหย่อน ความลังเลสงสัยจะเข้าครอบง า ต้องปรับให้วิริยะ
ให้เสมอกับสมาธิ ถ้าวิริยะยิ่งสมาธิหย่อน ความฟุ้งซ่านจะเข้าครอบง า ถ้าสมาธิยิ่งปัญญาหย่อน ความง่วง
จะเข้าครอบง า ดังนั้น ถ้าอย่างหนึ่งอย่างใดมันน้อยเกินไปก็ต้องเพ่ิมเข้าไปให้เสมอกัน โดยมีสติควบคุม
อยู่ตลอดเวลา๘ 

ความรู้พื้นฐานของท าวิปัสสนาเบื้องต้น พระธรรมมังคลาจารย์ (พระอาจารย์ทอง สิริมงฺคโล) 
ได้อ้างอิงตามพระบาลีในพระไตรปิฎก ทีฆนิกายมหาวรรค เล่มที่ ๑o หน้า ๓๒๕ ดังนี้ “เอกายโน อย  
ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิยา โสกปริเทวน  สมติกฺกฺมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาย ยายสฺส อธิคมาย 
นิพฺพาน สฺส สจฺฉิกรณตฺฉาย ยทิทฺ จตฺตาโร สติปฎฐานาติ” แปลความหมายได้ว่า “ดูกรภิกษุผู้เห็นภัย
ในวัฎสงสารทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางอันเอก เป็นทางบริสุทธิ์หมดจดของสัตว์ทั้งหลาย เป็นหนทางที่
ก้าวล่วงซึ่งความเศร้าโศก เสียใจ พิไรร าพัน เป็นหนทางที่ก าจัดเสียซึ่งทุกข์กาย ทุกข์ใจ เป็นทางที่เข้าถึง
ไปถึงความจริงของชีวิต คือ อริยมรรค เป็นหนทางที่รู้แจ้งแทงตลอด คือ มรรค ผล นิพพาน อย่างนี้คือ 
สติปัฏฐานทั้ง ๔” โดยสติปัญฐาน ๔ ประกอบด้วย ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ พิจารณากายเป็น
อารมณ์ ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ พิจารณาเวทนาเป็นอารมณ์ ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน 
คือ พิจารณาจิตเป็นอารมณ์ ๔. ธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐาน คือ พิจารณาธรรมเป็นอารมณ์๙ 

 

                                                        
๗พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร ป.ธ.๙), วิปัสสนำวงศ,์ ๒๕๔๓.  
๘พระราชพรหมาจารย์ (ทอง สิริมงฺคโล), คู่มือกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนในแนวทำงสติปัฏฐำน ๔, 

๒๕๔๘.  
๙พระราชพรหมาจารย์ (ทอง สิริมงฺคโล), คู่มือกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนในแนวทำงสติปัฏฐำน ๔, 

๒๕๔๘.  



๗ 

 

พระสุพรหมยำนเถร (พรหมำ พรหมจักโก)๑๐ ได้กล่าวไว้ในหนังสือเราจะเข้าถึงธรรมได้
อย่างไร โดยกล่าวถึงล าดับแห่งการปฏิบัติธรรม ๕ ประการ คือ ๑. สติ สัมปชัญญะ คือ สติ ความระลึก
ได,้ สัมปชัญญะ ความรู้ ธรรมะ ทั้ง ๒ ประการนั้นเป็นพหูปการธรรม คือ ธรรมมีอุปการะมาก ควรน า 
ไปใช้ในที่ทุกสถาน ผู้ตั้งอยู่ในองค์ธรรมเรียกว่า “เป็นผู้ไม่ประมาท” ๒. หิริ โอตตัปปะ หิริ ความละอาย, 

โอตตัปปะ ความเกรงกลัว ธรรมะ ๒ ประการนี้เป็นโลกบาล คือ คุ้มครองโลก โลก หมายถึง หมู่สัตว์
ผู้ใดประพฤติปฏิบัติตามธรรม คือ มีหิริ และโอตตัปปะ พระธรรมก็ย่อมรักษาผู้นั้นมิให้ตกไปในที่ชั่ว 
ธรรมะ ๒ ประการนี้ ผู้รู้ได้กล่าวว่าเป็น “สุกกธรรม” คือ ธรรมอันขาวและมีเทวธรรมของเทวดา 
๓. อินทรีย์สังวรณ์ คือ การส ารวมอินทรีย์ ๖ คือ ระวังหู จมูก ลิ้น กาย และใจ ไม่ให้มีความยินดี
ยินร้ายครอบง าได้ ในเวลาเห็นรูปด้วยนัตน์ตา เป็นต้น อินทรีย์ คือ เป็นใหญ่ เช่น ตาเป็นใหญ่ในการดู 
หูเป็นใหญ่ในการฟัง หรือเรียกอีกอย่างว่า “ทวาร” คือ ประตูหรือช่องทางทั้ง ๖ ๔. ศีลสังวร การส ารวม
ศีล คือ รักษากาย วาจาเรียบร้อยดีไม่มีโทษ ศีล คือ ปกติ ภาพแห่งกาย วาจา เป็นเครื่องช าระบาป
อย่างหยาบที่เกิดทางกาย วาจาให้บริสุทธิ์ ศีล เป็นของหอมและเย็นยิ่งกว่าน้ าและของหอมใด ๆ ในโลก 
ศีลย่อมระงับความเดือดร้อนภายในใจ และเป็นมูลฐานอันส าคัญยิ่งของสมาธิภาวนาผู้มีศีลบริสุทธิ์  
แล้วย่อมไม่คลาดแคล้วจากโภคะและสวรรค์ นิพพาน ผู้ปฎิบัติธรรมพึงส ารวจความตั้งใจส ารวมรักษา
ช าระศีลของตนให้บริสุทธิ์ อย่าให้ศีลและเศร้าหมองเป็นการดี ๕. สมาธิภาวนา การเจริญสมาธิให้เกิดขึ้น
ในสันดาน สมาธิความตั้งใจมั่นเป็นองค์ธรรมที่มีคุณค่าสูง และส าคัญเป็นที่รวมก าลังของจิตและธรรมะ 
เช่น อัฏรังคิกมรรคมีองค์ ๘ ถ้าสัมมาสมาธิเกิดขึ้นจึงจะได้ชื่อว่า “มัคคสมังคี” คือ ความพร้อมมูลแห่ง
อัฏฐังคิกธรรม 

พระไตรปิฎกฉบับประชาชน ภาค ๔ หน้า ๕๔๕ กล่าวถึง ธรรม ๕ อย่างที่เจริญ ท าให้มาก
แล้ว เป็นไปเพื่อพระนิพพานทั้งปวง คือ เห็นว่ากายว่าไม่งามในกาย, ก าหนดหมายว่าเกลียดในอาหาร, 

ว่าไม่น่ายินดีในโลกทั้งปวง, ว่าไม่เที่ยงในสังขารทั้งปวง, ก าหนดหมายในความตาย แล้วทรงแสดงธรรม ๕ 
อย่างนั้น ว่าเป็นไปเพ่ือสิ้นอาสวะ (กิเลสที่ต้องสันดาร)๑๑

 

พระพุทธโฆษำจำรย์๑๒ ได้กล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค โดยกล่าวว่าอนึ่งปัญหากรรมใด
ที่เรากล่าวไว้ว่า “อะไร เป็นอานิสงค์ของปัญญา ภาวนา (การท าวิปัสสนามรรคปัญญาให้เกิด) (บัดนี้)  
เราจะกล่าวแก้ในปัญหากรรม (ต่อไป) ความจริง ขึ้นชื่อว่า ปัญญาภาวนา (คือ การท าวิปัสสนามรรค
ปัญญาให้เกิด) นี้มีอานิสงค์หลายร้อยอย่าง การที่จะประกาศอานิสงค์ของปัญญาภาวนานั้น โดยพิสดาร
แม้ใช้เวลายาวนานก็ท ามิได้ง่าย แต่พึงทราบอานิสงค์ของปัญญาภาวนานั้นโดยสังเขปไว้ดังนี้ คือ 
๑. นานากิเลสวิทฺธ สน  ท าลายกิเลสต่าง ๆ ๒. อริยผลรสานุภวน  เสวยรสของพระอริยผล ๓. นิโรธสมา
ปตฺติสมาปชฺชนสมตฺถตา สามารถเข้านิโรธสมาบัติได้ ๔. อาหุเนยฺยภาวาทิสิทฺธิ ส าเร็จความเป็นอาหุไนย
บุคคล เป็นต้น” 

                                                        
๑๐พระสุพรหมยานเถร (พรหมา พรหฺมจกฺโก), เรำจะเข้ำถึงธรรมได้อย่ำงไร, (ล าพูน: ม.ป.ท., ๒๕๔๕) 
๑๑พระไตรปิฎกภำษำไทย ฉบับส ำหรับประชำชน, ๒๕๕๐.  
๑๒พระพุทธโฆษสาจารย์. คัมภีร์วิสุทธิมรรค, ข้อ ๘๕๔ หน้ำ ๑๑๘๓, ๒๕๔๘. 



๘ 

 

พระครูสุธีคัมภีรญำณ วิ., ผศ. ดร. และคณะ๑๓ ได้ด าเนินการวิจัยเรื่อง การประยุกต์ใช้
มหาสติปัฏฐานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ในเขตพ้ืนที่ต าบลหนองกุงธนสาร อ าเภอภูเวียง 
จังหวัดขอนแก่น ผลการวิจัย พบว่า หลักมหาสติปัฏฐานทางพระพุทธศาสนา เป็นหนทางเอกเพื่อ
ความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม 
เพ่ือท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน มี ๔ ประการ คือ พิจารณาเห็นกายในกายอยู่ พิจารณาเห็นเวทนา
ในเวทนาทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ และพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติก าจัดอภิชฌา โทมนัสได้ และกระบวนการฝึกสติของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เป็น
การฝึกสติก าหนดรู้ความเคลื่อนไหวของกายและจิตในอิริยาบถต่าง ๆ ในขณะที่ก าลังท า พูด คิด ก็ให้
รู้สึกตัว เมื่อมีความโลภ โกรธ หลง พอใจไม่พอใจ สุข ทุกข์ เกิดขึ้นในใจก็ให้รู้สึกว่าก าลังเกิดขึ้น รู้ว่า
ทุกอย่างเป็นสิ่งสมมติ ไม่เที่ยง ตั้งอยู่ ดับไปไม่ควรยึดมั่นถือมั่น แล้วปล่อยวาง จะท าให้แจ่มแจ้ง
เกิดปัญญา จิตใจผ่องใส สะอาด สว่าง สงบ และมีความสุข 

แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุได้กล่าวถึงผู้สูงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ที่เสื่อมลงตลอดเวลา มีกระดูกเสื่อม มีสมองเสื่อม มีเซลในร่างกายเสื่อม มีผิวหนังเหี่ยวย่น มีผมสีขาว 
มีดวงตาพร่ามัว ฟันร่วง หูฟังเสียงไม่ค่อยได้ยิน ร่างกายเคลื่อนไหวได้ช้า มีโรคเรื้อรังเบียดเบียน มีบทบาท
ทางสังคมลดลง ท างานไม่ได้ มีรายได้ไม่เพียงพอ และพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รัก ส่งผลให้เกิดปัญหา
ทางด้านจิตใจ ท าให้เป็นโรคเครียด วิตกกังวล และซึมเศร้า ไม่มีความสุขในชีวิต ที่ผ่านมาทางภาครัฐ
ได้แก้ไขปัญหาโดยทางการแพทย์ แนะน าให้กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่ และให้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
แต่ก็ยังไม่สามารถแก้ปัญหาความทุกข์ของผู้สูงอายุเหล่านี้ได้ ท าให้ผู้สูงอายุมีความทุกข์กาย ทุกข์ใจ 
อยู่เสมอ  

การประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุชาวบ้านหนองกุงธนสาร อ าเภอภูเวียง จังหวัดขอนแก่น การวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุ
บ้านหนองกุงธนสาร ที่ได้มาฝึกสติแบบเคลื่อนไหวสามารถแก้ปัญหาความทุกข์ที่เกิดจากร่างกายเสื่อม
เพราะชราและร่างกายมีโรคเรื้องรังเบียดเบียนได้ โดยการประยุกต์ใช้หลักมหาสติปัฏฐาน คือ การฝึก
สติแบบเคลื่อนไหว ได้แก่ การฝึกสติทางกาย (กายภาวนา) มีเดินจงกรมตามธรรมชาติและการนั่งฝึก
สติแบบเคลื่อนไหว ท าให้เป็นการออกก าลังกายของผู้สูงอายุมีร่างกายแข็งแรงและได้เห็นสัจธรรมของ
กายที่ไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตา การฝึกสติด้วยการรักษาศีล (สีลภาวนา) มีการส ารวมกาย วาจา ท าให้
มีสติในการบริโภคอาหารได้ไหว้พระสวดมนต์เช้าเย็น ได้สนทนาธรรม ได้พบปะกับผู้สูงอายุวัยเดียวกัน 
ได้รับค าแนะน าในการด ารงชีวิตที่ดี ส่งผลให้จิตใจผ่อนคลาย เบิกบานและไม่ประมาทในชีวิต การฝึก
สติด้วยการฝึกจิต (จิตภาวนา) แบบเคลื่อนไหว ท าให้จิตรู้กาย เวทนา จิต ธรรม รู้สมมติ รู้อารมณ์ รู้
ความรู้สึกนึกคิด ท าให้ละความโลภ โกรธ หลงได้ ความทุกข์จะค่อย ๆ จางหายไป และการฝึกสติ
ขั้นปัญญา (ปัญญาภาวนา) เป็นการน าวิธีการฝึกสติมาใช้ในชีวิตประจ าวัน สามารถก าหนดรู้อารมณ์
ที่มากระทบ แยกแยะความดี ความชั่ว ความสุข ความทุกข์ ของกายและใจ รู้เท่า รู้ทัน รู้จักกัน รู้จักแก ้

                                                        
๑๓พระครูสุธีคัมภีรญาณ วิ., ผศ. ดร. และคณะ, “การประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต

ผู้สูงอาย”ุ, ธรรมนิทรรศน์, ปีท่ี ๑๖ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – ตุลาคม ๒๕๕๙): ๗๕-๗๖.  



๙ 

 

ได้ตลอดเวลา ท าให้ไม่เผลอตัว ไม่ประมาทในชีวิต จิตใจโล่ง โปร่ง เบา สบาย สามารถก าจัดความเครียด 
ความวิตกกังวล และความซึมเศร้า อันเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวงได้ ซึ่งเป็นไปเพ่ือการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุทั้งทางกาย สังคม จิต และปัญญาท่ียั่งยืนตลอดไป 

พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษมวิริยะเลิศ)๑๔ ได้ศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาการรับรู้เรื่องสติปัฏฐาน ๔ 
ของอุบาสก-อุบาสิกา วัดพิชยญาติการาม กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า ระดับความเข้าใจ
เกีย่วกับหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ของอุบาสก อุบาสิกา ในหมวดกายานุปัสสนา หมวดเวทนานุปัสสนา 
หมวดจิตตานุปัสสนา และหมวดธัมมานุปัสสนา โดยภาพรวมของความเข้าใจในหลักปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ 
อยู่ในระดับด ี( ̅ =๓.๕๗, S.D.=๐.๘๙) เมือ่พิจารณาหมวดเวทนานุปัสสนา ( ̅ =๓.๗๖, S.D.=๐.๘๑) 
และหมวดกายานุปัสสนา ( ̅ =๓.๖๗, S.D.=๑.๐๙) พบว่า อยู่ในระดับดี ส่วนหมวดจิตตานุปัสสน 
( ̅ =๓.๔๙, S.D.=๐.๖๔) และหมวดธัมมานุปัสสนา ( ̅ =๓.๓๕, S.D.=๐.๖๔) พบว่า อยู่ในระดับปานกลาง 

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร เพศ, ปกติรักษาศีล, อายุ, การศึกษาขั้นสูงสุด, 
อาชีพ, และจ านวนครั้งที่เคยปฏิบัติกับการรับรู้ในหลักปฏิบัติสติปัฏ ฐาน ๔ ในหมวดกายานุปัสสนา 
หมวดเวทนานุปัสสนา หมวดจิตตานุปัสสนา และหมวดธัมมานุปัสสนา พบว่า เพศ, ปกติรักษาศีล, อาชีพ
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ กับหมวดเวทนานุปัสสนา และตัวแปรอายุ 
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ กับหมวดจิตตานุปัสสนา ส่วนหมวดกายานุปัสสนา 
และหมวดธัมมานุปัสสนา พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

สุมนำ เลียบทวี๑๕ ได้ศึกษาเรื่องการเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อ
การพัฒนาทางด้านพฤติกรรมและอารมณ์ของมนุษย์ : กรณีศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาเบื้องต้น ยุวพุทธิก
สมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ ผลการศึกษาพบว่า กระบวนการเจริญวิปัสสนาตาม
แนวสติปัฏฐาน ๔ ในหลักสูตรวิปัสสนาเบื้องต้น ใช้วิธีการก าหนดรู้ในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง และอิริยาบถ
ย่อย เป็นการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดปัญญาในการมมองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริงของโลก ซึ่ งจะเป็น
ประโยชน์ในการด าเนินชีวิตของผู้ปฏิบัติต่อไป ผลทางด้านพฤติกรรม พบว่า หลังจากการฝึกอบรม
ผู้ปฏิบัติมีพฤติกรรมที่ประกอบด้วยสติมากขึ้น ผลทางด้านอารมณ์ พบว่า ผู้ปฏิบัติมีความมั่นคงทาง
อารมณ์มากขึ้น ผลจากการวิจัยเชิงปริมาณสรุปได้ว่า ๑) ค่าเฉลี่ยของความเปลี่ยนแปลงทางด้าน
พฤติกรรมของผู้ปฏิบัติธรรมหลักเข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ๒) ค่าเฉลี่ยของความเปลี่ยนแปลงทางด้านความฉลาดทางอารมณ์ของ
ผู้ปฏิบัติธรรมก่อนและหลังเข้าร่วมฝึกปฏิบัติธรรมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

                                                        
๑๔พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษม วิริยะเลิศ), ศึกษาการรับรู้สติปัฎฐาน ๔ ของอุบาสก-อุบาสิกา วัดพิชยญาติ

การาม กรุงเทพมหานคร, วิทยำนิพนธ์หลักสูตรปริญญำพุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 

๑๕สุมนา เลียบทวี, การเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านพฤติกรรม
และอารมณ์ของมนุษย์ : กรณีศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาเบื้องต้น ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์, 
วิทยำนิพนธ์ศึกษำศำสตรมหำบัณฑติ สำขำวิชำพัฒนศึกษำ ภำควิชำพ้ืนฐำนกำรศึกษำ, (บัณฑิตวิทยาลยั: มหาวิทยาลยั 
ศิลปากร, ๒๕๕๔). 



๑๐ 

 

พระมหำทรัพย์ชู มหำวีโร (บุญพิฬำ)๑๖ ได้ศึกษาเรื่องการศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิต 
ประจ าวันตามแนวทางของติช นัท ฮันห์ ผลศึกษาพบว่า การเจริญสติในทางพระพุทธศาสนา คือ การฝึก
เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้แก่ การมีสติพิจารณาในกาย เวทนา จิต และสภาวธรรม โดยเฉพาะการเจริญ
อานาปานสติ อันเป็นหลักปฏิบัติที่ส่งผลให้ผู้ที่ฝึกปฏิบัติดีแล้วได้รับความสุขสงบทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ จนเกิดเป็นสัมมาสมาธิ และปัญญา สามารถก าจัดทุกข์และบรรลุมรรคผลนิพพานได้อย่างแท้จริง 

ในทัศนะของติช นัท ฮันห์ สติเป็นหัวใจแห่งค าสอนในทางพระพุทธศาสนา หลักในการเจริญ
สติตามแนวทางของท่าน เน้นการฝึกเจริญอานาปานสติควบคู่ไปกับการฝึกเจริญสติปัฏฐาน ๔ ตาม
กระบวนการของไตรสิกขา คือ ฝึกให้มีสติ ระลึกรู้อยู่กับปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื่องจนท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติ
เกิดสมาธิ (สมถะ) และเกิดปัญญา (วิปัสสนา) ท าให้มองเห็นสรรพสิ่งตามความเป็นจริง และน าไปสู่
การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

นอกจากนั้นยังพบว่า ติช นัท ฮันห์ มีองค์ความรู้ในพุทธธรรมอย่างลุ่มลึกทั้งทางฝ่ายเถรวาท
และมหายาน และเข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ท าให้ท่านมีแนวคิดและค าสอนที่
โดดเด่นเข้ากับยุคสมัย โดยเน้นที่การน าพระพุทธศาสนาเข้ามาประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิต ส่วนรูปแบบและ
วิธีการเจริญสติมีทั้งการฝึกปฏิบัติในอิริยาบถหลัก และการฝึกปฏิบัติกับกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 
โดยมีกุศโลบายที่หลากหลาย เพ่ือช่วยให้การฝึกปฏิบัติเป็นไปอย่างผ่อนคลาย เบิกบาน และท าให้
กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะได้ง่ายขึ้น ส่วนผลของการเจริญสติตามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์ พบว่า  
ท าให้พัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นทั้งทางด้านร่างกาย วาจา และจิตใจ ทั้งยังเป็นประโยชน์แก่สังคม               
อีกด้วย 

๑.๗ วิธีกำรด ำเนินงำนวิจัย 
การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ โดยได้แบ่งการวิจัยเป็นขั้นตอนดั้งนี้ 

๑. รวบรวมข้อมูล โดยศึกษาค้นคว้าจากพระไตรปิฎกและอรรถกถา ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย และฉบับมหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย 

๒. ศึกษาเอกสารที่พระธรรมธีรราชมหามุนี และลูกศิษย์ของท่านเขียนไว้ ตลอดจนถึง
อรรถกถา ฎีกา และปกรณ์วิเสสวิสุทธิมรรค รวมทั้งเอกสารรายงานการวิจัยวิทยานิพนธ์ ต าราและ
วารสารอื่น ๆ ที่เก่ียวข้อง แล้วน าข้อมูลมาเรียบเรียง บรรยายเชิงพรรณนา เสนอผลงานให้ผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบความถูกต้อง 

๓. การสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ส่งผลต่อการเจริญ
สติปัฏฐาน ๔ และพัฒนาปัญญาญาณของผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวของพระธรรมธีรราช
มหามุนี และผลของการปฏิบัติกับผู้ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่ ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี ๒ รูป/คน           

                                                        
๑๖พระมหาทรัทย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ

ติช นัท ฮันห์, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต (พระพุทธศำสนำ), (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓). 



๑๑ 

 

และผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานส านักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดศรีจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 
๔ คน 

๑.๘ กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๙ ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

๑.๙.๑ ได้ทราบแนวคิดการพัฒนาคุณภาพจิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

๑.๙.๒ ได้ทราบการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรม
ธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) 

สติปัฏฐำน ๔ ในพระไตรปิฎก 

หลักปฏิบัติสติปัฏฐำน ๔ ตำมแนวของพระธรรมธีรรำชมหำมุนี (โชดก ญำณสิทฺธิ) 

ผลของกำรพัฒนำคุณภำพจิต 
- คุณภำพจิตในชีวิตประจ ำวัน 
- กำรบรรลุธรรมตำมล ำดับขั้น 



 
บทท่ี ๒ 

 
การพัฒนาคุณภาพจิตตามแนวพุทธ 

 
ชีวิตประกอบด้วย ๒ ส่วนส ำคัญ คือ กำยกับจิต ชีวิตที่มีคุณภำพย่อมต้องกำรกำรพัฒนำ

ทั้งด้ำนร่ำงกำยและจิตใจไปพร้อม ๆ กัน อย่ำงไรก็ตำม ในกำรพัฒนำส่วนที่เป็นร่ำงกำยเป็นสิ่งที่สำมำรถ
ท ำได้ง่ำยกว่ำเพรำะเป็นส่วนที่สัมผัสได้จับต้องได้และมีหลักกำรดูแลหรือพัฒนำร่ำงกำยที่ผู้รู้ด้ำนสุขภำพ
ได้ให้ค ำแนะน ำไว้มำกมำย แต่กำรพัฒนำจิตให้มีคุณภำพนั้นเป็นเรื่องที่ท ำได้ยำกเพรำะจิตใจเป็นนำมธรรม 
ไม่สำมำรถจับต้องได้สัมผัสได้ พระพุทธศำสนำถือว่ำกำรพัฒนำจิตใจเป็นจุดส ำคัญยิ่ง เพรำะถือว่ำ 
“จิตเป็นนำย กำยเป็นบ่ำว” หำกจิตใจดีมีคุณภำพ กำรพัฒนำคุณภำพ ชีวิตโดยรวมก็พลอยดีงำมตำม
ไปด้วย ดังนั้น ในบทนี้เป็นกำรกล่ำวถึงกำรพัฒนำจิตใจตำมแนวพระพุทธศำสนำ ตำมล ำดับหัวข้อ
ดังต่อไปนี้ 

๒.๑ จิตเป็นประธาน (มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา) 
พระพุทธศำสนำจ ำกัดควำมค ำว่ำ จิต ไปในทำงธำตุรู้ หรือธำตุคิด ที่มีกระบวนกำรเปลี่ยนแปลง

ไปตำมองค์ประกอบหรือคุณภำพต่ำง ๆ ที่เรียกว่ำ เจตสิก กระบวนกำรนี้เกิดดับไปตำมแต่ที่จิตจะเหนี่ยว
สิ่งใดขึ้นมำจับไว้ จิตจึงเป็นควำมคิดที่เกิด ๆ ดับ ๆ ส่วนใหญ่ใช้คู่กับค ำว่ำ ใจ แต่ค ำว่ำใจเมื่อประสมกับ
ค ำอ่ืนมักจะบ่งถึงสภำพควำมรู้สึกอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งมำกกว่ำจะเป็นกระบวนกำรทำงควำมคิดที่เกิดดับ 
ตัวอย่ำงเช่น เสียใจ บ่งสภำพควำมเศร้ำโศก ดีใจบ่งสภำพควำมดียินดี ในที่นี้ค ำว่ำใจจึงบอกถึงสภำพ
ของสิ่งหนึ่ง ที่เป็นศูนย์กลำงของควำมรู้สึกมำกกว่ำจะเป็นกระบวนกำรของควำมคิด เหมือนอย่ำงค ำว่ำ 
จิต๑ ตำมหลักกำรทำงพระพุทธศำสนำ จิตเป็นจุดเริ่มต้น เป็นจุดรวม และเป็นจุดสูงสุด ชีวิตจะดีหรือ
ชั่วขึ้นอยู่กับคุณภำพจิตเป็นส ำคัญ ดังปรำกฏในพระธรรมบทว่ำ๒  

มโนปุพฺพงฺคมำ ธมฺมำ   ธรรมทั้งหลำย มีใจเป็นหัวหน้ำ 
มโนเสฏฐำ มโนมยำ  มีใจเป็นใหญ่ ส ำเร็จแล้วด้วยใจ 
มนสำ จ ปทุฏเฐน  ถ้ำบุคคลมีใจชั่วแล้ว 
ภำสติ วำ กโรติ วำ  พูดอยู่ก็ตำม ท ำอยู่ก็ตำม (ย่อมชั่ว) 
ตโต น  ทุกฺขมเนฺวติ  เพรำะควำมชั่วนั้น ทุกข์ย่อมตำมบุคคลนั้นไป 
จกฺก  ว วหโต ปท   ดุจล้อหมุนตำมรอยเท้ำแห่งโคท่ีน ำแอกไปอยู่ฉะนั้น 
มนสำ เจ ปสนฺเนน   ถ้ำบุคคลมีใจดีแล้ว 
ภำสติ วำ กโรติ วำ     พูดอยู่ก็ตำม ท ำอยู่ก็ตำม (ย่อมดี) 
 

                                                           
๑สุวรรณำ สถำอำนันท์ และแน่งน้อย บุญยเนตร, ค า : ร่องรอยความคิด ความเชื่อไทย, 

(กรุงเทพมหำนคร: โครงกำรเผยแพร่งำนวิจัยจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย, ๒๕๓๗), หน้ำ ๑๓๓. 
๒ขุ. ธ. ๒๕/๑. 



๑๓ 

ตโต น  สุขมเนฺวติ       เพรำะควำมดีนั้น สุขย่อมตำมบุคคลนั้นไป 
ฉำยำว อนุปำยินี    ดุจเงำติดตำมตนฉะนั้น 

จิตเป็นปรมัตถธรรมประเภทหนึ่ง มีสำมัญลักษณะของกำรเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป เป็น
สภำวะรู้อำรมณ์อย่ำงเดียว เช่น กำรนึกคิดถึงบ้ำนเรือน ต้นไม้ ก็รู้เฉพำะบ้ำนเรือนอย่ำงเดียวแล้วดับ
ไป จึงมำรู้ต้นไม้ใหม่ เป็นต้น  จิตนี้แม้จะเป็นนำมธรรม ไม่มีรูปร่ำงตัวตน เพียงแต่แสดงควำมรู้สึกอยู่
ภำยในเท่ำนั้นก็จริง  แต่มีอ ำนำจพิเศษ หรือเรียกว่ำ ควำมวิจิตร ซึ่งท ำให้เกิดควำมเป็นไป ๖ อย่ำง๓ 

๑. วิจิตรด้วยกำรกระท ำ หมำยควำมว่ำ วัตถุต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้น ประดิษฐ์กรรมอันวิจิตร
ตระกำรตำ มีภำพลวดลำยต่ำง ๆ ตลอดจนเครื่องยนต์กลไกทั้งหลำย ล้วนแต่เป็นศิลปวิทยำที่เกิดขึ้น
ด้วยจิตของนำยช่ำงทั้งสิ้น 

๒. วิจิตรด้วยตนเอง หมำยถึง จิตท ำจิตเอง ให้เป็นกุศลบ้ำง เพรำะปรำศจำกโลภ โกรธ 
หลง เป็นบำปอกุศลบ้ำง เพรำะประกอบด้วย โลภ โกรธ หลง หรือเป็นผลของบุญผลของบำป ที่
เรียกว่ำ วิบำกบ้ำง หรือเป็นจิตของพระอรหันต์ที่เรียกว่ำกิริยำจิตบ้ำง ยิ่งกว่ำนั้นยังแบ่งบุคคลให้ต่ำง
ด้วยเพศ ต่ำงด้วยสัญญำ และต่ำงด้วยคติอีกด้วย 

๓. สั่งสมกรรมและกิเลส หมำยควำมว่ำ กรรมหรือกำรกระท ำอันเกิดขึ้นด้วยเจตนำและ
กิเลสเครื่องเศร้ำหมอง เมื่อท ำแล้วสั่งสมไว้ที่จิตนี้เองหำได้สั่งสมไว้ที่อ่ืนไม่เรียกว่ำ ขันธสันดำน 

๔. รักษำไว้ซึ่งวิบำกที่กรรมและกิเลสสั่งสมไว้ หมำยควำมว่ำจิตนี้ย่อมรักษำผลของกำรกระท ำ 
และผลของกิเลส ซึ่งได้สั่งสมอ ำนำจไว้มิได้สูญหำยไปไหน เกิดขึ้นกับจิตที่เป็นวิบำก เพ่ือรับผลของกรรม
นั้น ๆ เมื่อมีโอกำส 

๕. สั่งสมสันดำนของตนเอง หมำยควำมว่ำ จิตดวงหนึ่งเกิดขึ้นแล้วดับลง เป็นปัจจัยให้จิต
อีกดวงหนึ่งเกิดขึ้นติดต่อกันไม่ขำดสำย เป็นสันตติสืบเนื่องกันไป ลงสู่ภวังค์แล้วเกิดข้ึนใหม่อีก 

๖. มีกำรวิจิตรด้วยอำรมณ์ต่ำง ๆ หมำยควำมว่ำ จิตนี้ย่อมรู้อำรมณ์ต่ำง ๆ จิตขณะที่รู้
อำรมณ์นี้ จะเรียกอีกชื่อหนึ่งว่ำ วิญญำณ เช่น จิตทำงตำรู้รูปำรมณ์ (เห็นสี) ก็จะเรียกว่ำ จักขุวิญญำณ 
หรือจิตทำงหู รู้สัททำรมณ์ (ได้ยินเสียง) จิตทำงจมูก รู้คันธำรมณ์ ๑๒ (รู้กลิ่น) จิตทำงลิ้น รู้รสำรมณ์ 
(รู้รส) จิตทำงกำย รู้โผฏฐัพพำรมณ์ (เครื่องกระทบ เย็น, ร้อน, อ่อน, แข็ง) จิตทำงมโนรู้ธรรมำรมณ์  
(รู้เรื่องรำวต่ำง ๆ มีปสำทรูป ๕ สุขุมรูป ๑๖ จิต เจตสิก นิพพำน บัญญัติ) 

ควำมวิจิตรของจิตนั้น เป็นธรรมชำติที่เหนืออ ำนำจกำรดลบันดำลจำกผู้ใดทั้งสิ้น เป็นสิ่งที่
บังคับให้เกิดก็ไม่ได้ บังคับให้ดับก็ไม่ได้ ไม่มีใครสำมำรถลิขิตควำมเป็นไปนั้น นอกจำกมีเหตุ -ปัจจัยมำ
ประชุมพร้อมกันชั่วขณะหนึ่ง ๆ  เหตุปัจจัยแต่ละส่วนมีควำมส ำคัญเสมอกัน หำกขำดอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง 
กำรรับรู้จะเกิดขึ้นไม่ได้ ยกตัวอย่ำงเช่น ในกำรเห็นครั้งหนึ่งต้องมีองค์ประกอบอย่ำงน้อย ๔ อย่ำง  
ดังต่อไปนี้คือ 

 
                                                           

๓พระครูสังวรสมำธิวัตร (ประเดิม กมโล), คู่มือการศึกษาพระอภิธรรมปิฏก เล่ม ๑ ภาคจิต, 
(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๒๑), หน้ำ ๑๒-๑๕.   



๑๔ 

๑. ต้องมีประสำทตำที่ดี 

๒. ต้องมีแสงสว่ำงพอเหมำะ ไม่สว่ำงหรือมืดเกินไป 

๓. ต้องมีคลื่นแสงสะท้อนจำกวัตถุ มำตกลงบนจุดโฟกัสในประสำทตำ 

๔. ต้องมีควำมตั้งใจดู 

ถ้ำองค์ประกอบไม่ครบทั้ง ๔ ข้อ กำรเห็นจะเกิดขึ้นไม่ได้ กำรมีตำอย่ำงเดียวไม่ท ำให้เกิด
กำรเห็นได้ ในทำงตรงข้ำมถ้ำมีองค์ประกอบครบทั้ง ๔ ข้อ แล้ว จะบังคับมิให้เกิดกำรเห็นครั้งนั้นก็ไม่ได้
เช่นกัน 

๒.๑.๑ การแบ่งประเภทจิต 

กำรแบ่งประเภทของจิต มี ๒ ประเภท คือกำรแบ่งประเภทของจิตโดยชำติ ซึ่งบอกถึง
ชนิดของจิตว่ำเป็นฝ่ำยดีหรือไม่ดี และกำรแบ่งประเภทโดยภูมิ ซึ่งบอกถึงระดับพัฒนำกำรทำงจิตไป
ในทำงต่ ำหรือสูง๔ 

  ๒.๑.๑.๑ จิตว่ำโดยชำติมี ๔ ชำติ คือ  

   ๑) อกุศลชำติ (อกุสลำธมฺมำ) ธรรมชำติ (จิต) ที่เกิดมำแล้วเป็นบำป มี
โทษให้ผลเป็นควำมทุกข์ ควำมเดือดร้อนใจ ได้แก่ อกุศลจิต ๑๒ ดวง 

   ๒) กุศลชำติ (กุสลำ ธมฺมำ) ธรรมชำติ (จิต) ที่เป็นบุญ ไม่มีโทษ ให้ผล
เป็นควำมสุข ควำมสบำยใจ ได้แก่ มหำกุศลจิต ๘ รูปำวกุศลจิต ๕ อรูปำวจรกุศลจิต ๔ มัคคกุศล ๔/๒๐ 

   ๓) วิบำกชำติ (อพยำกตำ ธมฺมำ) ธรรมชำติ (จิต) ที่ไม่กล่ำวว่ำเป็นกุศล
หรืออกุศลในตัวเอง เป็นแต่เพียงผลที่เกิดจำกกุศลหรืออกุศล ได้แก่ อกุศลวิบำกจิต ๗ อเหตุกกุศล
วิบำกจิต ๘ มหำวิบำกจิต ๘ รูปำวจรวิบำกจิต ๕ อรูปำวจรวิบำกจิต ๔ ผลจิต ๔/๑๒ 

   ๔) กิริยำชำติ (อพยำกตำธมฺมำ) ธรรมชำติ (จิต) ที่ไม่กล่ำวว่ำเป็นกุศล
หรืออกุศลในตัวเอง ทั้งไม่ใช่ผลของกุศลและอกุศลด้วย มี ๒๐ ดวง 

   กลุ่มกิริยำจิต เป็นแต่เพียงกิริยำอำกำรของจิตที่ เกิดขึ้นเพ่ือรับรู้
อำรมณ ์แต่ไม่ได้รับรู้ด้วยกิเลส มีอภิชฌำหรือโทมนัส เป็นต้น ยกเว้น ๒ ดวงแรกในกลุ่มแล้วกิริยำจิตที่
เหลือ ได้แก่ หสนจิต ๑ มหำกิริยำจิต ๘ รูปำวจรกิริยำจิต ๕ อรูปำวจรกิริยำจิต ๔ รวม ๑๘ ดวง เป็น
จิตที่เกิดข้ึนแก่พระอรหันต์เท่ำนั้น 

 

 

 

                                                           
๔พระมหำแสวง โชติปำโล, สังคหะบาลี ๙ ปริเฉท, (กรุงเทพมหำนคร: จุฬำลงกรณมหำวิทยำลัย, ม.ป.ป.), 

หน้ำ ๙-๑๓.  



๑๕ 

  ๒.๑.๑.๒ จิตว่ำโดยภูมิ มี ๔ ภูมิ คือ 

   ๑) กำมำวจรภูมิ เกิดขึ้นเพ่ือรับกำมคุณอำรมณ์ จัดอยู่ในระดับต่ ำรับ
อำรมณ์ได้มำกมำย เป็นภูมิของจิตที่ รับรู้กำมคุณ ๕ ได้แก่ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส จัดว่ำเป็นจิตที่ 
อยู่ในภูมิระดับต่ ำ รับอำรมณ์ได้มำกมำย กระจัดกระจำย มีทั้งฝ่ำยดี และฝ่ำยไม่ดี จิตในชั้นกำมำวจรนี้
มี ๕๔ ดวง    

   ๒) รูปำวจรภูมิ พัฒนำมำจำกกำมำวจรภูมิ เป็นสมำธิและฌำน เป็นภูมิ
ที่รองรับจิตที่อีกทีหนึ่ง เป็นจิตฝ่ำยดีฝ่ำยเดียว ส ำหรับบุคคลผู้เบื่อหน่ำย เห็นโทษแห่งกำมคุณอำรมณ์ 
จึงพัฒนำจิตที่เรียกว่ำ สมำธิและฌำนขึ้น โดยอำศัยภำพลักษณ์หรือสร้ำงรูปวัตถุบำงอย่ำงมำเป็นอำรมณ์
ให้จิต (แทนกำมคุณอำรมณ์) รับรู้แต่เพียงอำรมณ์เดียวที่สร้ำงขึ้น เกิดควำมแนบแน่นมีพลัง เป็นพลังจิต 
ทีส่งบนิ่งในระดับต่ำง ๆ ๕ ระดับ รวม ๑๕ ดวง 

   ๓) อรูปำวจรภูมิ เป็นภูมิของจิตที่พัฒนำสูงกว่ำชั้นรูปำวจร เป็นพลังจิต 
ฝ่ำยดีฝ่ำยเดียว เนื่องจำกเห็นโทษของรูปวัตถุว่ำหยำบกว่ำ มีควำมเข้ำใจว่ำควำมทุกข์ต่ำง ๆ มีขึ้นได้
เพรำะมีรูป จึงพอใจที่จะพัฒนำจิตที่ละเอียดขึ้น โดยกำรเพิกรูปวัตถุที่เคยได้มำแล้ว ใช้จิตเพ่งอำรมณ์
ที่เป็นนำมธรรมหรือเพ่งควำมว่ำงเปล่ำแทน เกิดควำมแนบแน่นที่ละเอียดขึ้นในระดับต่ำง ๆ ๔ ระดับ 
มีอ ำนำจจิตพิเศษเหนือบุคคลทั่วไป แสดงฤทธิ์ได้ มีหูทิพย์ ตำทิพย์ เป็นต้น อรูปำวจรจิตมี ๑๒ ดวง 

   ๔) โลกกุตตรภูมิ เป็นภูมิของจิตที่พัฒนำชั้นสูงสุด รับพระนิพพำนเป็น
อำรมณ ์พ้นจำกควำมพินำศทั้งปวง โลกุตตรจิตมี ๘ หรือ ๔๐ ดวง ได้แก่ มรรคจิต ๔ หรือ ๒๐ ผลจิต 
๔ หรือ ๒๐ ส ำหรับโลกุตตรจิตนั้น ควำมทุกข์ ควำมเศร้ำโศก ไม่อำจเกิดขึ้นมำได้อีก มีอ ำนำจจิต พลังจิต
พิเศษในกำรหยุดกำรเวียนว่ำยตำยเกิด (วัฏฏสงสำร) ของตนเองได้ในระดับต่ำง ๆ ตั้งแต่พระโสดำบัน
จนถึงพระอรหันต์ จิตถึงแม้จะพัฒนำจนเกิดอ ำนำจพิเศษใด ๆ ก็แล้วแต่ หำกยังไม่พัฒนำจนถึงโลกุตตรจิต
แล้ว ก็ยังต้องตำย-เกิดในภพภูมิทั้ง ๓๑ ภูมิอยู่นั่นเอง 

   ในจิตทั้ง ๔ ชำติ กลุ่มอกุศลชำติ จัดอยู่ในภูมิระดับต่ ำ คือ กำมำวจรภูมิ
เท่ำนั้น อกุศลเป็นต้นเหตุของวัฏฏะสงสำร จึงเป็นจิตที่ควรละ ไม่ควรเจริญอีกต่อไป กำรเจริญ
กรรมฐำนที่ถูกต้องเป็นกำรละอกุศลกลุ่มนี้โดยตรง ขณะที่ละอกุศลเหล่ำนี้ได้ ขณะนั้นเป็นกำรเจริญกุศล
ไปในตัว  

   กลุ่มกุศลชำติ มีทั้งกุศลชั้นต่ ำในกำมำวจร จนถึงกุศลชั้นสูง คือ โลกุตตร
กุศล ดังนั้น กลุ่มกุศลชำติจึงเป็นกลุ่มที่สำมำรถเจริญและพัฒนำจำกระดับต่ ำให้สูงขึ้นได้  

   กลุ่มของวิบำกชำติ เปรียบเป็นผลที่สุกงอมแล้ว จึงไม่ใช่สิ่งที่ควรละหรือ
ควรเจริญ  

   ส่วนกลุ่มกิริยำชำติ เป็นจิตที่เจริญสูงสุดของพระอรหันต์ ไม่มีโอกำส
ตกต่ ำแล้ว จึงไม่จ ำเป็นต้องเจริญอีก จะทรงสภำวอยู่จนพระอรหันต์ท่ำนนั้นปรินิพพำน ไม่เกิดในภพ
ภูมิใด ๆ อีก 

 



๑๖ 

๒.๑.๒ จิตที่มีเหตุ 

พลังทำงจิตโดยส่วนใหญ่แล้วเกิดจำก จิตที่มีเหตุ (มีจ ำนวน ๗๑ ดวง) เหตุในทำงพระพุทธศำสนำ 
หมำยถึง เหตุ ๖ ชนิด แบ่งเป็น กุศลเหตุ ๓ (อโลภะเหตุ อโทสะเหตุ อโมหะเหตุ) และอกุศลเหตุ ๓ 
(โลภะเหตุ โทสะเหตุ โมหะเหตุ) ทั้งนี้ขึ้นกับเจตสิก ๖ ชนิดที่ประกอบกับจิต ได้แก่ อโลภะเจตสิก 
อโทสะเจตสิก อโมหะเจตสิก (ปัญญำเจตสิก) โลภะเจตสิก โทสะเจตสิก และโมหะเจตสิก เหตุทั้ง ๖ 
เป็นเงื่อนไขส ำคัญพ้ืนฐำนที่อยู่เบื้องหลังควำมคิดและพฤติกรรมของมนุษย์และสัตว์ทั้งหลำย ท ำแล้วมี
พลังงำนที่สำมำรถส่งผลในอนำคตได้ 

อกุศลเหตุเป็นที่มำของชีวิตที่ต้องตกไปอยู่ในที่ที่มีแต่ควำมล ำบำก อดอยำก เร่ำร้อน จึงเป็น
สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ส่วนกุศลเหตุเป็นที่มำของชีวิตควำมเป็นอยู่ที่สุขสบำย ได้รับควำมสะดวกเป็นส่วนมำก
กุศลเหตุจึงเป็นสิ่งที่ควรเจริญเพรำะทุกชีวิตต้องกำรควำมสุข 

มีจิตอีกกลุ่มหนึ่งที่เกิดขึ้นโดยไม่อำศัยเหตุทั้ง ๖ ข้ำงต้น แต่อำศัยเหตุปัจจัยบำงอย่ำงที่
พร้อมมูล (อุปัติเหตุ) จึงเกิดขึ้นได้ จิตกลุ่มนั้นได้แก่ อเหตุกจิตมี ๑๘ ดวง ว่ำโดยชำติหรือกำรเกิดแล้ว 
อเหตุกจิตมี ๒ ชำติ คือ ในวิบำกชำติแบ่งเป็น อกุศลวิบำกมี ๗ ดวง อเหตุกกุศลวิบำก ๘ ดวง และ
กิริยำชำติ มี ๓ ดวง คือ อเหตุกกิริยำจิต ๓ 

ดังได้กล่ำวแล้วว่ำ วิบำกจิตเป็นเพียงผลมำจำกเหตุในอดีต อกุศลวิบำกมำจำกอกุศลเหตุ 
กุศลวิบำกมำจำกเหตุของกุศล  ในอดีตทุกชีวิตเคยกระท ำทั้งเหตุของอกุศลและกุศลมำแล้ว เรำไม่อำจ
เปลี่ยนกำรกระท ำในอดีตได้ ดังนั้น จึงต้องรับผล (วิบำก) ทั้งผลของอกุศล (อกุศลวิบำก) และผลของ
กุศล (กุศลวิบำก) อย่ำงหลีกเลี่ยงไม่ได้อยู่ตลอดเวลำ และโดยส่วนมำกของชีวิตประจ ำวันจะเป็นอกุศล
วิบำก มำกกว่ำกุศลวิบำก เช่น ในวันหนึ่ง ๆ เรำจะรู้สึกสบำยใจ ปลอดโปร่งใจน้อยมำก กำรรับกระทบ
ไม่ว่ำจะเป็นทำงตำ ทำงหู ฯลฯ  ส่วนใหญ่ท ำให้จิตใจเร่ำร้อน หดหู่ เศร้ำหมอง กับปัญหำต่ำง ๆ มำกมำย
มำกกว่ำ จนกระท่ังถึงเวลำนอนหลับ ไม่ต้องรับรู้ปัญหำดังกล่ำว ควำมเร่ำร้อนจึงลดระดับลงบ้ำง 

วิบำกจิตในกลุ่มอเหตุกจิต ๑๘ ที่ส ำคัญ คือ ทวิปัญจวิญญำณ ๑๐ ดวง แบ่งเป็น จักขุ
วิญญำณจิต ๒ โสตวิญญำณจิต ๒ ฆำนวิญญำณจิต ๒ ชิวหำวิญญำณจิต ๒ กำยวิญญำณจิต ๒  

เหตุที่มีอย่ำงละ ๒ เช่นจักขุวิญญำณจิต ก็เพรำะว่ำสิ่งที่เห็นนั้นอำจเป็นผลของกุศล เช่น 
โบสถ์ วิหำร สิ่งของสวยงำม บุคคลที่เรำรัก สิ่งเหล่ำนี้เมื่อเห็นแล้วเกิดควำมพอใจ จักขุวิญญำณที่ท ำ
หน้ำที่เห็นนั้นจัดเป็นวิบำกจิต ที่เป็นผลจำกกุศล แต่บำงครั้งสิ่งที่เห็นหรือได้ยินไม่ท ำให้เกิดควำมพอใจ
สบำยใจ มีควำมเศร้ำหมอง เร่ำร้อน จัดเป็นผลของอกุศล เช่น เห็นสุนัขตำยข้ำงถนน ไฟไหม้ น้ ำท่วม
ทรัพย์สินเสียหำย หรือได้ยินเสียงทะเลำะวิวำทเป็นต้น  เป็นกำรเห็นในสิ่งที่ไม่น่ำพอใจ จิตที่ท ำหน้ำที่
เห็นหรือได้ยิน ก็จะเป็นจักขุวิญญำณกุศลวิบำก หรือโสตวิญญำณอกุศลวิบำก เมื่ออำรมณ์ต่ำงกันจิตที่
ท ำหน้ำที่รู้อำรมณ์จึงไม่ใช่จิตดวงเดียวกัน ต้องเป็นจิตคนละดวง สัมปฏิจฉนะจิต ๒ (ส ) ที่ท ำหน้ำที่รับ
อำรมณ์ต่อจำกปัญจวิญญำณ สันตีรณจิต ๓ ( ณ ) ที่ท ำหน้ำที่พิจำรณำอำรมณ์ต่อจำกสัมปฏิจฉนะ  

จิตก็ท ำนองเดียวกัน คือ เมื่ออำรมณ์กุศลมำกระทบ ปัญจวิญญำณฝ่ำยกุศลจะท ำหน้ำที่รู้
อำรมณ์กุศลนั้น สัมปฏิจฉนะจิตฝ่ำยกุศลจะรับอำรมณ์ที่เป็นกุศลนั้น สันตีรณจิตฝ่ำยกุศลก็จะพิจำรณำ
เฉพำะอำรมณ์กุศล จิตที่รับและพิจำรณำอำรมณ์ต้องเป็นฝ่ำยเดียวกัน สัมปฏิจฉนะจิตฝ่ำยกุศลจะไป



๑๗ 

รับอำรมณ์ฝ่ำยอกุศลไม่ได้ ในแต่ละวันไม่มีใครสำมำรถเลือกรับแต่อำรมณ์ที่ดีอย่ำงเดียว ปฏิเสธอำรมณ์
ที่ไม่ดีว่ำอย่ำเกิดขึ้นกับตนเลย เป็นต้น เมื่อรับกระทบอำรมณ์แล้ว จิตแต่ละดวงก็จะท ำหน้ำที่ของตน 
ผ่ำนทำง วิถีจิต 

กำรเรียนรู้กฎเกณฑ์แห่งวิบำกจิตนี้ เพ่ือกำรยอมรับข้อจ ำกัดบำงอย่ำงของจิตและอำรมณ์ว่ำ 
ไม่สำมำรถเป็นไปตำมควำมต้องกำรได้เสมอไป ควำมต้องกำรของมนุษย์มีอยู่ไม่จ ำกัด แต่โอกำสเป็นไปได้
สมควำมปรำรถนำมีไม่ถึงร้อยละ ๕ เมื่อเรำเลือกรับวิบำกทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย และใจไม่ได้ ในกำรปฏิบัติ
วิปัสสนำกรรมฐำนจึงมุ่งสังเกตกำรกระทบกันของจิตและอำรมณ์ทำงปัญจวิญญำณ โดยมีสติคอยระวัง
ไม่ให้อภิชฌำหรือโทมนัสเข้ำมีส่วนในกำรตีควำม กลไกของจิตและอำรมณ์ยังคงท ำงำนของตนอย่ำง
สม่ ำเสมอ แต่ควำมดิ้นรน เร่ำร้อนใจจะได้รับกำรพิจำรณำใหม่ด้วยสติ และเป็นที่มำของควำมยับยั้งชั่ง
ใจแทน 

๒.๑.๓ หน้าที่ของจิต 

จิตทั้ง ๘๙ หรือ ๑๒๑ ดวง จะมีหน้ำที่ของตนเอง หน้ำที่ของจิตมี ๑๔ อย่ำง เรียกว่ำ กิจ ๑๔๕ 
บำงดวงท ำหน้ำที่ได้อย่ำงเดียว บำงดวงท ำหน้ำที่ได้หลำยอย่ำง จิตจึงเกิดขึ้นอย่ำงมีควำมหมำยเพ่ือท ำ
หน้ำที่อย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง เมื่อหมดหน้ำที่จิตนั้นก็ดับลง และส่งอ ำนำจให้จิตดวงต่อไปท ำหน้ำที่ต่อจำก
ตน ในวิถีจิต เช่น โสตวิญญำณ เกิดขึ้นท ำหน้ำที่ได้ยินเสียง หมดหน้ำที่แล้วดับลง  กำรดับลงของโสต
วิญญำณเป็นปัจจัยให้จิตอีกดวง คือ สัมปฏิจฉนจิตเกิดขึ้นเพ่ือท ำหน้ำที่พิจำรณำเสียงนั้นต่อไป เป็นต้น 

วิถีทำงด ำเนินของจิตชนิดต่ำง ๆ ที่ท ำหน้ำที่ได้ยินเสียง พิจำรณำเสียง ตีควำม และให้
ควำมหมำยต่อเสียงนั้น เป็นจิตคนละดวงที่เกิดขึ้นตำมล ำดับไม่ก้ำวก่ำยกัน กล่ำวคือ โสตวิญญำณจะไป
ท ำหน้ำที่เห็นเสียง หรือพิจำรณำ หรือตีควำม แทนจิตดวงอ่ืนก็ไม่ได้ เป็นต้น 

แนวคิดเรื่องจิตที่มำกไปด้วยจ ำนวน มำกไปด้วยกิจ และมำกไปด้วยอำรมณ์นี้ แสดงถึง
ควำมไม่เที่ยงของจิตว่ำ เมื่อจิตเกิดข้ึนครั้งหนึ่งต้องรู้อำรมณ ์(รูป เสียง ...) อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งเสมอ เมื่อ
อำรมณ์นั้นดับไป จิตที่รู้จ ำเป็นต้องดับลงด้วย กำรดับไปนั้นมีผลให้เกิดจิตดวงใหม่ เพ่ือรู้อำรมณ์ใหม่ 
อำรมณ์เป็นธรรมชำติที่ไหลเรื่อยไปไม่หยุดนิ่ง ผันแปรไปตำมทวำรต่ำง ๆ (ตำ หู ...) จึงต้องมีจิตที่มี
ลักษณะต่ำง ๆ กัน เพ่ือรับอำรมณ์ที่หลำกหลำยนั้น ในขณะที่รูปเกิดขึ้นเพรำะสมุฏฐำนของกรรม จิต 
อุตุ อำหำร จิตจะเกิดขึ้นได้ก็ต้องอำศัยสภำวธรรม (สมุฏฐำน) ๓ อย่ำง คือ อดีตกรรม วัตถุรูป (อำยตนะ
ภำยในและภำยนอก) และอำรมณ ์หำกขำดอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งแล้ว จิตก็ไม่สำมำรถท ำหน้ำที่ของตนได้ 
กฎเกณฑ์ต่ำง ๆ เหล่ำนี้ไม่มีผู้ใดลิขิตขึ้น แต่เป็นผลจำกพระสัพพัญญุตำญำณของ พระพุทธองค์ ที่ทรง
หยั่งรู้เข้ำไปถึงกฎเกณฑ์ที่มีอยู่แล้ว และน ำมำเปิดเผย ถึงเหตุที่ท ำให้ธรรมชำติใดๆ เกิดขึ้น พร้อมกับ
ตอบค ำถำมว่ำ เหตุใดธรรมชำติเหล่ำนั้นจึงตั้งอยู่ไม่ได้ 

 

                                                           
๕บุญมี  เมธรำงกูร และวรรณสิทธิ์ ไวทยะเสวี, คู่มือการศึกษาพระอภิธรรมมัตถสังคหะ , (ธนบุรี: 

ส ำนักงำนอภิธรรมมลูนิธิ, ๒๕๓๐), หน้ำ ๒๕-๒๘.  



๑๘ 

โดยสรุปแล้ว กำรที่จิตมีจ ำนวนมำกถึง ๘๙ หรือ ๑๒๑ ดวง แต่ละดวงมีลักษณะประจ ำตัว
ตำมภูมิของตน มีเงื่อนไขของกำรเข้ำประกอบ มีเงื่อนไขของกำรรับอำรมณ์ และมีหน้ำที่เฉพำะของตน 
สิ่งเหล่ำนี้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ สภำวธรรมของจิตว่ำ จิตไม่ได้เกิดขึ้นเอง หรือล่องลอยไปมำ หรือผุดขึ้น
โดยไม่มีจุดหมำย แต่เกิดขึ้นอย่ำงมีปัจจัยรองรับ ปัจจัยนั้นได้แก่ อำรมณ์ทั้ง ๖ เป็นต้น จิตไม่เคยว่ำง
จำกอำรมณ์ แต่อยู่เบื้องหลังกำรแสดงออกทำงควำมคิดและพฤติกรรมทุกอย่ำง สำมำรถฝึกฝนอบรมจิต 
ให้สันทัดขึ้นได้ทั้งในทำงดีและทำงชั่ว ในทำงดีสำมำรถพัฒนำจนถึง โลกุตตรจิตได้ ส่วนควำมสันทัด
ในทำงชั่ว เป็นกำรวนเวียนอยู่เฉพำะในกลุ่มอกุศล ทั้ง ๑๒ ดวง เนื่องจำกจิตบำงกลุ่มเป็นธรรมชำติ 
ที่พัฒนำได้ พระพุทธองค์จึงเสนอวิธีกำรทำงวิปัสสนำกรรมฐำน เพ่ือกำรฝึกฝนและพัฒนำดังกล่ำว 

๒.๒ การพัฒนาจิต 

ดังได้กล่ำวในตอนที่แล้วว่ำพระพุทธศำสนำถือว่ำจิตเป็นใหญ่ ชีวิตจะเป็นอย่ำงไรขึ้นอยู่กับ
คุณภำพของจิตเป็นส ำคัญ   คุณภำพทำงจิต หมำยถึง สภำวะสงบสุข เป็นควำมสุขที่แท้จริงที่หลุดพ้น
จำกกำรยึดติดกับวัตถุ เป็นภำวะที่เปี่ยมล้นด้วยควำมปิติ อ่ิมเอิบ มีควำมอ่อนโยน เบิกบำนจิตใจสงบ
นิ่ง ไม่วุ่นวำย สับสน มีพลังในกำรมีชีวิตอย่ำงมีคุณค่ำ มีควำมหมำย มีเป้ำหมำยชีวิตที่ชัดเจน พึงพอใจ
ในชีวิต มีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ เข้ำใจโลกและชีวิตตำมควำมเป็นจริงและมีควำมสำมำรถในกำรเผชิญและ
แก้ไขปัญหำและอุปสรรคต่ำง ๆ ในภำวะวิกฤตได้อย่ำงเหมำะสม 

กำรฝึกให้เกิดสติอย่ำงต่อเนื่อง หรือกำรฝึกระลึกรู้กำรเคลื่อนไหวของกำยและจิตในปัจจุบัน 
แต่ละขณะ ๆ ด้วยควำมต่อเนื่อง กำรเจริญสติอย่ำงต่อเนื่องและยำวนำนมำกพอ จะท ำให้เกิดผลดี
หลำยอย่ำง ต่อสุขภำพกำยและจิต สำมำรถช่วยป้องกันและรักษำโรคที่เกี่ยวเนื่องกับทำงจิตและทำงกำย
ไดห้ลำยอย่ำง เนื่องจำกเกิดกำรเปลี่ยนแปลงและพัฒนำของจิต ท ำให้ผู้เจริญสติมีจิตที่มีควำมสงบสุข 
เยือกเย็น อ่ิมเอิบ และแจ่มใส ส่งผลดีต่อร่ำงกำย ท ำให้กำรท ำงำนของสมองเป็นระเบียบ ระบบประสำท
ผ่อนคลำยและลดควำมตึงเครียด มีกำรปรับตัวของระบบต่ำงๆ ภำยในร่ำงกำย มีกำรเปลี่ยนแปลงของ
ฮอร์โมน และมีกำรเปลี่ยนแปลงกำร ท ำงำนของเซลล์ต่ำงๆ ในร่ำงกำย โดยเฉพำะเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน 
ท ำให้มีภูมคิุ้มกันสูงขึ้น กำรเจ็บป่วยทำงกำยเกิดน้อย และเมื่อเจ็บป่วย ร่ำงกำยจะฟ้ืนฟูตัวเองได้เร็ว ฯลฯ 

พัฒนำกำรทำงจิตใจเป็นขบวนกำรที่ส ำคัญยิ่งในชีวิตมนุษย์ ที่ควบคู่มำกับกำรพัฒนำกำร
ทำงร่ำงกำย มนุษย์แต่ละคนที่เกิดขึ้นมำควรมีโอกำสได้พัฒนำทั้งร่ำงกำยและจิตใจ ให้เต็มศักยภำพที่
ได้รับมำตำมธรรมชำติ อะไรที่เป็นธรรมชำติเรำยังมีควำมสำมำรถไปแก้ไขได้น้อยมำกในขณะนี้ เช่น 
พันธุกรรมด้ำนต่ำงๆที่ติดตัวมำเนื่องจำกได้ถ่ำยทอดมำจำกพ่อแม่ของตน เช่น สีผม รูปร่ำง ควำมฉลำด 
โรคบำงชนิด แต่ส่วนที่เรำสำมำรถท ำได้ดีคือ ส่วนที่เป็นพัฒนำกำรตั้งแต่อยู่ในครรภ์มำรดำและหลังจำก
เด็กคลอดออกมำแล้วโดยจัดสิ่งแวดล้อม ให้เหมำะสมที่สุดที่เด็กจะพัฒนำไปอย่ำงเต็มที่เพ่ือให้เป็น
ทรัพยำกรบุคคลที่มีคุณภำพต่อตนเอง และสังคมส่วนรวมต่อไป 

พัฒนำกำรที่เหมำะสมจะเป็นกำรป้องกัน จิตพยำธิสภำพ (psychopathology) ต่ำง ๆ  
ได้มำกมำย เช่น บุคลิกภำพปรวนแปรต่ำง ๆ ที่มีควำมร้ำยแรงไม่แพ้โรคร้ำย ๆ ทำงกำย คล้ำยโรคมะเร็ง 
เบำหวำนและโรคอ่ืน ๆ ตัวอย่ำง เช่น ผู้ที่มีบุคลิกภำพอ่อนแอต้องพ่ึงพิงผู้อ่ืนเสมอ ช่วยตัวเองไม่ได้ 
ตัดสินใจไม่ได้เอง อำรมณ์ปรวนแปรเสมอ ก็มีสภำพไม่ต่ำงกับผู้ที่มีโรคร้ำยที่ท ำให้เป็นอัมพำตจนเดิน



๑๙ 

ไม่ได้ ท ำงำนไม่ได้ ป่วยทำงใจแบบนี้ก็เปรียบเสมือนมีอำกำร “อัมพำต” ทำงจิตคือ ร่ำงกำยสมบูรณ์
ทุกอย่ำง แต่ไม่สำมำรถปฏิบัติหน้ำที่ตำมวัย แต่กลับต้องเป็นภำระของผู้อ่ืนอีก ฉะนั้น พัฒนำกำรทำง
จิตใจที่ดีจึงจะช่วยให้คนๆ นั้นเติบโต มำแล้วมีควำมปกติสุขต่อไป 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพัฒนำกำรทำงจิตใจ จัดเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ ได้ ๒ กลุ่ม คือ 

๑. ปัจจัยทำงชีวภำพ (Biological factors) คือ สิ่งที่ติดตัวเด็กมำแต่ แรกเกิด 

๒. ปัจจัยทำงสิ่งแวดล้อม (Environmental factors) สิ่งแวดล้อมคือ สภำพแวดล้อม
รอบตัวเด็กที่เด็กมำปรับตัวเพ่ือให้มีชีวิตอยู่รอดและพัฒนำตนเอง จนกระทั่งมี ลักษณะเฉพำะของ
ตัวเอง 

พัฒนำกำรทำงจิตใจเป็นเรื่องส ำคัญอย่ำงยิ่งที่จะท ำให้คนเรำเป็นคนที่มีคุณภำพดี มีจิตใจ
ปกติ สำมำรถมีควำมสุข มีควำมรับผิดชอบ ปรับตัวได้ในสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ สำมำรถท ำหน้ำที่ของตนได้ใน
ครอบครัวและสังคมที่ตนอยู่ อีกทั้งไม่สร้ำงควำมเดือดร้อน เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน พัฒนำกำรที่ดี
ต้องอำศัยปฏิสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยทำงชีวภำพของเด็กกับประสบกำรณ์จำกสิ่งแวดล้อมที่เด็กเติบโตมำ 

กำรพัฒนำด้ำนจิตใจ เป็นกำรท ำจิตให้เจริญงอกงำม ดีงำม เข้มแข็งมีควำมสุข เบิกบำน 
จิตตภำวนำเป็นกำรท ำจิตให้เจริญงอกงำม ดีงำม เข้มแข็ง ให้ผู้สูงอำยุมีควำมสุข เบิกบำน กำรที่ผู้สูงอำยุ 
จะสุขใจได้ต้องเริ่มที่มีศรัทธำในพระพุทธศำสนำก่อน หลังจำกนั้นศรัทธำจะช่วยให้ผู้สูงอำยุเจริญเมตตำ
และปฏิบัติสมำธิตำมมำ ทั้งกำรเจริญเมตตำและปฏิบัติสมำธิจะช่วยให้ผู้สูงอำยุมีจิตใจที่สงบมำกยิ่งขึ้น
รวมถึงสำมำรถแก้ปัญหำด้ำนสุขภำพของผู้สูงอำยุให้บรรเทำลงด้วย 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้กล่ำวสรุปกำรพัฒนำจิตใจไว้ว่ำ เป็นกำรท ำจิตใจ
ให้เจริญงอกงำมขึ้นในคุณธรรมควำมดีงำมควำมเข้มแข็งมั่นคงและควำมเบิกบำนผ่องใสสงบสุขสมบูรณ์
ด้วยคุณภำพจิตคืองอกงำมด้วยคุณธรรม เช่น มีน้ ำใจเมตตำกรุณำเผื่อแผ่เอ้ืออำรี มีมุทิตำ มีศรัทธำ 
มีควำมเคำรพอ่อนโยนซื่อสัตย์กตัญญูเป็นต้นสมบูรณ์ด้วยสมรรถภำพจิตคือมีจิตใจเข้มแข็งมั่นคงหมั่น
ขยันเพียรพยำยำมกล้ำหำญอดทนรับผิดชอบมีสติมีสมำธิเป็นต้นและสมบูรณ์ด้วยสุขภำพจิตคือมีจิตใจ
ร่ำเริงเบิกบำนสดชื่นเอิบอ่ิมโปร่งโล่งผ่องใสและสงบเป็นสุขและพระมหำสุทิตย์ อำภำกโร  และคณะ๖ 
กล่ำวถึงสุขภำวะทำงจิตว่ำ เป็นกำรมีส่วนประกอบทำงด้ำนคุณธรรม ควำมดีงำมภำยในจิตใจ เช่น มี
ควำมเมตตำ กรุณำ ควำมขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมำธิ ผ่องใส สดชื่น เบิกบำน เป็นสุข ไม่ขุ่นมัวด้วย
อำรมณ์ต่ำง ๆ ที่มำกระทบต่อกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน รวมทั้งกำรมีสภำวะแห่งจิตใจที่มีควำมส ำรำญ 
แช่มชื่น ไม่ขุ่นมัวด้วยอ ำนำจควำมโลภ ควำมโกรธ ควำมหลง อันเป็นเหตุแห่งควำมเศร้ำหมองหรือ
ควำมทุกข์ภำยในจิตใจของตนเอง ซึ่งสำมำรถแบ่งระดับของควำมสุขออกมำเป็นเชิงปริมำณที่วัดค่ำจำก
ควำมรู้สึกภำยในจิตใจได้ สำมำรถแบ่งออกเป็น ๔ องค์ประกอบย่อย คือ 

                                                           
๖พระมหำสุทิตย์  อำภำกโร และคณะ, รายงานการวิจัยการเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของ

สังคมตามแนวพระพุทธศาสนา, (สถำบันวิจัยพุทธศำสตร์: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๕๒), 
หน้ำ ๑๙๕-๑๙๖. 



๒๐ 

๑. กำรมีสุขภำพจิตที่เข้มแข็ง หมำยถึง กำรมีอำรมณ์แจ่มใส จิตใจเบิกบำน กำรมองโลก
ในแง่ดี กำรมีจิตใจปลอดโปร่ง ผ่อนคลำย ไม่เศร้ำหมอง กำรควบคุมตนเองในกำรกระท ำสิ่งไม่ดีงำม 
กำรมีควำมเชื่อม่ันว่ำตนเป็นที่พึ่งแห่งตนได้ 

๒. กำรมีสมรรถภำพแห่งจิตที่ดี หมำยถึง ภำวะของบุคคลที่แสดงออกด้ำนคุณธรรมทั้งหลำย
ในลักษณะต่ำง ๆ เช่น ควำมขยันหมั่นเพียรในกำรท ำงำน ควำมอดทนในกำรด ำเนินชีวิต กำรมีสมำธิ
แน่วแน่ในกำรท ำงำน กำรมีสติที่ดีในกำรด ำเนินชีวิต 

๓. กำรมีคุณภำพแห่งจิตดี หมำยถึง สภำพควำมรู้สึกทำงจิตใจที่แสดงออกมำในลักษณะ
ต่ำง ๆ เช่น ควำมเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่และโอบอ้อมอำรีต่อผู้อ่ืน ควำมกรุณำอยำกช่วยเหลือผู้อ่ืนให้พ้นทุกข์ 
กำรระลึกถึงและตอบแทนบุญคุณผู้อ่ืน กำรยกย่องและชื่นชมคุณค่ำแห่งกำรกระท ำควำมดีของผู้อ่ืน 
กำรใช้วำจำแนะน ำให้ผู้อ่ืนกระท ำควำมดี 

๔. ควำมภำคภูมิใจและควำมเชื่อมั่นศักยภำพของตนเอง หมำยถึง สภำพควำมรู้สึกพอใจ
และเชื่อมั่นในตัวเอง กำรมีคุณค่ำต่อสังคม ควำมเชื่อมั่นในกำรแก้ปัญหำในชีวิตได้ ควำมพอใจในสถำนะ
ทำงสังคม เช่น เกียรติยศ ฐำนะต ำแหน่ง หน้ำที่กำรงำน บริวำร ที่ตนเองได้มำอย่ำงชอบธรรม 

จำกแนวคิดดังกล่ำว พระครูธรรมธรครรชิต คุณวโร๗ ได้สรุปสุขภำวะทำงจิตใจ ดังภำพ 
ประกอบ ๒.๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
๗พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหำนคร: 

ธรรมะอินเทรนด์, ๒๕๕๗), หน้ำ ๑๖๕. 



๒๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ศรัทธำ ควำมเชื่อที่ประกอบด้วยปญัญำ เช่ือมั่น 

ในกำรท ำคุณควำมดี พรหมวิหำร ๔ 

พรหมวิหำร ๔ 
 

กตัญญูกตเวทิตำ 

มีฉันทะ เพียรพยำยำม บำกบั่น อดทน (ตั้งรับ/เดินหน้ำ) 
รับผิดชอบ เข้มแข็ง มีก ำลังใจ เด็ดเดี่ยว 

มีสติคุมไม่ให้เล่ือนลำย ไม่เถลไถล คุมให้อยู่ในทำง 
ไม่ถล ำไปในทำงเส่ือม ไม่ทิ้งโอกำสที่จะสร้ำงสรรค์ 

สุขจำกกำรได้และเสพวัตถ ุ

คุณภาพ 

สมรรถภาพ จิตตภาวนา 

ระดับความสุข 

สุขจำกธรรมชำต ิ

สุขจำกกำรได้ท ำสิ่งสร้ำงสรรค์ 
สุขจำกจิตใจท่ีเป็นบญุกุศล 

สุขจำกกำรมีปัญญำรู้เท่ำทัน         
ตำมเป็นจริง 

และมีจติใจเป็นอสิระ 
ไม่เอำทุกข์ทับถมตน 

สุขภาพจิต 

ควำมเคำรพ อ่อนน้อม สุภำพ อ่อนโยน 
 

จิตใจกว้ำงขวำง เสียสละ โอบอ้อมอำรี 

หิริ โอตตัปปะ 

มีสมำธิ สงบ ตั้งมั่น ไม่วอกแวกหวั่นไหว 
ใสกระจ่ำง รำบเรียบ มีพลัง นุ่มนวลควรแก่งำน 

มีสมำธิ สงบ ตั้งมั่น ไม่วอกแวกหวั่นไหว 
ใสกระจ่ำง รำบเรียบ มีพลัง นุ่มนวลควรแก่งำน 

สุขจำกจิตใจที่สงบเป็นสมำธิถึงระดับฌำน 

ไม่ละทิ้งสุขท่ีชอบธรรม 

ไม่สยบมัวเมำในควำมสุขแม้ที่ประณีต 

พัฒนำควำมสุขท่ีประณตี  
และสูงยิ่งๆ ขึ้นไป 

ระดับ
ความสุข 

ภาพประกอบที่ ๒.๑ แสดงกำรพัฒนำทำงจิต (จิตตภำวนำ) 
 

จิตตภาวนา 



๒๒ 

๒.๒.๑ เหตุแห่งการพัฒนาจิต 

เหตุแห่งกำรพัฒนำจิต เพรำะว่ำจิตของมนุษย์ส่วนมำกตกอยู่ใต้อ ำนำจของกิเลสธรรม
ทั้งหลำยทั้งปวง จิตตกอยู่ในอ ำนำจฝ่ำยต่ ำมีโลภ โกรธ หลง เป็นต้น เมื่อรวมแล้วสภำวะที่เป็นเหตุเป็น
ปัจจัยให้จิตใจนั้นตกอยู่ในระบบที่ไม่ดี สำมำรถแยกประเภทไว้มีอยู่ ๑๐ ประกำร คือ 

  ๒.๒.๑.๑ โลภะ จิตของคนทั้งหลำยนั้น ตกอยู่ในอ ำนำจของโลภะ คือควำมคิด
อยำกได้ทรัพย์สมบัติของคนอ่ืนมำเป็นของตนเองในทำงทุจริต โลภะควำมอยำกได้นี้มักจะเพ่ิมทวีขึ้น
ไปตำมล ำดับ ๆ จนกลำยเป็นตัณหำควำมทะยำนอยำกอย่ำงแรงกล้ำ ดังค ำที่กล่ำวว่ำ โลกคือหมู่สัตว์ 
พร่องอยู่เป็นนิตย์ ไม่รู้จักอ่ิม เป็นทำสแห่งตัณหำ เมื่อโลภะยังไม่สงบระงับไปจำกจิตจำกใจของเรำ 
ควำมอยำกได้หรือควำมต้องกำรก็ยิ่งเพิ่มประมำณขึ้นไปเรื่อย ๆ โลภะนี้ก็ถือว่ำเป็นแรงอันหนึ่ง เป็น
สภำวธรรมอันหนึ่ง ที่ท ำให้จิตใจตกไปในฝ่ำยต่ ำ ขำดคุณธรรม ขำดศีลธรรมอันดีงำม 

  ๒.๒.๑.๒ โทสะ คือ ควำมโกรธ ควำมไม่พอใจในอำรมณ์ต่ำง ๆ ที่เกิดขึ้นทำงตำ 
ทำงห ูทำงจมูก ทำงลิ้น ทำงกำย ทำงใจ เกิดควำมไม่พึงพอใจ เกิดโทมนัสควำมน้อยใจ ควำมคับแค้น
ใจ เป็นต้น เมื่อเกิดควำมโกรธขึ้นมำแล้ว ก็เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้ทะเลำะเบำะแว้งซึ่งกันและกัน ท ำร้ำย
ซึ่งกันและกัน ตำมอ ำนำจของควำมโกรธที่เกิดขึ้น จึงถือว่ำโทสะนี้เป็นสภำวธรรมอันหนึ่ง ซึ่งท ำให้
สรรพสัตว์ทั้งหลำยเดือดร้อนอยู่ทุกวันนี้ 

  ๒.๒.๑.๓ โมหะ คือ ควำมหลงผิด ไม่รู้จักผิดชอบชั่วดี บำปบุญคุณโทษ ประโยชน์
โลกนี้ ประโยชน์โลกหน้ำ ประโยชน์อย่ำงยิ่งคือพระนิพพำน  

  ๒.๒.๑.๔ มานะ คือ ควำมถือตัว เป็นเหตุเป็นปัจจัยอันหนึ่ง ที่ท ำให้สังคมเดือดร้อน 
ในสังคมแต่ละสังคม มักจะเห็นอ ำนำจของมำนะนี้ ท ำให้แยกหมู่แยกคณะ แยกพรรคแยกพวก แยกชั้น
วรรณะ  

  ๒.๒.๑.๕ ทิฏฐิ คือ ควำมเห็นผิด คือเป็นควำมเห็นที่ขัดต่อสภำวธรรมจริง ๆ เป็น
อ ำนำจของทิฏฐิ เมื่อมีทิฏฐิคือควำมเห็นผิดแล้ว ก็จะเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้คนทั้งหลำยคิดผิด ท ำผิด 
พูดผิด ท ำให้สังคมเดือดร้อน 

  ๒.๒.๑.๖ วิจิกิจฉา คือ ควำมสงสัย ควำมสงสัยไม่แน่ใจในข้อวัตรปฏิบัติ เมื่อคนเรำ
มีควำมสงสัยแล้วก็ไม่กล้ำท ำอะไรลงไป 

  ๒.๒.๑.๗ อุทธัจจะ คือ ควำมคิดมำก กิเลสตัวนี้เป็นตัวที่ส ำคัญอีกอย่ำงหนึ่ง เมื่อ
เกิดขึ้นในขันธสันดำนของผู้ใด หรือผู้ใดที่มำกไปด้วยอุทธัจจะแล้ว ผู้นั้นหรือบุคคลนั้นจะเป็นคนคิดมำก 
เรียกอีกอย่ำงหนึ่งว่ำ วิตกจริต คือคิดมำก เป็นควำมคิดที่ไม่มีระบบ  

  ๒.๒.๑.๘ ถีนะ คือ ควำมท้อใจ เป็นกิเลสที่ท ำให้เกิดควำมท้อใจ ควำมท้อใจมีอยู่
กับบุคคลผู้ใดหรือหน่วยงำนใด บุคคลผู้นั้นหรือหน่วยงำนนั้นก็ไม่สำมำรถท่ีจะด ำเนินไปดีได้ หรือไม่กล้ำ
กระท ำ 



๒๓ 

  ๒.๒.๑.๙ อหิริกะ ควำมไม่ละอำย คือ ไม่ละอำยบำป ไม่ละอำยผลของบำป ไม่ละอำย
ตัวเอง ไม่ละอำยคนอ่ืน เมื่อไม่มีควำมละอำยแล้ว ก็สำมำรถท ำควำมชั่วได้ทุกอย่ำง ควำมไม่ละอำยนี้
ก็ถือว่ำเป็นกิเลสชนิดหนึ่ง ที่สถิตอยู่ในจิตใจของแต่ละบุคคล 

  ๒.๒.๑.๑๐ อโนตตัปปะ คือ ควำมไม่กลัว ไม่กลัวควำมชั่ว และไม่กลัวกำรท ำควำมชั่ว 
กล้ำท ำควำมชั่วได้ทั้งในที่ลับและที่แจ้ง ทั้งต่อหน้ำและลับหลัง ไม่กลัวต่ออ ำนำจใด ๆ ทั้งสิ้น 

  กล่ำวโดยสรุป สภำวะของจิตของคนทั้งหลำยที่อยู่ในสังคม ย่อมตกอยู่ใต้อ ำนำจ
ของควำมชั่วทั้ง ๑๐ ประกำร ด้วยกันทั้งนั้น ไม่มำกก็น้อย เมื่อจิตใจของเรำมันตกอยู่ในสภำวะทั้ง ๑๐ 
ประกำรดังกล่ำวมำแล้วข้ำงต้น ก็ถือว่ำจิตใจของเรำไม่ดี จิตใจของเรำยังไม่ดีพอ จิตใจของเรำยังสกปรก
โสมมอยู่ เป็นจิตใจที่ท ำให้ตัวเองและสังคมได้รับควำมเดือดร้อน 

๒.๒.๒ หลักการส าคัญในการพัฒนาจิต 

หลักกำรส ำคัญในกำรพัฒนำจิต คือ จะต้องศึกษำธรรมสั้น ๆ ง่ำย ๆ แต่ตรงประเด็น และ
ต้องฝึกปฏิบัติธรรมอยู่เสมอ เพ่ือให้เกิดควำมช ำนำญในกำรรู้เห็นและควบคุมควำมคิด ให้เป็นไปตำม
หลักธรรมอยู่ตลอดเวลำ ซึ่งมีองค์ประกอบโดยย่อ ดังนี้  

  ๒.๒.๒.๑ มีสติปัญญำเห็นชอบว่ำ กำรพัฒนำจิตมีประโยชน์โดยตรงต่อกำรศึกษำ
และด ำเนินชีวิตอย่ำงมีคุณภำพ กำรเห็นชอบเช่นนี้ จะท ำให้เกิดศรัทธำที่จะศึกษำธรรมและฝึกปฏิบัติ
ธรรม เพ่ือกำรพัฒนำจิตใจของตนเองอย่ำงจริงจัง 

  ๒.๒.๒.๒ มีสติจดจ ำหลักธรรมง่ำย ๆ และทบทวนบ่อย ๆ ว่ำ "เรำจะไม่คิดอกุศล
และไม่ท ำอกุศล แต่จะคิดกุศลและท ำกุศลโดยไม่หวังผลตอบแทนใด ๆ ด้วยควำมโลภ และรักษำจิตใจ
ให้บริสุทธิ์ผ่องใสอยู่เสมอ" หลักธรรมดังกล่ำวไม่มีกำรสงวนลิขสิทธิ์ ทุกชำติ ทุกศำสนำ ทุกเพศ ทุกวัย 
ทุกอำชีพก็น ำไปใช้ได้หมด 

  ๒.๒.๒.๓ มีควำมเพียรที่จะมีสติ (ตั้งใจ) ในกำรรู้เห็นควำมคิดและกำรกระท ำต่ำง ๆ 
ทันทีที่รู้เห็นควำมคิดหรือกำรกระท ำต่ำง ๆ ไม่เป็นตำมหลักธรรม (ในข้อ ๒) ก็ให้หยุควำมคิดและ
กำรกระท ำนั้น ๆ ทันที เมื่อฝึกท ำเช่นนี้เป็นประจ ำ อีกไม่นำนนัก สมองก็จะท ำหน้ำที่ได้เองคล้ำยอัตโนมัติ 

  หลักกำรตำมข้อที่ ๑ คือ กำรสร้ำงศรัทธำและเจตนำที่ถูกต้อง หลักกำรตำมข้อที่ ๒ 
คือจดจ ำข้อมูลหลักธรรม หลักกำรตำมข้อที่ ๓ คือ มีสติและมีควำมเพียรในกำรด ำเนินชีวิตตำมหลักธรรม 

  กำรพัฒนำจิตอย่ำงถูกวิธีนั้น ต้องเห็นคุณค่ำ (มีศรัทธำ) อย่ำงจริงใจ แล้วมีควำม
เจตนำ ควำมตั้งใจ และมีควำมเพียรอย่ำงจริงจังที่จะท ำให้เกิดผลตำมที่ได้ตั้งเจตนำเอำไว้ ในทันที
ที่ลงมือปฏิบัติ 

  วิธีฝึกพัฒนำจิตในด้ำนกำรศึกษำท ำได้โดยง่ำย กล่ำวคือในขณะฟังค ำบรรยำยหรือ
ฝึกปฏิบัติงำนอยู่นั้น ให้ตั้งเจตนำและทบทวนเจตนำว่ำ จะฝึกมีควำมตั้งใจ และฝึกมีควำมเพียรที่จะมี
สติอย่ำงต่อเนื่องในกำรรู้เห็นและควบคุมควำมคิด ให้มีกำรคิดและพิจำรณำเนื้อหำด้วยควำมตั้งใจ  
ไมเ่ผลอสติ ไม่ฟุ้งซ่ำน ไม่คิดและท ำเรื่องอ่ืนใด ที่ไม่เกี่ยวข้องกับกำรศึกษำ เมื่อฝึกไปนำนเข้ำก็จะมี
ควำมช ำนำญมำกขึ้น จนสมองสำมำรถท ำได้เอง 



๒๔ 

วิธีฝึกพัฒนำจิตในด้ำนกำรด ำเนินชีวิต คือ ในขณะด ำเนินชีวิตประจ ำวัน ให้ฝึกตั้งเจตนำว่ำ 
จะมีควำมตั้งใจ และมีควำมเพียรที่จะมีสติอย่ำงต่อเนื่องในกำรควบคุมควำมคิดและกำรกระท ำต่ำง ๆ 
ให้เป็นไปตำมหลักธรรมง่ำย ๆ ในทันทีที่รู้เห็นว่ำ ควำมคิดหรือกำรกระท ำต่ำง ๆ ที่ไม่ตรงตำมหลักธรรม 
ก็ให้หยุดควำมคิดและกำรกระท ำนั้น ๆ ทันที ขณะเดียวกัน อย่ำงปล่อยให้มีควำมคิดฟุ้งซ่ำนเกิดขึ้นบ่อย
หรือนำน เพรำะอำจเกิดควำมคิดฟุ้งซ่ำนที่เป็นอกุศลและท ำอกุศลได้โดยไม่รู้ตัว เพรำะขณะเผลอสติ
ไปคิดอยู่นั้น มักจะไม่สำมำรถควบคุมควำมคิดให้เป็นไปตำมเจตนำที่ตั้งไว้ได้ 

๒.๒.๓ ประโยชน์ของการพัฒนาจิต 

กำรพัฒนำจิตตำมหลักธรรมในพระพุทธศำสนำ เป็นวิชำกำรทำงด้ำนจิต (จิตใจ) ที่เรียบง่ำย 
ตรงไปตรงมำ ทุกคนสำมำรถพิสูจน์ได้โดยง่ำย ไม่เกี่ยวข้องกับควำมหลงเชื่อ เมื่อได้ศึกษำและทดลอง
ฝึกปฏิบัติ จะได้รับผลเมื่อได้ฝึกปฏิบัติ คือ จะมีควำมเบำสบำย สงบ ไม่มีควำมทุกข์ภำยในจิตใจ และ
จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส 

ควำมทุกข์ทำงจิตใจที่พบได้บ่อยเมื่อเกิด "ควำมเกินควำมพอเหมำะพอควร (นอกทำง
สำยกลำง)" ในเรื่องต่ำง ๆ เช่น ควำมวิตกกังวล ควำมเครียด ควำมเหนื่อยอ่อน กำรพักผ่อนไม่เพียงพอ 
ปัญหำสุขภำพ กำรเจ็บป่วย กำรเดินทำง ค่ำใช้จ่ำย ควำมอยำกได้ อยำกมี อยำกเป็น ควำมรัก 
ควำมหลงเชื่อ ควำมไม่อยำกได้ ไม่อยำกมี ไม่อยำกเป็น ควำมโกรธ ควำมไม่เท่ำเทียม ควำมเบื่อหน่ำย 
ควำมท้อแท้ ควำมพ่ำยแพ้ ควำมไม่สมหวัง ควำมเสียใจ ควำมไม่สบำยใจที่เกินควำมพอเหมำะพอควร 
เป็นต้น ควำมทุกข์ทำงจิตใจที่เกิดจำกควำมเกินพอดีในเรื่องต่ำง ๆ ดังกล่ำว สำมำรถป้องกันและดับได้
โดยง่ำย ด้วยกำรปฏิบัติธรรมอย่ำงง่ำย ๆ ในชีวิตประจ ำวัน 

ในชีวิตประจ ำวัน กำรมีสติในกำรใช้ข้อมูลด้ำนสติปัญญำทำงธรรมในควำมจ ำ ท ำกำรรู้เห็น
และควบคุมควำมคิดให้เป็นไปตำมหลักธรรม จึงมีประโยชน์อย่ำงมำกมำยต่อกำรด ำเนินชีวิตอย่ำงเป็น
รูปธรรม ดังนี้๘ 

๑. ประโยชน์ด้านการศึกษา กำรฝึกพัฒนำจิตใจของตนเองในด้ำนสติ ด้วยกำรศึกษำเรื่อง
สติและฝึกเจริญสติเป็นประจ ำ จะท ำให้มีสติตั้งมั่น (มีควำมตั้งใจแน่วแน่) ในกำรฟังกำรบรรยำย หรือ
อ่ำนหนังสือ ไม่เผลอสติ ไม่คิดฟุ้งซ่ำน ไม่คิดและท ำกิจอื่นที่ไม่เก่ียวข้องกับกำรศึกษำ จึงท ำให้มีกำรคิด 
พิจำรณำ ท ำควำมเข้ำใจ จดจ ำ และบันทึกเนื้อหำที่ส ำคัญของค ำบรรยำยไว้ได้เป็นอย่ำงดี เป็นเหตุให้ 
ผลของกำรศึกษำดีขึ้น ตำมก ำลังควำมสำมำรถของข้อมูลด้ำนสติปัญญำทำงโลกและข้อมูลด้ำนสติปัญญำ
ทำงธรรมที่มีอยู่ในควำมจ ำขณะนั้น 

กำรฝึกฝนตนเองให้มีสติอยู่ตลอดเวลำในกำรฟังค ำบรรยำย จะท ำให้สมองมีข้อมูลด้ำนสติ
มำกขึ้น พอนำนเข้ำ สติในกำรฟังค ำบรรยำยก็จะมีมำกขึ้น ควำมฟุ้งซ่ำนก็จะลดลงเป็นผลให้เกิดกำรพัฒนำ 
ควำมสำมำรถของกำรมีสติในกำรศึกษำดีขึ้นตำมล ำดับ และผลของกำรศึกษำก็จะดีขึ้นด้วย 

                                                           
๘พระครูนิวิฐธุรำทร, “การพัฒนาจิตใจ”, [ออนไลน์], แหล่งที่มำ: https://www.gotoknow.org/ 

posts/299872 [๒๒ กันยำยน ๒๕๖๐].  
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๒๕ 

เมื่อสติมำกขึ้น มีข้อมูลสติปัญญำทำงวิชำกำรมำกขึ้น กำรศึกษำในเวลำต่อมำจะง่ำยขึ้น
เพรำะมีข้อมูลในควำมจ ำมำใช้ประกอบกำรท ำควำมเข้ำใจได้มำกขึ้น เป็นผลให้ควำมทุกข์ต่ำง ๆ ในเรื่อง
ของกำรศึกษำและเรื่องที่เกี่ยวข้องลดลง 

กำรพัฒนำจิตโดยกำรเพ่ิมพูนข้อมูลด้ำนสติปัญญำทำงธรรมอย่ำงง่ำยๆ และมีคุณค่ำไว้ใน
ควำมจ ำ พร้อมทั้งมีสติในกำรใช้ข้อมูลดังกล่ำวในกำรด ำเนินชีวิต จะท ำให้มีสติในกำรรู้ดีรู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด 
รู้ว่ำอะไรควรคิดและควรท ำ รู้ว่ำอะไรไม่ควรคิดและไม่ควรท ำ ถ้ำมีสติในกำรไม่คิดชั่ว (ไม่คิดอกุศล) และ
ไม่ท ำชั่ว คงมุ่งแต่กำรคิดดี (คิดแต่กุศล) และท ำแต่ควำมดี จะเป็นผลให้มุ่งหน้ำไปในด้ำนของกำรศึกษำ
ตำมหน้ำที่ควำมรับผิดชอบ กำรคิดและท ำกิจที่เป็นอกุศล จะเป็นผลร้ำยต่อกำรศึกษำโดยตรง 

๒. ประโยชน์ด้านการด าเนินชีวิต กำรพัฒนำจิตใจของตนเอง ด้วยกำรศึกษำธรรมและ
ปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เกิดกำรเพ่ิมพูนข้อมูลด้ำนสติปัญญำทำงธรรมในควำมจ ำ และใช้ข้อมูลดังกล่ำว
ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวัน จะเป็นผลดีต่อจิตใจดังต่อไปนี้  

 ๒.๑ ส่งเสริมสุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็ง และอดทนต่อความยากล าบากต่างๆ  ที่
เกิดข้ึนได้ทุกเมื่อในขณะด ำเนินชีวิต รวมทั้งในยำมเจ็บป่วย โดยไม่มีควำมทุกข์ทำงจิตใจ เช่นเดียวกัน
กับกำรมีสุขภำพกำยท่ีดี ท ำให้สำมำรถต่อสู้กับภำรกิจทำงกำย และควำมเจ็บป่วยต่ำง ๆ ได้เป็นอย่ำงดี 

 ๒.๒ ป้องกันความทุกข์ทางจิตใจได้ทุกขณะ เพรำะเมื่อสมองมีข้อมูลด้ำนสติปัญญำ
ทำงธรรมในควำมจ ำ สมองก็จะท ำหน้ำที่ในกำรใช้ข้อมูลดังกล่ำว เพ่ือกำรป้องกันไม่ให้เกิดควำมทุกข์
ทำงจิตใจ ถ้ำมีกำรศึกษำและฝึกฝนจนช ำนำญ เช่นเดียวกันกับกำรที่สมองมีข้อมูลด้ำนสติปัญญำทำง
โลกในเรื่องกำรป้องกันอุบัติเหตุ ซึ่งสมองก็จะท ำหน้ำที่ได้เอง ถ้ำได้ศึกษำและฝึกซ้อมมำก่อน 

 ๒.๓ รักษาความทุกข์ทางจิตใจได้ทุกขณะ เพรำะเมื่อสมองมีข้อมูลด้ำนสติปัญญำ 
ทำงธรรมในควำมจ ำ สมองก็จะสำมำรถท ำหน้ำที่ในกำรใช้ข้อมูลดังกล่ำว เพ่ือกำรรักษำควำมทุกข์ 
ทำงจิตใจที่ก ำลังมีอยู่ได้ทุกขณะที่ต้องกำร เช่นเดียวกันกับกำรที่สมองมีข้อมูลด้ำนสติปัญญำทำงโลก
และใช้ข้อมูลดังกล่ำวในกำรรักษำควำมทุกข์ทำงกำยที่เกิดขึ้นเมื่อต้องกำรรักษำ ซึ่งเป็นกำรพ่ึงพำข้อมูล
สติปัญญำของตนเอง 

 ๒.๔ ฟื้นฟูจิตใจภายหลังการเจ็บป่วยและหลังจากมีความทุกข์ เพรำะเมื่อสมองมี
ข้อมูลด้ำนสติปัญญำทำงธรรมในควำมจ ำ สมองก็จะท ำหน้ำที่ในกำรใช้ข้อมูลดังกล่ำว เพ่ือท ำกำรฟ้ืนฟู
จิตใจได้อย่ำงรวดเร็วตำมเจตนำของเจ้ำของสมองท ำงำนตำมท่ีนิสิตมีเจตนำ 

 ในกำรท ำกิจต่ำง ๆ สมองจะท ำหน้ำที่ในกำรคิดและในกำรท ำกิจต่ำงๆ ตำมที่มีเจตนำ 
เช่น เมื่อเกิดมีเจตนำว่ำ จะเดินไปที่ใดที่หนึ่ง สมองก็จะท ำหน้ำที่ในกำรควบคุมให้มีกำรเดินไปยังที่นั้น 
ซึ่งเป็นกำรแสดงว่ำ สมองจะตอบสนองต่อควำมคิดที่เป็นเจตนำเสมอ ควำมเจตนำจึงมีอิทธิพลมำก เช่น 
บำงคนคิดฆำ่ตัวตำย ต่อมำมีเจตนำฆ่ำตัวตำย ร่ำงกำยก็ยังต้องตอบสนองควำมเจตนำนั้นได้ 

 เมื่อรู้ชัดว่ำ สมองท ำงำนเช่นนี้เอง จึงเป็นเรื่องง่ำยที่จะฝึกควบคุมควำมคิดและกำรกระท ำ
ต่ำง ๆ โดยกำรกำรตั้งเจตนำ ตั้งใจ (มีสติ) และมีควำมเพียรฝึกปฏิบัติตำมที่ได้ตั้งเจตนำไว้ 



๒๖ 

ในขณะฝึกใหม่ ๆ สมองยังท ำงำนใหม่ได้ไม่คล่องแคล่ว และท ำไม่ได้ต่อเนื่อง จึงมักจะให้ 
มีกำรเผลอสติบ้ำง คิดฟุ้งซ่ำนบ้ำง คิดและท ำเรื่องอ่ืน ๆ บ้ำง แต่เมื่อมีควำมเพียรในกำรฝึกฝนตนเอง
อย่ำงสม่ ำเสมอเป็นประจ ำ ไม่นำนนัก ก็จะเกิดควำมช ำนำญ นั่นคือสมองท ำหน้ำที่ได้ดี สำมำรถท ำตำม
เจตนำได้นำน และท ำได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

๒.๒.๔ การพัฒนาจิตตามหลักไตรสิกขาและอริยมรรค 

ไตรสิกขำ เป็นหลักและกระบวนกำรเรียนรู้ทำงพระพุทธศำสนำเพ่ือให้บุคคลได้พบควำมรู้
ด้วยตนเอง โดยกำรเรียนรู้จำกกำรสัมผัสและสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ปัญหำ และสถำนกำรณ์ต่ำง ๆ จนมี
ควำมช ำนำญในกำรแก้ปัญหำรอบตัว ที่เกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน มีคุณธรรม สำมำรถด ำเนินชีวิตที่ดีได้
ตำมอริยมรรค มีควำมพออยู่ พอดี พอประมำณ ของแต่ละคนและพร้อมที่จะปรับตัวเองให้เหมำะสม
กับเหตุกำรณ์ในอนำคต กำรเรียนรู้ตำมไตรสิกขำ คือกำรศึกษำและปฏิบัติเพ่ือฝึกกำย วำจำ และจิตใจ
หรือสติปัญญำให้สูงขึ้น ท ำให้คนมี กำรพัฒนำอย่ำงบูรณำกำร และท ำให้มนุษย์เป็นองค์รวมของกำรพัฒนำ
อย่ำงมีคุณภำพ เป็นกำรเรียนรู้เพื่อพัฒนำตนอย่ำง รอบด้ำนตำมหลักกำรเรียนรู้ในพุทธศำสนำเพ่ือผล
ในทำงโลกหรือผลทำงสังคม ท ำให้สังคมโลกเกิดควำมเป็นระเบียบ เรียบร้อยดีงำม และเพ่ือผลในทำงธรรม
ท ำให้เกิดควำมสงบสุขในชีวิต กำรพัฒนำตนตำมไตรสิกขำ เป็นกำรฝึกปฏิบัติเพ่ือชีวิตที่ดีงำม กำรฝึกให้
ตนเจริญงอกงำมเช่นนี้เป็นหนทำง ที่น ำเขำเหล่ำนั้นเข้ำสู่ถึงอิสรภำพทำงจิตและเกิดสันติสุขอย่ำงแท้จริง 
กำรเรียนรู้หรือกระบวนกำรฝึกปฏิบัติที่ท ำให้มีคุณภำพ ชีวิตที่ดีมำจำกกำรประยุกต์ใช้หลัก “ไตรสิกขำ” 
ในขณะที่กำรด ำเนินชีวิตที่ดีที่ถูกต้องมำจำกกำรปฏิบัติตำมหลักมรรค ดังนั้น คุณค่ำของกำรปฏิบัติตำม
หลักไตรสิกขำและมรรคจะก่อให้เกิดปัญญำ อันส่งผลให้บุคคลประสบผลส ำเร็จทั้งใน ด้ำนครอบครัว 
กำรท ำงำน และสังคม๙   

กำรพัฒนำตนตำมไตรสิกขำ เป็นกำรฝึกปฏิบัติ เพ่ือชีวิตที่ดีงำมเป็น “สิกขำ” หรือมีวิถีชีวิต
ที่ดีที่เกิดจำกกำรฝึกนั้นก็เป็น “มรรค” สิกขำกับมรรคจึงมีควำมหมำยเกือบจะเหมือนกัน เพรำะว่ำ 
กำรด ำเนินชีวิตที่ดีที่ถูกต้อง คือ มรรค แต่กำรที่จะมีชีวิตที่  ดีงำมและถูกต้องได้ก็จะต้องมีกำรฝึกฝน
และพัฒนำกำรฝึกฝน และพัฒนำก็คือ สิกขำ เพรำะฉะนั้น สิกขำ ก็คือกำรฝึกมนุษย์ ให้มีชีวิตที่ดีและ
ถูกต้องตำมมรรค อริยมรรค (The Noble Eightfold Path) คือ หนทำงอันประเสริฐมีองค์ประกอบ 
๘ ประกำร มรรค คือ ทำง ดับทุกข์ หรือวิธีปฏิบัติเพ่ือก ำจัดสำเหตุของปัญหำทั้งปวง มรรค เป็นข้อ
ปฏิบัติ หรือเป็นกำรปฏิบัติธรรมที่ครอบคลุม ระบบของจริยธรรมทั้งหมด ครอบคลุมกำรด ำเนินชีวิต  
ที่ดีงำมทั้งหมด ระบบกำรปฏิบัติที่จัดรูปออกมำจำกองค์มรรคทั้งแปดนั้น ถือได้ว่ำเป็นระบบกลำง  
เป็นพื้นฐำนกำรด ำรงชีวิต ทั้งหมด และเป็นมำตรฐำนของกำรเรียนรู้ปฏิบัติธรรม คือ ไตรสิกขำนั้นเอง 
ไตรสิกขำ กับ มรรค ทั้งสองนี้จะอยู่ต่อเนื่องกันตลอด เพรำะเมื่อมีกำรศึกษำ หรือกำรฝึกอบรมแล้ว
เกิดกำรเรียนรู้ ด้วยปัญญำ อันส่งผลไปสู่กำรด ำเนินชีวิตที่ดีงำม นั่นหมำยถึง เมื่อฝึกเรียนตำมไตรสิกขำ 
มรรคก็จะเกิดมีขึ้นด้วย กล่ำวคือ กำรเรียน กำรฝึกอบรมตำมไตรสิกขำเพ่ือให้ มรรคเกิดขึ้น ถ้ำได้ศึกษำ
อย่ำงแท้จริงแล้วก็จะพบว่ำเนื้อหำ สำระของไตรสิกขำและของมรรคก็เป็นอันเดียวกัน กำรฝึกในสิ่งใด
ด้วยปัญญำก็จะเจริญงอกงำมในสิ่งนั้น หลักกำร เรียนรู้ตำมไตรสิกขำสู่อริยมรรคนั้นแยกไม่ออกจำก
                                                           

๙สุมำนพ ศิวำรัตน์, “กำรพัฒนำคุณภำพชีวิตด้วยไตรสิกขำ”, วารสารสถาบันวิชาการป้องกันประเทศ, 
ปีท่ี ๘ ฉบับท่ี ๑ (มกรำคม-เมษำยน ๒๕๖๐): ๓๖.  



๒๗ 

กำรด ำเนินชีวิตของมนุษย์ หำกแต่ว่ำผู้ศึกษำจะใช้เป็นแนวทำง ในกำรด ำเนินชีวิตของตนได้มำกน้อย
เพียงใดเท่ำนั้น พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต)๑๐ กล่ำวว่ำ ไตรสิกขำ เป็นระบบกำรฝึกอบรมจำก
ภำยนอกเข้ำไปหำภำยใน จำกส่วนที่หยำบเข้ำไปหำส่วนที่ละเอียด และจำกส่วนที่ง่ำยกว่ำเข้ ำไปหำ
ส่วนที่ยำกและลึกซึ้งกว่ำ เมื่อฝึกขั้นละเอียดภำยในคือขั้นจิตและปัญญำแล้ว ผลก็ส่งกลับ ออกมำช่วย
กำรด ำเนินชีวิตด้ำนนอก เช่น มีควำมประพฤติ สุจริต มั่นคง มีศีลที่เป็นไปโดยปกติธรรมดำของตนเอง 
ไม่ต้องฝืนใจ หรือตั้งใจคอยควบคุมรักษำ คิดแก้ปัญหำ และ ท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ด้วยปัญญำบริสุทธิ์ 
โดยนัยที่กล่ำวแล้ว เมื่อฝึกตลอดระบบสิกขำแล้ว ระบบชีวิตทั้งหมดก็กลำยเป็น ของมรรค สอดคล้อง
กันหมดทั้งภำยนอกและภำยใน สมเด็จพระมหำสมณเจ้ำ กรมพระยำวชิรญำณวโรรส๑๑ ทรงอธิบำย 
ไว้ว่ำ “มรรค” เป็นทำงสำยกลำง มีหนทำงให้ปฏิบัติเพ่ือให้เกิดเป็นระบบวิธีประพฤติ ปฏิบัติของมนุษย์
ให้บรรลุเป้ำหมำยของชีวิตทั้งในชีวิต ครอบครัว ชีวิตกำรงำน และกำรอยู่ร่วมกันในสังคมอย่ำงมีควำมสุข
ภำยใต้กฎธรรมชำติ และยังให้มนุษย์สำมำรถพบ ควำมส ำเร็จยิ่งกว่ำนี้ คือมีควำมสุขอย่ำงแท้จริง ซึ่งมี 
องค์ประกอบ ๘ ประกำร ได้แก่  

๑. สัมมาทิฏฐิ ปัญญำอันเห็นชอบ หรือควำมเห็น ถูกต้องคือมองโลกตำมควำมเป็นจริง 
เข้ำใจชีวิตอย่ำงถูกต้อง แยกแยะและเข้ำใจถูกต้องในเรื่องที่เกี่ยวกับควำมดี ควำมชั่ว ซึ่งเป็นเรื่องของ
คุณธรรมและจริยธรรมที่สังคมโลกแสวงหำ เรียกร้องกันอยู่ เข้ำใจถูกต้องในเรื่องของควำมเป็นไป ตำม
ธรรมชำติ ที่เรียกว่ำ “สัจธรรม”  

๒. สัมมาสังกัปปะ ด ำริชอบ หรือควำมคิดถูกต้อง คือ กำรใช้ควำมคิดที่ถูกทำง ที่เรียกว่ำ 
“คิดเป็น” นั่นคือ กำรคิดอย่ำงมีเหตุมีผล มีหลักมีเกณฑ์ตำมวิธีทำงวิทยำศำสตร์ กำรคิดแก้ปัญหำด้วย
หลักของอริยสัจ ๔ สร้ำงควำมคิด อย่ำงมีระบบ อันจะน ำไปสู่กำรพัฒนำจิตให้สูงขึ้น คือ กำรคิดให้ถูก
ทำง  

๓. สัมมาวาจา เจรจำชอบ หรือกำรเจรจำถูกต้อง ชอบธรรม คือกำรพูดเป็น พูดตำมแบบ
พุทธ หรือตำมแบบ หลักธรรม นั่นคือ วจีกรรมหรือวจีสุจริต ดังประโยคที่ว่ำ “ไม่ควรพูดจนเกินกำล 
ไม่ควรนิ่งเสมอไป เมื่อถึงเวลำก็ควร พูดพอประมำณ ไม่ฟ่ันเฝือ”๑๒ ลักษณะ กำรพูดแบบชำวพุทธ คือ
พูดควำมจริงและพูดในสิ่งที่เป็น ประโยชน์ต่อผู้ฟังและต่อส่วนรวม กำรพูดต้องให้รู้กำลเทศะ ในกำรพูด  

๔. สัมมากัมมันตะ ท ำกำรงำนชอบ หรือท ำกำรงำน ที่ถูกต้องชอบธรรม คือกำรท ำเป็น 
ท ำตำมบทบำทและ สถำนภำพของตน ปฏิบัติตนให้ถูกต้องและเหมำะสม ท ำให้ เป็นตำมแบบพุทธนั่น
คือ ไม่ท ำสิ่งที่ชั่วร้ำยไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ไม่ส ำส่อนทำงเพศ ควบคุมควำมประพฤติทำงกำย (กำยกรรม) 
ของตนไว้ให้ดี  

                                                           
๑๐พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหำนคร:  โรงพิมพ์                   

มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓), หน้ำ ๙๑๖. 
๑๑สมเด็จพระมหำสมณเจ้ำกรมพระยำวชิรญำณวโรรส, เบญจศีล เบญจธรรม, (กรุงเทพมหำนคร: 

มหำมกุฏรำชวิทยำลัย, ๒๕๓๘), หน้ำ ๕๖-๕๗.  
๑๒ขุ.ชำ.มหำ. ๒๘/๓๓๙  



๒๘ 

๕. สัมมาอาชีวะ เลี้ยงชีวิตชอบ หรือกำรเลี้ยงชีพ ที่ถูกต้องชอบธรรม คือท ำมำหำเลี้ยงชีพ
ที่เหมำะสม ขยัน และประหยัด ท ำงำนให้ส ำเร็จก้ำวหน้ำเพ่ือฐำนะมั่นคงและ กำรใช้จ่ำยทรัพย์ให้
เหมำะสมตำมควรแก่ฐำนะ ท ำมำหำชีพ เลี้ยงชีพให้เหมำะสมแบบชำวพุทธ นั่นคือ รู้จักหำ รู้จักเก็บ 
รู้จักใช้ รู้จักพอ รู้จักให้ รู้จักวำง ท ำมำหำเลี้ยงชีพเพื่อ เลี้ยงตัวได้ภำยใต้หลักของ “เศรษฐกิจแบบ
พอเพียง”  

๖. สัมมาวายามะ เพียรชอบ หรือควำมขยันหมั่นเพียร ที่ถูกต้อง คือพำกเพียรให้สมบูรณ์แบบ 
หมั่นอดทน เข้มแข็ง เอำกำรเอำงำน ไม่ทอดทิ้งธุระ ดังประโยคที่กล่ำว ว่ำ “ผู้เกียจคร้ำน มีควำมเพียร
เลว พึงเป็นอยู่ตั้งร้อยปี ส่วนผู้ปรำรถนำควำมเพียรมั่นคง มีชีวิตอยู่เพียงวันเดียว ก็ประเสริฐกว่ำ”๑๓ 
กำรท ำควำมเพียร ให้สมบูรณ์ตำมแนวชำวพุทธคือ กำรเพียรระวังปิดกั้นควำมชั่ว ไม่ให้เกิดขึ้นแก่ตน 
กำรเพียรก ำจัดละทิ้งควำมชั่วที่มีอยู่ในตัว ให้หมดไป กำรเพียรสร้ำงควำมดีงำมให้ปรำกฏแก่ใจตนเอง 
อยู่เสมอ ไม่ว่ำจะเป็นควำมดีเล็กน้อยเพียงใดก็ตำม และกำร เพียรรักษำควำมดีที่มีอยู่ในตนให้คงอยู่
และเจริญยิ่ง ๆ ขึ้นไป  

๗. สัมมาสติ ระลึกชอบ หรือ ควำมระลึกชอบ คือ อยู่กับปัจจุบันอย่ำงมีสติสัมปชัญญะ 
ใช้สติให้เกิดปัญญำ ไม่โกรธไม่เครียด ไม่ประมำท กำรอยู่กับปัจจุบันเป็นกำร ฝึกจิตแบบชำวพุทธ เฝ้ำดู
จิตของตนเอง เป็นกำรพัฒนำจิต ด้วยกำรฝึกที่เรียกว่ำ “สมถกรรมฐำน” และพัฒนำจิต ให้เกิดปัญญำ
เป็นกำรพัฒนำปัญญำด้วยกำรฝึกที่เรียกว่ำ “วิปัสสนำกรรมฐำน”  

๘. สัมมาสมาธิ ตั้งใจไว้ชอบ หรือจิตใจหนักแน่น มั่นคง ไม่หวั่นไหว คือฝึกจิตให้มั่นคง
เป็นสมำธิ เป็นจิต ที่นุ่มนวลควรแก่งำน นั่นคือกำรท ำจิตให้สงบเสียก่อน ก็จะมีผลต่อกำรปฏิบัติงำนใด ๆ 
เป็นอย่ำงดี จุดเริ่มต้นของ กำรท ำงำนให้รำบรื่นและมีควำมสุขประสบผลส ำเร็จก็ต้อง อำศัยจิตที่สงบนิ่ง
ซึ่งในทำงธรรมอธิบำยจิตในสภำวะนี้ว่ำ เป็นจิตที่แน่วแน่ต่อสิ่งที่ก ำหนดไว้ที่เรียกว่ำ “สมำธิ” ในทำง
พุทธศำสนำได้สนับสนุนว่ำกำรใช้พลังจิตที่สงบจนเป็น สมำธิสำมำรถช่วยในกำรรักษำให้ผู้ป่วยทุเลำ
อำกำรหรือ หำยจำกโรคนั้นได้ ในอริยมรรค ๘ สำมำรถสรุปลงใน “ไตรสิกขำ” อันหมำยถึง ข้อที่
จะต้องศึกษำ ข้อที่จะต้องปฏิบัติเพ่ือฝึก อบรมกำย วำจำ จิตใจ และสติปัญญำให้สูงขึ้น สรุปได้ดังนี้ 
คือ  

 ๘.๑ ศีลสิกขา ศีลสิกขำ คือ กำรศึกษำในเรื่องศีล อันได้แก่ เจตนำที่จะงดเว้นไม่ละเมิด
ข้อห้ำมด้ำนกำย ด้ำนวำจำ ให้รักษำควำมเป็นปกติของควำมเป็นมนุษย์ผู้ซึ่งมีใจสูง หรืออำจกล่ำวได้ว่ำ
ในด้ำนนี้เป็นกำรพัฒนำในเรื่องของพฤติกรรม โดยมีส่วนส ำคัญท่ีควรเน้น คือ 

  ๘.๑.๑ พฤติกรรมที่มีควำมสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทำงกำยภำพหรือโลกแห่งวัตถุ 
หรืออำจกล่ำวว่ำเป็นกำรรู้จักใช้อินทรีย์ คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย ในกำรรับรู้โดยไม่เกิดผลเสียหรือเกิดโทษ 
แต่ให้เกิดผลดี ส่งเสริมคุณภำพชีวิต และกำรฝึกอินทรีย์ให้มีประสิทธิภำพในกำรใช้งำน ให้ตำดูเป็น ให้หู
ฟังเป็น ฯ อยู่ในหลักของอินทรีย์สังวร นั่นเอง กำรเสพ กำรบริโภคปัจจัย ๔ กำรใช้ประโยชน์จำกวัตถุ 
จำกอุปกรณ์ต่ำง ๆ รวมทั้งเทคโนโลยีด้วย ปัญญำที่รู้เข้ำใจมุ่งคุณค่ำที่แท้จริง ให้ได้คุณภำพชีวิต ไม่หลง
ไปกับคุณค่ำเทียมตำมค่ำนิยมท่ีผิด ๆ อันเป็นค่ำนิยมที่ฟุ้งเฟ้อโก้เก๋ ที่ท ำให้บริโภคมำก แต่เสียคุณภำพ
                                                           

๑๓ขุ.ธ. ๒๕/๑๘/๒๕-๒๖  



๒๙ 

ชีวิต เรียกง่ำยๆ ว่ำ กินเป็น บริโภคเป็น ใช้เป็น เริ่มด้วยกำรกินพอดี อันเป็นกำรปฏิบัติตำมหลักของ 
โภชเนมัตตัญญุตำ 

  ๘.๑.๒ พฤติกรรมที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทำงสังคมและโลกแห่งชีวิต เช่น กำรอยู่
ร่วมกันในทำงสังคม โดยไม่เบียดเบียน ก่อควำมทุกข์ควำมเดือดร้อน หรือก่อเวรภัย แต่รู้จักมีควำมสัมพันธ์
ที่ดีกับเพ่ือนมนุษย์อย่ำงช่วยเหลือเกื้อกูล ด ำรงตนอยู่ในกรอบของศีล ต ำเนินชีวิตตำมหลักของศีลให้
ควำมร่วมมือกับกำรรักษำกติกำของสังคม กฎเกณฑ์หรือกฎหมำย ระเบียบ แบบแผน หรือวินัยแม่บท
ของชุมชนหรือสังคมของตน และวัฒนธรรม รวมทั้งสิ่งที่เรียกว่ำจรรยำบรรณต่ำง ๆ และรู้จักแบ่งปัน 
กำรเผื่อแผ่แบ่งปันช่วยเหลือ ตำมหลักของกำรให้ทำน เพ่ือช่วยเหลือปลดเปลื้องควำมทุกข์ของเพ่ือนมนุษย์ 
ให้ควำมสุข และส่งเสริมกำรสร้ำงสรรค์ สิ่งที่ดีงำม ตลอดจนกำรประพฤติเกื้อกูลแก่ชีวิตอ่ืน ๆ ทั้งสัตว์
มนุษย์และพืชพันธุ์ เช่น กำรร่วมสร้ำงเขตอภัยทำน นิวำปสถำน กำรปลูกสวนป่ำ สร้ำงแหล่งต้นน้ ำ 

  ๘.๑.๓ พฤติกรรมที่เกี่ยวกับกำรประกอบอำชีพ กำรเลี้ยงชีพอย่ำงมีศิลปวิทยำใน
วิชำชีพที่ฝึกไว้อย่ำงดี มีควำมช ำนำญที่จะปฏิบัติให้ได้ผลดีและเป็นสัมมำอำชีพ ซึ่งเป็นลักษณะที่ส ำคัญ 
คือ ไม่เป็นไปเพ่ือควำมเบียดเบียน ไม่ก่อควำมเดือดร้อนแก่ผู้อ่ืน หรือก่อผลเสียหำยแก่สังคม หำกแต่
เป็นเครื่องแก้ปัญหำของชีวิตและแก้ปัญหำของสังคม มีชีวิตที่เป็นไปเพ่ือสร้ำงสรรค์ ท ำให้เกิดประโยชน์
เกื้อกูล ที่เอ้ือต่อกำรพัฒนำชีวิตของตน ไม่ท ำให้ชีวิตตกต่ ำ หรือท ำลำยคุณค่ำของควำมเป็นมนุษย์ หรือ
เสื่อมจำกคุณควำมดีในภำวะแห่งตน 

 ๘.๒ จิตสิกขา จิตสิกขำ คือ กำรศึกษำในเรื่องจิต เรียนรู้เรื่องจิต ให้เข้ำใจธรรมชำติ
ของจิต กำรท ำงำนของจิต รู้วิธีกำรพัฒนำจิต เพื่อให้สงบตั้งมั่น เป็นสมำธิพร้อมที่จะท ำกิจหน้ำที่อย่ำง
มีประสิทธิภำพ ในด้ำนกำรพัฒนำจิต หรือที่เรียกว่ำสมำธิ แยกได้ดังนี้ 

  ๘.๒.๑ ด้ำนคุณภำพจิต ได้แก่คุณธรรมควำมดีงำมต่ำงๆ เช่น เมตตำ กรุณำ กตัญญู 
กตเวที คำรวะ หิริโอตตัปปะ ซึ่งหล่อเลี้ยงจิตใจให้เจริญงอกงำม และเป็นพ้ืนฐำนของพฤติกรรมที่ดีงำม 

  ๘.๒.๒ ด้ำนสมรรถภำพจิต ได้แก่ควำมสำมำรถของจิต ที่เข้มแข็ง มั่นคงหรือควำม
มีประสิทธิภำพของจิต เช่น มีฉันทะ ควำมใฝ่รู้ใฝ่ดีงำม ใฝ่กระท ำ จิตมีควำมเพียร ควำมขยัน ควำมอดทน 
มีควำมระลึกได้ รู้ตัวทั่วพร้อมเท่ำทัน ตื่นตัวอยู่เสมอ สำมำรถควบคุมตัวเองได้ มีควำมตั้งมั่นแน่วแน่  
ใสสงบ เป็นสมำธิ รวมไปถึงควำมไม่ประมำท ที่จะท ำให้ก้ำวหน้ำมั่นคงในพฤติกรรมที่ดีงำม หรือตั้งมั่น
ในควำมดีงำมและพร้อมที่จะใช้ปัญญำในกำรใช้ชีวิตและประกอบกิจหน้ำที่ 

  ๘.๒.๓ ด้ำนสุขภำพจิต ได้แก่สภำพจิตที่ปรำศจำกควำมขุ่นมัวเศร้ำหมอง เร่ำร้อน 
หำกแต่มีควำมสดชื่น เอิบอ่ิม ร่ำเริง เบิกบำน ผ่อนคลำย ผ่องใส เป็นสุข ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภำพกำย และ
ท ำให้พฤติกรรมที่ดีงำมมีควำมมั่นคง สอดคล้องกลมกลืน หรืออยู่ในภำวะที่สมดุล 

 ๘.๓ ปัญญาสิกขา ในด้ำนปัญญำสิกขำ คือ ศึกษำในเรื่องปัญญำ พัฒนำด้ำนปัญญำ 
ในกำรพัฒนำด้ำนปัญญำนี้จะมีกำรพัฒนำอยู่หลำยระดับ เช่น 

  ๘.๓.๑ ควำมรู้ควำมเข้ำใจในสิ่งที่ได้ยินได้ฟังมำ หรือที่เล่ำเรียนมำและรับกำรถ่ำยทอด
ศิลปะวิทยำกำร ตลอดจนข้อมูลข่ำวสำรต่ำง ๆ อย่ำงมีประสิทธิภำพ 



๓๐ 

  ๘.๓.๒ กำรรับรู้ประสบกำรณ์และเรียนรู้สิ่งต่ำง ๆ อย่ำงถูกต้องตำมเป็นจริง 
ไม่บิดเบือน หรืออคติด้วยควำมรัก ควำมชัง และเพรำะควำมกลัว 

  ๘.๓.๓ กำรคิดพินิจพิจำรณำวินิจฉัยอย่ำงมีวิจำรณญำณ ด้วยกำรใช้ปัญญำที่บริสุทธิ์
อิสระไม่ถูกกิเลส เช่น ควำมอยำกได้ผลประโยชน์ และควำมเกลียดชังเข้ำครอบง ำ 

  ๘.๓.๔ กำรรู้จักมอง รู้จักคิด มีหลักกำรคิด มีวิธีคิดที่จะเข้ำถึงควำมจริง และได้
คุณประโยชน์ มีโยนิโสมนสิกำร อย่ำงที่เรียกว่ำมองเป็น คิดเป็น เช่น รู้จักวิเครำะห์ แยกแยะ สืบสำว
หำเหตุปัจจัยของสิ่งเกิดข้ึน ด ำรงตั้งอยู่และแปรเปลี่ยนสภำวะไป 

  ๘.๓.๕ กำรรู้จักจัดกำร ด ำเนินกำร ท ำกิจให้ส ำเร็จ ฉลำดในวิธีกำรที่จะน ำไปสู่
จุดหมำย มีควำมสำมำรถในกำรแสวงหำ เลือกคัดจัดสรรประมวลควำมรู้ คิดได้ชัดเจน และสำมำรถ
น ำควำมรู้ที่มีอยู่มำเชื่อมโยมสร้ำงเป็นเครือข่ำยควำมรู้และสร้ำงเป็นควำมรู้ควำมคิดใหม่เพ่ือใช้ในกำร
แก้ปัญหำและสร้ำงสรรค์ 

  ๘.๓.๖ มีควำมรู้แจ้งเข้ำถึงควำมจริงของโลกและชีวิต รู้เท่ำทันกับธรรมดำ หรือ 
กับธรรมชำติทั้งหลำย ที่ท ำให้วำงใจถูกต้องต่อทุกสิ่งทุกอย่ำง สำมำรถแก้ปัญหำชีวิต ขจัดควำมทุกข์  
ในจิตใจของตนเองได้ หลุดพ้นจำกควำมยึดติดในสิ่งทั้งหลำย จิตไม่ถูกบีบคั้นครอบง ำกระทบกระทั่ง
ด้วยควำมผันผวนปรวนแปรของสิ่งต่ำงๆ หลุดพ้นเป็นอิสระ อยู่เหนือกระแสโลก 

กล่ำวโดยสรุปแล้ว ปัญญำ ๒ ด้ำนที่ส ำคัญ คือปัญญำเข้ำถึงควำมจริงแห่งธรรมดำของ
ธรรมชำติและปัญญำที่สำมำรถใช้ควำมรู้นั้น จัดตั้งวำงระบบแบบแผนของกำรด ำเนินชีวิตได้ และสังคม
ของมนุษย์ได้ประโยชน์สูงสุดจำกควำมจริงนั้น๑๔  

๒.๒.๕ การพัฒนาจิตตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

สติปัฏฐำนเป็นหลักส ำคัญที่สุดในพระพุทธศำสนำ เพรำะเป็นแนวทำงกำรปฏิบัติด้วย
กำรเจริญสติจนเกิดผลเป็นวิปัสสนำปัญญำมำจนถึงปัจจุบัน กำรเจริญวิปัสสนำนั้นต้องอำศัยรูปนำมขันธ์ ๕ 
ซึ่งเป็นอำรมณ์ของวิปัสสนำ ในกำรก ำหนดรู้รูปนำมที่เป็นปรมัตถ์อำรมณ์จนเห็นไตรลักษณ์นั้นต้องอำศัย
ปริยัติมีควำมเข้ำใจปริยัติและน ำไปปฏิบัติ อันเป็นปัจจัยส่งให้ถึงปฏิเวธอย่ำงถูกต้องฉะนั้น ผู้เจริญวิปัสสนำ
และเข้ำใจรูปนำมก ำหนดรู้ได้นั้นโดยลงมือปฏิบัติด้วยกำรก ำหนดรู้รูปนำมอันเป็นปรมัตถ์อำรมณ์จึงจะ
สำมำรถท ำได้อย่ำงถูกต้องตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ 

  ๒.๒.๕.๑ ความหมายของสติปัฏฐาน ๔ 

  กำรเจริญสติปัฏฐำน อำจเรียกว่ำ วิปัสสนำภำวนำ๑๕ เพรำะเป็นกำรกระท ำให้แจ้ง
แทงตลอดซึ่งสัจจะ ๔ และเป็นหนทำงในกำรบรรลุโลกุตตรธรรม ซึ่งมีควำมหมำยโดยสัททนัย และอัตถนัย
ดังต่อไปนี้ 
                                                           

๑๔พระพรหมคุณำภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหำนคร: มูลนิธิกำรศึกษำ
เพื่อสันติภำพพระธรรมปิฎก, ๒๕๕๓), หน้ำ ๑๒๑.  

๑๕สมเด็จพระพุทธชินวงศ์, อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหำนคร: หจก.ประยูรสำส์นไทยกำรพิมพ์), 
หน้ำ ๖๗. 



๓๑ 

    ๑) ควำมหมำยโดยสัททนัย ค ำว่ำ “สติ” หมำยถึง ควำมระลึกได้๑๖  ดัง
มีค ำวิเครำะห์รูปศัพท์ที่ว่ำ สรติ จินฺเตตีติ สติ กิริยำที่ระลึกได้ มำจำก สรฺ ธำตุ ในควำมหมำยว่ำ คิด , 
ระลึก, ติ ปัจจัย, ลบ ที่สุดธำตุ ค ำว่ำ สติปัฏฐำน แยกเป็น ๒ บท คือ สติ และ ปัฏฐำน ค ำว่ำ สติ ส ำเร็จรูป 
(สร หึสำย  + ติ) ปัจจัย สร ธำตุมีอรรถว่ำ เบียดเบียน คือ เบียดเบียนควำมประมำท มีรูปวิเครำะห์ว่ำ 
ปมำท  สรติ หึสตีติ สติ ควำมรู้สึกตัวที่เบียดเบียนควำมประมำท ชื่อว่ำ สติ (ลบ รฺ ที่สุดธำตุ) หรือมำ
จำก สร จินฺตำย  + ติ สรฺธำตุมีอรรถว่ำ ระลึก มีรูปวิเครำะห์ว่ำ สรติ จินฺเตตีติ สติ อำกำรที่ระลึกได้ชื่อ
ว่ำสติ๑๗ ค ำว่ำ ปัฏฐำน มำจำก ป + ฐำ คติมฺหิ + อ กำรไป, กำรออกไป, กำรเดินไป, กำรออกเดิน, 
ควำมเป็นไป. ปติฏฺฐียเต ปฎฺฐำน  ควำมเป็นไป ชื่อ ปัฏฐำนะ๑๘ ซ้อน ฏ, อำเทศ ยุ เป็น อน, ลบ อ 

    ๒) ควำมหมำยโดยอัตถนัย ค ำว่ำ สติปัฏฐำน มำจำก สติ คือ กำรระลึกรู้ 
ปัฏฐำน คือ เข้ำไปตั้งไว้ สติปัฏฐำน หมำยถึง กำรระลึกรู้ที่เข้ำไปตั้งไว้ในกองรูป เวทนำ จิต และสภำวธรรม 
อักนัยหนึ่ง กำรระลึกรู้อย่ำงม่ันคงในรูปกอง เวทนำ จิต  และสภำวธรรม 

    ค ำว่ำ สติปัฏฐำน มีควำมหมำย ๓ ประกำร คือ ๑. ที่ตัง้ของสติ หมำยถึง 
อำรมณ์ของสติ ๔ ประเภท อันได้แก่ กองรูป เวทนำ จิต และสภำวธรรม ตำมนัยนี้ ปฏฺฐำน แปลว่ำ 
“ที่ตั้งลง” ลง ยุ ปัจจัยในอธิกรณสำธนะ มีรูปวิเครำะห์ว่ำ ปติฏฺฐำติ เอตฺถำติ ปฏฺฐำน  สติยำ ปฏฺฐำน  
สติปฏฺฐำน  (สติปัฏฐำน คือ ที่ตั้งของสติ) ๒. สภำวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ หมำยถึง กำรล่วงควำมยินดียินร้ำย 
ตำมนัยนี้ ปฏฺฐำน แปลว่ำ “สภำวะที่ตั้งไว้” ลง ยุ ปัจจัย ในกรรมสำธนะ มีรูปวิเครำะห์ว่ำ ปฏฺฐเปตพฺพนฺติ 
ปฏฺฐำน  สติยำ ปฏฺฐำน  สติปฏฺฐำน  (สติปัฏฐำน คือ สภำวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ  ๓. สติที่เข้ำไปตั้งไว้หรือ 
สติที่ตั้งไว้มั่นตำมนัยนี้ ปฏฺฐำน แปลว่ำ “เข้ำไปตั้งไว้” หรือ “ตั้งไว้มั่น” ลง ยุ ปัจจัย ใน กัตตุสำธนะ มี
รูปวิเครำะห์ว่ำ ปฏฺฐำตีติ ปฏฺฐำน , สติเยว ปฏฺฐำน  สติปฏฺฐำน  (สติปัฏฐำน คือ สติที่เข้ำไปตั้งไว้, สติ
ที่ตั้งไว้มั่น) อุปสรรค คือ ป ตำมนัยนี้ ใช้ในควำมหมำยว่ำ “เข้ำไป, แล่นไป” หรือ “ยิ่ง, มั่นคง” ในที่นี้
ใช้ควำมหมำยที่ ๓ ดังปรำกฏในอรรถภถำและฎีกำของมหำสติปัฏฐำนสูตร  

    ในกำรเจริญสติปัฏฐำนนั้น มิใช่เพียงสติอย่ำงเดียว ต้องมีธรรมอื่น
ประกอบร่วม อันได้แก่ วิริยะและปัญญำ ในพระสูตรนี้ธรรมที่เกิดร่วมกับสติ มี ๓ ประกำร คือ อำตำปี 
สมฺปชำโน สติมำ (มีควำมเพียรเผำกิเลส  มีปัญญำหยั่งเห็น มีสติ)  เมื่อกล่ำวโดยสรุปคือ ใช้หลักกำร
เจริญภำวนำโดยมี “สติ” เป็นเครื่องก ำกับที่ส ำคัญในกำรพิจำรณำกำย เวทนำ จิต และธรรมำรมณ์ 

  ๒.๒.๕.๒ สติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท  

  สติปัฏฐำนตำมคัมภีร์ไวยำกรณ์ มำจำก สติ + ปัฏฐำน ค ำว่ำ “สติ” ตำมคัมภีร์  
ไวยกรณ์อธิธำนวรรณนำ สติ (สร  หึสำย  + ติ) สติ, ควำมรู้ตัว ควำมระลึกได้. ปมำท  สรติ หึสตีติ สติ  
ควำมรู้สึกตัวที่เบียดเบียนควำมประมำท ชื่อว่ำสติ (ลบ รฺ ที่สุดธำตุ). สรติ จินฺเตตีติ สติ อำกำรที่ระลึก

                                                           
๑๖พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ ชุด ศัพท์วิเคราะห์, 

(กรุงเทพมหำนคร: โรงพิมพ์เลี่ยงเซียง, ๒๕๕๐), หน้ำ ๖๕๕. 
๑๗พระมหำสมปอง มุทิโต. คัมภีร์อภิธานวรรณนา, พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพหมำนคร: บริษัทประยูรวงศ์ 

พริ้นติ้ง จ ำกัด. ๒๕๔๗), หน้ำ ๒๑๗. 
๑๘เรื่องเดียวกัน, คัมภีรอ์ภิธานวรรณนา, หน้ำ ๕๐๔. 



๓๒ 

ได้ ชื่อว่ำสติ  (สร จินฺตำย  + ติ, ลบ รฺ ที่สุดธำตุ) เทฺวเม ภิกฺขเว ธมฺมำ กตเม เทฺว สติ จ สมฺปชญฺเญญฺจ 
ภิกษุทั้งหลำยธรรม ๒ อย่ำงเหล่ำนี้มีอะไรบ้ำง คือ สติและสัมปชัญญะ๑๙ ค ำว่ำ ปฏฺฐำน (ป + ฐำ คติ
นิวตฺติย  + ยุ) กำรไป, กำรออกไป, กำรออกเดิน, ควำมเป็นไป. ปติฏฺฐียเต ปฏฐำน  ควำมเป็นไป ชื่อว่ำ       
ปัฏฐำนะ (ซ้อน ฏฺ, อำเทศ ยุ เป็น อน, ลบ อ)๒๐ ควำมหมำยสติปัฏฐำนตำมหลักอัตถนัย เอกำยนะ 
เพรำะอรรถวิเครำะห์ว่ำเป็นทำงที่บุคคล พึงไปผู้เดี่ยว๒๑ อยนะ หมำยถึงว่ำ เป็นเครื่องไป ซึ่งอธิบำยว่ำ
ไปจำกสังสำรวัฏสู่นิพพำน๒๒ สกึ อยโน หมำยถึงว่ำ ไปครำวเดียว๒๓ ซึ่งหมำยถึงกำรไปครั้งเดียว คือ 
กำรด ำเนินครั้งเดียวของมรรคนั้น อรรถกถำได้กล่ำวถึงสติปัฏฐำน ไว้ว่ำ สติปัฏฐำน กำยเป็นที่ปรำกฏ
ของสติ สติเป็นที่ปรำกฏด้วย เป็นตัวสติด้วยค ำนั้นมีควำมดังนี้ ชื่อว่ำ ปัฏฐำน เพรำะอรรถวิเครำะห์ว่ำ 
เป็นที่ตั้งของสติ ที่ตั้งอยู่แห่งสติ ชื่อว่ำ สติปัฏฐำน อีกนัยหนึ่ง ควำมตั้งเป็นประธำน จึงชื่อว่ำปัฏฐำน๒๔ 
ควำมตั้งแห่งสติ ชื่อว่ำ สติปัฏฐำน สติปฏฺฐำน หมำยถึง สติปัฏฐำนทั้งหลำย 

  โยหิ โกจิ ภิกฺขเว หมำยถึง ภิกษุท้ังหลำย ผู้ใด ผู้หนึ่ง เอว  ภำเวยฺย พึงเจริญ ปำฏิกงฺข  
พึงหวัง อญฺญำ พระอรหันต์. สติ วำ อุปำทิเสเส เมื่ออุปำทิยังเหลืออยู่ อนำคำมิตำ จักเป็นพระอนำคำมี 
ติฏฐนฺตุ ภิกฺขเว ภิกษุทั้งหลำย ๗ ปี จงยกไว้๒๕ หรือ วิเครำะห์ว่ำ “สรณ  สติ สรตีติ เอตำยำติ วำ สติ” 

  มีรูปวิเครำะห์ว่ำ สมฺปยุตฺตธมฺเมสุ ปมุขำ ปธำนำ หุตฺวำ กำยำทีสุ อำรมฺมเณสุ ติฏฺฐตีติ 
ปฏฺฐำน ” แปลควำมว่ำ “ธรรมใดเป็นหัวหน้ำ คือ ประธำนในสัมปยุตธรรมทั้งหลำย แล้วตั้งอยู่ในอำรมณ์
ทั้งหลำย มี กำย เป็นต้น ธรรมนั้น ชื่อ ปัฏฐำน” วิ “สติ เอว ปฏฺฐำนนติ สติปฏฐำน ” แปลควำมว่ำ “สติ
นั่นแหละ เป็นประธำนในสัมปยุตธรรมทั้งหลำยแล้วตั้งอยู่ในอำรมณ์ทั้งหลำยมี กำย เป็นต้น ธรรมนั้น
ชื่อสติปัฏฐำน”๒๖ สติปัฏฐำน แปลว่ำ ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือกำรปฏิบัติมีสติเป็นประธำน๒๗ อีกนัย
หนึ่งแปลว่ำ ธรรมอันเป็นอำรมณ์ของสติ๒๘ พระพุทธองค์ทรงแสดงสติปัฏฐำนเอำไว้เป็นจ ำนวนมำก 
ซึ่งมีหลำยนัยด้วยกันมีปรำกฏในพระไตรปิฏกคือ พระวินัย พระสูตร พระอภิธรรม มีแนวพอจะยกมำ
เป็นสังเขป ได้ดังนี้ “ภิกษุทั้งหลำย” ภิกษุเหล่ำนั้นทูลรับสนองพระด ำรัสแล้ว พระผู้มีพระภำคได้ตรัส
เรื่องนี้ว่ำ “ภิกษุทั้งหลำย ทำงนี้เป็นทำงเดียว เพ่ือควำมหมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลำยเพ่ือก้ำวล่วงโสกะ
และปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญำยธรรม เพ่ือท ำนิพพำนให้แจ้ง คือ สติปัฏฐำน ๔ 

                                                           
๑๙พระมหำสมปอง มุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณา, พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพหมำนคร: บริษัทประยูรวงศ์ 

พริ้นติ้ง จ ำกัด, ๒๕๔๗), หน้ำ ๒๑๗. 
๒๐เรื่องเดียวกัน, คัมภีร์อภิธานวรรณา, หน้ำ ๕๐๔. 
๒๑มหำมกุฏรำชวิทยำลัย, พระไตรปิฏกและอรรถกถาแปล, เล่มที่ ๑๔, หน้ำ ๒๖๑. 
๒๒เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๖๑. 
๒๓เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๖๒. 
๒๔เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๒๗๖. 
๒๕เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๓๖๖-๓๖๗. 
๒๖พระสัทธรรมโชติกะ ธัมมำจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๓ และปริเฉทที่ ๗, (กรุงเทพมหำนคร: 

ห้ำงหุ้มส่วนจ ำกัด ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๕), หน้ำ ๑๓๐. 
๒๗ที.ม.อ. (บำลี) ๓๗/๓๖๗-๓๖๘, ม.มู.อ.(บำลี) ๑/๑๐๖/๒๕๓, ที.ม.ฎีกำ ๓๗๓/๓๕๗-๓๕๙. 
๒๘พระสัทธรรมโชติกะ ธัมมำจริยะ, ปรมัตถโชติกะ และปริเฉทที่ ๗, (กรุงเทพมหำนคร: ห้ำงหุ้นส่วน

จ ำกัด ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๔), หน้ำ ๑๓๑. 



๓๓ 

ประกำร๒๙ ดังนั้น สติปัฏฐำนจึงหมำยถึงว่ำ เป็นทำงชั้นเอกเป็นที่น ำไปเพ่ือควำมบริสุทธิ์ของเหล่ำสัตว์
ทั้งหลำย เมื่อใด ศีลของเธอจักบริสุทธิ์ดี และควำมเห็นจักตรง เมื่อนั้น เธออำศัยศีลด ำรงอยู่ในศีลแล้ว
เพ่ือก้ำวล่วงควำมเศร้ำโศก เพ่ือควำมดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมชั้นสูง เพื่อเข้ำถึงพระนิพพำน 
พึงเจริญสติปัฏฐำน ๔ ประกำร สติปัฏฐำน ๔ ประกำร กำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ คือ กำรปฏิบัติตำม
หลักสติปัฏฐำน ๔ ที่พระอรรถกถำจำรย์ได้แสดงหลักฐำนในคัมภีร์สังยุตตนิกำย มหำวำรวรรค โดยแบ่ง
กำรปฏิบัติออกเป็น ๔ หมวด คือ ๑) กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน เป็นหลักกำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ 
ด้วยกำรที่สติพิจำรณำเห็นกำยเกิดขึ้นในกำย อันหมำยถึง กำรประชุมแห่งรูป เป็นกำรใช้สติระลึกรู้ใน
รูปนำมปัจจุบันว่ำ ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรำ เขำ เพียงแต่ธำตุ ๔ คือ ดิน น้ ำ ลม ไฟ มำประกอบกันอยู่ 
โดยหลักปฏิบัติให้มีสติ เช่น อริยำบถเดิน๓๐ อริยำบถยืน๓๑ อริยำบถนั่ง๓๒ อริยำบถนอน๓๓ มีควำมเพียร 
มีสัมปชัญญะมีสติ ก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้ จงพิจำรณำเห็นกำยในกำยภำยนอกอยู่ มีควำมเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้ หรือจงพิจำรณำเห็นกำยในกำยทั้งภำยในทั้ง
ภำยนอกอยู่ มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้๓๔ ก) ค ำว่ำ กำย ตำม
รูปศัพท์ แปลได้หลำยนัย เช่น แปลว่ำ หมู่, กอง, ที่รวม หมำยควำมว่ำ กำยนี้เกิดจำกกำรรวมของธำตุ
ต่ำง ๆ ที่ส ำคัญคือ ธำตุดิน ธำตุน้ ำ ธำตุลม ธำตุไฟ จึงเรียกว่ำ กำย หรือว่ำ ที่สะสมของไม่สะอำด , ที่
เติบโตขึ้นแห่งของน่ำรังเกียจ คือ ผม ขน เล็บ น้ ำมูก น้ ำลำย อุจจำระ เป็นต้น สะสมและเติบโตอยู่ใน
สรีระของคน ฉะนั้นจึงเรียกว่ำ กำย๓๕ ๒. เวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน เป็นหลักกำรปฏิบัติภำวนำว่ำด้วย
กำรตั้งสติพิจำรณำเห็นเวทนำเกิดขึ้นในเวทนำทั้งหลำย สมเด็จพระสัมมำสัมมำพุทธเจ้ำทรงสอนให้เรำ
มีสติรู้อยู่ในเวทนำ ในอิริยำบถทำงกำยในเมื่อมีกำรเสวยอำรมณ์ควำมรู้สึก สุข ทุกข์ ไม่ใช่สุข ไม่ใช่
ทุกข์๓๖ ในตัวเอง อันหมำยถึง กำรใช้สติก ำหนดรู้อำกำรเวทนำ เป็นกำรพิจำรณำธรรมอันเป็นเหตุเกิด
หรือดับในเวทนำ และมีสติปรำกฏอยู่เฉพำะหน้ำว่ำ “เวทนำมีอยู่” ก็เพียงเพ่ืออำศัยเจริญสติเท่ำนั้น 
ก) เวทนำ แปลว่ำ เสวยอำรมณ์ หรือในค ำวัด หมำยถึง กำรรับรู้อำรมณ์หรือสิ่งที่มำกระทบสัมผัสทำงตำ 
หู จมูก ลิ้น กำย ใจ ได้แก่ เย็น ร้อน อ่อน แข็งเป็นต้น แล้วเกิดควำมรู้สึกจำกกำรกระทบสัมผัสอย่ำงใด
อย่ำงหนึ่งใน ๓ อย่ำง ๑. ควำมรู้สึกว่ำสุข เช่น ดีใจ เบิกบำนใจ ๒. ควำมรู้สึกว่ำทุกข์ เช่น เสียใจ ทุกข์ใจ 
๓. ควำมรู้สึกเฉย ๆ เช่น ไม่สุขไม่ทุกข์ ไม่ดีใจ ไม่เสียใจ ๓. จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน เป็นหลักปฏิบัติ
วิปัสสนำที่พระพุทธเจ้ำทรงสอนให้เรำมีสติอยู่กับกำย ว่ำด้วยกำรตั้งสติพิจำรณำเห็นจิตในจิต ซึ่งเป็น
กำรพิจำรณำเห็นกำรเกิดหรือดับ เป็นกำรใช้สติก ำหนดรู้อำกำรทำงวิญญำขันธ์ โดยกำรก ำหนดรู้ว่ำจิต
ก ำลังมีสภำวะอำรมณ์รำคะ โทสะ โมหะ ควำมหดหู่ ฟุ้งซ่ำนแห่งจิต๓๗ พิจำรณำเห็นจิตในจิตภำยนอก
                                                           

๒๙ส .ม.(ไทย) ๑๙/๓๖๗/๒๑๐. 
๓๐วิสุทธิ. (ไทย) ๒/๑๕, ที.ม. (บำลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
๓๑ที.ม. (บำลี) ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
๓๒เรื่องเดียวกัน ๑๐/๓๗๕/๒๖๐. 
๓๓อ้ำงแล้ว 
๓๔ที.ม.(ไทย) ๑๙/๓๗๓/๓๐๑. 
๓๕พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์, พิมพ์ครั้งท่ี ๓,

(กรุงเทพมหำนคร: ธรรมสภำและสถำบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หน้ำ ๕๗. 
๓๖ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓-๓๑๔. 
๓๗ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔-๓๑๕. 



๓๔ 

อยู่จงพิจำรณำเห็นจิตในจิตทั้งภำยในทั้งภำยนอกอยู่มีควำมเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัดอภิชฌำ 
และโทมนัสในโลกได้๓๘ ก) ค ำว่ำ จิต แปลว่ำธรรมชำติที่นึกคิดอำรมณ์, ธรรมชำติที่รู้อำรมณ์ควำมคิด,
ธรรมชำติที่วิจิตร, ธรรมชำติที่สั่งสมกุศลและอกุศล ฯลฯ เขียนให้เต็มว่ำจิตต หรือว่ำ จิต โดยทั่วไป
แปลว่ำ ใจ หรือแปลทับศัพท์ว่ำ จิต มีลักษณะรับจ ำ คิด รู้อำรมณ์ที่ผ่ำนเข้ำมำทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ 
จัดเป็นนำมธรรม คู่กับกำยซึ่งเป็นรูปธรรม จึงมักพูดหรือเขียนคู่กันว่ำ กำยกับใจ บ้ำง กำยกับจิตบ้ำง๓๙ 
๔. ธัมมำนุปัสสนำสติปัฏฐำน เป็นหลักปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ ว่ำด้วยกำรตั้งสติพิจำรณำเห็นธรรมเกิดขึ้น
ในธรรมทั้งหลำย ซึ่งสมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำทรงสอนให้พิจำรณำธรรม ๕ หมวด คือ นิวรณ์๔๐ ขันธ์๔๑ 
อำยตนะ๔๒ โพชฌงค์และสัจจะพิจำรณำเห็นธรรมในธรรมทั้งหลำยทั้งภำยในทั้งภำยนอกอยู่ มีควำมเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ ก ำจัดอภิชฌำและโทมนัสในโลกได้๔๓ ก) ค ำว่ำ ธรรม แปลว่ำ สภำพที่ทรงไว้ คือสิ่ง
ทรงควำมเป็นตัวของตัวเองไว้ ทรงคุณสมบัติของตัวเองไว้ ,หรือ ธรรม เป็นค ำกลำง ๆ ใช้หมำยถึง ทั้ง
สิ่งดีและไม่ดี เพรำะสิ่งดีและไม่ดีต่ำงก็ทรงควำมเป็นตัวของตัวเองไว้ได้ตลอดไป ไม่มีเปลี่ยนแปลง เช่น 
คุณสมบัติของธรรมฝ่ำยดีคือป้องกันผู้ปฏิบัติมิให้ตกต่ ำ มิให้ตกไปในทำงที่ชั่ว, หรือ ธรรม หมำยถึง สิ่งดี, 
คุณควำมดี, ควำมจริง, ควำมถูกต้อง, สิ่งของที่ดี หลักปฏิบัติทำงศำสนำ เช่นว่ำ มีกุศลธรรม มีเมตตำธรรม 
ประพฤติธรรม เข้ำถึงสัจธรรม ควำมยุติธรรม ควำมเป็นธรรม, หรือว่ำ ธรรม ที่หมำยถึงสิ่งไม่ดี,ควำมชั่ว 
เช่นใช้ค ำว่ำ อกุศลธรรม บำปธรรม กัณหธรรม ภิกษุ เมื่อใด เธออำศัยศีล ด ำรงอยู่ในศีลแล้วจักเจริญ
สติปัฏฐำน ๔ ประกำรนี้โดย ๓ วิธีอย่ำงนี้ เมื่อนั้น เธอพึงควำมเจริญในกุศลธรรมทั้งหลำยตลอดคืนวัน 
ที่จะมำถึง ไม่มีควำมเสื่อมเลย 

  ฉะนั้น กำรปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำตำมหลักสติปัฏฐำน ๔ มีสภำวะอำรมณ์ในกำร
ก ำหนดรู้รูปนำม ของขันธ์ ๕ คือ กำย เวทนำ จิต ธรรม  มีควำมเห็นกำรเกิดดับรูปนำมว่ำไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 
ไม่มีตัวตน เรำเขำ ท ำให้เกิดควำมเห็นได้อย่ำงถูกต้อง 

  ๒.๒.๕.๓ หลักการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

  พระพุทธองค์ทรงแสดงหลักกำรเจริญสติปัฏฐำน ๔ ไว้หลำยแห่ง ในพระสุตตันตปิฎก 
เช่น มหำสติปัฏฐำนสูตร ทีฆนิกำย มหำวรรค เล่ม ๑๐, สติปัฏฐำนสูตร มัชฌิมำนิกำย มูลปัณณำสก์ 
เล่ม ๑๒. สติปัฏฐำนสังยุต สังยุตนิกำย มหำวำรวรรค เล่ม ๑๙, สติปัฏฐำนกถำ ขุททกนิกำย ปฏิสัมภิทำมรรค 
เล่ม ๓๑, สติปัฏฐำนวิภังค์ ในพระอภิธรรมปิฎก คัมภีร์วิภังค์ เล่ม ๓๕ เป็นต้น นอกจำกนี้ ยังมีคัมภีร์
อรรถกถำขยำยควำมในเรื่องนี้อีกหลำย เช่น คัมภีร์วิสุทธิมรรค คัมภีร์มัชฌิมนิกำย ปปัญจสูทนี มูล
ปัณณำสก์อรรถกถำ เป็นต้น แต่พระสูตรที่พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้เต็มรูปแบบ เรียกว่ำ มหำสติปัฏ
ฐำนสูตร ในฑีฆนิกำย มหำวรรค ซึ่งได้รวบรวมหลักกำร วิธีกำรและอำนิสงส์แห่งกำรปฏิบัติกรรมฐำน
ตำมแนวทำงสติปัฏฐำนไว้อย่ำงสมบูรณ์ มีทั้งส่วนที่เป็นสมถะและวิปัสสนำในตัว รวมกันให้เกิดพลัง

                                                           
๓๘ส .ม.(ไทย) ๑๙/๓๖๘/๒๑๓. 
๓๙อ้ำงแล้ว, พระธรรมกิตติ, หน้ำ ๑๖๔. 
๔๐ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 
๔๑ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘-๓๑๙. 
๔๒ที.ม.(ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙-๓๒๑. 
๔๓ส .ม.(ไทย) ๑๘/๓๖๘/๒๑๓. 



๓๕ 

ส่งเสริมกำรละกิเลสได้ และกำรปฏิบัติกรรมฐำนตำมแนวสติปัฏฐำนนั้นใช้ได้กับบุคคลทุกจริต ด้วยอ ำนำจ
กำรกระท ำด้วยควำมพยำยำมอย่ำงต่อเนื่อง  สรุปโครงสร้ำงจำกพระสูตรได้ดังนี้ 

มหาสติปัฏฐานสูตร สูตรว่ำด้วยกำรตั้งสติอย่ำงใหญ่ 
กายานุปัสสนา 
กำรพิจำรณำกำย    
ในกำยแบ่งออกเป็น 
๖ ส่วน 

เวทนานุปัสสนา 
กำรพิจำรณำเวทนำ  
ในเวทนำ อำรมณ์     
๘ อย่ำง 

จิตตานุปัสสนา  
กำรพิจำรณำจิตในจิต 
๑๖ อย่ำง 

ธัมมานุปัสสนา 
กำรพิจำรณำธรรม   
ในธรรม แบ่งออกเป็น 
๔ ส่วน 

๑. อำนำปำนบรรพ
พิจำรณำก ำหนดลม
หำยใจเข้ำออก(สมถะ
และวิปัสสนำ) 
๒. อิริยำปถบรรพ
พิจำรอริยำบทของ
กำย เช่น ยืน เดิน นั่ง 
นอน (วิปัสสนำ) 
๓. สมฺปชญฺณบรรพ
พิจำรณำรู้ตัวในควำม
เคลื่อนไหว เช่น ก้ำวไป 
ก้ำวมำ คู้แขน เหยียด
แขน กิน ดื่ม เป็นต้น 
(วิปัสสนำ) 
๔. ปฏิกูลมนสิกำร
บรรพพิจำรณำ              
ควำมน่ำเกลียดของ
ร่ำงกำย ซึ่งแบ่งออก 
เป็นส่วนย่อยต่ำง ๆ              
มีผม ขน เป็นต้น 
(สมถะและวิปัสสนำ) 
๕. ธำตุบรรพ
พิจำรณำร่ำงกำย             
โดยควำมเป็นธำตุ 
(วิปัสสนำ) 
๖. นวสวีถิกำบรรพ
พิจำรณำร่ำงกำย                   
ที่เป็นศพมีลักษณะ
ต่ำง ๆ ๙ อย่ำง (สมถ) 

๑. สุข 
๒. ทุกข ์
๓. ไม่ทุกข์ไม่สุข 
๔. สุขประกอบด้วย
อำมิส (เหยื่อล่อมีรูป 
เสียง เป็นต้น) 
๕. สุขไม่ประกอบด้วย
อำมิส 
๖. ทุกข์ประกอบด้วย
อำมิส 
๗. ทุกข์ไม่ประกอบด้วย
อำมิส 
๘. ไม่ทุกข์ไม่สุข
ประกอบด้วยอำมิส 
๙. ไม่ทุกข์ไม่สุขไม่
ประกอบด้วยอำมิส 

๑. จิตมีรำคะ 
๒. จิตปรำศจำกรำคะ 
๓. จิตมีโทสะ 
๔. จิตปรำศจำกโทสะ 
๕. จิตมีโมหะ 
๖. จิตปรำศจำกโมหะ 
๗. จิตหดหู ่
๘. จิตฟุ้งซ่ำน 
๙. จิตใหญ่ (จิตในฌำน) 
๑๐. จิตไม่ใหญ่ 
๑๑. จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่ำ 
๑๒. จิตไม่มีจิตอ่ืน   
ยิ่งกว่ำ 
๑๓. จิตตั้งมั่น 
๑๔. จิตไม่ตั้งมั่น 
๑๕. จิตหลุดพ้น 
๑๖. จิตไม่หลุดพ้น 

๑. นิวรณ์บรรพ
พิจำรณำธรรมที่กั้นจิต
มิให้บรรลุสมำธิ       
ที่เรียกว่ำ นิวรณ์ ๕ 
๒. ขนฺบรรพพิจำรณำ
ขันธ์ ๕ คือ รูป เวทนำ 
สัญญำ สังขำร วิญญำณ 
๓. อำยตนบรรพ
พิจำรณำอำยตนะ
ภำยใน ๖ คือ ตำ หู 
จมูก ลิ้น กำย ใจ 
๔. โพชฌงฺคบรรพ
พิจำรณำธรรมที่เป็น
องค์ แห่งกำรตรัสรู้ ๗ 
ที่เรียกว่ำ โพชฌงค์ 
๕. สจฺจบรรพพิจำรณำ
อริยสัจ ๔ ทุกข์ สมุทัย 
นิโรธ มรรค 



๓๖ 

  ในโครงสร้ำงมหำสิตปัฏฐำนสูตรนี้ มีทั้งส่วนที่เป็นสมถะและวิปัสสนำ ในกำรศึกษำ
ครั้งนี้ ผู้ศึกษำเลือกศึกษำส่วนที่เป็นวิปัสสนำเท่ำนั้น 

    ๑) กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำน กำยำนุปัสสนำสติปัฏฐำนเป็นกำรใช้สติ
พิจำรณำก ำหนดรู้อำกำรที่ปรำกฏทำงกำย  คือ เอำสติไปตั้งไว้ที่กำยในอิริยำบทต่ำง  ๆ ตำมก ำหนดรู้
อำกำรของกำยอย่ำงหนึ่ง ในบรรดำอำกำรที่ปรำกฏอยู่ได้แก กำรตำมรู้ลมหำยใจ กำรตำมรู้อิริยำบถ
ใหญ่ทั้งสี่ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน กำรตำมรู้อิริยำบถย่อยต่ำงๆ เช่น กำรเหยียด กำรคู้ กำรเหลียว 
กำรแล กำรเคลื่อน กำรก้ม กำรหัน กำรเอ้ียว กำรยัน กำรตะแคง กำรถูก กำรละ เป็นต้น 

      (๑) อิริยำปถบรรพ อิริยำบถบรรพ หมำยถึงหมวดว่ำด้วยกำรยืน 
เดิน นั่ง นอน เป็นสิ่งที่มีอยู่แล้ว แต่ให้รู้ชัดว่ำ ยืน เดิน นั่ง นอน พิจำรณำเห็นกำยในกำยภำยในบ้ำง 
พิจำรณำเห็นกำยในกำยภำยนอกบ้ำง พิจำรณำเห็นกำยในกำยทั้งภำยในภำยนอก พิจำรณำเห็นควำม
เกิดข้ึนและเสื่อมไปจนกระทั้งเห็นชัดว่ำมีเพียงแต่กำย ในควำมเห็นนั้นไม่ประกอบด้วยตัณหำและทิฏฐิ 
ปรำศจำกควำมยึดมั่น๔๔ อิริยำบทใหญ่ทั้ง ๔ คือ กำรยืน เดิน นั่ง นอน เป็นส่งที่มีอยู่แล้ว เหมือนลม
หำยใจ ไม่ต้องสร้ำงขึ้นก็มีเอง หน้ำที่ของนักปฏิบัติ คือ เพียงตำมรู้ให้ตรงตำมที่เป็นจริงตรงตำมปัจจุบัน 
ก็พอ และเปลี่ยนอินิยำบถกันไปตำมธรรมชำติ เหมือนเดินจงกรมเมื่อยแล้วก็นั่ง เมื่อนั่งเมื่อยแล้วก็เดิน
จงกรมต่อไป ส่วนอิริยำบถยืนจะปรำกฏในขณะก่อนจะหันกำยกลับ ไม่ว่ำจะยืนเดินนั่งนอน ให้มีสติอยู่
กับปัจจุบันขณะให้มำกที่สุด๔๕ จำกกรณีศึกษำพบว่ำ กำรรู้ตัวแบบทั่วๆไปในขณะที่เดิน ยืน นั่ง นอน นั้น 
เป็นกำรรู้ที่ผิวเผินเกิดข้ึนโดยสัญชำตญำณ มิใช่เกิดขึ้นจำกกำรเจริญสติเฝ้ำพิจำรณำด้วยปัญญำ จึงยัง
มิใช่เป็นกำรรู้ระดับกำรเจริญสติปัฏฐำน เพรำะว่ำกำรรู้ตัวว่ำเรำก ำลังท ำอะไรอยู่นั้น แม้ในบุคคลทั่วไป
ผู้ไม่ได้ปฏิบัติวิปัสสนำกระทั่งสัตว์เดรัจฉำนก็มีได้ และกำรรู้เช่นนี้ มิได้ท ำให้เกิดกำรสลัดทิ้งอัตตสัญญำ 
กล่ำวคือ ควำมยึดมั่นถือมั่นในสัตว์บุคคลตัวตนเรำเขำได้แต่อย่ำงใด จึงมิใช่เป็นกำรรู้ระดับกรรมฐำน
และระดับที่เป็นสติปัฏฐำนภำวนำด้วย ดังนั้น กำรก ำหนดรู้เช่นนี้จึงมิได้เป็นกำรรู้แบบรู้โดยทั่ว ๆ ไป แต่
เป็นกำรรู้ด้วยปัญญำพิจำรณำให้เห็นเป็นสภำวธรรมโดยท ำนองที่ว่ำ อะไรไป กำรไปของอะไร ไปได้
เพรำะอะไร ดังนี้เป็นต้น อนึ่งขึ้นชื่อว่ำวิปัสสนำ ย่อมเป็นหลักธรรมที่ใช้สติก ำหนดรู้ด้วยปัญญำ ในสิ่งที่
สำมำรถก่อให้เกิดกิเลสได้ทั้งหมดทั้งปวง จนสำมำรถท ำลำยอนุสยภูมิเปลี่ยนแปลงให้เป็นปัญญำภูมิได้๔๖  

      (๒) สัมปชัญญบรรพ ค ำว่ำ สัมปชัญบรรพ หมำยถึง หมวดหรือข้อที่ว่ำ
ด้วยกำรท ำควำมรู้สึกตัวในกำรก้ำว ในกำรถอย ในกำรแล ในกำรเหลียว ในกำรคู้เข้ำ ในกำรเหยียดออก 
แม้แต่กำรฉัน กำรดื่ม กำรเคี้ยว กำรลิ้มเป็นต้น ไปจนถึงกำรถ่ำยอุจจำระและปัสสำวะ ย่อมท ำควำมรู้สึกตัว
อยู่เสมอ มีเพียงสักว่ำควำมรู้ เพียงสักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้น และไม่ถือมั่นอะไร๔๗ ผู้เจริญวิปัสสนำภำวนำ 
ด้วย 

                                                           
๔๔ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๗๕/๓๒๔, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๔๕ม.มู. (บำลี) ๑๒/๑๓๔/๑๐๕, ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๐๙/๑๐๕. 
๔๖คณะกรรมกำรโครงกำรจัดสร้ำงพระไตรปิฎกนิสสยะ, พระไตรปิฎกนิสสยะ, (กรุงเทพมหำนคร: 

หจก.ประยูรสำส์นไทยกำรพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้ำ ๒๑. 
๔๗ที.สี. (บำลี) ๙/๑๖๒/๑๒๙, ที.สี. (ไทย) ๙/๑๖๓/๑๐๑. 



๓๗ 

      กำรตั้งสติก ำหนดพิจำรณำอิริยำบถย่อยต่ำง ๆ เหล่ำนี้ เรียกว่ำ 
สัมปชัญญะ ๔๔๘ ในกำยชองตน คือ ๑. สำตถกสัมปชัญญะ คือ ปัญญำที่รู้ทั่วถึงในสิ่งที่เป็นประโยชน์ 
กล่ำวคือเหตุอันน ำมำซึ่งควำมเจริญก้ำวหน้ำในทำงปฏิบัติ เช่น เมื่อท ำกิจอันใดอันหนึ่งมีกำรไปเป็นต้น 
โยคีจะต้องก ำหนดพิจำรณำว่ำ กำรไปนั้นมีประโยชน์หรือไม่มี ไม่ควรที่จะกระท ำโดยผลุนผลัน  ทันที 
ทันใด ๒. สัปปำยสัมปชัญญะ คือ กำรรู้ทั่วถึงในสิ่งที่เป็นสัปปำยะ กล่ำวคือสิ่งที่ควรหรือไม่ควร เช่น 
เมื่อโยคีจะรู้ว่ำสิ่งที่จะกระท ำนั้นมีประโยชน์แต่จะต้องพิจำรณำลึกลงไปอีกว่ำ ควรหรือไม่ควร เช่น 
กำรเดินไปไหว้พระเจดีย์ซึ่งถือว่ำเป็นกำรกระท ำท่ีมีประโยชน์ แต่ในเวลำนั้นเป็นเทศกำลซึ่งพุทธบริษัท
มำรวมตัวกันมำกมำย กำรเดินทำงไปไหว้พระเจดีย์ในเวลำนั้นจึงถือว่ำเป็นเวลำที่ไม่เหมำะไม่ควร ส ำหรับ
นักปฏิบัติเพรำะจะท ำให้อำรมณ์กรรมฐำนตกไป ๓. โครจรสัมปชัญญะ คือ กำรรู้ทั่วถึงในอำรมณ์กรรมฐำน 
เช่น กำรก ำหนดพิจำรณำรู้อุปำทำนขันธ์ ๕ อันเป็นอำรมณ์ของวิปัสสนำส ำหรับวิปัสสนำโยคี กำรบริกรรม
อำรมณ์สมถะอย่ำงต่อเนื่องส ำหรับสมถะโยคี เช่น ขณะที่โยคีก ำลังเจริญวิปัสสนำอยู่นั้น กำรกระท ำ
อิริยำบถต่ำง ๆ ควรก ำหนดอำรมณ์กรรมฐำนให้ตลอด ๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ คือ กำรรู้อย่ำงทั่วถึง
ด้วยอำกำรที่ไม่หลงเข้ำใจผิดคิดว่ำ เป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เรำ เขำ เช่น ในขณะที่โยคีเดินก้ำวไปข้ำงหน้ำ
หรือก้ำวกลับหลัง ก็จะพิจำรณำให้รู้ซึ้งถึงสภำวธรรมตำมควำมเป็นจริงด้วยกำรก ำหนดเหตุปัจจัยของ
กำรกระท ำนั้น ๆ เช่น ในกำรเดินก็จะต้องก ำหนดรู้ปัจจัยที่ท ำให้เกิดกำรเดินว่ำ เนื่องจำกมีจิตอยำกเดิน
จึงท ำให้เกิดจิตตสมุฏฐำนวำโยธำตุเคลื่อนไหว ท ำให้เกิดวิญญัติรูปขับเคลื่อนโครงกระดูกให้สำมำรถด ำเนิน
ไปข้ำงหน้ำได้ เป็นกำรพิจำรณำเห็นอำรมณ์ที่ชอบและไม่ชอบ เมื่อเป็นเช่นนี้ได้ถือว่ำพิจำรณำรูปนำม 
นั่นแสดงว่ำได้พิจำรณำอิริยำบถใหญ่ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และพิจำรณำอิริยำบถย่อยต่ำง ๆ นั่นเอง 
เกิดมีได้เพรำะรูป คือ วำโยธำตุ เป็นตัวพัดผันและกำรพัดผันของวำโยธำตุมีได้เพรำะอำศัยจิต (ควำมคิด) 
เป็นเหตุปัจจัยให้เกิดขึ้น๔๙ อนึ่ง ในสัมปชัญญะทั้ง ๔ นั้น พึงทรำบว่ำ สำตถกสัมปชัญญะ และสัปปำยะ 
สัมปชัญญะ สำมำรถน ำไปใช้ประโยชน์ได้ทั้งในโลกิยะ และโลกุตตระ กล่ำวคือ ใช้ได้ทั้งในชีวิตประจ ำวัน
และกำรเจริญภำวนำ สัมปชัญญะทั้ง ๒ ตัวนี้ แม่จะเป็นปัจจัยของสมถะและวิปัสสนำ กับอสัมโมหพ
สัมปชัญญะ พึงทรำบว่ำเป็นสัมปชัญญะที่เก่ียวกับกำรปฏิบัติภำวนำเท่ำนั้น ผู้เจริญโคจรสัมปชัญญะได้
อย่ำงสมบูรณ์ย่อมเข้ำถึงอสัมโมหสัมปชัญญะโดยอัตโนมัติ ซึ่งอสัมโมหสัมปชัญญะนี้ก็คือ วิปัสสนำญำณ 
ซึ่งเป็นขั้นของกำรรู้โดยอุกฤษฏ์ที่ได้จำกค ำว่ำ ปชำนำชำติ นั่นเอง โยคีจึ่งควรเอำใจใส่สัมปชัญญะทั้ง ๒ นี้
เป็นพิเศษ๕๐ ในอรรถกถำได้กล่ำวว่ำ ภิกษุย่อมเป็นผู้ท ำสัมปชัญญะ (ควำมเป็นผู้รู้พร้อม) ในกำรก้ำวไป 
ข้ำงหน้ำ และถอยกลับมำข้ำงหลัง ย่อมเป็นผู้ท ำสัมปชัญญะ ในกำรแลไปข้ำงหน้ำ และเหลียวไปข้ำงซ้ำย
ข้ำงขวำ ย่อมเป็นผู้ท ำสัมปชัญญะในกำรคู้อวัยวะเข้ำ เหยียดอวัยวะออก ย่อมเป็นผู้ท ำสัมปชัญญะ ใน
กำรทรงผ้ำสังฆำฏิ บำตร และจีวร ย่อมเป็นผู้ท ำสัมปชัญญะในกำรกิน ดม เคี้ยว และลิ้ม ย่อมเป็นผู้ท ำ
สัมปชัญญะในกำรถ่ำยอุจจำระ และปัสสำวะ ย่อมเป็นผู้ท ำสัมปชัญญะในกำร เดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น 
พูด และควำมเป็นผู้นิ่งอยู่๕๑ 

                                                           
๔๘ที.สี. (บำลี) ๑๐/๒๗๖/๓๒๔, ที.สี. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 
๔๙ที.ม.อ. (บำลี) ๒/๒๑๔/๑๖๖. 
๕๐คณะกรรมกำรโครงกำรจดัสร้ำงพระไตรปฎิกนิสสยะ, พระไตรปิฎกนิสสยะ, (กรุงเทพมหำนคร:  

หจก.ประยูรสำส์นไทยกำรพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้ำ ๒๔. 
๕๑ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖/๒๑๒, ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๓๕/๖๐๘-๖๐๙. 



๓๘ 

      จำกกำรศึกษำพบว่ำ กำรก ำหนดอิริยำบถย่อยมีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่ง
ในกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน เพรำะว่ำอิริยำบถย่อยก ำหนดได้ยำก ผู้ปฏิบัติเผลอสติลืมก ำหนดได้ง่ำย 
หรือก ำหนดไม่ได้ปัจจุบัน ท ำให้กิเลสเข้ำได้มำก หำกผู้ปฏิบัติมีควำมตั้งใจปฏิบัติทั้งเดินจงกรมและนิ่ง
สมำธิ แต่มองข้ำมกำรก ำหนดอิริยำบถย่อย ก็จะเป็นอุปสรรคต่อควำมก้ำวหน้ำ ในกำรปฏิบัติกำรเจริญสติ
รับรู้สภำวะแล และเหลียวนี้ จัดเป็นโครจรสัมปชัญญะเมื่อโครจรสัมปชัญญะ มีก ำลังแก่กล้ำ อสัมโมห
สัมปชัญญะก็จะปรำกฏขึ้นเอง ส่งผลให้นักปฏิบัติหยั่งเห็นว่ำสภำวธรรมทำงกำยและจิตที่เกี่ยวกับกำรเห็น 
คือ กำรลืมตำ กำรกรอกตำ กำรขยับศีรษะและใบหน้ำ กำรแลดู กำรเหลียวดู กำรเห็น เกิดมำจำกจิต
ที่ต้องกำรจะดู เมื่อเกิดขึ้นแล้วย่อมดับไปทันที ไม่มีตัวเรำของเรำ อยู่ในสภำวธรรมทำงกำยและจิต
เหล่ำนี้๕๒ ดังนั้น ในกำรก ำหนดอิริยำบถย่อยนั้น ก็คือให้ตั้งสติก ำหนดทุกๆ อย่ำง ในระยะแรกควรหัด
ก ำหนดอิริยำบถเกี่ยวกับกำรรับประทำนอำหำร กำรดื่มน้ ำ กำรถ่ำยอุจจำระและปัสสำวะ ในกำรขับถ่ำย
อุจจำระและปัสสำวะ โยคีผู้ปฏิบัติก็ต้องก ำหนดด้วย เพรำะว่ำควำมจริงแล้วกำรเจริญวิปัสสนำเป็น
กำรรับรู้รูปนำมตำมควำมเป็นจริง ไม่มีกำรเลือกอำรมณ์ที่ดีเลิศหรือต่ ำทรำม เพรำะอำรมณ์ทุกอย่ำง
เหมือนผ้ำขำวที่มำปรำกฏในจิต ถ้ำเรำรับรู้อำรมณ์ด้วยสติและปัญญำ ก็เหมือนกำรจับผ้ำขำวด้วยมือ 
ที่สะอำด ถ้ำรับรู้อำรมณ์ด้วยควำมโลภเป็นต้น ก็เหมือนกำรจับผ้ำด้วยมือที่สกปรก เมื่อวิปัสสนำญำณ
แก่กล้ำขึ้น ผู้ปฏิบัติตะรับรู้จิตที่ต้องกำรจะขับถ่ำย และสภำวะเคลื่อนไหวของรูปธรรม พร้อมด้วยทุกขเวทนำ
ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เป็นต้น๕๓ เมื่อช ำนำญดีแล้ว ค่อยพยำยำมตั้งสติก ำหนดทุกๆ อิริยำบถย่อยต่อไป  

      (๓) ธำตุมนสิกำรบรรพ คือ หมวดว่ำด้วยกำรพิจำรณำโดยควำมเป็น
ธำตุ หมำยถึงให้พิจำรณำเห็นร่ำงกำยว่ำมีธำตุต่ำงๆ โดยมีวิธีกำรสอน คือ ให้พิจำรณำแยกว่ำ ร่ำงกำย
มีทั้งปฐวี๕๔ อำโป๕๕ เตโช วำโย พระพุทธองค์ทรงสอนผู้ปฏิบัติวิปัสสนำภำวนำ ด้วยกำรตั้งสติก ำหนด
พิจำรณำร่ำงกำยโดยควำมเป็นธำตุ ให้พิจำรณำเหมือนคนฆ่ำโค หรือลูกมือของคนฆ่ำโคผู้ขยันฆ่ำโค
แล้วย่ำงออกเป็นส่วน ๆ   

      ผลจำกกำรพิจำรณำอย่ำงนี้ท ำให้ผู้ปฏิบัติพิจำรณำเห็นว่ำกำยในกำย
ภำยในบ้ำง กำยในกำยภำยนอกบ้ำง พิจำรณำกำยทั้งภำยในภำยนอกบ้ำง พิจำรณำเห็นธรรมที่เกิดขึ้น
ในกำยบ้ำง พิจำรณำเห็นธรรมคือ ควำมเสื่อมไปในกำยบ้ำง พิจำรณำธรรมคือ ทั้งควำมเกิดขึ้นและ
เสื่อมไปในกำยบ้ำง จนกระท้ังเห็นชัดว่ำ มีแต่กำยอยู่ในควำมเห็นนั้นไม่ประกอบด้วย ตัณหำ และทิฏฐิ 
ปรำศจำกควำมยืดมั่นถือมั่น สุมังคลวิลำสินี อธิบำยว่ำ คนฆ่ำโค ขณะเลี้ยงโคอยู่ก็ดี ขณะน ำโคไปยังที่

                                                           
๕๒พระโสภณมหำเถระ (มหำสีสยำดอ), มหาสิตปัฏฐานสูตร ทางสู่นิพพาน, แปลโดย พระคันธสำรำ 

ภิวงศ์, (กรุงเทพมหำนคร: หจก. ไทยรำยวันกำรพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้ำ ๑๓๐. 
๕๓เรื่องเดียวกัน, หน้ำ ๑๓๔. 
๕๔ปฐวีธำตุ คือ ธำตุที่มีควำมแข็งกระด้ำง ซึ่งได้แก่ส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย ๒๐ ประกำร นับตั้งแต่ เกสำ 

ถึง มตฺถลุงฺค  อันเป็นส่วนของอำกำร ๓๒ เมื่อกระทบสัมผัสกับกลุ่มธำตุที่มำกไปด้วยปฐวีธำตุ ตะท ำให้เกิดควำมรู้สึก
แข็งกระด้ำงหรืออ่อนนุ่มก็สภำพท่ีก่อให้เกิดควำมรู้สึกเช่นนี้ ช่ือว่ำเป็นปรมัตถปฐวีธำตุอย่ำงแท้จริง 

๕๕อำโปธำตุ คือ ธำตุที่มีลักษณะไหลซึมซำบ ซึ่งได้แก่ส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย ๓๒ ประกำรนับตั้งแต่ ปตฺต  
ถึง มุตฺต  เมื่อมีกำรกระทบสัมผัสของกลุ่มธำตุที่มีปริมำณอำโปธำตุผสมอยู่มำกกว่ำธำตุอื่นๆ จะท ำให้เกิดควำมรู้สึกว่ำ 
มีกำรไหลซึมซำบ หรืออำบเอิบ หรือเหนอะหนะ ก็สภำพท่ีก่อให้เกิดควำมรู้สึกเช่นนี้ ช่ือว่ำเป็นปรมัตถอำโปธำตุอย่ำง
แท้จริง 



๓๙ 

ฆ่ำก็ดี ขณะผูกไว้ที่ฆ่ำก็ดี ขณะมองดูโคถูกฆ่ำก็ดี ควำมส ำคัญว่ำ โค ยังมีอยู่ ตรำบใดที่ยังไม่ช ำแหละ
ออกเป็นชิ้น แม้เมื่อได้ช ำแหละออกเป็นชิ้นเนื้อเท่ำนั้น ผู้เจริญวิปัสสนำภำวนำ ด้วยกำรตั้งสติก ำหนด
พิจำรณำร่ำงกำยให้เห็นเป็นธำตุก็เป็นเช่น ควำมส ำคัญว่ำ สัตว์ ย่อมหำยไปเหลือไว้แต่ ควำมส ำคัญว่ำ
เป็นธำตุเท่ำนั้น จำกกำรศึกษำพบว่ำ กำรปฏิบัติในหมวดนี้ โยคีผู้ปฏิบัติต้องพิจำรณำร่ำงกำยสักว่ำธำตุ
ตำมธรรมชำติธรรมเท่ำนั้นว่ำเป็นก ำลังเป็นไปตำมเหตุตำมปัจจัยอยู่เนืองนิตย์เป็นเพียงธำตุดิน น้ ำ ไฟ ลม 
ที่มำประชุมกันเข้ำเท่ำนั้น แต่คนส่วนใหญ่มองเห็นว่ำเป็นตัวเป็นตนก็เลยเกิดควำมยึดมั่นถือมั่นตัวกูของกู 
อหังกำร มมังกำร นั้นเอง 

    ๒) เวทนำนุปัสสนำสติปัฏฐำน หมำยถึง กำรพิจำรณำกำรเสวยอำรมณ์
ต่ำง ๆ๕๖ ที่เกิดขึ้น มีสุขเวทนำ ทุกขเวทนำ มีทั้งทุกข์และสุขเวทนำ สุขเวทนำอิงอำมิส และไม่อิงอำมิส 
ทุกขเวทนำอิงอำมิส และไม่อิงอำมิส ก็ให้รู้ชัดตำมอำรมณ์นั้นๆที่เกิดขึ้น พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำ
ภำยในบ้ำง พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำภำยนอกบ้ำง พิจำรณำเห็นเวทนำในเวทนำทั้งภำยในภำยนอก
บ้ำง๕๗ มีสติตั้งมั่นอยู่ในเวทนำที่มีอยู่ ก็เพียงสักว่ำควำมรู้ เพียงสักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้นเวทนำนี้ ก็สักว่ำ
เวทนำไม่ใช้สัตว์ บุคคล ตัวตน เรำ เขำ จนเกดควำมเบื่อหน่ำยเวทนำ ไม่ยึดมั่นด้วยอุปำทำน ในอรรถกถำ 
กล่ำวไว้ว่ำ ค ำว่ำ ทั้งไม่ทุกข์ไม่สุขนั้น คือทั้งสิ่งที่ไม่ทุกข์ไม่สุขด้วย ทั้งสิ่งที่เป็นสุขเป็นทุกข์ด้วย ค ำว่ำ 
ภำยในและภำยนอกนั้น คือ ทั้งของตนและของผู้อ่ืน ค ำว่ำ เบื่อหน่ำยในเวทนำนั้น คือ เบื่อหน่ำยต่อ
เวทนำเหล่ำนั้น เป็นต้น๕๘ ในคัมภีร์อรรถกถำว่ำ อิติ รูปํ นี้คือ รูป หมำยควำมว่ำ ย่อมรู้ชัดรูปตำมลักษณะ
ของตนว่ำสภำวะนี้คือรูปที่แปรปรวน และรูปก็มีเพียงเท่ำนั้น ไม่มีรูปอ่ืนยิ่งไปกว่ำนี้ แม้เวทนำเป็นต้น 
ก็มีนัยเดียวกันนี้๕๙ จำกกำรศึกษำพบว่ำ กำรเสวยอำรมณ์ที่เรียกว่ำเวทนำนั้น จะต้องเพียรพยำยำม
ก ำหนดเวทนำดังกล่ำว คือ ในขณะที่ก ำลังเสวยสุขเวทนำ ให้ตั้งสติก ำหนดรู้ชัดว่ำก ำลังเสวยสุขเวทนำ
อยู่ในขณะที่ก ำลังเสวยเวทนำอะไรก็ตำมก ำหนดแบบเดียวกัน มีอำกำรอะไรเกิดขึ้นก็ก ำหนดไปตำม
อำกำรท่ีปรำกฏนั้น นักปฏิบัติก็ต้องตำมรู้เวทนำควำมเป็นจริงย่อมรู้ชัดว่ำมีเพียงสภำวธรรม ที่เกิดขึ้น
จำกระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะหนึ่ง เมื่อเกิดข้ึนแล้วดับไป เป็นต้น 

    ๓) จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน หมำยถึง กำรพิจำรณำจิตใจ คือ จิตมีรำคะ 
โทสะ โมหะ หรือ จิตปรำศจำกรำคะ โทสะ โมหะ จิตเป็นอย่ำงอ่ืนนอกจำกนี้ก็ดี จนที่สุดแม้จิตเป็นสมำธิ 
หลุดพ้นหรือไม่หลุดพ้น พิจำรณำเห็นจิตในจิตภำยในบ้ำง พิจำรณำเห็นจิตในจิตภำยนอกบ้ำง หรือเห็น
จิตอันเป็นภำยในและภำยนอก สติตั้งมั่นอยู่ว่ำจิตมีอยู่ก็เพียงสักว่ำควำมรู้ เพียงสักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้น 
รู้ชัดว่ำจิตมีรำคะ โทสะ โมหะ เป็นต้นจนเกิดควำมเบื่อหน่ำย จิตไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยอุปำทำน๖๐ จำก
กำรศึกษำพบว่ำ จิตตำนุปัสสนำสติปัฏฐำน เป็นกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน โดยกำรตำมก ำหนดรู้
อำกำรที่ปรำกฏทำงจิต มีวิธีปฏิบัติดังนี้คือ ตำมก ำหนดเห็นอำกำรของจิตอย่ำงหนึ่งในบรรดำอำกำร
ของจิตที่ปรำกฏอยู่ จิต มโน หรือวิญญำณนี้ เป็นนำมซึ่งเป็นอำรมณ์ที่ประณีต ละเอียดอ่อนมำกที่สุด 

                                                           
๕๖ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๘๙/๓๓๐, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๕๗ม.มู.อ. (บำลี) ๑/๑๑๓/๒๙๖, ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๒๒. 
๕๘ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๘๘. 
๕๙ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๙๘. 
๖๐ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๘๙/๓๓๐, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔. 



๔๐ 

รู้เห็นได้ยำกชอบตกไปในอำรมณ์ที่น่ำปรำรถนำและไม่น่ำปรำรถนำ มีควำมรวดเร็วมำก ไม่มี ตัวตน
เหมือนรูป เห็นได้ยำกกว่ำอำกำรของรูป เพียงสำมำรถยอกได้ว่ำ นำมย่อมมีสภำพน้อมไปหรือสำมำรถ
รับรู้อำรมณ์ของกรรมฐำนได้เท่ำนั้น รู้ได้ทำงมโนทวำร (ใจ) โดยกำรคิด นึก ในขณะเดียวกัน จิตก็เป็น
อำรมณ์ของกรรมฐำนด้วย คือจิตที่ฟุ้งซ่ำน สงสัย โลภ โกรธ หลง อิจฉำ ริษยำ หดหู่ ไม่พอใจ เป็นต้น 
ในพระพุทธศำสนำมีวิธีที่รู้ควำมเป็นไปของนำม ด้วยกำรตำมก ำหนดด้วยควำมตั้งใจ เมื่อตั้งสติตำม
ก ำหนดแล้ว กิเลสก็ไม่สำมำรถเข้ำมำเจือจิตได้ ก็น ำ ควำมสุขมำสู่ผู้ปฏิบัติ และปฏิบัติธรรมเป็นวิธีฝึกจิต
ไม่ให้ถูกกิเลสครอบง ำ มีควำมบริสุทธิ์ไม่เศร้ำหมอง กำรก ำหนดรู้จิตตำมหลักจิตตำนุปัสสนำจึงส ำคัญมำก
ในกำรปฏิบัติ ดังพระสำรีบุตรได้กล่ำวกับพระโมคคัลลำนะว่ำ“ท่ำนโมคคัลลำนะ ภิกษุในพระศำสนำนี้
พึงควบคุมจิตให้อยู่ในอ ำนำจของตน ไม่ควรตกอยู่ในอ ำนำจของจิต ท่ำนโมคคัลลำ ภิกษุผู้ควบคุมจิต
ของตนเช่นนี้ พึงยังป่ำสำละให้งดงำม” ๖๑ ดังนั้น กำรพิจำรณำจิตในจิต คือ กำรมีสติเข้ำไปตั้งเพื่อ
ก ำหนดรู้จิต จิตที่เป็นอำรมณ์ของวิปัสสนำกรรมฐำนให้ตั้งสติก ำหนดรู้ที่เป็นจิตนั้นๆ เช่น เกิดมีอำรมณ์
โกรธ ไม่พอใจ หงุดหงิด ก็ก ำหนดไปตำมท ำนองนี้ ต้องพยำยำมตำมก ำหนดทุกขณะจิตที่เกิดขึ้น และ
ให้ทันปัจจุบัน 

    ๔) ธัมมนุปัสสนำสติปัฏฐำน หมำยถึง กำรพิจำรณำเห็นธรรมในธรรม 
กำรตำมดูรู้ทันธรรม ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อำยตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ และอริยสัจ ๔ มีอธิบำยโดยสังเขป 
ดังนี้ 

      (๑) นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่ำ นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่ำงมีอยู่ใน
ใจตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิดเกิดขึ้นได้อย่ำงไร ที่เกิดขึ้นแล้วละเสียได้อย่ำงไร ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นอีกต่อไป
ได้อย่ำง รู้ชัดนำมที่เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ๖๒   

      (๒) ขันธ์ คือ ก ำหนดรู้ว่ำขันธ์ ๕ แต่ละอย่ำงคืออะไร เกิดขึ้นได้
อย่ำงไร ดับไปได้อย่ำงไร๖๓ 

      (๓) อำยตนะ คือ รู้ชัดในอำยตนะภำยในภำยนอกแต่ละอย่ำง ๆ รู้ชัด
ในสังโยชน์ที่เกิดขึ้น เพรำะอำศัยอำยตนะนั้น ๆ รู้ชัดว่ำสังโยชน์ที่ยังเกิด เกิดขึ้นได้อย่ำงไร ที่เกิดขึ้นแล้ว 
เมื่อจิตมีนิวรณ์เข้ำ จะเป็นกำมฉันทะ พยำบำท ถีนมิทธะ อุทธัจจกุกกุจจะ หรือวิจิกิจฉำ ที่เป็นควำมสงสัย
ละได้อย่ำงไร ที่ละได้แล้วไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่ำงไร๖๔   

      (๔) โพชฌงค์ คือ รู้ชัดในขณะนั้น ๆ ว่ำ โพชฌงค์ ๗  แต่ละอย่ำงมอียู่
ในใจของตนหรือไม่ ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่ำงไร ที่เกิดแล้วเจริญบริบูรณ์ได้อย่ำงไร๖๕ และ 

                                                           
๖๑องฺ.สตฺตก. (บำลี) ๒๓/๓๗/๓๕, องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๘/๓๖. 
๖๒ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๙๐/๓๓๑, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖. 
๖๓ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๙๑/๓๓๓, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘. 
๖๔ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๙๒/๓๓๔, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๙. 
๖๕ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๙๓/๓๓๕, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑. 



๔๑ 

      (๕) อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ ๔๖๖ แต่ละอย่ำงๆตำมควำมเป็นจริงว่ำ
คืออะไร เป็นอย่ำงไร๖๗ จะเป็นไปในธรรมฝ่ำยเจริญ หรือธรรมฝ่ำยเสื่อม ธรรมมีอยู่ ก็เพียงสักว่ำควำมรู้ 
เพียงสักว่ำอำศัยระลึกเท่ำนั้นและไม่ถือมั่นอะไรในโลก๖๘  

      จำกกำรศึกษำพบว่ำ หมวดสุดท้ำยของมหำสติปัฏฐำนสูตร ชื่อว่ำ 
ธัมมำนุปัสสนำ คือ กำรตำมรู้สภำวธรรม เป็นกำรก ำหนดรู้กำยใจรวมทั้งสิ่งอ่ืนภำยนอก๖๙ ที่ล้วนเป็น
สภำวธรรม ไม่มีบุรุษสตรี ไม่มีภำวะบุคคล ควำมเป็นเรำ เขำ โดยมองเห็นว่ำกำยเป็นที่ประชุดของธำตุ 
เป็นภำวะคิดอ่ำนท ำกำร และไม่ยึดว่ำเป็นธำตุของใคร ไม่ยึดว่ำใครเป็นผู้คิดอ่ำน หำกมีเพียงสภำวธรรม
ทำงกำยและใจที่เกิดขึ้นและดับไปตำมเหตุปัจจัยพิจำรณำตำมธรรมนั้น ๆ ทั้งที่เป็นกุศลและอกุศล 
ที่บังเกิดกับใจ จนเกิดควำมเบื่อหน่ำยในธรรมเหล่ำนั้น ไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยอุปทำน๗๐ พระพุทธองค์ยัง
ทรงอุปมำนิวรณ์ ๕ ที่เกิดขึ้นกับบรรดำหมู่ภิกษุไว้ว่ำ ภิกษุทั้งหลำย เธอพึงพิจำรณำเห็นนิวรณ์ ๕ ประกำร
เหล่ำนี้ ที่ยังละไม่ได้ในตนเหมือนหนี้ เหมือนโรค เหมือนเรือนจ ำ เหมือนควำมเป็นทำส เหมือนทำงไกล
กันดำร๗๑ และเธอพิจำรณำเห็นนิวรณ์ ๕ ประกำร ที่ละได้แล้วในตน เหมือนควำมไม่มีหนี้ เหมือน
ควำมไม่มีโรค เหมือนกำรพ้นจำกเรือนจ ำ เหมือนควำมเป็นไทย แก่ตน เหมือนภูมิสถำนอันเกษม ส ำหรับ
โยคีผู้ประสงค์จะบรรลุอริยมรรคด้วยวิธีกำรปฏิบัติวิปัสสนำปัญญำพิจำรณำนิวรณ์ ๕ เป็นเครื่องน ำทำง 
ได้มีกำรแสดงตัวอย่ำงกำรเชื่อมโยงวิปัสสนำปัญญำที่สำมำรถน ำไปสู่กำรตรัสรู้อริยำสัจ ๔ ด้วยอริยมรรค 
ซึ่งเกิดขึ้นเพียงขณะเดียว แต่สำมำรถท ำหน้ำที่ตรัสรู้สัจจธรรม ๔ ประกำร คือ ๑) รู้สติที่ก ำหนดรู้นิวรณ์ ๕ 
จัดเป็นกำรรู้ทุกขสัจจะ ๒) ละตัณหำที่เป็นเหตุให้เกิดทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะ ๓) รู้แจ้งพระนิพพำน
อันเป็นสภำวะเป็นที่ดับไป แห่งทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะนั้น จัดเป็นกำรรู้นิโรธสัจจะ ๔) บรรลุอริยมรรค ๘ 
ที่รับพระนิพพำนนั้นเป็นอำรมณ์ จัดเป็นกำรรู้มรรคสัจจะ ดังนั้น ในหมวดที่ผ่ำนมำ พระพุทธองค์ทรง
แสดงสภำวธรรมปัจจุบันที่จิตรับรู้ คือ กองรูป เวทนำ และจิต โดยกองรูปจัดเป็นรูปขันธ์ เวทนำเป็น
เวทนำขันธ์ และจิตเป็นวิญญำณขันธ์ แต่ในหมวด 

      ธัมมำนุปัสสนำนี้ ทรงแสดงสภำวธรรมที่เป็นรูปนำมทั้งหมด โดยเน้น
ควำมเป็นนิวรณ์ และควำมเป็นขันธ์ คือ กองรูปนำม เป็นต้น 

 

 

                                                           
๖๖ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๙๔/๓๓๖, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 
๖๗พระมหำเข็มทอง ตนฺติปำโล (ฤทธิ์ลือไกร), “ศึกษำกำรปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำนตำมแนวทำงของ 

พระโพธิสำรคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ)”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัย 
มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๘), หน้ำ ๒๒. 

๖๘พระมหำเข็มทอง ตนฺติปำโล (ฤทธิ์ลือไกร), “ศึกษำกำรปฏิบัติวิปัสสนำกัมมัฏฐำนตำมแนวทำงของ 
พระโพธิสำรคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ)”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัย
มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๘), หน้ำ ๒๒. 

๖๙ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๑๘. 
๗๐ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๓/๓๓๗-๓๓๘. 
๗๑ที.ม. (ไทย) ๑/๑/๓๒๓. 



๔๒ 

  ๒.๒.๕.๔ อานิสงส์แห่งการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

  พระพุทธองค์ทรงแสดงกำรเจริญสติปัฏฐำนไว้ในทีฆนิกำยมหำสติปัฏฐำนสูตร  
พระสูตรนี้ เป็นพระสูตรที่ส ำคัญมำกในพระพุทธศำสนำ เพรำะแสดงแนวทำงกำรปฏิบัติ คือ กำรเจริญสติ
และแสดงผลที่ได้รับคือ วิปัสสนำปัญญำที่แจ้งสภำวธรรมตำมควำมเป็นจริง นอกจำกนี้ยังมีพระพุทธด ำรัส
ที่ตรัสรับรองว่ำ “ผู้ที่มีปัญญำไม่แก่กล้ำจะบรรลุเป็นพระอนำคำมีหรือพระอรหันต์ได้ภำยใน ๗ ปี ส่วน
ผู้ที่มีปัญญำแก่กล้ำจะบรรลุได้ภำยใน ๗ วัน” พระด ำรัสนี้ท ำให้อนุมำนว่ำ ผู้ปฏิบัติสำมำรถบรรลุเป็น
พระโสดำบัน หรือพระสกทำคำมีได้โดยกำรปฏิบัติในเวลำไม่นำนมำก 

  พระองค์ทรงแสดงอำนิสงส์ของกำรเจริญสติปัฏฐำนไว้ในอำรัมภกถำ ในมหำสติ
ปัฏฐำนสูตรว่ำ “สติปัฏฐำน ๔ เป็นทำงสำยเดียว เพื่อควำมบริสุทธิ์ของเหล่ำสัตว์ เพ่ือระงับควำมเศร้ำ
โศกและควำมคร่ ำครวญ เพื่อดับควำมทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุอริยมรรค เพ่ือรู้แจ้งพระนิพพำน๗๒” 
พระองค์ทรงด ำรัสรับรองไว้ว่ำ ผู้ใดผู้หนึ่งพึงเจริญสติปัฏฐำน ๔ อย่ำงนี้ ตรอด ๗ ปี เขำพึงหวังผล 
๒ ประกำรอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง คือ อรหันผลในปัจจุบัน หรือ อนำคำมิผล เมื่อยังมีขันธ์เหลืออยู่ 

  ดังนั้น วิปัสสนำภำวนำ อันเป็นเหตุให้เข้ำถึงมรรคผลนั้น จึงเป็นสติปัฏฐำนภำวนำ
ที่บุคคลท ำกำรเจริญให้มำกอยู่ กระท ำให้ต่อเนื่องอยู่ โดยกำรเอำสติมำพิจำรณำ กำย เวทนำ จิต และ
สภำวธรรมที่เป็นปรมัตถธรรม สติปัฏฐำนดังกล่ำวนั้น เป็นวิปัสสนำภำวนำอย่ำงแท้จริง ไม่มีทำง อื่น
นอกจำกสติปัฏฐำน ที่จะได้ชื่อว่ำวิปัสสนำภำวนำอันสำมำรถให้เข้ำถึงมรรคผลและนิพพำนได้ 

๒.๓ ตัวอย่างผู้พัฒนาคุณภาพจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔  
กำรพัฒนำจิตดังกล่ำวข้ำงต้นนั้นจะเห็นได้ว่ำครอบคลุมมิติส ำคัญ ๓ ด้ำนในหลักไตรสิกขำ

หรือ ๘ ด้ำนในหลักอริยมรรคมีองค์ ๘ คือ ด้ำนกำยซึ่งต้องฝึกฝนพัฒนำตนตำมหลักศีลซึ่งก็คือ สัมมำ 
กัมมันตะ สัมมำอำชีวะ และสัมมำวำจำ ด้ำนจิตใจซึ่งต้องฝึกฝนพัฒนำตำมหลักสมำธิซึ่งก็คือ สัมมำวำยำมะ 
สัมมำสติ และสัมมำสมำธิ และด้ำนปัญญำที่ต้องพัฒนำตำมหลักปัญญำซึ่งก็คือสัมมำสังกัปปะและ
สัมมำทิฏฐิ ส่วนวิธีกำรหรือแนวทำงที่เน้นมิติด้ำนจิตใจและปัญญำนั้นคือกำรด ำเนินตำมหลักสติปัฏฐำน ๔  
โดยที่ผู้ที่ปฏิบัติตำมแนวทำงนี้จะต้องมีศีลซึ่งเป็นพื้นฐำนส ำหรับทุกคน ดังตัวอย่ำงผู้ที่พัฒนำจิตใจตำม
หลักกำรพัฒนำจิตตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ ในสังคมไทยที่เป็นที่รู้จักกันอย่ำงแพร่หลำยต่อไปนี้ 

๒.๓.๑ พระพรหมมงคล (ทอง สิริมงฺคโล)  

พระพรหมมงคล ฉำยำ สิริมงฺคโล หรือที่เรียกกันทั่วไปว่ำหลวงพ่อทอง สิริมงฺคโล ปัจจุบัน
มีอำยุ ๙๔ พรรษำ ๗๓ ด ำรงต ำแหน่งเจ้ำอำวำสวัดพระธำตุศรีจอมทองวรวิหำร ต ำบลบ้ำนหลวง 
อ ำเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ เจ้ำคณะอ ำเภอฮอด จังหวัดเชียงใหม่ และหัวหน้ำพระวิปัสสนำจำรย์ 
หนเหนือ กองกำรวิปัสสนำธุระ สถำนะเดิมชื่อ ทอง นำมสกุล พรหมเสน เกิดเมื่อวันที่ ๒๑ กันยำยน 
พ.ศ. ๒๔๖๖ ตรงกับวันศุกร์ ขึ้น ๑๒ ค่ ำ เดือน ๑๐ ปีกุน ณ ต ำบลบ้ำนแอ่น อ ำเภอฮอด จังหวัดเชียงใหม่ 
ท่ำนไดบ้รรพชำเป็นสำมเณรเมื่อวันขึ้น ๑๕ ค่ ำ เดือน ๒ วันที่ ๑๙ มกรำคม พ.ศ. ๒๔๗๗ ขณะอำยุได้ 
๑๑ ปี ณ วัดนำแก่ง ต ำบลบ้ำนแอ่น อ ำเภอฮอด จังหวัดเชียงใหม่ โดยมีพระชัยวงศ์ เป็นพระอุปัชฌำย์ 

                                                           
๗๒ที.ม. (บำลี) ๑๐/๒๗๓/๓๒๒, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๔๓ 

ครั้งในสมัยเป็นสำมเณรได้ติดตำมอุปัฏฐำกครูบำศรีวิชัย สิริวิชโย อย่ำงใกล้ชิด และได้ติดตำมไปในกำรสร้ำง
วัดบูรณปฏิสังขรณ์เจดีย์สถำนในที่ต่ำงๆ และทั้งร่วมสร้ำงถนนขึ้นวัดพระธำตุดอยสุเทพ จังหวัดเชียงใหม่ 
ต่อมำท่ำนได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุเมื่อวันขึ้น ๑๔ ค่ ำ เดือน ๓ วันที่ ๗ กุมภำพันธ์ พ.ศ. ๒๔๘๗ ณ 
วัดบ้ำนแอ่น อ ำเภอฮอด จังหวัดเชียงใหม่ โดยมี พระครูคัมภีรธรรม พฺรหฺมปญฺโญ เจ้ำอำวำสวัดพระชัยเกียรติ 
เป็นพระอุปัชฌำย์ พระอธิกำรญำณรังษี วัดหัวทรำย เป็นพระกรรมวำจำจำรย์ และพระมหำจันทร์ 
วัดพระสิงห์วรมหำวิหำร เป็นพระอนุสำวนำจำรย์  

หลวงพ่อทองนับแต่ได้อุปสมบทมำก็มีควำมมุ่งมั่นในกำรพัฒนำจิตใจตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำ
โดยเฉพำะท่ำนสนใจกำรปฏิบัติธรรมตำมแนวทำงสติปัฏฐำน ๔ แบบยุบหนอ-พองหนอ โดยกำรที่ท่ำน
ได้เข้ำรับกำรฝึกปฏิบัติตำมแนวทำงดังกล่ำวจำกส ำนักวัดมหำธำตุยุวรำชรังสฤษฎิ์ กรุงเทพมหำนคร 
และยังได้มีโอกำสเดินทำงไปฝึกปฏิบัติเพ่ิมเติมแนวสติปัฏฐำน ๔ จำกส ำนักมหำสีสยำดอ กรุงย่ำงกุ้ง 
ประเทศสหภำพพม่ำ แล้วได้กลับมำเปิดส ำนักที่วัดพระธำตุศรีจอมทองและได้ ด ำเนินกำรถ่ำยทอด
กำรปฏิบัติตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ แก่ผู้สนใจจนถึงปัจจุบัน  

ท่ำนเป็นที่ยอมรับอย่ำงกว้ำงขวำงว่ำเป็นผู้สืบทอดแนวปฏิบัติแบบสติปัฏฐำน ๔ จึงได้รับ
แต่งตั้งให้เป็นหัวหน้ำพระวิปัสสนำจำรย์หนเหนือกองกำรวิปัสสนำธุระ ท่ำนได้ขยำยส ำนักสำขำปฏิบัติ
อีกหลำยส ำนัก ทั้งในประเทศและต่ำงประเทศ นับแต่ปี พ.ศ. ๒๕๒๕ เป็นต้นมำ ได้เดินทำงไปเผยแผ่
กำรปฏิบัติธรรมเพ่ือพัฒนำจิตใจตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ ทั้งในภำคพ้ืนยุโรปและอเมริกำ เช่น ประเทศ
อังกฤษ, ฝรั่งเศส, เยอรมันนี, สวิสเซอร์แลนด์, เนเธอร์แลนด์, อิตำลี, อเมริกำ และเม็กซิโก และในปี 
พ.ศ. ๒๕๓๖ ไดส้ร้ำงวัดพุทธปิยวนำรำม เมืองแฟรงเฟริท ประเทศเยอรมันนี  

ชื่อเสียงและเกียรติคุณของท่ำนยืนยันได้จำกผลงำนและเกียรติคุณดีเด่น เช่น ในปี พ.ศ. ๒๕๒๗ 
ได้รับแต่งตั้งสมณศักดิ์จำกสังฆสภำรำมัญมหำนิกำย ประเทศศรีลังกำ เป็นพระศำสนโสภณสิริบวร
วิปัสสนำกัมมัฏฐำนำจำรย์ พ.ศ. ๒๕๓๐ ได้รับกำรประกำศเกียรติคุณจำกสมเด็จพระอริยวงศำคตญำณ 
สมเด็จพระสังฆรำช สกลมหำสังฆปริณำยก (วำสน์ วำสโน) ว่ำเป็นผู้ท ำคุณประโยชน์ต่อพระพุทธศำสนำ 
ประเภทส่งเสริมผู้ปฏิบัติธรรมในงำนสัปดำห์ส่งเสริมพระพุทธศำสนำ เนื่องในเทศกำลวิสำขบูชำ ณ 
มณฑลพิธีท้องสนำมหลวง พ.ศ. ๒๕๓๐ เป็นประธำนอ ำนวยกำรจัดพิมพ์พระไตรปิฎก ฉบับภำษำล้ำนนำ 
พ.ศ. ๒๕๕๔ ได้รับแต่งตั้งสมณศักดิ์จำกรัฐบำลพม่ำในฐำนะเป็นผู้บ ำเพ็ญคุณประโยชน์ต่อพระพุทธศำสนำ 
สมณศักดิ์ที่ “อัครมหำกัมมัฏฐำนำจริยะ” (Aggamaha Kammatthana Cariya) ซึ่งถือว่ำเป็น
ต ำแหน่งสูงที่สุดที่รัฐบำลพม่ำถวำยแด่พระภิกษุต่ำงชำติสำยวิปัสสนำ โดยในวำระดังกล่ำวมีพระภิกษุ
ต่ำงชำติ ที่ได้รับกำรถวำยสมณศักดิ์นี้มีทั้งหมด ๑๐ รูป อำทิ ไทย, อินเดีย, ศรีลังกำ, เวียดนำม, เนปำล, 
บังกลำเทศ และสหรำชอำณำจักร ทั้งนี้ มีกำรเข้ำรับสมณศักดิ์ในวันที่ ๑๙ มีนำคม พ.ศ. ๒๕๕๔ ณ พระเจดีย์
อุปปตะสันติ นครเนปิดอว์ โดยพลเอกอำวุโสตำน ฉ่วย ผู้น ำรัฐบำลพม่ำ จะถวำยภัตตำหำรเพลแด่
พระภิกษุที่ได้รับกำรถวำยสมณศักดิ์ด้วย๗๓ 

 

                                                           
๗๓ลำนธรรมจักร,ประวัติปฏิปทา พระพรหมมงคล(หลวงพ่อทอง สิริมังคโล), [ออนไลน์], แหล่งที่มำ: 

http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=9101 [๑๕ ตุลำคม ๒๕๕๑]. 

http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=9101
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๒.๓.๒ พระราชปริยัตยากร (บุญเรือง สารโท)   

พระราชปริยัตยากร เป็นชำวจังหวัดอุบลรำชธำนี บิดำมำรดำเป็นพุทธศำสนิกชนใจบุญ 
ชอบให้ทำน รักษำศีล เจริญภำวนำ อย่ำงสม่ ำเสมอ จึงถือว่ำเป็นเบ้ำหล่อหลอมให้ท่ำนได้ซึมซับรับเอำ
คุณงำมควำมดีเหล่ำนี้มำตั้งแต่สมัยเด็ก ๆ และตัวท่ำนเองเป็นเด็กที่มีควำมฉลำดปรำดเปรื่องเฉลียวฉลำด
ชำติบัณฑิต มำตั้งแต่เด็ก ๆ เป็นที่รักของเพ่ือน ๆ ในวัยเดียวกัน ตลอดถึงเป็นที่เอ็นดูของบรรดำผู้หลัก
ผู้ใหญ่ทั้งหลำย ท่ำนฉำยแววเป็นผู้น ำ มำตั้งแต่เด็ก คือได้เป็นหัวหน้ำประจ ำชั้นเรียนมำตลอด ท่ำนมี
ควำมเคำรพและรักพระภิกษุและสำมเณร มีใจผูกพันอยู่กับพระภิกษุสำมเณรมำตั้งแต่สมัยเด็กเพรำะ
กระท่อมปลำยนำ เป็นทำงผ่ำนของพระภิกษุและสำมเณร รูปนั้นผ่ำนไป รูปนี้ผ่ำนมำ บ้ำงก็ให้ขนม 
บ้ำงก็ให้ของกิน บ้ำงก็ลูบหัว เป็นต้น เพรำะควำมเคำรพ ควำมรัก ควำมคุ้นเคย และควำมผูกพัน จึง
เป็นเหตุให้ท่ำนปรำรถนำที่จะออกบวช ในปีพุทธศักรำช ๒๔๙๑ โยมพ่อท่ำนได้พ ำท่ำนไปบวชเป็น
สำมเณรที่วัดโพธิ์ศรีสว่ำงบ้ำนตำแหลว ต ำบลเจียด อ ำเภอเขมรำฐ จังหวัดอุบลรำชธำนี ซึ่งเป็นบ้ำนเกิด
ของท่ำนเอง พอบวชเป็นสำมเณรท่ำนก็ได้ตั้งใจศึกษำเล่ำเรียนภำคปริยัติ ยิ่งเกิดศรัทธำควำมเลื่อมใส
ในพระพุทธศำสนำมำกยิ่งขึ้นท่ำนเป็นสำมเณรที่เคร่งครัดในพระธรรมวินัยมำก โดยเฉพำะในกำรประพฤติ
ปฏิบัติ และท่ำนสนใจในกำรปฏิบัติมำตั้งแต่สมัยเป็นสำมเณรแต่ยังขำดอำจำรย์ที่จะสอนกรรมฐำนให้ 
ท่ำนจะปฏิบัติตำมที่ได้ศึกษำในหนังสือนักธรรม และกำรปฏิบัติของท่ำนก็ได้ผลเป็นที่น่ำพอใจ และเมื่อปี
พุทธศักรำช ๒๔๙๓ ท่ำนได้เล่ำว่ำ เช้ำวันหนึ่งทำ่นได้เข้ำไปนั่งสมำธิอยู่ในอุโบสถ วัดยำงกระเดำได้เกิด
ปัญญำญำณข้ึนในดวงใจของท่ำนว่ำ “กำรท่องเที่ยวอยู่ในวัฏสงสำรของข้ำพเจ้ำชำตินี้เป็นชำติสุดท้ำย 
กำรเกิดครั้งนี้เป็นกำรเกิดครั้งสุดท้ำยของข้ำพเจ้ำ กำรบวชครั้งนี้เป็นกำรบวชครั้งสุดท้ำย ข้ำพเจ้ำจะ
ไม่ลำสิกขำเลย”  

นับตั้งแต่วันนั้นมำท่ำนได้ปฏิบัติทั้งสมถะและวิปัสสนำกรรมฐำนควบคู่กันไปด้วย โดยเฉพำะ
หมวด อสุภะสัญญำ ท่ำนสำมำรถเอำชนะรูปนำมของเพศตรงข้ำมได้ตั้งแต่สมัยเป็นสำมเณรหนุ่มใหญ่ 
อำยุใกล้จะอุปสมบทแล้วต่อมำท่ำนก็ได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุในปี ๒๔๙๖ ได้รับฉำยำว่ำ สำรโท 
หลังจำกอุปสมบทแล้วกำรประพฤติปฏิบัติท่ำนยิ่งเข้มข้นมำกยิ่งขึ้น ท่ำนจะปลีกวิเวกไปท ำ กรรมฐำน
ในป่ำช้ำคนเดียวเสมอ จนมีบำงครั้งฉันข้ำววันละ ๗ ค ำต่อวันเท่ำนั้น และกำรปฏิบัตินั้นสำมำรถท ำให้
ท่ำนได้รู้ได้เห็นในสิ่งที่วิสัยคนทั่วไปยำกจะรับรู้ได้ และสำมำรถบรรยำยธรรมได้อย่ำงพิสดำรแตกฉำน
ในอรรถ ในธรรมอย่ำงยิ่ง ท่ำนเล่ำว่ำยิ่งปฏิบัติไปเท่ำไร จิตใจยิ่งมีควำมละเอียดอ่อนซำบซึ้งในรสพระธรรม
มำกเท่ำนั้น จึงท ำให้ท่ำนสนใจจะศึกษำด้ำนวิปัสสนำธุระมำกข้ึน และเมื่อปีพุทธศักรำช ๒๕๐๐ ได้เข้ำ
อบรมวิปัสสนำกรรมฐำนที่วัดมหำวนำรำม อ ำเภอเมือง จังหวัดอุบลรำชธำนี เป็นกำรเปิดอบรมปีแรก 
มีพระพิมลธรรมหรือหลวงพ่ออำจ อำสภมหำเถระ เป็นประธำนอ ำนวยกำรได้อบรมอยู่เป็นเวลำ ๒ เดือน 
ผลของกำรอบรมวิปัสสนำยังไม่เป็นที่พอใจ จึงได้ลำออกจำกส ำนักพร้อมด้วยคณะครูอำจำรย์จ ำนวน 
๔ รูป พร้อมกับตัวท่ำนเอง ได้เข้ำพักอยู่ที่อ่ำงฮัง ซึ่งอยู่ระหว่ำงภูจันทร์กับภูเขำขำม นำนเป็นเดือน ๆ 
ต้องประสบกับอุปสรรคนำนำประกำร ทั้งพวกสัตว์ร้ำย พวกเทวดำที่เป็นมิจฉำทิฏฐิ พวกอมนุษย์รบกวน
อยู่ตลอดเวลำ ท่ำนได้ประพฤติปฏิบัติในบทของพระกรรมฐำนอย่ำงเคร่งครัด มีกำรส ำรวมระวังจิตให้
ตื่นอยู่ตลอดเวลำ ไม่กล้ำฝ่ำฝืนแม้แต่สิกขำบทเล็ก ๆ น้อย ๆ จึงสำมำรถเอำชนะสิ่งทั้งปวงได้ 
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แต่อยู่มำได้ระยะหนึ่ง เพ่ือนสหธรรมิกทั้ง ๓ ที่ร่วมปฏิบัติธรรมด้วยกันได้ถึงแก่มรณภำพ 
เพรำะอ ำนำจของไข้มำลำเรีย เนื่องจำกบริเวณป่ำ แห่งนั้นมีเชื้อมำเลเรียชุกชุมมำก ยำที่จะรักษำก็หำยำก 
ต้องใช้ยำสมุนไพร ผลสุดท้ำยต้องเสียเพ่ือนร่วมปฏิบัติธรรมไป แต่ท่ำนก็ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคที่เกิดขึ้น 
ได้ฝึกจิตใจให้พร้อมในกำรที่จะเผชิญกับสิ่งต่ำง ๆ ได้มอบกำยมอบใจ พร้อมทั้งชีวิต ต่อพระพุทธเจ้ำ 
ต่อพระธรรม ต่อพระสงฆ์ แม้ว่ำจะตำยในชั่วโมงนี้ นำทีนี้ และวินำทีนี้ก็ยอมตำย แต่จะไม่เลิกละกำร
ปฏิบัติเป็นเด็ดขำด เมื่อท่ำนได้ปลงภำระแล้ว อุปสรรคทุกสิ่งทุกอย่ำงก็หมดปัญหำ สำมำรถเอำชนะ
ตัวเองและอุปสรรคที่เกิดขึ้นได้แต่มีปัญหำอยู่ที่ว่ำ สถำนที่อยู่ไกลจำกหมู่บ้ำน กำรบิณฑบำตรไม่สะดวก
จึงตัดจำกกำรบิณฑบำตอำศัยฉันหัวเผือกหัวมันที่โยมน ำมำถวำยไว้ และอำศัยกำรฉันใบไม้ตำมป่ำ เป็น
ภัตตำหำรวันละมื้อจนท ำให้ร่ำงกำยซูบผอม จะเดินไปไหนมำไหนก็ล ำบำก เดินไปประมำณ ๑๐ เมตร 
ต้องหยุดพักเอำแรง เช้ำวันหนึ่ง หลังฉันภัตตำหำรเสร็จ ท่ำนได้ฉุกคิดขึ้นมำว่ำ “ตำยเร็วแต่ไม่ได้บรรลุ
คุณวิเศษเป็นที่พอใจ กับตำยช้ ำแต่ได้บรรลุคุณวิเศษและได้ท ำกิจพระศำสนำ อะไรจะดีกว่ำกัน” ตกลง
ตัดสินใจเอำอย่ำงหลัง ตั้งแต่วันนั้นมำก็ตั้งใจปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนมำเรื่อย ๆ ผลจำกกำรประพฤติ
ปฏิบัติท ำให้ท่ำนมีสมำธิบริบูรณ์ โดยท่ำนได้เล่ำว่ำ ได้ท่องพระปำฏิโมกข์ใช้เวลำเพียง ๑๒ วันก็จบแล้ว
ก็ได้ขึ้นแสดงเลยในวันอุโบสถต่อมำ  

ในปีพุทธศักรำช ๒๕๐๕ ท่ำนมีโอกำศได้เขำ้รับกำรอบรมพระวิปัสสนำจำรย ์ที่วัดมหำธำตุ
ยุวรำชรังสฤษฎ์ิโดยเน้นกำรปฏิบัติตำมแนวสติปัฏฐำน ๔ อีกเป็นเวลำ ๑ พรรษำ และได้รับแต่งตั้งเป็น
พระวิปัสสนำจำรย์ หลังจำกนั้นทำ่นก็ได้กลับมำจัดท ำกำรเผยแผ่แนวทำงปฏิบัติสติปัฏฐำน ๔ อย่ำงจริงจัง
ที่วัดพิชโสภำรำม จังหวัดอุบลรำชธำนี โดยเป็นคนบอกกรรมฐำนและสอบอำรมณ์เอง จนท ำให้มี 
ศิษยำนุศิษย์มำกมำยทั้งในประเทศและต่ำงประเทศ จนทำงส ำนักมีควำมเจริญขึ้นเป็นล ำดับ ๆ จนกระทั่ง
ทุกวันนี้ วิธีกำรสอนกำรปฏิบัติสติปัฏฐำน ๔ ของพระรำชปริยัตยำกร แห่งส ำนักปฏิบัติธรรมวัดพิชโสภำรำม
อ ำเภอเขมรำฐ จังหวัดอุบลรำชธำนีนั้นเป็นส ำนักปฏิบัติธรรมที่สอนกำรปฏิบัติตำมแนวสติปัฏฐำนแบบ
พองหนอ ยุบหนอ ตำมแนวทำงของวัดมหำธำตุฯ โดยท่ำนได้แสดงไว้ในหนังสือแสงสว่ำงทำงปฏิบัติว่ำ 
สติปัฏฐำนทั้ง ๔ นี้ เป็นหนทำงของกำประพฤติปฏิบัติของพระพุทธเจ้ำทุก ๆพระองค์ พระอัครสำวก
ซ้ำยขวำ พระมหำสำวก ๘๐ พระองค์ หรือพระอรหันต์สำวกเจ้ำทั้งหลำยด ำเนินไปแล้วสู่พระนิพพำน 
ก็เพรำะปฏิบัติตำมสติปัฏฐำนทั้ง ๔๗๔  

๒.๓.๓  คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย 

คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย เป็นชำวจังหวัดนครรำชสีมำ บุตรสำวคนโตของคุณหลวงสิทธิโยธำ 
(สังวำลย์ พจนสิทธิ์) และคุณแม่สำคร มีพ่ีน้องที่ยังมีชีวิตอยู่ ๓ คน คือ คุณสุวรรณี อุตกฤษฏ์ อดีต 
ผู้พิพำกษำสมทบศำลคดีเดก็และเยำวชนจังหวัดนครรำชสีมำ และคุณสุจิตรำ โสภำเวทย์ อดีตหัวหน้ำ
แผนกธนำคำรออมสิน ภำค ๖ จังหวัดนครรำชสีมำ คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย เกิดเมื่อวันที่ ๒๒ สิงหำคม 
๒๔๖๐ เมื่ออำยุ ๑๙ ปี ได้ท ำกำรสมรสกับคุณพ่อไชย กรินชัย อดีตประธำนสภำและอดีตนำยกเทศมนตรี
เทศบำลเมืองนครรำชสีมำ, อดีตผู้จัดกำรธนำคำรกรุงศรีอยุธยำ และธนำคำรนครหลวงไทย สำขำ
                                                           

๗๔พระมหำมงคล มงฺคลิโก (ใสโยธำ),ศึกษำคำสอนวิปัสสนำภำวนำ : เฉพำะกรณีคำสอนของพระรำช
ปริยัตยำกร (บุญเรือง สำรโท)”,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ
รำชวิทยำลัย, ๒๕๕๔). 



๔๖ 

นครรำชสีมำ มีบุตรธิดำ รวม ๔ คน คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย ได้เริ่มพัฒนำหลักสูตรกำรอบรมวิปัสสนำ
กรรมฐำน ๗ วันขึ้นโดยเน้นสติปัฏฐำน ๔ เพ่ือ “พัฒนำจิตให้เกิดปัญญำและสันติสุข” ผลลัพธ์ คือ
สำมำรถเปลี่ยนพฤติกรรมของมนุษย์ไปในทำงที่ดีขึ้น ท ำควำมสุข ควำมเจริญก้ำวหน้ำให้แก่ผู้เข้ำปฏิบัติ
ทั้งด้ำนชีวิตส่วนตัว ครอบครัว และกำรงำน ทั้งยังท ำให้โรคภัยไข้เจ็บของคนบำงคนมลำยหำยไปอีกด้วย 
ท ำให้เกิดควำมนิยมเลื่อมใส ศรัทธำ มีผู้มำเข้ำรับกำรอบรมกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนเพ่ิมมำกขึ้น
เรื่อย ๆ ทั้งในประเทศและต่ำงประเทศ จนถึงปัจจุบันนี้นับล้ำนคน ผลงำนที่คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย  
เพียรบ ำเพ็ญมำตลอด ๖๐ ปี แม้ว่ำท่ำนจะมิได้หวังผลตอบแทนใด ๆ เลยก็ตำม แต่จำกคุณงำมควำมดี
ของท่ำนก็ส่งผลให้ได้รับกำรยกย่องเชิดชูเกียรติคุณอย่ำงสูงและเหมำะสมตำมวำระต่ำง ๆ จ ำนวนมำก 
เชิดชูเกียรติอย่ำงสูงและเหมำะสมกับวำระต่ำง ๆ ได้แก่ ได้รับพระรำชทำนรำงวัลบุคคลผู้ท ำคุณประโยชน์
ต่อพระพุทธศำสนำ ด้ำนส่งเสริมและชักชวนให้คนมำปฏิบัติธรรมอย่ำงจริงจัง คัดเลือกโดยคณะกรรมกำร
อ ำนวยกำรสัปดำห์ส่งเสริมพระพุทธศำสนำ เนื่องในวันวิสำขบูชำ จำกสมเด็จพระเทพรัตนรำชสุดำฯ 
สยำมบรมรำชกุมำรี เมื่อวันที่ ๒๖ พฤษภำคม ๒๕๒๘ ณ วัดมหำธำตุยุวรำชรังสฤษดิ์ ได้รับโล่เกียรติ
คุณจำกพระเทพโสภณ เจ้ำอำวำสวัดไทยในนครลอสแองเจลีส สหรัฐอเมริกำ ในฐำนะผู้บ ำเพ็ญประโยชน์
ช่วยเผยแพร่พระพุทธศำสนำด้วยกำรสอนกำรปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำนให้แก่คนไทยและชำวต่ำงประเทศ 
ณ วัดไทยในนครลอสแองเจลีส โดยติดต่อกันเป็นเวลำ ๔ ปีและในรัฐอ่ืนๆ ของประเทศสหรัฐอเมริกำ 
รวมเวลำ ๘ ปี เมื่อวันที่  กันยำยน ๒๕๓๐ได้รับพระรำชทำนปริญญำปรัชญำดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์ 
สำขำวิชำจิตวิทยำ จำกมหำวิทยำลัยรำมค ำแหง เมื่อวันที่ ๙ มกรำคม ๒๕๓๑ ณ อำคำรใหม่สวนอัมพร
ได้รับพระรำชทำนโล่ประกำศเกียรติคุณ จำกสมเด็จพระเทพรัตนรำชสุดำฯ สยำมบรมรำชกุมำรี ในฐำนะ
ผู้ท ำคุณประโยชน์ดีเด่น กำรพัฒนำคุณภำพชีวิต เมื่อวันที่ ๑๑ เมษำยน ๒๕๓๔ เสนอโดยคณะกรรมกำร
วัฒนธรรมแห่งชำติได้รับพระรำชทำนรำงวัล ประกำศเกียรติคุณ เป็นแม่ดีเด่นแห่งชำติ ปี พ.ศ. ๒๕๔๐ 
จำก พระวรวงศ์เธอพระองค์เจ้ำโสมสวลี พระวรรำชำทินัดดำมำตุ เสนอโดยจังหวัดนครรำชสีมำและ
สภำสังคมสงเครำะห์แห่งประเทศไทยในพระบรมรำชูปถัมภ์ได้รับควำมสนใจสัมภำษณ์จำกสื่อมวลชน
ทุกแขนง ทั้งหนังสือพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์ เผยแพร่เกียรติคุณกำรเผยแพร่ธรรมอยู่เสมอ๗๕ 

จำกตัวอย่ำงผู้ที่ฝึกฝนพัฒนำจิตตำมแนวทำงพระพุทธศำสนำโดยเฉพำะเน้นกำรปฏิบัติ
ตำมแนวทำงสติปัฏฐำน ๔ นั้น จะเห็นได้ว่ำทั้ง ๓ ท่ำนล้วนเป็นผู้ที่มีศีลำจำรวัตรงดงำม เป็นที่น่ำเลื่อมใส 
มีจิตใจมั่นคงเป็นสมำธิ และมีปัญญำพิจำรณำเห็นสรรพสิ่งตำมเป็นจริง จึงมีชื่อเสียงเป็นที่ยอมรับ
อย่ำงกว้ำงขวำงและเป็นที่เคำรพนับถือของบรรดำศิษยำนุศิษย์ทั้งในและต่ำงประเทศ  

                                                           
๗๕ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนำกรรมฐำน คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย จังหวัดสุรินทร์,ประวัติ คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย, 

[ออนไลน์], แหล่งที่มำ: http://www.junromsurin.org [๔ พฤศจิกำยน ๒๕๖๐]. 



 
บทท่ี ๓ 

 
การพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ของพระธรรมธีรราชมหามุนี 

 
ในการศึกษาถึงหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ของธรรมธีรราช

มหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะศึกษาถึงประวัติ ความเป็นมา และแนวปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ดังรายละเอียดดังนี้ 

๓.๑ ประวัติ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙)               
ชาติภูมิ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ .๙) นามเดิมชื่อ “หนูคล้าย” 

ภายหลังสมเด็จ “เขมจารีมหาเถร” วัดมหาธาตุ ได้เปลี่ยนชื่อให้ใหม่ว่า “โชดก” นามสกุลว่า “นามโสม” 
เกิดวันที่ ๑๖ เมษายน ๒๔๖๑ ตรงกับวันอังคาร ขึ้น ๖ ค่ า เดือน ๖ ปีมะเมีย ท่านเกิดที่บ้านหนองหลุบ 
ต าบลบ้านทุ่ม อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น บิดาของท่านชื่อ “เหง้า” มารดาชื่อ “น้อย”ครอบครัวของ
นายเหล้า และนางน้อย นามโสมมีบุตรและธิดา รวม ๑๐ คน การศึกษาเบื้องต้น พ.ศ. ๒๔๗๒ 
จบการศึกษาชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ จากโรงเรียนบ้านหนองหลุบ ต าบลบ้านทุ่ม อ าเภอเมือง จังหวัด
ขอนแก่น ใน พ.ศ. ๒๔๗๕ เมื่ออายุได้ ๑๕ บรรพชาอุปสมบท วันที่ ๑๙ พฤษภาคม ๒๔๗๗ เมื่ออายุ 
๑๕ ปี ได้บรรพชาเป็นสามเณร ณ วัดโพธิ์กลาง โดยมีพระครูเลิ่ง เจ้าอาวาส เป็นพระอุปัชฌาย์ และ
ย้ายไปเรียนพระปริยัติธรรมที่วัดกลาง ในตัวเมืองของแก่น สอบนักธรรมตรีได้จากวัดนี้ และย้ายไปอยู่
วัดยอดแก้ว ต าบลบ้านทุ่ม อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น เพื่อเรียนนักธรรมชั้นโทและบาลีมูลกัจจายน์ 
และสอบนักธรรมชั้นโทได้ พ.ศ. ๒๔๗๘ ได้ย้ายมาอยู่ในกรุงเทพฯโดยครั้งแรกได้อยู่วัดเทพธิดาราม 
สอบ ป.ธ.๓ ป.ธ.๔ และสอบนักธรรมชั้นเอกได้ในส านักนี้  พ.ศ. ๒๔๘๒ ได้ย้ายมาอยู่วัดมหาธาตุ
โดยขุนวจีสุนทรรักษ์เป็นผู้น ามาฝากท่านเจ้าประคุณสมเด็จพระวันรัต (เขมจารีมหาเถร) ขณะด ารง
สมณะศักดิ์ที่พระพิมลธรรมได้เมตตารับไว้ให้อยู่คณะ ๑   

วุฒิการศึกษา พ.ศ. ๒๔๗๗ สอบได้นักธรรมชั้นตรี ในส านักเรียนวัดโพธิ์กลาง อ าเภอเมือง 
จังหวัดขอนแก่น พ.ศ. ๒๔๗๘ สอบได้นักธรรมชั้นโท ในส านักเรียนวัดกลาง อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น 
พ.ศ. ๒๔๘๐-๒๔๘๑ สอบได้ ป.ธ.๓ ป.ธ.๔ ในส านักเรียนวัดเทพธิดาราม พ.ศ. ๒๔๘๐-๒๔๙๔ สอบได้ 
ป.ธ.๕ ป.ธ.๙ ในส านักเรียนวัดมหาธาตุ ในสมัยสอบ ป.ธ.๙ ได้ใน พ.ศ. ๒๔๙๔ นับเป็นผู้สอบได้เพียง      
ผู้เดียวในประเทศไทย พ.ศ. ๒๔๘๖-๒๔๙๒ ได้ปฏิบัติศาสนกิจ ณ จังหวัดขอนแก่น โดยครั้งแรกเปิดสอน
พระปริยัติธรรม ทั้งแผนกนักธรรม-บาลี ที่วัดสว่างวิทยา อ าเภอเมือง ประมาณ ๑ ปี แล้วย้ายมาอยู่ที่
วัดศรีนวล ในเขตเทศบาลเมืองขอนแก่น ปรากฏว่าได้ส่งเสริมการศึกษาในส านักนี้เจริญก้าวหน้าอย่าง
รวดเร็ว มีพระภิกษุสามเณรสอบนักธรรมและบาลีได้มากทุกปี การปฏิบัติศาสนกิจ พ.ศ. ๒๔๙๓ ย้าย
กลับเข้ามาอยู่วัดมหาธาตุ ในสมัยท่านเจ้าคุณสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ครั้งด ารง
สมณะศักดิ์ทีพ่ระพิมลธรรม เป็นเจ้าอาวาส ท่านได้อยู่ที่คณะ ๕ วัดมหาธาตุ และได้รับแต่งตั้งเป็นเจ้าคณะ 
๕ วัดมหาธาตุ                         



๔๘ 

เมื่อวันที่ ๓๐ กรกฎาคม ๒๔๙๓ และอยู่ประจ าที่คณะ ๕ มาตลอดจนมรณภาพ หน้าที่
การงานเกี่ยวกับการศึกษา พ.ศ. ๒๔๘๓ – ๒๔๓๐ เป็นครูสอนพระปริยัติธรรมทั้งนักธรรม-บาลี 
ในมหาธาตุวิทยาลัย ได้เป็นครูสอนบาลีไวยากรณ์ชั้นสูง ใน พ.ศ. ๒๔๘๓ จนกระทั้งสอน ป.ธ.๗-๘-๙ 
เป็นกรรมการตรวจประโยคนักธรรม-บาลี สนามหลวง ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๔๘๗ ตลอดมาจนมรณภาพ เป็น
ผู้อ านวยการแผนกบาลี ส านักเรียนวัดมหาธาตุ ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๒๖ เป็นต้นมา หน้าที่เกี่ยวกับด้วย
พระไตรปิฎก พ.ศ. ๒๔๙๒ ได้รับแต่งตั้งเป็นกรรมการแปลพระไตรปิฎกเป็นภาษาไทย ในแผนกตรวจ
ส านวน พ.ศ. ๒๕๒๔ ได้รับแต่งตั้งเป็นกรรมการตรวจทานพระไตรปิฎกภาษาไทยฉบับหลวง พ.ศ. ๒๕๒๘ 
ได้รับแต่งตั้งเป็นประธานกรรมการปาลิวิโสธกะพระอภิธรรมปิฎก ฉบับสังคายนา พ.ศ. ๒๕๓๐ 
พ.ศ. ๒๕๓๐ ได้รับแต่งตั้งเป็นประธานบรรณกรในการพิมพ์พระไตรปิฎกฉบับสังคายนา พ.ศ. ๒๕๓๐   

งานด้านวิปัสสนาธุระ พ.ศ. ๒๔๙๔ ได้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอยู่ ณ มณฑปพระธาตุ 
วัดมหาธาตุ ตั้งแต่วันที่ ๑ มีนาคม ถึง ๑๙ ตุลาคม ๒๔๙๔ รวมเวลา ๗ เดือน ๑๙ วัน โดยพระภาวนา 
ภิรามเถระ (สุข) วัดระฆังเป็นอาจารย์สอน พ.ศ. ๒๔๙๕ ไปดูการพระศาสนาที่ประเทศพม่า และได้ปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน ณ ส านักศาสนายิสสา เมืองอย่างกุ้ง ประเทศพม่า เมื่อส าเร็จการศึกษาและปฏิบัติ
วิปัสสนาแล้ว ได้เดินทางกลับประเทศไทยพร้อมกับพระอาจารย์ด้านวิปัสสนากรรมฐาน ๒ รูป ที่รัฐบาล
ไทยขอจากรัฐบาลพม่าเพ่ือมาสอนวิปัสสนากรรมฐาน ประจ าอยู่อยู่ในประเทศไทย พระวิปัสสนาจารย์ 
๒ รูปนั้น คือ ท่านอาสภเถระปธานกัมมัฏฐานาจริยะและท่านอินทวังสะ ธัมมาจริยะกัมมัฏฐานาจริยะ 
เมื่อท่านกลับมาประเทศไทยแล้ว ท่านได้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอยู่อีก ๔ เดือน ในสมัยนั้นท่านเจ้า
ประคุณเด็จพระพุฒาจารย์ครั้งด ารงสมณศักดิ์ที่พระพิมลธรรม ได้ประกาศตั้งส านักวิปัสสนาธรรมฐาน
แห่งประเทศไทย ขึ้นที่วัดมหาธาตุ และได้แต่งตั้งท่านครั้งเป็นพระมหาโชดก ป.ธ.๙ ให้เป็นพระอาจารย์
ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระเป็นรูปแรก ท่านได้รับภาระหนักมาก เพราะเป็นก าลังส าคัญของท่านเจ้าประคุณ
สมเด็จ ในการวางแผนขยายส านักสาขาไปตั้งในที่ต่าง ๆ ทั่วประเทศ จัดท าหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐาน
คัดเลือกพระวิปัสสนาจารย์ไปสอนประจ าอยู่ตามส านักสาขาท่ีตั้งขึ้นและจัดไว้สอนประจ าที่วัดมหาธาตุ 
พระวิปัสสนาจารย์ทั่วประเทศ ส่วนมากเป็นศิษย์ของท่าน อนึ่ง ในครั้งนั้นท่านเจ้าประคุณสมเด็จได้
จัดตั้งกองกรวิปัสสนาธุระขึ้นเป็นศูนย์วิปัสสนากรรมฐานที่คณะ ๕ วัดมหาธาตุ และได้แต่งตั้งให้ท่าน
เป็นผู้อ านวยการกองการวิปัสสนาธุระ ในความอ านวยการของท่าน มีกิจการเจริญก้าวหน้ามาก มีผลงาน
ปรากฏในโอกาสนั้น ท่านเจ้าประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย์ ครั้งด ารงต าแหน่งสมณศักดิ์ที่พระพิมลธรรม 
ได้ถวายศีลแล้วพระอุดมวิชาญาณเถร เป็นผู้ถวายพระกรรมฐานและถวายสอบอารมณ์ พระกรรมฐาน
ด้วย เป็นประจ าทุกวัน ณ พระมณฑปพระบรมธาตุ เวลา ๑๙.๐๐ น. รวมเวลาที่ทรงปฏิบัติพระกรรมฐาน
เป็นเวลา ๑ เดือน และทรงได้รับผลจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นอย่างดี นอกจากนั้นได้เป็น
อาจารย์ถวายวิปัสสนากรรมฐานแด่พระมงคลเทพมุนี (หลวงพ่อสด วัดปากน้ า) ซึ่งเป็นพระอาจารย์  
มีเกียรติคุณในด้านสมถกรรมฐาน (วิชาธรรมกาย) มีชื่อเสียงมากในประเทศไทย โดยท่านไปถวาย
วิปัสสนากรรมฐานแด่หลวงพ่อที่วัดปากน้ าตลอดเวลา ๑ เดือน ครบหลักสูตรและหลวงพ่อวัดปากน้ า
ได้มาฟังเทศน์ล าดับญาณ ณ พระอุโบสถวัดมหาธาตุ โดยพระอุดมวิชาญาณเถรได้ถวายเทศน์ล าดับญาณ 
ปรากฏว่าหลวงพ่อได้ประสบความส าเร็จในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นอย่างดี เพราะท่านได้น า
สมถะกรรมฐานมาต่อวิปัสสนากรรมฐาน พิจารณาไตรลักษณ์ มีพระนิพพานเป็นอารมณ์  



๔๙ 

งานสาธารณูปการและงานสาธารณสงเคราะห์ พระธรรมธีรราชมหามุนี มีผลงานด้านงาน
สาธารณูปการและงานสาธารณสงเคราะห์ปรากฏอย่างกว้างขวาง ทั้งภายในวัดมหาธาตุ และภายนอก
วัด ดังมีหลักฐานปรากฏตั้งแต่ พ.ศ. ๒๔๙๘-๒๕๓๐ ดังนี้ ๑) งานสาธารณูปการภายในวัดมหาธาตุ จัดหา
ทุนสร้างห้องปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในวัดมหาธาตุ จัดหาเงินสมทบทุนมูลนิธิวิปัสสนากรรมฐาน สร้าง
ตึกอุดมวิชาในคณะ ๕ วัดมหาธาตุ เป็นประธานกรรมการหาทุนก่อสร้างตึกมหาธาตุวิทยาลัยอาคาร
ทรงไทย ๔ ชั้น เป็นประธานกรรมการหาทุนบูรณะโรงเรียนธรรมมหาธาตุวิทยาลัย และสร้างโรงครัว
ครูปริยัติธรรม เป็นประธานกรรมการจัดหาทุนและก่อตั้งมูลนิธิศรีสรรเพชญ์ ร่วมสมทบบูรณะคณะ  
๘ วัดมหาธาตุ -บริจาคร่วมสร้างพระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เป็นประธานกรรมการ
จัดหาทุนสร้างพระไตรปิฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เป็นกรรมการอุปถัมภ์จัดหาทุนสร้าง
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย งานต่างประเทศ พ.ศ. ๒๔๙๕-๒๕๒๘  ไปดูพระศาสนาและปฏิบัติ
กรรมฐาน ณ ประเทศพม่า ไปสอนวิปัสสนากรรมฐาน ณ ประเทศอังกฤษตามค าอาราธนาของคณะสงฆ์
สมาคมแห่งประเทศอังกฤษ เป็นหัวหน้าพระธรรมทูตประจ าประเทศอังกฤษ ริเริ่มสร้างวัดไทยในประเทศ
อังกฤษ ปัจจุบันได้สร้างเป็นวัดไทยโดยสมบูรณ์ ชื่อว่าวัดพุทธประทีป โดยท่านเป็นเจ้าอาวาสวัดมหาธาตุ
รูปแรก เป็นกรรมการอ านวยการฝึกอบรมพระธรรมทูตท่ีจะไปต่างประเทศ ไปสอนวิปัสสนากรรมฐาน
ที่วัดไทย ในสหรัฐอเมริกา รับชาวต่างประเทศปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่วัดมหาธาตุ และให้ได้บรรพชา
อุปสมบทในพระพุทธศาสนา งานนิพนธ์ พระธรรมธีรราชมหามุนี เป็นพระมหาเถระเชี่ยวชาญแตกฉาน
ในพระไตรปิฏกและมีความทรงจ าเป็นเลิศ สามารถบอกเรื่องราวต่าง ๆ ว่าอยู่ในเล่มใด และบางครั้ง
บอกหน้าหนังสือเล่มนั้นด้วย และท่านยังเป็นนักประพันธ์ที่นิพนธ์เรื่องศาสนาได้รวดเร็วและได้นิพนธ์
ไว้มากมายหลายเรื่อง เฉพาะที่หาข้อมูลได้ และบทนิพนธ์ของท่านเป็นประเภทดังนี้ ๑. ประเภทวิปัสสนา
กรรมฐาน มีหนังสือประมาณ ๒๑ เรื่อง เช่น เรื่องความเป็นมาของวิปัสสนากรรมฐาน ค าบรรยาย
วิปัสสนากรรมฐาน จ านวน ๙ เล่ม ๒. ประเภทพระธรรมเทศนา มีหนังสือประมาณ ๔ เรื่อง เช่น เรื่อง
เทศน์คู่อริสัจ ฯลฯ 

ประเภทวิชาการ มีหนังสือประมาณ ๘ เรื่อง อภิธัมมัตถสังคหะปริเฉทที่ ๑-๙ ฯลฯ ประเภท
สารคดี มีหนังสือประมาณ ๒๐ เรื่อง เช่น เรื่องพระมาลัยโปรดสัตว์นรก ๕. ประเภทตอบปัญหาทั่วไป 
มีหนังสือประมาณ ๕ เรื่อง เช่น ตอบปัญหาเรื่องบุญบาปและนรกสวรรค์ เป็นต้น สมณศักดิ์ วันที่ ๕ 
ธันวาคม ๒๔๙๗ อายุ ๓๖ พรรษา ๑๕ ได้รับพระราชทานสมณศักดิ์เป็นพระราชาคณะเปรียญวิปัสสนา
ธุระที่ “พระอุดวิชาญานเถระ” วันที่ ๕ ธันวาคม ๒๕๐๕ (อายุ ๔๔ พรรษา ๒๓) ได้รับพระราชทาน
เลื่อนสมณศักดิ์เป็นพระราชาคณะฝ่ายวิปัสสนาธุระที่ “พระราชสิทธิมุนี ศรีปิฏกโกศล วิมลวิปัสสนาจารย์
อุดมวิชาญาณวิจิตรยติคณิสสร บวรสังฆาราม คามวาสี” วันที่ ๕ ธันวาคม ๒๕๑๓ (อายุ ๕๒ พรรษา ๓๑) 
ได้รับพระราชทานเลื่อนสมณศักดิ์เป็นพระราชาคณะชั้นเทพฝ่ายวิปัสสนาธุระที่  “พระเทพสิทธิมุนี 
สมถวิถีธรรมาจารย์ วิปัสสนาญาณโสภณ ยติคณิสสร บวรสังฆาราม คามวาสี”วันที่ ๕ ธันวาคม ๒๕๓๐ 
(อายุ ๖๙ พรรษา ๔๘) ได้รับพระราชทานเลื่อนสมณศิกดิ์เป็นพระราชาคณะชั้นธรรม มีพระราชทินนาม
ว่า “พระธรรมธีรราชมหามุนี คัมภีรญาณวิมลโสภณธรรมานุสิฐตรีปิฏกบัณฑิต มหาคณิสสร บวรสังฆาราม
คามวาสี” อวสานชีวิต พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙) ได้ถึงแก่มรณภาพ โดยอาการ



๕๐ 

อันสงบ ในอิริยาบถนั่งเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ขณะไปท าการสอนวิปัสสนากรรมฐานที่บ้านโยมอุปัฏฐาก 
ในวันพฤหัสบดีที่ ๓๐ มิถุนายน ๒๕๓๑ เวลา ๑๕.๐๐ น. รวมสิริอายุได้ ๗๐ ปี ๒ เดือน ๑๕ วัน๑ 

๓.๒ ความเป็นมาและความหมายของการปฏิบัติวปิัสสนาญาณตามหลักของพระธรรม   
ธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ)  

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ใหม่ ๆ เป็นพระอรหันต์องค์แรก โดยปฏิบัติแนวทางวิปัสสนา
ธุระ ซึ่งแจ้งในสัจธรรมและพร่ าสอนตลอดมา กล่าวคือ สามัญลักษณะ ๓ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
หรืออริยสัจ ๔ ประสงค์ที่จะเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้กว้างไกลออกไป และต้องการประดิษฐาน
พุทธศาสนาเอาไว้ในโลก เพื่อความสงบร่มเย็นของโลก และความสุขสงบของมนุษย์และเทวดา พรหม
ทั้งหลาย ดังนั้นหลังจากที่พระพุทธเจ้าปรินิพพาน พระโมคคัลีบุตร๒ ได้น าพระภิกษุท าสังคายนาเพื่อ
เผยแผ่พระพุทธศาสนาไปยังดินแดนต่าง ๆ รวมทั้งดินแดนสุวรรณภูมิ ดังบันทึกในประวัติของท่านไว้ว่า 
“กาลเมื่อพระโมคคัลลีบุตร ได้ชักชวนพระอรหันต์ ๑๐๐๐ รูป ท าการสังคายนา เสร็จสิ้นลง และมีสาวก
มาที่มาสุวรรณภูมิ ซึ่งได้แกพ่ระโสณะอรหันต์และพระอุตตระอรหันต์ น าวิปัสสนากรรมฐานมาประดิษฐาน 
และมีการสืบทอดวิปัสสนาวงศ์เรื่อยมา๓ และมีแนวการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ โดย
พระโสภณมหาเถระ” หรือ (มหาสี สยาดอ) จนถึงยุคพระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถร และ
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙) ในปัจจุบัน 

ค าว่า พอง-ยุบ ที่เป็นอาการของท้อง ซึ่งท่านวิปัสสนาจารย์น ามาใช้ก าหนดภาวนาในการนั่ง
สมาธิ๔ พอง-ยุบ นี้ ผู้ที่ไม่เคยเข้าปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานแบบนี้ หรือแม้แต่ผู้ที่เคยเข้ามาปฏิบัติแล้ว 
บางคนอาจสงสัยว่า มันเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติอย่างไร? เพราะเป็นค าตื้น ๆ พ้ืน ๆ ไม่น่าจะน าเอามา
ใช้ในการปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งเป็นข้อปฏิบัติชั้นสูงสุดในพระพุทธศาสนา เมื่อสงสัยเช่นนี้ก็เลยเห็นเป็น
เรื่องแปลกไม่น่าเชื่อ บางคราวถึงกับน าเอาไปกล่าวล้อเล่นในท านองชวนหัว เป็นเรื่องขบขันก็มี นั่นก็เป็น
เพราะเขาไม่รู้ความจริง จึงขออธิบายไว้ดังนี้๕ การตั้งสติก าหนดภาวนา ในใจว่า “พอง” นั้น อาการพองขึ้น
                                                        

๑ประวัติ พระธรรมธีรราชมหามุนี, [ออนไลน]์, แหล่งที่มา: http://www.dhamma-free. blogspot. 

com/2010/01/blog-post_27.html [๒๗ มกราคม ๒๕๕๓]. 
๒ท่านเป็นชาวเมืองปาฏลีบุตร เป็นบุตรของพราหมณ์ผู้คงแก่เรียน เมื่อสมัยเด็กได้ศึกษาไตรเพทอย่าง

ช่ าชอง ต่อมาพระสิคควะได้มาเยี่ยมพราหมณ์ผู้เป็นบิดาที่บ้าน และเมื่อกุมารได้ถามค าถามเกี่ยวกับพระเวท พระเถระ
ได้ตอบปัญหาในพระเวทได้อย่างแจ่มแจ้ง แต่เมื่อถูกถามเรื่องพุทธศาสนา โมคคัลลีบุตรติสสกุมารไม่อาจให้ค าตอบได้ 
เพราะความอยากรู้ในพุทธศาสนา พระเถระจึงจัดการบรรพชาให้ศึกษากัมมัฏฐานอย่างจริงจังก็บรรลุโสดาปัตติผล 
แล้วไปศึกษาต่อกับพระจันทวัชชี ต่อมาอุปสมบทเป็นพระภิกษุแล้วเจริญวิปัสสนาญาณจนบรระลุพระอรหันต์ เมื่อ
พระเจ้าอโศก มหาราชหันมานับถือพุทธศาสนา ท่านได้รับการเคารพอย่างสูงจากพระเจ้าอโศก เจ้าชายมหินทะและ
เจ้าหญิงฆมิตตา พระโอรสและพระธิดาก็ได้รับการอุปสมบทจากท่าน ต่อมาท่านได้รับการไว้วางใจให้เป็นประธานท า
สังคายนาครั้งที่ ๓ 

๓พระพรหมโมลี (วิลาส ญาณวโร ป.ธ.๙), วิปัสสนาวงศ์, ๒๕๔๓, (กรุงเทพมหานคร: ดอกหญ้า, ๒๕๔๕), 
หน้า ๒-๖. 

๔ธนิต อยู่โพธิ์, วิปัสสนานิยม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๐), หน้า ๓๓. 

๕เรื่องเดียวกัน, วิปัสสนานิยม, หนา้ ๔๓. 



๕๑ 

จะปรากฏตั้งอยู่นานกว่าค าภาวนา คือ เพียงแต่อาการพองปรากฏได้ครั้งหนึ่ง ค าภาวนาว่า “พอง” ก็
หมดลงเสียแล้ว แต่อาการพองยังมีอยู่ต่อไป เมื่อเป็นเช่นนี้ สมาธิที่เกิดจากค าภาวนาว่า “พอง” ก็สะดุด
หยุดลงไม่ติดต่อไปตามสภาวะของอาการ “พอง” ซึ่งยังปรากฏต่อไปอย่างชัดเจน๖ การที่ให้ก าหนด 
พอง-ยุบ ในระยะแรกนั้น เนื่องด้วย พอง-ยุบ นี้เกิดข้ึนด้วยอ านาจของวาโยธาตุ คือ ลมหายใจเข้าออก
ที่ท าให้เกิดความเคร่งตึง และเคลื่อนไหวแก่ร่างกาย๗ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ข้อปฏิบัติ
อย่างหนึ่ง คือ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ด ารงอยู่ตามที่เป็นไปอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ธาตุ
ดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลมมีอยู่ในกาย๘ พระโสภณมหาเถรอธิบายว่า ก าหนดรู้สภาวะ พอง-ยุบ 
จัดเป็นธาตุกรรมฐานตามพระบาลีข้างต้นโดยสภาวะพอง-ยุบ เป็นลมในท้องที่ดันให้พองออกและยุบลง
ตามลักษณะของวาโยธาตุ 

- สภาวะตึงหย่อนของธาตุลมที่เป็นโผฏฐัพพารมณ์ เป็นลักษณะพิเศษของวาโยธาตุ
(วิตฺถมฺภนลกฺขณา) 

- การท าให้เคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะหนึ่ง เป็นหน้าที่ของวาโยธาตุ (สมุทรีณรสา) 

- การผลักดันออก ขยายออก ดงึออก เป็นอาการปรากฏของวาโยธาตุ (อภินหีารปจฺจุปัฏฐาน )๙ 

อนึ่ง พระพุทธองค์ทรงเทศนาไว้ในพระบาลีสังยุตตนิกายว่า “โผฎฺฐพฺเพ อนิจฺจโต ชานโต 
ปสฺสโต อวิชฺชา ปหียติ วิชฺชา อุปชฺชติ” แปลว่า โยคีบุคคลที่โผฏฐัพพารมณ์ถูกต้องสัมผัสนั้นตั้งสติก าหนด
รู้เห็นอยู่ว่าไม่เที่ยง บุคคลนั้นอวิชชาหายไป วิชชาญาณปรากฏ” ดังนั้น โยคีบุคคลที่ก าหนด อาการพอง 
อาการยุบอยู่นั้นรู้แต่วาโยโผฏฐัพพรูป เช่นนี้ แสดงว่า สัมมาทิฏฐิวิชชาญาณเกิดขึ้น มิจฉาทิฏฐิอวิชชา
หายไป และสามารถบรรลุถึงมรรคผล นิพพานได้เหมือนกัน๑๐ เมื่อได้ศึกษาวิปัสสนาพองยุบ กันมาแล้ว 
ต่อไปก็จะทิ้งเสียมิได้เลยคือ ค าว่า “หนอ”ค าว่า “หนอ” นี้ก็เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่มีอยู่ในวิปัสสนาภาวนา 
อันเป็นเหตุให้เกิดความไม่เข้าใจและสงสัยไม่แพ้เรื่อง พอง-ยุบ ที่ได้กล่าวมาแล้ว ที่ว่า หนอ ๆ นั้นมี
ค าอธิบายที่ควรทราบดังต่อไปนี้๑๑ ค าว่า หนอ เป็นค าที่ไม่น่ารังเกียจอะไร เพราะในพระบาลีพุทธฎีกา
ของค านี้ปรากฏมาแต่เดิม เช่น อนิจฺจา วต สงฺขารา สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ อญฺญาสิ วต ได้รู้แล้ว
หนอ อโห วต โอหนอ ดังนี้เป็นต้น๑๒ ค าว่า หนอ เป็นภาษาไทย เป็นค าพูดที่กลาง ๆ มาจากค าบาลีว่า 
วต ค าว่า วต แปลว่า หนอ ก็ได้ แปลว่า ธรรมที่ยังสรรพสัตว์ให้ข้ามซึ่งวัฎฎสงคาร มีวิเคราะห์ตามหลัก
บาลีว่า วฎฺฎส สาร  ตาเรตีติ วโต (ธมฺโม) แปลว่า ธรรมใด ย่อมยังสรรพสัตว์ให้ข้ามวัฎฎสงสาร ฉะนั้น 

                                                        
๖เรื่องเดียวกัน, วิปัสสนานิยม, หนา้ ๓๒. 
๗ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปัสสนาธุระ, (ชลบรุ:ี C100DESIGN CO., ๒๕๓๖), หน้า ๑๒๙. 
๘ที.ม. ๑๐/ ๓๗๘/๓๐๗. 
๙พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ์, (นครปฐม: 

ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๒๒๖-๒๒๗. 
๑๐ธนิต อยู่โพธิ์, วิปัสสนานิยม, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพ์มาหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๐), หน้า ๓๕. 
๑๑อ้างแล้ว, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๒๕๓. 
๑๒มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๓๗. 



๕๒ 

ธรรมนั้นได้ชื่อว่า หนอ หรือ ค าว่า หนอ หมายถึง สติปัญญา๑๓ และพระธรรมเทศบาลเทศนาของ
พระผู้มีพระภาคเจ้า ที่ได้แสดงแก่ท่านโกณฑัญญะได้ดวงตาเห็นธรรม พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงเปล่ง
อุทานว่า “โกณฑัญญะรู้แล้วหนอ โกณฑัญญะรู้แล้วหนอ” พระโกณฑัญญะจึงได้ชื่อว่า พระอัญญา
โกณฑัญญะ๑๔ ดังนั้น พระโสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต หรือพระอาจารย์มหาสี สยาดอร์ ผู้เป็น
เจ้าส านักมหาสี ต.เชตโข่น จ.สวยยะโบ่ ผู้เป็นปรมาจารย์ต้นต ารับ พองหนอ-ยุบหนอ๑๕ ได้น าแนวทาง 
การเจริญวิปัสสนากรรมฐานเผยแผ่มาจนถึงปัจจุบันนี้ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบ ได้
เข้ามาเผยแผ่ในประเทศไทย โดยแรงผลักดันของเจ้าประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) 
ซึ่งขณะนั้นด ารงสมศักดิ์เป็นพระพิมลธรรมสังฆมนตรีว่าการองค์การปกครอง ส าหรับท่านเจ้าประคุณ
สมเด็จฯ นั้นท่านมีความประสงค์อย่างแรงกล้าที่จะเผยแผ่พระพุทธศาสนาในด้านการปฏิบัติธรรม คือ
วิปัสสนากรรมฐานที่ถูกต้องตามคัมภีร์พระไตรปิฎกแก่พุทธศาสนิกชนชาวไทยทั่วไป ซึ่งได้คัดเลือก  
พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ (หรือ พระธรรมธีรราชมหามุนี)ผู้อ านวยการใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ วัดมหาธาตุ
ยุวราชรังสฤษฎิ์ เป็นพระอาจารย์สอนวิปัสสนากรรมฐานมาตั้งแต่ พ.ศ.๒๔๙๖) ให้เข้าฝึกกรรมฐาน๑๖ 
เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้ว ผู้วิจัยมีความเห็นว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบนี้ ได้มีการพัฒนา
มาแต่อดีตจนถึงยุคปัจจุบัน ท าให้สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากผู้ที่เคยเจริญสมถะกรรมฐาน 
มาปฏิบัติการเจริญสติปัฏฐาน ๔ แบบวิปัสสนาภาวนาพอง-ยุบ ซึ่งท่านที่ได้เคยปฏิบัติมาจะรู้ จะเห็น
และสัมผัสมาแล้วได้ด้วยตนเอง 

ความเป็นมาในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในแนวทางสติปัฏฐาน ๔ นี้ หรืออีกนัยหนึ่งใน
วิปัสสนาวงศ์ กาลเมื่อองค์อรหันต์ท่านพระโมคคัลลีบุตรสังฆเถรเจ้า ได้เฝ้าชักชวนพระสงฆ์องค์อรหันต์ 
จ านวน ๑,๐๐๐ ให้ช่วยกันกระท าตติยสังคายนา ณ กรุงปาฏลีบุตร แดนชมพูทวีปเสร็จลงเมื่อปีพุทธศักราช 
๒๓๕ ปี แล้ว พระผู้เป็นเจ้าก็มีจิตผ่องแผ้วค่อยพิจารณาดูความเป็นไปของพระพุทธศาสนา ก็เห็นแจ้งชัด
ด้วยพระอนาคตังสญาณว่า ในอนาคตกาลพระพุทธศาสนาอันมีคันถธุระ และวิปัสสนาธุระเป็นหลัก 
จักประดิษฐานอยู่ด้วยดีสืบไป ก็แต่ในปัจจันตชนบทประเทศเท่านั้น พระคุณท่านจึงมีบัญชาใช้ให้เรียก
ประชุมสงฆ์ ล้วนแต่พระอรหันต์ผู้ทรงคุณวิเศษให้เดินทางไปประดิษฐานพระพุทธศาสนายังประเทศต่าง ๆ 
เช่น ให้พระมัชฌันติกะเถระอรหันต์ไปประดิษฐานพระพุทธศาสนา ณ รัฐมหิสถมณฑลเป็นต้น๑๗              

การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ได้ปฏิบัติติดต่อกันเรื่อยมาจนมาถึงในยุคที่มีพระมหาเถระ
หลายรูปด้วยที่น าวิปัสสนากรรมฐานมาเผยแผ่ คือ พระโสณตตระอรหันต์ในสมัยสุธรรมนครหรือเมือง
สุธรรม รัฐสุวรรณภูมิ ซึ่งปกครองโดยพระพระราชาพระองค์หนึ่ง มีพระนามว่า สมเด็จพระเจ้าสิริมาสก

                                                        
๑๓เรื่องเดียวกัน, หน้า ๗๔. 
๑๔พระโภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), ธัมมัจักกัปปวัตนสูตร, พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, 

M.A., PH.D.) ตรวจช าระ, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์นไทย
การพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๓๕๐-๓๕๑. 

๑๕ดร.ภัททันตตะ อาสภมหาเถระ, วิปัสสนาธุระ, (ชลบุร:ี C100DESIGN CO., ๒๕๓๖), หน้า ๕๐. 
๑๖พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน, ภาค ๑ เล่ม ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๔-๑๑. 
๑๗อ้างแล้ว, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๕๑. 



๕๓ 

ราชาธิบดี สภาพบ้านเรือนในเมืองสุธรรมโดยมากมีสัณฐานเหมือนบ้านเรือนของคนเผาโอ่ง ฉะนั้นผู้คน
ทั้งหลายที่ได้ไปพบเห็นจึงเรียกเมืองสุธรรมนั้นอีกหนึ่งว่า เมืองเผาโอ่ง สถานที่ตั้งเมืองสุธรรมหรือเมือง
เผาโอ่งนี้ อยู่ใกล้ชิดติดกับมหาสมุทรสุดลึกล้ า จึงปรากฏว่า มักมีพวกนางยักขิณีผีเสื้อน้ า พากันขึ้นมา
จับทารกแรกเกิดในเอาไปบริโภคเป็นภักษาหารอยู่เสมอนานมาแล้ว เรื่องนี้เป็นที่ทราบกันอยู่ทั่วไป๑๘ 
ท่านพระอาจารย์โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิตนี้ ท่านเกิดเมื่อปีพุทธศักราช ๒๔๔๗ โยม บิดามีนาม
ว่า ด่อร์ ซวยออก เกิดที่บ้านต าบลเซตโซ่น ซึ่งอยู่ทางทิศตะวันตกของเมืองสวยะโบ่ ออกไปประมาณ 
๗ ไมล์ เมืองสวยะโบ่นนี้ เคยเป็นราชธานีของพม่าครั้งหนึ่งในสมัยราชวงศ์อลองพญา ซึ่งเป็นราชวงศ์
สุดท้ายของพม่า๑๙ ประวัติในด้านการวิปัสสนากรรมฐาน หรือวิปัสสนาธุระของท่านพระโสภณภิกขุ 
มหาสีสยาดอ ได้เข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานกับท่านอาจารย์พระนารทมหาเถระหรืออีกนามหนึ่งว่า
พระอาจารย์มิงกุล เชตะวันสะยาด่อร์๒๐ และได้เผยแผ่แนวทางปฏิบัติสติปัฏฐานในหลักวิปัสสนาภาวนา
ในรูปแบบของพอง-ยุบ จนมีชื่อเสียงได้รับการยอมรับทั้งในประเทศและต่างประเทศกันอย่างมาก
ถึงปัจจุบัน และการเผยแผ่ของพระอาจารย์อาสภเถระ เป็นพระวิปัสสนาจารย์ พระอาจารย์ภัททันตะ 
อาสภเถระ ธัมมาจริยะ ได้ตัดสินใจเข้าบ าเพ็ญวิปัสสนากรรมฐาน๒๑ เพ่ือหาค าตอบให้การปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนาแบบ “พองหนอ ยุบหนอ” และเป็นบุคคลเดียวกับผู้รจนาหนังสือเล่มดังกล่าวคือ “แนวปฏิบัติ
วิปัสสนา” ครั้นถึงส านักวิปัสสนากรรมฐานวัดมหาสี แล้วก็เริ่มขอกรรมฐานและลงมือปฏิบัติตามค าสอน
ทันที โดยมีพระอาจารย์ภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต (มหาสี สยาดอร์) และพระอาจารย์ 
ภัททันตะสวยะเจดีย์ สยาดอร์ อัคคมหาบัณฑิต เป็นพระวิปัสสนาจารย์ ผู้บอกกรรมฐาน ท่านได้ตั้งใจ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างเข็มงวดกวดขัน และอุกฤษฏ์อีก ๔๕ วัน เมื่อปฏิบัติแล้วในที่สุดก็ได้ผล
ของวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาที่ถูกต้อง ทั้งนี้เพราะเหตุว่าวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่พระอาจารย์
มหาสีสยาดอร์สอนอยู่นั้น เป็นวิธีการที่ใช้สอนวิปัสสนากรรมฐานมาช้านานโดยสืบวิปัสสนาวงศ์ มาตั้งแต่
องค์พระอรหันต์ ผู้เป็นสัทธิวิหาริกของท่านพระมหาโมคัลลีบุตร สังฆวุฒาจารย์ ผู้บุกเบิกพุทธศาสนา
มาประดิษฐาน ณ ดินแดนสุวรรณภูมิ๒๒ เจ้าประคุณสมเด็จพระพุฒาจารย์ ขณะด ารงสมณศักดิ์เป็น
พระพิมลธรรมได้เลือกพระมหาชาดก ญาณสิทฺธิ ให้เข้าฝึกกรรมฐานในปีพ.ศ.๒๔๙๕ จากส านักปฏิบัติ
ธรรมที่มีชื่อเสียงโด่งดังของพม่า โดยมีอาจารย์มหาสีสยาดอ เป็นผู้สอน เมื่อได้ศึกษาวิธีและวิธีปฏิบัติ
กรรมฐานของส านักนี้โดยละเอียดถี่ถ้วนและวิธีสอนกรรมฐานของส านักนี้ถูกต้องตรงกับที่มีอยู่ใน
พระไตรปิฏกและคัมภีร์วิสุทธิมรรคของพระพุฒโฆษาจารย์ ซึ่งได้รจนาไว้และได้เดินทางกลับมาประเทศ
ไทย ท าหน้าที่สอนวิปัสสนากรรมฐานที่วัดมหาธาตุ๒๓ ท่านอินฺทวส  กัมมัฏฐานจริยะ ได้กลับสู่คืนประเทศ
พม่าภายหลังเมื่อเจ้าคุณพระพิมลธรรม อาสภมหาเถร ถูกคดีความแล้วห้องวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดมหาธาตุ 
ถูกรื้อถอนท าลาย ตามค าสั่งของผู้มีอ านาจในสมัยนั้น ท่านอนฺทวส  กัมมัฏฐานจริยะ เห็นว่าหมดที่พ่ึง

                                                        
๑๘ดร.ภัททันตตะ อาสภมหาเถระ, วิปัสสนาธุระ, (ชลบุร:ี C100DESIGN CO., ๒๕๓๖), หน้า ๕๒. 
๑๙เรื่องเดียวกัน, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๘๓. 
๒๐เรื่องเดียวกัน, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๘๔. 
๒๑เรื่องเดียวกัน, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๔๙-๕๐. 
๒๒เรื่องเดียวกัน, วิปัสสนาธุระ, หน้า ๔๙. 
๒๓บทค าน า พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน, ภาค ๑ เล่ม ๑, 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖). 



๕๔ 

จึงย้ายไปท าการสอนวิปัสสนากัมมัฏฐานวิเวกอาศรม จังหวัดชลบุรี๒๔ การเจริญสมถะเป็นบาทฐานของ
วิปัสสนาในคัมภีร์อรรถกถา กล่าวถึงการเจริญสมถะเป็นฐานของวิปัสสนาว่าโดยแท้จริงแล้วบุคคลใดมี
สมาธิและวิปัสสนาไม่แก้กล้า เมื่อนั่งเจริญวิปัสสนานานร่างกายย่อมล าบากเหมือนไฟเผาอยู่ภายใน 
เหงื่อไหลออกจากรักแร้เหมือนมีควันพุ่งออกจากกระหม่อม จิตย่อมล าบากทุรนทุราย ย่อมเข้าสมาบัติ
นั่นอีก ข่มความล าบากกายและใจนั้นแล้ว กระท าให้ทุ เลาลงจนสบายแล้วเจริญวิปัสสนาอีก เมื่อนั่ง
นานอีกความล าบากเหมือนอย่างนั้นย่อมเกิดขึ้น ย่อมเข้าสมาบัติอีก กระท าเหมือนก่อนความจริงการเข้า
สมาบัติมีอุปการะมากแก่วิปัสสนา๒๕    

๑) ความหมายของพอง-ยุบ พอง-ยุบ โดยความหมายนี้คือ รูปที่ลมถูกต้องที่บริเวณท้อง 
คือ อาการพองขึ้นและยุบลงจึงเหมาะสมอย่างยิ่งแก่การตั้งสติก าหนด เพ่ือเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน 
ซึ่งต้องอาศัยการก าหนดรูปนามที่ส าคัญ ที่กล่าวมาแล้วนี้เรียกว่าเป็น สภายุตติ (อธิบายให้เข้าใจเรื่อง 
สภาวะล้วน ๆ) ต่อไป อาคมยุตติ มีอยู่ว่าบริเวณท้องนั้นพองก็ดี ยุบก็ดี ที่มีอาการเคลื่อนไหวชัดเจน 
อยู่นั้นเรียกว่า วาโยโผฏฐัพพรูป ฉะนั้น “พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ซึ่งก าหนดอยู่นั้น โยคาวจรบุคคล
รู้อยู่แตป่รมัตถสภาวะของวาโยธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว 

ดังนั้น พระพุทธองค์ทรงเทศนาไว้ในสังยุตตนิกายพระบาลีว่า 

รูปํ ภิกฺขเว โยนิโส มนสิกโรถ รูปานิจฺจตญฺจ ยถาภูต  สมนุปสฺสถ 

ดูก่อนภิกษุท้ังหลายเธอจงเป็นผู้มีโยนิโสมนสิการสติก าหนดที่รูปถ้ามีสมาธิ แล้วรูปนั้นอนิจจัง
ก็ดี ทุกขังก็ดี อนัตตาก็ดี ย่อมเห็นได้ชัดเจนแน่นอน อนึ่ง พระพุทธองค์ทรงเทศนาไว้ในสังยุตตนิกาย
พระบาลีว่า 

โผฏฺฐพฺเพ อนิจฺจโต ชานโต ปสฺสโต อวิชฺชา ปหียติ วิชฺชา อปุชฺชติ 

โยคาวจรบุคคลที่โผฏฐัพพารมณ์ถูกต้องสัมผัสนั้น ตั้งสติก าหนดรู้เห็นอยู่ว่าไม่เที่ยงบุคคล
นั้น อวิชฺชาหายไป วิชฺชาญาณปรากฏ 

ดังนั้น โยคีบุคคลที่ก าหนดอาการพอง อาการยุบ อยู่นั้นตนรู้อยู่แต่ว่า โผฏฐัพพรูป๒๖ เช่นนี้
แสดงว่า สัมมทิฏฐิ วิชฺชาญาณเกิดขึ้น มิจฉาทฏิฐิอวิชชา หายไป  และสามารถบรรลุถึงมรรค ผล นิพพาน 
ได้เหมือนกัน 

ในที่นี้ควรทราบในอิริยาบถเล็ก ๆ น้อย ๆ นั้น พอง-ยุบนี้ คือ อัสสาสะปัสสวสะวาโยธาตุ
ซึ่งเป็นวาโยธาตุชนิดหนึ่งในวาโยธาตุทั้ง ๖ อย่าง เพราะอัสสาสะ ปัสสาสะนี้เป็นกายปฏิพัทธะเกี่ยวเนื่อง
กับหน้าท้องจึงเป็นวาโยโผฏฐัพพรูป กายสังขาร และพอง-ยุบนี้ โดยตรงเข้าอยู่ในกายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน ดังนั้นพระชินวรสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ในสติปัฏฐานพระบาลีว่า กาเยกายานุปสฺสี วิหรติ 

                                                        
๒๔ดร.ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ, วิปัสสนาทีปนีฏีกา, ชลบุรี, งานฉลองชนมายุ 

๘๐ ปี เจ้าคุณพระพิมลธรรม อาสภมหาเถร, (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย: พี แอนด์ โฟร์ ๘ พ.ย., ๒๕๒๖), หน้า ๕. 
๒๕พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ์, (นครปฐม: 

ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๓๙. 
๒๖ดร.ภัททันตตะ อาสภมหาเถระ, วิปัสสนาธุระ, (ชลบุร:ี C100DESIGN CO., ๒๕๓๖), หน้า ๒๕๑. 



๕๕ 

เป็นต้น อีกนัยหนึ่งโยคาวจรบุคคลเมื่อนั่งลงแล้วที่บริเวณท้องนั้นอัสสาสะโยธาตุเป็นเหตุเป็นปัจจัยวาโย
โผฏฐัพพรูปนี้ปรากฏชัดเจนอยู่เสมอ ในขณะนั้นตั้งสติก าหนดว่า พองหนอ ยุบหนอ ดังนั้นท่านอัคคมหา
บัณฑิตโสภณเถระแสดงไว้ในวิสุทธิมรรคกถาว่า-โยคาวจรบุคคลเมื่อนั่งลงแล้ว ในบริเวณท้องนั้นอัสสาสะ
วาโยธาตุเป็นเหตุเป็นปัจจัย วาโยโผฏฐัพพรูปนี้ปรากฏชัดเจนอยู่เสมอในขณะนั้นตั้งสติก าหนดเจริญ
วิปัสสนาภาวนาว่า พองหนอ ยุบหนอ พองหนอ หยุบหนอ ดังนี้ 

๒) ที่มาของพองหนอ ยุบหนอ คนเป็นจ านวนมากยังมีความสงสัยในเรื่องนี้ยังมีความสงสัย
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ โดยการตั้งสติไว้ที่หน้าท้อง พร้อมกับค าภาวนาว่า 
“พองหนอ” และ “ยุบหนอ” ตามการเคลื่อนไหวของท้องในขณะนั้น สาเหตุที่ส าคัญอย่างหนึ่งของ
ปัญหานี้ก็คือ คนเหล่านี้คุ้นเคยกับการปฏิบัติแบบอานาปานสติภาวนามาก่อน โดยการก าหนดจิตไว้ที่
ปลายจมูกหรือริมฝีปากบน พยายามสังเกตลมหายใจเข้าออกว่าสั้นหรือยาว หยาบหรือละเอียด นอกจากนั้น
ในบางส านักยังมีการสอนเจริญพุทธานุสสติควบคู่ไปด้วย กล่าวคือให้ก าหนดจิตหรือผู้รู้ไว้ที่ลมหายใจ 
ซึ่งมีการสัมผัสไว้ที่ปลายจมูก พร้อมกับนึกในใจว่า “พุท” เวลาหายใจเข้า และ “โธ” เวลาหายใจออก 
ด้วยเหตุนี้หลายคนจึงสงสัยว่าการภาวนา “พองหนอ (rising)” และ “ยุบหนอ (falling)” เป็นแนว
ปฏิบัติที ่มีอยู ่ในพระไตรปิฏกหรือเปล่า มีการปฏิบัติกันเช่นนี ้ในสมัยก่อนหรือไม่หรือเป็นวิธี
ปฏิบัติของวิปัสสนาจารย์ในยุคหลัง ความลังเลสงสัยเช่นนี้ก่อให้เกิดทั้งผลดีและผลเสีย ผลดีคือ บาง
คนพยายามศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติมหาแหล่งที่มาของ “พองหนอและยุบหนอ” สิ่งที่ส าคัญ คือ ต้องการ
จะทราบว่าเป็นค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าหรือไม่ ถ้าเป็นจริงตามนี้มีหลักฐานอะไรมายืนยันบ้าง 
เมื่อทราบข้อเท็จจริงแล้วจะก่อให้เกิดความศรัทธาและปสาทะ ในการปฏิบัติธรรมอย่างแน่วแน่ต่อไป 
ผลเสียคือว่า ท าให้การปฏิบัติย่อหย่อนไม่เต็มที่มีแต่ความเคลือบแคลงสงสัย และมีโอกาสจะบรรลุ
เป้าประสงค์ตามที่ต้องการได้ยาก๒๗ การก าหนดในใจว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “rising-

falling” (ภาษาอังกฤษ) หรือ “การก าหนดในใจว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” (ภาษาไทย) “rising-falling” 
(ภาษาอังกฤษ) “อุนฺนมติ-โอนมติ” (ภาษาบาลี) นั้นเป็นเพียงค าภาวนา ซึ่งเป็นอารมณ์บัญญัติ 
(conventional concept) เพ่ือก่อให้เกิดสมาธิเท่านั้นไม่ใช่เป็นอารมณ์ปรมัตถ์ (ultimate reality) ซึ่ง
เป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ดังนั้นนอกเหนือจากการก าหนดในใจว่า “พองหนอ-ยุบหนอ” 
แล้วโยคีจะต้องพยายามสังเกตดู “อาการพอง-อาการยุบ” ซึ่งเป็นอารมณ์ปรมัตถ์ แน่นอนในระยะ
เริ่มต้นโยคีมักจะก าหนดได้แต่เพียงอารมณ์บัญญัติก่อนอาการยุบ” ซึ่งเป็นอารมณ์ปรมัตถ์ แน่นอนใน
ระยะเริ่มต้นโยคีมักจะก าหนดได้แต่เพียงอารมณ์บัญญัติก่อน๒๘ จากหลักฐานดังกล่าวจะเห็นได้ว่าการ
ก าหนดอาการพองและอาการยุบของท้อง มิใช่การก าหนดลมหายใจเข้า และลมหายใจออกซ่ึงอยู่ใน
หมวดอานาปานปัพพะ แต่เป็นการก าหนดวาโยธาตุหรือธาตุลม ซึ่งอยู่ในหมวดธาตุมนสิการปัพพะ ดังที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้ในมหาสติปัฎฐานสูตรว่า “ภิกษุพิจารณาดูกาย นี้แหละ ตามที่สถิตอยู่ ตามที่

                                                        
๒๗พระราชพุทธิญาณ, วิปัสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปัฏฐานสูตร) , (เชียงใหม่: ส.ทรัพย์การพิมพ์ 

๒๕๔๔), หน้า ๓. 
๒๘พระราชพุทธิญาณ, วิปัสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปัฏฐานสูตร) , (เชียงใหม่: ส.ทรัพย์การพิมพ์ 

๒๕๔๔), หน้า ๖-๗ 



๕๖ 

ตั้งอยู่โดยความเป็นธาตุว่า ในการนี้มีธาตุดิน (the earth element) ธาตุน้ า (the water element) 

ธาตุไฟ (the fire element) และธาตุลม (the wind element)  

เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้วผู้วิจัยมีความเข้าใจว่า การก าหนดพองหนอ ยุบหนอ นั้นเป็นตามที่
ครูบาอาจารย์แต่ละท่านได้ให้ข้อสังเกตเอาไว้ เช่น พระโสภณมหาเถระ (มหาสียาดอร์) พระธรรมธีรราช
มหามุนี หลวงพ่อภัททันตะมหาเถระ (ชลบุรี) พระราชพุทธิญาณเจ้าคณะจังหวัดเชียงใหม่ พระมหา
ประเสริฐ มนฺตเสวี (วิปัสสนาถาวนา) ที่ได้กล่าวมาแล้วนั่นเอง ๓.๒ การก าหนด พอง-ยุบ เป็นธาตุกรรมฐาน 

การก าหนดพอง-ยุบเป็นธาตุกรรมฐานนั้นต้องรู้ความเป็นมาเสียก่อนว่ามีธาตุอะไรมา
เกี่ยวข้อง คือ ธาตุ ๔  มีที่มาในมหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่นิพพาน กล่าวว่า “ดูกรภิกษุทั้งหลาย ข้อปฏิบัติ
อีกอย่างหนึ่ง คือ ภิกษุย่อมพิจารณากายนี้แหละตามที่ตั้งอยู่ ตามที่ด ารงอยู่ โดยความเป็นธาตุว่า ธาตุ
ดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลม มีอยู่ในกายนี้”๒๙  

๓) ความหมายของธาตุ หมวดนี้ชื่อว่า ธาตุมนสิการ คือ การพิจารณาธาตุ คือ จตุธาตุ  
ววัตถาน คือ การก าหนดธาตุ ๔ หรือธาตุกรรมฐาน คือ กรรมฐานที่ก าหนดธาตุ ค าว่า ธาตุ แปลว่า สภาวะ 
คือ สภาพที่ว่างเปล่าไมใช่บุคคลตัวเราของเรา ธาตุในทางธรรมนั้นเป็นเพียงสภาธรรม ไม่ใช่สมมุติ
บัญญัติซ่ึงใช้สื่อสารกันจนเข้าใจว่า เป็นก้อนอัตภาพมนุษย์ การพิจารณาธาตุนี้มีประโยชน์เพ่ือให้ละวาง
ความเห็นผิดว่าเป็นตัวตน โดยให้เข้าใจว่ามีเพียงธาตุเท่านั้น ไม่ใช่ตัวเราของเรา บุรุษ หรือสตรีธาตุ
ดังกล่าวไม่ใช่ธาตุทางเคมีร้อยกว่าชนิดในจักรวาล หรือธาตุที่อาจถูกสงเคราะห์ข้ึนด้วยมือของมนุษย์ 

๔) พอง-ยุบ เป็นธาตุกรรมฐาน โดยการตามรู้สภาวะพองยุบของท้องที่สอนกันอย่างแพร่หลาย
ในปัจจุบันนั้นจัดเป็นธาตุกรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบเป็นลักษณะตึงหย่อนของลมในท้องนอกส าไส้
ที่เรียกว่า กุจฉิสยวาโย ความจริงลมหายใจที่สูดเข้าไปในปอดมิได้เคลื่อนไปในท้องดังที่เข้าใจกันโดยทั่วไป 
ดังนั้น สภาวะพองยุบจึงเป็นลมในท้องที่มีอยู่เดิม และเป็นอารมณ์กรรมฐานอย่างหนึ่งตามหลักกายา
นุปัสสนา๓๐ ในขณะปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ธาตุทั้ง ๔ จะปรากฏอาการให้รู้เป็นปัจจุบันธรรมตัวอย่าง
ในอิริยาบถนั่ง ร่างกายของโยคีจะมีลักษณะตึงและเคร่ง เพ่ือให้ทรงตัวอยู่ได้ในอิริยาบถนี้ด้วยอ านาจ
ของธาตุลมเหมือนลูกโป่งที่ถูกอัดจนแน่นด้วยลม จนมีลักษณะพองและตึง ความแข็ง (hardness) หรือ 
ความอ่อน (softness) คือ ลักษณะเฉพาะของธาตุดินบาครั้งรู้สึกอุ่นหรือร้อนบริเวณท้องหรือก้นที่สัมผัส
กับพ้ืน ความอุ่น (warmth) คือ ธาตุไฟที่ปรากฏออกมาการที่ท้องหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเกาะกุมกัน
จนมีรูปร่างเฉพาะอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ผนังหน้าท้อง การเกาะกุม (cohesion) เช่นนี้ คือ ลักษณะ

                                                        
๒๙พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, แปลโดยพระคันถสารา 

ภิวงศ์, พระพรมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, Ph.D.), พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดไทยรายวัน
การพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๘๗-๑๘๙. 

๓๐พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, แปลโดยพระคันถสารา 
ภิวงศ์, พระพรมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, Ph.D.), พิมพ์ครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดไทยรายวัน
การพิมพ์ ๒๕๔๙), หน้า ๑๙๙. 



๕๗ 

ของธาตุน้ า ส่วนอาการหรือการเคลื่อนไหว (motion) ของท้องเวลาท้องพองออกและท้องยุบลง คือ
ปรากฏของธาตุลม๓๑  

๓.๓ การเฝ้าระวังสังเกตอาการ พอง-ยุบ  
ทุกครั้งที่หายใจ ท้องจะพองและยุบสามารถสังเกตเห็นความเคลื่อนไหวตลอดเวลาภาวะนี้

เป็นลักษณะทางวัตถุท่ีเรียกว่า วาโยธาตุ ซึ่งเป็นธาตุเคลื่อนไหว บุคคลควรเริ่มโดยก าหนดรู้ถึงการเคลื่อนไหว
นี้ซึ่งอาจจะกระท าได้โดยจิตใจสังเกตอยู่ที่ท้อง จะเห็นว่าท้องพองเมื่อหายใจเข้าและยุบเมื่อหายใจออก 
ควรก าหนดรู้ “พองหนอ” เมื่อท้องพอง และ “ยุบหนอ” เมื่อท้องหยุบ๓๒ เมื่อเป็นเช่นนี้จิตจะต้องดิ้นรน
กระวนกระวายวิ่งเข้าไปข้างเน้นวิ่งมาข้างนี้ ไม่อยู่เป็นสุขดุจลิง หรือดุจปลาที่บุคคลขึ้นมาจากน้ าวางไว้
บนบก ย่อมดิ้นรนแส่หาน้ าฉะนั้น เมื่อจิตไม่ได้อารมณ์ที่ตนเคยได้มาก่อน ก็ประสงค์จะตัดเชือก คือ สติ
หนีไปหาอารมณ์ที่ตนต้องการ เขาจะพยายามจนสุดความสามารถ ครั้นไม่อาจจะหนีไปได้ ก็จ าเป็นต้อง
ยึดมั่นอยู่กับพอง-ยุบด้วย อ านาจแห่งขณิกสมาธิบ้าง อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิบ้าง และเป็นบาลีว่า 
“ยถา ถมฺเพ นิพนฺ เธยฺย วจฺฉ  ทม  นโร อิธ พนฺเธยฺเยว  สก  จิตฺต  สติยารมฺมเณ ทฬฺห ” แปลว่า “บุคคล
ในโลกนี้เวลาจะฝึกลูกโคต้องเอาเชือกผูกไว้กับเสาเสียก่อนแล้วจึงลงมือฝึกได้ตามใจชอบ ฉันใดอันบุคคล
ผู้จะฝึกจิตของตนก็พึงปฏิบัติ ฉันนั้น คือ พึงผูกจิตของตนไว้ให้มั่นที่อารมณ์ คือ พองยุบด้วยสติ ”๓๓ 
อีกอย่างหนึ่ง คือ เมื่อสติก็จิตให้อยู่กับท้องพอง ท้องยุบโดยภาวนาว่า “พองหนอ ยุบหนอ”๓๔ ไม่เผลอ
จากรูปนาม ชื่อว่าได้ปัจจุบันธรรมขณะนั้นบาป คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลงจะไม่เกิดขึ้นได้เลย 
เพราะว่าบาป คือ ความชั่วนั้นจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยอารมณ์อดีตกับอารมณ์อนาคต ไม่อาศัยอารมณ์
ปัจจุบัน 

ในการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน ค าที่เราใช้เรียกหรือพูดนั้นไม่ส าคัญ สิ่งที่ส าคัญ คือ การรู้
หรือรับรู้ ขณะที่ก าหนดรู้การพองของท้อง ให้ท าตั้งแต่ท้องเริ่มพองจนถึงขณะสุดท้านของการพอง 
เสมือนว่าได้เห็นการพองนั้นด้วยสายตาและให้ท าเช่นเดียวกันนี้กับการยุบ การก าหนดการรู้พองให้
ก าหนดรู้ในลักษณะที่การระลึกรู้นั้นเกิดขึ้นพร้อมกับการเคลื่อนไหวของท้อง ซึ่งการเคลื่อนไหวและ
การรับรู้ของจิต ควรเป็นไปในลักษณะที่ทับกันสนิทเหมือนกับก้อนหินที่ถูกปากระทบเป้า และท าเช่น 
เดียวกันนี้การยุบของท้อง๓๕  

 
                                                        

๓๑พระราชพุทธิญาณ, วิปัสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปัฏฐานสูตร), (เชียงใหม่: ส.ทรัพย์การพิมพ์,  
๒๕๔๔), หน้า ๗-๘. 

๓๒พระมหาสีสยาดอ, ค าแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น, (มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย: 
กองบริการค าสอนและสิ่งพิมพ์, ม.ป.ป.), หน้า ๑. 

๓๓พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน, ภาค ๑ เล่ม ๑, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษทั สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖), หนา้ ๙๒. 

๓๔พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), วิปัสสนากรรมฐาน, ภาค ๑ เล่ม ๑, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๒๗๐. 

๓๕พระมหาสีสยาดอ, ค าแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น , (กรุงเทพมหานคร: 
กองบริการค าสอนและสิ่งพิมพ์ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย, ม.ป.ป.), หน้า ๑. 



๕๘ 

๓.๔ ข้อวินิจฉัยการปฏิบัติแบบ พอง-ยุบ  
บางแห่งกล่าวว่าการตามรู้สภาวะพองยุบ ไม่สอดคล้องกับการสอนของพระพุทธเจ้าในที่นี้

ขอชี้แจงว่า การตามรู้สภาวะพองยุบนี้จัดเป็นธาตุกรรมฐานตามพระบาลีข้างต้น โดยสภาวะพองยุบ
เป็นลมในท้องที่ดันให้พองออก และหดยุบลงเมื่อหายใจเข้าออก การก าหนดสภาวะพองยุบว่า “พอง
หนอ” “ยุบหนอ” หรือ “ตึงหนอ” “หย่อนหนอ” จัดได้ว่ารับรู้ลักษณะขั้นต้น อนึ่งวาโยธาตุที่กล่าวไว้
ในกายานุปัสสนา (การตามรู้กองรูป) นั้นจัดเป็นรูปขันธ์ โผฏฐัพพายตนะ โผฏฐัพพธาตุ และทุกขสัจ
ในธรรมานุปัสสนา (การตามรู้สภาวธรรม) อีกด้วยทั้งเป็นสภาวะทางกายที่สอดคล้องกับหมวดอิริยาบถ
ในกายานุปัสสนาว่า ยถา ยถา วา ปนสฺส กา โย ปณิหิโต โหติ, ตถา ตถา น  ปชานาติ แปลว่า “หรือเธอ
ตั้งกายไว้ด้วยกิริยาท่าทางใด ๆ ก็รู้ชัดกิริยาท่าทางอย่างนั้น ๆ” 

ด้วยเหตุนั้น การเจริญสติรู้เท่าทันสภาวะพองยุบ จึงมีความสอดคล้องกับพระบาลี ดังที่
กล่าวมาแล้วนี้ คนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่าเมื่อหายใจเข้า ลมหายใจจะผ่านปลายจมูกเข้าไปในปอดแล้ว
เคลื่อนลงไปในท้อง ส่งผลให้ท้องพอง แต่ความจริงไม่ใช่เช่นนั้นการหายใจเป็นกระบวนการที่เกิดจาก
การท างานของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครงกะบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่องอกและ
ช่องท้อง โดยอยู่ด้านล่างของปอดตามปกติ เมื่อเราหายใจเข้า กะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช่องท้อง 
ส่งผลให้ลมในท้องพองออกมาและเม่ือหายใจเข้า กะบังลมจะยืดข้ึน ส่งผลให้ลมในท้องยุบลงพร้อมกับ
ดันลมออกจากปอด 

การเจริญสติตามแบบพองยุบนี้ เน้นการก าหนดธาตุทั้ง ๔ โดยมีธาตุลมเป็นหลักจัดเป็น
สติปัฏฐานประเภทกายานุปัสสนา สภาวะการพองยุบนั้นเป็นลมที่เกิดภายในท้องเรียกว่า กุจฉิสยวาโย 
(ลมในท้อง) ซึ่งเป็นหนึ่งในลม ๖ ประเภท คือ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในส าไส้ 
ลมหายใจ และลมเล่นไปตามอวัยวะน้อยใหญ่ 

ในพุทธพจน์มีใจความว่า “ดูกร ราหุล วาโยธาตุเป็นไฉน วาโยธาตุเป็นภายในก็มีเป็นภายนอก
ก็มี ก็วาโยธาตุเป็นภายในเป็นไฉนสิ่งใดเป็นภายใน อาศัยตนเป็นวาโยธาตุมีลักษณะพัดไปมา อันกรรม
และกิเลสเข้าไปยึดมั่น คือ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมในท้อง ลมในส าไส้ ลมแล่นไปตาม
อวัยวะน้อยใหญ่ ลมหายใจเข้าออก หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างนั้นเป็นภายใน อาศัยตนเป็นวาโย พัดไปมา 
อันกรรมและกิเลสเข้าไปยึดมั่นนี้ เราเรียกว่า วาโยธาตุเป็นภายใน ก็วาโยธาตุเป็นภายในก็ดี เป็นภายนอก
ก็ดี อันใด วาโยธาตุนั้นเป็นวาโยธาตุเหมือนกันเธอพึงรู้เห็นวาโยธาตุนั้นด้วยปัญญาอันชอบตามเป็นจริง
อย่างนี้ว่าวาโยธาตุนั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่ใช่วาโยธาตุนั่น วาโยธาตุนั่น ไม่ใช่ของเรา เพราะบุคคลรู้เห็น
วาโยธาตุนั้น ด้วยปัญญาอันชอบตามเป็นจริงอย่างนี้แล้ว ย่อมเบื่อหน่ายในวาโยธาตุ จิตย่อมคลายก าหนัด
ในวาโยธาตุ”๓๖  

 

 

                                                        
๓๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ์, (นครปฐม: 

ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๒๒๙-๒๓๑. 



๕๙ 

๓.๕ สิ่งที่ควรรู้ในเรื่อง พอง-ยุบ 
พระพุทธองค์จึงทรงแสดงไว้ในทุติยนันทิกขยสูตร สังยุตตนิกาย แปลเป็นใจความว่าภิกษุ

ทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงมนสิการรูปโดยแยบคลาย และจงพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูปตาม
ความเป็นจริง เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย และพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงแห่งรูปตามความเป็นจริง 
ก็ย่อมเบื่อหน่ายในรูปเพราะสิ้นความเพลิดเพลิน เพราะสิ้นทั้งความเพลิดเพลิน และความก าหนัด จิต
จึงหลุดพ้น เราเรียกว่าหลุดพ้นดีแล้ว๓๗ แต่เวลาที่ปฏิบัติเข้าจริงการณ์กลับปรากฏว่า ในขณะที่โยคาวจร
บุคคลก าหนดรู้ตามอาการโดยค าภาวนานั้น ขณิกสมาธิ มีก าลังอ่อนปรากฏไม่ชัดเจน เช่น ตั้งสติก าหนด
ภาวนาในใจว่าพอง อาการพองนั้นจะปรากฏตั้งอยู่นานกว่าค าภาวนา คือ เพียงแต่อาการพองปรากฏได้
ครึ่งหนึ่งค า ภาวนาว่า พอง ก็หมดเสียแล้ว แต่อาการพองยังมีอยู่ต่อไป เมื่อเป็นเช่นนี้สมาธิที่เกิดจาก
ค าภาวนาว่า พอง ก็หมดเสียแล้ว แต่อาการพองยังมีอยู่ต่อไป เมื่อเป็นเช่นนี้สมาธิที่เกิดจากค าภาวนา
ว่า พอง ก็จะสะดุดลงไม่ติดต่อไปตามสภาวะของอาการพอง ซึ่งยังปรากฏต่อไปอย่างชัดเจนใจของโยคี
บุคคลก็จะกระวนกระวาย เพราะสมาธิมีก าลังน้อยไป แต่ถ้าเติมค าว่าภาวนาลงไปอีกค าหนึ่งก็จะเป็น
การเพ่ิมก าลังสมาธิตั้งอยู่นานพอดีกับอาการที่ปรากฏตามสภาวะที่เป็นจริง 

เมื่อโยคีผู้นั้นเกิดปัญญาญาณสามารถรู้ถึงรูปพอง-ยุบ และรู้ถึงใจที่รู้พอง-ยุบ นั้นว่าต่างก็แยก
จากกันดังนี้ ก็อันเป็นว่าบรรลุถึงนามรูปปริจเฉทญาณแล้ว๓๘ ปัญญาเกิดจากการปฏิบัติ ก าหนดท้อง
พอง-ยุบ ก็คือ อานาปานสติ ที่พระพุทธเจ้าได้ด าเนินมาแล้วเช่นเดียวกัน สมาธิแน่วแน่นี่ต่างกัน ทางที่
เจริญปัญญาตามสติปัฏฐาน ๔ สมาธิยังไม่คงที่คงวาคงศอกแน่วแน่แต่ประการใด มักจะมีพวกกิเลส
ต่าง ๆ อารมณ์ต่าง ๆ มาแทรกแซงอยู่เสมอนี่เราใช้สติก าหนดได้อย่างนี้มันจะมีความสงบได้แค่ไหน      
ไม่ส าคัญ ส าคัญที่เราจะก าหนดได้ในปัจจุบันหรือไม่เท่านั้น แล้วปัญญาเกิดเองตามล าดับ แล้วความคุ้นเคย
ก็จะมาสงบต่อไปภายหลัง๓๙ 

แต่ที่ฝึกท่ีว่า พองหนอ ยุบหนอ การเดินจงกรมนั้นเป็นการฝึกตามระเบียบที่ก าหนดนั้นเอง 
ปัญญานี้ไม่ใช่วิชาการ การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่พระพุทธเจ้าสอนนี้ ต้องทิ้งต ารับต าราวิชาการ 
โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลนี้ โดยทิ้งทิฐิ ทิ้งต ารับต าราทั้งหมด ก าหนดไปเรื่อย ๆ เป็นการสะสมให้เกิด
ปัญญา คือ รอบรู้เหตุผลในอารมณ์ที่เกิดขึ้น แก้ปัญหาได้อย่างแน่นอน ยกตัวอย่าง เข้ามาถามปัญหา
ท่าน ถ้าท่านมีปัญญาในเรื่องนี้ ท่านจะแก้ไขปัญหาให้เขาได้ประการหนึ่ง ประการที่สองถ้าเรามีปัญหา
ที่เกิดขึ้นเหมือนผงเข้าตาเรา เราสามารถใช้ปัญญาแก้ไข ก็คือ ความสามรถให้เกิดความสุขในครอบครัว
ได้ นี่ปัญญาอย่างนี้ไม่ใช่มานั่งแล้วเกิดปัญญา ไปเห็นโน้นเห็นนี่๔๐ 

 
                                                        

๓๗มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, (กรุงเทพมหานคร:                         
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๙๓-๑๙๔. 

๓๘ดร.ภัททันตตะ อาสภมหาเถระ, วิปัสสนาธุระ, (ชลบุร:ี C100DESIGN CO., ๒๕๓๖), หน้า ๒๕๕. 
๓๙หลวงพ่อจรัญ, หลกัวิปัสสนาพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ LOVE BOOKS, ๒๕๕๒),  

หน้า ๒๐-๒๒. 
๔๐หลวงพ่อจรัญ, หลกัวิปัสสนาพัฒนาจิต, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ LOVE BOOKS, ๒๕๕๒), 

หน้า ๓๕-๓๖. 



๖๐ 

๓.๖ วิธีการสมาทานพระกรรมฐาน 
ส าหรับการเจริญวิปัสสนากรรมฐานในการสมาพระกรรมฐานนั้นมีหลายส านักที่มีแนวทาง 

การสมทานกรรมฐานแตกต่างกันไปบ้าง เหมือนกันบ้าง คล้ายคลึงกันบ้าง แต่การสมทานกรรมฐานตาม
หลักของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙) ได้ดังนี ้

ผู้ประสงค์จะขึ้นกรรมฐาน พ่ึงปฏิบัติต่อไปนี้ คือ 

๑. ถวายสักการะต่อพระอาจารย์ ผู้ให้กรรมฐาน  

๒. จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย 

๓. ถ้าเป็นพระ ให้แสดงอาบัติก่อน ถ้าเป็นอุบาสกอุบาสิกา ให้สมาทานศีลเสียก่อน 

๔. มอบกายถวายตัว ต่อพระรัตนตรัย “อิมาห  ภควา อตฺตภาว  ตุมฺหาก  ปริจฺจชามิ”            
ข้าแต่สมเด็จพระผู้มีพระภาค ข้าพเจ้าขอมอบการถวายตัวต่อพระรัตนตรัย เพื่อเจริญพระกรรมฐาน 

๕. มอบกายถวายตัวแต่พระอาจารย์ “อิมาห  อาจาริย  อตฺตภาว  ตุมฺหาก  ปริจฺจชามิ”         
ข้าแต่พระอาจารย์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัวต่อพระอาจารย์ เพื่อเจริญพระกรรมฐาน  

๖. ขอพระกรรมฐาน “นิพฺพานสฺส เม ภณเต สจฺฉิกรณตฺถาย กมฺมฏฺฐาน  เทหิ” ข้าแต่ท่าน
ผู้เจริญ ขอท่านจงให้กรรมฐานแก่ข้าพเจ้า เพ่ือกระท าให้แจ้งซึ่ง มรรค ผล นิพพาน  

๗. แผ่เมตตา “อห  สุขิโต โหมิ, นิทฺทุกโข โหมิ, อเวโร โหมิ, อพฺยาปชฺโณ โหมิ, อนีโฆ โหมิ, 
สุขี อตฺตาน  ปริหรามิ” ขอให้ข้าพเจ้าถึงซึ่งความสุข ปราศจากความทุกข์ ไม่มีภัย ไม่มีเวร ไม่มีความ
เบียดเบียนซึ่งกันและกัน ไม่มีความทุกข์กายทุกข์ใจ ขอให้ความสุขรักษาตนอยู่เถิด สพฺเพ สตฺตา สุขิตา 
โหนฺตุ, นิทฺทุกขา โหนฺตุ, อเวรา โหนฺตุ, อพฺยาปชฺชา โหนฺตุ อนีฆา โหนฺตุ, สุขี อตฺตาน  ปริหรนฺตุ” ขอให้
สัตว์ทั้งหลายทุกตัวตน จนถึงซึ่งความสุข ปราศจากความทุกข์ ไม่มีภัย ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียน
ซึ่งกันและกัน ไม่มีความทุกข์กายทุกข์ใจ ขอให้ความสุขรักษาตนอยู่เถิด 

๘. เจริญมรณานุสสติ “อทฺธุว  เม ชีวิต , ธุว  มรณ , อวสฺส  มยา มริตพฺพ , มรณปริโยสาน  เม 
ชีวิต , ชีวิตเมว อนิยต , มรณ  นิยต ” ชีวิตของเราไม่ยั่งยืน ความตายเป็นของยั่งยืน เราจะต้องตายแน่ 
เพราะว่าชีวิตของเรามีความตายเป็นที่สิ้นสุด ชีวิตเป็นของไม่แน่นอน ความตายเป็นของแน่นอนแท้เป็น
โชคอันดีที่เราได้มีโอกาสสมาทานพระกรรมฐาน ณ บัดนี้ ไม่เสียทีที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา 

๙. ตั้งสัจจธิษฐาน   
   “เยเนว ยนฺติ นิพฺพาน   พุทฺธา เตสญฺจ สาวกา   
   เอกายเนน มคิเคน  สติปฏฺฐานสญฺญินา”   
   พระพุทธเจ้าและเหล่าพระอริยสาวก ย่อมด าเนินไปสู่พระนิพพานด้วยหนทางสายนี้
อันเป็นทางเอกซ่ึงนักปราชญ์ ราชบัณฑิตทั้งหลายรู้ถึงกันแล้วว่า ได้แก่ ติปัฏฐาน ๔    
   ข้าพเจ้าขอตั้งจิตสัจจอธิษฐานปฏิญานตน ต่อพระรัตนตรัยและต่อครูบาอาจารย์ว่า 
จะตั้งอกตั้งใจประพฤติปฏิบัติจริง ๆ เท่าที่ตนมีโอกาสเท่าที่ตนมีความสามารถจะปฏิบัติได้ เพื่อบูชา
พระรัตนตรัย  



๖๑ 

๑๐. ตั้งความปรารถนา “อิมาย ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา รตนตฺตย  ปูเชมิ” ข้าพเจ้าขอบูชา
พระรัตนตรัย ด้วยการปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรมนี้และด้วยสัจจวาจาที่ได้กล่าวอ้างมานี้ ขอให้ข้าพเจ้า
ได้ส าเร็จผลสมความปรารถนา ในเวลาอันไม่ช้าด้วยเทอญ 

๑๑. สวดพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ 

๑๒. ถ้าอยู่ป่า อยู่ในถ้ า อยู่ในภูเขา ควรจะได้สวดกรณีเมตตสูตร และขันธปริตด้ว๔๑ 

๓.๗ วิธีการปฏิบัติอิริยาบถนั่งในการภาวนาพอง-ยุบ 
๓.๗.๑ การนั่งกรรมฐาน (นั่งสมาธิ) 

การนั่งสมาธิในสามัญญผลสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “นิสึทติ ปลฺลงฺก  อาภุชิติวา อุชุกาย  
ปณิธาย ปริมุข  สตึ อุปฏฺฐเปตวา” แปลความว่า นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงด ารงสติไว้เฉพาะหน้า ตามหลัก
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท่านแนะน าให้นั่งขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูปนั่ง ตัวตั้งตรงล าคอและ
ศีรษะตรงวางเท้าขวาทับลงบนเท้าซ้าย วางมือขวาทับลงบนมือซ้ายหรือที่จะวางบนหัวเข่าทั้งสองก็ได้ 
หลับตา ตั้งสติก าหนดอารมณ์กรรมฐานโดยการก าหนดเป็นระยะเริ่มด้วยก าหนด ๒ ระยะก่อน คือ 
พองหนอ ยุบหนอ ตามปกติ คนเราเมื่อเวลาหายใจเข้า ท้องจะพองขึ้น และเมื่อเวลาหายใจออก ท้อง
จะยุบลงเป็นอย่างนี้อยู่เรื่อย ๆ ไป   

ฉะนั้นผู้ปฏิบัติพึงตั้งสติก าหนดตามอาการที่ท้องพองขึ้นและยุบลง อย่าไปบังคับหรือตะเบ็ง
ท้องปล่อยให้เป็นธรรมชาติ และไม่ต้องสนใจเรื่องลมหายใจ เพราะจะเป็นการเอาอานาปานสติมาปนด้วย 
ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่อาจจะเอาฝ่ามือมาแตะไว้ที่ท้องของตนเองก็ได้ เมื่อก าหนดอาการพอง-ยุบ ได้ชัดเจน
แล้ว จึงน าเอามือออก ขณะที่ท้องพองขึ้นก าหนดว่า พองหนอ และขณะที่ท้องหยุบลง ก าหนดว่า ยุบหนอ 
(นึกในใจไม่ต้องออกเสียงก็ได้) ข้อส าคัญต้องก าหนดให้เป็นปัจจุบันและมิให้ก าหนดตามลมหายใจ หรือ
มิให้ก าหนดที่ค าพูด แต่ให้ก าหนดอาการเคลื่อนไหวของท้องซึ่งเป็นอัสสาสะโยธาตุ (ธาตุที่มีอาการ
เคลื่อนไหว) เพราะอัสสาสะนี้ เป็นกายปฏิพัทธ์เกี่ยวเนื่องกับหนังหน้าท้องจึงจ าเป็นวาโยโผฏฐัพพรูป  
(รูปที่ลมถูกกระทบ) เป็นกายสังขาร (คือลมหายใจเข้าและลมหายใจออก) และอาการพองอาการยุบ
พร้อมกับก าหนดรู้อยู่เสมอ ดังนี้ เป็นการปฏิบัติในอิริบาบถปัพพะ กายานุปัสสนาสติปักฐานแห่งสติ
ปัฏฐานสูตร ที่ว่า “นิสินฺโน กายานุปสฺสี วิหรติ” เฝ้าตามดูกายในกายของตน๔๒ วิธีปฏิบัติ 

๑. นั่งขัดสมาธิตามแบบที่ตนชอบ ตั้งตัวตรงหลังตรง ศีรษะตรง   

๒. หลับตา มือขวาทับมือซ้าย วางซ้อนกันไว้ที่หน้าตัก  

๓. ส่งสติไปที่หน้าท้อง ตรงใจกลางสะดือ 

                                                        
๔๑พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน , 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๓-๕. 
๔๒มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, (กรุงเทพมหานคร:                    

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔๗-๑๔๘. 



๖๒ 

๔. ขณะท้องพองขึ้น สติก าหนดรู้อาการพอง ก าหนดว่า พอง เมื่อสิ้นสุดอาการพองแล้ว
ก าหนดว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องจากภายในพองออกสู่ภายนอก 

๕. ขณะท้องยุบลง สติก าหนดรู้อาการยุบของท้อง ก าหนดว่า ยุบ เมื่อสิ้นสุดอาการพอง
แล้วก าหนดว่า หนอ โดยก าหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องจากภายนอก ยุบเข้าข้างใน 

๖. อาการที่พองขึ้นหรือยุบลงกับใจที่รู้อาการพองยุบนั้นต้องให้พร้อมกันไม่ก่อนไม่หลังกว่า 
กัน    

๗. ถ้าพองยุบไม่มี หรือไม่ชัดเจน ให้ก าหนด นั่งหนอ ยุบหนอ แทน พองหนอ   

๘. นั่งหนอสติรู้อาการนั่ง (คือ อาการคู้งอของขาและการตั้งตรงของล าตัว) ถูกหนอสติรู้
อาการถูกต้องสัมผัส (ที่ก้นย้อยด้านขวา)  

๙. ในขณะนั่งก าหนดรู้ ถ้ามีอารมณ์อ่ืน ๆ ที่ชัดเจนแทรกเข้ามา เช่น ปวด ง่วง ได้ยิน เห็น
ภาพนิมิต สงสัย เบื่อ เป็นต้น ให้หยุดก าหนดพองยุบไว้ก่อน แล้วตั้งสติก าหนดอารมณ์ที่มาใหม่จนอารมณ์
นั้น ๆ ดับไป จางไป แล้วค่อยกลับมาก าหนดอาการพองยุบ หรือนั่งถูกต่อไป๔๓ 

๓.๗.๒ วิธีนั่งก าหนด (นั่งสมาธิ) 

วิธีนั่งสมาธิที่นิยมกัน มี ๓ ท่า ตามแต่ผู้ปฏิบัติจะสะดวกแบบไหน ผู้เริ่มปฏิบัติใหม่หรือมี
อายุมากควรนั่งเรียงขาจะดี เพราะไม่ค่อยมีเวทนา 

๑. ท่านั่งแบบเรียงขา คือ นั่งพับเข่าซ้ายงอเข่าเข้ามาข้างใน ให้ฝ่าเท้าซ้ายชิดกับขาขวาด้านใน 
แล้วพับเข้าขวางอเข้ามา ให้สันเท้าขวาและสันหน้าแข้งซ้ายชนกัน  

๒. ท่านั่งแบบทับขา คือ ให้นั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ให้ยกเท้าวางบนน่องซ้าย ดังรูปข้างล่างนี้ 

๓. ท่านั่งแบบขัดสมาธิเพชร คือ นั่งเอาขาขัดกันทั้งสองข้าง เป็นท่านั่งที่มั่งคงมาก แต่จะมี
เวทนามาก โยคีใหม่ไม่ควรนั่ง ถ้าจะลองนั่งดูก็ได้ เป็นประสบการณ์อีกแบบหนึ่ง ดังนี้๔๔ 

๓.๗.๓ วิธีหาพองยุบ (ส าหรับโยคีใหม่)๔๕ 

โยคีผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานใหม่ ๆ มักก าหนดพอง-ยุบ ยาก ถ้าหาพอง-ยุบ ไม่เจอให้
ปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้    

๑. ต้องนั่งตัวตรง หลังตรง หายใจตามปกติ ไม่ตะเบ็งท้อง  

๒. ใช้ฝ่ามือทาบที่หน้าท้อง จะรู้สึกถึงอาการขึ้นลงของท้องชัดเจน  

๓. ในตอนแรก ให้รู้อาการพองยุบก็พอ ยังไม่ต้องใส่ค าก าหนด   

                                                        
๔๓มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓, (กรุงเทพมหานคร:               

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๑๔๘-๑๔๙. 
๔๔เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๙-๑๕๑. 
๔๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕๑. 



๖๓ 

๔. ถ้าพองยุบชัดดีแล้ว จึงใส่ค าก าหนดตามอาการ ถ้าใส่ หนอ ไม่ทันพองขึ้นมาก่อน ก็ไม่
ต้องใส่ ก าหนดเพียง พองยุบ ก็พอ ถ้าอาการพองยุบปกติแล้ว ต้องใส่หนอทุกครั้ง เพ่ือเพ่ิมก าลังสมาธิ
และข้ันรูปนาม   

๕. ถ้าพองยุบยังไม่ชัด ให้นอนลงเอามือทาบไว้ที่หน้าท้อง จะรู้สึกอาการพองยุบได้ชัดเจน 
แล้วค่อยลุกข้ึนนั่งก าหนดใหม่   

๖. ถ้ายังหาไม่เจออีก ให้เปลี่ยนฐานไปก าหนด นั่งหนอ ถูกหนอ แทนก็ใช้ได้หรืออารมณ์ไหน
ชัดเจนตั้งสติก าหนดอารมณ์ก็ได้ 

๓.๗.๔ ประโยชน์ของการนั่งตัวตรง 

๑. ท าให้อาการพองยุบปรากฏชัดเจน  

๒. ไม่ปวดหลัง ไม่ปวดเอว ไม่ปวดศีรษะ เลือดลมเดินสะดวกดี  

๓. ท าให้วิริยะความเพียรและสมาธิเสมอกัน   

๔. ไม่ง่วงนอน นั่งได้นาน 

สรุปว่า อารมณ์จะดีหรือร้ายก็ตาม หากอาการของจิตเกิดขึ้นก็ให้ก าหนดทุกขณะแห่ง 
ความคิดที่ผุดขึ้น พยายามตามก าหนดอาการเคลื่อนไหวของกายทุก ๆ อิริยาบถ จะส าคัญหรือไม่ก็ตาม 
ก าหนดเวทนาทุกอย่างทั้งที่เป็นสุขก็ดี เป็นทุกข์ก็ดีที่เกิดขึ้นภายในกายหรือจิต หมายความว่า ให้ตาม
ก าหนดอารมณ์ทุกอย่างที่มาปรากฏในจิตของตน เมื่อไม่มีอารมณ์ใดเข้ามา ก็ให้กลับไปก าหนดอาการ
พอง-ยุบต่อ และในขณะที่ก าลังเดิน ก็ให้ก าหนดทุกอย่างก้าว อย่าให้ขาดช่วง ให้ท าการก าหนดไปตลอด 
ตามวิธีที่กล่าวมาแล้วนี้แหละ ยกเว้นแต่เวลาหลับเท่านั้นอีกไม่นานก็จะสามารถก าหนดการเกิดดับของ
นามรูป ถึงตอนนั้นแล้วก็จะเข้าถึงวิปัสสนาญาณมีอุทยัพพยญาณเป็นต้นตามล าดับ๔๖ 

๓.๘ วิธีการก าหนดเบื้องต้นของผู้ปฏิบัติแนววิปสัสนาพอง-ยุบ โดยสรุป 
วิปัสสนากรรมฐาน บ าเพ็ญโดยการพิจารณาสภาวธรรมหรือนามรูป คือ ขันธ์ ธาตุ อายตนะ 

อินทรีย์ ให้เห็นตามความเป็นจริง คือ เห็นด้วยปัญญาว่าสภาวธรรมเหล่านี้ ตกอยู่ในสามัญลักษณะหรือ
ไตรลักษณ์ ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจาการรวมตัวของธาตุ ๔ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ 
เท่านั้น เป็นสิ่งที่ไม่ควรยึดมั่นถือมั่น   
       ผู้ศึกษาได้ศึกษาข้อมูลในเรื่องปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานพอง-ยุบ ตามท่ีได้ค้นคว้าหาข้อมูล
มาแล้ว ได้ทราบว่าขึ้นเริ่มต้นผู้ปฏิบัตินั้น จะต้องท าความรู้สึกเอาไว้ที่หน้าท้องดูว่า อาการที่หน้าท้องเริ่ม
พองหรือยุบ ตอนไหนถ้าท้องเริ่มพองก่อน ให้ก าหนดว่าพองหนอ ถ้าท้องเริ่มยุบก่อน ให้ก าหนดว่า ยุบหนอ
ต้องให้ท้องพองยุบให้เป็นธรรมชาติจริง ๆ จึงจะก าหนดได้และก าหนดไปเรื่อย ๆ ดูความเปลี่ยนแปลง
ของกายต่อไปอะไรที่เกิดขึ้นในความรู้สึกทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ให้ก าหนดตรงกับความรู้สึกที่เกิดขึ้น
จนวิปัสสนาญาณมีความแก่กล้าขึ้น 

                                                        
๔๖พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา, แปลโดย จ ารูญ  ธรรมดา, 

(ฉบับสมบูรณ์), (กรุงเทพมหานคร: ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๔๐๔-๔๐๕. 



๖๔ 

เมื่อได้ก าหนดรู้บัญญัติแล้วนั่นแหละ สติ สมาธิ และปัญญาจึงแก่กล้า และเมื่อญาณปัญญา
แก่กล้าถึงที่สุดแล้ว อารมณ์ที่เป็นบัญญัติทั้งหมดก็จะหายไป ในขณะเดียวกันก็จะเข้าถึงสภาพที่เป็น
ปรมัตถ์โดยส่วนเดียว นอกจากนี้การก าหนดนามรูป ที่ปรากฏในทวารทั้ง ๖ ได้ตามล าดับนั้นแหละ คือ 
การเจริญวิปัสสนาขั้นสมบูรณ์ ในระยะเริ่มต้นนั้นยากที่จะท าได้เนื่องจากก าลังสติ ก าลังสมาธิยังไม่เพียงพอ
หรือยังอ่อนก าลังอยู่ นักปฏิบัติบางคนยังไม่รู้จักวิธีก าหนด เพราะมัวแต่คิดถึงสิ่งที่จะก าหนด ท าให้
เสียเวลาไปมากโดยใช่เหตุ๔๗  

๓.๙ หลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี  
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) เป็นพระอาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ท่านได้

น าแบบอย่างแนวคิดและวิธีการปฏิบัติกรรมฐาน พอง-ยุบ ของท่านมหาสี สะยาดอ จากส านักปฏิบัติ
ธรรมแห่งหนึ่งในประเทศพม่า มาเผยแผ่อบรมในประเทศไทย งานเผยแผ่เป็นไปอย่างกว้างขวาง รวดเร็ว 
เนื้อหาการสอนของส านักวัดมหาธาตุฯ ประยุกต์มาจากมหาสติปัฏฐานสูตรคือการพิจารณาการเคลื่อนไหว
ของหน้าท้องขณะหายใจ วิธีการมีลักษณะเด่น คือ ค าภาวนา หนอ ต่อท้ายในทุกอิริยาบถ ซึ่งไม่มีใน
มหาสติปัฏฐานสูตร เช่น พองหนอ ยุบหนอ 

การสอนค่อนข้างเป็นระบบ มีท่าทางเป็นขั้นตอน คือ ต้องเริ่มด้วยการเดินจงกรมจังหวะ
ต่าง ๆ เป็นเวลา ๓๐ นาที ถึง ๑ ชั่วโมง ต่อด้วยการนั่งสมาธิพิจารณา พองหนอ ยุบหนอ เป็นเวลา 
๓๐ นาที ถึง ๑ ชั่วโมง เช่นกัน สังเกตความเจ็บปวด ความเม่ือย (เวทนา) สังเกตความนึกคิด (จิต) และ
การเปลี่ยนอิริยาบถ แต่ละขั้นตอนของอิริยาบถให้ก าหนดประมาณ ๓ ครั้ง จึงเปลี่ยนเน้นการภาวนา
ให้ทันกับอาการที่เกิดขึ้น ผลของวิธีการดังกล่าวในด้านหนึ่ง คือ ผู้ปฏิบัติใหม่จะรู้ได้ว่าต้องท าอะไร
ก่อนหลัง มีพระอาจารย์น าในการปฏิบัติท าให้รู้สึกอบอุ่นใจ แต่ในอีกด้านหนึ่งนั้น ระบบขั้นตอนดังกล่าว 
อาจมีส่วนปิดกั้นความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติ จากการยึดระบบและยึดบุคคลโดยไม่ใช้ปัญญาพิจารณา
ถึงเหตุผลของสภาวธรรมที่เกิดข้ึน เพราะมัวกังวลอยู่ว่าต้องท าให้ถูกระบบ ให้ตรงกับที่อาจารย์สอน 

นอกจากความรู้ในมหาสติปัฏฐานสูตรแล้วจะใช้คัมภีร์วิสุทธิมรรคในการกล่าวถึงล าดับญาณ
ต่าง ๆ ด้วย ไม่มีการเน้นถึงเนื้อหาหลักในคัมภีร์พระอภิธัมมัตถสังคหะ สภาวธรรมต่าง ๆ เช่น ภูมิของ
วิปัสสนา ใช้ความรู้จากคัมภีร์วิสุทธิมรรคในการอธิบายมากกว่าประโยชน์ที่ได้จากการปฏิบัติธรรม คือ 
เป็นการพัฒนาจิตใจตนเองโดยตรง มีผลถึงสังคมส่วนรวมด้วย ควบคุมอารมณ์ได้นานขึ้น เบียดเบียน
คนอ่ืนน้อยลง ความวิตกกังวลก็ลดลงด้วย เรียกว่า สติจะควบคุมให้ครบวงจรทุกแง่มุม 

พระธรรมธีรราชมหามุนีอธิบายวิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานว่าการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน คือ การเจริญสติปัฏฐาน ๔ นั่นเอง วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง ที่ตั้งแห่งการกระท าที่เป็น
ปัจจัยให้เกิดการเห็นแจ้ง การเห็นพิเศษ และการเห็นโดยอาการต่าง ๆ มีความไม่เที่ยง เป็นต้น ภูมิธรรม
ที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนามี ๖ อย่าง คือ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ อริยสัจ ๔ และ 
ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ ซึ่งทั้งหมดย่อลงเหลือรูปนาม             

                                                        
๔๗พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา, แปลโดย จ ารูญ  ธรรมดา, 

(ฉบับสมบูรณ์), (กรุงเทพมหานคร: ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๓๙๔. 



๖๕ 

การก าหนดรู้ตามอาการนั้น ผู้ปฏิบัติใหม่จ าเป็นต้องใช้ค าภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่งเป็นสื่อ
ให้เกิดความตั้งมั่น (ขณิกสมาธิ) ค าภาวนาต่าง ๆ ไม่ควรจะยาวหรือสั้นเกินไป จ านวนพยางค์ที่เหมาะสม
ส าหรับการก าหนด คือ การใช้อักษรเพียง ๒ พยางค์  ซึ่งช่วงระยะของการก าหนดพอดีกับที่อาการ
สิ้นสุดลง พร้อมที่อาการใหม่จะปรากฏขึ้นให้ก าหนดครั้งใหม่อีก พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  ญาณ
สิทฺธิ) เคยเทศน์อธิบายสรุปความค าว่า “หนอ” ที่น ามาประกอบค าภาวนานั้น หมายถึง “สักแต่ว่า” 
เช่น เห็นหนอ หมายถึง สักแต่ว่าเห็น เมื่อเห็นแล้วก็ไม่ได้มีจิตใจผูกพันเกาะเกี่ยว สิ่งที่เห็นเป็นเพียงรูป 
การรู้ในใจเป็นนาม แต่การก าหนดรูปนามนั้นยังช้าไป หากใช้ค าว่า หนอ จะเกิดสติรู้ได้เท่าทันเร็วกว่า 
หรืออย่างค าว่า เจ็บหนอ ก็หมายถึง สักแต่ว่าเจ็บ 

ทั้งนี้ย่อมโยงไปถึงความเข้าใจที่ว่า ความเจ็บย่อมมีกับแต่ละบุคคลเป็นธรรมดา จะได้ไม่ถือ
มั่น ไม่ใส่ใจ ความเจ็บ จิตมุ่งจะเข้าสู่สภาวธรรมที่เกิดขึ้น จึงเป็นวิถีทางที่จะท าให้มีความเจริญหน้าใน
การปฏิบัติขั้นสูงต่อไปได้  

ท่านกล่าวถึงประโยชน์ ๘ ประการ ของค าว่า "หนอ" ที่ต่อท้าย  คือ 

๑. ท าให้เกิดสังเวชได้ง่าย 

๒. ท าให้เกิดสมาธิได้เร็ว 

๓. เพ่ิมก าลังของขณิกสมาธิ ได้แก่ กล้าได้ง่าย 

๔. ให้รู้ปัจจุบันได้เร็ว 

๕. สติที่เกิดสามารถก าหนดรูปนามได้ชัด 

๖. คั่นรูปนามให้ขาดระยะ 

๗. ท าให้แยกรูปนามออกจากกันได้ง่าย 

๘. ท าให้ไตรลักษณ์ปรากฏชัด 

๓.๙.๑ หลักพอง – ยุบ ของพระธรรมธีรราชมหามุนี  

เป็นที่ทราบกันว่าการเจริญวิปัสสนาตามพระพุทธประสงค์ ก็คือ การก าหนดรูปนามเป็น
อารมณ์ ถ้าผิดจากการก าหนดรูปนามเสียแล้ว ก็หาใช่วิปัสสนากรรมฐานไม่ การก าหนดรูปที่เป็นอารมณ์
ของวิปัสสนานั้น ถ้าก าหนดรูปใหญ่ไม่ได้ผลหรือได้ผลน้อย ก็ให้ก าหนดรูปละเอียด รูปที่ละเอียด ได้แก่ 
รูปที่ลมหายใจกระทบ คือ ลมหายใจเข้า-ออก ไปกระทบที่ใดก็ให้ก าหนดที่นั้น 

ในที่นี้สถานที่ที่ลมหายใจถูกต้องอยู่เสมอมีอยู่ ๒ แห่ง คือ ที่จมูกและที่บริเวณท้อง ในที่ 
๒ แห่งนั้น จมูกเป็นส่วนที่ก าหนดได้ชัดเจน เฉพาะในระยะเริ่มแรกเท่านั้น ครั้นก าหนดนานเข้าจนลม
ละเอียดแล้ว การกระทบจะปรากฏไม่ชัดเจนและสังเกตยาก ส่วนที่บริเวณหน้าท้อง ซึ่งมีอาการพอง - 
ยุบนั้น สามารถก าหนดได้ชัดเจนสม่ าเสมอ ถึงจะนานเท่าใดหรือลมหายใจละเอียดเพียงใดก็ก าหนดได้ 
และแสดงสภาวะได้ชัดเจนกว่าการกระทบที่บริเวณจมูก ฉะนั้น รูปที่ลมถูกต้องที่บริเวณหน้าท้อง คือ 
อาการพองขึ้นและยุบลง จึงเหมาะแก่การตั้งสติ ก าหนดเพ่ือเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 



๖๖ 

อาการเคลื่อนไหวของหน้าท้องที่เกิดจากลมหายใจ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “วาโยโผฏฐัพพะ
รูป” (รูปที่ลมกระทบถูกต้อง) เป็นปรมัตถ์สภาวะ ที่เกี่ยวเนื่องด้วยการเคลื่อนไหวเพราะมีวาโยธาตุ
ในสังยุตตนิกาย กล่าวไว้ว่า 

“โผฏฐัพฺเพ อนิจฺจโต ชานโต ปสฺสโต อวิชฺชา ปหิยติ วิชฺชา อุปฺปชฺชาติ” 

“โยคีบุคคลที่โผฏฐัพพารมณ์ถูกต้องสัมผัสนั้น ตั้งสติก าหนดรู้เห็นอยู่ว่าไม่เที่ยง บุคคลนั้น
อวิชชาหายไป วิชชาญาณปรากฏ” ท่านมหาสี สะยาดอ (พระโสภณ มหาเถระ) แสดงไว้ในวิสุทธิญาณ
กถา ว่า 

“อภ วา ปน นิสินฺนสฺส โยคิโน อุทเร อสฺสาสปสฺสาสปจฺจยา ปวตฺต  วาโยโผฏฐัพฺพรูปํ อุนฺ
นมนโอนมนากาเรน นิรนฺตร  ปากฏฺ โหติ ตมฺปิ อุปนิสฺสาย  อุนฺนม ติ โอนมติ อุนฺนมติ โอนมตี-ติ อาทินา 
สลฺลกฺเขตพฺพ ” 

“โยคีบุคคลเมื่อนั่งลงแล้ว ในบริเวณท้องนั้น อัสสาสะปัสสาสะวาโยธาตุเป็นเหตุเป็นปัจจัย 
วาโยโผฏฐัพพรูปนี้ ปรากฏชัดเจนอยู่เสมอ ในขณะนั้น พึงตั้งสติก าหนดเจริญวิปัสสนา ภาวนาว่า พอง
หนอ-ยุบหนอ พองหนอ-ยุบหนอ” 

หลักพองหนอ-ยุบหนอ ให้สังเกตอาการที่ท้องพองขึ้น-ยุบลง หายใจเข้า ลมที่เข้าไปจะดันให้
ท้องพองขึ้น ขณะหายใจ ออกลมที่ออก มีผลให้ท้องยุบลง อาการพองออกและยุบลงเป็นรูปธรรม ลม
ที่ดันให้ท้องพองออกหรือยุบลงก็เป็นรูปธรรม แต่จิตที่เป็นตัวรู้อาการนั้นเป็นนามธรรม 

พูดรวม ๆ ว่า จิตรู้ ขณะที่รู้อาการนั้น มีธรรมอยู่ ๕ อย่าง คือ ปัญญา วิตก วิริยะ สติ สมาธิ 
ในสติปัฏฐานยกมากล่าว ๓ อย่าง คือ สติ ปัญญา วิริยะ ที่เราก าหนดอยู่ได้ เพราะมีความเพียร (วิริยะ) 
เกิดข้ึน สติเป็นตัวรู้ว่า ขณะนี้ก าลังท าอะไร ส่วนปัญญา เป็นตัวตัดสิน สิ่งที่ก าลังปรากฏอยู่ว่า เป็นรูป
หรือนาม 

ส่วนธรรมอีก ๒ อย่าง คือ วิตก และสมาธิ ไม่กล่าวถึงแต่ต้องร่วมด้วย เพราะปัญญา
ไม่สามารถพิจารณาสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้ด้วยตนเอง ต้องอาศัยวิตกเป็นตัวเสนออารมณ์ให้ปัญญา คือ ท างาน
พร้อมกัน แต่หน้าที่ต่างกัน พอง-ยุบ เป็นบัญญัติอารมณ์ แต่ลึกลงไป คือ รูปธรรมและนามธรรม ซึ่งเป็น
ปรมัตถ์ คดิว่าปฏิบัติโดยใช้พองหนอ-ยุบหนอ กับการก าหนดรูป-นาม สามารถปรับเข้ากันได้” 

๓.๙.๒ หลักการเดินจงกรม 

ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินช้าหรือเร็วก็ตาม ย่อมก้าวเท้าเดินไปตามระยะหรือจังหวะ 
ไม่ปรากฏว่ามีใครเคยก าหนดว่าก้าวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไม่เคยก าหนดซ้าย-ขวา ในการ
ก้าวย่าง นอกจากทางการทหาร ซึ่งมีความมุ่งหมายไปอีกทางหนึ่ง ต่างจากความมุ่งหมายในการปฏิบัติ
ธรรม อิริยาบถเดิน เป็นอาการเคลื่อนไหวทางกายอย่างหนึ่ง สามารถเป็นสื่อให้จิตเกิดความตั้งมั่นได้
เช่นกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องต้น คือ ความตั้งใจในการเดินไปและกลับ ในจังหวะต่าง ๆ ตามระยะ 
ทางท่ีก าหนดไว้ เรียกว่า “เดินจงกรม” 

โดยก าหนดให้เดินเป็นระยะหรือเป็นจังหวะ รวมแล้วมี ๖ ระยะ ตามการแบ่งการก้าว
ครั้งหนึ่งออกเป็น ๖ ส่วน  เพ่ือสะดวกในการปฏิบัติเป็นขั้น ๆ ดังนี้ 



๖๗ 

จงกรม ๑ ระยะ ซ้ายย่างหนอ - ขวาย่างหนอ 

จงกรม ๒ ระยะ ยกหนอ - เหยียบหนอ 

จงกรม ๓ ระยะ ยกหนอ - ยา่งหนอ - เหยียบหนอ 

จงกรม ๔ ระยะ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - เหยียบหนอ 

จงกรม ๕ ระยะ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ 

จงกรม ๖ ระยะ ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ - กดหนอ 

ในการฝึกนั้นให้ฝึกไปทีละขั้น มิใช่ว่าเดินทุกระยะตั้งแต่ ๑ ถึง ๖ ระยะ ในคราวเดียวกัน 
หากแต่เริ่มฝึกจาก ๑ ระยะก่อน คือ เดินอย่างช้า ๆ เป็นขั้น ๆ ไปตามวิธีเดินจงกรม จะก้าวเท้าซ้าย
หรือเท้าขวาก่อนก็ได้ ตั้งสติก าหนดในใจตามไป พร้อมกับก้าวเท้าให้เป็นปัจจุบัน เช่น ขณะยกเท้าซ้าย
ก้าวไป จนวางเท้าลงกับพ้ืน ก็ตั้งสติก าหนดแต่แรกเริ่มยกเท้าช้า ๆ ว่า ซ้าย-ย่าง-หนอ พอเท้าเหยียบกับ
พ้ืนก็ลงค าว่า หนอพอดี ขณะยกเท้าขวาก้าวไป จนวางเท้าลงกับพ้ืน ก็ตั้งสติก าหนดว่า ขวา-ย่าง-หนอ 
ท าให้ทันกันเช่นนี้ทุกครั้งที่ก้าวออก มิใช่ก้าวเท้าไปก่อน แล้วจึงก าหนดตามหรือก าหนดไว้ก่อนแล้วจึง
ก้าวเท้า เป็นต้น 

เมื่อจงกรมจนสุดทางด้านหนึ่งแล้ว หยุดยืนให้ก าหนดในใจว่า “ยืนหนอ” ๓ ครั้ง เมื่อจะ
กลับตัวให้ก าหนดว่า “อยากกลับหนอ” ๓ ครั้ง แล้วค่อย ๆ หันตัวกลับช้า ๆ พร้อมกับก าหนดว่า 
“กลับหนอ” ๓ ครั้ง จนหันตัวกลับ เสร็จแล้วจึงเดินจงกรม พร้อมกับก าหนดต่อไป เพ่ือให้จิตคงที่อยู่กับ
อิริยาบถ เมื่อก าหนดระยะที่ ๑ จนช านาญแล้ว วันต่อไปจึงเปลี่ยนเป็นระบบ ๒-๓-๔-๕-๖ ตามล าดับ 
ทั้งนี้ สติจะต้องเร็วขึ้นตามรายละเอียดของอาการปรากฏที่บริเวณส่วนต่าง ๆ ของฝ่าเท้า  การเดินจงกรม
และก าหนดรู้ตัวอยู่เสมอดังนี้ เป็นการฝึกหัดปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานในหมวดอิริยาบถบรรพพะที่ว่า 

“คจฺฉนฺโต วา คจฺฉามีติ ปชานาติ” 

“เมื่อเดินอยู่ก็ก าหนดรู้ว่า ข้าพเจ้าเดินอยู่” 

สติจะต้องตามก าหนดรู้ให้ทันพอดีกับอิริยาบถ อย่าให้ช้าหรือเร็วเกินไป ขณะที่เดิน ถ้ามี
สิ่งใดมากระทบทวารต่าง ๆ หรือเกิดเวทนาคิด เกิดธรรมใด ๆ ขึ้นมาให้มีสติตามก าหนดรู้ให้ทัน ก าหนด
ครั้งเดียว แล้วจึงก าหนดเดินต่อไป ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาจะต้องเริ่มจากเดินจงกรมทุกครั้ง ๆ ละประมาณ 
๑๕ -  ๓๐ นาที ก่อนที่จะนั่งสมาธิ 

๓.๙.๓ หลักการนั่งสมาธิ 

เมื่อเดินจงกรมไปจนครบเวลาที่ก าหนดแล้ว ให้เตรียมจัดอาสนะส าหรับนั่งไว้ เวลาจะนั่ง
ให้ค่อย ๆ ย่อตัวลง พร้อมกับภาวนาว่า นั่งหนอ นั่งหนอ ... ภาวนาเรื่อยไปจนกว่าจะนั่งเสร็จเรียบร้อย 
ให้นั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตั้งตัวให้ตรง อาจจะนั่งเก้าอ้ีหรือนั่งพับเพียบก็ได้  

เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้วให้หลับตา เอาสติมาจับอยู่ที่ท้อง เวลาหายใจเข้าท้องพองให้ภาวนา
ว่า พองหนอ ใจที่นึกกับท้องที่พองต้องให้ทันกันพอดี อย่าให้ก่อนหรือหลังกว่ากัน เวลาหายใจออก
ท้องยุบให้ภาวนาว่า ยุบหนอ ใจที่นึกกับท้องที่ยุบต้องให้ทันกันเช่นกัน สิ่งส าคัญคือ ให้สติจับอยู่ที่อาการ



๖๘ 

พอง-ยุบเท่านั้น อย่าไปดูลมที่จมูกและอย่าตะเบ็งท้อง ให้นั่งภาวนาเช่นนี้ประมาณ ๑๕ - ๓๐ นาที เท่ากับ
เวลาเดินจงกรม การนั่งก าหนดพอง-ยุบ จะแบ่งเป็นระยะเช่นกัน รวมแล้ว ๔ ระยะ คือ 

นั่งก าหนด ๒ ระยะ พองหนอ - ยุบหนอ 

นั่งก าหนด ๓ ระยะ พองหนอ - ยุบหนอ - นั่งหนอ 

นั่งก าหนด ๔ ระยะ พองหนอ - ยุบหนอ - นั่งหนอ - ถูกหนอ 

ค า ถูกหนอ นี้ หมายถึง ให้ท าความรู้สึกไปที่บริเวณต่าง ๆ ของร่างกายที่สัมผัสกับพ้ืน รวม 
๖ แห่ง คือ 

๑. พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกต้อง (ถูกก้นย้อยข้างขวา) 

๒. พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกต้อง (ถูกก้นย้อยข้างซ้าย) 

๓. พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกต้อง (ถูกเข่าข้างขวา) 

๔. พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกต้อง (ถูกเข่าข้างซ้าย) 

๕. พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกต้อง (ถูกตาตุ่มข้างขวา) 

๖. พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกต้อง (ถูกตาตุ่มข้างซ้าย) 

ส่วนการนอนก าหนดก็มี ๔ ระยะเช่นกัน คือ พองหนอ - ยุบหนอ - นอนหนอ - ถูกหนอ 
ในการก าหนดถูกหนอนั้น ให้ก าหนดส่วนของร่างกายที่สัมผัสกับท่ีนอน เช่น ศีรษะ สะโพก ขา เป็นต้น 

ในขณะที่นั่งก าหนดอยู่นั้น ถ้าเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น เช่น เจ็บ ปวด เมื่อย คัน  
เป็นต้น ให้ปล่อยพอง-ยุบ แล้วเอาสติไปก าหนดบริเวณที่เจ็บ ปวด เมื่อย คัน พร้อมกับภาวนาว่า 
เจ็บหนอ ๆ หรือปวดหนอ ๆ สุดแต่เวทนาใดเกิดข้ึน เมื่อเวทนาหายแล้ว ให้กลับไปพิจารณาพองหนอ-
ยุบหนอใหม่ จนกว่าจะครบก าหนดเวลา 

ถ้าจิตคิดถึงบ้าน คิดถึงรายได้ หรือคิดถึงกิจการงานที่ค้างอยู่ ให้ก าหนดว่า คิดหนอ ๆ จนกว่า
จะหยุดคิด เมื่อหยุดคิดแล้ว ให้กลับไปก าหนดพองหนอ - ยุบหนอต่อไป เช่น นึกถึงภูเขาทอง ก็ให้อยู่
แค่นึกเท่านั้น อย่าเลยไปถึงภูเขาทอง พอรูปภูเขาทองผ่านเข้ามาทางความคิด (มโนทวาร) ให้ก าหนด 
รู้หนอ ๆ เท่านั้น ไม่ให้วิจารณ์ต่อไป เพราะวิปัสสนาให้รู้แล้วทิ้ง มิใช่ว่ารู้แล้วจ าไว้  แม้ดีใจ เสียใจ โกรธ 
ก็ให้ก าหนดเช่นเดียวกัน คือ ดีใจหนอ ๆ  เสียใจหนอ ๆ  โกรธหนอ ๆ  รู้หนอ ๆ จนกว่าความโกรธนั้น
จะหายไป เป็นต้น ส่วนการก าหนดอารมณ์ทางทวารอื่น ๆ มีวิธีการดังนี้ 

เวลาตาเห็นรูปให้ก าหนดว่า  เห็นหนอ ๆ ตั้งสติไว้ที่ตา 

เวลาหูได้ยินเสียงให้ก าหนดว่า ได้ยินหนอ ๆ ตั้งสติไว้ที่หู 

เวลาจมูกได้กลิ่นให้ก าหนดว่า กลิ่นหนอ ๆ ตั้งสติไว้ที่จมูก 

เวลาลิ้นรู้รสให้ก าหนดว่า รสหนอ ๆ  ตั้งสติไว้ที่ลิ้น 



๖๙ 

เวลากายถูกความเย็น ร้อน อ่อน แข็ง ให้ก าหนดว่า ถูกหนอ ๆ ตั้งสติไว้ตรงที่ถูก  หลังจาก
ก าหนดอารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบข้างต้นแล้ว ให้กลับไปก าหนดอารมณ์หลัก คือ พองหนอ - ยุบหนอ 
ต่อไป 

๓.๙.๔ การผลัดเปลี่ยนอิริยาบถและการก าหนดต้นจิต 

ในอิริยาบถอ่ืน ๆ ก็ให้มีสติสัมปชัญญะก ากับอยู่ตลอดเวลา เช่น เวลารับประทานอาหาร 
ก็ควรรับประทานอย่างช้า ๆ ก าหนดไปทุกระยะ เช่น ตักหนอ (ช้อนตักอาหาร) ยกหนอ (มือส่งอาหาร
เข้าปาก) เคี้ยวหนอ (ขณะเคี้ยว) รสหนอ (เมื่อรสปรากฏ) ฯลฯ หรือเวลาขับถ่ายปัสสาวะ อุจจาระ 
อาบน้ าช าระร่างกาย เหลียวซ้าย แลขวา คู้เข้า เหยียดออก ก้ม เงย ก็ให้มีสติเสมอ มิให้ขาดระยะ
เช่นกัน เวลาพูดให้ระวังก่อนจะพูดให้ก าหนดรู้ว่าจะพูด อย่าพูดติดต่อกันนาน พูดสัก ๕ - ๖ ค า หรือ 
๗ - ๘ ค า ให้หยุดตั้งสติ แล้วพูดต่อไป ให้พูดช้า ๆ เป็นการดี 

๓.๙.๕ การก าหนดต้นจิต 

ต้นจิต คือ ความอยากนั่นเอง เช่น อยากลุก อยากนั่ง อยากนอน เป็นการฝึกจิตให้อยู่กับ
อาการเคลื่อนไหวและอิริยาบถต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือฝึกหัดให้เป็นคนมีสติสัมปชัญญะมาก เช่น 
ขณะนั่งอยู่ ก็ก าหนดรู้ตัวว่านั่งอยู่ และถ้าจะลุกขึ้น ก่อนจะลุกขึ้นยืนให้ก าหนดว่า อยากลุกหนอ ๆ ๆ 
(๓ ครั้ง)  ขณะลุกก็ควรเคลื่อนไหวช้า ๆ และก าหนดไปตามอาการและอิริยาบถ โดยก าหนดไปพร้อม
กันว่า ลุกหนอ ๆ ๆ (๓ ครั้ง) ขณะยืนก าหนดว่า ยืนหนอ ๆ ๆ จะงอแขนเข้ามาให้ก าหนดว่า อยากคู้
หนอ ๆ ๆ (๓ ครั้ง) เมื่องอแขนแล้วก าหนดว่า คู้หนอ ๆ ๆ (๓ ครั้ง) เป็นต้น  ผู้ปฏิบัติใหม่ ส่วนมาก
มักจะเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนอิริยาบถไปโดยมิได้ก าหนดรู้ไว้ก่อน แต่นึกได้ภายหลังบ้าง บางครั้งก าหนด
สับสนไปบ้าง ทั้งนี้ หากไม่ท้อถอย และพากเพียรในการฝึกหัดต้นจิตนี้อย่างสม่ าเสมอ สติจะค่อย ๆ 
มั่นคงขึ้นเป็นพื้นฐานแก่การก าหนดขั้นสูงต่อไป 

“ในการสอนกรรมฐาน น ามาจากมหาสติปัฏฐานทั้ง ๔ หมวด เช่น หมวดกาย ให้พิจารณา
ความเคลื่อนไหวร่างกาย เดิน ยืน นั่ง นอน รวมทั้งความเจ็บปวด (เวทนา) ความคิด (จิต) ความง่วง  
(ธรรม) ซึ่งก็คือ สติปัฏฐาน ๔ นั่นเอง แต่ไม่ได้เรียกอย่างนั่น ถ้าถามว่าปฏิบัติแบบใด ก็ต้องบอกว่า 
แบบพองหนอ-ยุบหนอ หนอเป็นค าท่ีเสริมเข้ามา เพ่ือเพ่ิมสมาธิให้มากขึ้น ค าพูดนั้นไม่ส าคัญ ที่ส าคัญ
คือ ให้มีสติก าหนดรู้ ส่วนจ านวนครั้งที่ให้ก าหนด ๓ ครั้งนั้น จริง ๆ แล้วก็ไม่จ าเป็น แต่โดยทั่วไปแล้ว
เราชอบพูดอะไรให้เป็น ๓ ครั้ง เพื่อเพ่ิมความหนักแน่น เช่น พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นต้น” 

ดังได้กล่าวแล้วว่า อินทรีย์ ๕ และพละ ๕ เป็นธรรมที่มีอุปการะมากในการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน การปรับอินทรีย์และพละให้เสมอกัน เป็นสิ่งส าคัญ ผู้ปฏิบัติจะได้รับค าสอนและการอบรม
จากท่านวิปัสสนาจารย์เป็นระยะ ๆ  ในที่นี้ มีการสอนเกี่ยวกับอิริยาบถ ๒ อย่าง คือ เดินจงกรมและ
การนั่งสมาธิ 

การเดินจงกรม เป็นการท าความเพียรอย่างหนึ่ง แม้จะมีสมาธิอยู่บ้าง แต่ก็หนักไปทาง
วิริยะ ส่วนการนั่งก าหนดกรรมฐาน เป็นการบ าเพ็ญสมาธิอย่างหนึ่ง แม้จะมีความเพียรประกอบ แต่ก็
หนักไปทางสมาธิ อินทรีย์ทั้งสอง (วิริยะกับสมาธิ) ต้องปฏิบัติให้เสมอกัน  ถ้าเดินจงกรมตลอดเวลา
เท่าใด เช่น ๑๕ นาที  ๓๐ นาที  ๔๕ นาที หรือ ๑ ชั่วโมง  ก็ควรนั่งก าหนดภาวนาตลอดเวลาเท่ากัน



๗๐ 

กับการเดินจงกรม  เมื่อมีวิริยะในการเดินจงกรมและมีสมาธิในการนั่งก าหนด ปัญญาที่เรียกว่า “ญาน” 
ก็จะเกิดข้ึนด้วยการรู้เห็นตามเป็นจริง มีพระพุทธพจน์กล่าวว่า 

การก าหนดสภาวะไม่มีแก่ผู้ไม่มีปัญญา  ปัญญาไม่มีแก่ผู้ไม่ก าหนด 

เมื่อผู้ปฏิบัติพากเพียรก าหนด พองหนอ - ยุบหนอ - นั่งหนอ - ถูกหนอ หรือซ้ายย่างหนอ - 
ขวาย่างหนอ ด้วยใจสงบ มีขณิกสมาธิติดต่อกันอยู่ได้นาน  ผู้ปฏิบัติจะจ าแนกได้ว่า “พอง-ยุบ-นั่ง-ถูก” 
นั้น เป็นรูป คือ วาโยโผฏฐัพพรูป  และการก าหนดรู้ เป็นนาม คือ รู้อาการ พอง-ยุบ นั่ง-ถูก  

เมื่อรวม ความรู้อาการ พอง-ยุบ-นั่ง-ถูก ซึ่งเป็นรูป กับ การก าหนด อาการซึ่งเป็นนาม 
เรียกว่า นามรูปปริจเฉทญาณ ทั้งนี้ คงเห็นแต่ฐิติขณะ คือ การตั้งอยู่ของนามและรูปเท่านั้น ไม่ เห็น 
อุปปาททขณะ (ขณะเกิดข้ึน) และภังคขณะ (ขณะดับลง) เป็นญาณขั้นต้น  ซึ่งเป็นความรู้โดยการเห็น
ประจักษ์ด้วยประสบการณ์จากการปฏิบัติของตนเอง หากปฏิบัติต่อไปจนญาณนี้แก่กล้ าขึ้น จะรู้ว่า
ในขณะหายใจเข้า มีแต่อาการพองของท้องเท่านั้น ในเวลาหายใจออกก็จะมีแต่อาการยุบของท้อง
เท่านั้น 

อาการพองกับใจที่รู้สึกเกิดพร้อมกัน แต่เป็นคนละส่วนกัน ไม่มีสิ่งที่เรียกว่า “อัตตา” เป็น
ผู้สั่ง หรือบงการให้เป็นอย่างนั้น คงมีแต่รูปซึ่งเป็นอารมณ์ และนามซึ่งเป็นผู้รู้อารมณ์เท่านั้น การรู้
อย่างนี้เรียกว่า  “นามรูปปริจเฉทญาณ” จัดอยู่ใน ทิฏฐิวิสุทธิ์ 

ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค กล่าวไว้ว่า “ความเห็นนามและรูปตามที่เป็นจริง อันครอบง าเสียซึ่ง
สัตตสัญญา (คือส าคัญว่ามีสัตว์มีบุคคล) ได้แล้ว ตั้งอยู่ในอสัมโมหภูมิ (คือภูมิของความไม่หลงงมงาย) 
ชื่อว่า “ทิฏฐิวิสุทธิ” และยังมีชื่อเรียกหลายอย่าง เช่น นามรูปววัฏฐาน คือ การก าหนดนามรูปก็ได้  
เรียกว่า สังขารปริจเฉท คือ การก าหนดสังขารก็ได้”๔๘ 

ถ้าผู้ปฏิบัติมีความพากเพียรต่อไป ด้วยการก าหนดนามและรูปโดยอาการ ๒ ขณะ คือ 
ขณะเกิดข้ึน (อุปาทขณะ) เมื่ออาการพองขึ้นของท้องก็รู้ และขณะตั้งอยู่ (ฐิติขณะ) แห่งอาการพองขึ้น
ของท้องก็รู้ (แต่ไม่รู้ถึงภังคขณะ คือ อาการที่ท้องยุบลง) การรู้อย่างนี้เรียกว่า  “ปัจจยปริคหญาณ” คือ 
รู้เหตุและปัจจัยของนามและรูป เช่น อาการพองเกิดขึ้นก็ก าหนดรู้ว่าพองเกิดขึ้น อาการพองเป็นรูป 
การก าหนดรู้เป็นนาม อาการพองเป็นเหตุ รู้อาการพองเป็นผล เมื่อจะคู้แขนหรือเหยียดออก การก าหนด
ใจ จะคู้หรือเหยียดเป็นนามและเป็นเหตุ อาการคู้หรือเหยียด เป็นรูปและเป็นผล 

๓.๙.๖ หลักการก าหนดรู้เหตุพร้อมทั้งผล หรือรู้ผลพร้อมทั้งเหตุนี้เรียกว่า “สปัจจย
ปริคหญาณ” 

ทั้งนามรูปปริจเฉทญาณและปัจจยปริคหญาณนี้ ยังไม่นับเป็นวิปัสสนาญาณ แต่จะเป็น
บาทเบื้องต้น ที่จะให้เกิดสัมมสนญาณ อันเป็นเขตของวิปัสสนาญาณโดยแท้จริงต่อไป ผู้ปฏิบัติที่สามารถ
รู้ว่า รูปนามทั้งสองนั้น เป็นเหตุเป็นผล เป็นปัจจัยซึ่งกันและกัน คือ บางครั้งรูปเป็นเหตุ นามเป็นผล 

                                                        
๔๘พระพุทธโฆสเถร, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),  

พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ประยูรวงค์ พริ้นติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๙๔๘. 



๗๑ 

บางครั้งนามเป็นเหตุ รูปเป็นผล หาใช่ตัวตน สัตว์ บุคคล ไมเ่ช่นนี้ ย่อมข้ามพ้นความสงสัยในนามรูปได้ 
เรียกว่า “กังขาวิตรณวิสุทธิ” แม้จะยังไม่เห็นไตรลักษณ์ในนามรูป แต่ความเห็นผิดว่ามีตัวตนจะเบาบาง
ลงมาก  ในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์ กล่าวถึง อานิสงส์ของญาณนี้ไว้ว่า 

“อิมานา ปน ญาเณน สมนฺนาคโต วิปสฺสโก พุทฺธสาสเน ลทฺธสฺสาโส 

 ลทฺธปติฏโฐ นิจตคติโก จูลโสตาปนฺโน นามโหติ ฯ” 

“อันผู้เจริญวิปัสสนาประกอบแล้วด้วยญาณดังกล่าวนี้ เป็นผู้ได้ความเบาใจแล้ว ได้ที่พ่ึงใน
พระพุทธศาสนาแล้ว ชื่อว่า จุลโสดาบัน เป็นผู้มีคติ คือ ภูมิที่ไปเที่ยงแท้แน่นอน”๔๙ 

“ผู้ปฏิบัติที่บรรลุถึง (กังขาวิตรณวิสุทธิ) ญาณนี้แล้ว มีคติที่เที่ยงแท้ในชาติหน้าซึ่งต่อจาก
ชาตินี้จะไปสู่สุคติ สามารถปิดอบายภพเสียได้ แต่ในชาติที่ ๓ ต่อไปนั้นไม่แน่นอน จะปิดอบายภพได้
อย่างแน่นอน คือ ชาติที่ ๒ เท่านั้น ถ้าต้องการปิดแน่นอนต้องบ าเพ็ญความเพียรเจริญวิปัสสนากรรมฐาน
ต่อไป จนกระท่ังบรรลุอริยมรรค อริยผล ดังนี้” 

จากงานวิจัยส่วนภาคสนามเรื่องวิวัฒนาการการตีความค าสอนเรื่องสมาธิ ในพระพุทธศาสนา
ฝ่ายเถรวาทไทย วริยา  ชินวรรโณ และคณะ มีความเห็นและตั้งข้อสังเกตไว้ว่ า การปฏิบัติสมาธิของ
สายวัดมหาธาตุฯ นี้ เป็นสายการปฏิบัติธรรมที่ผู้มาฝึกจะได้ความรู้ทางอภิธรรมปิฎกด้วย เพราะ
การอธิบายการปฏิบัติ ตลอดจนปรากฏการณ์จากการปฏิบัติ ส่วนใหญ่อธิบายในภาษาของอภิธรรม  
ซึ่งท าให้มีหลักเกณฑ์น่าเชื่อถือ แต่ก็ยากแก่การเข้าใจของผู้ที่ไม่ได้มีความรู้ในอภิธรรมมาก่อน ยกเว้นว่า
พระอาจารย์ที่ท าการสอนจะมีล าดับขั้นตอน การอธิบายในเบื้องต้นไม่ให้เป็นภาษาอภิธรรมจนเกินไป
แล้วจะเป็นที่สนใจชวนให้ฝึกเป็นอย่างมาก 

เท่าท่ีกล่าวมาส่วนใหญ่เป็นการเน้นการปฏิบัติวิปัสสนาในเบื้องต้นเท่านั้น เพราะเห็นว่าถ้า
เบื้องต้นท าได้ถูกต้องเป็นสัมมาทิฏฐิแล้ว  ผู้ปฏิบัติสามารถศึกษาและปฏิบัติในขั้นสูงขึ้นไปได้ไม่ยากนัก 

สรุป พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ได้น าแบบอย่างแนวคิดและวิธีการปฏิบัติ
กรรมฐาน พอง-ยุบ ของท่านมหาสี สะยาดอ จากส านักปฏิบัติธรรมแห่งหนึ่งในประเทศพม่า มาเผยแผ่
อบรมในประเทศไทย งานเผยแผ่เป็นไปอย่างกว้างขวาง รวดเร็ว เนื้อหาการสอน ประยุกต์มาจาก
มหาสติปัฏฐานสูตร คือ การพิจารณาการเคลื่อนไหวของหน้าท้องขณะหายใจ วิธีการมีลักษณะเด่น คือ 
ค าภาวนา หนอ ต่อท้ายในทุกอิริยาบถ ซึ่งไม่มีในมหาสติปัฏฐานสูตร เช่น พองหนอ ยุบหนอ นอกจาก
ความรู้ในมหาสติปัฏฐานสูตรแล้ว จะใช้คัมภีร์วิสุทธิมรรคในการกล่าวถึงล าดับญาณต่าง ๆ ด้วย  ไม่มี
การเน้นถึงเนื้อหาหลักในคัมภีร์พระอภิธัมมัตถสังคหะ สภาวธรรมต่าง ๆ เช่น ภูมิของวิปัสสนา ใช้ความรู้
จากคัมภีร์วิสุทธิมรรคในการอธิบายเป็นส าคัญ ประโยชน์ที่ได้จากการปฏิบัติธรรมตามแนวของท่าน คือ 
เป็นการพัฒนาจิตใจตนเองโดยตรง มีผลถึงสังคมส่วนรวมด้วย ควบคุมอารมณ์ได้นานขึ้น เบียดเบียน
คนอ่ืนน้อยลง ความวิตกกังวลก็ลดลงด้วย เรียกว่า สติจะควบคุมให้ครบวงจรทุกแง่มุม 

                                                        
๔๙พระพุทธโฆสเถร, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร),  

พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: ประยูรวงค์ พริ้นติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๗), หน้า ๙๗๘. 



 
บทท่ี ๔ 

 
ผลการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักสติปัฏฐาน ๔  ของพระธรรมธีรราชมหามุนี 

(โชดก ญาณสิทธฺ)ิ 
 

ในการศึกษาถึงผลของการพัฒนาคุณภาพจิตในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐาน ๔ ของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) เป็นการศึกษาถึงผลที่เกิดจากการปฏิบัติ
ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลถึงการพัฒนาคุณภาพจิต ดังนี้ 

๔.๑  ผลที่เกิดจากการเจริญสติปัฏฐาน ๔ 

สติปัฏฐานเป็นหลักส าคัญที่สุดในพระพุทธศาสนา เพราะเป็นแนวทางการปฏิบัติด้วยการ
เจริญสติจนเกดิผลเป็นวิปัสสนาปัญญามาจนถึงปัจจุบัน การเจริญวิปัสสนานั้นต้องอาศัยรูปนามขันธ์ ๕ 
ซึ่งเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา ในการก าหนดรู้รูปนามที่เป็นปรมัตถ์อารมณ์จนเห็นไตรลักษณ์นั้นต้องอาศัย
ปริยัติมีความเข้าใจปริยัติและน าไปปฏิบัติ อันเป็นปัจจัยส่งให้ถึงปฏิเวธอย่างถูกต้องฉะนั้นผู้เจริญวิปัสสนา
และเข้าใจรูปนามก าหนดรู้ได้นั้นโดยลงมือปฏิบัติด้วยการก าหนดรู้รูปนามอันเป็นปรมัตถ์อารมณ์จึงจะ
สามารถท าได้อย่างถูกต้องตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในการเจริญสติปัฏฐานนั้น มิใช่เพียงสติอย่างเดียว 
ต้องมีธรรมอ่ืนประกอบร่วม อันได้แก่ วิริยะและปัญญา ในพระสูตรนี้ธรรมที่เกิดร่วมกับสติ มี ๓ ประการ 
คือ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา (มีความเพียรเผากิเลส มีปัญญาหยั่งเห็น มีสติ) เมื่อกล่าวโดยสรุปคือ ใช้
หลักการเจริญภาวนาโดยมี “สต”ิ เป็นเครื่องก ากับที่ส าคัญในการพิจารณากาย เวทนา จิต และธรรมารมณ์ 
ผลที่เกิดจากการเจริญสติปัญฐาน ๔ ตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทธิ) สามารถวิเคราะห์ได้ตามล าดับดังนี้ 

๔.๑.๑ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี 

ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี เป็นผลของการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ดังนี้ 

  ๔.๑.๑.๑ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ส่วนกาย  

  จากการสัมภาษณ์ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี ในเรื่องหลักปฏิบัติวิปัสสนา 
กรรมฐาน พระสมุห์อ านวยศิลป์ สีลส วโร (เป็งเครือ)๑ กล่าวว่า สามารถพัฒนาศีล สมาธิ และปัญญา 
ท าให้รักษาวิธีการปฏิบัติเพ่ือบรรลุมรรค ผล นิพพาน เป็นที่สุด ผู้ปฏิบัติแล้วขั้นต่ าสุด คือ ยกระดับ
พฤติกรรมไปในทางที่ดีงาม สามารถปรับเปลี่ยนชีวิตในทางที่เจริญ ชื่อว่าได้มนุษย์สมบัติ เป็นต้น จะ

                                                        
๑สัมภาษณ์ พระสมุห์อ านวยศิลป์ สีลส วโร (เป็งเครือ), ผู้ช่วยเจ้าอาวาสส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด

เชียงใหม่ แห่งที่ ๒ วัดร่ าเปิง (อาโปทาราม) อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่, ๒๔ พฤษภาคม ๒๕๖๐.   



๗๓ 

เห็นได้ว่าผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางกายของพระธรรมธีรราชมหามุนี เป็นไปตามหลักการ
ที่ให้ก าหนด พอง-ยุบ ในระยะแรกนั้น เนื่องด้วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้นด้วยอ านาจของวาโยธาตุ คือ ลมหายใจ
เข้าออกที่ท าให้เกิดความเคร่งตึง และเคลื่อนไหวแก่ร่างกาย พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ข้อ
ปฏิบัติอย่างหนึ่งคือ ภิกษุย่อมพิจารณาเห็นกายนี้ ตามที่ด ารงอยู่ ตามที่เป็นไปอยู่โดยความเป็นธาตุว่า 
ธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ และธาตุลมมีอยู่ในกาย นอกจากนั้นการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานยังส่งผลให้
ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรง มีกล้ามเนื้อแข็งแรง รับรู้ได้ด้วยอาการตึงของกล้ามเนื้อเมื่อตื่นนอนตอนเช้า 
มีความอดทนต่อสภาพทางสังคม มีการเคลื่อนไหวอย่างมีสติ เคลื่อนไหวช้าๆ และให้ก าหนดรู้อาการ
เจ็บปวดที่เกิดขึ้น ให้อดทน และก าหนดรู้เฉยๆ โดยไม่เคลื่อนไหว และกายมีระเบียบวินัยมากขึ้น ท าให้
ทุกส่วนของร่างกายได้รับการฝึกจิต สมาธิ ไม่ว่าจะเป็นการเดิน ยืน นั่ง ถือว่าเป็นการท ากายภาพอย่างหนึ่ง 
และจากการสัมภาษณ์พระอุดมศักดิ์ ปัญญาธโร๒ พบว่า จะเห็นได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
เป็นการช่วยเสริมให้สุขภาพกายและใช้แก้ไขโรคได้ ร่างกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลต่อกัน คน
ทั่วไปเมื่อกายไม่สบาย จิตใจก็พลอยอ่อนแอเศร้าหมองขุ่นมัว เมื่อเสียใจไม่มีก าลังใจ ก็ยิ่งซ้ าให้โรค
ทางกายนั้นทรุดหนักลงไปอีก แม้ในเวลาที่ร่างกายเป็นปกติ พอประสบเรื่องราวให้เศร้าเสียใจรุนแรง 
ก็ล้มป่วยเจ็บไข้ไปได้ ส่วนผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ เมื่อเจ็บป่วยกายก็ไม่สบายอยู่แค่กายเท่านั้น จิตใจ
ไม่ป่วยไปด้วย ยิ่งกว่านั้นกลับใช้ใจที่สบายมีก าลังจิตเข้มแข็งท าให้กายมีอิทธิพลส่งผลให้บรรเทาหรือ
ผ่อนคลายโรคทางกายได้อีกด้วย อาจท าให้หายง่ายและไวขึ้น หรือแม้แต่ใช้ก าลังสมาธิระงับทุกขเวทนา
ทางกายไว้ก็ได้ เป็นภูมิต้านทานโรคไปในตัว ความสัมพันธ์นี้มีผลต่ออัตราส่วนของความต้องการและ
การเผาผลาญใช้พลังงานของร่ายกายด้วย เช่น จิตใจที่สบายผ่องใสสดชื่นเบิกบานนั้น ต้องการอาหาร
น้อยลงในการที่จะท าให้ร่างกายสมบูรณ์ผ่องใส เพราะไม่สิ้นหวังกับความหลัง และไม่เพ้อหวังในอนาคต 
ไม่เฉพาะจิตใจดี ช่วยเสริมให้สุขภาพกายดีเท่านั้น โรคกายหลายอย่างเป็นเรื่องของกายจิตสัมพันธ์  
เกิดจากความแปรปรวนของจิตใจ เช่น ความมักโกรธบ้าง ความกลุ้มกังวลบ้าง ท าให้เกิดโรคปวดศีรษะ
บางอย่าง หรือโรคแผลในกระเพาะอาหารอาจเกิดได้ เป็นต้น เมื่อท าจิตให้ดีด้วยวิธีอย่างใดอย่างหนึ่ง  
ก็ช่วยแก้ไขโรคเหล่านั้นได้  

  นอกจากนี้ยังเป็นการก าหนดพฤติกรรมของมนุษย์ด ารงชีวิตอยู่ด้วยความไม่
หมายถึง การมีชีวิตอยู่อย่างไม่ขาดสติ หรือการใช้สติอยู่เสมอในการครองชีวิต ความประมาทเป็นตัวการ
ท าให้ระมัดระวัง ป้องกันไม่ให้พลาดตกไปในทางชั่วหรือเสื่อมคอยยับยั้ง เตือนสติไม่ให้เพลิดเพลินมัวเมา
ลุ่มหลง คอยกระตุ้นไม่ให้หยุดอยู่กับท่ี และคอยเร่งเร้าให้ขะมักเขม้นที่จะเดินรุดหน้าอยู่เรื่อยไป ท าให้
ส านึกในหน้าที่อยู่เสมอ โดยตระหนักถึงสิ่งที่ควรท าไม่ควรท า ท าแล้วและยังมิได้ท า และช่วยให้ท าการ
ต่าง ๆ ด้วยความละเอียดรอบคอบ ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานท าให้ร่างกายและ
จิตใจอยู่ในสภาพที่เรียกได้ว่าเป็นตัวของตัวเอง เพราะมีความโปร่งเบา ผ่อนคลาย เป็นสุขโดยสภาพ
ของมันเอง พร้อมที่จะเผชิญความเป็นไปต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต และจัดการกับสิ่งทั้งหลายในโลก

                                                        
๒สัมภาษณ์ พระอุดมศักดิ์ ปัญญาธโร, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 

อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่, ๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.  
๓พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิการศึกษาเพื่อ

สันติภาพพระธรรมปิฎก, ๒๕๕๓), หน้า ๘๐๘-๘๐๙. 



๗๔ 

อย่างได้ผลดี จากการสัมภาษณ์พระนันทสิทธิ์ สีลส วโร๔ พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เป็นการ
ปฏิบัติตามหลักสติปัฎฐานด้านกายานุปัสสนา๕ คือการพิจารณา หรือตามดูรู้ทันกาย นั่นคือ อานาปานสติ 
คือเป็นไปในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่างๆ เป็นการก าหนดอิริยาบถ 
คือเมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการอย่างไร ก็รู้ชัดในอาการท่ีเป็นอยู่นั้น เป็นการก าหนด
สัมปชัญญะ คือสัมปชัญญะในการกระท าทุกอย่าง และความเคลื่อนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าวเดิน 
การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน ดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ การตื่น การหลับ การพูด 
การนิ่ง เป็นต้น เป็นปฏิกูลมนสิการ คือพิจารณาร่างกายของตนตั้งแต่ศีรษะจดปลายเท้า ซึ่งมีส่วนประกอบ
ที่ไม่สะอาดต่าง ๆ มากมายมารวม ๆ อยู่ด้วยกัน เป็นธาตุมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดย
ให้เห็นแยกแยะประเภทเป็นธาตุ ๔ แต่ละอย่าง เป็นนวสีวถิกา คือมองเห็นศพที่อยู่ในสภาพต่าง ๆ กัน 
โดยระยะเวลา ๙ ระยะ ตั้งแต่ตายใหม่ ๆ ไปจนถึงกระดูกผุ แล้วในแต่ละกรณีนั้น ให้ย้อนมานึกถึงร่างกาย
ของตน ว่าจะต้องเป็นเช่นนั้นเหมือนกัน  

  การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ตามหลักอานาปานสติ ไม่กระทบกระเทือนต่อสุขภาพ๖ 
ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงประสบการณ์ของพระองค์เองว่า “เมื่อเราอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้ (อานาปานสติ
สมาธิ) มาก กายก็ไม่เหนื่อย ตาก็ไม่เหนื่อย” ไม่เหมือนอย่างกรรมฐานบางอย่างที่อาศัยการยืน การเดิน 
หรือการเพ่งจ้อง แต่ตรงข้าม อานาปานสติกรรมฐานนี้กลับเกื้อกูลแก่สุขภาพ ทั้งช่วยให้ร่างกายได้รับ
การพักผ่อนอย่างดี และระบบหายใจที่ปรับให้เรียบเสมอ ประณีตด้วยการปฏิบัติกรรมฐานนี้ก็ช่วย
ส่งเสริมสุขภาพให้ดียิ่งขึ้น เพราะมีกายผ่อนคลาย ใจสงบสบาย ลมหายใจละเอียดประณีตกว่าคนปกติ 
การบ าเพ็ญอานาปานสติช่วยท าให้กายใจสุขสบาย จนลมหายใจละเอียดประณีตลงไปเรื่อย ๆ ยิ่งกว่านั้นอีก 
จนถึงขั้นที่แทบจับไม่ได้เลยว่ามีลมหายใจ ในเวลาที่ร่างกายด ารงอยู่ได้ดีโดยใช้พลังงานน้อยที่สุด ไม่
เรียกร้องการเผาผลาญ เตรียมความสดชื่นไว้ให้แก่การท ากิจในเวลาถัดไป และช่วยให้แก่ช้าลง หรือ
ช่วยให้ท างานได้มากขึ้นพร้อมกับที่สามารถพักผ่อนน้อยลง จาการสัมภาษณ์พระปรรณวัฒน์ ชุติพโล๗ 
พบว่า ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานหายจากโรคประจ าตัว ซึ่งไม่สามารถรักษาได้ หมายความว่า ขณะที่
ได้เจริญวิปัสสนากรรมฐาน มีสติตามก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันอารมณ์ มีสมาธิมากขึ้นแล้ว สติที่ประกอบด้วย
สมาธินี้จะเป็นสภาวธรรมที่ซักฟอกจิตใจให้สะอาดบริสุทธิ์จาก กิเลส และเมื่อจิตมีความผ่องใสบริสุทธิ์
จากกิเลส รูปธรรมซึ่งเกิดขึ้นพร้อมกับจิตก็จะเป็นรูปธรรมที่สะอาดผ่องใสและได้รับการ ซักฟอกอยู่เสมอ 
เมื่อเป็นเช่นนั้นโรคประจ าตัวต่าง ๆ ที่เคยเกิดขึ้นมาและมาปรากฏในขณะที่ เจริญวิปัสสนากรรมฐานอยู่ 
หากผู้ปฏิบัติได้พยายามปฏิบัติจนบรรลุถึงอุทยัพพยญาณ (วิปัสสนาญาณ ที่ ๔) แล้ว โรคต่าง ๆ เหล่านั้น
มักจะหายไป ผู้ปฏิบัติบางท่านมีโรคประจ าตัว คือ โรคปวดต้นคอบ้าง โรคปวดที่ไหล่บ้าง โรคปวด
ที่หลังบ้าง โรคปวดเอวบ้าง โรคลมที่ปวดท้องบ้างอยู่เสมอ ๆ เมื่อผู้ปฏิบัติเหล่านั้นได้เจริญวิปัสสนา

                                                        
๔สัมภาษณ์ พระนันทสิทธ์ิ สีลส วโร, ผู้ปฏิบัติวิปสัสนากมัมฏัฐานวัดพระธาตุศรจีอมทองวรวิหาร,         

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
๕เรื่องเดียวกัน, พุทธธรรม, หน้า ๘๑๑. 
๖เรื่องเดียวกัน, พุทธธรรม, หน้า ๘๕๙.   
๗สัมภาษณ์ พระปรรณวัฒน์ ชุติพโล, ผู้ปฏบิัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 



๗๕ 

กรรมฐานจนบรรลุถึงอุทยัพพยญาณแล้ว โรคดังกล่าวมักจะอันตรธานหายไปด้วยอ านาจสมาธิของผู้ปฏิบัติ
นั่นเอง นอกจากนั้น หากหมั่นท าความเพียรพยายามปฏิบัติจนบรรลุถึงสังขารุเปกขาญาณ เมื่อนั้น 
โรคประจ าตัวที่แม้กระทั่งหมอยังรักษาไม่ได้ เช่น โรคมะเร็ง ก็สามารถหายไปได้เช่นเดียวกัน เพราะ
ขณะนั้นสมาธิของผู้ปฏิบัติสูงมาก จนสามารถท าให้โรคดังกล่าวอันตรธานไปได้ด้วยอ านาจของสมาธินั้น 

  กล่าวโดยสรุปผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางกายของพระธรรมธีรราช
มหามุนี เป็นไปตามหลักการที่ให้ก าหนด พอง-ยุบ ในระยะแรกนั้น เนื่องด้วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้นด้วย
อ านาจของวาโยธาตุ คือ ลมหายใจเข้าออกที่ท าให้เกิดความเคร่งตึง และเคลื่อนไหวแก่ร่างกาย ส่งผลให้
รา่งกายมีสุขภาพแข็งแรง มีกล้ามเนื้อแข็งแรง รับรู้ได้ด้วยอาการตึงของกล้ามเนื้อเมื่อตื่นนอนตอนเช้า 
มีความอดทนต่อสภาพทางสังคม มีการเคลื่อนไหวอย่างมีสติ เคลื่อนไหวช้า ๆ และให้ก าหนดรู้อาการ
เจ็บปวดที่เกิดขึ้น ให้อดทน และก าหนดรู้เฉย ๆ โดยไม่เคลื่อนไหว จากการสัมภาษณ์นายคงเกษม แซ่อือ๘ 
พบว่า การวิปัสสนากรรมฐานมีผลต่อร่างกายท าให้มีระเบียบวินัยมากขึ้น ท าให้ทุกส่วนของร่างกาย
ได้รับการฝึกจิต สมาธิ ไม่ว่าจะเป็นการเดิน ยืน นั่ง ถือว่าเป็นการท ากายภาพอย่างหนึ่ง 

  นอกจากนั้นผลของการการก าหนดพิจารณาลมหายใจเข้าออก จะเกิดปัญญาขึ้นมา 
๓ ขั้น คือขั้นที่ ๑ รู้ตามหลักปริยัติ คือ จ าวิธีปฏิบัติได้ เรียกว่า สุตมยปัญญา ได้แก่ญาณที่ ๑ นามรูป
ปริจเฉทญาณ ขั้นที่ ๒ รู้รูปนาม คือ สามารถแยกรูปนามออกจากกันได้ เช่น พองเป็นรูป ยุบเป็นรูป  
รู้เป็นนาม และสามารถจะรู้เหตุรู้ผลของรูปนามได้ คือบางครั้งรูปเป็นเหตุ นามเป็นผล ตัวอย่างเช่น 
ท้องพองขึ้นไปก่อนแล้วจึงตามก าหนดรู้ บางครั้งนามเป็นเหตุ รูปเป็นผล เช่น ตั้งใจคอยจ้องจะก าหนด
รู้อยู่ก่อนแล้ว ท้องจึงค่อยพอขึ้นทีหลัง เมื่อสูงขึ้นไปอีกก็จะมีปัญญารู้ว่า รูปนามเหล่านี้เป็นของไม่เที่ยง 
เป็นของทนอยู่ไม่ได้ เรียกว่า จินตมยปัญญา คือ ญาณที่ ๓ คือ สัมมสนญาณ และขั้นที่ ๓ รู้ความเกิด 
รู้ความดับของรูปนามเฉพาะส่วนหนึ่ง ๆ ของกาย เช่น พองยุบเป็นต้น เมื่อรู้รูปนามของตนจนหมด
สงสัยอย่างนี้ ก็สามารถหยั่งทราบถึงรูปนามภายนอก คือรูปนามของผู้อื่นว่าต้องมีเกิด มีดับอย่างนี้
เหมือนกันหมด อย่างนี้ชื่อว่ารู้เห็นรูปนาม เห็นความไม่เที่ยงของรูปนาม เห็นความทนอยู่ไม่ได้จองรูปนาม 
เห็นความเกิดของรูปนาม เห็นความดับของรูปนาม เห็นทั้งความเกิดและความดับของรูปนาม เรียกว่า 
ภาวนามยปัญญา คือ ญาณท่ี ๔ ได้แก่ อุทยัพพยญาณ 

  ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางด้านวาจา นางสาวเกวลี อุสะทโก๙ กล่าว
ว่า มีผลต่อการพัฒนาการพูดอย่างชาญฉลาด ตั้งอยู่ในวาจาชอบ วจีภาวิตตะ สามารถน าไปใช้การบริหาร
ภารกิจต่าง ๆ และเมื่ออยู่ร่วมกันในสังคมมนุษย์อย่างสร้างสรรค์ น ามาซึ่งความเจริญอย่างกว้างขวาง 
ชื่อว่า ปิยวาจา นั่นเอง และจากการสัมภาษณ์พระณัฐพล ฐิตธุโร๑๐ พบว่าก่อให้เกิดการส ารวมวาจา 
ในการพูดกับพระ ญาติโยม และพระโยคี ส่วนญาติโยมที่มาปฏิบัติธรรมจะคิดก่อนพูด ว่าควรพูดกับ

                                                        
๘สัมภาษณ์ นายคงเกษม แซ่อือ, ผูป้ฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
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๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.   



๗๖ 

พระผู้ใหญ่อย่างนอบน้อมมากขึ้น ฝึกจิตไปในทางที่ดี คิดสิ่งดี ตัดกิเลสในโลกภายนอกที่ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
ส่งผลให้มีสติสัมปชัญญะก่อนพูดเสมอ ไม่เป็นคนพูดมากหรือพูดจาให้น้อยที่สุด เป็นผลดีต่อการปฏิบัติ
เพราะท าให้จิตไม่ฟุ้งซ่าน มีสติก าหนดรู้ในการพูด พูดจาสุภาพอ่อนน้อม สอดคล้องกันหลักสัมมาวาจา๑๑ 
คือเครื่องช าระตัวทางวาจา นั่นคือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่งผลต่อการช าระตัวทางวาจาของ
ผู้ปฏิบัติ นั่นคือ ละมุสาวาท เว้นขาดจากการพูดเท็จ เมื่ออยู่ในสภาวะต่างๆ รู้สิ่งพูดสิ่งนั้น เมื่อไม่รู้ 
ก็กล่าวว่า ไม่รู้ เมื่อไม่เห็น ก็กล่าวว่า ไม่เห็น เมื่อเห็น ก็กล่าวว่า เห็น ไม่เป็นผู้กล่าวเท็ จทั้งที่รู้ ไม่ว่า
เพราะเหตุแห่งตนเอง หรือเพราะเหตุของผู้อ่ืน หรือเพราะเห็นแก่อามิสสินจ้างใด ๆ ละปิสุณาวาจา 
เว้นขาดจากวาจาส่อเสียด ไม่เป็นคนที่ฟังความข้างนี้แล้วเอาไปบอกข้างโน้น เพ่ือท าลายคนฝ่ายนี้ หรือ
ฟังความข้างโน้น แล้วเอามาบอกข้างนี้ เพ่ือท าลายคนฝ่ายโน้น เป็นผู้สมานคนที่แตกร้าวกัน ส่งเสริม
คนที่สมัครสมานกัน ชอบสามัคคี ยินดีในสามัคคี พอใจในความสามัคคี ชอบกล่าวถ้อยค าที่ท าให้คน
สามัคคีกัน ละผรุสวาจา เว้นขาดจากวาจาหยาบ กล่าวแต่ถ้อยค าชนิดที่ไม่มีโทษ รื่นหู น่ารัก จับใจ 
สุภาพ เป็นที่พอใจของพหูชน เป็นที่ชื่นชมของพหูชน และละสัมผัปปลาปะ เว้นขาดจากการพูดเพ้อเจ้อ 
(พล่อย ๆ) พูดถูกกาล พูดค าจริง พูดเป็นอรรถ พูดเป็นธรรม พูดเป็นวินัย กล่าววาจาเป็นหลักฐาน มีที่
อ้างอิง มีก าหนดขอบเขต ประกอบด้วยประโยชน์โดยกาลอันควร กล่าวโดยสรุป มีผลต่อการพัฒนา 
การพูดอย่างชาญฉลาด ตั้งอยู่ในวาจาชอบ วจีภาวิตตะ สามารถน าไปใช้การบริหารภารกิจต่าง ๆ และ
เมื่ออยู่ร่วมกันในสังคมมนุษย์อย่างสร้างสรรค์ น ามาซึ่งความเจริญอย่างกว้างขวาง ชื่อว่า ปิยวาจา นั่นคือ 
ละมุสาวาท เว้นขาดจากการพูดเท็จ ละปิสุณาวาจา เว้นขาดจากวาจาส่อเสียด ละผรุสวาจา เว้นขาด
จากวาจาหยาบ และละสัมผัปปลาปะ เว้นขาดจากการพูดเพ้อเจ้อ  

  ๔.๑.๑.๒ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ส่วนเวทนา 

  จากการสัมภาษณ์ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี ในเรื่องหลักปฏิบัติวิปัสสนา 
กรรมฐาน พระพุทธิวงศ์วิวัฒน์ เจ้าคณะอ าเภอแม่สาย๑๒ กล่าวว่า ท าให้รู้จักเวทนาในเวทนา เวทนาใน
เวทนา คือ มีสติรู้ถึงเวทนาที่เกิดขึ้น สุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ มีสติรู้การเกิดและดับของเวทนาทั้งหลาย 
เพียงสักว่าระลึกรู้เท่านั้น ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเวทนาของเรา เป็นเวทนาของเขา และที่ส าคัญเวทนา
เป็นสิ่งที่ต้องก าหนดรู้เท่า เวทนาก็เป็นอารมณ์หนึ่งที่คนเราต้องรู้ พระพุทธเจ้ากล่าวไว้ว่า เวทนาก็เป็น
ไตรลักษณ์ มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปไม่ควรยึดมั่นถือมั่นในเวทนา 

  ลักษณะของสุขในระดับเวทนา เป็นสุขที่เกิดจากการเสวยอารมณ์ หรือเสพรส
อารมณ์๑๓ ถ้ามองในแง่นี้ ฌานสุขก็ยังมีลักษณะร่วมอย่างหนึ่งกับกามสุข คือเป็นสุขเวทนา แต่สุขเนื่อง
ด้วยสัญญาเวทยิตนิโรธสมาบัติ อันถึงภาวะที่ดับสัญญาและเวทนาทั้งหมด เป็นสุขที่ไม่เป็นเวทนา หรือ
เป็นสุขได้โดยไม่ต้องมีการเสวยอารมณ์ จะเรียกว่าสุขเหนือเวทนา 

                                                        
๑๑พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโฺต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งท่ี ๙, หน้า ๗๕๙-๗๖๐. 
๑๒สัมภาษณ์ พระพุทธิวงศ์วิวัฒน์, เจา้คณะอ าเภอแมส่าย, ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
๑๓เวทนาในฌานเป็นเวทนาที่ไม่มีการเบียดเบียน ซึ่งท่านถือว่าเป็นเวทนาที่มีส่วนดีหรือส่วนที่เป็นคุณ

มากที่สุด (ม.มู. ๑๒/๒๐๕/๑๗๖) 



๗๗ 

  นอกจากนั้นพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) กล่าวถึงหลักปฏิบัติ
เวทนานุปัสสนาไว้ว่า เป็นการก าหนดพิจารณาว่า เวทนานี้ไม่มีใครเสวย คือ ไม่มีสัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา 
เขาเสวยเวทนา และไม่ใช่เวทนาของสัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขาอะไรทั้งสิ้น แต่เพราะเวทนากระท า
วัตถุแห่งความสุขเป็นต้นนั้น ๆ ให้เป็นอารมณ์แล้วเสวยเข้าไป ถือเอาความเป็นไปแห่งเวทนานั้นเป็นเหตุ 
จึงมีโวหารว่า เราเสวยเวทนา 

  ๔.๑.๑.๓ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ส่วนจิต 

  จากการสัมภาษณ์ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี ในเรื่องหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน พระพระพุทธิญาณมุนี เจ้าคณะอ าเภอเชียงแสน๑๔ กล่าวว่า มีผลต่อมโนสุจริต ปราศจากอคติ 
เห็นมนุษย์เป็นสัตว์ที่สามารถอยู่ร่วมกันอย่างมีความสงบสุข เพราะจิตที่ได้รบการฝึกฝนมาดีแล้ว มีเมตตา
ต่อสัพสัตว์ มีทั้งวิชชาและจรณะสมบูรณ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งมีความละอายต่อบาป มีความแกร่งกล้า
ต่อบาป เป็นต้น นี้เป็นผลเกิดจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เป็นการปฏิบัติ
ตามหลักจิตตานุปัสสนา๑๕ เป็นการตามดูรู้ทันจิต คือจิตของตนในขณะนั้นๆ เป็นอย่างไร เช่น มีราคะ 
ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ หลุดพ้น ยังไม่หลุดพ้น ฯลฯ ก็รู้ชัด
ตามที่มันเป็นอยู่ในขณะนั้น และจากการสัมภาษณ์พระภูมินันต์ สีลเตโช พบว่า๑๖ ท าให้จิตมีสติทุก
อิริยาบถ ไม่ว่าจะเป็นการพูด การเดิน การกิน การนั่ง เป็นต้น ลดความประมาทได้ ก่อให้เกิดจิตใจที่
เข้มแข็ง ไม่มีกิเลส จิตใจแข็งแกร่ง ไม่หวั่นไหวง่าย เมื่อมีเรื่องต่าง ๆ มารบกวนจิตใจ ก็จะสามารถใช้
สติปัญญาแก้ไขปัญหาได้ ท าให้จิตใจเยือกเย็นขึ้น ลดความอยาก (ตัณหา) ลงได้ รู้จักการรอคอย มี
ความอดทนอดกลั้นได้ ส่งผลให้จิตใจปลอดโปร่ง แจ่มใสเบิกบาน จิตแข็งแรงตอบรับกับการรับรู้กับ
สิ่งเร้า จิตใจมีความสงบ ใจจดจ่อต่อสิ่งที่ปฏิบัติ มีความเพียรมากขึ้น ท าให้จิตสงบ มีสมาธิ ไม่ฟุ้งซ่าน 
จากการสัมภาษณ์ ร.ต.ท.ปรพล ม้าเพ็ญทม๑๗ พบว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน เป็นวิธีการที่เน้น
การใช้สมาธิ เป็นวิธีปฏิบัติที่สมาธิมีบทบาทส าคัญ คือบ าเพ็ญสมาธิให้มีจิตใจแน่วแน่ จนเข้าถึงภาวะของ 
ฌาน หรือสมาบัติขั้นต่างๆ เสียก่อน ท าให้จิตใจดื่มด่ าแน่นแฟ้นอยู่กับสิ่งที่ก าหนดนั้นๆ จนมีความพร้อม
อยู่โดยตัวของมันเองที่จะใช้ปฏิบัติการต่างๆ อย่างที่เรียกว่า จิตนุ่มนวลควรแก่การงาน โน้มไปใช้ใน
กิจกรรมที่ประสงค์อย่างได้ผลดีที่สุด ในสภาพจิตเช่นนี้ กิเลสอาสวะต่าง ๆ ซึ่งตามปกติฟุ้งซ่านขึ้นรบกวน
และบีบคั้นบังคับจิตใจให้ฟุ้งพล่านอยู่ ก็ถูกควบคุมให้สงบนิ่งอยู่ในเขตจ ากัด เหมาะสมอย่างยิ่งแก่การที่
จะก้าวต่อไปสู่ขั้นใช้ปัญญาก าจัดกิเลสอาสวะให้หมดสิ้นเชิง คือ ขั้นวิปัสสนา  

 

                                                        
๑๔สัมภาษณ์ พระสมุห์อ านวยศิลป์ สลีส วโร (เป็งเครือ), อ้างแล้ว. 
๑๕พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิการศึกษาเพื่อ

สันติภาพพระธรรมปิฎก, ๒๕๕๓), หน้า ๘๑๑. 
๑๖สัมภาษณ์ พระภูมินันท์ สลีเตโช, ผู้ปฏิบัติวิปสัสนากัมมฏัฐานวัดพระธาตุศรจีอมทองวรวิหาร,                  

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.  
๑๗สัมภาษณ์ ร.ต.ท.ปรพล ม้าเพ็ญทม, ผู้ปฏิบตัิวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 



๗๘ 

  การใช้สมาธิมีองค์ธรรมประกอบร่วม ได้แก่ องค์ฌาน๑๘ประกอบด้วย วิตก เป็น
การปักจิตลงไปในอารมณ์หรือยกจิตใส่อารมณ์ มีในปฐมฌาน วิจาร เป็นการเอาจิตผูกพันอยู่กับอารมณ์ 
มีในปฐมฌาน ปิติ เป็นความอ่ิมใจ มีความยินดีในการได้อารมณ์ที่ต้องการ สุข เป็นความยินดีในการเสวย
รสแห่งอารมณ์ท่ีต้องการ อุเบกขา เป็นความวางเฉย หรือความมีใจเป็นกลาง หมายถึง การดูอย่างสงบ  
ไม่ตกเป็นฝักฝ่าย และเอกัคคตา เป็นภาวะที่จิตมีอารมณ์หนึ่งเดียว ได้แก่สมาธินั่นเอง มีในฌานทุกขั้น 

  ดังนั้นผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ส่งผลต่อจิตใจ ๒ ประการ ได้แก่  

  ๑. ท าให้จิตของผู้ปฏิบัติผ่องใส ทั้งนี้เพราะ ในขณะที่ผู้ปฏิบัติมีสติตามก าหนดรู้
ปัจจุบันอารมณ์อยู่ เช่น ขณะก าหนดว่า “พองหนอ…ยุบหนอ…นั่งหนอ…ถูกหนอ” หรือก าหนดว่า 
“ขวาย่างหนอ…ซ้ายย่างหนอ” ฯลฯ อยู่นั้น จิตของผู้ปฏิบัติจะประกอบด้วยกุศลเพราะสติเป็นกุศลธรรม 
ขณะที่สติอันเป็นกุศลธรรมเกิดขึ้นอยู่นั้น อกุศลธรรม (กิเลสธรรมต่าง ๆ เช่น ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง ความเย่อหยิ่ง ความถือตัว ความทะนงตน ฯลฯ) ก็จะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น กิเลส
ธรรมเหล่านี้เป็นสภาวธรรมทางจิตที่ท าให้จิตเศร้าหมอง ในระหว่างที่ผู้ปฏิบัติมีสติตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ 
กิเลสดังกล่าวจะเกิดขึ้นไม่ได้ เปรียบได้กับขณะที่มีแสงสว่างเกิดขึ้น ความมืดย่อมจะอันตรธานหายไป
ในทางกลับกันขณะที่มีความมืดเกิดขึ้น ความสว่างก็ย่อมจะอันตรธานหายไปเช่นกัน ขณะใดก็ตามที่   
ผู้ปฏิบัติมีสติตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ ย่อมเปรียบได้กับขณะที่มีแสงสว่างเกิดขึ้น อกุศลธรรมซึ่งท า ให้
จิตเศร้าหมองอันเปรียบได้กับความมืดย่อมจะเกิดขึ้นไม่ ได้ในขณะนั้น ฉะนั้น ผู้ปฏิบัติจึงได้รับประโยชน์
ของการเจริญวิปัสสนากรรมฐานประการแรก คือท าให้จิตผ่องใส เพราะเมื่อไม่มีอกุศลที่ท าให้จิตเศร้าหมอง 
จิตก็จะผ่องใสนั่นเอง หากเราเจริญสติอย่างนี้ไปตลอด เมื่อตายลงในขณะจิตที่เป็นกุศลนั้น ก็จะไปเกิด
ในสุคติภูมิอย่างแน่นอน   

  อนึ่ง จิตของคนเรานั้นสามารถรับรู้อารมณ์ได้เพียงอารมณ์เดียวในแต่ละขณะ เรา
ไม่สามารถคิดเรื่องสองเรื่องได้ในขณะจิตเดียวกัน ขณะที่ผู้ปฏิบัติตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ เป็นต้นว่า 
ขณะที่ก าหนดว่า “พองหนอ…ยุบหนอ…นั่งหนอ…ถูกหนอ” อยู่ขณะนั้นจิตของผู้ปฏิบัติก าลังรับรู้อารมณ์
อันได้แก่อาการเคลื่อนไหวของ ท้อง-อาการตั้งตรงของร่างกายส่วนบน-อาการถูก เมื่อเป็นเช่นนั้น จิตของ
ผู้ปฏิบัติจัดว่าประกอบด้วยกุศลธรรม กิเลสต่าง ๆ (ความโลภ ความปรารถนา ความอยากได้ ความต้องการ
ในอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่งที่ตนผูกพันอยู่ รวมทั้งความโกรธ ความไม่ต้องการ ความไม่ปรารถนา
อารมณ์ที่ตนเองไม่พึงพอใจอย่างใดอย่างหนึ่ง) จะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ในขณะนั้น เพราะขณะนั้นจิตของ
ผู้ปฏิบัติรับรู้สักแต่ว่ามีอาการเคลื่อนไหว-สักแต่ว่ามี อาการตั้งตรงของร่างกายหรือสักแต่ว่ามีอาการถูก 
การที่จิตของผู้ปฏิบัติมีสติตามก าหนดรู้ปัจจุบันอารมณ์จนกระทั่งความโลภ (ความต้องการในอารมณ์
อย่างใดอย่างหนึ่ง) หรือความโกรธ (ความไม่ต้องการอารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง) ไม่สามารถเกิดขึ้นได้
ในขณะนั้น จัดว่าเป็นการก าจัดกิเลส คือ ความโลภ ความโกรธ โดยชั่วขณะ เมื่อเป็นเช่นนั้นจะท าให้
จิตของผู้ปฏิบัติเกิดความผ่องใส เกิดความสบายใจ แม้กระทั่งหลังจากที่ปฏิบัติไปแล้ว และไม่ได้ก าลัง
ตามรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ก็ตาม ก็ยังคงสามารถรับรู้ถึงความผ่องใสความเบิกบานใจแห่งจิตของตนได้ 

                                                        
๑๘พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิการศึกษาเพื่อ

สันติภาพพระธรรมปิฎก, ๒๕๕๓), หน้า ๘๓๓-๘๓๔. 



๗๙ 

  ๒. ท าให้จิตของผู้ปฏิบัติเกิดความมั่นคงหนักแน่นยิ่งกว่าเดิม หมายความว่า ก่อนจะมา
ปฏิบัติธรรม เราทั้งหลายอาจจะขาดสติที่ตามก าหนดรู้ปัจจุบันอารมณ์อยู่ บางขณะอาจเกิดความโลภ-
ความปรารถนา-ความต้องการต่าง ๆ ครอบง าจิตใจของเรา เมื่อไม่ได้มาตามที่ต้องการก็เกิดความไม่
พึงพอใจ แต่ถ้าได้สิ่งที่ต้องการมาก็เกิดความหลงใหลพอใจ เมื่อประสบกับอารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา   
ก็เกิดความโกรธ-ความไม่พึงพอใจในสิ่งนั้น บุคคลที่ถูกความโลภ-ความโกรธครอบง าจิตใจจัดว่าเป็น
บุคคลที่มจีิตใจไม่มั่นคง เพราะในขณะนั้นจิตจะซัดส่ายหวั่นไหวอยู่กับอารมณ์ที่น่าปรารถนาหรือไม่น่า 
ปรารถนาเหล่านั้น หากเมื่อท่านทั้งหลายได้เจริญวิปัสสนากรรมฐานอยู่ โดยมีสติตามก าหนดรู้เท่าทัน
ปัจจุบันอารมณ์ ความโลภ (ความปรารถนาในอารมณ์ที่ต้องการ) หรือความโกรธ (ความไม่ปรารถนา
ในอารมณ์ท่ีไม่ต้องการ) ก็จะไม่เกิดขึ้น เมื่อเป็นเช่นนั้นท่านสาธุชนทั้งหลายก็จัดว่าเป็นบุคคลที่มีจิตใจ
มั่นคงขึ้น กว่าเดิม เมื่อประสบกับอารมณ์ที่ปรารถนาก็จะไม่เกิดความโลภ และเมื่อกระทบกระทั่งกับ
อารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนาก็จะไม่เกิดความโกรธ ประโยชน์ข้อที่สองนี้จึงเป็นประโยชน์ที่ท่านทั้งหลาย
จะได้รับจากการเจริญ วิปัสสนากรรมฐาน คือ ท าให้จิตของเรามั่นคงไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรมมากขึ้น 
ผู้ปฏิบัติที่เจริญวิปัสสนากรรมฐานและบรรลุวิปัสสนาญาณข้ันต่าง ๆ จนถึงสังขารุเปกขาญาณแล้ว จะ
ไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ไม่ว่าจะพบกับอารมณ์ที่ตนปรารถนาหรือกระทบกับอารมณ์ 
ที่ไม่น่าปรารถนาก็ตาม ขณะนั้นผู้ปฏิบัติจะมีจิตใจมั่นคงไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์เหล่านั้น คือไม่มีความ
ปรารถนาต่ออารมณ์ที่ต้องการและไม่มีความไม่พึงพอใจหรือความโกรธ ต่ออารมณ์ที่ตนไม่ต้องการ 
นอกจากนั้น แม้ประสบกับอารมณ์ที่น่าหวาดกลัว-น่าสะดุ้งกลัวอย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้ปฏิบัติก็จะรู้เท่าทัน
อารมณ์นั้นตามท่ีเป็นจริง ไม่เกิดความกลัว ไม่เกิดความสะดุ้งแต่อย่างใด    

  กล่าวโดยสรุปพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ได้กล่าวถึงผลของ
การปฏิบัติตามแนวจิตตานุปัสสนา ไว้ว่าเมื่อจิตทั้ง ๑๖ อย่างนี้เกิดข้ึน ให้มีสติก าหนดรู้ เช่น จิตมีราคะ 
ก็ให้รู้ชัดว่า “จิตมีราคะ” ให้ภาวนาโดยวิธีที่จะทันอารมณ์ปัจจุบัน เช่น ภาวนาว่า “ราคะหนอ ราคะหนอ” 
ปักสติลงไปที่หทยวัตถุ เรียกว่า โยนิโสมนสิการ ท าให้ในใจจนถึงที่เกิดของจิต เมื่อปฏิบัติตามหลักนี้ 
จะได้ผลตามขั้นของศีล สมาธิ ปัญญา คือ ถ้าศีล สมาธิ ปัญญาแก่กล้า สามารถจะเห็นความเกิดดับ
ของราคจิต โทสจิตได้เป็นอย่างดี เมื่อเห็นความเกิดดับแล้วถ้าเพียรพยายามท าต่อ ๆ ไป สามารถจะเกิด
วิปัสสนาญาณข้ึนมาโดยล าดับ ๆ จนถึง มรรคญาณ ผลญาณ ปัจจเวขณญาณได้ ถ้ายังไม่ถึงก็จะท าให้
ผู้นั้นได้ตทังควิมุติ วิกขัมภนวิมุติ คือ มีจิตหลุดพ้นจากกิเลสด้วยองค์ของพระกรรมฐานนั้น และหลุดพ้น
ด้วยการข่มไว้ด้วยอ านาจของขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ อัปปนาสมาธิ 

  ๔.๑.๑.๔ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐานส่วนธรรม                                    

  จากการสัมภาษณ์ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี ในเรื่องหลักปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน พระอ านวยศีลป์ สีลส วโร (เป็งเครือ)๑๙กล่าวว่า ท่านมีความเคารพนับถืออย่างซาบซึ้งยิ่งใน
ข้อวัตรปฏิบัติของท่านเจ้าประคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี  ในการเผยแผ่หลักธรรมขององค์สมเด็จ 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ที่ท่านเจ้าประคุณได้ถ่ายทอดความรู้ คันถธุระ และวิปัสสนาธุระแก่คณะศิษยานุศิษย์ 
ได้อย่างยอดเยี่ยม ท าให้น ามาฝึกฝนอบรม ถ่ายทอดวิชาครูได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นที่ยอมรับในสังคม

                                                        
๑๙สัมภาษณ์ พระสมุห์อ านวยศิลป์ สลีส วโร (เป็งเครือ), อ้างแล้ว.   



๘๐ 

อย่างกว้างขวางมาถึงปัจจุบัน และจากการสัมภาษณ์พระพงศกร สุจิตโต พบว่า๒๐ ท าให้เป็นคนที่มีจิต
สงบมากข้ึน มีความคิดที่หลากหลายรอบด้าน มีความรู้ความเข้าใจในวิปัสสนากรรมฐาน รู้ว่าเราก าลัง
ท าอะไรอยู่ ใจจดจ่อต่อสิ่งที่กระท า เกิดความผิดพลาดน้อยมาก รู้ว่าอะไรเป็นกุศล สามารถปิดกั้นทาง
อกุศลได้ และควรท าอะไรก่อนหลัง ส่งผลให้เกิดความจ าดีขึ้น ลดความหลงลืม ช่วยให้ใจเย็น และมีสติ
อยู่กับตัวเอง เมื่อเกิดปัญหาขึ้นจะท าให้คิดแก้ปัญหาได้หลาย ๆ ด้าน หลายแง่มุม และหาทางออกได้ 
ในที่สุด นอกจากนั้นท าให้สติปัญญาเฉียบแหลม คิดได้ดี คิดก่อนท า ส่งผลให้การปฏิบัติงานส าเร็จลุล่วง
ด้วยดี  

  ปัจจุบันนี้ก็ยึดเอาหลักธรรมในพระไตรปิฎกทั้ง วินัยปิฎก พระสุตตันตปิฎก และ
พระอภิธรรมปิฎก น ามาเชื่อมต่อกับหลักการสอนของเจ้าประคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี ในการอบรม
และเผยแผ่พระพุทธศาสนาได้อย่างถูกต้อง ส่งผลให้ท่านด าเนินชีวิตในสมณะสัญญา ได้อย่างเหมาะสม
กับชีวิตของนักปฏิบัติ และพระวิปัสสนาจารย์ที่พึงประสงค์ ท าให้มีการพัฒนาศีล สมาธิ ปัญญาภาวนา 
เน้นผู้ไม่ประมาทในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือน าไปถ่ายทอดแก่พุทธบริษัท 
ได้อย่างกว้างขวางตั้งแต่ปี ๒๕๔๓ ถึงปัจจุบัน ได้รับหน้าที่ บอกกรรมฐานตามแนวพองหนอ-ยุบหนอ 
ยังเน้นการสนับสนุนส่งเสริมพระพุทธศาสนาได้มีความเจริญรุ่งเรืองสืบต่อไป 

  จะเห็นได้ว่าการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก่อให้เกิดปัญญาญาณนั้น เป็นหลักปฏิบัติ
ตามหลักธัมมานุปัสสนา คือ การตามรู้สภาวธรรม เป็นการก าหนดรู้กายใจรวมทั้งสิ่งอ่ืนภายนอก ที่ล้วน
เป็นสภาวธรรม ไม่มีบุรุษสตรี ไม่มีภาวะบุคคล ความเป็นเรา เขา โดยมองเห็นว่ากายเป็นที่ประชุม
ของธาตุ เป็นภาวะคิดอ่านท าการ และไม่ยึดว่าเป็นธาตุของใคร ไม่ยึดว่าใครเป็นผู้คิดอ่าน หากมีเพียง
สภาวธรรมทางกายและใจที่เกิดขึ้นและดับไปตามเหตุปัจจัยพิจารณาตามธรรมนั้น ๆ ทั้งที่เป็นกุศลและ
อกุศล ที่บังเกิดกับใจ จนเกิดความเบื่อหน่ายในธรรมเหล่านั้น ไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยอุปทาน พระพุทธองค์
ยังทรงอุปมานิวรณ์ ๕ ที่เกิดขึ้นกับบรรดาหมู่ภิกษุไว้ว่า ภิกษุทั้งหลาย เธอพึงพิจารณาเห็นนิวรณ์ 
๕ ประการเหล่านี้ ทียังละไม่ได้ในตนเหมือนหนี้ เหมือนโรค เหมือนเรือนจ า เหมือนความเป็นทาส เหมือน
ทางไกลกันดาร และเธอพิจารณาเห็นนิวรณ์ ๕ ประการ ที่ละได้แล้วในตน เหมือนความไม่มีหนี้ เหมือน
ความไม่มีโรค เหมือนการพ้นจากเรือนจ า เหมือนความเป็นไทย แก่ตน เหมือนภูมิสถานอันเกษม ส าหรับ
โยคีผู้ประสงค์จะบรรลุอริยมรรคด้วยวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาปัญญาพิจารณานิวรณ์ ๕ เป็นเครื่องน าทาง 
ได้มีการแสดงตัวอย่างการเชื่อมโยงวิปัสสนาปัญญาที่สามารถน าไปสู่การตรัสรู้อริยาสัจ ๔ ด้วยอริยมรรค 
ซึ่งเกิดขึ้นเพียงขณะเดียว แต่สามารถท าหน้าที่ตรัสรู้สัจจธรรม ๔ ประการ คือ รู้สติที่ก าหนดรู้นิวรณ์ ๕ 
จัดเป็นการรู้ทุกขสัจจะ ละตัณหาที่เป็นเหตุให้เกิดทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะ รู้แจ้งพระนิพพานอันเป็น
สภาวะเป็นที่ดับไป แห่งทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะนั้น จัดเป็นการรู้นิโรธสัจจะ และบรรลุอริยมรรค ๘ 
ที่รับพระนิพพานนั้นเป็นอารมณ์ จัดเป็นการรู้มรรคสัจจะ ดังนั้น ในหมวดที่ผ่านมา พระพุทธองค์ทรง
แสดงสภาวธรรมปัจจุบันที่จิตรับรู้ คือ กองรูป เวทนา และจิต โดยกองรูปจัดเป็นรูปขันธ์ เวทนาเป็น

                                                        
๒๐สัมภาษณ ์พระพงศกร สุจิตโต, ผูป้ฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวดัพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,       

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.    



๘๑ 

เวทนาขันธ์ และจิตเป็นวิญญาณขันธ์ แต่ในหมวดธัมมานุปัสสนานี้ ทรงแสดงสภาวธรรมที่เป็นรูปนาม
ทั้งหมด โดยเน้นความเป็นนิวรณ์ และความเป็นขันธ์ คือ กองรูปนาม เป็นต้น 

  กล่าวโดยสรุป การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางด้านปัญญาญาณ ท าให้เป็นคนที่
มีจิตสงบมากขึ้น มีความคิดที่หลากหลายรอบด้าน มีความรู้ความเข้าใจในวิปัสสนากรรมฐาน รู้ว่าเรา
ก าลังท าอะไรอยู่ ใจจดจ่อต่อสิ่งที่กระท า เกิดความผิดพลาดน้อยมาก รู้ว่าอะไรเป็นกุศล สามารถปิดกั้น
ทางอกุศลได้ และควรท าอะไรก่อนหลัง ส่งผลให้เกิดความจ าดีขึ้น ลดความหลงลืม ช่วยให้ใจเย็น และ
มีสติอยู่กับตัวเอง   

  นอกจากนั้นการปฏิบัติตามหลักธัมมานุปัสสนานั้น ผู้ปฏิบัติธรรมใช้สติสัมปชัญญะ 
ก าหนดธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ เป็นต้น จนเห็นธรรมคือ รูปและนามนั้น เป็นของ
ไม่เที่ยง ทนอยู่ไม่ได้ บังคับบัญชาไม่ได้ เกิดความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด มีจิตหลุดพ้นจากอาสวกิเลส 
เป็นสมุจเฉทปหาน 

  ดังนั้น การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) 
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ก่อให้เกิดปัญญาญาณ ดังแผนภาพต่อไปนี้ 
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ภาพประกอบที่ ๔.๑ ผลการการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ)
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ก่อให้เกิดปัญญาญาณ 

 
หลักปฏิบัติ
วิปัสสนา

กรรมฐานของ
พระธรรม 

ธีรราชมหามุนี 
(โชดก  

ญาณสิทธิ) 

กาย 

เวทนา 

จิต 

ธรรม 

      ก าหนดรู้ทางกาย เป็นไปตามหลักการที่ให้ก าหนด พอง-ยุบ ใน
ระยะแรกนั้น เนื่องด้วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้นการก าหนดลมหายใจเข้า
ออกท่ีท าให้รู้อิริยาบถการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เช่น อิริยาบถ
การนั่ง การเดิน การนอน เป็นต้น ซึ่งเมื่อก าหนดรู้แล้จะลดอุบัติเหตุ
หรือเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้ เนื่องด้วยการมีสติสัมปชัญญะต่อ
การเคลื่อนไหวอิริยาบถต่างๆ ดังกล่าว  

ผลของการพัฒนาคุณภาพจิตก่อให้เกิดปัญญาญาณ 

      ก าหนดรู้เวทนา คือ มีสติรู้ถึงเวทนาหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้น คือ
ความรู้สึกสุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ มีสติรู้ถึงการเกิดขึ้นและดับลง
ของความรู้สึกทั้งหลาย ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นความรู้สึกของเรา ของ
เขา เป็นต้น 

      ก าหนดรู้ทางจิต คือบ าเพ็ญสมาธิให้มีจิตใจแน่วแน่ ท าให้จิตมี
สติทุกอิริยาบถ ไม่ว่าจะเป็นการพูด การเดิน การกิน การนั่ง เป็นต้น 
ลดความประมาทได้ ก่อให้เกิดจิตใจที่เข้มแข็ง ไม่มีกิเลส จิตใจ
แข็งแกร่ง ไม่หวั่นไหวง่าย เมื่อมีเรื่องต่างๆ มารบกวนจิตใจ ก็จะ
สามารถใช้สติปัญญาแก้ไขปัญหาได้ ท าให้จิตใจเยือกเย็นขึ้น ลด
ความอยาก (ตัณหา) ลงได้ รู้จักการรอคอย มีความอดทนอดกลั้นได้ 
ส่งผลให้จิตใจปลอดโปร่ง แจ่มใสเบิกบาน จิตแข็งแรงตอบรับกับ  
การรับรู้กับสิ่งเร้า จิตใจมีความสงบ ใจจดจ่อต่อสิ่งที่ปฏิบัติ มีความ
เพียรมากข้ึน ท าให้จิตสงบ มีสมาธิ ไม่ฟุ้งซ่าน 

      ก าหนดรู้ทางธรรม เป็นหลักปฏิบัติตามหลักธัมมานุปัสสนา คือ 
การตามรู้สภาวธรรมท าให้เป็นคนที่มีจิตสงบมากขึ้น มีความคิดที่
หลากหลายรอบด้าน มีความรู้ความเข้าใจในวิปัสสนากรรมฐาน รู้ว่า
เราก าลังท าอะไรอยู่ ใจจดจ่อต่อสิ่งที่กระท า เกิดความผิดพลาดน้อยมาก 
รู้ว่าอะไรเป็นกุศล สามารถปิดกั้นทางอกุศลได้ และควรท าอะไร
ก่อนหลัง ส่งผลให้เกิดความจ าดีขึ้น ลดความหลงลืม ช่วยให้ใจเย็น 
และมีสติอยู่กับตัวเอง 
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๔.๒ ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานระดับโลกิยะและระดับโลกุตรธรรม 
จากผลการสัมภาษณ์ผู้ปฏิบัติตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ข้างต้นนั้น สามารถพิจารณาผลการ

ปฏิบัติได้เป็น ๒ ระดับ คือ ระดับโลกิยะและโลกุตตระ โดยระดับโลกิยะนั้นหมายถึงผลจากการ
ปฏิบัติที่เกิดขึ้นและสามารถน ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวัน เช่น การมีสติหรือการลดความเครียดจาก
การท างาน หรือการมีสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ได้  ซึ่งส่วนใหญ่ก็มักจะเป็นฆราวาสที่ยังอยู่
ครองเรือนมีกิจที่ต้องท าเกี่ยวกับการงานและครอบครัว ส่วนผลระดับโลกุตตระนั้นมุ่งเน้นการเกิดผล
ตามคัมภีร์พระไตรปิฎกคือการมุ่งลด ละ เลิก กิเลสตัณหา เพ่ือบรรลุธรรมแต่ละระดับจนถึงขั้นสูงสุด
คือพระนิพพานซึ่งส่วนใหญ่มักจะได้แก่บรรพชิต คือ ผู้ที่บวชและมุ่งปฏิบัติเพ่ือบรรลุธรรม ดังผู้วิจัยได้
สรุปเป็น ๒  ระดับต่อไปนี้ 

 ๔.๒.๑ ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานระดับโลกิยะ 

 ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจะส่งผลต่อการปฏิบัติในระดับโลกิยะ ต่อผู้ปฏิบัติใน
การด าเนินชีวิตประจ าวัน ประกอบด้วย 

   ๔.๒.๑.๑ ช่วยท าให้จิตใจผ่อนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย 
ยั้งหยุดจากความกลัดกลุ้มวิตกกังวล เป็นเครื่องพักผ่อนกาย ให้ใจสบายและมีความสุข เช่น บางท่าน
ท าอานาปานสติ ในเวลาที่จ าเป็นรอคอยและไม่มีอะไรที่จะท า หรืออย่างสมบูรณ์แบบได้แก่ ฌานสมาบัติ 
ที่พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลาย ใช้เป็นที่พักผ่อนกายใจเป็นอยู่อย่างสุขสบายในโอกาสว่างจาก
การบ าเพ็ญกิจ ซึ่งมีค าเรียกเฉพาะว่า เพ่ือเป็นทิฏฐธรรมสุขวิหาร    

   ๔.๒.๑.๒ เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท างาน การเล่าเรียน และการท า
กิจทุกอย่าง เพราะจิตที่เป็นสมาธิ แน่วแน่อยู่กับสิ่งที่ก าลังกระท า ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวก ไม่เลื่อนลอย
เสีย ย่อมช่วยให้เรียน ให้คิด ให้ท างานได้ผลดี การงานก็เป็นไปโดยความรอบคอบ ไม่ผิดพลาด และ
ป้องกันอุบัติเหตุได้ดี เพระเมื่อมีสมาธิย่อมมีสติก ากับอยู่เสมอ ที่เรียกว่า จิตเป็นกรรมนีย์ แปลว่า ควร
แก่งาน หรือเหมาะแก่ การใช้งาน   

   ๔.๒.๑.๓ ช่วยเสริมสุขภาพและแก้ไขโรคได้ ร่างกายกับจิตใจอาศัยกันและมี
อิทธิพลต่อกัน บุคคลทั่วไปเมื่อกายไม่สบาย จิตใจก็อ่อนแอเศร้าหมองไปด้วย เมื่อเสียใจและไม่มีก าลังใจ 
ก็ยิ่งท าให้โรคทางกายทรุดหนักลงไปอีก แม้แต่ในเวลาที่ร่างกายปกติ เมื่อประสบเรื่องราวให้เศร้าโศก
เสียใจอย่างรุนแรง ก็ท าให้ล้มป่วยได้เช่นกัน ส่วนผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ เมื่อเจ็บป่วยกายก็ไม่สบาย
เฉพาะส่วนกายเท่านั้น จิตใจไม่ป่วยไข้ไปด้วย แต่กลับส่งผลให้ใจที่สบายมีก าลังจิตที่เข้มแข็งส่งผลต่อ
การบรรเทาจากการป่วยทางกายได้ หรือท าให้โรคหายง่ายและไวขึ้น หรือแม้แต่ให้ก าลังสมาธิระงับ
ทุกขเวทนาทางกายไว้ก็ได้ ในด้านดีผู้มีจิตใจที่สบายผ่องใส สดชื่น เบิกบาน ย่อมส่งผลให้กายอ่ิมเอิบ 
ผิวพรรณผ่องใส สุขภาพกายดี เป็นภูมิต้านทางโรคไปในตัว ความสัมพันธ์นี้มีผลต่ออัตราส่วนของ
ความต้องการและการเผาผลาญใช้พลังงานของร่างกายด้วย เช่น จิตใจที่สบาย ผ่องใส สดชื่น เบิกบานนั้น 
ต้องการอาหารน้อยลง ในการที่จะท าให้ร่างกายสมบูรณ์ผ่องใส เช่นเมื่อมีเรื่องดีใจ ปลาบปลื้มใจ ไม่
หิวข้าว ไม่เฉพาะจิตใจดี ช่วยเสริมให้สุขภาพดีเท่านั้น โรคกายหลายอย่างเป็นเรื่องของความสัมพันธ์
ระหว่างกายกับจิต เกิดความแปรปรวนทางจิตใจ เช่น ความโกรธบ้าน ความวิตกกังวลบ้าง ท าให้เกิด
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โรคปวดศีรษะบางอย่าง หรือเกิดแผลในกระเพาะอาหารได้ เป็นต้น เมื่อท าให้จิตใจเข้มแข็งด้วยวิธีการ
อย่างใดอย่างหนึ่งก็ช่วยแก้ไขโรคเหล่านี้ได้  

  ๔.๒.๑.๔ ผลด้านสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เช่น ท าให้เป็นผู้มีจิตใจและ
มีบุคลิกลักษณะเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับกระเฉง 
กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จัดตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง เตรียม
จิตใจให้อยู่ในสภาพพร้อมและง่ายแก่การปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ และเสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักท าใจให้สงบ
และสะกดยั้งผ่อนเบาความทุกข์ที่เกิดข้ึนในใจได้ เรียกว่ามีความม่ันคงทางอารมณ์ และมีภูมิคุ้มกันโรค
ทางจิต จะเพ่ิมพูนยิ่งขึ้นเมื่อใช้จิตมีสมาธินั้นเป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน คือด าเนินชีวิตอย่างมี
สติตามรู้ทันพฤติกรรมทางกาย วาจา ความรู้สึกนึกคิดและภาวะจิตของตนที่เป็นไปต่าง ๆ มองอย่าง
เอามาเป็นความรู้ส าหรับใช้ประโยชน์อย่างเดียว ไม่ยอมเปิดช่องให้ประสบการณ์และความเป็นไป
เหล่านั้น ก่อพิษเป็นอันตรายต่อชีวิตจิตใจของตนได้เลย ทั้งในระดับการเสริมสร้างสุขภาพจิต การพัฒนา
บุคลิกภาพ การท าให้จิตผ่อนคลาย จิตสงบ และมีจิตใจไม่ฟุ้งซ่าน เป็นต้น   

 ๔.๒.๒ ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานระดับโลกุตรธรรม 

 การปฏิบัติตามโลกุตรธรรมก็คือ การแสวงหาความพ้นทุกข์ทั้งปวง ได้แก่การปฏิบัติจิต
ของตนให้หลุดพ้นจากอาสวะกิเลสโดยสิ้นเชิง ที่เรียกว่า บรรลุนิพพานตามที่องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
พร้อมด้วยอัครสาวกพระอรหันต์ทั้งหลายการปฏิบัติธรรมขั้นโลกุตรธรรมเป็นการปฏิบัติธรรมขั้นสูง 
ต้องให้ถึงพร้อมด้วยศีล สมาธิ ปัญญา ก าหนดสติของตนให้มั่น พร้อมทั้งสัมปชัญญะและความเพียร 
ด าเนินปฏิบัติให้ตรงแนวอริยมรรคตามพุทโธวาท ให้เกิดวิชา ภาวนาให้รู้แจ้งในกองสังขารและจิตของตน 
และขจัดอวิชชาให้หมดสิ้นไป ให้เห็นจริงต่อการเกิดดับในกายตน ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดทุกข์ ก าหนดไว้
ให้มั่นในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ทางปฏิบัติไปในแนวทางโลกุตรธรรมนี้ พระพุทธองค์ทรงสรรเสริญ
การออกบวช ให้ถือปฏิบัติตมพระธรรมวินัยให้ครบถ้วน ไม่ให้มัวเมาในกามคุณและสิ่งที่ท าให้เกิด
ความก าหนัดยินดี ไม่เพลิดเพลินในอารมณ์ที่ก่อให้เกิดกิเลสและตัณหา โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้บรรลุ
นิพพาน 

 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก่อให้เกิดจิตที่เป็นสมาธิที่เรียกว่า สัมมาสมาธิ ก่อให้เกิด
ผลของการปฏิบัติ ดังนี้  

   ๔.๒.๒.๑ ผลที่เป็นจุดมุ่งหมายหรืออุดมคติทางศาสนา คือผลของการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานที่เป็นความมุ่งหมายแท้จริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา คือเป็นส่วนส าคัญ
อย่างหนึ่งแห่งการปฏิบัติเพ่ือบรรลุจุดหมายสูงสุด อันได้แก่ ความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ทั้งปวง 
ประกอบด้วย 

      ๑) การเตรียมจิตให้พร้อมที่จะใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้แจ้งสภาวธรรม
ตามความเป็นจริง  

      ๒) การบรรลุภาวะที่จิตหลุดพ้นจากกิเลสชั่วคราว ที่เรียกว่า ตทังค 
วิมุตติ กล่าวคือ หลุดพันจากกิเลสด้วยอ านาจพลังจิต โดยเฉพาะด้วยก าลังของฌาน กิเลสถูกก าลัง
สมาธิกด ข่ม หรือทับไว้ตลอดเวลาที่อยู่ในสมาธินั้น 
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      ๓) การที่จิตหลุดพ้นจากกิเลสอย่างถาวร บรรลุภาวะแห่งนิพพานซึ่ง
เป็นที่สิ้นไปแห่งกองทุกข์ท้ังปวง   

   ๔.๒.๒.๒ ผลพลอยได้ คือ ผลในด้านการสร้างความสามารถพิเศษเหนือสามัญ
วิสัย ที่เป็นผลส าเร็จอย่างสูงในทางจิตหรือเรียกสั้นๆ ว่า ผลการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในด้านอภิญญา 
ได้แก่การใช้สมาธิระดับฌานสมาบัติเป็นฐาน ท าให้เกิดฤทธิ์และอภิญญาขั้นโลกีย์อย่างอ่ืน ๆ คือ หูทิพย์ 
ตาทิพย์ ทางใจคนอ่ืนได้ ระลึกชาติได้ ปัจจุบันเรียกว่า ESP (Extrasensory Perception) 

 



 

 

 
บทท่ี ๕ 

 
สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาเรื่อง การพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรม
ธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ๑. เพ่ือศึกษาแนวคิดการพัฒนาคุณภาพจิตตาม
แนวทางพระพุทธศาสนา ๒. เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ผู้ให้ข้อมูลในการสัมภาษณ์ คือ กลุ่มที่ ๑ ลูกศิษย์ของ   
พระธรรมธีรราชมหามุนี ๓ รูป กลุ่มที่ ๒ ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 
หมู่ ๒ ต าบลบ้านหลวง อ าเภอ จอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน ๑๐ คน  

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ การพัฒนาจิตตามแนวพระพุทธศาสนา พระพุทธศาสนาถือว่าจิตเป็นใหญ่ จิตเป็น
ประธาน สามารถควบคุมอิริยาบถของมนุษย์ได้ ดังนั้น การพัฒนาคุณภาพของจิตตามแนวพระพุทธศาสนา
เป็นการท าจิตใจให้เจริญงอกงามขึ้นในคุณธรรมความดีงาม ความเข้มแข็งมั่นคง และความเบิกบาน
ผ่องใสสงบสุขสมบูรณ์ คุณภาพจิต คือ งอกงามด้วยคุณธรรมเช่นมีน้ าใจเมตตากรุณาเผื่อแผ่เอ้ืออารี   
มีมุทิตา มีศรัทธา มีความเคารพอ่อนโยน ซื่อสัตย์ กตัญญูเป็นต้น สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพจิต คือ มีจิตใจ
เข้มแข็งมั่นคง หมั่นขยันเพียร พยายามกล้าหาญ อดทน รับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิตามหลักไตรสิกขา 
หลักอริยมรรค หลักสติปัฏฐาน ๔ และการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน   

๕.๑.๒ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระราชธีรราชมหามุนี  หลักปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี แนวทางการเจริญวิปัสสนาภาวนาตามแนวค าสอน 
โดยพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คือ การใช้สติสัมปชัญญะก าหนด
ธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ เป็นต้น จนเห็นธรรม คือ รูปและนามนั้นเป็นของไม่เที่ยง 
ทนอยู่ไม่ได้ บังคับบัญชาไม่ได้ เกิดความเบื่อหน่าย คลายก าหนัด มีจิตหลุดพ้นจากอาสวกิเลส เป็น
สมุจเฉทปหาน ซึ่งมีวิธีการปฏิบัติโดยการก าหนดรู้สภาวะพอง-ยุบ เป็นธาตุกรรมฐานโดยสภาวะเป็น
ลมในท้องที่ดันให้พองออกและยุบลงตามลักษณะของวาโยธาตุ ได้กล่าวว่า พอง-ยุบ คือ รูปที่ลมถูกต้อง
บริเวณท้อง คือ อาการพองขึ้นและยุบลง ซึ่งอาศัยการก าหนดรูปนามเป็นส าคัญมีอยู่ว่าบริเวณท้องนั้น 
พองก็ดี ยุบก็ดี ที่มีอาการเคลื่อนไหวชัดเจนอยู่นั้น เรียกว่า วาโยโผฏฐัพพ รูปเป็นปรมัตถ์ สภาวะของ
วาโยธาตุ ที่มีอาการเคลื่อนไหว โดยมีผลของการปฏิบัติ ดังนี้ 

  ๕.๑.๒.๑ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่วนกาย ผลของการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานทางกายของพระธรรมธีรราชมหามุนี เป็นไปตามหลักการที่ให้ก าหนด พอง-ยุบ ใน
ระยะแรกนั้น เนื่องด้วย พอง-ยุบ นี้เกิดขึ้นด้วยอ านาจของวาโยธาตุ คือ ลมหายใจเข้าออกที่ท าให้เกิด
ความเคร่งตึง และเคลื่อนไหวแก่ร่างกายส่งผลให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรง มีกล้ามเนื้อแข็งแรง รับรู้ได้



๘๗ 

 

ด้วยอาการตึงของกล้ามเนื้อ เมื่อตื่นนอนตอนเช้ามีความอดทนต่อสภาพทางสังคม มีการเคลื่อนไหว
อย่างมีสติ เคลื่อนไหวช้า ๆ และให้ก าหนดรู้อาการเจ็บปวดที่เกิดขึ้น ให้อดทน และก าหนดรู้เฉย ๆ โดย
ไม่เคลื่อนไหว และกายมีระเบียบวินัยมากขึ้น ท าให้ทุกส่วนของร่างกายได้รับการฝึกจิต สมาธิ ไม่ว่า  
จะเป็นการเดิน ยืน นั่ง ถือว่าเป็นการท ากายภาพอย่างหนึ่ง 

  ๕.๑.๒.๒ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่วนเวทนา ท าให้รู้จักเวทนาใน
เวทนา เวทนาในเวทนา คือ มีสติรู้ถึงเวทนาที่เกิดข้ึน สุข ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ มีสติรู้การเกิดและดับ
ของเวทนาทั้งหลาย เพียงสักว่าระลึกรู้เท่านั้น ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าเป็นเวทนาของเราเป็นเวทนาของเขา 
และที่ส าคัญเวทนาเป็นสิ่งที่ต้องก าหนดรู้เท่า เวทนาก็เป็นอารมณ์หนึ่งที่คนเราต้องรู้ พระพุทธเจ้า
กล่าวไว้ว่า เวทนาก็เป็นไตรลักษณ์ มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปไม่ควรยึดมั่นถือมั่นในเวทนา 

  ๕.๑.๒.๓ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่วนจิต  ผลของการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานส่งผลต่อจิตใจ ได้แก่ ท าให้จิตของผู้ปฏิบัติผ่องใส จิตของผู้ปฏิบัติเกิดความมั่นคง
หนักแน่นยิ่งกว่าเดิม (สมรรถภาพทางจิต) และสุขภาพจิตที่ดีนั่น คือ ผู้ปฏิบัติที่เจริญวิปัสสนากรรมฐาน
และบรรลุวิปัสสนาญาณขั้นต่าง ๆ จนถึงสังขารุเปกขาญาณแล้วจะไม่หวั่นไหวต่อโลกธรรมอย่างใด
อย่างหนึ่ง ไม่ว่าจะพบกับอารมณ์ที่ตนปรารถนา หรือกระทบกับอารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนาก็ตาม ขณะนั้น    
ผู้ปฏิบัติจะมีจิตใจมั่นคงไม่หวั่นไหวต่ออารมณ์เหล่านั้น คือ ไม่มีความปรารถนาต่ออารมณ์ที่ต้องการ
และไม่มีความไม่พึงพอใจ หรือความโกรธต่ออารมณ์ที่ตนไม่ต้องการ นอกจากนั้น แม้ประสบกับอารมณ์  
ที่น่าหวาดกลัวน่าสะดุ้งกลัวอย่างใดอย่างหนึ่ง ผู้ปฏิบัติก็จะรู้เท่าทันอารมณ์นั้นตามที่เป็นจริง ไม่เกิด
ความกลัว ไม่เกิดความสะดุ้งแต่อย่างใด 

  ๕.๑.๒.๔ ผลของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่วนธรรมตามหลักธัมมานุปัสสนา 
ผลคือ การตามรู้สภาวธรรม เป็นการก าหนดรู้กายใจรวมทั้งสิ่งอื่นภายนอก ที่ล้วนเป็นสภาวธรรม ไม่มี
บุรุษสตรี ไม่มีภาวะบุคคล ความเป็นเรา ความเป็นเขา โดยมองเห็นว่ากายเป็นที่ประชุมของธาตุ เป็น
ภาวะคิดอ่านท าการ และไม่ยึดว่าเป็นธาตุของใคร ไม่ยึดว่าใครเป็นผู้คิดอ่าน หากมีเ พียงสภาวธรรม
ทางกายและใจที่เกิดขึ้นและดับไปตามเหตุปัจจัยพิจารณาตามธรรมนั้น ๆ ทั้งที่เป็นกุศลและอกุศลที่
บังเกิดกับใจจนเกิดความเบื่อหน่ายในธรรมเหล่านั้น ไม่ยึดมั่นถือมั่นด้วยอุปทาน พระพุทธองค์ยังทรง
อุปมานิวรณ์ ๕ ที่เกิดขึ้นกับบรรดาหมู่ภิกษุไว้ว่า ภิกษุทั้งหลาย เธอพึงพิจารณาเห็นนิวรณ์ ๕ ประการ
เหล่านี้ ที่ยังละไม่ได้ในตนเหมือนหนี้ เหมือนโรค เหมือนเรือนจ า เหมือนความเป็นทาส เหมือนทางไกล
กันดาร และเธอพิจารณาเห็นนิวรณ์ ๕ ประการ ที่ละได้แล้วในตน เหมือนความไม่มีหนี้ เหมือนความไม่มี
โรค เหมือนการพ้นจากเรือนจ า เหมือนความเป็นไทย แก่ตน เหมือนภูมิสถานอันเกษม ส าหรับโยคี
ผู้ประสงค์จะบรรลุอริยมรรคด้วยวิธีการปฏิบัติวิปัสสนาปัญญาพิจารณานิวรณ์ ๕ เป็นเครื่องน าทาง ได้
มีการแสดงตัวอย่างการเชื่อมโยงวิปัสสนาปัญญาที่สามารถน าไปสู่การตรัสรู้อริยาสัจ ๔ ด้วยอริยมรรค 
ซึ่งเกิดขึ้นเพียงขณะเดียว แต่สามารถท าหน้าที่ตรัสรู้สัจจธรรม ๔ ประการ คือ รู้สติที่ก าหนดรู้นิวรณ์ ๕ 
จัดเป็นการรู้ทุกขสัจจะ ละตัณหาที่เป็นเหตุให้เกิดทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะ รู้แจ้งพระนิพพานอันเป็น
สภาวะเป็นที่ดับไป แห่งทุกขสัจจะ และสมุทัยสัจจะนั้น จัดเป็นการรู้นิโรธสัจจะ และบรรลุอริยมรรค ๘ 
ที่รับพระนิพพานนั้นเป็นอารมณ์ จัดเป็นการรู้มรรคสัจจะ ดังนั้น ในหมวดที่ผ่านมาพระพุทธองค์ทรง
แสดงสภาวธรรมปัจจุบันที่จิตรับรู้ คือ กองรูป เวทนา และจิต โดยกองรูปจัดเป็นรูปขันธ์ เวทนาเป็น



๘๘ 

 

เวทนาขันธ์ และจิตเป็นวิญญาณขันธ์ แต่ในหมวดธัมมานุปัสสนานี้ ทรงแสดงสภาวธรรมที่เป็นรูปนาม
ทั้งหมด โดยเน้นความเป็นนิวรณ์ และความเป็นขันธ์ คือ กองรูปนาม เป็นต้น 

  ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติตามแนวทางแห่งสติปัฏฐาน ๔ เพ่ือพัฒนาคุณภาพจิต
ข้างต้นนี้ สามารถสรุปให้เด่นชัดใน ๒ ระดับ คือ ระดับโลกิยะและระดับโลกุตตระ ดังนี้ 

  ๑. ระดับโลกิยะ คือ การปฏิบัติที่เกี่ยวกับการมีความสุขแบบพ้ืนๆ ที่มีอยู่ในโลกนี้ 
ซ่ึงผลที่เป็นประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน ดังนี้ 

   ๑.๑ ด้านสุขภาพจิต  

      - ส่งเสริมให้คุณภาพของใจดีขึ้น คือ ท าให้จิตใจผ่องใส สะอาด บริสุทธิ์ 
สงบ เยือกเย็น ปลอดโปร่ง โล่ง เบา สบาย มีความจ า และสติปัญญาดีขึ้น 

      - ส่งเสริมสมรรถภาพทางใจ ท าให้คิดอะไรได้รวดเร็ว ถูกต้อง และเลือก
คิดแต่ในสิ่งที่ดีเท่านั้น 

   ๑.๒ ด้านพัฒนาบุคลิกภาพ 

      -  จะเป็นผู้มีบุคลิกภาพดี กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปร่า มีความองอาจ
สง่าผ่าเผย ผิวพรรณผ่องใส  

      -  มีความม่ันคงทางอารมณ์ หนักแน่น เยือกเย็น และเชื่อม่ันในตนเอง  

      -  มีมนุษยสัมพันธ์ดี วางตัวได้เหมาะสมกับกาลเทศะ เป็นผู้มีเสน่ห์ เพราะ
ไม่มักโกรธ มีความเมตตากรุณาต่อบุคคลทั่วไป 

   ๑.๓  ด้านชีวิตประจ าวัน 

      - ช่วยให้คลายเครียด เป็นเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการท างาน และ
การศึกษาเล่าเรียน 

      -  ช่วยเสริมให้มีสุขภาพแข็งแรง เพราะร่างกายกับจิตใจ ย่อมมีอิทธิพล
ต่อกัน ถ้าจิตใจเข้มแข็ง ย่อมเป็นภูมิต้านทานโรคไปในตัว 

  ๒. ระดับโลกุตตระ คือ การปฏิบัติที่เก่ียวกับการมีความสุขที่เหนือชั้น เหนือโลก 
บรมสุข ซึ่งมผีลที่ท าให้บรรลุธรรม คือ ท าให้พ้นจากโลก หรืออยู่เหนือโลก คือ โลกธรรม ๘ คือ มีลาภ 
มียศ สุข สรรเสริญ นินทา ทุกข์ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ ประกอบด้วยการเห็นตามความเป็นจริงของโลก 
ซ่ึงปรากฏแจ้งชัดด้วย อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา สมาธินั้นย่อมดับกิเลสได้อย่างสิ้นเชิง หรือท าให้สิ้น
สังโยชน์มีผลสมาบัติ อันเกิดแต่การบรรลุอริยะผล  
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๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

ควรมีการศึกษาหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) 
ให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ แล้วน าไปปฏิบัติตามแนวของท่าน แต่ว่าผลจากการปฏิบัติของแต่ละคนที่แสดงผล
ออกมาจะไม่เหมือนกัน เพราะความเพียร ความอดทน สติ สมาธิ และปัญญาของแต่ละคนไม่เหมือนกัน 
แต่ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวของท่านจะได้คุณธรรมจากการปฏิบัติอยู่แล้ว  

การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานก็เหมือนกับหลักวิทยาศาสตร์ เช่น มีเหตุ มีผล เหตุเป็นอย่างไร 
ผลเป็นอย่างนั้นเช่นเดียวกับหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน การสร้างเหตุของการปฏิบัติธรรมก็เป็น
การสร้างบารมีธรรมให้กับตนเอง     

๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

การวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาเชิงลึกถึงการมุ่งเน้นแนวทางพัฒนาและเสริมสร้าง 
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ได้ผลที่แท้จริงต่อผู้ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของสายยุบหนอ-พองหนอ 



 

 

บรรณานุกรม 
๑. ไทย 

ก. ข้อมูลปฐมภูมิ  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย .

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
มหามกุฎราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถาแปล ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย .

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ  

(๑) หนังสือ: 
คณะกรรมการโครงการจัดสร้างพระไตรปิฎกนิสสยะ. พระไตรปิฎกนิสสยะ. กรุงเทพมหานคร: หจก. 

ประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔. 
ธนิต อยู่โพธิ์. วิปัสสนานิยม. พิมพ์ครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๐. 
บุญมี  เมธรางกูร และวรรณสิทธิ์ ไวทยะเสวี . คู่มือการศึกษาพระอภิธรรมมัตถสังคหะ. ธนบุรี: 

ส านักงานอภิธรรมมูลนิธิ, ๒๕๓๐.  
พระครูสังวรสมาธิวัตร (ประเดิม กมโล). คู่มือการศึกษาพระอภิธรรมปิฏก เล่ม ๑ ภาคจิต. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๒๑.   
พระครูสุธีคัมภีรญาณ วิ. ผศ. ดร. และคณะ. “การประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานเพื่อพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตผู้สูงอายุ” ธรรมนิทรรศน์. ๑๖ (๒) กรกฎาคม – ตุลาคม ๒๕๕๙.   
พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช). พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ชุด ศัพท์วิเคราะห์. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เลี่ยงเซียง, ๒๕๕๐. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ . ป.ธ.๙). วิปัสสนากรรมฐาน. ภาค ๑ เล่ม ๑. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๖. 
_________. หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหธรรมิก จ ากัด, 

๒๕๔๖. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺโต). พุทธธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิการศึกษาเพ่ือ

สันติภาพพระธรรมปิฎก, ๒๕๕๓. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_________. สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ. พิมพ์ครั้งที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร: ธรรมะอินเทรนด, 

๒๕๕๗. 
พระพรหมโมลี (วิลาส ญาณวโร ป.ธ.๙). วิปัสสนาวงศ์. ๒๕๔๓. กรุงเทพมหานคร: ดอกหญ้า, ๒๕๔๕. 
พระพุทธโฆสเถร. คัมภีร์วิสุทธิมรรค. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร: ประยูรวงค์ พริ้นติ้ง จ ากัด, 

๒๕๔๗. 
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พระโภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). ธัมมัจักกัปปวัตนสูตร. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด 
ประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔. 

พระมหาสมปอง มุทิโต. คัมภีร์อภิธานวรรณนา. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพหมานคร: บริษัทประยูรวงศ์ 
พริ้นติ้ง จ ากัด, ๒๕๔๗. 

พระมหาสีสยาดอ. ค าแนะน าในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้น . กรุงเทพมหานคร:                      
กองบริการค าสอนและสิ่งพิมพ์ มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย, ม.ป.ป. 

พระมหาแสวง โชติปาโล. สังคหะบาลี ๙ ปริเฉท. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ม.ป.ป.  
พระราชพรหมาจารย์ (ทอง สิริมงฺคโล). คู่มือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวทางสติปัฏฐาน ๔, 

๒๕๔๘.  
พระราชพุทธิญาณ. วิปัสสนากรรมฐาน (แนวมหาสติปัฏฐานสูตร). เชียงใหม่: ส.ทรัพย์การพิมพ์, 

๒๕๔๔. 
พระสัทธรรมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทที่ ๓ และปริเฉทที่ ๗. กรุงเทพมหานคร: 

ห้างหุ้มส่วนจ ากัด ทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๔๕. 
พระสุพรหมยานเถร (พรหมา พรฺหมจกฺโก). เราจะเข้าถึงธรรมได้อย่างไร. ล าพูน: ม.ป.ท., ๒๕๔๕. 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน . พิมพ์ครั้งที่ ๒. 

กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙. 
_________. วิปัสสนาชุนี หลักการปฏิบัติวิปัสสนา. (ฉบับสมบูรณ์). กรุงเทพมหานคร: ประยูรสาสน์

ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๓. 
_________. วิปัสสนานัย เล่ม ๑. นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซีเอไอ เซ็นเตอร์ จ ากัด, ๒๕๔๘. 
ภัททันตตะ อาสภมหาเถระ, ดร. วิปัสสนาธุระ. ชลบุรี: C100DESIGN CO., ๒๕๓๖. 
_________. ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ. วิปัสสนาทีปนีฏีกา. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๒๖. 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 
_________.  หนังสือธรรมะภาคปฏิบัติ ๓. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๓. 
เมธี วงศ์ศิริสุวรรณ. “สมองกับอัศจรรย์แห่งสมาธิ.” นิตยสาร Health Today. ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๑๒๗ 

ตุลาคม ๒๕๕๔. 
สมเด็จพระพุทธชินวงศ์. อริยวังสปฏิปทา. กรุงเทพมหานคร: หจก.ประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, ม.ป.ป. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส. เบญจศีล เบญจธรรม. กรุงเทพมหานคร:                 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘.  
สุมานพ ศิวารัตน์. “การพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยไตรสิกขา.” วารสารสถาบันวิชาการป้องกันประเทศ. 

ปีที่ ๘ ฉบับที่ ๑ (มกราคม-เมษายน ๒๕๖๐).  
สุวรรณา สถาอานันท์ และแน่งน้อย บุญยเนตร. ค า : ร่องรอยความคิด ความเชื่อไทย. 

กรุงเทพมหานคร: โครงการเผยแพร่งานวิจัยจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
หลวงพ่อจรัญ. หลักวิปัสสนาพัฒนาจิต. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ LOVE BOOKS, ๒๕๕๒. 
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(๒) วิทยานิพนธ์:  
พระครูปลัดสุนทร สุนฺทโร (แซ่เตียว). “ศึกษาหลักการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาแบบพอง-ยุบ ตามแนว

การปฏิบัติของพระโสภณมหาเถระ”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต .           
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

พระเจริญ อคฺควิริโย (เกษม วิริยะเลิศ). “ศึกษาการรับรู้สติปัฎฐาน ๔ ของอุบาสก-อุบาสิกา วัดพิชยญาติ
การาม กรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธ์หลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต . 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔.   

พระมหาเข็มทอง ตนฺติปาโล (ฤทธิ์ลือไกร). “ศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของ 
พระโพธิสารคุณ (ประยงค์ อุปลวณฺโณ)”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต .    
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

พระมหาทรัทย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา). “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ   
ติช นัท ฮันห์”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พระพุทธศาสนา). บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

พระมหามงคล มงฺคลิโก (ใสโยธา). “ศึกษาค าสอนวิปัสสนาภาวนา : เฉพาะกรณีคาสอนของพระราช
ปริยัตยากร (บุญเรือง สารโท)”. วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 

สุมนา เลียบทวี. “การเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ที่ส่งผลต่อการพัฒนาทางด้านพฤติกรรม
และอารมณ์ของมนุษย์ : กรณีศึกษาหลักสูตรวิปัสสนาเบื้องต้น ยุวพุทธิกสมาคมแห่ง
ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์”. วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต                   
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๔.  

(๓) รายงานวิจัย: 
พระมหาสุทิตย์ อาภากโร และคณะ. “การเสริมสร้างสุขภาวะและการเรียนรู้ของสังคมตามแนว

พระพุทธศาสนา”. รายงานวิจัย.  สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

(๔) เว็บไชต์: 
พระครูนิวิฐธุราทร. “การพัฒนาจิตใจ”. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: https://www.gotoknow.org/ 

posts/299872. [๒๒ กันยายน ๒๕๖๐].  
ประวัติ พระธรรมธีรราชมหามุนี. [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.dhamma-free. blogspot. 

com/2010/01/blog-post_27.html. [๒๗ มกราคม ๒๕๕๓]. 
ลานธรรมจักร.ประวัติปฏิปทา พระพรหมมงคล(หลวงพ่อทอง สิริมังคโล). [ออนไลน์]. แหล่งที่มา: 

http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=9101. [๑๕ ตุลาคม ๒๕๕๑]. 
ศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน คุณแม่ ดร.สิริ กรินชัย จังหวัดสุรินทร์.ประวัติ คุณแม่ ดร. สิริ กรินชัย. 

[ออนไลน์]. แหล่งที่มา: http://www.junromsurin.org. [๔ พฤศจิกายน ๒๕๖๐]. 
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๙๓ 

 

(๕) สัมภาษณ์: 
สัมภาษณ์ นางสาวเกวลี อุสะทโก, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ นายคงเกษม แซ่อือ, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระณัฐพล ฐิตธุโร, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวดัพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.   
สัมภาษณ์ พระนันทสิทธิ์ สีลส วโร, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,         

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระปรรณวัฒน์ ชุติพโล, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระพงศกร สุจิตโต, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร.               

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.    
สัมภาษณ์ พระพุทธิวงศ์วิวัฒน์ เจ้าคณะอ าเภอแม่สาย, ๒๐ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 
สัมภาษณ์ พระภูมินันท์ สีลเตโช, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,          

๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.  
สัมภาษณ์ พระสมุห์อ านวยศิลป์ สีลส วโร (เป็งเครือ), ผู้ช่วยเจ้าอาวาสส านักปฏิบัติธรรมประจ าจังหวัด

เชียงใหม่ แห่งที่ ๒ วัดร่ าเปิง (อาโปทาราม) อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่,                    
๒๔ พฤษภาคม ๒๕๖๐.   

สัมภาษณ์ พระอุดมศักดิ์ ปัญญาธโร, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 
อ าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่. ๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐.  

สัมภาษณ์ ร.ต.ท.ปรพล ม้าเพ็ญทม, ผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,            
๒๓ พฤษภาคม ๒๕๖๐. 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
เครื่องมือการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   ๙๖ 

แบบสัมภาษณ์ 
เรื่อง การเจริญสติปัฏฐาน ๔ กับการพัฒนาปัญญาญาณตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของ

พระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทธิ) 
 
กลุ่มที่ ๑  ลูกศิษย์ของพระธรรมธีรราชมหามุนี  

ตอนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์      
 ๑. ชื่อ นามสกุล ฉายา ผู้ให้สัมภาษณ์....................................................................................... 
 ๒. เพศ..........................................     
 ๓. อายุ..........................................     
 ๔. ต าแหน่ง..................................................................................    
 ๕. ระดับการศึกษา.......................................................................    
 ๖. ที่อยู่/องค์กร/หน่วยงาน...........................................................    
 ๗. สถานที่สัมภาษณ์.....................................................................    
 ๘. วัน/เดือน/ปี/เวลา ที่สัมภาษณ์................................................    

ตอนที่ ๒ ประเด็นสอบถาม  
๒.๑ หลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของพระธรรมธีรราชมหามุนีมีหลักปฏิบัติอย่างไร 

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

๒.๒ ผลของการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ตามแนวของพระธรรมธีรราชมหามุนีส่งผลต่อ
การพัฒนาคุณภาพจิตท่านอย่างๆร     

๑. ผลต่อการพัฒนาคุณภาพจิตในชีวิตประจ าวัน 
............................................................................................................................. .......

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

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

........................................................ .......................................................................................... .............. 
๒. ผลต่อการพัฒนาคุณภาพจิตตามหลักศาสนา 

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



   ๙๗ 

๓. ทางด้านจิตใจ 
............................................................................................................................. .......

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

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

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

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

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

............................................................................................................................. ...................................   
๒.๓ ท่านสามารถประยุกต์ใช้สติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตของท่านอย่างไรบ้าง    

.........................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
..................................................................... ...........................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
.................................................................................................................................. ..............................
..................................................................................................... ...........................................................
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ...................................
..................................................................... ...........................................................................................
............................................................................................................................. ...................................
.................................................................................................................................. ..............................
..................................................................................................... ...........................................................
............................................................................................................................. ...................................
........................................................................................................................................... ..................... 
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ภาคผนวก ข 
ภาพประกอบกิจกรรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   ๙๙ 

 
สัมภาษณ์พระสมุห์อํานวยศิลป์ สีลสํวโร  

 
 



   ๑๐๐ 

สัมภาษณ์ผู้ปฏิบัติธรรม 

 
 

ผู้ปฏิบัติธรรม 
 

 
 



   ๑๐๑ 

ผู้ปฏิบัติธรรม 

 
ผู้ปฏิบัติธรรม 

 
 
 



 

ประวัติผู้ท ำวิจัย 
 

ชื่อ นำมสกุล  :   พระมนตรี คนทรงแสน 

เกิด              :   วันอาทิตย์ ที่ ๒๕ มิถุนายน ๒๕๑๕ 

กำรศึกษำ       :   พุทธศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย 
         วิทยาลัยสงฆ์เชียงราย นักธรรมชั้นเอก 

อุปสมบท        :   วันที่ ๒๔ มีนาคม ๒๕๔๖ ณ วัดพรหมวิหาร ต าบลเวียงพางค า  
  อ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย โดยมี พระครูมานิตบุญญาคม  
  เป็นพระอุปัชฌาย์ 

ที่อยู่ปัจจุบัน     :   ๙๔ หมู่ที่ ๑๐ ต าบลเวียงพางค า อ าเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย 
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