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   บทคัดยอ 
  
 วิทยานิพนธนี้  มีจุดมุงหมายในการวิจัยเรื่องนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือ ๑. ศึกษาการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง  กตปุฺโ ( สนอง  โพธิ์สุวรรณ ) ๒. เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง กตปุฺโ กับ
วิธีการปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก ๓. เพื่อศึกษาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนว
พระอธิการสนอง   กตปุฺโ วัดสังฆทาน  จังหวัดนนทบุรี 
 วิทยานิพนธนี้ ไดมุงเสนอการปฏิบัติกัมมัฏฐาน โดยใชอานาปานสติใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท  เปนพ้ืนฐานเบื้องตน โดยยึดหลักสติปฏฐานสี่ ไดศึกษาต้ังแต
ความหมายของวิปสสนากัมมัฏฐานและสมถกัมมัฏฐานในพระไตรปฎกและอรรถกถา  มูลเหตุ
ที่ใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตรโดยยอและพิสดาร พรอมแสดงอานสิงสของการปฏิบัตินี้ดวยและ
สรุปทายบทเพื่อความเขาใจ  ความโดยยอ   
 สวนรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปุฺโ นั้นมี
ความเปนระเบียบในการรักษา ขอวัตรปฏิบัติอยางถูกตองตามพระวินัยและตรงตามธุดงคนิเทศ
ในวิสุทธิมรรค และการกําหนด อานาปานสติปฏิบัติตรงตาม พระสุตันตปฎก สังยุตตนิกาย 
มหาวรรค, สุมังคลวิลาสินีอรรถกถาทีฆนิกายมหาวรรคและไดศึกษาถึงการฝกสมาธิเบื้องตน 
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เนนเรื่องความสงบ การสอนแบบอธิบายธรรมะ สามารถเขาใจและกําหนดจิต ใหสงบจาก
อารมณตางๆ ไดเปนอยางดี ในการปฏิบัติกัมมัฏฐานของทาน ต้ังแตเริ่มทํากัมมัฏฐาน กําหนด 
ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ในอิริยาบถทั้งสี่  ตามหลักมหาสติปฏฐานสูตร พระสุตันตปฎกทีฆนิกาย 
มหาวรรค หนา ๓๐๒ ในการปฏิบัติที่หนาสนใจ ในพุทธศาสนิกชน คือมีความเปนผูเอาใจใส
ตอการปฏิบัติดวยจิตอันสงบที่มีแตความเมตตาธรรมอยางประเสริฐในการรูใจบุคคลผูมาทํา
กัมมัฏฐาน ในการใชกุศโลบายในการสอนธรรมโดยเฉพาะประชาชนที่มีความสนใจ และผูมา
เก็บอารมณเขาหองปฏิบัติและมีเทคนิคนําจิตใหผูใกลสิ้นใจหรือจะสิ้นใจสามารถไปดีไดคือมี
อารมณสงบกับการรับฟงอารมณกัมมัฏฐานที่แนะนําขณะนั้น 
 ศึกษาเปรียบเทียบหลักการสอนกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง กตปุฺโ กับ
หลักการปฏิบัติในพระไตรปฎก โดยใชโวหารท่ีเหมาะสมกับบุคคล ๑. บุพพกิจเบื้องตนในการ
ปฏิบัติ ๒. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานคือเดินจงกรม นั่งสมาธิ โดยการกําหนดรูอารมณที่เกิดขึ้น
ในปจจุบันขณะ ตามหลักสติปฏฐานสูตรคือ  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม  ๓. ศึกษาในประเด็น
การสอบอารมณกัมมัฏฐานวิธีการปฏิบัติในระยะเวลาที่เหมาะสม ในการอธิบายธรรมที่ปรากฏ
ในอารมณของผูปฏิบัติ 
 จากการศึกษาผลของสมถกมัมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีตอผูมีศรัทธาใน 
พุทธศาสนา ที่มีศรัทธาในการปฏิบัติตาม  ทําใหหลักธรรมและวิธีการปฏิบัติ มีความนิยมเปน
ที่แพรหลายในการเผยแผ  การทํากัมมัฏฐานโดยใชอานาปานสติ คือ ลมหายใจเขา บริกรรมวา  
พุท – ลมหายใจออกบริกรรมวา โธ  ในการกําหนดจิต ในทุกๆ อิริยาบถ  โดยการยืนอยางมีสติ  
การเดินอยางมีสติ  การนั่งอยางมีสติ  และการนอนอยางมีสติ  พิจารณาเปนสวนๆไป ให
กําหนดรูทั้งอาการ  ๓๒  เรียกวาสัมปชาโน มีสติรูตัวท่ัวพรอมทั้งกายเบื้องบนถึงเบื้องลางให
พิจารณาทุกข มีความเขาใจในหลักของสติปฏฐานโดยสมควรแก ผูเขารับการปฏิบัติสมถ
กัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
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Thesis   Title  : A  Study  of  The  Pattern  and  The  Method  of  Practising 
     Meditation   Taught  by  Phra  Adhikarn  Sanong    
     Katapunno,  Wat  Sanghadana,  Nonthaburi  Province 
Researcher  : Maeshe  Siriwan  Jumnienboon 
Degree   : Master  of  Arts  (Buddhist  Studies) 
Thesis  Supervisory  Committee 
   : Phra  Somphan   Samaparo, B.A. , M.A..   
   : Phramaha  Boonlert  Dhammatassi, Pali Viii, B. A.,(Teaching   
     Of  Social  Studies), M.A. (Dhamma  Communication)  
   : Maj.Gen.Dr. Weera   Wongsan, Ph.D. 
                                       
 
Date  of  Graduation: .........../ ............./............. 
 

Abstract 
 

This  Thesis  aims  at  studying  Phra  Atikarn  Sanong  Katapunno’s (Sanong  
Posuwan’s) practice  of  Meditation.  He  is  a  highly  respected  Thai  Buddhist  monk  who  
has  now  become  a ven.  Monk  highly  respected  by  the  Buddhists  in  every  region  the  
fact  of  which  is  the  good  benefit. 

The  thesis  is  focused  on  the  Kammatthana  practised  by  using  the  method  of  
Anapanasati  in  Theravada  Buddhism  as  a  basic  and  holding  core  of  the  four  
Satipattathanas. The  study begins  with  the  meaning  of  Samatha  Kammatthana.  The  study  
also  includes  the  meaning  of  Vipassana Kammatthana, The  kinds  of  Samatha  
Kammatthana  and  Vipassana  Kammatthana  in  the  Tripitaka  and  Atthakatha.  The  cause  
of  the  short  and  comprehensive  Mahasatipaitthana  is  that  the  Buddha  taught  the  Four  
Satipatthanas  at  the  Kuru  City People’s  Market  Town,  and  those  Buddhists  could  
understand  the  subtle  doctrines. 
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   To  mark  the  forms  and  the  methods  of  kammatthana  practice  taught  by  Phra  
Adhikarn  Sanong  Katapunno  by  way  of  Kammatthana  Practice. There  has  been  such  a  
well - disciplinary  procedure  in  keeping  with  the  rules  and  regulations  in  Buddhism  and  
the  Dutanganidesa  in  Visutdhimagga  and  the  Anapanasati.  He  practises  according  to  
Phra  Suttantapitaka  of  the  Samyuttanikaya,  Mahavagga,  Sumangala  Vilasini  Atthakatha  
Dighanikaya  Mahavagga.  He  also  studied  and  practised  Samatha  at  the  elementary  level  
which  emphasized  the  serenity,  the  teaching  and  the  expression  of  the  understandable  
Dharma  and  how  to  concentrate  the  mind  by  using  his  own  method  of  Kammatthana  
from  many  types  of  eruptive  emotions  at  the  start.  It  includes  the  setting  of  the  four  
postures:- standing,  walking,  sitting  and  lying  down  by  the  rules  of  Mahasatipatthana  
Sutta,  Phra  Suttantapitaka,  Dighanikaya,  Mahavagga  page  302  with  his  own  interest  and  
remarkable  practice  for  the  Buddhists  in  that  he  has  taken  it  with  a  peaceful  mind  and  
with  unfathomable  mercy.  He  has  the  ability  to  read  the  Kammatthana  students’ minds  
by  using  his  clever  manipulation  not  only  for  the  Kammatthana  students’ minds  and  not  
only  for  many  people  who  share  same  interests,  but  also  for  those  who  come  for  
keeping  meditation  at  temperaments.  Furthermore,  he  has  a  technigue  in  guiding  the  
person  suffering  from  the  serious  illness  in  the  very  last  phase  or  the  state  close  to  
death  to  peacefully  pass  away  and  listen  to  his  meditational  temperament  at  principal  
ways  of  teaching    Kammatthana  by  Phra  Atikarn  Sanong  Katapunno  which  are  suitable  
for  many  people  as  follows:- 
      1. The  preliminary   practice. 
                  2. The  methods  of  practising  the  terraced  Walking,  the  Sittimg,  Standing  and 
the Lying  down,  according  to  the  Mahasatipatthana,  consisting  Kaya,  Vedana, Citta  and  
Dhramma. 
                  3.  The  method  of  guesting  Kammatthana  temperament  and  checking  the  way  
of  practice  at  an  appropriate  time  for  Dhamma  expression  in  the  student’s  moods.  As  a  
result,  the  study  of  Sammattha  Kammatthana  and  Vipassana  Kammatthana  by  the  
Buddhists  who  have  faith  in  his  way  of  practice  is  very  useful.  His  teachings  
emphasizs  the  three  principles  of   morality  as  follows:- 
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1. Basic  morality   which  is  the  result  of  behavioral  improvement  for  the  people  
in  Bangphai  Community  by  using  precepts  and  the  regular  rules  of  the  
temples. 

2. Intermediate  morality  which  is  the  offering  of  charity  to  the   monks  by  the  
people  in  Bangphai  Community  . 

3. Higher  marality  whieh  is  the  practice  of  Samatha  and  Vipassana  by  the  
people  in  Bangphai  Community.  
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กิตติกรรมประกาศ 

 
 

     วิทยานิพนธเลมนี้  สําเร็จไดดวยดี  เพราะความเอื้ออาทรดวยเมตตาธรรมจากพระ
ครูวิสุทธิธรรมโสภิตและ  พระมหากฤษณะ  ตรุโณ ดร.,  และคณาจารยมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัยท้ังฝายบรรพชิตและคฤหัสถโดยเฉพาะพระอาจารยสมภาร  สมภาโร ผศ., 
พระมหาบุญเลิศ  ธมฺมทสฺสี,  ทานพลตรี  ดร. วีระ  วงศสรรค, และอาจารยรังสี  สุทนต  ซึ่ง
เปนผูดูแลใหการตรวจสอบควบคุม  ความถูกตองของเนื้อหาวิชาและเปนอาจารยที่ปรึกษา  
ในความอนุเคราะหดานวิชาการในการจัดทําวิทยานิพนธ  ดวยดีตลอดมาและคณะกรรมการ
บัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน 
      ขอขอบพระคุณในความเมตตาจิตของพระเดชพระคุณ พระสุธีธรรมานุวัตรและ
คณะญาติธรรม  อุบาสก  อุบาสิกาที่ใหความชวยเหลือและความอุปถัมภในการศึกษาครั้งนี้ 
      ความดีทุกประการในการจัดทําวิทยานิพนธเลมนี้ขอถวายเปนพุทธบูชา  ธรรมบูชา  
สังฆบูชา  และบูชาคุณบิดา มารดา ครูอุปชฌายอาจารยทุกทานในอดีตและปจจุบันขอใหทาน
เหลานั้นสามารถปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  เพ่ือความพนจากทุกข  ภัยท้ังปวงแหงวัฏฏ
สงสาร  กระทั่งบรรลุถึง  มรรค  ผล  นิพพาน  ในปจจุบันและอนาคตกาลโดยทั่วกันเทอญ. 
 
 
 

แมชีศิริวรรณ  จําเนียรบุญ 
  

๖ เม.ย. ๒๕๕๐ 
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สารบัญ 
              
                                                                    หนา 
บทคัดยอ             ก-ข 
Adstract             ค-ง 
กิตติกรรมประกาศ            จ 
สารบัญ             ฉ-ซ 
คําสัญลักษณและคํายอ           ช-ญ 
บทท่ี  ๑  บทนํา                          ๑  
  ๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา                       ๑ 
  ๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย                        ๕ 
             ๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย                      ๖ 
  ๑.๔  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ                     ๗ 
  ๑.๕  ขอบเขตการวิจัย                        ๑๐ 
  ๑.๖  วิธีดําเนนิการวิจัย                        ๑๐ 
  ๑.๗  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ                     ๑๐ 
บทท่ี  ๒ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ  สนอง  กตปุฺโ                 ๑๑ 
  ๒.๑  ความเปนมาของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน/๒                       ๑๑ 
            ๒.๑.๑   กจิเบื้องตนที่ควรรูและและควรทํากอนเขาปฏิบัติ               ๑๑ 
                   ๒.๑.๒  วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยืน                ๑๒ 

        การยืนอยางมีสติ                               ๑๔ 
      ๒.๑.๓ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถเดิน    ๑๔ 
        การเดินอยางมีสติ       ๑๗ 
      ๒.๑.๔  วิธีการปฏิบัติกัมมฏัฐานในอิริยาบถนั่ง    ๑๗ 
        การน่ังอยางมีสติ       ๒๐ 
      ๒.๑.๕  วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน    ๒๑ 
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ช

        การนอนอยางมีสติ       ๒๓ 
       ๒.๑.๖ วิธีการปฏิบัติในอิริยาบถยอย      ๒๓ 
       การฉันอยางมีสติ, การทํางานอยางมีสติ                ๒๙ 
  ๒.๒  วิธีการสงและสอบอารมณ      ๒๘ 
  ๒.๓  บทสรุปการปฏิบัติสอนกัมมัฏฐานของพระอธิการ  สนอง  กตปุฺโ         ๒๙ 
 มหาสติปฏฐานสูตร(สูตรที่วาดวยการตั้งสติอยางยิ่งใหญ)        

บทท่ี  ๓  กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท            ๔๓ 
     ๓.๑  ความหมายของกัมมัฏฐาน      ๔๓ 

  ๓.๒  ประเภทของกัมมัฏฐาน    ๔๔ 
          ๓.๒.๑ สมถภาวนา    ๔๕ 
          ๓.๒.๒ วิปสสนาภาวนา    ๔๗ 
 ๓.๓  วิธีการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน      ๔๘          
 ๓.๔  วิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน      ๕๓ 
          ๓.๔.๑  หลักการในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน        ๕๕ 
          ๓.๔.๒ หลักการปฏิบัติวิปสสนาปุพพังคมสมถะ        ๕๖ 
          ๓.๔.๓  ธรรมที่เปนอุปสรรคตอวิปสสนากัมมัฏฐาน   ๕๖ 
          ๓.๔.๔  สติเปนธรรมที่เกื้อกูลตอวิปสสนากัมมัฏฐาน   ๕๗ 
          ๓.๔.๕  เหตุใหเกิดสติในพระไตรปฎก     ๕๗ 
          ๓.๔.๖  เหตุใหเกิดสติในคัมภีรชั้นอรรถกถา    ๕๘  
 ๓.๕  มหาสติปฏฐานสูตร       ๕๘ 
 ๓.๖   อานาปานสติกถา             ๖๗ 
          อานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน       ๖๗ 
          ธุดงคนิเทศ        ๖๙ 
 ๓.๗  เปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนว 
          พระอธกิารสนอง  กตปุฺโญ กับวิธีปฏิบัติกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก         ๗๗ 
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ซ

บทท่ี  ๔ ผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการของ 
              พระอธิการสนอง  กตปุฺโ          ๗๘ 
              ๔.๑  ผลการศึกษากัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติของ   
                     พระอธิการสนอง  กตปุฺโญ        ๘๔ 
             ๔.๒ ผลการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน     ๘๖ 

 ๔.๓ ผลการอบรมปฏิบัติกัมมัฏฐานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมคน    
        ในชุมชนบางไผใหดีข้ึน         ๘๙ 
 ๔.๔ ผลการวิจัยการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง   
        กตปุฺโญ           ๙๒ 
        ๔.๔.๑ วิธีการดําเนินการวิจัยจากแบบสอบถาม      ๙๒ 
        ๔.๔.๒ ผลวิเคราะหขอมูล              ๙๕ 

บทท่ี ๕  สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ        ๙๔ 
              ๕.๑   สรุปผลการศึกษาวิจัย        
                     ๕.๑.๑ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง        ๙๔ 
                     ๕.๑.๒ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานจากพระไตรปฎก    ๙๖ 
                     ๕.๑.๓ ผลการเปรียบเทียบ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ           
                                 พระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ กับวิธีปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก   ๙๖ 
                     ๕.๑.๔ ผลการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปุฺโ   ๙๘ 
             ๕.๒  ผลการอภิปราย           ๙๙ 

 ๕.๓  ขอเสนอแนะ          ๑๐๐ 
บรรณานุกรม            ๑๐๑ 
ภาคผนวก           ๑๐๕ 

   ก.  ภาพและประวัติพระอธิการสนอง  กตปุฺโ     ๑๐๘ 
   ข.  ภาพประกอบการปฏิบัติกัมมัฏฐานใน  ๔  อิริยาบถ                 ๑๑๕ 
   ค.  ตัวอยางแบบสัมภาษณเพ่ือประกอบการทําวิทยานิพนธ   ๑๒๒ 

ประวัติผูวิจัย          ๑๒๕ 
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คําสัญลักษณและคํายอ 

 
 อักษรยอในวิทยานิพนธ  ใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย  พ.ศ.  ๒๕๓๙  โดยไดกลาวถึงแหลงที่มา / เลม  /  ขอ  /  และหนา  ตามลําดับ 
เชน องฺ. ทสก. (ไทย)  ๒๔  /  ๕๔  /  ๑๑๖ . หมายถึงพระสุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสก  
เอกาทสกนิบาต  เลมที่  ๒๔  ขอท่ี  ๕๔  หนา  ๑๑๖ 
 สวนคัมภีรอรรถกถา  จงแจงที่มา  /  เลม  /  ขอ  /  หนา  เชน ที . ม. อ. (ไทย)  ๒  /  
๓๐๐  /  ๒๙๘ . หมายถึง ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี  มหาวรรคอฏัฐกถา  เลม  ๒  ขอ  ๒๐๐  
หนา ๒๙๘  ฉบับอฎฐกถามหาจุฬาเตปฏกํ  ๒๕๓๒ . 
 

         ๑.  พระสุตตันตปฎก 
 

ที . ม. (ไทย) =       พระสุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย         มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ม. มู.  (ไทย)                   = พระสุตตันตปฎก   มัชฌิมนิกาย     มูลปณณาสก (ภาษาไทย) 
สํ. ม.  (ไทย) =       พระสุตตันตปฎก   สังยุตตนิกาย    มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ. ปฺจก. (ไทย) =        พระสุตตันตปฎก   อังคุตตรนิกาย  ปญจก  ฉักกนิบาต   
   (ภาษไทย) 
องฺ. ทสก.(ไทย) =       พระสุตตันตปฎก   อังคุตตรนิกาย   ทสก    เอกาทสกนิบาต 
   (ภาษาไทย) 
 

          ๒.  พระอภิธรรมปฎก 
 

อภิ. วิ .  (ไทย) =        อภิธรรมปฎก       วิภังค  (ภาษาไทย) 
 
 

๓.  อรรถกถา  พระสุตตันตปฎก 
 
ที .ม. อ. (ไทย)             =       ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสนิี  มหาวรรคอรรถ    กถา(ภาษาไทย) 
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 ฏ

          ๔.  อรรถกถาปกรณวิเสส 
 
สงฺ.คห (ไทย) =        อภิธัมมัตถสังคหะ  (ภาษาไทย) 
 

           ๕.  ฎกีาปกรณวิเสส 
 
วิสุทธิ .จูฬฎีกา (ไทย) =        วิสุทธิมรรคจูฬฎีกา  (ภาษาไทย)  
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บทที่ ๑  
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 การปฏิบัติสมถะและวิปสสนากัมมัฏฐาน จัดวาเปนภารกิจหลัก  ภาคปฏิบัติใน
พระพุทธศาสนาเพื่อฝกอบรม  พัฒนาบุคคลใหมีความตื่นตัว  และสามารถแกปญหาที่รุมเรา
เขามาทุกวัน  โดยมีหลักศึกษาซึ่งเรียกวา  ธรุะคือกิจในพระพุทธศาสนามี  ๒  อยางไดแก
การศึกษาเลาเรียนในนวังคสัตถุศาสนซึ่งเปนฝายปริยัติสัทธรรม  สวนการปฏิบัติสมถะและ
วิปสสนากัมมัฏฐานซึ่งเปนฝายปฏิบัติสัทธรรม  เพ่ือการขัดเกลาอนุสัยกิเลสภายในใจใหเบา
บางลงไป  และเพื่อประโยชนในการดําเนินชีวิตทั้งในปจจุบัน  และประโยชนสูงสุด  คือการ
สิ้นกิเลสาสวะทั้งปวง  ก็ดวยสมถะและวิปสสนากัมมัฏฐาน ดังมีพุทธพจนที่วา 

“ภิกษุเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไปเมื่อเธอเจริญสมถะและวิปสสนา
ควบคูกันไป  มรรคยอมเกิดเธอเสพ  เจริญทําใหมากซึ่งมรรค  เมื่อเธอเสพ  เจริญ  ทําใหมาก
ซึ่งมรรคนั้นอยูยอมละสังโยชนได  อนุสัยท้ังหลายยอมสิ้นสุดไป๑ 

หลักการปฏิบัติสมถะและวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น  ก็เพื่อใหพุทธบริษัทไดนํามา
ปฏิบัติตาม  เพ่ือยังประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน  และประโยชนสูงสุดใหเกิดขึ้น
ภายในตน  อันเปนการแกสาเหตุของปญหาในระดับเบื้องตนไดเปนอยางดี  เนื่องจากวามนุษย
ทุกยุคทุกสมัยยอมจะประสบกับปญหานานาประการอยูไมสิ้นสุด  พระพุทธศาสนาจึงสอนให
แกปญหาท้ังดานนอกดานใน  ไปพรอม ๆ กันทั้งทางสังคมและจิตใจของบุคคล  กลาวคือใน
ดานนอกก็ใชศีลแกปญหาทางกายและวาจา    สวนดานในที่เกี่ยวกับจิตใจและปญญาก็ใชหลัก
วิปสสนากัมมัฏฐานเปนหลักปฏิบัติตามเพื่อจะไดละความโลภ ความโกรธความหลง  
ความเห็นแกตัว  เปนตนใหเบาบางลงไปและสามารถเอาชนะจิตใจที่เปนฝายอกุศล  เปนบาป  
กอโทษดวยการเจริญคุณธรรมตามลําดับ  เพราะปญหาเหลานี้เปนปญหาที่มนุษยตองประสบ

                                                           
๑ อง.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๗-๑๒๘. 
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๒

กันมาทุกยุคทุกสมัย  ก็เหมือนกัน คือ คนมีความเห็นแกตัว  ขาดความเมตตา  มีความริษยา  รัก
สุขเกลียดความทุกขดวยกันทั้งนั้น๒ 

กัมมัฏฐานอีกประเภทหนึ่งที่คนไทยนิยมปฏิบัติคือการเจริญอานาปานัสสติ
กัมมัฏฐานนี้  มิใชแตไดรูปฌานอยางเดียว  หากยังเปนบาทของมรรค  ผล  อีกดวย  และผู
เจริญก็สามารถปองกันมิใหเปนมิจฉาวิตกตาง ๆ นอกจากนี้ ผูที่ไดสําเร็จอรหัตตผล  โดยอาศัย
การเจริญอานาปานสติกัมมัฏฐานเปนบาทยอมกําหนดรูในอายุสังขารของตนวาจะอยูไดนาน
เทาใดและรูเวลาที่จะปรินิพพานดวย  อานาปานสติมีอารมณเปนสมุหบัญญัติ  คือรวมเอาวาโย
ธาตุที่เขาออกในรางกายนิมิตที่ปรากฏขึ้นนั้นปรากฏไดไมยาก  การพิจารณากัมมัฏฐานทั้งสอง
อยางนี้ตองใชความพยายามในการพิจารณา  ตางกับกัมมัฏฐานที่มีอารมณเปนปรมัตถ  

จุดมุงหมายของการปฏิบัติกัมมัฏฐานมีอยูมากมาย เพ่ือยังประโยชนในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันและประโยชนสูงสุดใหเกิดขึ้น ภายในตน  อันเปนการแกสาเหตุของปญหาใน
ระดับเบื้องตนไดเปนอยางดีเนื่องจากวามนุษยทุกยุคทุกสมัย  ยอมจะประสบปญหา
นานาประการอยูไมสิ้นสุด  พระพุทธศาสนาจึงสอนใหแกปญหาทั้งดานนอกดานในไปพรอม 
ๆ  กันทั้งทางสังคมและจิตใจของบุคคล  กลาวคือดานนอกก็ใหศีลแกปญหาทางกาย  และ
วาจา  สวนดานในเกี่ยวกับจิตใจและปญญาหลักวิปสสนากัมมัฏฐานเปนหลักปฏิบัติตาม  เพ่ือ
จะไดละความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ความเห็นแกตัว  เปนตนใหเบาบางลงไปและ
สามารถเอาชนะจิตใจที่เปนฝายอกุศล  เปนบาบกอโทษดวยการเจริญคุณธรรม  ตามลําดับ 
เพราะปญหาเหลานี้เปนปญหาท่ีมนุษยตองประสบกันทุกยุคทุกสมัย  ก็เหมือนกันคือมี
ความเห็นแกตัว  ขาดความเมตตา  มีความริษยา  รักสุขเกลียดทุกขดวยกันทั้งนั้นการปฏิบัติ
วิปสสนานั้นมีประโยชนตนโดยตรงเพราะทําใหผูปฏิบัติไดดําเนินจิตของตน  ไปสูหลัก
อริยสัจสี่  อยางสมบูรณ  ไมวาจะปฏิบัติควบคูกับสมถะหรือไมก็ตาม  หรือจะปฏิบัติวิปสสนา
ลวน ๆ ที่เรียกวาวิปสสนายานิกะ คือ ผูมีวิปสสนาลวน ๆ แตอยางนอยก็จะตองอาศัยกําลังทาง
สมาธิจิตในระดับขณิกสมาธิขึ้นไป  จึงจะสามารถพิจารณาเห็นสรรพสิ่งตามความเปนจริงได
ถูกตอง เพราะมีพ้ืนฐานทางจิตที่ดี  ฉะนั้น การบรรลุธรรมในพระพุทธศาสนาจึงมีอยู  ๒  
อยาง คือ  อยางแรก  ถาเจริญสมาธิภาวนา  ก็สามารถบรรลุดวยเจโตวิมุตติ คือหลุดพนดวยใจ  

                                                           
๒ พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตโต ),    พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ,    พิมพครั้งที่๙,     

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๒),  หนา  ๓๐๕-๓๐๘. 
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๓

และอยางที่สอง  ถาเจริญวิปสสนาภาวนา  ก็สามารถบรรลุดวยปญญาวิมุตติ คือ หลุดพนดวย
ปญญา    

พระองคประทับอยู ณ ควงตนอชปาลนิโครธนั้น ขณะเมื่อทรงหลีกเรนอยูในที่
สงัดไดเกิดความรําพึงขึ้นมาวา    “ ธรรมที่เราไดบรรลุแลวนี้ ลึกซึ้ง เห็นไดยาก รูตามไดยาก 
สงบ ประณีตไมเปนวิสัยของตรรก  ละเอียด  บัณฑิตจึงจะรูได  สําหรับหมูประชาผูรื่นรมย
ดวยอาลัย  ยินดีในอาลัย  เพลิดเพลินในอาลัย  ฐานะอันนี้ยอมเปนสิ่งที่เห็นไดยาก  กลาวคือ
หลักอิทัปปจจยตา  หลักปฏิจจสมุปบาท  ถึงแมฐานะอันนี้ก็เปนสิ่งที่เห็นไดยากนัก กลาวคือ
ความสงบของสังขารทั้งปวง  ความสลดัอุปธิทั้งปวง  ความสิ้นตณัหา วิราคะนิโรธ  นิพพาน  
ก็ถาเราจะพึงแสดงธรรม  และผูอื่นจะไมเขาใจซึ้งตอเรา  ขอนั้นก็จะพึงเปนความเหน็ดเหนื่อย
เปลาแกเรา  จะพึงเปนความลําบากเปลาแกเรา” ๓  ตอจากนั้นพระพุทธองคจึงเสด็จไปประกาศ
พระศาสนา 

เมื่อครั้งที่พระพุทธเจาประทับอยู ณ นิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสธัมมะพระองคได
ตรัสวา ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความหมดจดแหงสัตวทั้งหลายเพื่อกาวลวงโสกะปริเทวะ  เพื่อ
ดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุเญยธรรม  เพื่อทํานิพพานใหแจง  คือสติปฏฐาน  ๔   ประการ 
สติปฏฐาน  ๔  ประการมีอะไรบาง  พิจารณาเห็นกายในกายอยู  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  
มีสติกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยู  มีความเพียร  มี
สัมปชัญญะ  มีสติกําจัดอภิฌาและโทมนัสในโลกได   พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  มีความเพียร  
มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  พึงพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู  
มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได๔  
                 กมัมัฏฐานนี้ เปนทางเดียวเพ่ือความหมดจดแหงสัตวทั้งหลายเพื่อกาวลวงโสกะ  
และปริเทวะ  เพื่อดับทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรม  เพ่ือทํานิพพานใหแจงคือ      สติ
ปฏฐาน  ๔  ประการ ไดแก กายานุปสสนาสติปฏฐาน  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  จิตตา
นุปสสนาสติปฏฐาน  และธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน    สวนอานาปานสติกัมมัฎฐานยอมทํา
ใหกุศลจิตของผูเจริญเขาสูข้ันอัปปนาภาวนานั้น  เพราะเปนอารมณของรูปฌาน ๔  เมื่อพระ
โยคีบุคคลไดเจริญอานาปานสติแลว 
                                                           

๓ วิ.ม. (ไทย)  ๔ / ๗/๑๑ /  
               ๔ ที.ม. (ไทย) ๑๒ / ๑๐๑-๑๐๒ . 
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๔

  ยอมสําเร็จฌานทั้ง  ๕  ตามลําดับไดโดยไมตองเปลี่ยนกัมมัฏฐาน ในขณะ
กําหนดรูลมหายใจเขา-ออกตามที่พระพุทธองคทรงวางไว สามารถระงับดับกามวิตก  
พยาบาทวิตก  วิหิงสาวิตก  หรือ  ถีนมิทธนิวรณอยางใดอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นได   

กัมมัฏฐานทั้งสอง คือสติปฏฐาน และอานาปานสติ อาศัยสติเปนอุปกรณในการ
ควบคุมกายทวาร  วจีทวาร  และมโนทวาร  ใหดํารงอยูในสภาวะที่ปกติคือใหมีสติสังวร  คือ
ความสํารวมในทางอินทรีย  ทั้ง  ๖  ไดแกสํารวม  ตา  หู  จมูก  ลิ้นกาย  และใจ  เมื่อกระทบ
กับอารมณภายนอก  สติทําหนาที่กํากับไมใหจิตใจไปเสวยอารมณยินดี  ยินรายในการรับรู
อารมณนั้น  นอกจากนั้น  สติยังหมายถึง  ความไมลืม  ความไมเผลอ  ไมเลินเลอ  ไมฟนเฟอ
เลื่อนลอยไปตามอํานาจแหงกามคุณ  ๕  อันนาใครนาปรารถนานาพอใจอันทําใหเกิดปญหา
ตอตนเองและสังคมดวยการแสวงหาทรัพยสินเงินทองโดยความไมสุจริตลวงละเมิดตอ
ศีลธรรมและกฎหมายบานเมืองเพราะไมสํารวมดวยสติ และเพราะการไมฝกฝนตนใหเปนคน
มีสติ  ไมเพียงแตเทานั้นยังบั่นทอนคุณภาพของสติใหหว่ันไหว  ใหสั่นคลอน  ใหต้ังอยูไมได
ในจิตใจของมนุษย คือนิวรณธรรม  ๕  อยาง∗  เมื่อบุคคลขาดการฝกจิตใหมีสติรูทันแลว  ยอม
ตกอยูภายใตอํานาจของนิวรณเหลานั้น๕ 

ดวยรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในประเทศไทยปจจุบันมีอยูหลากหลาย 
จึงเปนเหตุทําใหพุทธศาสนิกชน อาจเกิดความสับสนในการปฏิบัติและอาจทําใหหลงยึดติด
ในรูปแบบการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ไมถูกตองตรงตามพระไตรปฎก อาจทําใหปฏิบัติผิดทาง
และสอนแบบผิด ๆ ทําใหพระพุทธศาสนาเสื่อมไดแบบไมรูตัว    

พระอธิการสนอง กตปุฺโ   เปนพระสงฆรูปหนึ่งที่มีการปฏิบัติสมาทาน   เนสัช
ชิกกังคะ  ในวันเสารและวันธัมมัสสวนะจะมีการถือปฏิบัติดวยศรัทธา  ปฏิบัติเพราะเปนการ
ปฏิบัติที่เปนมหากุศลที่ปฏิบัติไดยาก    และพระอธิการสนอง  กตปุฺโ ก็ปฏิบัติมาโดย
ตลอด  เพราะเนสัชชิกกังคะเปนธุดงคที่มีอานิสงสมาก  เอื้ออํานวยเกื้อกูลแกผูปฏิบัติเพิ่มพูน
สัมมาปฏิบัติไดเปนอยางดี   นอกจากนี้ ทานยังไดตระหนักถึงความสําคัญของวิปสสนาธุระจึง 

                                                           
∗ ไดแก  กามฉันทะ  ความพอใจในกาม,พยาบาท ความคิดราย,ถีนมิทธะความหดหูและเซื่องซึม, 

อุทธัจจกุก     กุจจะ  ความฟุงซานและรอนใจ  และวิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัย 
๕ อง.ปญจก.(ไทย).๒๒/๕๑/๘๙–๙๑.   
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๕

สอนเกี่ยวกับการปฏิบัติกัมมัฏฐานอยางจริงจัง สามารถสอนใหผูเขารับการปฏิบัติเขาถึง
จุดมุงหมายของตนเองได และเปนการเผยแผพระพุทธศาสนาที่ใหความรูครบทั้งทฤษฎีและ
ปฏิบัติ   ทานจึงเปนที่รูจักกันในสังคมปจจุบัน 

ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษารูปแบบ และวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ  พระอธิการ
สนอง กตปุฺโ เพื่อหาหลักฐานในเรื่องหลักการและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานที่ถูกตองตามที่
ปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาเถรวาทมารับรอง  และศึกษาถึงผลสัมฤทธิ์ของการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง กตปุฺโ  โดยศึกษาถึงผลที่ไดรับจากผูเขา
รับการฝกปฏิบัติ ณ วัดสังฆทาน  จังหวัดนนทบุรี  เพ่ือจะไดนําไปเปนรูปแบบและวิธีการ
ปฏิบัติกัมมัฏฐานอยางเหมาะสมตรงกับจริตของบุคคล และเพื่อเปนเทคนิคในการเผยแผ
พระพุทธศาสนาสืบตอไป 

 
๑.๒  วัตถุประสงค 

      ๑.   เพื่อศึกษารูปแบบ และวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการ สนอง 
กตปุฺโ 

๒.  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของ 
พระอธิการ สนอง กตปุฺโ กับวิธีการปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก 

๓.  เพื่อศึกษาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง      
 กตปุฺโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี 
 
๑.๓  คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย 

      รูปแบบ  หมายถึง  แบบแผน ตัวอยาง วิธีที่นิยมใชกันมา ตัวอยางที่จะอางเปน
หลักฐาน 

วิธีการปฏิบัติ  หมายถึง แนวทางการที่วางไวเปนระบบ แบบฝกหัด หรือหนทาง
ในการลงมือทํา 

กัมมัฏฐาน  หมายถึง  ที่ต้ังแหงการกระทําหรือการงาน มีอยู  ๒  อยาง คือ สมถ
กัมมัฏฐาน และวิปสสนากัมมัฏฐาน   
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๖

สมถกัมมัฏฐาน  หมายถึง  การปฏิบัติใหจิตตั้งมั่นในอารมณ  เพียงอยางเดียว
เพื่อใหไดขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ  และอัปปนาสมาธิ 

วิปสสนากัมมัฏฐาน  หมายถึง  การปฏิบัติภาวนาตามหลักสติปฏฐาน  ๔  คือการ
พิจารณา  กาย  เวทนา  จิต  และธรรม 

เนสัชชิกังคะ องคแหงภิกษผุูถือการนั่งเปนวัตร คือ ถือ นั่ง ยืน เดิน เทานั้นไมนอน 
(ขอ ๑๓ ในธุดงค ๑๓ )๖ 

การสอบอารมณ  หมายถึง  การตรวจสอบจิตของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานวามี
ความถูกตองตามหลักวิปสสนาญาณ  ๑๖  ขอ หรือไมอยางไรสอบอารมณโดยผูชํานาญ
โดยเฉพาะเพื่อปองกันความวิปลาสอันจะเกิดในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

สติปฏฐานหมายถึง  ที่ต้ังแหงการเจริญสติ  ๔  ประการ  ไดแก  กาย  เวทนา  จิต  
และธรรม  อันเปนที่ต้ัง ที่ระลึกแหงการฝกฝน  อบรมจิตใหเกิดสติรูตาม   

ผลท่ีไดรับ หมายถึง ผลลัพธและสิ่งที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของผูเขารับ
ฝกปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง กตปุฺโ 
วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี โดยศึกษาจากแบบสอบถาม 

  
๑.๔  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

พระธรรมปฎก  (ป.อ.ปยุตฺโต )  ไดกลาวถึงหลักทั่วไปของวิธีเจริญสมาธิไววา  
บรรดากัมมัฏฐาน  ๔๐  อยางนั้นขอเลือกอานาปานสติ เหตุผลท่ีเลือกเปนตัวอยางมีหลาย
ประการเชนเปนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง  เพราะใชลมหายใจซึ่งเนื่องอยูกับตัวของ
ทุกคน   ใชไดทุกเวลาทุกสถานที่  ในทันทีที่ตองการ   พอลงมือปฏิบัติก็ไดรับผลเปน
ประโยชนทันทีต้ังแตตนเรื่อยไป  ไมตองรอจนเกิดสมาธิที่เปนขั้นตอนสมาธิที่เปนขั้นตอน
ชัดเจน  กลาวคือ  กายใจผอนคลายไดพัก  จิตสงบ  สบายลึกซึ้ง  ลงไปเรื่อย ๆ  ทําให
อกุศลกรรมระงับ  และ สงเสริมใหกุศลธรรมเกิดขึ้นการบําเพ็ญอานาปานสติทําใหกายใจสุข
สงบจนลมหายใจละเอียดประณีตลงไปเลื่อยๆ  ยิ่งกวานั้นอีก  จนถึงขั้นที่แทบจับไมไดวามีลม
หายใจ  ในเวลานั้นรางกายดํารงอยูไดดีโดยใชพลังงานนอยที่สุด  เตรียมความสดชื่นไวใหแก

                                                           
๖ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตน, ฉบับประมวลธรรม, หนา ๑๓๑ , โรงพิมพ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พุทธศักราช  ๒๕๔๖. 
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๗

การทํากิจในเวลาถัดไป  และชวยใหแกชาลง  หรือชวยใหทํางานไดมากขึ้น  พรอมกับ
สามารถพักผอนนอยลง๗ 
 

ทานพุทธทาสภิกขุ    ไดอธิบายความหมายของอานาปานสติไววา   คําวา         อา
นาปานสติ แปลวาอยางไร   มีปญหาท่ีถกเถียงกันอยูในตัว   ตองตั้งใจที่ทําความเขาใจใหดีใน
ความของคํานี้  ตามรูปศัพทของภาษาบาลีมีสมาสเชนนี้แปลยักยายไดหลายอยาง  ตามแบบ
ของสมาสนั้นสมาสนี้  มันถูกตองโดยหลักภาษา  แตเมื่อถึงคราวปฏิบัติมันถูกเพียงอยางเดียว 
คือ  ตรงกับเรื่องของมัน  สําหรับคําวา  “อานาปานสติ”  ที่แปลกันอยูเปนพวกใหญ ๆ มี  ๒  
อยาง  อยางหนึ่งแปลสติกําหนดลมหายใจเขาออก  นี้แปลกันทั่วไปจนกระทั่งในตางประเทศ  
อีกอยางหนึ่ง  อานาปานสติ  แปลวา  สติกําหนดที่ธรรมอยางใดอยางหนึ่งอยูทุกลมหายใจเขา
ออก๘  

 
อวยชัย  โรจนนิรันดรกิจ  ไดกลาวถึงแนวคิด  เรื่องอานาปานสติ  และการอบรม     

อานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนา  เพื่อสรางศรัทธาอันถูกตองในพุทธศาสนาโดยการพิสูจน
ดวยเหตุผลวาสรางเหตุที่ดี  ผลที่ดีตามมา  สรางเหตุที่ชั่วตามมาดังที่ไดสรางองคประกอบของ
เหตุผลท่ีดีตาง ๆ ขึ้นอยางครบถวนในการทําจิตใหบริสุทธิ์เปนการชั่วขณะผลที่ดีตามมาอัน
ไดแก  ความสงบความสุขทางใจ  เปนประจักษผูฝกอานาปานสติสมาธิในพุทธศาสนาดวย
ตนเองจึงเปนแรงเสริมใหมีความเชื่อท่ีมั่นคงวากรรมมีจริงผูใดทํากรรมใดไวยอมไดรับผล
ของกรรมนั้นดังนั้นเมื่อจะทําชั่วจึงมีความละอายและเกรงกลัวตอการทําชั่วเนื่องจากตอง
ไดรับผลของกรรมที่ทําไวในขณะเดียวกันก็มุงที่จะสรางเหตุที่ดีใหครบองคประกอบโดยการ
สรางเหตุผลไมสรางดวยความงมงายเปนการใชเหตุผลในทางจริยธรรมวัชรา ทองมอญได
กลาวไวในวิทยานิพนธเรื่องการศึกษาการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการใหการ
ปรึกษาเพื่อลดความเครียดของผูปฏิบัติในเบื้องตนการเจริญสติปฏฐานเพ่ือประโยชนของ
ตนเองและชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่นประสบความทุกขใหพนทุกขและที่มีความสุขแลวใหสุข
                                                           

๗ พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต),  พุทธธรรม,  พิมพครั้งที่๙,(กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๓),หนา๘๕๔–๘๕๙. 

๘ พุทธทาสภิกขุ,  อานาปานสติฉบับสมบูรณ,   พิมพครั้งที่  ๗  (กรุงเทพมหานคร : ธรรมสภา
,๒๕๔๔),  หนา ๖. 
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๘

ยิ่งๆขึ้นไปซึ่งสอดคลองกับคําวาสติปฏฐาน  คือการปฏิบัติเพ่ือใหสามารถเฝาดูปรากฏการณ
ในธรรมชาติของตนเองซึ่งกอใหเกิดวิธีการคิดที่ไมกอความทุกขกับตนเองเพิ่มขึ้นโดยในมหา
สติปฏฐานสูตรและอานาปานสติสูตร ซึ่งเปนพระสูตรที่สําคัญซึ่งเนนเรื่องสติที่จะนําไปสู
สมาธิ และปญญาเมื่อใดก็ตามที่แลเห็นสภาพความเปนจริงของชีวิตไมตกอยูในอิทธิพลของ
ความกลัวและกิเลส  อิสรภาพทางจิตก็จะเกิดขึ้น และจะสามารถชวยผูอื่นไดมากขึ้นดวยสติ
ปฏฐานเปนวิธีการปฏิบัติโดยใชสติเปนที่ ต้ัง และนําเทคนิคการมีสติในปจจุบัน ซึ่งมี
ความสําคัญเปนอยางยิ่งที่สงผลตอการลดความเครียด  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อไมใหเกิดความ
กังวลคร่ําครวญถึงอดีตที่ผานมาและกังวลถึงอนาคตที่ยังมาไมถึง๙ 

 
พระมหาบูรณะ  ชาตเมโธ  ไดกลาวถึงการเจริญสติและปญญาในการคุมครอง

อินทรียเพ่ือจะรักษาสภาพของจิตไมใหหลงไปตามกิเลสที่เขามากระทบ   ความตอนหนึ่งใน
วิทยานิพนธเลมนี้ความวา  บุคคลรักษาอินทริย ๖  คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ดวยความ
สํารวมระวัง  เรียกวา  สติสังวร  ซึ่งพระพุทธเจาไดตรัสแสดงวา    “ภิกษุรักษาอินทริยคือจัก
ชื่อวาถึงความสํารวมในจักขุนทรีย”  ถาบุคคลทั่วไปพึงรูเรื่องกรับอารมณที่พอเหมาะ เชน  จะ
ชมรายการโทรทัศนหรือฟงวิทยุก็ควรจะชมหรือฟงรายการที่เหมาะสม  ควรปดกั้นกระแส
กิเลสที่เขามาทางอายตนะ  คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ดวยสติ  แตถาจะตองตัดกระแส
กิเลสเหลานั้นตองตัดดวยปญญา๑๐ 

      พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต  ไดแสดงสาระสาํคัญของการเจริญสติปฏฐาน ๔ 
ไววา  กายก็สักแตวากาย  เวทนาก็สักแตวาเวทนา  จิตก็สักแตวาจิต  ธรรมก็สักแตวาธรรม 
กลาวคือกายก็เพียงกิริยาอาการทางกายเวทนาก็เพียงความรูสึกทางเวทนา  จิตก็เพียงการตรึก
นึกคิดทางจิต  และธรรมก็เพียงสภาพทาง 

                                                           
๙ อวยชัย   โรจนนิรันดรกิจ, “ ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ   ในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใช

เหตุผลเชิงจริยธรรม” :  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล),๒๕๒๖,  
หนา  ๖๙. 

๑๐ พระมหาบูรณะ   ชาตเมโธ,   “การศึกษาอิทธิพลของอายตนะ(สี)่  ที่มีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิต”
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,   ( บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๓),  
หนา  ๑๒๔–๑๒๕. 
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๙

     สติปฏฐานสูตรไดบงบอกวา “ เพียงสักแตวา” ทุกสิ่งทุกอยางเพียงสักแตวาเทานั้น  
ไมใหสําคัญมั่นหมายอะไร  ไมเขาไปขัดทัดทานหรือยึดหนวงเหนี่ยวไว  ทําความเขาใจได
อยางนี้ก็ใหสติแลนลองทองเท่ียวไปในกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  อยางตอเนื่อง  ทวาทําอยางไร
จึงจะรู เพียงสักแตวา  ใหมาอยูกึ่งกลางระหวางอภิชฌาและโทมนัส   อภิชฌาคือโลภะ  
โทมนัสคือโทสะ  กลาวคืออยูกึ่งกลางระหวางอิฏฐารมณคืออารมณที่ไมนาปรารถนา  ไมเอน
เอียงไปดานใดดานหนึ่ง  เมื่ออยูกึ่งกลางไดตัณหามานะทิฏฐิก็ไมอาจเขามาแทรกแซง.๑๑ 

 
๑.๕  ขอบเขตการวิจัย 

๑.๕.๑  จะศึกษาคนควารูปแบบและวิธีการปฏิบัติ ในคัมภีรพระไตรปฎก อรรถ
กถา ฎีกา และปกรณวิเสสวิสุทธิมรรค วิมุตติมรรค ของพระพุทธศาสนาเถรวาท  

๑.๕.๒.  ประชากรศึกษา จะสอบถาม และสัมภาษณพระภิกษุสามเณร แมชี และ
คฤหัสถผูอยูอาศัยในวัดสังฆทาน และบุคคลที่เขารับการฝกอบรมวิธีการใชอานาปานสติ
ภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต ณ วัดสังฆทาน ระหวางเดือนสิงหาคมถึงเดือนธันวาคม 
๒๕๔๙  

 
๑.๖  วิธีการดําเนินการวิจัย 

        การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary research) และการวิจัยเชิง
สํารวจ (survey research)โดยมีรายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังนี้ 

      ๑. การวิจัยเชิงเอกสารไดทําการรวบรวมขอมูลปฐมภูมิจากคัมภีรพระไตรปฎก   
อรรถกถา  ฎีกา และปกรณ วิเสสวิสุทธิมรรค วิมุตติมรรค และผลงานที่เกี่ยวของกับรูปแบบ
และวิธีการปฏิบัติที่มีคุณภาพของ พระอธิการ สนอง กตปุฺโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี 

๒.  การวิจัยเชิงสํารวจ (survey  research) โดยใช  แบบสอบถาม ที่ผูวิจัยสราง
ขึ้นเองเก็บรวบรวมขอมูลซึ่งแบงออกเปน แบบสอบถามขอมูลทั่วไป ความรูความเขาใจใน
รูปแบบและวิธีการปฏิบัติพระอธิการ สนอง กตปุฺโ  และผลที่ไดรับในการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามรูปแบบของหลวงพอสนอง  กตปุฺโ 
                                                           

๑๑ พระมหาอุเทน  ปญญาปริทัตต,  วิปสสนาวิถี  ทางตัดตรงเขาสูความรูแจง , ( กรุงเทพมหานคร :โรง
พิมพเม็ดทราย ),หนา  ๓๖ – ๓๗.  
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๑๐

ประชากรที่ใชในการวิจัยไดแก พระสงฆ   แมชี  อุบาสก    อุบาสิกา รวม  ๔๐๐  
รูป/คน  นอกจากนี้ยังไดทําการสัมภาษณ  ผูปฏิบัติ จํานวน ๖ คน 

๓.  การวิเคราะหขอมูลใชวิธีการสังเคราะหเชิงเอกสาร  สําหรับ การวิจัยเชิง
สํารวจ วิเคราะห ขอมูล โดย การหาคาความถี่  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
๑.๗  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

๑.  ทําใหทราบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการ
สนอง กตปุฺโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี 

๒ .  ใหทราบความเหมือนและความแตกตางในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง  กตปุฺโฺกับรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ตามแนวพระไตรปฎก 

๓.  ทําใหทราบผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง       
กตปุฺโ วัดสังฆทาน จังหวัดนนทบุรี  สําหรับเปนขอมูลในการพัฒนาวิธีการสอนของพระ
อาจารยสนองและผูที่สนใจตอไป. 
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บทที่ ๒ 

รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ 
 

  ๒.๑ ความเปนมาของการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
            พระอธิการสนองกตปุฺโญ  อุปสมบทแลวไดปฏิบัติตามศีลอยางเครงครัด

โดยเฉพาะขอ ๑๐ (ชาตะรูปะระชะตะปะฏิคคะหะณา  เวรมะณี) เจตนาเวนจากการรับเงินทอง
หรือยินดีในเงินทองที่เขาเก็บไวเพ่ือตน 
       ทานออกธุดงคประมาณ ๗ เดือน ไดขาวโยมแมบวชชีที่วัดทุงสามัคคธีรรม  จึงรีบ
เดินทางมาพบโยมแมดวยความดีใจและไดพบหลวงพอสังวาล  เขมโก จึงไดถวายตัวเปนศิษย
หลวงพอสังวาล  ไดแนะนําใหหลวงสนองเขาหองกัมมัฏฐานบมอินทรียเจริญสติปฏฐานสี่ ณ 
ปาชาวัดหนองไผ เชนเดียวกับที่ทานเคยปฏิบัติที่ปาชาวัดบานทึง  โดยสมาทานไมพูด  ไมเขียน 
(พูดเขียนไดแตเฉพาะกับหลวงพอสังวาลรูปเดียวเทานั้น) และไดสมาทานธุดงค ๗ ขอ สําหรับ
การเจริญจิตตภาวนาซึ่งเปนสิ่งที่ควรทําใหไดทุกคนเพราะเปนเครื่องดําเนินไป ของคนดีทั้ง
ทางโลกและทางธรรมเพราะเปนหลักนําชีวิตใหอยูอยางมีความสขุ 

             ๒.๑.๑ กิจเบื้องตนที่ควรรูและควรทํากอนเขาปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
              ๑.การเตรียมตัวเตรียมใจ  

                - ระเบียบและขอปฏิบัติของวัดสังฆทาน 
                - จัดภารกิจและหนาที่การงานใหเสร็จเรียบรอย เพื่อตัดความวิตกกังวล 
                - เสื้อผาเครื่องนุงหม ควรจะหลวมสบายๆไมคับ หรือรัดแนนจนอึดอัดเวลา
นั่ง 
                - สวดมนตตามแตเราจะสวดไดมากนอย ถาสวดไมได ใหทําสมาธิภาวนาเลย 

             ๒.เวลาและสถานที่ 
           การเจริญสมาธิปฏิบัติและกัมมัฏฐานสามารถ ทําไดทุกโอกาสไมวาจะอยูใน

อิริยาบถ     ใดๆจะกิน เดิน นั่ง นอน หรือทําการงานอยางใดก็ตาม สํ า ห รั บ ส ถ า น ที่
ปฏิบัตินั้นก็ไมกัดจะเปนสถานที่ใดๆก็สามารถปฏิบัติสมาธิกัมมัฏฐานได แตหากเปนสถานที่
สงบเงียบปราศจากการรบกวน จากสิ่งใดๆแลวจะทําใหจิตสงบเปนสมาธิไดงายรวดเร็ว๑  
                                                 

๑
  พระอธิการสนอง  กตปุฺโ ฺ , เปนหวง , หนา ๕๙-๖๐ , พิมพครั้งแรก กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๓ , โรงพิมพวัดสังฆทาน. 
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  ๑๒
 

 

                                                                                                                                                                
      ๓. การฝกสมาธิเบื้องตน                                                 

      การฝกสมาธิไมใชเปนของยากใหมๆ ลําบาก จิตไมสงบแตเมื่อพยายามฝกหัดไป
เรื่อยๆวันละเล็กละนอยทุกๆวันนานๆไปสมาธิจะคอยๆเกิดขึ้นจิตก็จะสงบขึ้นเรื่อยๆ ความ
สงบสุขก็จะมีขึ้นกับผูปฏิบัติจะไดรับความสุขกายสุขใจหาทางดับทุกขที่เกิดกับใจได อยางไม
ยาก ดวยการกําหนดลมหายใจเขา-พุท ลมหายใจออก-โธ ธรรมชาติสรางสรรคใหตนไมมี
กระบวนการเจริญเติบโตที่เปนระบบ เมื่อเวลาเหมาะสมก็จะสลัดใบแกใหรวงหลนโดยไมหวง
แหนเสียดายแลวใบใหมก็งอกขึ้นมาทดแทน 
      ตนไมแหงชีวิตของเราคงจะไมเจริญงอกงามไดเลย หากเราไมสลัดทิ้งที่ไมดี
ทั้งหลายไมวาจะเปนความคิดคําพูดตลอดจนการกระทําที่ไมดีตางๆใหออกไป เฉกเชนตนไม
สลัดใบแกเพื่อใบใหม และการปฏิบัติควรใสใจในเรือ่งธุดงคใหมากเพราะเปนทางที่จะนําไปสู
ความสงบ๒ 

           ๒.๑.๒ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยืน  
           การยนืกัมมัฏฐาน ขณะนั้นจะยืนทําอะไรก็มีสติในการยืนพิจารณาอยูเรื่อย ๆ เปน

อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  ยืนก็เปลี่ยนแปลงอยูเสมอไมไดมั่นคงเปนสุขทุกข ถาวรอะไร ถา
ขณะนั้นพิจารณามีสติในการยืนเปนทั้งสมถะสงบเปนทั้งวิปสสนา เห็นการยืนวาขณะนั้นมี
ทุกขมีสุขหรือมีอารมณอยางไรในการยืนขณะนี้จิตคิดอะไร จิตคิดภายนอกหรือจิตคิดภายใน
เวลายืนก็ดูกายดูใจตัวเอง 
                 คําสอนของพระพุทธเจาทั้งหมดก็มารวมไวที่ใจเพ่ือตองการใหจิตขณะนั้น วางจาก
การปรุงแตง วางจากการยึดถือผิดๆ จนทําใหเกิดทุกข เพราะพระพุทธเจาทรงเห็นแลววาโลกนี้
ไมมีอะไรเปนของเรา เราเพียงอาศัยโลกอยูเทานั้นทุกสิ่งทุกอยางมาจาก ดิน น้ํา ไฟ ลม ก็
กลับไปเปนธาตุ ดิน น้ํา ไฟ ลม กายเราก็ตองไปเปนธาตุ ดิน น้ํา ไฟ ลม ไมมีใครอยูไดมัน
จะตองแตกดับสูญสลายไปทุกรูปทุกนามพระองคทรงตองการใหเราเห็นความจริงนี้ เพื่อท่ีเรา
จะได ไมหลงกาย เราะตองระลึกถึง ศีล สมาธิ ไวเปนเครื่องไมใหฟุงซาน เพ่ือทําใจใหเปน
กลางใหมันสงบ ฉะนั้นเมื่อเปนอยางนี้แลวจึงเรียกไดวาความหวงความกังวล ความ

                                                 
๒

 พระอธิการสนอง  กตปุฺโ,ฺ เปนหวง , หนา ๖๑ , กันยายน  พ.ศ.  ๒๕๓๓, โรงพิมพวัดสังฆทาน. 
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เปนทุกขใจมันมีอํานาจมากที่ครอบงําจิตของเราไมใหสวางใจ ไมสงบใจไดเลยที่เรามีทุกขทุก
วันนี้ดวยเรามีหวงนั่นเอง 
       ทีนี้เมื่อขณะนั้นมีหวงแลวควรระลึกถึงวา ตายแลวจะเอาอะไรไปไดเราเอาอะไรไป
ไมไดแมรางกายก็ยังเอาไปไมได เราตองเอาบุญกุศลไปโดยตองตัดหวงกอน หวงบาทาคือสละ
ทรัพยใหเปนประโยชนมีทรัพย  ๔  สวน แบงสวนที่หนึ่งทําบุญกุศล  เพ่ือใจเราไดไปคิดถึงบุญ
ไวนี้ เปนการคิด     หวงบาทา  การคิดตางๆ เหลานี้  ลวนเปนความไมสงบทั้งสิ้น   ควรระลึก
ถึงการปฏิบัติใสใจในเรื่องธุดงคเพราะเปนการนําไปสูความสงบไดงายกวา สิ่งที่ใจของเรา
ตองการคือปญญา หากใจสามารถสงบจากอารมณตางๆได 
       คือพอจะหวงบานกลายเปนหวงวัดไปหรือจะไปหวงลูกหลานก็กลายเปน    หวง 
สมณชีพราหมณ  หรือจะไปหวงลูกหวงหลาน    ก็มานึกถึง ศีล ทาน ภาวนา เราก็มีลูก ๒ คน 
ลูกที่บานคือลูกทางโลกลูกที่วัดคือสมณชีพราหมณพระเขาจงึเรียกโยมวา “โยม” 
       พระที่มาบวชใครมาวัดแลวไมวาผูหญิงผูชายก็เรียกวา โยม ทั้งหมดเราก็มีหวงคือ
หวงสมณชีพราหมณเพราะเรามามีเชื้อสายมาใหทาน รักษาศีล เจริญภาวนาทําใหหวงเรานี้ถูก
ตัดออกไปไดบาง ๓ เกลียวก็เหลือเพียงเกลียวเดียวไมงั้นมันจะแนนไมสามารถจะสลัดหลุดไป
ไดเลย บางคนไมเคยเขาวัดเลย พุทโธ ธัมโม สังโฆ ไมเคยรูเรื่องเลยเวลาจะตายบอกหนึกถึง
พระอรหันตก็นึกไมออก       บางคนไปนึกถึงบาปที่ตนเองทําไว บางคนไปนึกถึงมด  บางคน
ไปนึกถึงเรื่องที่ตนเองทําอะไรๆไวที่มันไมสบายใจ บางคนทําบาปก็ไปนึกถึงบาปที่ตนเองทํา
ไว เพราะมันเคยทําแตบาปก็จึงนึกเห็นแตบาป 
      ธรรมเทานั้นจึงจะทําลายจิตใจที่มันคิดไมดีคิดไมหยุดและที่มันคิดเกินกวาเหตุ ก็
ตองดับเหตุตรงความคิดนี้ใหมันหมดไปสิ้นไปเราจะหาความสุขในชีวิตนี้เราจะตอง รูจัก
ธรรมะ รูจักละ รูจักปลอยรูจักวางรูจักใจตัวเอง รูจักภาวนา ทําใจตัวเองอยาไปคิดเรื่องอื่น
นอกเหนือไปจากตัวเรา 
      ถาขณะนั้นคิดไปจากนอกเหนือจากตัวเรา แลวเปนทุกทั้งนั้นเลย เปนอวิชชา
ทั้งหมด คิดถึงคนโนนคนนี้ มันเปนอวิชชาท้ังหมดแตถาคิดถึงใจเรา เกิดที่ใจเรา ดับที่ใจเรา 
เปนวิชชาดับทุกขทั้งหมดเปนวิชชาที่หาความสุขไดโดยไมตองหาเงินหาทองเลย 
     ชีวิตนี้เราจําเปนตองเตรียมใจไวปฏิบัติธรรมเพื่อแกปญหาใหญๆใหมันเหลือเล็กนิด
เดียว ไมใหปญหาเล็กเปนปญหาใหญ คนทุกวันนี้มีโรคมากเปนอะไรหนอยก็มะเร็งกลัวมะเร็ง
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จนขึ้นสมอง บางคนตรวจแลวตรวจอีกมันเจ็บตรงนั้นเจ็บตรงนี้ ยิ่งรูมาก ก็ยิ่งเจ็บมาก ยิ่งกลัว
มาก 
      ทําไมจึงเปนกันอยางนั้นนี่แหละมันเปน เศษบาปเศษกรรม ที่พวกเราเกิดมาแตอดีต
ไมคอยสรางกุศลกัน ไมใหทาน ไมรักษาศีล ไมเจริญภาวนา เพราะการที่ไมเสียสละ ไมทําบุญ
กุศล จึงเกิดเปนทุกขภัย เปนโรคภัยท้ังปวงการเจ็บไขไดปวยจึงตามมาใหกับมนุษยมากมาย ทุก
วันนี้สรางโรงพยาบาลเทาไรก็เต็มเทานั้น มียาเทาไรก็แกโรคไมตก ยาดีแคไหนโรคก็มากแค
นั้น 
      ทุกวันนี้คนเราไปแกทุกขทางโลกไมแกทุกขทางธรรมไมไดฝกอบรม ไมไดเอา
ธรรมะโอสถ ไมไดเอายาพระพุทธเจามารักษาโรค ไมไดรักษาใจกัน ธรรมะนี่ถาเขาถึงขัน้
จริงๆแลว คนมีโรคก็เหมือนไมมีโรค คนมีความทุกขก็ไมมีความทุกขมันตัดสินปญหาไปได
ทุกอยางทุกชีวิตเลย 
 คนที่เคยผิดหวัง ถาไมมีธรรมผิดหวังตลอดชีวิตเสียใจหวาเหวตลอดชีวิต แตถาคนมา
ไดศึกษาธรรมไมวาจะเคยผิดหวังนอยเนื้อตํ่าใจมาแคไหนก็สมหวังชีวิตเราโชคดีแลวท่ีมา
ปฏิบัติธรรม ถาเราไมมาปฏิบัติธรรมแลวเราคงจะครองทุกขตลอดชีวิตคงจะมีแผลหัวใจตลอด
ชีวิต๓ 
 
        การยืนอยางมีสติ 
        ยืนใหฝาเทาหางกันประมาณ ๑ คืบ เหลือบตาลงต่ําเอามือประสานกันไวดานหนา 
มือขวาทับมือซาย  หรือปลอยมือลงแนบตัว  กําหนดสติไวที่ฝาเทา กําหนดรูอยูพิจารณาสุข
ทุกขตลอดเวลา  การยืนเพื่อปฏิบัติธรรมก็เพื่อใหเกิดการสํารวมระวัง  ระลึกรูวา เรายืนอยูใน
ลักษณะอยางไร  พิจารณาการยืนของเรา  ต้ังแตเบื้องบนจากศรีษะพิจารณาเรื่อยไปตามลําตัว
พิจารณาเปนสวน ๆ ไปใหกําหนดรูทั้งอาการ  ๓๒  เรียกวา  สติสมัปชาโน มีสติรูตัวทั่วพรอม
ทั้งกายเบื้องบนและเบื้องลาง  ใหเอาจิตกําหนดไวที่การยืนของเราเมื่อจะเลิกยืน  ใหพิจารณา
ทุกขในการยืน๔ 
                   ๒.๑.๓ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถเดิน 

                                                 
๓
 พระอธิการสนองกตปุฺโ ฺ,  ธรรมสรณ ๔๐, ๖๙ , สลัดเพือ่ผลัดใบ  ๑๓,  ๕๗ ,  ๕๘ ,  เปนหวง  ๑๙   ,  เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๖ , มูลนิธิ

พุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน, โรงพิมพวักสังฆทาน. 

              
๔
 พระอธกิารสนองกตปุฺโ ฺ, ปฏิทินธรรมะ, พ.ศ. ๒๕๓๑ , โรงพิมพวัดสังฆทาน. 
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         การเดินกัมมัฏฐาน ถาเรามสีติพิจารณาในการเดินก็เดินแบบพระสามารถปฏิบัติ
ไดมรรค ผล นิพพาน หากเราพิจารณาการเดินก็เดินอยูสม่ําเสมอ จะไปไหนมาไหนเห็น 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาเห็นขันธ ๕ มากขึ้นๆ ตรงนั้นก็เปนตัวหลุดพนได เดินไปไหนก็พิจารณา
เห็นชัดวา เรามีสติหรือไม เรามีทุกขหรือมีสุข มอีะไรเกิดขึ้นในการเดินเมื่อเราพจิารณาอยางนี้
ประตูสวรรคนิพพานก็จึงเกิดขึ้นกับผูเดินทั้งวันทั้งคืน มีบารมี มีกุศลจิต ใจไม เศราหมอง แต
กลับผองใสในการเดิน 
         การเดินจงกรม ๔ จังหวะนี้คือ 
         ๑.  ยกเทาขึ้น 
         ๒. ยางเทาไปขางหนา 
         ๓. เอาปลายเทาแตะพื้น 
         ๔. วางเทาลง 
ทุกอยางจะตองทําชาๆ เอาจิตไวกับการเดินจงกลม หลวงพอเหลาใหฟงวา การเดินนี้ครูบา
อาจารยที่ทานสําเร็จตองทําความเพียรอยางมากมาแลวบางองคทาน เดินทั้งวันทั้งคืน ขาพเจา
เพิ่งรูวาการเดินนี้ทําใหจิตเปนสมาธิไดงายกวาการนั่ง 
        คนที่เดินไปเดินมาอยูทุกวันนี้เดินอยูดวยความโลภ ความโกรธความหลงเดินดวย
ความเรารอนทั่งนั้น เขาไมไดเดินดวยสติเลยแมเขาเดินตลอดชีวิตก็หาอะไรไมได ความเกิด 
ความแก ความเจ็บ ความตาย เขาครอบงาํเขาอยูทุกลมหายใจ เขาก็เดินไปเดินมาอยูอยางนี้ โดย
ไมรูตัวหรอกวา ตัวเขานั้นไมไดรูตัวเอาเลย 
        การเดินจงกรมเปนการฝกสมาธิโดยตรงสามารถใชแกไข ทุกขเวทนาดวยอิริยาบถ
ตนเองไดดีความปวดเมื่อยก็จะหายไป ความงวงเหงาหาวนอนซึมเศราก็จะหายไปโรคเครียดก็
จะหายไป ทองอืดก็จะหายไปจุเสียดแนนก็จะหายไป แขงขาไมดีก็จะหาย การเดินจงกรมจึง
เปนการรักษาโรคทางกายไดเหมือนกัน 
       เมื่อขณะที่ทําความดีเราจะเปนคนหนักแนนมีความมั่นใจในตัวเองที่ทําความดีแลว 
มักจะไมหว่ันไหวกับคนที่ใหรายแกเราเมื่อเปนอยางนี้แลวเรียกวาคนมีธรรมะ  ธรรมคือความ
เขาใจธรรมะคือความไมเลารอนใจ มีหลักมีที่ยึดเหนี่ยวคือพระพุทธ พระธรรม พระสงฆดับ
ทุกขทางใจเราตลอดไปอยากจะสบายใจก็หัดฝกสติกันทุกวัน 
        การทําบุญมหาศาลก็คือการที่เราฝกรูจิตเห็นจิตเขาเรียกวา “กุสะลัง จิตตัง อุป
ปนนัง”จิตที่เปนกุศลหรือวา “กุสะลา ธัมมา” ทําจิตใหเปนบุญทุกขณะบุญไมไดอยูที่ไหนอยูที่
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  ๑๖
 

 

การทําใจใหสงบบุญอยูที่การรูจิตรูใจของตนเอง ที่พระพุทธเจาไปเรียนรูจิตตัวเองก็อยางนี้เอง 
จึงไดเปนพระพุทธเจาเพราะเรียนรูเรื่องจิตของตนเองเพราะอะไรๆมันอยูที่จิตของตนเอง
ทั้งหมดเลยไมวา บุญ บาป สวรรค นรก๕ 
        สรุปแลวคือหัดฝกสติปฏฐาน ๔ เดิน ยืน นั่ง นอน กิน คิด นึก คอยรูตัวเองแคนี้
พอแลวธรรมะยังนี้แหละธรรมดับทุกขทําสติทําสมาธิทําปญญา กนิรู นั่งรู นอนรู คิดทําอะไรรู
แลวเวลาโกรธเกลียดอะไรใหรูทันเทานี้พอแลว ทําอยางนี้ทําอยางพระอริยเจาเปนธรรมของ
พระอรหันตเปนธรรมของพระสัมมาสัมพุทธเจาที่สอนในสติปฏฐาน ๔ กิน เดิน นั่ง นอน ให
รูตัวเราใหรูใจขณะนั้น 
         คนเราทุกวันนี้กินไมรู เดินไมรู นอนไมรูไมรูสติปฏฐาน ๔ คือไมรูใจเราแตไปรู
ใจคนอื่นเหมือนกับเรานั่งหลับตาทําสมาธิใหเห็นหนาตัวเองกลับไมเห็น แตกลับไปเห็นหนา
เพื่อนนั่นแหละทุกขพอนั่งเห็นหนาเพื่อนเปนทุกขอยูเรื่อย กังวลวาเขาจะไปหรือยัง หรือนั่ง
เห็นพระเทศนี้ก็เปนทุกขวาเมื่อไรจะเลิกเทศสักที แตถานั่งเห็นหนาตัวเองมันสงบสบายมันลืม
เรื่องราวในโลกนี้ทั้งหมดเลย เรื่องดี เรือ่งชั่ว เรื่องรัก เรื่องชังอะไรตัดใจไดหมด 
         เรามีชีวิตมีเวลาที่จะเดินตามทางมรรคมีองคแปด คือความเห็นถูกตองคือ
สัมมาสมาธิเราจึงดําหริออกไปสูทางสายสงบอันนี้ถูกตองแลวแตยังไมเขาไปถึงความเพียรให
มากพอ เมื่อเรามีความเพียรมากพอเราจะรูชาติภพไดเลย อันนี้เปนเรื่องคนควาศึกษาใหรูจริงถา
ใครรูจริงก็หมดสงสัย 
         ธรรมทั้งหลายคือการรูจักเหตุที่เกิดและรูจักดับทุกขที่ใจ ก็เปนอนิจจัง ที่เห็นแลว
วาทุกอยางไมเที่ยงเราก็พยายามปลง พยายามละ พยายามหันหนาเขาหาธรรมเปนที่พ่ึงของเรา
กอนที่เราจะหมดชีวิตหรือหมดวาสนาบารมีที่เราจะไดครองสังขารอันนี้ ขอใหทุกคนจงมั่นใจ
ในพระพุทธรัตนตรัยวาคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจานั้นเปนของวิเศษที่จะเปน 
เครื่องชวยจิตใจของเราใหมีความสุขพนทุกขได 
       เราตองพยายามสวดมนตภาวนาทําสมาธิใหมากขึ้นทําใหรูจิตใหมากขึ้น จิตดีก็ใหรู
วาจิตดีจิตไมดีก็รูวาจิตไมดีคิดอะไรก็พยายามรูที่จิตเราใหมากขึ้นแลวก็เปนกุสลจิต จิตก็สบาย
ไมคิดมากไมกังวลไมเครียดไมเรารอนไมเศราโศรกเสียใจ กินก็สบาย นอนก็สบายคิดนึกก็

                                                 
๕
 วารสาร  ธรรมสวางใจ, เลมที่ ๒๖, มีนาคม  พ.ศ. ๒๕๔๑ 
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  ๑๗
 

 

สบายใจที่สบายเพราะจิตเราดี เพราะเราทําจิตเรา เรารูจิตเรา เราศึกษาที่จิตเรานี่แหละ พระทาน
สวดมนตก็เพื่อใหจิตเราดีเมื่อฟงสวดฟงเทศฟงธรรมจิตของเราเปนกุศลก็รวมไวที่จิตดวงเดียว๖ 
 

       การเดินอยางมีสติ 
       มือขวาจับมือซาย เหลือบตาลงต่ํา ทอดสายตาไปประมาณ  ๑ เมตร ยืนตัวตรง

กําหนดรูที่ฝาเทาเวลายกเทาขึ้น ทําความรุขณะกาวไปและวางลง เมื่อเทาขวาวางลงแลว ก็
กําหนดรูที่เทาซาย ยกเทาซายขึ้น ทําความรูกาวไปแลววางลง ใชคําบริกรรมพรอมกับกาวไปวา 
ขวาพุท - ซายโธ เมื่อเดินไปจนสุดทางแลวคอย ๆ หันตัวกลับ ขณะที่หันตัวกลับก็บริกรรมพุท
โธไปดวย  การเดินควรใชระยะทางประมาณ ๑๐ – ๒๐ เมตร  เมื่อจะเลิกเดินใหพิจารณาทุกข
ในการเดิน๗ 
                   ๒.๑.๔วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
         การนั่งกัมมัฏฐาน เวลานั่งตองพิจารณานั่งในอิริยาบถใดจะลุกทีนั่งทีพิจารณาเห็น
อยูเรื่อยเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในการนั่ง นั่งอยางไรก็เปนธรรมเปนกุศลเปนการปฏิบัติทา
ไหนก็เปนการปฏิบัติทั้งหมดเพราะเรามีสติ ในการพิจารณาประพฤติทั้ง สมถะภาวนาและ
ขณะนั้นพิจารณาเปนวิปสสนาภาวนา 
         การภาวนาเราก็เริ่มหลับตานั่งอิริยาบถใดก็ใหจิตของเราอยูกับลมหายใจกอน ลม
เขายาวก็รูลมออกยาวก็รูกําหนดไวที่ปลายจมูกจนจิตมีแตพุท-ลมเขา โธ-ลมออกใหฝกอยางนี้
เรื่อยๆไปก็จะไดรับความสุขสงบ พอเราไดมาปฏิบัติแลวเราจะเห็นและรูวาธรรมะเปนความ
เย็น เปนความวางเปนความสวางของจิตใจ 
        การที่เรามาวัดมาฝกธรรมเปนการพักผอนจิตอยางดีที่สุดอยางนอยๆก็มาเริ่มตน
ชีวิตที่ดีมารูเทาทันจิตใจเราเองก็จะเกิดความสงบสุขไดบางไมคิดถึงเรื่องที่ตนเสียใจพอลืม
เรื่องนั้นแลวจิตก็วางได โลกทั้งโลกยอมจะสดใส การที่เขามาปฏิบัติมาแตงกายแตงใจแตง
อยางนี้แหละ แตงแลวไมลบไมเลือน ผัดหนาทาแปงถูกน้ําก็หายแตแตงใจสิ อะไรจะมาลบ
เลือน มันสวยมันงามตลอดชีวิตทั้งชาตินี้ชาติหนา 
        กัมมัฏฐานภาวนานี้ทําไวเถอะ จะไดรับความสุขที่มีคามากกวาเงินทองเปนเพียง
สิ่งของเครื่องปลอบใจเครื่องปลื้มใจชั่วครูชั่วยาม แตศีล สมาธิ ภาวนาพุทโธนี้แหละเปนเครื่อง
                                                 

๖
 ธรรมสรณ  ๖๗,  ๖๕,  ๔๒,  ๑๗ พิมพครั้งท่ี ๑  เมษายน  พ.ศ. ๒๕๔๖, โรงพิมพมูลนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน.  

๗
 ปฎิทิน ธรรม พ.ศ. ๒๕๓๑, โรงพมิพมลูนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน.  
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  ๑๘
 

 

เตือนใจเปนเพชรอยูในดวงใจเปนลาภอยูในใจของเราไมรูจักคําวาทุกขหรือจนเปนคนพอดี
เสมอไป 
         พยายามภาวนาอยูบอยๆจะไดมีสติเกิดขึ้น เมื่อเรามีสติก็ยอมควบคุมอารมณใหดี
ไดไมเปนทุกขกังวลธรรมคําสอนของพระพุทธเจาฝนดวงได ฝนดวงชะตากรรม ที่เรียกสมมุติ
วาพรหมลิขิตไวไดดวยการฝกจิตใหลดละเบาบางจากโลภ โกรธ หลงใหมีสติต้ังมั่น  ในความ
สงบ ถาทํางานแบบไมมีสมาธิ ทํางานดวยความโลภ ความโกรธ ความหลง ความมานะทิฏฐิก็
เทากับ ทํางานหนักเปนสองเทาแตถาทําใจไดเปนการทํางานแบบมีสมาธิไมเหนื่อยมากเทากับ
วาไดอะไร คนไมเห็นจิตตัวเองคือคนที่พิจารณาไมถึงธรรมไมถึงเหตุที่เกิดทุกขไมถึงเหตุที่ดับ
ทุกข ไมสามารถดับทุกขที่ใจตนเองไดเพราะไมเขาใจจิตใจของตนเองจึงปลอยใหจิตใจเรา
ลองลอยไปตามอารมณไมสามารถควบคุมและไมสามารถกําหนดลวงรูได๘ สงบไมเปนใจเย็น
ไมไดการปฏิบัติธรรมแคพุทโธนี้จะหาความสุขได  ถาคนเราเกิดมาในโลกนี้ภาวนาสงบใจไม
เปนหาความสุขไมไดใหถูกลอตเตอรี่ทุกงวดก็ไมมีความสุขกลับมีความทุกขมากกวาคนที่ไมมี
อะไรเลย เพราะอะไร เพราะเขาไมเคยสงบใจได แลวจะมีความสุขไดอยางไร เพราะความสุข
มันอยูที่ตัวสงบ 

       ๙พระพุทธเจาตรัสวา “สุขอื่นยิ่งกวาความสงบไมมี” สุขทางโลกกินอิ่มนอนหลับ
ต่ืนขึ้นมาก็คิดแตเรื่องเกาๆคิดแตเรื่องที่ไมสบายใจหรือกังวลถึงเรื่องใหมตอไปอีก ถาเรา
ภาวนาไมไดเราไมตองไปหาความสุขแลวโลกนี้ว่ิงไปจนตายก็ไมพบความสุขที่แทจริงเพราะ
ใจเรานั้นรอนสงบไมเปนหยุดไมเปนกลายเปนผูที่นาสงสารเปนผูที่หาความสุขไมไดเสียแลว
ในโลกนี้ ใหดิ้นรนเทาไรก็มีทุกขมากเทานั้นเรามาวัดจึงตองมาฝกใจหัดทําใจใครดาก็ไมโกรธ
ใครนินทาก็ไมเสียใจใครสรรเสริญก็ไมลืมตัวหัดทําใจใหกระทบอารมณบอยๆ ใครวาเราใคร
เตือนเราใครคอนแคะอะไรเราก็จะเปนผูนั่งเฉยเปน การฝกสมาธินั้นจึงเปนยอดบุญ บุญที่ดึงรั้ง
จิตเราใหไปสูทางสุคติบาปที่เราทํากาย วาจา ใจที่ไมที่ไมดีผุจาหยาบคายไมมีความสงบ ในใจมี
แตอคติ มีแตโทษ มีแตพยาบาทจะกินเดินนั่งนอนก็ดึงรั้งเราใหมีแตทุกขใจอยางเดียว กินก็เปน
ทุกขนั่งก็เปนทุกขนอนก็เปนทุกขรอนรุมกลุมใจอยูเสมอไปไมมีทางดับทุกขไดเลย 
      การมีพุทโธนี่จึงจะเปนผูรูที่มาแกปญหาใจเราที่จะมาสรางสรรคชีวิตของเราใหเกิด
ใหมใหเกิดมีวิญญาณที่ดีใหมคือความเยือกเย็นใจบางแลวนั่นเราจะพบความสุขละ สงบเมื่อไร

                                                 
๘
 พระอธิการสนอง  กตปุฺโ,ฺ  ธรรมสรณ,    หนา ๖๘,  ๑๐, โรงพิมพมลูนิธิพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน. 

 ๙ พระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ, เปนหวง , หนา๖๑, กันยายน พ.ศ. ๒๕๓๓, โรงพิมพวัดสังฆทาน. 

Page 33 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



   

 

  ๑๙
 

 

พบความสุขสมหวังเมื่อนั้นถาไมสงบเมื่อไรพบความผิดหวังความเสียใจความเรารอนใจเมื่อ
นั้น ฉะนั้นเราจะตองสงบใจเราตองฝกตองสนใจ ตองศึกษาตองปฏิบัติคนควา ใหรูที่ใจเรา 
บุญบาปเปนอยางไรสวรรคนิพพานเขาวาเกิดที่ใจเกิดอยางไร ตองศึกษาใหรูใหเห็นใหไดจะได
พนขอสงสัย 
       ถาตราบใดใจยังรอนอยูไมเปนสุขเหมือนอยางโยมนั้นฟงเทศนี้ โยมรอนใจไมเปน
สุขหรอกกินก็รอนใจนั่งก็รอนใจนอนก็รอนใจไมเปนสุขเลยเพราะใจมันรอนทําอยางไรจะดับ
ไดใจรอนๆอยางนี้เขาเรียกวา “สังขาร” มีสังขารเปนทุกขหนอสังขารตัวนี้คือสังขารจิตมันปรุง
ใหรอนเพราะมันคิดนึกถึงคนโนนคนนี้ หวงเรื่องโนนหวงเรื่องนี้เลยทําใหใจเราผูกผันแตความ
รอนใจเพราะสังขารปรุงแตงทําใหรอนทานบอกใหเอาวิธีทําสมาธิ “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออก 
หรือสมถะกัมมัฏฐานวิปสสนากัมมัฏฐานเปนวิธีทางดับรอนใจดับสังขารเคาเรียกวา “ดับไฟ
ธาตุ” เวลาตายแลวบางคนบอก ๓ วันบาง ๗ วันบางจึงจะรูวาตายแลวเขาก็ไปดับไฟธาตุ 
      ดับไฟธาตุนี่โบราณเขาจะทําเปนเหมือน รูปเกิด รูปตายโดยกอเปนรูปคน สมัยนี้
เปนเมรุทําไมได แลวสมัยกอนเคาจะเอาขี้เถามาทําเปนรูปคนเอาเขาไปวางไวแลวบังสุกุลตาย
แปลวา “ใหเขาไปเกิดดี” ไฟธาตุสมัยกอน ๓ วันจึงดับแตสมันนี้เผาแลวรุงขึ้นตองดับเพราะวา
คนตายตองเผากันบอยมากสมัยกอนเขาบอกวาไฟธาตุถาพระไมไปสวดไมไปทําน้ํามนต 
แมแตฝนตกอยางไรก็ไมดับจริงๆไฟพวกนี้มันรอนแรง มันไมดับฝนตกแลวก็ยังไมดับ พอถึง
วันดับไฟธาตุแลวไฟจึงดับ 
       ที่เรียกวาดับไฟธาตุหมายถึงวาพระทานทําพิธีเจริญพุทธคุณ ธรรมคุณเขาไปในนั้น
อธิษฐานแลวก็พรหมลงไปในกระดูกนั้นเพื่อใหไฟธาตุนั้นดับพอไฟดับแลวเย็นก็เก็บกระดูก
ไดถายังไมเย็นเก็บไมไดก็หมายถึงวาใจคนเรานะ ไมมีสมาธิไมมีบุญกุศลแลวรอนใจดับไมลง
ตองหาน้ําใจที่มีทานศีลภาวนา วิธีปฏิบัติดับความรอนใจไดเหมือนดับไฟธาตุได 
      ความโกรธเปนความรอนถาเราไมทําใจเย็นก็ดับไมได ความโลภเปนใจรอนถาเรา
ไมมีการสละทานแลวดับไมไดความหลงเปนใจรอนเพราะความหลงผิดนี้ จะเขาใจใครไมได
มองโลกในแงราย อยูกับใครก็ไมเขาใจใคร เขาเรยีกวาเมื่อมีความหลงแลวมันขาดสติปญญา
ตองใชสมาธใิชสติดับความหลงใหเย็นลงเหมือนกับเราเอาน้ําไปดับไฟธาตุแลวเก็บกระดูกมา
ใส โกศทําไมตองเรียก “โกศ” หมายถงึวาเปนที่ใสกระดูกคนเรานี้ตายเปนโกฎๆ เปนแสนๆป
มันก็อยูอยางนั้นแหละใหมองเห็นวาเราควรจะหาทางที่ไมตาย หาทางดับความเกิดอันนี้ ใหได
เสีย เหมือนกบัพระทาน เอาทั้งพุทธมนตไปดับไฟธาตุใหมันเย็นนั่นเอง 
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     ถาเราไมฝกเราก็นั่งตาแปวอยูอยางนี้ตาแปวแตใจไมแจวใจรับไมได เพราะไมเขาใจ 
นั่งตาแปวแตใจไมแจวใจ รับไมไดเพราะมันไมเขาใจนั่งตาแปว แตใจมันฟุงซานไมสงบ มัน
ทําไมไดเพราะจิตมันรวมไมลง 
      จิตมันเตลิดเปดเปงมานานแลวมันจะรวมวันเดียวไปไมไดฟงๆไป ก็ไปดีกวา อยู
ไมไดแลวมันฟุงซานมันก็ไดแคนี้นั้นเองไปวัดไหนก็รอนเรื่อยไปมาสังฆทานก็รอน ไป
ธรรมกายก็รอน ไปสวนแกวก็รอน รอนหมดทุกวัดเพราะใจมันรอนทําไมไดไปนั่งตาแปวแต
ใจไมแจวสักทีไปรอยวัดมัน  ก็ไมสงบไปนั่งฟงจนตายก็ไมสงบ  ไปนั่งฟงจนตายก็ไมรูเรื่อง  
ใจมันสงบไมไดภาวนาไมเปน “พุทโธ”ไมเปนแลวจะไดอะไรมันตองตัดใจมันอยูที่ตัวเราตาง
หากที่จะตัดสินใหมันสงบหรือไมสงบไมใชอยูที่พระพูดเพราะไมเพราะเขาใจหรือไมเขาใจมัน
ตองรูเรื่องใจตัวเองนะจึงจะลงเอยถึงซึ่งความดับทุกขสงบสุขได 
       ธรรมะเปนอยางนี้นะ ตองเขาใจเขาถึงนามธรรมคือจิตของเรา ที่บอกใหภาวนาแค
นี้ทําไมรูต้ังมากมายภาวนาแค “พุทโธ”นี่รูถึง ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธรูบุญรูบาปรูสวรรคนรก
นิพพานไดแค “พุทโธ”อยางเดียวนี่รูไดเพราะอะไร เพราะมันมีสมาธิ สมาธิทําใหเกิดปญญารู
กิเลสภายในวามันมีอะไรปรุงแตงมันมีอะไรเปนทุกขเปนสุขถาเรามีทานศีลภาวนาทําสมาธิได
นี่ประตูสวรรคเปดตลอดใจเย็นตลอดก็สงบตลอด เราตองทําใหได จึงจะเรียกวาเขาถึงความดับ
ประตูนิพพานเปดอยูที่ความดับใจ ความไมวุนวายใจ ความไมยึดถืออะไรเราตองมาทําที่ตัวเรา
ตางหากจึงจะเขาถึงความสุขสงบที่แทจริง 
 

       การน่ังอยางมีสติ 
       นั่งกายตรง เทาขวาวางทับเทาซายมือขวาวางบนมือซายนิ้วหัวแมมือชนกัน หลับ

เปลือกตานอก สวางตาในนอมระลึกเหมือนตัวเองนั่งอยูหนากระจกเงา ระลึกเห็นรอบตัวเองมี
อาการ ๓๒ พิจารณาตั้งแตเบื้องบนจากศรีษะถึงเบื้องลาง คือปลายเทา ระลึกขึ้นมาระหวาง
กลางทรวงอกนึกถึงพระพุทธเจาไวในดวงใจ ใจเรามีลักษณะคลายดอกบัวตูม พยายามระลึกรู
ที่ใจ ใจเตนเปนจังหวะ ๆ ไปใจสงบก็รูใจไมสงบก็รู ใจเฉย ๆ ก็รูสุข ทุกขรู กายหนักก็รู กาย
เศราหมองขุนมัวพยายามไมคิดถึงอนาคต เรื่องใหมที่ยังไมมาถึง คิดไปทําใหใจเราฟุงซานเรา
รอนกระวนกระวายกระสับกระสับกระสาย  พยายามระลึกรูปจจุบันพยายามสงบรูอยูทุกลม
หายใจเขา- ออก หายใจเขายาวก็รุ หายใจเขาสั้นก็รู หายใจเขานึก พุท  หายใจออกนึก  โธ  นึก
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รูอยูที่ชองจมูก นึกอยูสวางอยูที่สองชองจมูก  จําใบหนาจําจมูกของตัวเองใหได คิดเรื่องเกาก็ 
พุทโธ คิดเรื่องใหมก็ พุทโธ พุทโธผูรุ ผูต่ืน ผูเบิกบาน 
          ถาจิตฟุงซานไมสงบ ใหนับลม นับเปนคู ๆ ไป พุทโธ ๑ พุทโธ ๒ พุทโธ ๓ ... 
พุทโธ ๑๐ แลวนับยอนกลับ พุทโธ ๙  พุทโธ ๘ . . . พุทโธ ๑  หรือจะนับพุทโธ ๑ เรือ่ยไปถึง
พุทโธ ๑๐๐ ... ก็ได 
       ถาจิตยังไมสงบ ใหพิจารณาปญจกรรมฐาน  ๕ คือ 
       พิจารณา  เกศา (ผม) โลมา (ขน)  นขา (เล็บ) ทันตา (ฟน) ตโจ (หนัง) แลวพิจารณา
อนุโลม ปฏิโลม  ยอนไป  ยอนมา  ตโจ (หนัง) ทันตา (ฟน) นขา (เล็บ) โลมา (ขน) เกศา (ผม)
พิจารณาวาถาเราไมถู  ลาง  ชําระ  ปลอยท้ิงไว  ก็จะสกปรกทั้ง ผม ขน  เล็บ  ฟน  หนัง 
พิจารณาเปนของปฏิกูลในรางกาย  พิจารณาไปถึงความไมเที่ยงแทแนนอน  สูญสลายไปเปน  
ธาตุ  ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม   ในที่สุด ๑๐  
 
                   ๒.๑.๕ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน 
        การนอนกัมมัฏฐาน นอนก็พิจารณาในการนอนวานอนอยางไรจิตของเราเปน
อยางไรพิจารณากายนอนเหมือนคนตายมั้ยนอนก็เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาไมมีอะไรเปนของ
เที่ยงพิจารณาทั้งสมถะกัมมัฏฐานวิปสสนากัมมัฏฐานเห็นทุกขเห็นโทษของรางกายไมมีอะไร
ในรางกายที่มั่นคงนอนแบบพระอริยเจานอนอยางผูปฏิบัติธรรมตองนอนดวยการพิจารณาจะ
ลุกจะนั่งหรือนอนเห็นทุกขณะที่ตัวเองนอนนั่งหลับทั้งตื่น 
        กัมมัฏฐาน  กรรมคือการงานฐานคือที่ต้ังตั้งไวที่ในตัวไวที่จิตจิตคนเรามันคอยจะ
ตกไปสูอารมณอื่นๆเราก็เอาจิตของเรา มาตั้งไวที่กายและพยายามควบคุมจิตของเราใหอยูกับ
กายเรื่อยๆเมื่อไวกับกายไมถนัดก็ใหจับที่ลมหายใจเขา-ออก ถาจิตของเราไมสงบลมหายใจจะ
ขัดๆหายใจไมสะดวกเราก็ปรับใจเรา 
         เรามาเรียนกัมมัฏฐานกันกอนจับกายตนเองนั่นแหละกัมมัฏฐาน พอจิตสงบเปน
สมาธิพอแยกรูปแยกนามออกจากกันได 
         ไหนคือรูปไหนคือนาม นามคือไมมีตัวตนเปนการปรุงแตงคิดนกึรูปคือรางกายที่
สัมผัสเย็นรอนออนแข็งที่กระทบไดดวยตา หู จมูก ลิ้น กาย เมื่อแยกรูปนามไดก็เปนปญญา 
เปนญาณจึงจะเปนวิปสสนาจึงจะไปละรูปนามอันนั้นเราเรียกเบ้ืองตนเรียนมูลกัมมัฏฐาน มูล
                                                 

๑๐
 ปฏิทิน ธรรมะ พ.ศ. ๒๕๓๓ , โรมพิมพ  มลูนิพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน  

Page 36 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



   

 

  ๒๒
 

 

กัมมัฏฐานนี้พระพุทธเจาทานสอนพระภิกษุใหบรรลุกันมากมูลกัมมัฏฐานเปนมูลรากของ
กัมมัฏฐานทั้ง๔๐ 
         การท่ีคนเราไมไดทําสมาธิไมไดทําสติจิตใจจะหวั่นไหวมากจะเปนคนขี้ขลาด ขี้
กลัว ขี้ตกใจ กระทบเรื่องราวอะไรก็วุนวายใจนอนไมหลับคิดอยูนั่นเองปลงไมตกแตถาเราทํา
สมาธิไดนี่เราจะรูศึกไดวาเรามีสติมากขึ้นพออะไร เกิดขึ้นก็จะรูตัวแลวปลง แลวปลอยวาง
หรือไมก็พิจารณาไดวามันผิดหรือมันถูกมันดี หรือมันไมดีก็ขอใหเราปฏิบัติ ขอใหมีความเห็น
ถูกตองก็แลวกันมีเวลาปฏิบัติเมื่อ มีเวลาปฏิบัติ เมื่อไรเราก็ทําทันทีอยาไปรอเวลาวาให
เราอายุมากๆแลวจึงจะเขาวัด อายุหกสิบแลวไปสมัคงานที่ไหนเขาก็ไมรับหรอกมานั่ง
กัมมัฏฐานก็เหมือนกันมันไมไหวเขานั่งกันได แตเรามันปวดมันเมื่อยทรมานเหลือเกินตามไม
ทันเขาแลวจะไปธุดงคแบกกลดสะพายบาตรก็ไมไหวซะแลว บาตรก็หนักกลดก็หนักมันตอง
ริเริ่มตั้งแตอายุนอยๆมันถึงจะมีกําลังที่จะสรางสมบารมีไดมาก 
        ทุกคนตองการทําบุญใหแกคนตายเพื่อใหเปนที่พ่ึงที่ระลึกของผูที่จะไดรับจึงทํา
ทุกอยางบางครั้งก็ทําเปนบุคคลาธิษฐานบางครั้งก็เปนธรรมมาธิษฐาน เชน บุคคลาธิษฐานเปน
ธรรมสมมุติยกตัวอยางใหดูเปน ปริศนาธรรมคือใหมองเห็นวาคนตายไมมีอะไรไปไดนอกจาก
บุญกุศลเทานั้น 
       สมัยโบราณเวลาคนใกลตายเขาก็ใชบอกที่พ่ึง ใหกับคนที่กําลังจะตายโดยเอาซอง
และดอกไมทูปเทียนมาใสมือคนกําลังจะตายจะเปนแมก็ดีจะเปนพอก็ดี หรือวาเปนพี่เปน นอง
เขาจะบอกวาไประลึกถึงพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสงฆเจาใหระลึกถึงพระอรหันตคําวา 
“พระอรหันต”ตอนหลังก็มากลายเปนพระอรหัง  แตที่จริงใหเราระลึกถึงพระอรหันต
พระพุทธเจาผูใกลจากกิเลสไมมีทุกข ในการเกิดแกเจ็บตายเขาเรียกวาใหนึกถึง “พระอรหันต” 
เสร็จแลวก็ใหคนกําลังจะตายนี้ย้ําจนกวาจะหมดลมหายใจเมื่อคนตายหมดลมหายใจ ตอนยัง
ระลึกถึงพระอรหันตไดเขาถือวาผูตายนั้นไปดีไปสุขคติเขาเรียกวา “มีวิมานราชรถมาเกย” 
       เขาบอกวาเวลาตายแลวจะมีราชรถมาเกยมีวิมานลอยมาคอยเปนคําที่ปูยาตายายเลา
กันมาจนถึงทุกวันนี้เมื่อเปนอยางนั้นแลวคนตายก็จะเตียมตัว เขาบอกวาที่เอาซองใสมือไวนั้น
เขาเรียกวามีดอกไมทูปเทียนจะเอาไปไหว  “พระจุฬามณี” 
       หัดพุทโธไวใจเปนสุข การที่เรามาปฏิบัติธรรมจึงมาหัดภาวนามาฝกพุทโธไวฝก
เปนประจําแคพุทโธเราก็ทําไมไดแลวจะทําอะไรเราจะไปสวรรควิมานที่ไหนไดแค “พุท” ลม
เขา “โธ” ลมออกเรายังทําไมไดแลวเราจะเรียกรองความสุขที่ไหนมันไมมีแนนอนแค “พุทโธ” 
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เรายังทําใหเกิดขึ้นไมไดแลวเราจะไปเอาความสุขที่อื่นนั้นไมมีหวังเลย “พุท” ลมเขา “โธ” ลม
ออกสัก ๕ นาที ๑๐ นาทีเรายังไมได เรายังหยุดใจไมไดแลวความสุขที่ไหนจะเกิดขึ้นกับใจเรา
เพราะเราภาวนาไมไดก็แสดงวาเราไมสงบเลย เราไมสงบก็ไมสุขเลยสิ เหมือนกับลูกไมมันไม
ออกลูกมาเลยเราจะเอาลูกสุกที่ไหนมากินหรือลูกไมที่ออกมายังไมทันโตมันหลนเสียกอนสุก
แลวเราจะเอาลูกสุกที่ไหนมากิน     ใจเราไมเคยภาวนาไมเคยพุทโธไมเคยสงบเลยเมื่อทําใจ
ไมไดไมตองไปหาความสุขอีกแลวไมมีแลวความสุขพุทโธไมได เขาวัดสงบใจไมไดไมตอง
ไปหาแลวความสุขในโลกนี้ไมพบ ตอใหมีเงินสักรอยลานพันลานใหขี่เครื่องบินไปรอบโลก
ใหขี่จรวดไปดวงจันก็ไมมีความสุขเพราะเราพุทโธไมไดลอง “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออกไมไดก็
ไมตองแสวงหาความสุขนอกโลกแคใจของเรายังทําไมได ยังหยุดคดิไมไดเลยเราจะเอาความสุข
ที่ไหนได 
 
        การนอนอยางมีสติ 
        การนอน  นอนได  ๓  ทาไดแก  นอนตะแคงขางขวา เทาขวา (ทาสีหไสยาสน ถอ
เปนทาที่ดีที่สุด) นอนตะแคงซาย  เทาขวาทับเทาซาย และนอนหงาย  เอามือประสานกัน  โดย
มือขวาวางอยูบนมือซาย  วางไวเหนือสะดือ  ใหกําหนดรูตัวท่ัวพรอม รูวาเรานอนในลักษณะ
ใด ทําความรูในขณะลืมตา  หรือหรับตา  ภาวนาพุทโ  อยูที่ลมหายใจ  เรื่อยไป กอนจะหรับก็รู
วาหลับอยูในลักษณะใด อยูในทาใด เมื่อต่ืนก็ยังไมลืมตา  ใหพิจารณาตัวเราวา  นอนอยูใน
ลักษณะใดกอน จึงคอยลืมตา๑๑ 
                   ๒.๑. ๖ วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยอย 
        อิริยาบถยอย กินแบกัมมัฏฐานถากินอยางพระลิ้นกระทบรถก็รูวาเรายินดียินราย
เกิดกิเลสหรือไมตองพิจารณา ไมใหใจฟุงซานดวยรสอาหารที่กินเขาไปแลวเปนธาตุทั้งสี่ไมมี
อะไรเปนตัวเปนตนเปนเราเปนเขาแคกินแลวก็ยอยสลายออกไปเปนดิน น้ํา ไฟ ลม เมื่อ
พิจารณาอยานี้จะไดเห็นวากินก็เปนธรรมเปนกัมมัฏฐานทําใหจิตเบื่อหนายหลุดพนจากขันธ ๕
ได 
        หลวงพอมาอบรมวิชาบริโภคศาสตรนึกๆแลวก็นาสมเพชพวกเราที่ตางก็มีอายุแต
ตองมาเริ่มเรียนวิธีการรับประทานอาหารกันใหมเริ่มจาก 
        ๑.นั่งพิจารณาอาหาร 
                                                 

๑๑
 ปฏิทินธรรมะ พ.ศ. ๒๕๓๓ , โรงพิมฑ มูลนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน 
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        ๒.คอยๆยกมือขึ้นแตะชอนและคอยๆจับชอน 
        ๓.ตักอาหารหามไมใหมีเสียงชอนกระทบกับจานขาว 
        ๔.ยกชอนขึ้นชาๆใหมารออยูที่ริมฝปาก   (หามอาปากรอรับ) 
        ๕.นําอาหารใสปากและอบเอาไวกอนหามเคี้ยว 
         ๖.วางชอนและเอามอืมาวางไวที่ตัก 
         ๗.นับจํานวนคําที่ตักใสปาก 
         ๘.เริ่มเคีย้วอาหารโดยกําหนดสติอยูที่ฟนเคี้ยวอยางนอยใหเคี้ยว ๕๐ ครั้ง แลว
กลืน พวกเราฟงไปก็นั่งมองอาหารตาปริบ ๆ กลั้นหัวเราะกันแทบไมไหว           กลั้นจนน้ําตา
ไหล 
        คนทําสมาธิใจไมรอนหรอกถึงรอนก็ดับใจรอนใหเย็นได แตคนเราถาไมมีธรรม 
ไมมีความสงบมันรอน หนาหนาวก็กลายเปนหนารอนหัวใจรอนอยูตลอดเวลารอนเพราะ
ความโกรธแผดเผาใหใจรอน  รอนเพราะความโลภมาแผดเผาใหใจรอน รอนเพราะความหลง
มาแผดเผาใหใจรอนรอนเพราะราคะ โทสะ โมหะ รอนเพราะความยึดถืออะไรมันก็เปนเรื่อง
ของเราไปหมดไมปลง ไมปลอย ไมละ ไมวาง มันก็เปนทุกขเปนรอนไปเรื่อยจิตดวงนี้ไป
ปฏิสนธิเรื่อยไปเกิดมาแลวทุกอยางเราเปนทุกอยาง เปนตั้งแตเทวดา ลงต่ําไปยังสัตวเดรัจฉาน 
เปรต อสุรกาย สัตวนรก ไมมีหรอกที่มนุษยจะไมผานการเกิดเวียนวายในทะเลชีวิต ทะเลชีวิต
คือความเกิดในทะเลอยาก 
       ในทางโลกตองเรียนคิดเรียนนึกถาไมคิดไมนึกแลวก็จําอะไรไมไดก็ไมรูอะไรแต
ในทางธรรมนั้นตองเรียนหยุดคิดหยุดนึก  ถาหยุดคิดหยุดนึกแลว          จึงจะจําอะไรได   
ฉะนั้นธรรมจึงตองเขาใจเรื่องความหยุดการฝกจิตนั้นทําไดต้ังแตหนุมแตสาวมิหนําซ้ํายังทําได
ดีดวยอยาไปรอปลดเกษียณอยาไปรอจนแกแลวจึงคอยเขาวัดอยาไปรอตอนแกแลวคอย   อด
ขาวเย็น ที่คนแกอดขาวเย็น         หิวมากกวาคนหนุมคนสาวอีกแตที่ไมหิวนั้นเปนเพราะ
ศรัทธาสูงเราจึงเห็นคนแกเขาวัดไปอดขาวเย็นกันเปนแถว เมื่อเราจับลมไดดีแลวลมหายใจ
นอยลงก็รูวาหายใจเขาก็นอยหายใจออกก็นอย หายเขาก็เย็นหายใจออกก็เย็นเราก็รูแลววาจิต
ของเราเริ่มสงบแลวเรียกวาอุปจารสมาธิเมื่อจิตเขาไปอุปจารสมาธินี้ลมเราจะเย็นใจเราจะเย็น
ไมมีอารมณอื่น      เขามาแทรกใจของเราจะผองใสเบิกบานทานเรียนที่กายนี้ เองสมัย
พระพุทธเจาไมมีโรงเรียนอานหนังสือไมออก    แตก็เปนพระอรหันตกันไดคือไมตองไปอาน
อะไรที่ไหนก็อานความโกรธ ความโลภ ความหลง มันมีอยูแลวอานอาการ ๓๒ มันก็ยืนยัน
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เปนพยานอยูแลวมันเสื่อมไมเสื่อมเพราะพระพุทธเจา     ทานบรรลุที่กายกับใจเปนอรหันตก็
เปนตรงนี้เอง 
        คุณธรรมพระโสดาบัน    มีอยูที่ใจเราทุกคนที่มีศรัทธา   ใครทําใครไดเหมือน
อาหารขณะที่รับประทาน เมื่อไหรก็อิ่มเมื่อนั้น   ธรรมที่เราจะปฏิบัติ    ก็เชนเดียวกัน   มัน
ไมไดอยูที่หมออื่นนะอาหารอยูที่ใจเราทั้งนั้นฆราวาสนี้ทําไปเถอะมันก็เกิดคุณธรรมไปเอง   
คุยธรรม ฟงธรรมเขาใจธรรม แตเวลาปฏิบัติไมไดปฏิบัติก็เรียกคนนั้นไมมีธรรม คนมีธรรมคือ
คนมีสติ คนมีสติ  คือคนมีธรรมคนมีธรรมคือวาเวลาโกรธแลวรูตัวเองวา      โกรธและก็
สามารถหามความโกรธไวนั่นแหละเรียกวาคนมีธรรมะ 
        ชาวพุทธโดยมากแมจะมาบวชเรียนแลวแตไมไดลงมือปฏิบัติ   แตก็ยังสงสัยในคํา
สอนของพระพุทธเจายังสงสัยในทุกๆอยางเหมือนเราดูเขา รับประทานขาวเราก็ยังสงสัยในรส
อาหารนั้นวามันจะอรอยหรือไมแตถาเรามารับประทานเองเทานั้นเราก็จะรูเองวามันมีรสชาติ
อยางไรจึงวาสิ่งที่จะทําใหสิ้นสงสัยไดก็คือ     เราตองลงมือปฏิบัติ     จะปฏิบัติแบบไหนก็สุด
แลวแตเถอะตามหลักของพระพุทธเจาตองมาเห็นจิตภาย  ในจิตตัวเองเพราะฉนั้นการที่รูจักจิต
เห็นจิตตัวเองถือวาไดพัฒนาการปฏิบัติสติสมบูรณ    คนที่นั่งสมาธินี้ถึงจะเห็นนรกเห็นสวรรค
ระลึกชาติได      ถายังไมเห็นจิตตัวเองก็ยังไมหลุดพน   ยังไมถือวาเปนทางมรรคองคแปดเมื่อ
สมัยกอนๆ ฤษีชีไพร ก็พ่ึงเห็นนรกสวรรคมีฤทธิ์เหาะเหินเดินอากาศไดแต ไมเห็นจิตไมเห็น
วาระจิตตัวเองไมเห็นเจตสิกไมเห็นสังขารปรุงแตงไมเห็นภาวนาในอารมณไมเห็นสุขเกิดขึ้น
ไมเห็นทุกขเกิดขึ้น ไมเห็นทุกขดับไปไมเห็นสุขดับไปไมรูจักทําจิตเปนอุเบกขาตอเวทนาก็ถือ
วายังหลงอยู 
       ขันติความอดทนนี่เราจะตองใชทุกคนเลยใชอดกลั่นตอความโกรธ     อดกลั่นตอ
ความชิงชังอดทนตอทุกขเวทนาไมแสดงความอิจฉา    ไมแสดงความพยาบาท คือเก็บไวใน
ความรูสึกแลวก็ดับไปได   ทุกอยางที่เกิดขึ้นตอในกายเรา เพราะจะตองมีคนวาเรานินทาเรา
จะตองมีคนมาทําใหเรานั้นเกิดความหวั่นไหว     เกิดความทุกทรมานทางใจถาเราไมมีขันติ   
ความอดทนมันก็ทุกขใจคนเดียวถาเราฝกจิตใหสงบไดก็เปนบุญของเรารูจักละวางใหใจวาง
บางที่เราภาวนาวา “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออกเพื่อเราจะเอา “พุทโธ”นี่เปนหลักสติเปนหลัก
สมาธิเพราะวา          จิตเรานี่วอกแวกไปสูอารมณอื่นถาไปสูอารมณอื่น        แลวมันจะเกิด
ความคิดที่เปนทุกข เชนเรา “พุท” ลมเขา “โธ” ลมออกเราก็สบายพอใจ   เราออกนอกลูนอก
ทางไมมี “พุท-โธ”นึกถึงคนที่วาเราดาเรา       หรือนึกถึงคนที่รักเรา   ทําใหเราผิดหวังก็เกิด
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ความโกรธความพยาบาทเรารอนใจขึ้นมาทันทีเกิดความไมสบายใจพอเราดึงกลับเขามาอยูกับ 
“พุท-โธ” ก็ดับความโกรธความพยาบาทได      ก็เขาสูธรรมะ  คือความเห็นใจเรา  ตองพยายาม
ดึงใจอยางนั้นพอมันไปหวงไปรักไปกังวลคนอื่นมันเปนทุกขอีกแลววาเขาจะเปนโนนเปนนี่
พอตัดใจไดชางมันเถอะเกิดคนเดียวตายคนเดียว       เอาความตายมาตัดปุบเทานั้นเอง สบายใจ
คนเรากรรมใครกรรมมันเขาทําบุญไวเขาก็ตอง  ไปดีเขาทําบาปไวแตชาติปางกอนนี่ก็ตองไปสู
บาปกรรมของเขาที่มีอยู ใครจะไปหามไปดึงรั้งเขาได  พอตัดตัดเรื่องตางๆได  ก็สบายใจ 
      ความหลงมักนึกไดแตสิ่งที่อยูนอกตัวเราวาไมนาจะเปนอยางนี้ลูกเราครอบครัวเรา
ทําไมจึงเปนอยางนี้เกิดความกังวลเปนทุกขเกิดปรุงแตงผิดๆไปนึกถึงขึ้นมาอีกแลวเพราะความ
หลงผิดเกิดปรุงแตงผิดๆไปนึกถึงคนนั้นคนนี้เขามา  ก็เกิดรอนรุมกลุมหัวใจอีกแลว    เราก็ตอง
นึกถึงธรรมะอีก “เราไดปฏิบัติธรรมมีพระรัตนตรัยเปนที่พ่ึงเราจะไมใหความทุกขมาครอบใจ
เราแคเทานี้เราก็จะตายอยูแลว” 
        เราก็ตองนึกกลับมายึดธรรมะอีกทําใจใหสงบชางมึงชางมันมันจะเกิดก็ตองเกิด
มันจะดับก็ตองดับมันเปนของธรรมดาอยูอยางนี้นานเนแลว        ก็พยายามทําใจเมื่อฝกไปๆฝก
ไปมันก็กลายเปนคนมีธรรมะมีความรูความเขาใจมีสติระลึกรูระวังใจตัวเอง นี้จึงวาเราจะตอง
ฝกฝนอบรมไป   เรื่อยๆอยางนอยๆ ๑ ช่ัวโมงก็ยังทําใหเรามีความสุขไดมากทําใหเราไป
สวรรคในครั้งหนึ่งหรือวาใหอยูวิมานในใจเราครั้งหนึ่ง 
      ธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจาวางเปนหลักยึดเหนี่ยวทําใหทุกคนรมเย็นเขามาวัด
แลวก็ไดคิด ไดปลง ไดปลอย ไดละ ไดวาง กลับไปบานมันก็วุนวายตอแตเราก็ไมทิ้งหลักเรา
ยังรูวาเรามีความสุขสงบครั้งหนึ่ง  ก็เทากับเปนทุนเปนปจจัยที่ฝงลึก   ไวในหัวใจเราวา ทางดับ
ทุกขมีทางเดินไปสูความสงบสุขมี  แตที่วุนวายนี้เรายังเดินไปไมถึง   เราเรายังอยูกับความ
วุนวายเราก็พยายามทําภาระใหมันหมดไปสิ้นไป  ละความหวงกังวลใหมันนอยลงมันก็สิ้น
ทุกขไปเองแมแตความรักที่สาบานวาจะรักกันจนตายมันก็ยังทิ้งกันไดมันเกิดไดยังตายจากกัน
ไดไมมีอะไรเปนของเที่ยงเลยแลวจะ        ไปยึดมั่นถือมั่นวาทุกอยาง   จะตองเปนไป    ตาม
สัญญานั้นไมมีหรอกจึงวาเราเกิดขึ้นมาแลว    ก็ศึกษาชีวิตใหมันเปนธรรมเสีย เกิดคนเดียวตาย
คนเดียวกินคนเดียวนอนคนเดียว  ทุกขคนเดียว  ถาเรายังชวยใจตัวเองใหสงบไมได    ก็จะชวย
คนอื่นไมไดเราจึงชวยตัวเองกอนเมื่อชวยตัวเองไดก็ชวยคนอื่นได การถือหลักธุดงค   เปนการ
ชวยใหเรามีใจสงบปลอยวาง     ความคิดนึกตางๆ เมื่อกระทบอารมณ  ความยึดมั่นถือมั่นถูก
การถือสันโดษกันไวได 
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         การฉันอยางมีสติ 
         กอนฉัน ใหพิจารณาอาหารใหเปนธาตุ   ๔   ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  รางกายเรานี้เกิด
ขึ้นมาไดก็เพราะขาวสุก  ขนม    นมสด  แลวในที่สุด รางกายของเราก็แปรปรวนแตกสลายไป 
กลายเปนธาตุดิน  น้ํา   ลม  ไฟ   เชนกัน  ในขณะฉัน  ก็ใหกําหนดสติ    เหยียดรู       คูรู  
อาหารถูกปากก็ ใหรู   อมก็ใหรู กําหนดอยู ที่ขากรรไกร  ขยับขึ้น  ขยับลง  ฉันอาหารลงไป   
ในลําคอกลืนอาหารลงลําคอ      ก็ใหรูวารสอาหารเปรี้ยว  หวาน  มัน  เค็ม  ดับไป  รสดับที่
ลําคอ อาหารไหลลงไปถึง      กระเพาะก็ใหรู คําที่  ๒  อาหารปนกันในลักษณะใด       เมื่อ
พิจารณาอาหารในเวลาฉัน  จิตเราจะไดไมหลงยึดติด     ในรสอาหารเพราะอาหารเมื่อตกลงไป
ในกระเพาะแลวก็ยอยไป   กลายเปน         น้ําเหลือง    ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  ปสสาวะ  
อุจจาระตอไป 
 
        การทํางานอยางมีสติ 
        การทํางานอยางมีสติในการทํางานและการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถจะหยิบจะจับ
จะลุกจะนั่ง จะกม จะเดิน จะกาวเทาไปทางทิศใดใหรูทุกอิริยาบถที่เราเคลื่อนไหวใหมีสติ
ระลึกรูตลอดเวลาที่เราทํางานทุกอยาง  จะคิดจะนึกจะทําอะไรก็พิจารณาตลอดเวลา ขณะเดินก็
เอาสติไวที่เทา  หยิบก็เอาสติไวที่มือ  คิดอะไรก็ใหรูอยูที่ใจ  รูอยูที่ความคิดในขณะที่ทํางาน  
ใหจิตเปนนาย  กายเปนบาว  ใหรูกอนทําใหมีสติในการทํางาน 
        การทํางานเปนเครื่องวัดตัวเองวา  จะเปนผูทํางานไดผลมากนอยแคไหน  บุคคล
ทํางานที่ไมมีความสําเร็จเลยเปนบุคคลที่ขาดหลักสติปฏฐาน  บุคคลที่ทํางานไมสําเร็จเปน
บุคคลที่ไมมีหลักสมาธิในตัวเอง  คือไมมั่นใจในตัวเองในการทํางาน  ฉะนั้นการทํางานใน
หลักสติปฏฐาน  ๔  จึงทําใหมั่นใจวาในการทํางาน  เพราะเราไดพิจารณาตัวเองอยู 
 
๒.๒ วิธีการสงสอบอารมณ 
          หลวงพอสนองสอบอารมณผูปฏิบัติเปนลักษณะแบบถามผูปฏิบัติในแตละ
อิริยาบถ กับอารมณที่ปรากฏกับ  ผูปฏิบัติมี ๓ กลุม 
         ๑.ผูปฏิบัติเขาหองกัมมัฏฐาน   ;  หลวงพอสนอง  สอบอารมณดวยตัวทานเอง 
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         ๒.ผูปฏิบัติปกติอยูประจํา        ; หลวงพอสนอง  ,  ครูบาอาจารยทานอื่นๆเทาที่
จะมีเวลาและโอกาส  ชวยแบงภาระในการสอบอารมณ 
         ๓.ผูปฏิบัติอุโบสถศีลในวันเสารและวันพระ   ;  ครูบาอาจารยที่นําปฏิบัติเนสัช
ชิก เปนผูสอบอารมณ  
 
 
 
                    อารมณปจจุบัน 
         ขณะนี้กําลังคิดอะไรอยู กําลังภาวนาอะไรอยูมีทุกขหรือมีสุขตัวอยูนี่ ใจไปอยู
ไหนหรือตัวอยูนี่ใจอยูนี่ สงบมากนอยแคไหนเมื่อเราสอบสวนทวนอารมณเราอยางนี้แลวเราก็
รูแจงชัดวา เราเปนเรา เขาเปนเขาทุกขเปนทุกขสุขเปนสุขตองแยกกัน กายก็แยกกัน ใจก็
แยกกัน เมื่อเรารูวากายเปนอยางนี้มีหนาท่ีกิน เดิน นั่ง นอน รับสัมผัสเย็นรอน ออน แข็ง หิว 
กระหาย เราก็ตองปฏิบัติใหรูวากายนี้เปนอยางนี้ตลอดวันมันทําอะไรก็ดูตามไปพิจารณาตาม
กาย พอจิตมันคิดอะไรก็รูไปตามสภาวะจิต จิตคิดเปนทุกข เราก็รูวาจิตชอบคิดเรื่องทุกข จิตคิด
เปนสุขเราก็รูวาสุขนี้มีเหมือนกันไมใชวาเราไมมี สุขที่เกิดไดเพราะเราปลอยวางอะไรไดจะ
เกิดความพอใจที่เราทําความดี ทุกขที่เกิดเพราะเราปลอยวางไมได เราไปยินรายตอเสียงที่เขา
วาเรา ตอการกระทําที่ไมถูกใจเรา เราจึงเกิดความทุกขขึ้นในใจ 
      เมื่อรูอยางนี้  ก็เปนนักปฏิบัติที่เฝาดูเฝามองเรื่องของตัวเองมากกวาที่จะไปเฝาดูเฝา
มองเรื่องของคนอื่น เมื่อไมไปเฝาดูเฝามองเรื่องของคนอื่น ก็ปลอยวางไดเหมือนกับคนคิดถึง
ลูกคิดถึงหลานคิดถึงภรรยาสามีคิดถึงเขาวา จะเปนอยางนั้นอยางนี้ เขาจะเดือดรอนอยางนั้น
อยางนี้ ปลอยใจไปสูอารมณภายนอก อยูกับอดีตบางอนาคตบาง ไปกับเรื่องของคนอื่นตัวของ
ตัวเองไมไดพิจารณาเลยไมวาตัวของตัวเองเปนทุกขเปนสุขอยางไร นั่นแหละทุกขจึงมีหลาย
เทาเพราะเราปลอยใจไปคดิแตเรื่องของคนอื่น 
        ใจเรานั้นไมเคยหยุดนิ่งไมเคยปลอยวางไมเคยสงบไดเลย เพราะเราไมมีอารมณ
ปจจุบันปจจุบันคือขณะนี้ปจจุบันคือกําลังคิดอยูนี้กําลังสงบอยูนี้ กําลังรูเนื้อรูตัวอยูนี้เรียกวา
อารมณปจจุบัน 
         สุขก็เปนปจจุบันทุกขก็เปนปจจุบันโดยมากคนเราเมื่อไปนึกถึงเรื่องเกาก็เศราใจ
พอไปนึกถึงเรื่องใหมก็เรารอนใจไมมีอารมณปจจุบันจึงเรียกวา ขาดสติ ขาดสมาธิ ขาดปญญา 
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        ฉะนั้นจําเปนเหลือเกินที่เราตองพยายามฝกตนมาปฏิบัติตนใหเห็นวา ทางที่ใจของ
เราจะไปนั้นคือทางสงบ ทางที่เราจะทําไดนั้นคือเอาศีลธรรม 
        การปฏิบัติแบบเขาหองกัมมัฏฐานเก็บอารมณ ก็เปนการเขาไปดูจิตตัวเอง ผูปฏิบัติ
อยากอะไรก็เฉยซะ อยากจะไปไหน  ผูปฏิบัติก็ไมไปจิตก็ดับเพราะผูปฏิบัติเห็นความอยาก 
อารมณเกิดที่ใจดับที่ใจอยางเดียว แตถาตามใจ เชน อยากเที่ยว  เที่ยว  อยากกิน กิน อยากดู ดู 
มันก็เลยติดใจชอบใจเกิดเมื่อไรก็ไมดับเพราะผูปฏิบัติไมทันจิตตัวเอง นักปฏิบัติตองเฝาดูจิต
ตัวเองใหมากจะไดมสีติ สมาธิ ปญญาเทาทันอารมณ ไมไปตามจิตคิดนึกปรุงแตงขางนอก เกิด
ที่ตาก็ดับที่ตา เกิดที่หูก็รูแคหู มันก็ดับที่จิตเรา มันก็สงบการปฏิบัติกัมมัฏฐานนี้ เมื่อเราไดทํา
แลวจะสนุก เปนสุข เพลิดเพลิน ไมมีอะไรจะเลิศประเสริฐเทากับชีวิตของความสงบ เราควร
อุปถัมภชีวิตตนเองใหเขาถึงธรรมใหได การที่จะทําความดี สรางกุศลบารมีใหเกิดขึ้นในทานก็
ดี  ภาวนาก็ดี ควรจะรีบขวนขวายทําเสียกอนที่ผูปฏิบัติจะเจ็บ จะแก จะตาย เอาทรัพยภายใน
ไปใหได 
 
 ๒.๓  บทสรปุการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ 
           กับมหาสติปฏฐานสูตร (สูตรวาดวยการตั้งสติอยางยิ่งใหญ) 

     ทานมีความประสงคที่จะเผยแผพระพุทธศาสนาตามหลักธุดงคกัมมัฏฐานเพื่อให
เกิดความรมเย็นกับสังคมเปนประโยชนและความสุขแกชนเปนอันมากและรวมทั้งไดรับการ
ถายทอดธรรมในทุกรูปแบบอกีดวย 
      วิธีการเจริญสติกัมมัฎฐานการทําใจใหสงบทําความเขาใจในวิธีปฏิบัติอิริยาบถ ยืน 
เดิน  นั่ง นอน กัมมัฏฐานเสียกอน  แลวจึงทํากัมมัฏฐานเพราะการทํากัมมัฏฐานในอิริยาบถ
ใหญทั้งสี่นั้นไมใชของยากเมื่อทําแลวเห็นแลวจึงจะรูวางายสามารถเห็นอารมณตัวเอง 
      การเริ่มตน เราจะตองพรอมเสียกอนทําหนาที่การงานเสร็จแลวเราก็เริ่มสวดมนต
ภาวนาตามแตเราจะสวดไดมากนอยถาสวดมนตไมไดก็ใหภาวนาเลยพยายามทําใจอยาใหออก
นอกกายใหจิตอยูในกายนี้ 
       เริ่มตนนั่งปฏิบัติ ขาขวาทับขาซาย ถาเปนหญิงจะพับขาก็ไดตามแตจะนั่งถนัดเอา
มือขวาทับมือซายนิ้วหัวแมมือชนกัน ต้ังกายตรงๆ ต้ังหนาตรงๆไปทางบูรพทิศถามีที่เลือกได 
ถาไมมีที่นั่งจําเปนตามแตจะนั่งไปทางทิศใดก็ไดตอไปจะภาวนาจับความรูสึก อยูที่อาการ
สามสิบสองพิจารณาในตัวของเราวามีอะไรบาง  จงทําความรูสึกนึกคิดเห็นตัวเราวาขณะนี้นั่ง
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อยูอยางไรเรานั่งขาขวาทับขาซายก็จงทําความรูวาเรานั่งขาขวาทับขาซาย เรานั่งมือขวาทับมือ
ซายก็จงรูวาเรานั่งมือขวาทับมือซายอยูขณะนี้จะนึกรูนึกเห็นตัวเราอยูตลอดเวลาวาเรานั่งตัว
ตรง ก็จงรูวาเรานั่งตัวตรง เรานั่งหลับตาก็จงรูวาเรานั่งหลับตาจงนอมนึกเห็นใบหนาของเราวา
มีลักษณะอยางไรจงนึกเห็นตัวแตศีรษะตรอดลงมาปลายเทาจงนึกเห็นรอบตัวเองแลวมา
พิจารณาอยูที่ใบหนานึกเห็นคิ้วเห็นตา เห็นปาก เห็นหูทั้งสองขาง นึกเห็นปากเห็นตานึกเห็น
ปลายจมูก นึกเห็นลมหายใจเขาออก หายใจเขาก็จงนึกรูวาเราหายใจเขา เราหายใจออกก็รูวา
หายใจออก เราหายใจออกยาว ก็จะรูวาเราหายใจออกยาวเราหายใจเขาสั้นและออกสั้นก็จะรูวา
ขณะนี้ เราหายใจเขาออกสั้นจงทําความรูเทาทันของลมหายใจเขา-ออก ทุกลมหายใจเขาออก 
ทําความรูอยูที่ปลายจมูกนึกเห็นใบหนาเรานึกเห็นอยูที่ปลายจมูกทุกขณะลมหายใจเขาออก
กําหนดอยูที่ปลายจมูก นึกเห็นใบหนานึกเห็นอยูที่ปลายจมูกทุกขณะลมหายใจเขา-ออก 
กําหนดอยูที่สองชองจมูกหายใจเขานึกวา “พุท” หายใจออกนึกวา “โธ” จนรูอยูแตพุทโธทุก
ลมหายใจเขาออกนึกเห็นแตปลายจมูกสวางเสมอไป ทําใจสงบก็ภาวนาตรอดไปถาใจยังไม
สงบก็จงพิจารณาที่ศีรษะเราวาเกศาผม เกศาผมนึกอยูที่บนศีรษะเรานึกเห็นเสนผมของเราอยูที่
ศีรษะเรา อยูนานๆจนกวาเราจะเห็นเสนผมของเราอยูที่ศีรษะภาวนาเกศาผม ๆ ๆ ๆ เมื่อภาวนา
เกศาแลวภาวนาตอวาโลมาขน ๆ ๆ ๆนาน ภาวนาอยูที่ขนตามตัวขนคิ้วก็ดีขนตาก็ดีขนจมูกก็ดี 
ขนตามตัว พิจารณาเสนขนของเราภาวนาติดอยูที่โลมาขนแลวพิจารณาตอมาที่เล็บมือเล็บเทา
ภาวนาวานัขขาเล็บ ๆ ๆ ๆภาวนาติดตอนานๆ อยูที่เล็บอยางเดียวหลับตาลืมตาก็ไดตามแตจะ
พอใจสงบแลวภาวนาตอไปทันตาฟน ๆ ๆนึกอยูที่ฟนปากเราเปนซี่ๆ ไปจนกวาจะเห็นฟนใน
ปากเราเหมือนเราเอากระจกสองในปากเราอยางนั้นเทียวแลวพิจารณาตอไปอีกตะโจหนังๆๆ
นึกอยูที่หนังตามตัวเรา กายเรามีหนังผืนเดียวหุมกายรอบกายเราจงนึกแตกายเรามีหนังหุมอยู
ขณะนี้และพิจารณากลับอนุโลมปฏิโลมวาตะโจหนัง ทันตาฟน นัขขาเล็บ โลมาขน เกศาผม 
และกลับวาเกศาผม โลมาขน นัขขาเล็บ ทันตาฟน ตะโจหนัง กลับไปกลับมาจนชํานาญ
เห็นชัดแจงดวยใจจริงและพิจารณาตอไปวา มังสังเนื้อ นะหารูเอ็น อัฏฐิกระดูก ภายในตัวเอง 
ทอนนอย ทอนใหญ พิจารณากระดูกซี่โครงก็ดี กระดูกสันหลังก็ดีกระดูกขาก็ดี กระดูกแขนก็
ดี กระดูกคอก็ดี กะโหลกศีรษะก็ดีพิจารณากระของเราในกายนานๆ แลวพิจารณาดูหัวใจ ปอด 
ตับ ใสนอย ใสใหญ กระเพาะอาหารเกา อาหารใหมภายในรางกายตัวของตัวเราแลวมาตั้งอยูที่
ลมหายใจเขาออกนึกวาพุท- โธจนกวาจะลืมอดีตอนาคตนึกแตปจจุบันตลอดไปขณะนี้จงนึก
แตกายเราเปนองคพระขัดสมาธิ กายเราเปนบุญ ใจเราเปนบุญกายเราสงบ ใจเราก็สงบ กายเรา
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เปนสมาธิ ใจเราก็เปนสมาธิไปดวย จงทําใจใหอยูแตในกายใจเทานั้นไมใหคิดนึก ออกนอก
กาย นึกแตภายในกายใจอยูกับอาการสามสิบสองเทานั้นอยาสงใจไปสนใจทางอื่นจงทําใจมี
จิตเดียวอารมณเดียว  อยาทําใจสายไปสายมา พยายามคุมอารมณใหอยูเปนปกติอยาทําให
ฟุงซานทั่งไป จงทําความรูเพียงกายใจของเราเทานั้น อยาทําใจไปรูอยางอื่นจงทําใจใหรูเรื่อง
ภาวนาอยางเดียวพยายามฝกหัดใจของเราทุกวันใหมีสติ กิน เดิน นั่ง นอน ใหภาวนาพุทโธ
เรื่อยไป นานๆไปก็สงบเองขอใหทําใจทุกวันก็แลวกันความสงบจะเกิดข้ึน ตองทําหลายวัน
นานๆแลวจะเกิดสมาธิขึ้นมาเองขอใหนักปฏิบัติพยายามสนใจ มีความพยายามสนใจความ
พยายาม ทําความเพียร ทําเปนนิจสินแลวจะเกิดความสุขสงบขึ้นมากับผู ปฏิบัติอยางไมตอง
สงสัยขอใหนักปฏิบัติอยาทอดทิ้งหนาที่ปฏิบัติ แลวผลของการปฏิบัติจะเกิดขึ้นเอง จะไดรับ
ความสุข หาทางดับทุกขที่เกิดกับใจไดอยางไมยากเลยขอใหนักปฏิบัติ อยาไดสงสัยขอให
มั่นใจไดเมื่อลงมือปฏิบัติไปจะรูวาผลของการปฏิบัตินั้นมรรคผลอยูที่ใจสงบ ถาทําใจสงบได
พอจะรูจะเกิดปญญาไดรูแจงตามความเปนจริงไดถามีความเพียรพยายามอยางจริงๆ และทํา
ติดตอกันเรื่อยไปอยางไมลดละก็จะรูจักจิตใจของผูปฏิบัติอยางชัดแจง 
  
                 ระเบียบวินัย  ในการฝกปฏิบัติ 
       การลงอุโบสถก็เพื่อปรับปรุงความรูความเขาใจ ย้ําคิดย้ําทําในเรื่องธรรมวินัยอีก
ครั้งหนึ่งพอครบกึ่งเดือนเราก็มาชําระความบริสุทธิ์ใจ วันอุโบสถนี้เปนที่พระทุกรูปรูดีวา เปน
ผูชําระกายวาจาใจใหบริสุทธิ์  พระภิกษุที่ลงอุโบสถจะปรารถนามนุษยสมบัติ สวรรคสมบัติ 
นิพพานสมบัติก็ไดมากกวาเร็วกวา กวาชาวบานที่ถือศีลอุโบสถถือวาเปนการชําระความ
บริสุทธิ์ กาย วาจา ใจ แตไมใชวันหนึ่งคืนหนึ่งเพราะอุโบสถของพระชําระแลวอยูถึงครึ่งเดือน
หรืออยูไปไดตลอดพรหมจรรยเพียงแตมาทบทวนชําระอีกครั้งหนึ่งเพื่อใหรูวาเราบกพรอง
ดวยวินัยขอใด ทิฏฐิขอใดศีลนี้คือผูนําออกจากโลกียไปสูโลกุตตระ 
       เมื่อเรามีความบริสุทธิ์แลวก็มีความเห็นถูกตองความเห็นก็ออกมาจากกายสงบ 
วาจาสงบ ใจสงบ คือกายเรียบรอย วาจาเรียบรอย ใจเรียบรอย ใจเรียบรอย การกระทําที่ออกมา
จากกายบริสุทธิ์ดวยศีล ความสงบก็เกิดขึ้นเปนสมาธิความฉลาดก็ดําริชอบ การดําริที่จะปฏิบัติ
นี่คือ ดําริการเลี้ยงชีวิตอยูในเพศสมณที่จะเปนผูที่วางาย ปกครองตัวเองอยูงายไมขวนขวาย
มาก ถาเปนชีวิตของชาวบานนี่ขวนขวายมาก ตองคิดเรื่องหนี้สินเรื่องเงินเรื่องทองมากมายกวา
ผูมีพรหมจรรย ผูถือพรหมจรรยนี่ต่ืนขึ้นมาก็คิดแตเพียงวาไดกินอิ่มเดียวก็พอหมดกังวลเรื่อง
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เงินทองเรื่องทํามาหากินไมตองวางแผนอะไรเพียงวางแผนวาทําใหใจหยุดคิด ทําอยางไรใหใจ
มันหยุดฟุงซานถาเราพอใจในชีวิตความเปนอยูอยางนี้ เปนผูสันโดษ เปนผูมักนอยเปนผู
เสียสละ สมบัติอะไรที่ชาวบานเขามีเราก็ตองใหเขาไป เราก็มีเฉพาะเพียงบาตรลูกหนึ่งกลดคัน
หนึ่งไมมีอะไรที่จะเปนทุกขเดือดรอน ก็อยูอยางสงบสุขในสมณเพศผูสงบ 
       การที่เรามาชําระใจเพื่อตองการให ใจเรานั้นสละออกไปจากใจที่เศราหมองจาก
ความเปนทุกขเปนหวงกังวลฉะนั้นเรื่องการที่เราถือพรหมจรรยมาถือความเปนสมณะ นั้นคือ
ความไมตองการมีอะไรมาก ตองการจะมีสิ่งเดียวคือเรื่องการทําจิตทําใจใหปราศจากความเปน
ผู มีแบบชาวบาน 
 
                   หลักสามัคคีของหมูคณะในการอยูรวมกัน 
        หลักในการอยูดวยกันหมูมากก็คือตอง สํารวมวาจา คนเราอยูคนเดียวถาไมภาวนา
จะคิดไมหยุด อดีตบางอนาคตบางแตถาเราสํารวมจิตตั้งสติดวยการภาวนาอยูคนเดียว      ก็
สงบไดแตถาอยูรวมมิตรใหระวังวาจา วาจาเปนสิ่งที่สําคัญ จะทําใหมิตรเกิดความสุขมาก      
คนเราเกลียดกันก็เพราะคําพูดรักกันก็เพราะคําพูด บานเมืองนี่เขาตกลงดวยวาจาทั้งนั้น เขมร
กับไทยทะเลาะกัน ลาวทะเลาะกัน ทะเลาะกันเองบาง  ทะเลาะกับคนอื่นบาง  ที่จริงไมใชเรื่อง
อะไร     เรื่องใชวาจาใหเขาใจกันไมได แตพอวาจาใจเขาถึงความเห็นตรงกันเทานั้นก็จบ ก า ร
กลาววาจาในหมูมาก    ตามที่พระพุทธเจาสอนนั้น   ทานจะกลาวเติมแตงในทางดีไดในแง
สงเสริมยกยองติเพ่ือใหคนนั้นแกไข ชมเชยเพื่อใหคนนั้น    มีกําลังนี่คือวาจาสุภาษิตที่ถูก
ตองการอยูดวยกันเราก็ตองยกยองสงเสริม คนที่ขยั้นหมั่นเพียรประพฤติปฏิบัติเอาธรรมวินัย 
และติเตียนผูไมเอาธรรมวินัยไมทําความเพียรเรามาอยูดวยกันถาจะทําใหเกิดความสามัคคีนี่ ก็
ตองพูดกันในสิ่งที่เปนวาจาสุภาษิต จะคิดวาตัวเองพอใจจะพูดอยางไรก็พูดไปจะนึกวาใครก็
วาจะนึกวิจารณใครก็วิจารณ นึกจะเบรกใครก็เบรกนั้นไมได แตตองคิดวาถาตัวเองเจอบางจะ
เปนอยางไร 
      เราอยูดวยกันเปนหมูคณะนี่ถาเราเปนครูบาอาจารยจะรูนะเพราะความเปนครูบา
อาจารยนี่มีความรักลูกศิษยอยางไร หวงลูกศิษยอยางไร แลวก็มีความจริงใจตอลูกศิษยอยางไร 
บางคนคิดวา “ตัวเองเขาใจอะไรดีทําไดดีกวาอาจารยแตพอไปเปนอาจารยจริงๆ แยกวา
อาจารยอีก แลวปญหาเยอะแยะก็ตามมา  เพราะฉะนั้นวันอุโบสถเราจึงมาประชุมกันเพื่อความ
รักความสามัคคี ถาเราอยากใหหมูคณะมีความเจริญมีความสงบสุขก็พยายามพูดในสิ่งที่ให
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ประโยชน แกตัวเองและกับคนที่ฟงไมพูดใหเปนผลรายยอนกลับมาใหกลับตนเองและหมู
คณะ 
       ตอนนี้ถึงผมจะเปนเจาสํานักแตก็เคยเปนลูกศิษยมากอน ตอนบวชพรรษาหนึ่ง
พรรษาสองวางตัวยังไง แมแตเขายกยองใหเปนเถรก็ยังรักที่จะประพฤติปฏิบัติ ยังมีนิสัย
เหมือนเดิมไมไดเคยยกตัวเองวารูมากรูมาย “ฉันเปนอาจารยแลวนะเดี๋ยวนี้ฉันไมใชพระใหม
แลวฉันเครงฉันรูมาก” ไมไดคิดอยางนั้นแลวก็มองพระใหมๆ เหมือนตัวเองเปนผูที่ไมรูมา
กอน เออ พระใหมนี่นะ ทําอะไรก็ไมถูก ถาไดพระพี่เลี้ยงพระเกาๆคอยดึงรั้งคอยใหความ
คิดเห็น ไมตําหนิติเตียนใครไมใหมองสิ่งรอบขางเปนพิษภัย แตใหมองวา ตัวเราตองปฏิบัติ 
ตองทําความเพียรเพราะวาเราเปนพระใหมตองไมไปสนใจใคร สนใจแตวาเราอยากจะทํา
ความเพียรมองไปทางที่จะสรางแตบุญกุศลอยางเดียว 
     คนเราถาอยูดวยความเห็นไมตรงกันก็อยูอยางลําบาก ไมมีความรักความสามัคคี ไม
มีความจริงใจกันมันก็อยูแบบระแวงกันดังนั้นเราอยูกับครูบาอาจารย ตองมีความเคารพมีความ
ศรัทธาทานทําอะไรเราก็ทําเราทําดวยความศรัทธาทําดวยความเสียสละ ถาเราเอาแตติเตียนวา
หมูคณะอยางนี้ก็ออกไปซะ อยูไปก็คานเขา มันเปนโทษกับตัวเองขืนอยูตอไปทิฏฐิเราก็มาก
ขึ้น คานมากขึ้น แข็งมากขึ้น และชวนคนอื่นคิดตามทําตาม ถาทําอยางนี้ก็จะไมมีความเจริญ 
ไมมีกาวหนากับตัวเองเลย ถาคนฉลาดเขาจะไมคิดอะไรเลยนะ ลูกศิษยจะไมคิดทําตัวแบบ
อาจารยเลยเหมือนครูบาอาจารยไมไปโรงเรียนอยางนี้ ลูกศิษยบอกวาอาจารยขาดไดฉันก็ขาด
ได ถาอาจารยขาดโรงเรียนอาจารยจะเปนครูไปไมไดหรอกบอกวา “อาจารยไมไปโรงเรียน 
ฉันก็ไมไปบาง” เลยหนีโรงเรียนกันใหญเลย ผลท่ีสุดตัวเองก็เลยเรียนไมจบอาจารยก็ยังเปน
อาจารยตอไปไดแตลูกศิษยเอาอยางอาจารย เลยหมดอนาคต เรื่องอยางนี้เราจะตองมองอยาง
ลึกซึ้งครูบาอาจารย บางรูปนะสิบปยี่สิบปยังสวดมนตทํากิจวัตรทุกอยางแตเราเพิ่งบวชเราก็เอา
อยางอาจารยเลย มีเด็กคนหนึ่งอายุ ๖ ขวบมาบวชเณร เขาจะทําใหเหมือนพระทุกอยางเลย
อาจารยทําอะไรก็จะทําใหเหมืออนอาจารยหมด หมจีวรก็จะตองหมเหมือนพระ หมดองไมเอา
จะตองหมคลุม ก็เลยถามวา “เณร ทําไมตองหมคลุมละ” ? เณรตอบ “อายเขาเดี๋ยวเขาเรียกวา
เณร”  เราจะตองรูวาเด็กมันอายุแค ๖ ขวบมันไรเดียงสา มันอยากจะทําแบบพระแตมันทําไม
ถูก เพราะเขาเปนเด็กเกินไป ถาพระบวชใหมทําตัวแบบนี้ ก็เหมือนเด็ก ๖ ขวบใชใหม? อยาง
นั้นเขาไมวาเราเด็ก ๖  ขวบนะ เขาวาเปนพระหัวดื้อเปนพระไมฉลาดไมเชื่อฟงครูอาจารย พอ
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มาบวชปุบจะทําตัวแบบพระเกาเลยทําใหเหมือนสมภารเลย สมภารไมทําอะไรเขาก็ไมทํา
อะไร เอาแตใจตัวเองแบบนี้เขาเรียกวามันเปนทิฏฐิเปนคนดื้อรั้น 
       ฉะนั้นเรื่องการที่เราอยูดวยกันนี่ตองมีความเห็นใหมันคลองจอง กับครูอาจารย
และหมูคณะ ถาเรารูวาเราไมชอบใจอาจารยแลว คานอาจารยแลว ออกพรรษาแลวเราก็ไปขืน
อยูเดี๋ยวก็ทะเลาะกับอาจารยไปดีกวาไปหาอาจารยที่ถูกใจหรือไมก็เปนอาจารยเสียเอง  
 
                 ปฏิบัติเพื่ออะไร  จุดมุงหมายของการปฏิบัติ 
      พระท่ีปฏิบัติเพื่อหลุดพนเพื่อละกิเลสจะไมแสดงตัวอวดวาตนเปนคนวิเศษ ทําเพื่อ
ไมประกาศตัวใหคนศรัทธานี่คือธรรมที่ละกิเลส อยางหลวงพอสังวาลทานไปปฏิบัติอยูในปา
ชา ทานไปละกิเลส ทานไมไดประกาศตัวเปนครูบาอาจารยเพราะทานทําเพื่อตองการออกไป
จากทุกขทําเพื่อใหตัวเองหมดกิเลส แตคนก็ไปหาไปศรัทธาทานเอง 
       พระรูปไหนที่ปฏิบัติเพื่อใหคนรูวา “ฉันเครง ฉันบริสุทธิ์ ฉันหมดกิเลส”  ถึงจะ
เปนครูบาอาจารยก็จบแคนั้นไมมีอะไร แคทําใหเขาศรัทธาตนเองเทานั้นเอง พอเขาศรัทธาปุบ
ก็ถือวาตนเองสําเร็จหลงตนเองสําคัญตนเองอาศัยแรงเชียรจากญาติโยมที่ศรัทธา ใครวา
อยางไรไมเชื่อเลยคราวนี้  นี่เรียกวาทําเพื่อแคศรัทธาทุกวันนี้เรามันติดอยูแคศรัทธา ไปไหน
ไมไดอยูกันเพื่อสรางศรัทธาใหกับตนเองเทานั้นที่จะกาวหนาไปกวานี้ไมมี 
       การทํากัมมัฏฐานอยาไปคิดวา “ฉันเครงแลว ฉันปฏิบัติดีแลว สํารวมดีแลว คนคง
ศรัทธาเราเพราะความเครงเพราะความมีระเบียบของเรา”  อยาคิดอยางนั้น ถาคิดอยางนั้นมัน
เปนวิปสสนูเปนอุปกิเลส การเปนนักปฏิบัติไมตองเอาคนอื่นมาตัดสิน เราตองตัดสินเองวาเรา
ละอะไรไดบางยกยองสรรเสริญยังติดอยูหรือเปลา? ถายังติดอยูก็ยังไมเกาวหนาไปถึงไหน ปติ
ที่ญาติโยมชมเชยปติที่คนอื่นยกยองวาเครงครัดปฏิบัติดีก็แคนั้นเอง ถาตนเองรูอยูวาเราจะไม
เอาตรงนี้มาเปนที่พ่ึงทางใจจะทําลายตัวสรรเสริญนินทาใหหมดจากใจได 
     เราอยาไปทําทิฏฐิเด็ก ๖ ขวบ อยากทําตามคนโตเอาคนโตมาอางเราไปอยูที่ไหนเรา
จะตองเปนคนวางายสอนงายคนวางายสอนงายถือวาเปนที่รักของทุกคน ไมมีครูบาอาจารยคน
ไหนเขาเกลียดคนวางายมีแตคนเขาเบื่อคนหัวด้ือท้ังนั้นแหละคนรั้นคนดื้อใครๆก็กลัว พระ 
๑๐๐รูปเขากลัวพระหัวดือรูปเดียวใชมัย? ไปถามวัดไหนก็ไดวา 
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      “ผมนี้ดื้อจะรับผมไวไหมครับ? มีใครรับไหมครับ ผมนี้ดื้อนะครับผมดื้อผมไมเชื่อ
ใครหรอก” ผมวาทานหาวัดอยูไมไดทั่งประเทศไทยนี่ เปนพระตองทิ้งความหัวดือตอง
เอาทิฏฐิมานะตัวนั้นออกไปตองออนนอมถอมตน 
      การเปนนักปฏิบัติตองทันอารมณ กิน เดิน นั่ง นอน ตองรูจิตเห็นจิตตัวเองคนที่จะ
เปนพระอริยเจาก็รูจิตเห็นจิตทั้งนั้นแหละถาไมรูจิตเห็นจิตตัวเอง จิตเราอยูขางในนี้ใครไมเห็น
เรา  ตองเห็นเองมันมีโลภ มีโกรธ มีหลง มีรักมีชังมันคิดตลอดเวลาตองรูมันไมมีอะไรสําคัญ
ยิ่งกวาจิตตัวเองอีกแลวในโลกนี้๑๒ 
      การเปนพระไมใชเปนงายๆ การเปนพระตองเปนจากใจที่ศรัทธาถาเราจะบวชตาม
ประเพณีก็คงเปนพระเกิดศรัทธาไมไดก็บวชเพื่อรอสึกเทานั้นเอง ไมต้ังอกตั้งใจที่จะประพฤติ
ปฏิบัติพรหมจรรย คนที่จะบวชอยูไดก็ตองมีศรัทธา คอยบวชเมื่อบวชแลวก็มีศรัทธาท่ีจะ
ประพฤติปฏิบัติพระธรรมวินัยจึงจะสมกับที่ พอ แม พ่ี นองดีใจที่ไดมาบวชหรือโมทนาที่
ไดมาบวช การที่เราจะมาเรียนรูกัมมัฏฐานของพระพุทธเจาเปนเรื่องเรียนรูวิชาอันสูงสุดคนที่
ยังไมเรียนรูพุทโธ ธัมโม สังโฆ นี้เปนบุคคลที่ยังไกล มีโอกาสจะตองเวียนวายตายเกิดอยู
ในวัฏฏสงสารนับชาติไมถวน ไหลไปตามกระแสน้ําเหมือนเรือไมมีหางเสือไมสามารถจะไป
ตามจุดหมายปลายทางไดน้ําไหลไปทางไหนเรือก็ไปทางนั้น มันไมขามฝงพระที่ทานสําเร็จ
ทานลงมือปฏิบัติที่ตัวทาน ทานก็รูวานรกมันอยุที่ใจทานก็เปดพระไตรปฎกที่ใจทานนั้นเองก็
ไมรูอะไรเกินกวาเราเลยเพียงแตทานรูจากใจของทานมากกวาเราเลย เพียงแตทานรูจากใจของ
ทานมากกวาเราเทานั้นเองสวนเราดับไมไดเราก็ทุกขใจมากขึ้น คําสอนของพระพุทธเจานี้
พิสูจนไดที่ใจของเรานี้เองไมไดไปพิสูจนที่ไหนเลยมารวมไวที่กายที่ใจเราทั้งหมดไมตองไป
อานที่ไหนเลย พระไตรปฎกอานที่ใจกับกายเทานี้เอง 
    ทําไมพระพุทธศาสนาจึงทําใหคนรวยได ไดบุญทันตาเห็น เพราะรวยอยูที่ความ
สบายใจ รวยอยูที่ความสงบใจ คนไหนสงบไดคนนั้นรวย คนมีรอยลานพันลานแตใจมีความ
โลภตลอดวัน ไมเคยสบายใจมีแตปญหาฉะนั้นก็รวยไมได ก็ยังจนอยูนั้นเอง ตายจากชาตินี้ก็จะ
เปนคนจนเพราะใจมันไมชอบรวย เพราะเหตุที่เรามีอวิชชาคือความไมรูเราจึงหลงโลภหลง
โกรธ หลงโลภโมโทสันวาโลกนี้เปนของเราไปหมดจึงคิดที่จะแสวงหาทุกสิ่งทุกอยาง ความ
จริงลาภ ยศ สรรเสริญเปนเพียงลมปากเทานั้นเองเขาสมมุตติใหเราเปนนั้นเปนนี่ ชื่อเรา 

                                                 
๑๒

  หลวงพอสนอง  กตปุฺโ ฺ, วารสาร ธรรมสวางใจ  ฉบับที ่ ๒๖  หนา  ๖๐,  ๖๑,  ๖๒. 
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รางกายเราก็ถูกสมมุติทั้งนั้นเรามาติดสมมุติเชนใครวาเราดีเราก็ดีใจ ใครวาเราชั่วเราก็เสียใจไม
พอใจเพราะเราไปยึดถือชื่อเราเปนนั่นเปนนี่ติดชื่อ ติดเสียง ติดลาภ ติดยศ ติดคนนั้นติดคนนี้ 
มันเลยกลายเปนตัวเปนตน เปนเราเปนเขาเมื่อแยกสมมุติไมออกก็หลงทุกคน ไมมีธรรมใดใน
โลกนี้เทากับธรรมของพระพุทธเจา ธรรมที่ใหมีสติ ธรรมที่ใหมีสมาธิ ธรรมที่ใหมีปญญารูจัก
ตัวเราพระองคทรงสอนใหรูจักตัวเองใหมากกอนที่จะไปรูจักคนอื่น สอนใหเดินจงกรม สอน
ใหนั่งสมาธิเพราะคิดวาไมจําเปนเราจึงไมไดเรียนธรรมไมไดปฏิบัติธรรมกันเลย ไมมีอะไร
หรอกในโลกนี้ที่จะประเสริฐเลิศกวาการประพฤติปฏิบัติธรรม 
      ธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจามีวิธีกําจัดทุกขกําจัดภัยไดแตเราไมไดสนใจทําเอง 
เวลาคิดมากขึ้นมาก็ไปเที่ยวไปเลนไปหาวิธีออกอยางอื่น อาจจะคลายเครียดไปไดพักหน่ึงแต
พอกลับมาอยูเฉยๆก็เอาอดีตมาคิดเอาอนาคตมากังวลอีกก็พนตรงนี้ ไปไมไดสักคนเดียว ถา
ตาบใดในโลกนี้มนุษยทั้งหลายยังไมเขาถึงความสงบของใจก็ไมมีใครพนทุกขได การทําจิต
เปนเรื่องยากก็จริงแตเราก็ตองฝกตองปฏิบัติใหรูเทาทันในเรื่องจิตของเราการเรียนรูเรื่องของ
ธรรม ก็คือการเรียนรูเรื่องจิตการเรียนรูเรื่องศีลก็คือการเรียนรูเรื่องสติ การเรียนรูเรื่องสมาธิก็
คือการเรียนรูเรื่องความสงบรวมแลวเรื่องกิจกรรม ยืน เดิน นั่ง นอน พูด การกระทําทั้งหมดก็
เพื่อใหจิตเรานั้นเขาถึงความสงบคือความวางเฉยหรือมีสติรูทันนั่นเอง 
      ถิ่นสวรรคแดนนิพพาน  ทําใจเราใหลืมความหลังลืมความใหมที่จะมาถึงทําใจของ
เราใหสงบเยือกเย็นดับความคิดนึกตางๆใหอยูกับอารมณธรรมตัวเราเปนธรรมอยูแลวถาเราจะ
ใหรูจักธรรมก็คือการมาพิจารณาที่ธรรมกายเปนธรรมใจเปนธรรม การที่เรามีโอกาสไดมาวัด
มาศึกษาพระพุทธศาสนาชั่ววันหนึ่งคืนหนึ่งหรือแคชั่วโมงหนึ่งนั้นก็ถือวา เปนชีวิตที่มีคามี
ประโยชนมากเพราะดินแดนของธรรมเปนดินแดนแหงสวรรคและนิพพานถือวาการมาแลวก็
มีประโยชนกับตัวเรากับครอบครัวและกับศาสนาของเราจึงจะทําใหใจของเรานั้นเปลี่ยนจาก
ความปรุงแตงคิดนึกที่เห็นผิดจากทํานองครองธรรม วันนี้เราคิดไปประกอบกรรมไมดีดวย
กายกรรม วจีกรรม  หรือความคิดนึกที่เปนอกุศล บางคนคิดไปกินเหลาเที่ยวเตรเฮฮาไปเลน
การพนันไปทําอะไรก็ไดใหมันผอนคลาย ถือวาเปนการทําใหจิตใจของเราดีหรือวาเปนการ
พักผอน แตวาสิ่งเหลานั้นกลับทําใหเราติดยึดหนักขึ้นทุกขมากขึ้นมีปญหามากขึ้นอยางเราไป
เลนการพนันเมื่อเราแพก็ยากจะ แกตัวเมื่อไดแลวเราก็ติดใจอยากจะเลนตอเพ่ือจะไดกําไรมาก
ขึ้น หรือคนกินเหลามาแลวก็อยากจะเมาอีกเมาไปเมามาก็ติด สูบบุหรี่สูบแลวก็สูบอีกผลโทษ
ของมันก็คือการเมาเผาผลาญรางกายใจของเราในบันปลายเราก็มีทุกขคนเดียวที่เราไปทําไมดี
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ดวยกายวาจาใจ เพราะวันเสารวันอาทิตยวันพระเราไมไดปลดเปลื้องไมไดมาวัดไมไดมาฝก
ตน ทําความดีไมไดมาเลิกละอะไรเราก็พอกพูนการกระทําไมดีอันนั้นมากขึ้นๆ กลายเปนติด
ยึดจนแกะไมออกเปนสัญญายึดวาเราตองทําเปนงานของเราเปนหนาที่ของเราเคยทําเมื่อทุกข
อยางนี้ แลวก็ไมมีทางแกทางดับเพราะเราไมไดมาแกหาธรรมเราไมพบธรรมเราก็ไปสะสม
เรื่องหนักอกหนักใจเรื่องทุกขตางๆจนติดยึดเปนสัญญาเปนความจําที่ลืมไมลง ถาเปนบุญเรา
ทํามาตั้งแตเล็กจนโต มันเปนสัญญาบุญที่ประทับใจนึกแลวใจสบายอิ่มใจโลงอกโลงใจนึก
แลวมีแตความดีก็เปนยากําลังใจ แตถาเราทําไมดีเราทําบาปตั้งแตเล็กจนโตมันก็เปนสิ่งที่หรอก
ใจเรานึกแลวก็ใจหายเปนทุกขไมสบายใจมันมาทิ่มแทงใจเฆี้ยนตีหัวใจเราที่ทําผิดๆที่เราวาถูก
เมื่อกอน แตพอมานึกแลวก็เปนสิ่งที่ยอนใจเราวาทําไมถูกจึงวาบาปนั้นจะรูไดที่ใจตัวเองเมื่อ
เราทําไปแลวสะสมไปแลวมันจึงไดเกิดทุกขใจเราจึงตองพยายามดึงรั้งตัวเราเขามาหาสิ่งที่ดีมา
เห็นมารูมาไดยินไดฟงมาถอดถอน ซึ่งความยึดติดสัญญาที่ไมดีออกไปจะไดมีสัญญาใหมที่
เห็นที่รูที่ไดยินไดฟงที่เปนธรรม 
       รักปกใจใครจะชวย  เขาไมหวงเราแลวเราจะไปหวงเขาทําไม? เขาไมรักเราแลวเรา
จะไปรักเขาทําไม? เราจะตายบูชาความรักทําไม? เขานั่งยิ้มอยูแตเราไปผูกคอตายความคิดผิดๆ
รักเขามากเขาไมรักเราตายดีกวา โธ พอเขาไมรักจะตายทําไมละ เราก็ตองทําใจใหได เขาหา
ศีลธรรมสิเราก็รักตัวเองใหมาก คนเรามันโงก็ไปคิดผิดๆเขาไมรักเรายิ่งทุกขใหญเขาไมรักเรา
สิสบายใจ เราไมตองไปปรนนิบัติเอาอกเอาใจเขาแลว เราชวยตัวเองดีกวาเขาหาธรรมะมาบวช
มาเรียนมาปฏิบัติดีกวาตายแลวยังไดไปสวรรคบาง นั่นตายแลวก็ไปนรกเพราะรักเขาไมมี
ปญญา ตัวเขากลับไปนั่งยิ้มคนเดียวสวนเราก็เปนทาสของความรกัไปชวยตัวเองไมไดเลย เขา
เรียกวาเปนทุกขเพราะความรัก 
     ถาเรามธีรรมโชคดีแลวเราใครไมรักไมหวงไมหวงก็ไปเปนไร เราจะไดไปอยูกับ
ธรรมะจะไดไปบวชเรียนไปปฏิบัติธรรมเพื่อสรางบารมี ไปขางหนาเราจะไดไมผิดหวังไดเจอ
คนไมหลอกเราไดคบคนดีเปนมิตรคนเลวคนชั่วคนที่ไมจริงใจกับเราพนไปแลว แตนี่ตนเรา
มันคิดผิดคิดที่จะไปอยูกับเขานั้นเอง ทั้งๆ ที่เขาไมจริงใจกับเรานี่คนไมมีธรรมนะแตถามีธรรม
เสียแลวก็จะปลงตกมันก็จะเอาแตสิ่งที่ดีก็ฉลาดเขาหาศีลธรรมเลยโชคดี ผัวไปมีเมียนอยยกให
เมียนอยเลย “ฉันจะไปเอาธรรมรอเวลานี้มานานแลวจะไดหมดหวงเสียที”  ไปอยูกับคนไมดี
คนสองใจไมมีความสุขหรอกไปอยูกับธรรมใจเดียวดีกวาสบายดีถาฉลาดเสียหนอยเดียวสลัด
ทิ้งเหมือนผาขี้ริ้วเลย สลดัทิ้งเหมือนเสลดน้ําลายเลยถาไมฉลาดโอยเปนทุกขอยูนั้นเองตกเปน
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ทาสของมัน การมาวัดก็คือการมาฝกอบรมชวยใหจิตใจเรามีพ้ืนฐาน เมื่อมีทกุขจะไดไมทุกข
กับมันจะไดอดทนจะไดไวสู จะไดรูทันโลกรูทันอารมณรูทันเหตุการณที่จะเกิดมา อันนี้เคา
เรียกวามีธรรมะคุมครองปกปองรักษาอยูกับพระรัตนตรัยแลวก็จะมีความสุขได 
      การเขาวัดก็ไดเปรียบอยางนี้แหละพยายามฝกไปฝกใหเห็นธรรมใหรูธรรมที่ใจ 
ทุกขมันเกิดที่ใจก็ตองแกปญหาความคดิ ธรรมะคือ “พุทโธ” ทําใหเราเย็นลงสงบลงทําหนัก
เขาๆ มันก็สบายไปเอง จิตมันก็ไมสับสนความกังวล ความหวงก็นอย เพราะอะไร เพราะมันมี
ปญญาตัดใจได เกิดคนเดียวตายคนเดียวหวงกันก็แคนั้นเองชวยอะไรกันไมไดพอมีปญญาก็
ปลงตก พอไมมีปญญาก็ทุกคนเดียวท้ังๆที่คนอื่นเขาไมทุกขเทาเรา ฉะนั้นธรรมะนี้จึงไป
แกปญหาหัวใจตัวเองพยายามปฏิบัติภาวนาไป 
        หลอกตัวเอง  บาปนั้นพระพุทธเจาทานใหละ ใหละบาปบําเพ็ญบุญคือใหละนิมิต
รายเชนฆาสตัว กินเหลา เลนการพนันผิดลูกเขาผิดเมียเขา เบียดเบียนเขา ทานบอกวานั่นมันจะ
เปนนิมิตที่คอยมาทําลายจิตใจไมใหสงบ คือพอนั่งพุทโธ ธัมโม สังโฆ มันจะกลายเปนรูปราง
หนาตาที่ไมทําใหอารมณเราเปนบุญเปนกุศลคือวามันไปเห็นอีกภาพหนึ่ง เชนคนกลัวผีมันก็
หรอกตนเองอยูเรื่อย เวลามืดมันก็หลอกตนเอง เห็นแตภาพไมดีพอเขาที่มืดตนเองก็หลอก
ตนเองเห็นเปนผีเปนอะไรไปคอยกลัวหวาดระแวงนั่นแหละ เหมือนคนมีบาป พอจะรวมใจให
แข็งแกรงไมกลัวก็ไมไดก็ตองกลัวเพราะตนเองไมมีธรรมะตนเอง ไมมีเครื่องยึดเหนี่ยวแตถา
คนเรามีศีลสมาธิมีพระพุทธมีพระธรรมมีพระสงฆอยูในใจจะไมกลัว จะไมนึกถึงภาพที่รายจะ
นึกถึงพระพุทธเจาเปนอารมณความกลัวก็หายภาพที่นากลัวท่ีนึกวาเหมือนผีก็ไมมีจะนึกเห็น
แตพระนี่แหละเปนนิมิตดีนิมิตรายที่คนเราจะไดยามที่จะดับจิต 
       “อัพยากตาธัมมาธรรมทั้งหลายที่เปนอัพยากตธรรม ธรรมที่ไมเปนกุศลและ
อกุศล”อัพยากตธรรมเปนเรื่องของการทําใจทั้งหมด การทําจิตใหเปนกุศลนั้นเขาเรียกวา “กุส
ลัง จิตตัง อุปปนนัง” การที่เรามาทําจิตของเราใหเปนกุศลเรียกวาวิธีการรวมใจใหสงบ คนเรา
เกิดมาแลวจะตองมีการแกเจ็บและตายหนีกฎธรรมชาติ ไมพนตองไปตามกฎธรรมชาติคอื
ธรรมความตายนั้นเปนธรรมชาติที่ทุกขคนตองไดรับการรูจักจิตตัวเองการฝกจิต เขาไปรูจิต
ตัวเองเปนมหากุศลแตคนเราโดยมากไมคอยรูใจตัวเองไมรูจิตตัวเองเพราะจิตตัวเองอยู แต
อารมณภายนอกโดยมากจะไปมองขางนอกหมดการที่เห็นจิตตัวเองนั้น เปนกุศลพระพุทธเจา
ทานบอกวา การรูจิตนั่นแหละจิตนั้นเปนกุศลและมหากุศลคนจะไปสวรรคไปนรกหรือ
นิพพาน ไดตองไปดวยสภาวจิตที่เขาไปรูเขาไปเห็น คนที่ทําใจไมไดคนที่มีทุกขใจคนที่ไมเกิด
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ความสงบใจนั้น เพราะไมรูจิตกุศลโดยมากคนเราจะไมสนใจเรื่องจิตตนอเงจะไปสนใจเรื่อง
จิตคนอื่นเชน เห็นคนอื่นดีไมดีสุข ทุกข ไดลาภ สรรเสริญเห็นคนโนนเปนอยางนั้น เห็นคนนี้
เปนอยางนี้คือตาเราดูขางนอกหูเราฟงเสียงขางนอกจมูกเราดมกลิ่นขางนอกเราชอบสัมผัสแต
ภายนอกจึงไมรูจักอายตนะภายใน   การที่เราไดฟงสวดกันนั้นพระองคทรงสอนเปนวิถีทางให
เราทุกคนไดรู เวลามีงานตายจะไดระลึกรูธรรมะอันลึกซึ่ง ธรรมะอันลึกซึ้งก็คือการรูจิตตัวเอง  
การที่เราจะรูจิตตัวเองไดเราตองรูจักคําวา “ภาวนา” 
      ฉะนั้นการฝกจิตจึงเปนการฝกเพื่อเขาไปถึงธรรมคือความสงบ ทีนี้คนเราโดยมาก
ไมรูจิตตัวเองก็ไมสามารถจะคุมครองจิตตังเองไดปลอยใหเกิดความทุกขใจตลอดวันเชน 
หงุดหงิด อึดอัดขัดเขือง กลุมเครียด ประสาทหลอนหรือคิดกังวลวิตกอยางนี้ สิ่งเหลานี้เปน
เรื่องของการตามใจกิเลส ซึ่งควรนําความสันโดษในการถือธุดงคเขามาเปนเครื่องมือในการ
กําจัดอารมณที่ฟุงซานตางๆ เพราะเปนกลักการในการละกิเลสที่ดีที่สุดในการปฏิบัติ ทําใหไม
มีปริโภชกังวลกับสภาวะของนิวรณ ตางๆ ที่เกิดกับใจ จิตก็นําเขาสูความสงบเพื่อการพิจารณา
ใหเกิดปญญา นักปฏิบัติพระโยคาวจร ผูใครจะเริ่มทําอุเบกขาภาวนา เพราะเปนภาวนา
ประกอบดวยการพิจารณา ในเรื่องที่หยาบออกไปจากอารมณ และอาจทําใหอารมณเปนกลาง
ได จากนั้น เมื่อความทุกขอื่นๆยังมีอยู ยอมทําความทุกขนั้นใหผอนคลายลงไดดวยการวาง
อุเบกขา เปนประโยชนเกื้อกูล ใหจิตสงบและเกิดปญญา ธรรมชาติของอุเบกขายอมทําความ
รื่นเริงในธรรมใหเกิดขึ้นได สาธุชนทั้งหลาย ยอมบันเทิงตอบุคคลผูเพียบพรอมไปดวยสมบัติ
นั้น มีความเปนไปโดยอาการเปองทุกข ยอมมองเห็นถึงความทุกขที่ถูกครอบงําทั้งหลายอยาง
อนาถใจ จึงตองปลอยวางความคิดนึก มีการกําจัดธรรมที่เปนปฏิปกขมีพยาบาทเปนตนได ดุจ
ขาศึกของคนที่มันเที่ยวอยูใกลๆ มันยอมไดชองโดยงาย  การรักษาอารมณของธุดงคพระ
โยคาวจรตองรักษาใหดี บุคคลจักเปนผูบันเทิงใจดวย จักยินดีในการปฏิบัติแบบธุดงค เพราะ
เปนเครื่องมือในการทําใหเกิดปญญาในประหารกิเลสอยางนิ่มนวนและอยางชาๆ โดยไมรูตัว  
     การไดถือธดุงค เปนการขัดเกลากิเลสตางๆ ได เพราะโรคทั้งหลายที่มีการกินเปน
ปจจัย ยอมไมรบกวนนักโยคาวจรผูยินดีในการฉัน ณ อาสนะอันเดียว เปนผูไมละโมบในรส 
จึงไมทํางานของตนใหเสื่อมเสียไป เพราะฉะนั้นนักโยคาวจรผูมีใจหมดจด พึงปลูกความยินดี
ในการฉัน ณ อาสนะอนัเดียว  อนัเปนเหตุแหงความอยูสําราญ ซึ่งเปนวัตรที่ทานผูยินดี
ในสัลเลขะที่สะอาด เพราะอํานาจแหงการนึกถึงความตาย  โทษอันจะพึงเกิดขึ้นเพราะความ
ประมาททั้งหลาย ยอมไมตกตองแมแตหลับไปแลว จิตของเราผูเหน็ซากศพมากเขา ยอมจะไม

Page 54 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



   

 

  ๔๐
 

 

ตกไปสูอํานาจของกามราคะ ไมเขาใกลความเมาเลย ทั้งพยายามจะหาแตความดับ โดยทางที่
ชอบ เพราะเหตุนั้นเราจึงนอมใจนํามาซึ่งคุณเปนอเนก 
 
 มหาสติปฏฐานสูตร (สูตรวาดวยการตั้งสติอยางยิ่งใหญ) 
 พระพุทธเจาตรัสสอนวา  หนทางอนัเอกเปนที่ไปเพื่อความบริสุทธของสัตวเพื่อลวง
พนความโศก  ความคร่ําครวญ เพื่อหลุดพนแหงความทุกข เพื่อบรรลุธรรมที่ถูกตอง เพื่อบรรลุ
นิพพานคือการตั้งสติทั้ง  ๔  (๑.) กายานุปสสนาสติปฏฐาน  การตั้งสติกําหนดพิจารณากาย 
(๒.) เวทนานุปสสนาสติปฏฐานการตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา  (๓.) จิตตานุปสสนาสติปฏ
ฐานการตั้งสติพิจารณาจิต และ (๔.)  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน การตั้งสติกําหนดพิจารณา
ธรรม 
 

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน 
คือการตั้งสติพิจารณากาย  ใหรูตามเปนจริงวา  เปนแตเพียงกายไมใชสัตว บคุคล ตัวตน 

เราเขา  การพจิารณากายแบงออกเปน  ๖  สวนคือ  
๑. อานาปานปพพะ  พิจารณากําหนดลมหายใจเขา – ออก 
๒. อิริยาบถปพพะ  พิจารณาอิริยาบถของกาย  เชน  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน 
๓. สัมปชัญญะปพพะ  พิจารณารูตัวในความเครื่อนไหวทุกขณะ  เชน กาวไป   

    ถอยกลับ หันซาย  หันขวา  คูแขน  เหยยีดแขน  กิน  ดื่ม                            
ลิ้มรส  ถาย อุจจาระ  ถายปสสาวะ  เปนตน 

๔. ปฏิกูลมนสิการปพพะ พิจารณาความนาเกลียดของรางกายตั้งแตปลายผมลงไปถึง 
    ปลายเทา  ลวนเปนของไมสะอาด 
๕. ธาตุปพพะ   พิจารณารางกาย  สักวาเปนเพียงธาตุ  ๔ คอืดิน น้ํา  ไฟ  ลม 
    ประชุมกันเขา  มีความไมเที่ยง  ไมยั่งยืน  ตองแปรปรวน 
                                                 และแตกดับไปในที่สุด                                               
๖. นวสิวถิกาปพพะ  พิจารณาซากศพในสภาพตางๆอันแปลกกันไปในะยะเวลา 
   ใหเปนธรรมดาวา  รางกายของผูอื่นเปนเชนใดของตนก็จัก 
        เปนเชนนั้น 
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๒. เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 
 คือการตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนา (ความรูสึกอารมณ) ของตน  ตามที่เปนไปอยู
ในขณะ ๆ คอืเมื่อสุขก็รู เมื่อทุกข เมื่อไมทุกข ไมสุข (อทุกขมสุขาเวทนา) ก็รู เมื่อมีสุขเจือดวย
อามิส (เหยื่อลอ มีรูป เสียง เปนตน) หรือไมเจือดวยอามิส ก็รู เมือ่มีทุกขเจือดวยอามิสหรือ ไม
เจือดวยอามิส  ก็รู เมื่อไมทุกขไมสุข  เจือดวยอามิส  หรือไมเจือดวยอามิส  ก็รู  เมื่อมีทุกขเจอื
ดวยอามิส  หรือ ไมเจือดวยอามิส  ก็รุ  เมื่อไมทุกขไมสุข เจือดวยอามิส  หรอืไมเจือดวยอามิส
ก็รู  
 เมื่อพิจารณาอยางนี้แลว  ยอมเห็นธรรมดา  คือ ความสิ้นไป  ความเสื่อมไป  ยอมเห็น
เวทนา  สักแตวาเวทนา  ซึ่งเกิดขึ้นและดับไปตามเหตุตามปจจัย 
 
๓. จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 
 คือการตั้งสติกําหนดพิจารราจิต  ตามดูจิตของตนตามที่เปนไปอยูขณะนั้น ๆ คือจิตมี
ราคะ หรือปราศจากราคะก็รู  จิตมีโทสะ  หรือปราศจากโทสะก็รู จิตมีโมหะหรือปราศจาก
โมหะก็รู จิตตั้งมั่น  หรือไมต้ังมั่นก็รู  จิตหลุดพน  หรือไมหลุดพนก็รู 
 เมื่อพิจารณาอยางนี้แลว  ยอมเห็นธรรมดา  คือความสิ้นไป  เสื่อมไปในจิต  ยอมเหน
จิตสักแตวาจิต  ซึ่งเกิดขึ้นและดับไปตามเหตุตามปจจัย 
 
๔. ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 คือการตั้งสติกําหนดพิจารณาธรรม  ใหรูเห็นตามความเปนจริงวา  เปนแตเพียงธรรม
ไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  ไดแก 

๑. พิจารณาธรรมที่กั้นจิตไมใหบรรลุสมาธิที่เรียกวา  นิวรณ ๕ คือสิง่ที่กั้นจิตไมให
กาวหนาในคุณธรรม  ไดแก  กามฉันทะ (ความตองการกามคุณ) พยาปาทะ 
(ความคิดราย,ความขัดเคืองแคนใจ) ถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) อุทธัจจะ 
(ความฟุงซานและรอนใจและวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) 

๒. พิจารณาขันธ ๕ คือ รูปสิ่งที่เห็นได รูไดดวยอายตนะ  ๖  เวทนา ความเสวย
อารมณ ความรูสึกสุขหรอืทุกขหรือเฉย ๆ สัญญา  ความจําไดหมายรู  สังขาร 
ความคิดปรุงแตง วิญญาณ  ความรูแจงอารมณ 
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๓. พิจารณาอายตนะภายใน ๖ คือ ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  และอายตนะภายนอก ๖ 
คือ รูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ(สัมผัส) ธรรมมารมณ (อารมณสิ่งที่ถูกตอง
กาย  เชน  เยน็  รอน  ออน  แข็ง  เปนตน) ธรรมมารมณอารมณทางใจ  สิ่งที่ใจนึก
คิด 

๔. พิจารณาโพชฌงค  ๗  คอืธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู  ๗  อยาง  สติ  ความ
ระลึกได  ธัมมวิจยะ  การสอดสองเลอืกเฟนธรรม  วิริยะความเพียร  ปติ  ความดื่ม
ด่ําในใจ ปสสัทธิ ความสงบเย็น  สมาธิ  ความตั้งมั่นแหงจิต  และอุเบกขา  ความ
วางใจเปนกลาง 

๕. พิจารณาอริยสัจ  ๔  คือความเจริญอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ  ความ
จริงที่ทําใหผูเขาถึงกลายเปนอริยะ  ไดแก  สภาพที่ทนไดยาก  สมุทัย (เหตุเกิด
แหงทุกข) นิโรธ  ความดบัทุกข และมรรคขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข    มีสติรู
ชัดวา  ธรรมคือ นิวรณ  ๕  ขันธ  ๕  อายตนะภายใน  อายตนะภายนอก  
โพชฌงค  ๗  อริยสัจ  ๔  นั้นคืออะไร  เปนอยางไร  มีในตนหรือไมเกิดขึ้น
เกิดขึ้นเจริญบริบูรณ และดับไปไดอยางไรเปนตน  ตามที่เปนจริงอยางนั้น ๆ  

 
สรุปอานิสงสในการเจริญสติปฏฐาน  ๔ 
   หลักสติปฏฐานสี่เปนหลักธรรมสัมมาปฏิบัติ เปนแนวทางแหงการดับทุกขตามองค
มรรค  ๘  บรรพชิตหรือคฤหัสถ  ก็สามารถทําได  เมื่อนําไปใชแลว  จะไดรับประโยชนและ
ความสุขสงบ  เปนบุญกุศลอยางมาก  ทําใหจิตใจผองใสเบิกบาน  ไมเศราหมองหดหู  เวลามี
เหตุการณอะไรเกิดขึ้นจิตใจจะปกติ  สามารถควบคุมอารมณไดดี  มีความรื่นเริงในการ
ปฏิบัติงาน  จิตใจแนวแนต้ังมั่นในการทํางาน  ทําโดยมีความระมัดระวัง  ทําใหอาหารยอยงาย 
หลับไมฝนรายผูปฏิบัติแมยังไมสิ้นอาสวะกิเลส  เมือ่ทํากาลกิริยาตายยอมนําไปสูสุคติ  ไมตก
ไปในอบาย 
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บทที่ ๓ 
กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
๓.๑ ความหมายของกัมมัฏฐาน 
 จุดมุงหมายของการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานนั้น ก็เพ่ือชําระจิตของผูปฏิบัติ ใหบริสุทธิ์
สะอาดหมดจดจนกระทั่งถึงบรรลุ  มรรค  ผล  นิพพาน  อันเปนจุดมุงหมายสูงสุดทาง
พระพุทธศาสนากอนที่พระสัมมาสัมพุทธเจาจะเสด็จดับขันธปรินิพพาน พระองคทรงมอบ
พระพุทธศาสนาใหเปนสมบัติของพุทธบริษัท ๔ คือภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา การที่
บริษัทใดบริษัทหนึ่งไดบรรลุธรรมระดับใดก็ตาม ดวยการเจริญพระกัมมัฏฐานก็ยอมจะทําให
พุทธบริษัทอื่นเกิดความมั่นใจในการเจริญพระกัมมัฏฐานโดยเห็นวาการจริญพระกัมมัฏฐาน
เปนการปฏิบัติธรรมเพื่อพัฒนาจิตของมนุษยใหบรรลุถึงพระนิพพานใดผูที่เคยเจริญพระ
กัมมัฏฐานอยางไรจุดหมายหรือมีความถอแทหมดกําลังใจ  ในการปฏิบัติมากขึ้น  ใน
ขณะเดียวกันผูที่ยังไมสามารถบรรลุธรรมระดับใดระดับหนึ่งก็สามารถพัฒนาจิตของตนขึ้น
เรื่อยๆจนกระทั่งสามารถบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพานไดสังคมโลกก็จะไดรับ
ประโยชนคือสันติภาพพรอมๆกับผูปฏิบัติธรรมปญหาตางๆ ที่โลกกําลังประสบอยู เชนการ
เบียดเบียนกัน การเข็นฆากันการแยงชิงผลประโยชนกัน ก็จะลดนอยลงตามลําดับ เพราะอาศัย
บุคคลผูมีคุณภาพดีมีจํานวนมากขึ้นในสังคม 
 การปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนามีหลายวิธีดวยกันแตพระพุทธศาสนา
ฝายเถรวาทมีความเชื่อและยอมรับแนวการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานตามที่ มีปราฏกหลักฐานอยู
ในพระไตรปฎกและอรรถกถาวาเปนวิธีการที่ถูกตองตามคําสอน ของพระพุทธเจาและ
สามารถทําใหพุทธศาสนิกชนไดพัฒนาตนจากระดับปุถุชนธรรมดา เปนพระอริยบุคคลซึ่ง
เปนบุคคลในอุดมคติของพระพุทธศาสนา๑ 
 ทานอาจารยสุมังคละ ผูรจนาคัมภีรอภิธัมมัตถวิภาวินี  (ฎีกาอภิธัมมัตถสังคหะ) 
อธิบายคําวา “กัมมัฏฐาน” แมทั้งสองอยางของภาวนาทั้งสองนั้นไดแก อารมณที่ เปน
กัมมัฏฐานเพราะเปนที่ต้ังในการทําภาวนา ๒ อยางดําเนินไปประการหนึ่ง๑ และไดแก ภาวนา

                                                 
๑ พระราชวรมุนี, เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย ,๒๕๓๕ ) ,  หนา ๓๐๑-๓๐๒.  
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  ๔๔
  
 

 

วิธีคือวิธีการในการทําภาวนาที่เปนกัมมัฏฐานเพราะเปนปทัฏฐานแหงการทําโยคะให
ยิ่งๆขึ้นไป 
 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาววากัมมัฏฐานแปลวา ที่ต้ังแหงการงาน อารมณเปน
ที่ต้ังแหงการงานของใจ อุบายทางใจ 
 ธนิต อยูโพธิ์ กลาววา กัมมัฏฐานเปนคําผสมของคํา ๒ คําคือ กมฺม + ฐาน แปลวา 
สถานที่ทํางาน พ้ืนฐานของการงาน 
 ดังนั้น กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐานในที่นี้ จึงหมายถึง อารมณอยาง ๑ และวิธีการเจริญ
ภาวนาอีกอยาง ๑ คือหมายถึง อารมณที่โยคีพึงยึดเปนฐานที่ต้ังของการภาวนา และวิธีการ
เจริญภาวนานั่นเอง๒ 
 
๓.๒ ประเภทของกัมมัฏฐาน 

   กัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
    พระอนุรุทธาจารย ไดแสดงความเปนไปของ รูป นาม โดยความเปนอนัตตาให
กุลบุตรทั้งหลายไดทราบ โดยในทั้งสองคือปฏิจจสมุปปาทนัยและ ปฏฐานนัยจบลงแลว
ตอจากนั้นก็ไดชี้แนวทางการปฏิบัต สมถภาวนา ใหกุลบุตรทั้งหลายไดทราบ เพ่ือเปนเครื่อง
ดําเนินงานในการปฏิบัติตอไป 
 สมถวิปสสนานํ               ภาวนานมิโต  ปรํ 
 กมฺมฏฐานํ   ปวกฺขามิ   ทุวิธมฺป ยถากฺกมํฯ 
 
           คาถาปฏิญญานี้แปลความวาพระอนุรุทธาจารย ไดใหคําปฏิญญาวาจะแสดงกัมมัฏฐาน 
๒ ประเภท คือสมถกัมมัฏฐาน และวิปสสนากัมมัฏฐานตามลําดับในลําดับแหงการแสดง
ปจจัยจบลงแลวกัมมัฏฐานหมายความวาการรวบรวมกัมมัฏฐานตางๆดังมีวจนัตถะแสดงวา 
 “กมฺมฏฐานํ สงฺคโห  กมฺมฏฐานสงฺคโห” 
แสดงการรวบรวมกัมมัฏฐานทั้งหมดชื่อวากัมมัฏฐานสังคหะ 
 -อธิบายบทโดยเฉพาะ ๆ  ในคาถานี้ 

                                                 
๒ พระสมภาร  สมภาโร (ทวีรัตน) , ธรรมะภาคปฏิบัติ , กรุงเทพฯ : โรงพิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด  ,  

หนา ๒.  
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      ภาวนา แปลวา ธรรมที่ควรเจริญคือใหเกิดขึ้นบอย ๆ ในสันดานของตนชื่อวา
ภาวนา ดังมีวจนัตถะแสดงวา 
    “ภาเวตพฺพาติ     ภาวนา” 
ธรรมที่บัณฑิตทั้งหลาย พึงทําใหเกิดขึ้นเปนครั้งแรกและครั้งหลังๆ ใหติดตอกันเปนนิจจนถึง
เจริญขึ้น ฉะนั้น จึงชื่อวา ภาวนา 
     การที่แสดงวจนัตถะ คือเนื้อความของภาวนาดังนี้ นั้น เพราะเปนธรรมที่อํานวย
ประโยชนใหแกผูกระทําใหไดรับความสุขกาย สุขใจ ทั้งในภพนี้และภพหนาตลอดจนกระทั้ง
พนจากวัฏฏสงสาร 
     ธรรมที่ชื่อวาภาวนา นี้มีอยู ๒ อยางคือ 
     ๑. สมถภาวนา  ๒. วิปสสนาภาวนา 
 

    ๓.๒.๑ สมถภาวนา 
    “ กิเลเส สเมตีติ สมโถ” ธรรมใดทําใหกิเลสมีกามฉันทะนิวรณเปนตนสงบลง

ฉะนั้น ธรรมนั้นชื่อวาสมถะไดแก สมาธิ คือเอกัคคตาที่ในมหากุศลจิต๘และรูปาวจร
ปฐมฌานกุศลจิต ๓ 
    อีกนัยหนึ่ง “ จิตฺตํ สเมตีติ สมโถ” ธรรมใดทําใหจิตที่ไมสงบเนื่องมาจากการ
ไดรับอารมณหลาย ๆ อยางสงบลงมาตั้งมั่นในอารมณอันเดียว ฉะนั้น ธรรมนั้นชื่อวาสมถ
ไดแก สมาธิคือเอกัคคตาที่ในมหากิริยาจิต ๘ และรูปาวจรปฐมฌานกิริยาจิต ๑ 
   อีกนัยหนึ่ง “วิตกฺกาทิโอฬาริกธมฺเม สเมตติี สมโถ” ธรรมใดทําใหองคฌานชนิด
หยาบมีวิตกเปนตน สงบลง คือ ไมใหเกิด ฉะนั้นธรรมนั้นชื่อวา สมถะ ไดแกสมาธิคือ
เอกัคคตาที่ในทุติยฌานกุศลกิริยา เปนตน จนถึงปญจมฌานกุศล กิริยา 
  อธิบายในวจนัตถะทั้ง ๓ ขอ ของสมถะตามลําดับ 
  ๑. ปุถุชนทั้งหลาย ที่กําลังเจริญสมถกัมมัฏฐานอยูนั้น ในเวลานั้นมหากุศลจิตตุปบาท
ยอมเกิดขึ้นเรื่อยๆถาผูนั้นเปนติเหตุกปุถุชน และมีความพยายามอยางเพียงพอแลวก็จะ
สามารถสําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล คือรูปาวจรปฐมฌานยอมเกิดขึ้น มหากุศลจิตตุปบาทและ

                                                 
๓ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, สมถกัมมัฏฐานทีปนี, ( กรุงเทพฯ : บริษัทวีอินเตอรพริ้นจํากัด

๒๕๔๗) , หนา   ๑๕ - ๑๖. 
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ปฐมฌานกุศลจิตตุปบาท เหลานี้ มีเอกัคคตาเจตสิกเปนประธานทานมุงหมายเอาเฉพาะ
เอกัคคตาเจตสิกดวงนี้ จึงแสดงวจนัตถะวา “กิเลเส     สเมตีติ สมโถ” 
      ๒. ผูที่สําเร็จเปนพระอรหันตแลวแตกลับมาเจริญสมถกัมมัฏฐานเพื่อท่ีจะใหได
โลกียฌานนั้น ในเวลานั้นมหากิริยาจิตตุปบาทยอมเกิดขึ้นเรื่อยๆ จนสําเร็จเปนฌานลาภีบุคคล
คือ 
รูปาวจรปฐมฌานกิริยาจิตตุปบาทยอมเกิดขึ้น มหากิริยาจิตตุปบาทและปฐมฌานกิริยาจิตตุป
บาทเหลานี้ไมไดทําการประหารกิเลสนิวรณแตประการใดหากแตเกิดขึ้นทําใหจิตที่ไมสงบ 
เนื่องมาจากการไดรับอารมณมากมายหลายประการนั้นสงบลงมาตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว 
มหากิริยาจิตตุปบาทและปฐมฌานกิริยาจิตตุปบาทเหลานี้มีเอกัคคตาเจตสิกเปนประธานทาน
มุงหมายเอาเฉพาะเอกัคคตาเจตสิกดวงนี้แหละจึงแสดงวจนัตถะวา “จิตฺตํ สเมตีติ สมโถ”๔ 
     ๓. ปฐมฌานลาภีบุคคลที่เปนปุถุชนและพระเสกข อเสกขบุคคล เหลานี้เมื่อเจริญ
สมถกัมมัฏฐานตอไป ฌานเบื้องบนมีทุติยฌานกุศล – กิริยาเปนตน ยอมเกิดขึ้นตามลําดับทุติย
ฌานจิตตุปบาทที่เปนกุศล กิริยาเปนตน ไมตองทําการประหารกิเลสนิวรณใหสงบอีกแต
ประการใดหากแตเกิดขึ้น ทําใหจิตใจมีสมาธิแกกลายิ่งๆ ขึ้นไปตามลําดับพรอมกับทําการละ
องคฌานตามลําดับอยางหยาบมีวิตกเปนตน ใหสงบลงกลาวคือทุติยฌานสมาธิก็ละวิตกองค
ฌาน ตติยฌานสมาธิก็ละวิจารณ องคฌานจตุถฌานสมาธิก็ละปติองคฌาน ๕ ปญจมฌาน
สมาธิก็ละสุของคฌานใหสงบลงไปเปนชั้นๆ ในทุติยฌานกุศล กิริยจิตตุปบาทเหลานี้มี
เอกัคคตาเจตสิกเปนประธานทานมุงหมายเอาเฉพาะเอกัคคตาดวงนี้แหละ วจนัตถะวา “วิตกฺ
กาทิ โอฬาริกธมฺเมสเมตีติ  สมโถ” 
      สมถะมี ๒ ประการ 
                 ๑. ปริตตสมถะ การเจริญสมถะกัมมัฏฐานของบุคคลที่ยังไมถึงอัปปนาภาวนานั้น
ชื่อวา ปริตตสมถะ เพราะในขณะนั้นมีแตมหากุศล หรือมหากิริยาชวนะ เทานั้นที่เกิดขึ้น องค
ฌานที่ประกอบอยูนันก็มีกําลังออนอยู 
                 ๒. มหัคคตสมถะ การเจริญสมถะกัมมัฏฐานของบุคคลที่เขาถึง อัปปนาภาวนา
คือมหัคคตฌาน ชื่อวา มหัคคตสมถะ เพราะในขณะนั้นมหัคคตกุศล หรือกิริยาชวนะเทานั้นที่ 

                                                 
๔ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริย, สมถกัมมัฏฐานทีปนี, หนา ๑๖ – ๑๗. 
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เกิดขึ้น และองคฌานที่ประกอบอยูนั้นก็มีกําลังมากสามารถเขาไปเพ็งในสมถอารมณอยาง
แนวแน สวนองคฌานที่ประกอบกับมหัคคตกุศลนั้นเหลา ก็มีกําลังมากสามารถประหาร
นิวรณธรรม โดยวิกขัมภนะอีกดวย๕ 
 

            ๓.๒.๒  วิปสสนาภาวนา 
“รูปาทิอารมฺมเณสุ ปฺญตฺติยา  จ นิจฺจ สุข อตฺต สุภ สฺญาย   จ วิ เส
เสนนามรูปภาวน  วา  อนิจฺจาทิอากาเรน  วา  ปสฺสตีติ วิปสฺสนา” 
       ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงในอารมณตางๆ มีรูปารมณ เปนตน โดยความเปนนาม 
รูป ที่พิเศษนอกออกไปจากบัญญัติโดยการละทิ้งสัททบัญญัติ อัตถบัญญัติเสียสิ้นและยอมเห็น
แจงในอารมณตางๆ มีรูปารมณ เปนตน โดยอาการเปน อนิจจะ ทุกขะ อนัตตะ อสุภะ ที่พิเศษ
นอกออกไปจากนิจจสัญญาวิปลลาส สุขสัญญาวิปลลาส อัตตสัญญาวิปลลาส สุภสัญญา
วิปลลาสเสีย ฉะนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อวา วิปสสนา ไดแก ปญญาเจตสิก ที่ใน มหากุศล มหา
กิริยา 
      อีกนัยหนึ่ง “ปฺจกฺขนฺเธสุ  วิวิเธน  อนิจฺจาทิอากาเรน   ปสฺสตีติ  วิปสฺสตีติ 
วิปสฺสนา” ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงในขันธ ๕ โดยประการตางๆ มี อนิจจะ ทุกขะ อนัตตะ 
อสุภะ ฉะนั้น ธรรมชาตินั้นชื่อวา วิปสสนา ไดแก ปญญาเจตสิกที่ในมหากุศลมหากิริยา 
อธิบายในวจนัตถขอท่ีหนึ่ง ๑ 
 
      ในวจนัตถะขอท่ี ๑ นี้ ไดแบงออกเปน ๒ ตอน คือ 
“ รูปาทิอารมฺมเณสุ  นิจฺจ  สุข  อตฺต  สุภ  สฺญาย  วิเสเสน  อนิจฺจาทิอากาเรน  ปสฺสตีติ  
วิปสฺสนา”   
       การเห็นแจงเปนพิเศษในอารมณตางๆ ที่มาปรากฏทาง  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  
โดยความเปน  อนิจจะ  ทุกขะ  อนัตตะ  อสุภะ   
      การเห็นเชนนี้แหละจึงกลาววามีการเห็นเปนพิเศษ เพราะวา อารมณตางๆ ที่มา
ปรากฏทาง  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  นี้ในขณะแรก ๆ ลวนแตเปนปรมัตถอันไดแก รูป นาม 
ทั้งสิ้น  แตสัตวทั้งหลาย ไมรู  ไมเห็น ในความเปนไปของอารมณเหลานี้วาเปนรูป  เปนนาม  
                                                 

๕ พระสัทธัมมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, สมถกัมมัฏฐานทีปนี ,  ( กรุงเทพ : โรพิมพทิพยวิสุทธโรงพยาบาล
ศรีวิชัย สามแยกไฟฉาย   ถ. จรัญสนิทวงศ  บางกอกนอย ) ,หนา ๑๖ – ๑๗. 
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คงรูคงเห็นเปนไปในฝายบัญญัติอยางเดียว คือเมื่อได  แลเห็นรูปารมณดวยตา ก็รูวาตนไดเห็น
สิ่งนั้น สิ่งนี้  ซึ่งเปนบัญญัติ  ไดรับรสารมณดวยลิ้น ก็รูวาตนไดลิ้มรสชนิดนั้น ชนิดนี้ ไดรับ
คันธารมณดวยจมูก  ก็รูวาตนไดกลิ่นชนิดนั้น  ชนิดนี้  ซึ่งเปนบัญญัติไดรับธรรมมารมณดวย
ใจ  ก็รูวาเปนหญิง  เปนชาย  เปนสัตว  เปนบุคคล  ดี  เลว  ผิด  ถูก  ดีใจ  เสียใจ  โง  ฉลาด  
เลื่อมใส  สงสาร  รักใคร  ซึ่งเปนบัญญัติ๖ 
 
“รูปาทิอารมฺมเณสุ   ปฺญตฺติยา   วิเสเสน   นามรูเปภาเวน   ปสฺสตีติ   วิปสฺสนา” 

ที่เปนเชนนี้ก็เพราะเนื่องมาจากคําวา  วิปสสนา  นั้นเอง  กลาวคือวิปสสนานี้มีบทอยู 
๒ บทเปนวิ บทหนึ่ง  ปสฺสนา  บทหนึ่ง  วิ  แปลวา  พิเศษ  ปสฺสนาแปลวาความเห็นแจง  เมื่อ
รวมเขาทั้งสองบทแลวก็คงแปลวา ความเห็นแจงเปนพิเศษ  ดังแสดงวจนัตถะวา  “วิเสเสน  
ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา”  ธรรมชาติใดยอมเห็นแจงเปนพิเศษ  ฉะนั้นธรรมนั้นชื่อวา  วิปสสนา 

การเห็นแจงเปนพิเศษซึ่งเปนตัววิปสสนาปญญานี้มีอยู  ๒ ประการ คือ  การเห็นแจง
เปนพิเศษในอารมณตางๆ ที่มาปรากฏทง  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  โดยความเปนรูป  นาม  

  
๓.๓  วิธีการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน 
      “กตโม  ตสฺมึ  สมเย  จิตฺตสฺส  ฐิติ  สณฺฐิติ  อวฏฐิติ  อวิสาหาโร  อวิกฺเขโป  อวิ
สาหฎฐมานสตา  สมโถ  สมาธินฺทฺริยํ  สมาธิพลํ  สมฺมาสมาธิ  อยํ  ตสฺมึ  สมเย  สมโถ  โหติ” 
          แปลความวา 
        สมถที่เกิดขึ้นในสมัยนั้นเปนไฉน 
        ความตั้งอยูแหงจิตความดํารงอยู  ความตั้งมั่น ความไมซัดสายความไมฟุงซาน  
ความที่จิตไมซัดซาย  สมถะ  สมาธินทรียสมาธิพละ  สัมมาสมาธิ  ในสมัยนั้น  นี้ชื่อวาสมถะที่
เกิดขึ้นในสมัยนั้น 

     สมถะกัมมัฏฐานหมายถึง อุบายวิธีสําหรับฝกจิตใหสงบภาวะที่จิตสงบอันเกิดจาก
การเจริญสมถกัมมัฏฐาน ไมวาจะไดสมาธิระดับใดก็ตามก็ถือวาไดสมาธิแลวมีอารมณบัญญัติ
การเจริญสมถะกัมมัฏฐานเพื่อใหเกิดสมาธิมี  ๓  ขั้นตอนคือ 
      ๑. บริกรรมภาวนา  ภาวนาขั้นตระเตรียมคือ  กําหนดอารมณกัมมัฏฐาน 

                                                 
๖ พระสัทธรรมโชติกะ  ธัมมาจริยะ, สมถกัมมัฏฐานทีปนี ,  หนา ๑๘- ๑๙. 
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      ๒. อุปจารภาวนา  ภาวนาขั้นจวนเจียน  คือเกิดอุปจารสมาธิ 
      ๓. อัปปนาภาวนา ภาวนาขั้นแนวแน คือ เกิดอัปปนาสมาธิเขาถึงฌาน 
 
ลําดับความสําคัญแหงการปฏิบัติ 
        วิธีเจริญสมาธิภาวนาตามนัยแหงทางกัมมัฏฐานนั้น  เบื้องตนจะตองตัดปริโพธ 
(เครื่องกังวลใจ) แสวงหากัลปยานมิตร (พระอาจารยผูเกงกลา สามารถสอนสมถะ – วิปสสนา
กัมมัฏฐานที่ถูกตอง) เสาะหาวัดที่สัปปายะ(เหมาะสมแกการปฏิบัติธรรม)และเลือกเจริญ
กัมมัฏฐานที่เหมาะสมแกจริต และจากนั้นจึงขอฝากตัวตออาจารยขอรับกัมมัฏฐานเพื่อนําไป
ปฏิบัติตอไป๗ 
                  สมถะคือ คุณธรรมอันระงับกิเลสหรือธรรมหยาบๆอยางอื่นมีวิตกเปนตนหมายถึง
สมาธิที่เรียกวาเอกัคคตา อันเปนไปอยางนั้น 
                 สมถสูตร วาดวยความสงบแหงจิต 
      ภิกษุทั้งหลาย หากภิกษุไมฉาดในวาระจิตของผูอื่นเมื่อเปนเชนนั้น ภิกษุพึงสําเนีย
กวา “จักเปนผูฉลาดในวาระจิตของตน” ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายพึงสําเนียกอยางนี้แล 
 
                   ภกิษุฉลาดในวาระจิตของตนเปนอยางไร 

      คือภิกษุมีการพิจารณาที่เปนอุปการะมากในกุศลธรรมทั้งหลายวา “เราไดความ
สงบแหงจิตภายในหรือไมไดหนอเราไดความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งหรือไมไดหนอ” 
เปรียบเหมือนสตรีหรือบุรุษที่ยังหนุมสาวมีปกติชอบแตงตัวสองดูเงาหนาของตนในกระจก
เงาอันบริสุทธิ์ผุดผองหรือในภาชนะน้ําที่ใสถาเห็นธุลีหรือจุดดําที่หนานั้นก็พยายามขจัดธุลี
หรือจุดดํานั้นเสียหากไมเห็นธุลีหรือจุดดํานั้นก็ดีใจภูมิใจดวยเหตุนั้นเองวา”เปนลาภของเรา
หนาของเราบริสุทธิ์แลวหนอ 

      ถาภิกษุพิจารณาอยู รูอยางนี้วา “เราไดความสงบแหงจิตภายใน แตไมไดความเห็น
แจงธรรมดวยปญญาอันยิ่ง” ภิกษุนั้นควรตั้งมั่นในความสงบแหงจิตภายในแลวท้ังความเพียร
เพ่ือความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งเกิดสมัยตอมาภิกษุนั้นไดทั้งความสงบแหงจิตภายใน

                                                 
๗  พระราชวรมุนี  , เก็บเพชรจากพระไตรปฎก , หนา  ๓๐๓ . 
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แลวทําความเพียรเพื่อความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งเกิดสมัยตอมาภิกษุนั้นไดทั้งความ
สงบแหงจิตภายใน และความเห็นแจงธรรมดวยปญญาอันยิ่งความสงบจิตภายใน 

     ถาภิกษุพิจารณาอยูรูอยางนี้วา เราไมไดความสงบแหงจิตภายในและความเห็นแจง
ธรรมดวยปญญาอันยิ่ง “ภิกษุนั้นทําความพอใจ ความพยายาม ความอุสาหะ ความขะมักเขมน 
ความไมทอถอย สติและสัมปชัญญะไมมีประมาณยิ่งเพื่อไดกุศลธรรมเหลานั้นเถิด๘ 

    ภิกษุนั้นพึงทําความพอใจ ความพยายาม ความอุตสาหะ ความขะมักเขมน ความไม
ทอถอย สติและสัมปชัญญะใหมีประมาณยิ่งเพื่อใหกุศลธรรมเหลานั้น เปรียบเสมือนบุคคลผูมี
ผาที่ถูกไฟไหม หรือมีศีรษะที่ถูกไฟไหมทําความพอใจ ความพยายาม ความอุตสาหะ ความ
ขะมักเขมน ความไมทอถอย สติและสัมปชัญญะใหมีประมาณยิ่งเพื่อดับไฟที่ไหมผาหรือไฟที่
ไหมศีรษะนั้น สมัยตอมา ภิกษุนั้นไดต้ังความสงบแหงจิตภายในและความเห็นแจงธรรมดวย
ปญญาอันยิ่ง 
      ถาภิกษุพิจารณารูอยางนี้วา “เราไดความสงบแหงจิตภายใน ไดความเห็น แจง
ธรรมดวยปญญาอันยิ่ง” ภิกษุนั้นควรตั้งมั่นอยูในกุศลธรรมเหลานั้นแลวทําความเพียรเพ่ือ
ความสิ้นไปแหงอาสวะทั้งหลายใหยิ่งขึ้นไป 
      แมจีวรเราก็กลาววามี ๒ อยาง คือจีวรที่ควรใชสอยและจีวรท่ีไมควรใชสอย แม
บิณฑบาตเราก็กลาววามี ๒ อยาง คือบิณฑบาตที่ควรฉันและบิณฑบาตที่ไมควรฉัน แม
เสนาสนะเราก็กลาววามี ๒ อยางคือเสนาสนะที่ควรอยูอาศัยและเสนาสนะที่ไมควรอยูอาศัย 
แมบานและนิคมเราก็กลาววามี ๒ อยางคือ บานและนิคมที่ควรอยูอาศัยและบานและนิคมที่
ไมควรอยูอาศัย แมชนบทและประเทศเราก็กลาววามี ๒ อยางคอื ชนบทและประเทศที่ควรอยู
อาศัย และชนบทและประเทศที่ไมควรอยูอาศัย แมบุคคลเราก็กลาววามี ๒ ประเภท คือบุคคล
ที่ควรคบและบุคคลที่ไมควรคบ 
 
                  จวีรที่ควรใชสอยและจีวรที่ไมควรใชสอย 
       เรากลาวไวแลวเชนนี้แลวา “แมจีวรเราก็กลาววามี ๒ อยางคือจีวรที่ควรใชสอย
และจีวรท่ีไมควรใชสอย” เพราะอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 

                                                 
๘ องฺ.  ทสก.  (ไทย) ,  ๒๔ / ๕๔ / ๑๑๖. 
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       บรรดาจีวร ๒ อยางนั้น จีวรใดภิกษุรูวา “เมื่อเราใชสอยจีวรนี้แล อกุศลธรรมเจริญ
ยิ่งขึ้นกุศลธรรมทั้งหลายเสื่อมไป” จีวรน้ีไมควรใชสอย จีวรใดภิษุรูวา “เมื่อเราใชสอยจีวรนั้น
แลอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น”จีวรนี้ควรใชสอย เพราะอาศัยคําที่เรากลาวไว
วา “แมจีวรเราก็กลาววามี ๒ อยางคือจีวรท่ีควรใชสอยและจีวรที่ไมควรใชสอย” เราจึงกลาว
ไวเชนนั้น๙ 
 
                    บิณฑบาตที่ควรฉันและที่ไมควรฉัน 
        เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมบิณฑบาตเราก็กลาววามี ๒ อยางคือบิณฑบาตที่ควร
ฉันและบิณฑบาตที่ไมควรฉัน” เพราะอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 
        บรรดาบิณฑบาต ๒อยางนั้น บิณฑบาตใดภิกษุรูวา “เมื่อเราฉันบิณฑบาตนี้แล
อกุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน กุศลธรรมเสื่อมไป” บิณฑบาตนี้ไมควรฉัน บิณฑบาตใดภิกษุรูวา 
“เมื่อเราฉันบิณฑบาตนี้แลอกุศลธรรมเสื่อมไปกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น” บิณฑบาตนี้ควรฉัน 
เพราะอาศัยท่ีเรากลาวไววา “แมบิณฑบาตเราก็กลาววามี ๒ อยาง คือบิณฑบาตที่ควรฉันและ
บิณฑบาตที่ไมควรฉัน” เราจึงกลาวไวเชนนั้น 
 
                  เสนาสนะที่ควรอยูอาศัยและที่ไมควรอยูอาศัย 
      เรากลาวไวแลวเชนนี้แลวา “แมเสนาสนะเราก็กลาววามี ๒ อยางคือ เสนาสนะที่
ควรอยูอาศัยและเสนาสนะที่ไมควรอยูอาศัย” อาศัยอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 
      บรรดาเสนาสนะ ๒ อยางนั้น เสนาสนะใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยเสนาสนะนี้
แลอกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” เสนสนะนี้ไมควรอยูอาศัย เสนาสนะใดภิกษุรู
วา “เมื่อเราอยูอาศัยเสนาสนะนี้แล อกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น” เสนาสนะนี้
ควรอยูอาศัยเพราะอาศัยคําที่เรากลาวไววา “แมเสนาสนะเราก็กลาววามี ๒ อยางคือเสนาสนะ
ที่ควรอยูอาศัยและเสนาสนะที่ไมควรอยูอาศัย” เราจึงกลาวไวเชนนั้น 
 
 
 

                                                 
   ๙ องฺ .  ทสก.  (ไทย),  ๒๔  /  ๕๔  /  ๑๑๗ . 
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                  บานและนิคมที่ควรอยูอาศัยและที่ไมควรอยูอาศัย 
      เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมบานและนิคมเราก็กลาววามี ๒ อยางคือบานและนิคมที่
ควรอยูอาศัยและบานนอคมที่ไมควรอยูอาศัย” เพราะอะไรเราจึงกลาวไวเชน 
      บรรดาบานและนิคม ๒อยางนั้นบานและนิคมใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยบาน
และนิคมนี้แลอกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” บานและนิคมนี้ไมควรอยูอาศัยบาน
และนิคมใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยบานและนิคมนี้แลอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญ
ยิ่งขึ้น” บานและนิคมนี้ควรอยูอาศัยเพราะอาศัยคําที่เรากลาวไววา “แมบานและนิคมเราก็
กลาววามี ๒ อยางคือบานและนิคมที่ควรอยูอาศัย และบานและนิคมที่ใควรอยูอาศัย” เราจึง
กลาวไวเชนนั้น๑๐ 
 
                 ชนบทและประเทศที่ควรอยูอาศัยและที่ไมควรอยูอาศัย 
     เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมชนบทและประเทศเราก็กลาววามี ๒ อยางคือชนบท
และประเทศที่ควรอยูอาศัยและชนบทและประเทศที่ไมควรอยูอาศัย” เพราะอาศัยอะไรเราจึง
กลาวไวเชนนั้น 
     บรรดาชนบทและประเทศ ๒ อยางนั้นชนบทและประเทศใดภิกษุรูวา “เมื่อเรา
อาศัยชนบทและประเทศนี้แลอกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” ชนบทและประเทศ
นี้ไมควรอยูอาศัย ชนบทและประเทศใดภิกษุรูวา “เมื่อเราอยูอาศัยชนบทและประเทศนี้แล
อกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญขึ้น” ชนบทและประเทศนี้ควรอยูอาศัยเพราะอาศัยคําที่
เรากลาวไววา “แมชนบทและประเทศเราก็กลาววามี ๒ อยางคือชนบทและประเทศที่ควรอยู
อาศยั และชนบทและประเทศที่ไมควรอยูอาศัย” เราจึงกลาวไวเชนนั้น 
 
                 บคุคลที่ควรคบและไมควรคบ 
      เรากลาวไวเชนนี้แลวา “แมบุคคลเราก็กลาววามี ๒ ประเภทคือบุคคลที่ควรคบ 
และบุคคลที่ไมควรคบ” เพราะอาศัยอะไรเราจึงกลาวไวเชนนั้น 
      บรรดาบุคคล ๒ ประเภทนั้นบุคคลใดภิกษุรูวา “เมื่อเราคบบุคคลนี้แลอกุศลธรรม
เจริญขึ้น กุศลธรรมเสื่อมไป” บุคคลนี้ไมควรคบ บุคคลใดภิกษุรูวา “เมื่อเราคบบุคคลนี้แล

                                                 
๑๐ องฺ.  ทสก.  (ไทย) , ๒๔  /  ๕๔  /   ๑๑๘. 
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อกุศลธรรมเสื่อมไปกุศลธรรมเจริญยิ่งขึ้น” บุคคลนี้ควรคบ เพราะอาศัยคําที่เรากลาวไววา 
“แมบุคคลเราก็กลาววามี ๒ ประเภทคือบุคคลที่ควรคบและบุคคลที่ไมควรคบ” เราจึงกลาวไว
เชนนั้น 
 

      อธิบายสมถกัมมัฏฐาน 
       คําวา  ตตฺถ  คือในบรรดากัมมัฏฐานทั้งสองนั้น 
       คําวา  สมถสงฺคเห  แปลวา  ในหมวดสมถกัมมัฏฐาน 
       คําวา  ทส กสิณานิ  (วงกสิณ ๑๐) วงกสิณ ๑๐ อยาง และฌานที่มีกสิณเปนอารมณ 
ทั้งสองอยางนั้นเปนที่ต้ังของการเจริญสมถที่เรียกวา การเจริญภาวนาเปนนิตย 
      คําวา  ทส  อสุภา (ซากศพ ๑๐)คือ สิ่งที่ไมงาม ๑๐ อยาง และฌานที่มีอสุภะเปน
อารมณ 
     คําวา  ทส  อนุสฺสติโย (การหมั่นระลึก ๑๐)คือ อารมณของการหมั่นระลึก ๑๐ อยาง
มีพุทธคุณเปนตน  และสติที่มีการหมั่นระลึกเปนอารมณ กัมมัฏฐานอื่น(มีอัปปมัญญา ๔, 
สัญญา๑, ววัตถาน ๑, อารุปป ๔) 
    รวมอารมณสมถกัมมัฏฐาน ๔๐ อยางดังนี้ 
 
๓.๔ วิธีปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
 
   วิปสสนาคือ ปญญารูแจงไตรลักษณ หมายถึงภาวนาปญญามีการหยั่งเห็นความไม
เที่ยงเปนตน โดยแทจริงแลว วิปสสนาทําใหผูปฏิบัติรูแจงความไมเที่ยงเปนตน ลวงพนความ
เปนสตรีและบุรุษพรอมทั้งความเที่ยงและความสุขเปนตนซึ่งมหาชนในโลกรูเห็นกันในขันธ
ทั้งหลาย  (มหาชนในโลกนี้สําคัญขันธ ๕ โดยความเปนบัญญัติวาเปนบุรุษ  สตรี  ตัวเรา  ของ
เรา  มีความเห็นผิดแปรปรวนจากความจริง  ๔  ประการคือ  
    นิจจสัญญา  ความสําคัญวาเที่ยง 
    สุขสัญญา     ความสําคัญวาสุข 
    อัตตสัญญา  ความสําคัญวาเปนตัวตน 
    สุภสัญญา    ความสําคัญวาดีงาม ) 
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     ๑. ความหมายของวิปสสนากัมมัฏฐาน  ที่ปรากฏในพระไตรปฎก เปนการเห็น
สรรพสิ่งดวยปญญา จนสามารถทําอาสวะกิเลสทุกอยางหมดสิ้นไปโดยสิ้นเชิง ไมมีสวนเหลือ
เชนรูในหลักอริยสัจ ๔ คือรู ทุกขสมุทัย นิโรธ และมรรค  โดยอาการ ๑๒  ก็ถือวาเปน
วิปสสนา  การรูชัดแจงซึ่งอัสสาทะ(สวนดี)ของเบ็ญจขันธ และเห็นอาทีนพ (สวนเสียหรือ
โทษ) แลวหาทางรอดพน โดยความเปนนิสสรณะ ก็ชื่อวาเปนการปฏิบัติวิปสสนา หรือ
แมกระทั่งการรูชัดตามเปนจริงในอินทรีย ๕ คือ ศรัทธา วิริย สติ สมาธิ และปญญา ก็จัดเปน
ความหมายของวิปสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น 
     ผูรูทางพระพุทธศาสนาใหความหมายของ “วิปสสนา” โดยสรุปก็คือการรูแจง การ
เห็นชัดเจนตามลักษณะของสิ่งตางๆโดยปราศจากการครอบงําของกิเลส ความเศราหมอง ตณ
หาความอยาก มีตัวอยางตอไปนี้ 
     ๑. พระธรรมปฎก(ป.อ.ปยุตโต)ใหคํานิยามคําวา “วิปสสนา” หมายถึง ความเห็น
แจง คือ เห็นตรงตอความเปนจริงของสภาวธรรม, ปญญาที่เห็นไตรลักษณอันใหถอนความ
หลงผิดรูผิดในสังขารเสียได และยังเปนการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูชัดภาวะของสิ่ง
ทั้งหลายตามที่มันเปนของมันเอง 
    ๒. พุทธทาสภิกขุ ใหทัศนะเกี่ยวกับวิปสสนากัมมัฏฐาน วา โดยที่แทจริงแลวคําวา 
วิปสสนาเปนธุระ ตองตองกินความรวมทั้งสมถภาวนา และวิปสสนาภาวนาคือหมายถึงทั้ง
สมาธิและทั้งปญญานั่นเอง และยิ่งไปกวานั้นยังไดรวมเอาศีล ซึ่งยังไมใชตัวภาวนาอะไรเลย
เขาไปอีกดวยในฐานเปนบริวารหรือบาทฐานของสมาธิเพื่อจะใหเขาใจการปฏิบัติวิปสสนานี้
ไดดี  ฉะนั้น ศีลกับสมาธิจึงเปนที่ต้ังอาศัยของวิปสสนา เพราะวา วิปสสนานั้น หมายถึงการรู
แจงเห็นจริง การรูแจงเห็นจริงจะเกิดขึ้นมาได ก็ในเมื่อบุคคลมีจิตใจที่ปติปราโมชยคือไมมี
อะไรเปนเครื่องเศราหมองใจ 
   ๓. พระธรรมธีรราชมุนี(โชดก  ญาณสิทฺธิ)ใหคํานิยาม คําวา “วิปสสนา” นั้น
หมายถึง การรูแจง การรูวิเศษ หรือการเห็นแจง เห็นวิเศษ มี ๓ ความหมาย ไดแก (๑) ปญญาที่
รูแจงปจจุบัน รูปนาม ไตรลักษณ มรรค  ผล นิพพาน (๒) ปญญาที่รูแจงซึ่งวิสุทธิ์ ๗ มีศีล
วิสุทธิ์เปนตน (๓) ปญญาท่ีรูแจง วิปสสนาญาณ ๑๖ มี นามรูปปริจเฉทญาณ เปนตน และ
มีปจจเวกขณญาณ เปนปริโยสาน 
     บุคคลผูปรารถนา จะปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดทราบความหมายและควรศึกษา
เกี่ยวกับประเภทของสมถะและวิปสสนาในพระไตรปฎกและอรรถกถา จากนั้น พึงศึกษาถึง
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มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตรทั้งโดยยอและโดยพิสดารพรอมดวยอานิสงสในการปฏิบัติ 
วาจะไดผลดีอยางไรบาง เพ่ือใหเกิดประโยชนคุมคากับการศึกษาและปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
                ๓.๔.๑  หลักการในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 
     หลักการสําหรับการปฏิบัติวิปสสนาในพระไตรปฎก ไดวางแบบไว ๔ อยาง มี
รายละเอียดดังตอไปนี้ 
     หลักการปฏิบัติแบบสมถปุพพังคมวิปสสนา แบงเปน ๖ ขั้นตอน ไดแก 
      ๑. มีจิตเปนสมาธิดวยอํานาจเนกขัมมะ คือ ความคิดสลัดออก ไมโลภ ไมพัวพันใน
กาม 
     ๒. มีจิตเปนสมาธิดวยอํานาจอพยาบาท คิดเมตตา อาโลกสัญญา การทําใจนึกถึง
แสงสวาง ไมใหงวงเหงา 
     ๓. มีจิตเปนสมาธิดวยอวิเขปะ คือความไมฟุงซานปราศจากอุทธัจจะและธรรมววัต
ถาน คือการกําหนอขอธรรมโดยไมมีวิจิกิจฉา 
      ๔. เกิดญาณ คือความรู ปราโมทยความแชมชื่นใจ ดวยอํานาจปฐมฌานทุติยฌาน 
ตติยฌาน 
       ๕. เกิดญาณ  ดวยอํานาจอากาสานัญจายตนสมาบัติ วิญญาณัญจายตนสมาบัติ อา
กิญจัญญายตนสมาบัติ และเนวสัญญานาสัญญายตนสมาบัติ 
       ๖. เกิดญาณ ดวยอํานาจกสิณ ๑๐ อนุสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ หรือวิธีปฏิบัติตางๆ
เกี่ยวกับอานาปานสติ ๓๒ รายการ ไมวาอยางใดอยางหนึ่งก็ตาม 
       เมื่อผานขั้นตอนแตละอยางจนครบแลว ก็จะเกิดปญญามองเห็นแจงซึ่งธรรม
ทั้งหลายที่เกิดแลวในสมาธินั้นๆ วาเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา อยางนี้เรียกวา
สมถะมากอน วิปสสนามาทีหลัง โดยในการปฏิบัติในวิธีที่ ๑ นี้คือผูเจริญวิปสสนาทําสมถะ
คือสมาธิใหเกิดขึ้นกอน จะเปนอุปจารสมาธิ หรือ อัปปนาสมาธิก็ได จากนั้นจึงพิจารณาสมถะ
หรือสมาธินั้น กับทั้งธรรมอื่น ๆ ทั้งหลายที่ประกอบรวมกับสมาธินั้น ใหเห็นสภาวะที่เปน
ของไมเที่ยง เปนทุกข เปนตน จนเกิดมรรคเกิดขึ้นแกตนเอง 
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       ๓.๔.๒ หลักการปฏิบัติวิปสสนาปุพพังคมสมถะ หลักในการปฏิบัติในวิธีที่ ๒ คือ
(เบื้องแรก) วิปสสนาใชปญญาพิจารณาสิ่งตางๆ ตามสภาวะที่ไมเที่ยง เปนทุกขเปนอนัตตา 
หลังจากนั้น จิตเกิดความปลอยวางธรรมทั้งหลายอันปรากฏในวิปสสนานั้นแลว จึงยึดเอา
ภาวปลอยวางนั้นเองเปนอารมณแทน จึงมีภาวะอารมณเดียว ปราศจากความซัดสายมีสมาธิ
แนวแน 

      หลักการปฏิบัติยุคนัทธสมถวิปสสนา ในการปฏิบัติในวิธีที่ ๓ นี้คือ ผูเจริญสมถะ
และวิปสสนาควบคูกันไปโดยอาการ ๑๖ เชน โดยอรรถแหงอารมณเปนตน ยกตัวอยางเมื่อละ
อุทธัจะคือความฟุงซาน ก็จะเกิดสมาธิขึ้น ไดแกภาวะที่จิตมีภาวะเปนอารมณหนึ่งเดียว ไม
พลานสายซึ่งมีนิโรธเปนอารมณ ขณะเดียวกันนั้น เมื่อละอวิชชา ก็เกิดวิปสสนาคือการตามดูรู
เหน็แจง 

     หลักการปฏิบัติธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส ในการปฏิบัติในวิธีที่ ๔นี้คือเมื่อผูปฏิบัติ
กําลังมนสิการขันธ ๕ อยางหนึ่งอยางใดโดยไตรลักษณ ก็จะเกิดมีโอภาสคือแสงสวางขึ้นมา 
ญาณ ปติ ปสสัทธิ (ความสงบเย็น) สุข อธิโมกข (ความปลงใจหรือศรัทธาแกกลา) ปคคาหะ 
(ความเพียรที่พอดี) อุปฏฐาน (สติชัดหรือสติกํากับอยู) อุเบกขา (จิตเรียบเสมอเปนกลาง)หรือ
นิกันติ (ความติดใจ)ขึ้นมาอยางใดอยางหนึ่ง ผูปฏิบัตินึกถึงโอภาส เปนตนนั้นวาเปนธรรม คือ
เขาใจวาเปนมรรค ผล หรือ นิพพาน เพราะการนึกไปเชนนั้น ก็จะไมรูตามความเปนจริงซึ่ง
สภาพที่ปรากฎอยูโดยภาวะเปนของไมเที่ยง โดยภาวะเปนทุกข โดยภาวะเปนอนัตตา 

   เมื่อกลาวโดยสรุปจากวิธีทั้ง ๔ นั้น ยอใหสั้นเหลือเพียง ๒ คือ วิปสสนามีสมถะ
นําหนา และสมถะมีวิปสสนานําหนา 
 
               ๓.๔.๓  ธรรมที่เปนอุปสรรคตอวิปสสนากัมมัฏฐาน 
    วิปสสนูปกิเลส 
    สิ่งที่เปนอุปสัคคในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ๑๐ ประการดังนี้  
    - โอภาสคือ  แสงสวาง 
    - ญาณคือ  ความยั่งรู 
    - ปติคือ  ความอิ่มใจ 
    - ปสสัทธิคือ  ความสงบเย็น 
    - สุขคือ  ความสุขสบาย 
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    - อธิโมกขคือ  ความนอมใจเชื่อ,หรือศรัทธาแกกลา ,หรือความปรงใจ 
    - ปคคาหะคือ  ความเพียรท่ีพอดี 
    - อุปฏฐานคือ  สติแกกลา สติชัด 
    - อุเบกขาคือ  ความมีจิตเปนกลาง 
    - นิกันติคือ  ความพอใจหรือติดใจ 
 
              ๓.๔.๔  สติเปนธรรมที่เก้ือกูลตอวิปสสนากัมมัฏฐาน 
     ความสําคัญของสติตอวิปสสนากัมมัฏฐาน 
     ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน พึงเจริญสติใหมั่นคง และเขาใจความสัมพันธที่สืบถึง
กันอยางเนื่องกันไปดุจลูกโซ จนกระทั่งทําใหตนเองนั้น สามารถจะบรรลุถึงธรรมชั้นสูงสุด
คือวิมุตติได มีนัยท่ีแสดงไวในสติมรรค ตามลําดับ ๘ ประการ คือ สติสัมปชัญญะ เปนอาหาร
หิริโออัปปะ หิริโอตตัปปะเปนอาหารอินทริยสังวร อินทริยสังวรเปนอาหารศีล ศีล เปน
อาหาร สัมมาสมาธิ สัมมาสมาธิเปนอาหารยถาภูตญาณทัสสนะ ยถาภูตญาณทัสสนะเปน
อาหารนิพพิทาและวิราคะ นิพพิทาและวิราคะ เปนอาหารวิมุตติญาณทัสสนะ วิมุตติญาณทัส
สนะ คือความหลุดพนจากกองทุกขทั้งปวง๑๑ 
 
     ๓.๔.๕ เหตุใหเกิดสติในพระไตรปฎก 
     เหตุใหเกิดสติในพระไตรปฎก ไดกลาวไว ๒ อยางคืออุบายที่แยบคาย และการฝก
ทําบอยๆ จนเกิดความคลองตัว และชํานาญตามหลักสติปฏฐาน ๔ ไดแก 
     โยนิโสมนสิการ หมายถึง การทําไวในใจโดยอุบาย อันแยบคายคือใหถึงที่เกิดของ
สิ่งนั้นๆ 
      พหุลีกาโร หมายถึง การพยายามฝกหัดเจริญวิปสสนาบอยๆฝกใหมากๆ อยาเกียจ
ครานอยายอยอน อยาทอถอยในการฝก๑๒ 
 
 
                                                 

๑๑ องฺ.อฏฐก.  (ไทย ) ๑๒/๘๑/๔๐๕-๔๐๖. 
๑๒ พระธรรมธีรราชมุนี , (โชดก  ญาณสิทฺธิ ),วิปสสนาญาณโสภณ , พิมพครั้งที่ ๓ , (กรุงเทพ: ศรี

อนันตการพิมพ,๒๕๔๖),  หนา  ๒ 
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    ๓.๔.๖ เหตุใหเกิดสติในคัมภีรชั้นอรรถกถา 
     ในคัมภีรชั้นอรรถกถา ไดแสดงเหตุเกิดของสติ ๔ ประการ ดังนี้ 
     ๑.สติสัมปชัญญะ ไดแกมีสติสัมปชัญญะในฐานะ ๒๒ อยาง คือ ในการกาวไป 
ถอยกลับ เหลียวซาย แลขวา คูเขา เหยียดออก พาดสังฆาฏิ ถือบาตร นุงสบง หมจีวร กิน ดื่ม 
เคี้ยว ลิ้มรส ถายอุจจาระ ถายปสสาวะ เดิน ยืน นั่ง หลับ ต่ืน พูด นิ่ง 
    ๒.มุฏฐสติปุคคคลปริวัชชนตา ไดแก เวนบุคคลผูหลงลืม คือ เวน บุคคลผูมิไดเจริญ
วิปสสนากรรมฐาน 
    ๓.อุปฏฐิตาปุคคเสวนตา ไดแก เคบหาสมาคมกับบุคคลผูมีสติต้ังมั่น คือ บุคคลผูมี
สติต้ังมั่นคงอยูกับพระกัมมัฏฐาน 
    ๔.ตทธิมุตตา ไดแก นอมใจไปในอิริยาบถทั้ง ๔ และนอมใจไปในสติปฏฐาน ๔ 
ประการ๑๓ 
 
๕. มหาสติปฏฐานสูตร 

     ๓.๕.๑ มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตร 
      พระพุทธเจาทรงแสดงสติปฏฐาน ๔ ที่นิคมของชาวกุรุชื่อกัมมาสทัมมะ ในกุรุ
ชนบท สุมังคลวิลาสินี อธิบายเพิ่มเติมถึงเหตุผลท่ีพระพุทธองคตรัสมหาสติปฏฐานสูตรแก
พุทธบริษัทชาวกุรุเปนเพราะพุทธบริษัทเหลานั้นสามารถฟงพระธรรมเทสนาที่ลึกซึ้งได
เนื่องจากแควนกุรุเปนแควนที่อุดมสมบูรณมีภูมิอากาสที่ดีไมหนาวเกินไปไมรอนเกินไป ชาว
แควนกุรุนั้น จึงสามารถตั้งสติพิจารณาเรื่องที่ลึกซึ้งไดดี โดยเฉพาะการบําเพ็ญสติปฏฐาน 
     มีพระพุทธพจนตรัสแสดงสติปฏฐาน ๔ ไววา 
     “ดูกรภิกษุทั้งหลายหนทางนี้เปนที่ไปอันเอกเพื่อความบริสุทธิ์     ข อ ง เ ห ล า สั ต ว 
เพื่อลวงความโศกและปริเทวะเพื่อความดับสูญแหงทุกข      และโทมนัสเพื่อบรรลุธรรมที่
ถูกตองเพื่อทําใหแจงซึ่งพระนิพพาน”๑๔      การเจริญสติปฏฐานนี้ เปนวิธีปฏิบัติที่นิยมกัน
มาก และยกยองนับถือกันอยางสูง ถือวามีพรอมทั้งสมถะและวิปสสนาในตัว ผูปฏิบัติ
อาจจริญสมถะจนไดญาณอยางที่จะกลาวถึงในเรื่องสัมมาสมาธิอันเปนองคมรรคที่ ๘ กอน 
                                                 

๑๓ พระมหาเข็มทอง  ฤทธิ์ลือไกล, ศึกษาการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระครูโพธิ
สารคุณ,หนา ๒๐. 

๑๔ ที.ม.(ไทย) ,๑๐/ ๓๗๓ / ๓๐๑ – ๓๐๒. 
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แลว จึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานไปจนถึงที่สุดก็ได หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นตนๆ 
เทาที่จําเปนมาประกอบเจริญวิปสสนาเปนตังนําตามแนวสติปฏฐานนี้๑๕ ไปจนถึงที่สุดก็ได
วิปสสนาเปนหลักปฏิบัติสําคัญในพระพุทธศาสนาที่ไดยิน ไดฟงกันมาก 
      สติปฏฐาน หมายถึง ธรรมเปนที่ต้ังของสติ ขอปฏิบัติมีสติเปนประธาน การตั้งสติ
กําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหรูเห็นเทาทันตามความเปนจริง การมีสติกํากับดูสิ่งตางๆ และ
ความเปนไปทั้งหลาย  โดยรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไมถูกตองครอบงําดวยความยินรายที่
ทําใหมองเห็นเพี้ยนไปตามอํานาจกิเลส มี ๔ อยางคือ สติในกาย เวทนา จิตและธรรม 

      ๓.๕.๒ การเจริญสติปฏฐาน 
       ขาพเจาไดสดับมาแลวอยางนี้ พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ นิคมของชาวกุรุ 
ชื่อกัมมาสธัมมะแควนกุรุ ณ ที่นั้นแล พระผูมีพระภาครับสั่งเรียกภิกษุทั้งหลายมาตรัสวา 
“ภิกษุทั้งหลาย”ภิกษุเหลานั้นทูลรับสนองพระดํารัสแลว พระผูมีพระภาคจึงไดตรัสเรื่องนี้วา 
       ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เปนทางเดียว เพื่อความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะ
และปริเทวะเพื่อดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรมเพื่อทําใหแจงพระนิพพานทางนี้คือ
สติปฏฐาน  ๔ ประการ 
       สติปฏฐาน ๔ ประการอะไรบาง คือ 
       ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
       ๑.พิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญ มีสติ  
       ๒.พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
กําจัดอภิชชาและโทมนัสในโลกได 
       ๓.พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญ สติ กําจัดอภิชชาและ
โทมนัสในโลกได 
 ๔.พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิช
ชาและโทมนัสในโลกได๑๖  
กายานุปสสนา 
(การพิจารณากาย) 
                                                 

๑๕ คําวา “สติปฏฐานสูตร” เรียกโดยนัยแหงมัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก เลมที่ ๑๒, สวนคําวา มหาสติ
ปฏฐานสูตร เรียกตามนิกาย มหาวรรค (ดูเพิ่มเติมที่ ที.ม.)ไทย)เลมที่ ๑๐ บทนํา หนา(๕๗). 

๑๖  ที. ม. (ไทย), ๑๐/๓๗๓/  ๓๐๑-๓๐๒. 
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หมวดลมหายใจเขาออก 
ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูอยางไร 
คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ไปสูปาก็ดี ไปสูโคนไมก็ดี ไปสูเรือนวางก็ดีนั่งคูบัลลังก ต้ังกายตรง 
ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 
 เมื่อหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว 
 เราหายใจออกยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว 
 เมื่อหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น 
 เมื่อเราหายใจออกสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจออกสั้น 
 สําเนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจเขา 
 สําเนียกวา เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง หายใจออก 
 สําเนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจเขา 
 สําเนียกวา เราระงับกายสังขาร หายใจออก 
 ภิกษุทั้งหลาย ชางกลึง หรือลูกมือชางกลึงผูมีความชํานาญ เมื่อชักเชือกยาวก็รูชัดวา 
เราชักเชือกยาว เมื่อชักเชือกสั่นก็รูชัดวา เราชักเชือกสั้น แมฉันใด 
 ภิกษุก็ฉันนั้นเหมือนกัน 
 เมื่อหายใจเขายาว  ก็รูชัดวา  เราหายใจเขายาว 
 เมื่อหายใจออกยาว  ก็รูชัดวา  เราหายใจออกยาว 
 เมื่อหายใจเขาสั้น  ก็รูชัดวา  เราหายใจเขาสั้น 
 เมื่อหายใจออกสั้น  ก็รูชัดวา  เราหายใจออกสั้น 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เรากําหนดรูกองลมทั้งปวง  หายใจออก 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร  หายใจเขา 
 สําเหนียกวา  เราระงับกายสังขาร  หายใจออก 
 ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายใน  อยู  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก
อยู  หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยูพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด (แหง
ลมหายใจ) ในกายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ(แหงลมหายใจ)ในกายอยู  หรือพิจารณา
เห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับ(แหงลมหายใจ)ในกายอยู 
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   หรือวา  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  กายมีอยู  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรในโลกภิกษุทั้งหลาย 
ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยูอยางนี้แล 
 
หมวดอิริยาบถ 
       ภิกษุทั้งหลายอีกประการหนึ่ง 
       ภิกษุเมื่อเดิน  ก็รูชัดวา  เราเดิน 
       เมื่อยืน  ก็รูชัดวา  เรายืน 
       เมื่อนั่ง  ก็รูชัดวา  เรานั่ง 
       หรือเมื่อนอน  ก็รูชัดวา  เรานอน 
       ภิกษุนั้นเมื่อดํารงกายอยูโดยอาการใดๆก็รูชัดกายที่ดํารงอยูโดยอาการนั้นๆ ดวย
วิธีนี้  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายภายใน  อยู  พิจารณาเห็นกายในภายนอกอยู  หรือ
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยูพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในกายอยู  
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตูดับในกายอยู 
     หรือวา  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  กายมีอยุ  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ )  อยู  และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก 
     ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู  อยางนี้แล๑๗ 
 
หมวดสัมปชัญญะ 
    ภิกษุทั้งหลาย  อีกประการหนึ่ง 
    ภิกษุทําความรูสึกตัวในการกาวไป  การถอยกลับ 
    ทําความรูสึกตัวในการแลดู  การเหลียวดู 
    ทําความรูสึกตัวในการคูเขา  การเหยียดออก 
    ทําความรูสึกตัวในการครองสังฆาฏิ  บาตร  และจีวร 
    ทําความรูสึกตัวในการฉัน  การดื่ม  การเคี้ยว  การลิ้ม 
    ทําความรูสึกตัวในการถายอุจจาระและปสสาวะ 

                                                 
๑๗ ที.ม. (ไทย), ๑๐ / ๓๗๔ /    ๓๐๓ – ๓๐๔ . 
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    ทําความรูสึกตัวในการเดิน  การยืน  การนั่ง  การนอน  การดื่ม  การพูด  การนิ่ง 
    ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายในอยู  พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก
อยู  หรือพิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดใน
กายอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในกายอยู  หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเปนเหตุเกิดทั้ง
ธรรมเปนเหตุดับในกายอยู 
    หรือ  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  กายมีอยู  ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ)  อยู  และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก   
    ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายอยู  อยางนี้แล๑๘ 
 
เวทนานุปสสนา 
(การพิจารณาเวทนา) 
   ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู  อยางไรคือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
      เมื่อเสวยสุขเวทนา  กรูชัดวา  เราเสวยสุขเวทนา 
      เมื่อเสวยทุกขเวทนา  กรุชัดวา  เราเสวยทุกขเวทนา 
      เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนา  ก็รูชัดวา  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนา 
     เมื่อเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยสุขเวทนาที่มีอามิส 
     เมื่อเสวยสุขเวทนาที่ไมมีอามิส  กร็ูชัดวา  เราเสวยสุขเวทนาที่ไมมีอามิส 
     เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส 
     เมื่อเสวยทุกขเวทนาที่ไมมีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยทุกขเวทนาที่ไมมีอามิส 
     เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส  กรูชัดวา  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส 
     เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไมมีอามิส  ก็รูชัดวา  เราเสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไมมี
อามิส 
     ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายภายใน  อยูพิจารณาเห็นเวทนา
ในเวทนาทั้งหลายภายนอกอยู  หรือพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายทั้งภายในทั้ง
ภายนอก  อยูพิจารณาเหนธรรมเปนเห็ตุเกิดในเวทนาทั้งหลายพิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ

                                                 
๑๘  ที.ม.  (ไทย),   ๑๐ /  ๓๘๐ / ๓๑๕. 
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ในเวทนาทั้งหลายอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในเวทนา
ทั้งหลายอยู 
   หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนา  เวทนามีอยู  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ)  อยูและไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆในโลก 
  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายอยู  อยางนี้แล๑๙ 
 
จิตตานุปสสนา 
(การพิจารณาจิต) 
ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู  อยางไร 
คือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
 จิตมีราคะ   ก็รูชัดวา  จิตมีราคะ 
 จิตปราศจากราคะ  ก็รูชัดวา  จิตปราศจากราคะ 
 จิตมีโทสะ   ก็รูชัดวา  จิตมีดทสะ 
 จิตปราศจากโทสะ  ก็รูชัดวา  จิตปราศจากโทสะ 
 จิตมีโมหะ   ก็รูชัดวา  จิตมีโมหะ 
 จิตปราศจากโมหะ  ก็รูชัดวา  จิตปราศจากโมหะ 
 จิตหดหู               ก็รูชัดวา  จิตหดหู 
 จิตฟุงซาน   ก็รูชัดวา  จิตฟุงซาน 
 จิตเปนมหัคคตะ  ก็รูชัดวา  จิตเปนมหัคคตะ 
 จิตไมเปนมหัคคตะ  ก็รูชัดวา  จิตไมเปนมหัคคตะ 
 จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา  ก็รูชัดวา  จิตมีจิตอื่นยิ่งกวา 
 จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา  ก็รูชัดวา  จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา 
 จิตเปนสมาธิ   ก็รูชัดวา  จิตเปนสมาธิ 
 จิตไมเปนสมาธิ              ก็รูชัดวา  จิตไมเปนสมาธิ 
 จิตหลุดพน   ก็รูชัดวา  จิตหลุดพน 
 จิตไมหลุดพน   ก็รูชัดวา  จิตไมหลุดพน 

                                                 
๑๙   ที.ม. (ไทย), ๑๐ /  ๓๘๐ /  ๓๑๓-๓๑๔.   
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     ดวยวิธีนี้  ภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในอยู  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกอยู  
หรือพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกอยู  พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิดในจิตอยู  
พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในจิตอยู  หรือพิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดขึ้นทั้งธรรม
เปนเห็นดับในจิตอยู 
     หรือวา  ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  จิตมีอยู  ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ  
เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ อยู)  และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
     ภิกษุทั้งหลายภิกษุพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูอยางนี้แล๒๐ 
 
ธัมมานุปสสนา 
(การพิจารณาธรรม) 
                หมวดนิวรณ 
     ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู  อยางไร  คือภิกษุในธรรมวินัยนี้  พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลาย  คือนิวรณ  ๕  อยูภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย  คือนิวรณ  
๕ อยูอยางไรคือภิกษุในธรรมวินัยนี้ 

๑. เมื่อกามฉันทะ (ความพอใจในกาม) ภายในมีอยูก็รูชัดวากามฉันทะภายในของเรา
มีอยู  หรือเมื่อกามฉันทะภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา กามฉันทะภายในของเราไมมีอยู 
การเกิดขึ้นแหง กามฉันทะที่ยังไมเกิด  จะเกิดขึ้นดวยเหตุใด  ก็รูชัดเหตุนั้น  การ
ละกามฉันทะที่เกิดขึ้นแลวไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้นและกามฉันทะที่ละไดแลว
จะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุใด  ก็รูชัดเหตุนั้น 

๒. เมื่อพยาบาท(ความคิดราย)ภายในมีอยู ก็รูชัดวา  พยาบาท  ภายในมีอยู  หรือเมื่อ
พยาบาทภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา พยาบาทภายในของเราไมมีอยูการเกิดขึ้นแหง
พยาบาทที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละพยาบาทที่เกิดขึ้นแลว
มีไดดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น การละพยาบาทที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวยเหตุใดก็รูชัด
เหตุนั้น และพยาบาทที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น 

๓. เมื่อถีนมิทธะ (ความหดหูและเซื่องซึม) ภายในมีอยูก็รูชัดวา ถีนมิทธะภายในของ
เรามี  อยู หรือเมื่อถีนมิทธะภายในไมมีอยูก็รูชัดวา ถีนมิทธะของเราไมมีอยู การ

                                                 
๒๐   ที. ม. (ไทย), ๑๐ / ๓๘๑ /  ๓๑๔- ๓๑๕. 
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เกิดขึ้นแหงถีนมิทธะที่ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละถีนมิทธะ
ที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น และถีนมิทธะที่ละไดจะไมเกิดขึ้นอีก
ดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้นและถีนมิทธะที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุ
ใด ก็รูชัดเหตุนั้น 

๔. เมื่ออุทธัจจกุกกุจจะ (ความฟุงซานและรอนใจ) ภายในมีอยูก็รูชัดวาอุทธัจจกุกกุจ
จะภายในของเรามีอยู หรือเมื่ออุทธัจจกุกกุจจะภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา อุทธัจจกุก
กุจจะภายในของเราไมมีอยู การเกิดขึ้นแหงอุทธัจจกุกกุจจะที่ยังไมเกิดขึ้นมีได
ดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละอุทธัจจกุกกุจจะที่ละไดแลวจะไมเกิดขึ้นตอไป
อีกดวยเหตุใดก็รูชัดเหตุนั้น 

๕. เมื่อวิจิกิจฉา (ความลังเลสงสัย) ภายในมีอยู ก็รูชัดวา วิจิกิจฉาภายในของเรามีอยู 
หรือเมื่อวิจิกิจฉาภายในไมมีอยู ก็รูชัดวา วิจิกิจฉาภายในของเราไมมีอยู หรือเมื่อ
วิจิกิจฉาไมมีอยูก็รูชัดวา วิจิกิจฉาภายในของเราไมมีอยูการเกิดขึ้นแหงวิจิกิจฉาที่
ยังไมเกิดขึ้นมีไดดวยเหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น การละวิจิกิจฉาที่เกิดขึ้นแลวมีไดดวย
เหตุใด ก็รูชัดเหตุนั้น และวิจิกิจฉาที่ละไดแลว จะไมเกิดขึ้นตอไปอีกดวยเหตุใดก็
รูชัดเหตุนั้น๒๑ 

     ดวยวิธีนี้ ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยู พิจารณาเห็นธรรมในธรรม
ภายนอกอยู หรือพิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด
ในธรรมทั้งหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับในธรรมอยูหรือพิจารณาเห็นธรรมทั้ง
ธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู 
     หรือวา ภิกษุนั้นสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ธรรมมีอยู ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
      ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมทั้งหลาย คือนิวรณ ๕ อยูอยางนี้แล 
 
 
 
 

                                                 
๒๑ ที.ม. (ไทย), ๑๐ / ๓๘๒ / ๓๑๖ -  ๑๑๗. 
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  ๖๖
  
 

 

หมวดขันธ 
      ภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ
อุปาทานขันธ ๕ อยู 
     ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คืออุปาทานขันธ ๕ อยูอยางไรคือ ภิกษุ
ในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขันธ ๕ อยูวา 
     ๑. รูปเปนอยางนี้ความเกิดแหงรูปเปนอยางนี้ ความดับแหงรูปเปนอยางนี้ 
     ๒. เวทนาเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงเวทนาเปนอยางนี้ความดับไปแหงเวทนาเปน
อยางนี้ 
     ๓. สัญญาเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงสัญญาเปนอยางนี้ความดับไปแหงสัญญา
เปนอยางนี้ 
     ๔. สังขารเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงสังขารเปนอยางนี้ความดับไปแหงสังขาร
เปนอยางนี้ 
    ๕. วิญญาณเปนอยางนี้ความเกิดขึ้นแหงวิญญาณเปนอยางนี้ความดับไปแหง
วิญญาณเปนอยางนี้ 
     ดวยวิธีนี้ ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายใน อยู พิจารณาเห็นธรรมใน
ธรรมภายนอก อยู หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู พิจารณา
เห็นธรรมเห็นเหตุเกิดในธรรมทั้งหลายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับทั้งหลายอยูหรือ
พิจารณาเห็นทั้งธรรมเปนเหตุเกิดทั้งธรรมเปนเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู 
    หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา ธรรมมีอยู ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ 
เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู และไมยึดมั่นถือมั่นอะไรๆ ในโลก 
    ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคืออุปาทานขันธ ๕ อยูอยาง
นี้แล๒๒ 
 
 
 
 

                                                 
๒๒ที.ม.  (ไทย),   ๑๐  /  ๓๘๓ / ๓๑๖  -  ๓๑๙. 
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  ๖๗
  
 

 

 
๖.อานาปานสติกถา 

อานาปานสังยุต 
เอกธัมมวรรค 

หมวดวาดวยธรรมอันเปนเอก 
เรื่องเกิดขึ้นที่กรุงสาวัตถี 
    ณ. ที่นั้นแล พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวันอารามของอนาบิณฑิกเศรษฐี
เขตกรุงสาวัตถี ณ ที่นั้นแล พระผูมีพระภาครับสั่งเรียกภิกษุทั้งหลาย มาตรัสวา “ภิกษุ
ทั้งหลาย” วิชชา(ความรูแจง) เปนประทานแหงการเขาถึงกุสลธรรมทั้งหลาย หิริ (ความละอาย
บาป)และโอตตัปปะ (ความเกรงกลัวบาป) ก็มีตามมาดวย 
    ๑.  ผูมีวิชชาเห็นแจงยอมมีสัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 
    ๒. ผูมีสัมมาทิฏฐิยอมมีสัมมาสังกัปปะ (ดําหริชอบ) 
    ๓. ผูมีสัมมาสังกัปปะยอมมีสัมมาวาจา (เจรจาชอบ) 
    ๔. ผูมีสัมมาวาจายอมมีสัมมากัมมันตะ (กระทําชอบ) 
    ๕. ผูมีสัมมากัมมันตะยอมมีสัมมาอาชีวะ (เลี้ยงชีพชอบ) 
    ๖. ผูมีสัมมาอาชีวะยอมมีสัมมาวายามะ (พยายามชอบ) 
    ๗. ผูมีสัมมาวายามะยอมมีสัมมาสติ (ระลึกชอบ) 
    ๘. ผูมีสัมมาสติยอมมีสัมมาสมาธิ (ต้ังจิตมั่นชอบ) 
     ธรรมอันเปนเอกที่ภิกษุเจริญ ทําใหมากแลว มีผลมากมีอานิสงสมาก 
     ธรรมอันเปนเอกคืออะไร คืออาณาปานสติ 
     อานาปานสติที่ภิกษุเจริญอยางไร ทําใหมากแลวอยางไร ไปสูเรือนวางก็ดี นั่งคู
บัลลังก ต้ังกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะหนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก 
  อานาปานสติ  ๑๖  ข้ัน 
๑. เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวาหายใจเขายาว 
 เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวาหายใจออกยาว 
๒. เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาหายใจเขาสั้น 
 เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาหายใจออกสั้น 
๓.  สําเนียกวา จะรูชัดกองลมทั้งปวง  หายใจเขา 
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 สําเนียกวา  จะรูชัดกองลมทั้งปวง  หายใจออก 
๔. สําเนียกวา  จะระงับกายสังขาร  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะระงับกายสังขาร  หายใจออก 
๕. สําเนียกวา  จะรูชัดปติ  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดปติ  หายใจออก 
๖. สําเนียกวา  จะรูชัดสุข  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดสุข  หายใจออก 
๗. สําเนียกวา  จะรูชัดจิตตสังขาร  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดจิตตสังขาร  หายใจออก 
๘. สําเนียกวา  จะระงับจิตตสัขาร  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะระงับจิตตสังขาร  หายใจออก 
๙. สําเนียกวา  จะรูชัดจิตต  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะรูชัดจิตต   หายใจออก 
๑๐. สําเนียกวา  จะยังจิตตใหบันเทิง  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะยังจิตตใหบันเทิง  หายใจออก 
๑๒. สําเนียกวา  จะเปลื้องจิตต  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะเปลื้องจิตต  หายใจออก 
๑๓. สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นวาไมเที่ยง  หายใจออก 
๑๔. สําเนียกวา  พิจารณาเห็นความคลายออกได   หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความคลายออกได   หายใจออก 
๑๕. สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความดับไป  หายใจเขา 
 สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความดับ  หายใจออก 
๑๖. สําเนียกวา  จะพิจารณาเห็นความสละคืน  หายใจเขา 
 สําเนียก จะพิจารณาเห็ยความสละคืน   หายใจออกภิกษุทั้งหลาย อาณาปานสติที่
บุคคล เจริญอยางนี้แล  ทําใหมากแลวอยางนี้จึงมีผลมาก  มีอานิสงสมาก๒๓ 
                                                 

๒๓ สํ.ม. (ไทย), ๑๙ /   ๙๗๗ /  ๔๕๕ .  
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ธุดงคนิเทศ 
    เพราะเหตุที่พระโยคีผูมีศีลอันสมาทานแลว ควรทําการสมาทานธุดงค (ตอไป) ดวย
เมื่อทําอยางนั้น ศีลของเธอมีมลทินอันลางแลวดวยน้ําคือคุณมีความมักนอย และความสันโดษ 
ความขัดเกลา ความสงัด  ความไมสั่งสม  (กองกิเลส) ความปรารภความเพียรและความเปนผุ
เลี้ยงงายเปนตน  ก็จักเปนศีลบริสุทธิ์ดี  และขอวัตรทั้งหลายของเธอก็จัดถึงพรอมดวย ผูมี
สมาจารทั้งปวงบริสุทธิ์ดวยคุณคือศีลและพรตอันหาโทษมิไดดังนี้แลว จักเปนผูชื่อวาตั้งอยุใน
อริยวงศ (ประเพณีของพระอริยเจา) ๓ ขอ อันเปนวงศเกา ควรบรรลุอริยวงศ ขอคํารบ  ๔ 
กลาวคือความเปนผูมีภาวนาเปนที่มายินดีได เพราะเหตุนั้น เราจักเริ่มธุดงคกถา ณ บัดนี้ เพื่อ
ยังคุณทั้งหลายมีความมักนอยสันโดษเปนอาทิ  อันเปนเหตุผองแผวแหงศีลมีประการดังกลาว
แลวใหถึงพรอมตอไป  แทจริง  ธุดงค (ถึง) ๑๓ ขอ พระผูมีพระภาคเจาไดทรงอนุญาตไว
สําหรับกุลบุตรทั้งหลาย  ผูสละโลกามิสไดไมอาลัยในรางกายและชีวิต  ใครจะยังอนุโลม
ปฏิปทาใหสําเร็จถายเดียวธุดงค  ๑๓ นี้  คืออะไรบาง คือ 
    ๑. ปงสุกูลิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการทรงไวซึ่งผาบังสุกุลเปนปกติ 
    ๒. เตจีวริกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการทรงไวซึ่งไตรจีวรเปนปกติ 
    ๓. ปณฑปาติกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการเที่ยวไปบิณฑบาตเปนปกติ 
    ๔. สปทานจาริกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการเที่ยวไปตามลําดับเรือนเปนปกติ 
    ๕. เอกาสนิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีการฉัน  ณ  อาสนะเดียวเปนปกติ 
    ๖. ปตตปณฑิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันถือเอากอนขาวในบาตรเปนปกติ 
    ๗. ขลุปจฉาภัตติกังคะ องคแหงภิกษุผูมีอันไมฉันปจฉาภัตรเปนปกติ 
    ๘.อารัญญิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูในปาเปนปกติ 
    ๙. รุกขมูลิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูโคนไมเปนปกติ 
    ๑๐. อัพโภกาสิกังคะ  องคแหงภกิษุผูมีอันอยูในที่แจงเปนปกติ 
    ๑๑. โสสานิกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูในปาชาเปนปกติ 
    ๑๒. ยถาสันถติกังคะ องคแหงภิกษุผูมีอันอยูในเสนาสนะตามที่ทานจัดใหเปนปกติ 
    ๑๓. เนสัชชิกกังคะ  องคแหงภิกษุผูมีอันอยูดวยความนั่งเปนปกติ๒๔ 
 
                                                                                                                                            
 

๒๔ วิสุทธิ. มหาฎีกา (ไทย) , หนา ๑๒๐ – ๑๒๒. 
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อานาปานบรรพ 
     คําวา  ภิกษุไปปาก็ดี  ไปที่โคนไมก็ดี  ไปยังเรือนวางก็ดี นี้เปนเครื่องแสดงการ
กําหนดเอาเสนาสนะอันเหมาะแกการเจริญสติปฏฐาน  ของภิกษุนั้น เพราะจิตของเธอซานไป
ในอารมณทั้งหลาย มีรูปเปนตน  มานานยอมไมประสงคจะลงสูวิถีแหงกัมมัฏฐาน  คอยแตจะ
แลนออกนอกทางทาเดียวเหมือนเกวียนที่เทียมดวยโคโกงฉะนั้น เพราะฉะนั้น ภิกษุผูเจริญสติ
ปฏฐานนี้ประสงคจะทรมานจิตที่ราย  ที่เจริญมาดวยการดื่มรสมีรูปารมณเปนตนมานาน พึง
พรากออกจากอารมณเชน  รูปารมณเปนตนแลวเขาไปปาก็ได  โคนไมก็ได  เรือนวางก็ได  
แลวเอาเชือก คือสติผูกเขาไวที่หลักคืออารมณของสติปฏฐานนั้น จิตของเธอนั้นแมจะดิ้นรน
ไปทางนั้น ทางนี้เมื่อไมไดอารมณที่คุนเคยมากอน  ไมอาจตัดเชือก  คือสติใหขาดแลวหนีไป
ไดก็จะแอบแนบสนิทเฉพาะอารมณนั้นอยางเดียว  ดวยอํานาจอุปจารภาวนา และอัปปนา
ภาวนา  เหมือนอยางคนเลี้ยงโค  ตองการจะทรมานลูกโคโกง ที่ดื่มนมแมโคตัวโกงจนเติบโต  
พึงพรากมันไปเสียจากแมโค  แลวปกหลักใหญไวหลักหนึ่ง  เอาเชือกผูกไวที่หลักนั้น  ครั้ง
นั้นลูกโคของเขานั้นก็จะดิ้นไปทางโนนทางนี้ เมื่อไมอาจหนีไปได  ก็หมอบ หรือนอนแนบ
หลักนั้นนั่นแล  ฉะนั้นเหตุนั้น  พระโบราณาจารยจึงกลาววา 
  ยถา  ถมฺเภ  นิพนฺเธยฺย  วจฺฉํ  ทมํ  นโร  อิธ 
  พนฺเธยฺเยวํ  สกํ  จฺตํ  สติยารมฺมเณ  ทฬฺหํ 
  นรชนใดพระศาสนานี้  พึงผูกจิต 
  ของตนไวในอารมณใหมั่นดวยสติ      เหมือน 

คนเลี้ยงโค เมื่อจะฝกลูกโค  พึงผูกมันไว  ที่หลักฉะนั้น 
      เสนาสนะนี้  ยอมเหมาะแกการเจริญสติปฏฐานของภิกษุผูเจริญสติปฏฐาน  ดวย
ประการฉะนี้  เพราะฉะนั้น  ขาพเจาจึงกลาววา  คํานี้  เปนเครื่องแสดงการกําหนดเสนาสนะ
อันเหมาะแกการเจริญสติปฏฐาน  ของภิกษุนั้นดังนี้๒๕ 
 
  เสนาสนะที่เหมาะแกการเจริญอานาปานสติ 

                                                 
๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐  / ๓๐๐ /   ๒๙๒ – ๒๙๓. 

Page 85 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



    

 

  ๗๑
  
 

 

       อีกอยางหนึ่ง เพราะพระโยคาวจรไมละ  ละแวกบานอันอื้ออึงดวยเสียงหญิงชาย  
ชางมาเปนตน  จะบําเพ็ญอานาปานสติกัมมัฏฐาน  อันเปนยอดในกายานุปสสนา  เปน
ปทัฏฐานแหงการบรรลุคุณวิเศษ  และธรรมเครื่องอยูเปนสุขในปจจุบันของพระพุทธเจา  พระ
ปจเจกพุทธเจาและพระสาวกทั้งปวงนี้ใหสําเร็จ  ไมใชทําไดงายๆ เลย  เพราะฌานมีเสียงเปน
ขาศึก  แตพระโยคาวจรกําหนดกัมมัฏฐานนี้แลว ใหจตุตถฌาน  มีอาณาปานสติเปนอารมณ 
เกิดขึ้นทําฌานนั้นนั่นแล  ใหเปนบาท  พิจารณาสังขารทั้งหลาย  แลวบรรลุพระอรหัตซึ่งเปน
ผลอันยอกจะทําไดงาย ก็แตในปาที่ไมมีบาน ฉะนั้น พระผูมีพระภาคเจาเมื่อจะทรงแสดง
เสนาสนะอันเหมาะแกภิกษุโยคาวจรนั้น  จึงตรัสวา  อรฺญคโต  วา   ไปปาก็ดี  เปนตน 
     ก็พระผูมีพระภาคเจาเปรียบเหมือนอาจารยผูรูชัยภูมิเห็นพ้ืนที่อันสรางนครแลว  
ใครครวญถี่ถวนแลว  ก็ชี้วา  ทานทั้งหลาย  จงสรางนครตรงนี้  เมื่อเขาสรางนครเสร็จ  โดย
สวัสดีแลว  ยอมไดลาภสักการะอยางใหญ  จากราชสกุลฉันใด พระผูมีพระภาคเจานั้น ก็ฉัน
นั้นทรงใครครวญถึงเสนาสนะอันเหมาะแกพระโยคาวจรแลวทรงชี้วา  เสนาสนะตรงนี้  พระ
โยคาวจรควรประกอบกัมมัฏฐานเนืองๆ ในเสนาสนะนั้น  ไดบรรลุพระอรหัตตามลําดับยอม
ทรงไดรับสักการะอยางใหญวา  พระผูมีพระภาคเจาพระองคนั้นทรงเปนผูตรัสรูเองโดยชอบ  
จริงหนอ 
     ก็ภิกษุนี้ทานกลาววา  เปนเชนเดียวกับเสือเหลือง เหมือนอยางพระยาเสือเหลือง
ขนาดใหญอาศัยพงหญาปาชัฎ หรือเทือกเขาในปา ซอนตัวคอยจับหมูมฤค มีกระเบือปาเปน
ตนฉันใดภิกษุนี้ผูมีเพียรประกอบเนืองๆ ซึ่งกัมมัฏฐานในปาเปนตน  ยอมถือเอาซึ่งซึ่งมรรค ๔ 
และอริยผล ๔ ไดตามลําดับฉันนั้นเหมือนกัน  เพราะเหตุนั้น  พระโบราณจารยจึงกลาววา 
  ยถาป  ทีปโก  นาม  นลิียิตฺวา  คณหตี  มิเค 
  ตเถวายํ  พุทฺธปุตฺโต  ยุตฺตโยโค  วิปสฺสโก 
  อรฺญํ  ปวิสิตฺวาน  คณฺหติ  ผลมุตฺตมํ 

อันเสือเหลืองซอนตัวคอยจับหมู 
มฤคฉันใด  ภิกษุผูเปนพุทธบุตรนี้ก็ฉันนั้น 

  เหมือนกัน  เขาไปสูปาแลว  ประกอบความเพียร 
  เปนผูมีปญญาเห็นแจง (เจริญวิปสสนา)ยอมถือ๒๖ 

                                                 
๒๖ ที.ม. อ. (ไทย), /๓๐๐ /  ๒๙๓ – ๒๙๔. 
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ไวไดซึ่งผลอันสูงสุดได เพราะฉะนั้น  พระผูมีพระภาคเจา  เมื่อจะทรงแสดงเสนาสนะปา  อัน
เปนภูมิที่เหมาะแกชวนปญญา  อันเปนเครื่องบากบั่นของพระโยคาวจรนั้นจึงตรัสวา  อรฺญค
โตวา  ไปปาก็ดี  เปนตน 
  กําหนดลมอัสสาสปสสาสะ 
     ในการกําหนดลมอัสสาสปสสาสะนั้น ภิกษุประกอบกัมมัฏฐาน ในลมอัสสาส
ปสสาสะยอมกําหนดรูปอยางนี้วา  ลมอัสสาสะปสสาสะเหลานี้ อาสัยอะไร  อาศัยวัตถุ  
กรัชกาย  ชื่อวาวัตถุ  มหาภูตรูป  ๔  กับอุปาทายรูป  ชื่อวากรัชกาย  ตอแตนั้น  จึงกําหนดใน
นามธรรมซึ่งมีผัสสะเปนที่ ๕ (เวทนา,  สัญญา,  สังขาร,  วิญญาณ,  ผัสสะ)  มีรูปนั้นเปน
อารมณ ครั้นกําหนดรูปนั้นอยางนี้ดวยประการฉะนี้แลว คนหาปจจัยแหงนามรูปนั้นอยู 
เห็นปฏิจจสมุปบาทมีอวิชชาเปนตนแลว  ขามพนความสงสัยเสียไดวานี้เปนเพียงปจจัย  และ
ธรรมที่เกิดขึ้นเพราะปจจัยเทานั้น  ไมใชสัตวหรือบุคคลจึงยกนามรูปกับทั้งปจจัย ขึ้นสูพระ
ไตรลักษณเจริญวิปสสนาอยู  ยอมบรรลุพระอรหัตโดยลําดับ  นี้เปนทางปฏิบัติออกจากทุกข
จนถึงพระอรหัตของภิกษุรูปหนึ่ง 
     ภิกษุผูเจริญฌานกัมมัฏฐาน  กําหนดนามรูปวา  องคฌานเหลานี้อาศัยอะไร  อาศัย
วัตถุรูป  กรัชกายชื่อวาวัตถุรูปองคฌานจัดเปนนาม  กรัชกายจัดเปนรูป  เมื่อจะแสวงหาปจจัย
แหงนามรูปนั้น  จึงเห็นปจจยาการมีอวิชชาเปนตนจึงขามความสงสัยเสียไดวานี้เปนเพียง
ปจจัยและธรรมอาศัยปจจัยเกิดขึ้น ไมใชสัตวหรือบุคคล  จึงยกนามรูปพรอมทั้งปจจัยขึ้นสู
ไตรลักษณเจริญวิปสสนา  บรรลุพระอรหัตโดยลําดับ  นี้เปนมุขของการออกจากทุกขจนถึง
พระอรหัตของภิกษุรูปหนึ่ง 
     คําวา  อิติ  กชฺฌตฺตํวา  ในกายภายใน  ความวา  พิจารณาเห็นกายในกายคือลม
อัสสาสะของตนอยูอยางนี้  คําวาหรือภายนอก  ความวาหรือพิจารณาเห็นกายในกาย  คือ
ลมอัสสาสปสสาสะคนอื่น  อยู คําวา ทั้งภายในทั้งภายนอก  ความวา  หรือในกายคือ ลมอัส
สาสปสสาสะของตนตามกาลของคนอื่นตามกาล  ดวยคํานี้  พระผูมีพระภาคเจาตรัส  กาลที่
ภิกษุนั้นไมหยุดกัมมัฏฐานที่คลองแคลว  ใหกาย คือลมอัสสาสปสสาสะ  สัญจรไปมาอยู ก็กิจ
ทั้งสองนี้  ยอมไมไดในเวลาเดียวกัน๒๗ 

                                                 
๒๗ ที.ม.อ. (ไทย), ๓๐๐ /  ๒๙๔ . 
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      คําวาพิจารณาเห็นธรรมดา  คือความเกิด  ,คําวาพิจารณาธรรมคือความเสื่อมก็ดี  
ภิกษุผูเห็นอยางนี้วา  ลมอัสสาสปสสาสะดับ  เพราะกายเปนตนดับ  ดังนี้  ทานเรียกวา
พิจารณาเห็นธรรมคือ  ความเสื่อมในกาย  คําวาพิจารณาเห็นธรรม คือความเกิด  และความ
เสื่อม  หมายความวาพิจารณาเห็นความเกิดตามกาล  ความเสื่อมตามกาล 
   คําวาสติของเธอปรากฏชัดวากายมีอยู ความวา  สติของภิกษุนั้นเขาไปตั้งเฉพาะอยาง
นี้วา  กายแลมีอยู  ไมใชสัตว  ไมใชบุคคล  ไมใชหญิง  ไมใชชาย  ไมใชตน  ไมใชของตน  
ไมใชเรา  ไมใชของเรา  ไมใชใคร ไมใชของใคร  คําวาเพียงเทานั้น  นี้เปนเครื่องกําหนดเขต
แหงประโยชน  ทานอธิบายวา  สติที่เขาไปตั้งอยูนั้น  หาใชเพื่อประโยชนอยางอื่นไม  ที่แทก็
เพียงเพื่อประโยชนสักวา  ความรูคือประมาณแหงความรูยิ่งๆขึ้นไป  และประมาณแหงสติ
เทานั้น อธิบายวา  เพื่อความเจริญแหงสติสัมปชัญญะ คําวา ไมถูกกิเลส  อาศัยอยู ความวา  ไม
ถูกกิเลสอาศัย ดวยอํานาจแหงกิเลสเปนที่อาศัย คือตัณหา  และทิฏฐิอยู  คําวา  ไมยึดถือสิ่งไรๆ 
ในโลกดวยความวา  ไมถือสิ่งไรๆ ในโลกคือรูป ฯลฯ หรือวิญญาณวา นี้เปนตัวของเรานี้มีใน
ตัวของเรา  ปอักษรใน  คําวา  เอวํป  ลงในอรรถ  คือ  อาศัยความขางหนาประมวลมา  ก็พระผู
มีพระภาคเจา  ทรงมอบเทศนา คือ อานาปานบรรพแสดงดวยบทนี้ 
  อานาปานสติเปนอริยสัจ ๔ 
  ในอานาปานบรรพนั้น  สติที่กําหนดลมอัสสาสะปสสาสะเปนอารมณเปนทุกขสัจ 
ตัณหามีในกอนอันยังทุกขสัจนั้นใหต้ังขึ้นเปนสมุทัยสัจ ความไมเปนไปแหง  สัจจะทั้งสอง  
เปนนิโรธสัจ อริยมรรคที่รูทุกขสัจ  ละสมุทัยสัจมีนิโรธสัจเปนอารมณเปนมรรคสัจ  ภิกษุ
โยคาวจร ขวนขวายดวยอํานาจสัจจะ ๔ อยางนี้  ยอมบรรลุความดับทุกขไดฉะนี้  นี้เปนทาง
ปฏิบัตินําออกจากทุกขจนบรรลุพระอรหัตของภิกษุผูต้ังมั่นแลว  ดวยอํานาจแหงลมอัสสาส
ปสสาสะรูปหนึ่งฉะนี้แล 
   อิริยาบถบรรพ 
 ๒๘ พระผูมีพระภาคเจา  ครั้นทรงจําแนกกายานุปสสนาโดยทางแหงลมอัสสาส
ปสสาสะอยางนี้แลว บัดนี้  เพ่ือจะทรงจําแนกโดยทางแหงอิริยาบถจึงตรัสวา  ปุน  จปรํ  อีก
อยางหนึ่งดังนี้เปนตนในอิริยาบถนั้นพึงทราบความวา  แมสัตวดิรัจฉาน เชนสุนัข  เมื่อเดินไป
ก็รูวาเดินไปก็จริงอยู  แตในอิริยาบถนั้นมิไดตรัสหมายเอาความรูเชนนั้น  เพราะความรู

                                                 
๒๘ ที.ม.อ.   (ไทย) /  ๓๐๐   /     ๒๙๘  . 
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เชนนั้นละความเห็นวาสัตวไมไดเพิกถอนความเขาใจวาสัตวไมไดไมเปนกัมมัฏฐานหรือสติ
ปฏฐานเลยสวนการรูของภิกษุ(ผูเจริญกายานุปสสนา) นี้ ยอมละความเห็นวาสัตวเพิกถอน
ความเห็นวาสัตวไดเปนทั้งกัมมัฏฐาน  และเปนทั้งสติปฏฐานภาวนา  และคําที่ตรัสหมายถึง  
ความรูชัดอยางนี้วา  ใครเดิน  การเดินของใคร  เดินไดเพราะอะไร  แมในอิริยาบถอื่นมีการยืน
เปนตน  ก็นัยนีเหมือนกัน 
 จะวินิจฉัย  ในปญหาเหลานั้น คําวา ใครเดิน  ความวา  ไมใชสัตวหรือบุคคลไรๆ เดิน  
คําวา  การเดินของใคร  ความวา  ไมใชการเดินของสัตวหรือบุคคลไรๆ เดิน คําวาไดเพราะ
อะไร  ความวา เดินไดเพราะการแผไปของโยธาตุอันเกิดแตการทําของจิต เพราะฉะนั้น  ภิกษุ
นั้นยอมรูชัดอยางนี้  คือจิตเกิดขึ้นวาเราเดินจิตนั้นทําใหเกิดวาโยธาตุๆ ก็ทําใหเกิดวิญญัติ  
ความเครื่อนไหว  การนําสกลกายใหกาวไปขางหนา  ดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิด
แตการทําของจิต เรียกวาเดิน แมในอิริยาบถอื่นมียืนเปนตน  ก็นัยนี้เหมือนกันก็ในอิริยาบถยนื
เปนตนนั้นจิตเกิดขึ้นวาเราจะยืน  จิตนั้นทําใหเกิดวาโยธาตุๆทําใหเกิดวิญญัติความเครื่อนไหว
การทรงสกลกายตั้งขึ้นแตพ้ืนเทาเปนที่สุด  ดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุอันเกิดแตการทํา
ของจิต เรียกวา  ยืน  จิตเกิดขึ้นวา  เราจะนั่งจิตนั้นก็ทําใหเกิดวาโยธาตุๆก็ทําใหเกิดวิญญัติ
ความเครื่อนไหว  ความคูกายเบื้องลางลง  ทรงกายเบื้องบนตั้งขึ้น  ดวยความไหวตัวแหงวาโย
ธาตุอันเกิดแตการทําจิตเรียกวานั่ง จิตเกิดขึ้นวา  เราจะนอน  จิตนั้นก็ทําใหเกิดวาโยธาตุๆ ทํา
ใหเกิดวิญญัติความเครื่อนไหว  การเหยียดกายทั้งสิ้นทางยาว  ดวยความไหวตัวแหงวาโยธาตุ
อันเกิดแตการทําจิต  เรียกวา  นอน  เมื่อภิกษุนั้นรูชัดอยูอยางนี้  เพราะเหตุนั้น  คํานั้น  จึงเปน
เพียงบัญญัติสมมุติเรียกกัน  ฉันนั้นเหมือนกัน  ดวยฉะนั้น  พระโบราณาจารยจึงกลาววา 
  นาวา  มาลุตเวเคน  ชิยาเวเคน  เตชนํ 
  ยถา ยาติ  ตถา  กาโย  ยาติ  วาตาหโต  อยํ 
  ยนฺตํ  สุตฺตวเสเนว  จิตฺตสุตฺตวเสนิทํ 
  ปยุตฺตํ  กายยนฺตมฺป  ยาติ  ฐาติ  นิสีทติ 
  โก  นาม  เอตฺถ  โส  สตฺโต  โย  วินา  เหตุปจฺจเย 
  อตฺตโน  อานุภาเวน  ติฏเฐ  วา  ยทิ  วา  วเช 
 เรือแลนไปไดดวยกําลังลม  ลูกธนู  แลนไปดวยกําลังสายธนูฉันใด 
 กานนี้อันลมนําไป  จึงเดินไปไดฉันนั้น  แมยนตคือกายนี้  อันปจจัย 

ประกอบแลว  เดิน  ยืน  และนั่ง  ไดดวยอํานาจสายชัก  คือจิต 
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เหมือนเครื่องยนต  หมุนไปไดดวยอํานาจ  สายชักฉะนั้นนั่นแหละ 
ในโลกนี้สัตวใดเวนปจจัยเสียแลว  ยังยืนได  เดินได  ดวยอานุภาพ 
ของตนเอง  สัตวนั้น ชื่อไร เลา  จะมีดังนี้ 
 
     อิริยาบถภายในภายนอก 
     คําวา  ภายในหรือดังนี้  ความวา  พิจารณาเห็นกายในกาย ดวยการกําหนดอิริยาบถ  

๔  ของตนเองอยางนี้อยู  คําวา  หรือภายนอก  ความวา  ดวยการกําหนดอิริยาบถสี่ของคนอื่น
อยู  คําวาทั้งภายในทั้งภายนอกความวาพิจารณาเห็นกายในกายดวยการกําหนดอิริยาบถ๔ของ
ตนเองตามกาล  ของคนอื่นตามกาลอยูก็ในคําบาลีเปนตนวา  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิด
คือพึงนําความเกิดและความเสื่อมแหงรูปขันธออกแสดงในอาการทั้ง  ๕  ตามในบาลี  เปนตน
วา  รูปเกิด  เพราะอวิชชาเกิดดังนี้  พระผูมีพระภาคเจาทรงหมายเอาความเกิด  และความเสื่อม
นั้นแล  ตรัสวา  พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดนี้เปนตน๒๙ 

 
๗.อานิสงสแหงมหาสติปฏฐาน  ๔  ประการ 
    ภิกษุทั้งหลาย  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔  ตลอด ๗ ป  พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คือ  อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
   ๗ป จงยกไว  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด  ๖ป  พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คือ  อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
    ๖ปจงยกไว บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๕ ป พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คืออรหัตตผลใน ปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคา 
   ๕ ปจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔  ตลอด  ๔ ป พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน 
๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
   ๔ ปจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๓ ป พึงหวังไดผล อยาง ๑ ใน ๒ 
อยาง คือ อรหัตตผล ในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลื่ออยูก็จักเปนอนาคามี 
  ๓ ปจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน  ๔  ตลอด ๒ ป พึงหวังไดผลอยาง ๑ ใน 
๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 

                                                 
๒๙   ที.ม.อ. (ไทย)   /   ๓๐๐   /     ๓๐๑ . 
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      ๒ ปจงยกไวกอน  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๑ ป พึงหวังไกผลอยาง ๑ ใน 
๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือ  เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๑  ป จงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๗ เดอืน พึงหวังไดผลอยาง ๑ 
ใน ๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๗ เดือน จงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๖ เดือน พึงหวังไดผล
อยาง ๑ ใน๒ อยางคืออรหัตตผลในปจจุบัน หรือยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๖ เดือน  จงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๕ เดือนพึงหวังไดผล
อยาง ๑ ใน๒ อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบันหรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๔เดือน จงยกไวกอน  บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๓ เดือน พึงหวังไดอยาง
คือ อรหัตตผล ในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ๓ เดือนจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๒ เดือนพึงหวังไดผลอยาง 
๑ ใน๒ อยางคือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูกจั็กเปนอนาคามี 
     ๒ เดือนจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอด ๑ เดือน พึงหวังไดผลอยาง 
/ ใน – อยาง คือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือยังมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
     ๑ เดือนจงยกไวกอน บุคคลผูเจริญสติปฏฐาน ๔ ตลอดครึ่งเดอืนพึงหวังไดผลอยาง 
๑ ใน ๒ อยางคือ  อรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อมีอุปาทานเหลืออยูก็จักเปนอนาคามี 
      ภิกษุทั้งหลาย ครึ่งเดือน จงยกไวกอนบุคคลผูเจริญสติปฏฐา ๔ ตลอด ๗ วันพึง
หวังไดอยาง ๑ ใน๒ อยางคือ อรหัตตผลในปจจุบัน หรือ เมื่อยังมีอุปาทานเหลืออยูจักเปน
อนาคามี 
     ภิกษุทั้งหลายทางนี้เปนทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตวเพื่อลวงโสกะและ
ปริเทวะ เพื่อดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรมเพื่อทําใหแจงนิพพานทางนี้คือสติปฏ
ฐาน ๔ ประการ เราอาศัยทางเดียวนี้แลวจึงกลาวคําดังพรรณนานามฉะนี้แล๓๐ 
 
 
 
 

                                                 
๓๐   ที. ม. ( ไทย )  ๑๐ /   ๓๓๘ -  ๓๔๐ . 
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  ๗๗
  
 

 

 
๘. เปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวของพระอธิการสนอง  
       กตปุฺโญกับกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก 
 
รูปแบบและวิธีการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานของพระอธิการ

สนอง   กตปุฺโฺ 

กัมมัฏฐานในพุทธศาสนาเถร
วาท 

ผลของการเปรียบเทียบ 

๑.การถวายตัวเปนศิษยหลวง
พอ       สังวาลและการบม
อินทรียเจริญสติปฏฐานที่ปา
ชาวัดหนองไผ 

๑.หลักการและวิธีการในมหา
สติปฏฐานสูตร 

๑.ระเบียบและขอวัตรปฏิบัติ 

๒.ระเบียบขอวัตรปฏิบัติ ๒.การภาวนาคือทําใหเกิดขึ้น
เปนครั้งแรกและครั้งหลังๆ
ให ติดตอกันเปนนิจจนถึง
เจริญขึ้น 

๒.วิธีการกําหนดลมหายใจ
เข า -ออก ( พุทโธ ) เปนการ
กําหนดอานาปานสติ 

๓. การฝกสมาธิเบื้องตน ๓.ธุดงคนิเทศคือวิธีการขัด
เกลากิเลส 

๓. วิธีกําหนดการปฏิบัติใน
อิริยาบถใหญ 

๔.การกําหนดลมหายใจเขา- 
ออก(พุทโธ) 

๔.วิปสสนาคือปญญาเจตสิก
ที่ในมหากุศล มหากิริยา 

๔.วิธีการกําหนดระลึกรูการ
เครื่อนไหวกายในอิริยาบถ
ยอย 

๕. วิธีการสงสอบอารมณ ๕ .  อานาปานสติ กถ าคื อ
วิธีการเขาถึงการกําหนดลม
หายใจ ๑๖ ขั้น 

๕. ผลที่เกิดจากการเจริญสติ
ทํา  ใหผูปฏิบัติพบความสงบ
ที่ประกอบการพิจารณา 

๖. จุดมุงหมายในการปฏิบัติ ๖. สติเปนธรรมที่เกื้อกูลใน
การเจริญสติปฏฐาน 

๖ .มี ผ ล ทํ า ให เ กิ ด ป ญญ า
สามารถปฏิบัติถึง  มรรค  ผล  
นิพพานได 

๗. อานิสงสแหงมหาสติปฏ
ฐาน     

๗. อานิสงสแหงมหาสติปฏ
ฐาน 

๗. อานิสงสแหงมหาสติปฏ  
ฐาน 
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บทที่ ๔ 

ผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ 
พระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ 
 
๔.๑   ผลการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
    จากการสัมภาษณเกี่ยวกับสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตตาม   หลักจริยธรรม
ระดับ   กลางพบวาผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้นมีความประพฤติ      ที่เปนไปในทาง  สุจริต
ทางกาย ทางวาจา และทางใจ  ตามหลักของกุศลกรรมบถ ๑๐ ประการดังนี้ 
      ๑. ดานกายกรรม     ไดแกผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน  เมื่อเริ่ม
เขาสูหลักสูตร      ในเบื้องตนของการปฏิบัติแลวโดยฝกหัดกําหนดสติ  สัมปชัญญะ  ใน
อิริยาบถตางๆ      เชน ยืน เดิน นั่ง นอน และกําหนดรูลมหายใจเขา-ออก  ในขณะปจจุบัน
อารมณที่มากระทบตน  ยอมทําใหผูปฏิบัตินั้นมีสติต้ังมั่นไมเบียดเบียน ตนและคนอื่นให
เดือดรอน  แตกลับมีเมตตาจิตตอเพ่ือนรวมโลกรวมสังสารวัฏฏ มักใหทานชวยเหลือกันมีปกติ
ทํางานอยางตรงไปตรงมา ถือความซื่อสัตวสุจริตเปนใหญ       ไมคดโกงไมทุจริตตอหนาที่
ทํางานมีความรับผิดชอบตอการงานและอาชีพ 
      ตัวอยางที่ ๑. เชน ผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน       และวิปสสนากัมมัฏฐานที่มีความ
ประพฤติควรยกยอง การชวยกันทํางาน  ใหวัดสังฆทาน ทํากิจวัตรใหวัด     ปดกวาดที่พัก     ผู
มาปฏิบัติวิปสสนา   ดูแลหองน้ําชวยจัดยาสามัญประจําบาน  ใหผูมีอาการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ 
จัดผาหมดูแลทางดานการบริโภค    ที่อาศัยโดยทานถือวาเปนหนทางที่เกิดขึ้นทางกายกรรมที่
เปนบุญกุศล 
     ตัวอยางที่ ๒. การบริจาคโค กระเบือ    เพ่ือเปนการถายชีวิตแลวทานก็นําไปบริจาค
ตอใหชาวบาน           ทั้งที่สาขาของวัดสังฆทาน  เพ่ือนําไปเลี้ยงดู หลายตัว เพ่ืออนุเคราะห    
สัตวใหอยูอยางมีความสุขกับชีวิตอยางอิสระตลอดชีวิต 
     ตัวอยางที่ ๓.   บริจาคทรัพยสินเงินทอง    เพ่ือรวมสรางอุโบสถแกวแปดเหลี่ยม
ขนาดใหญของชาวตําบลบางไผและสาธุชนทั่วไปทั้งคนไทย  และตางประเทศที่รวมซื้อที่ดิน
ถวายวัดเพื่อใชเปนอนุสรณสถาน ในปจจุบันและอนาคตสําหรับคนรุนหลัง ใหเห็นความ
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  ๗๙
 

เจริญรุงเรืองของวัดสังฆทานดานวัตถุ  ใหผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน    
สุขใจกับการปฏิบัติธรรมรวมกัน๑ 
 
     ๒. ดานวจีกรรม ไดแก คําพูดที่สามารถสามัคคีปรองดองกัน ไมชวนทะเลาะวิวาท
กัน ไมกลาวคําหยาบโลนคําไมสุภาพคําเผ็ดรอนแกโสตคนอื่นคําพูดที่ประชดประชนคํากลาว
เกินความจริง คํายกยองที่ไมเปนจริงไมพูดโกหก   หลอกลวงคนอื่นไมใสรายปายสีใครๆไม
กลาวโจมตีผู ใดสวนคําพูดที่ผูปฏิบั ตินิยมถือ เปน    คติพจนประจําใจที่นํ าไปใชใน
ชีวิตประจําวันมีอยูหลายคติพจน ที่นําไปใชในชีวิตประจําวัน    ของตนเองและครอบครัว 
      ตัวอยางที่ ๑. บางทานก็นิยมคติพจนที่วา    “อยากรวยทําอยางคนรวยไมมีวันรวย 
กลัวจนทําอยางคนจนไมมีวันจน” ถาอยากรวยอยานอนตื่นสาย      อยาอายทํากิน อยาหมิ่นเงิน
นอย อยาคอยวาสนา 
      ตัวอยางที่ ๒. บางทานก็นิยมคําพูดที่ทานเรื่องสติ    กับเงินวาเปนของคูกัน คือถามี
สิ่งหนึ่ง สิ่งหนึ่งก็มีมาดวยเสมอ “สติมาเงินมี สติหนีเงินหมด สติลดเงินยอยยับ จะใชจายอยาง
มีสติ” ในขณะเดียวกัน 
     ตัวอยางที่ ๓.  บางทานก็นิยมคําพูดของทานที่สอนใหทุกทาน  รูจักมองสิ่งตางๆ
อยางใจยุติธรรมคือไมลําเอียงใหมองวา   ในของดีก็มีของเสีย และในของไมดี      ก็อาจมีสิ่งที่     
ดีๆ เหลืออยูบางฉะนั้น ผูปฏิบัติตองมองใหเห็นจริงวา “มองแตดีมีแตไดไมมีเสีย มองแตเสียมี
แตเสียไมมีได 
     ตัวอยางที่ ๔. บางคนก็นอยมคําพูดที่สอนเตือนใหรูเทาทันตอโลกคือแผนดินและ
โลกคือหมูสัตวที่เวียนวายตายเกิดนี้วา “ทานจะวิ่งตามโลกหรือทานจะใหโลกวิ่ง ตามทานถา
หากทานวิ่งหนีโลก โลกก็จะวิ่งตามทาน ถาหากทานวิ่งตามโลก    โลกก็จะวิ่งหนีทาน” ซึ่ง
หมายถึงวาทานสอนใหรูทันเหตุ ทันผล ทันโลก ทันธรรม และทันสมัย๒ 
     ๓. ดานมโนกรรม ไดแก ผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากรรมฐาน  ยอมมีจิต
ที่เปนกุศลเปนบุญคือความสมบูรณทางจิตที่สงบสุข ไมปรารถนาสิ่งใดๆ  โดยเลื่อนลอยมีจิตที่
ประกอบดวยศรัทธาแรงกลาตั้งมั่นในพระรัตนตรัยเชื่อเรื่องบุญกรรมดี กรรมชั่ว มีความเห็นที่
เปนสัมมาทิฏฐิ    มีจิตเกื้อกูลและคิดวา    จะอยูเพ่ือทําความดี   สรางประโยชนทั้งแกตนและ
                                                 

๑
 สัมภาษณ, แมชียวงคํา  แกวอาภยั , ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 

๒สัมภาษณ, อาจารยชตุิมา บัวเผือ่น,  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙.  
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ประโยชนสวนรวมจิตใจไมยึดมั่นถือมั่น    จนเกินไปไมโลภจัดจนผิดศีลธรรม หรือกฎหมาย
บานเมือง ไมกังวลใจไมคิดฟุงซาน ไมปลอยใจไปตามอารมณ   นาใคร นายินดีกามคุณ ๕   อัน
ไดแก ไมปลอยใจไปตามรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ทางกายที่ชวนใหหลงใหลติดใจ        อยู
จิตใจไมหงอยเหงา ไมรําคาญงาย มีจิตเปนสมาธิไดนานๆ ทํางานดวยใจจดจอ   เชื่อมั่นและ
มั่นใจไมหวาดสะดุงตอภัยพิบัติที่ตนประสบในปจจุบัน เชน 
       ตัวอยางที่ ๑.บางคนเมื่อคนรักสูญเสียไป พลัดพรากจากกันก็เสียสติรองใหจน
หนาตาดูไมไดเลยก็มี บางคนเมื่อเสื่อมลาภเสื่อมตําแหนงการงานลมเหลวในธุรกิจที่ลงทุนไว
มากหลายสิบลานก็ตองฆาตัวตาย แตผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกลับเห็นวาเปนเรื่องธรรมดา
ของโลกมีไดก็ตองมีเสียก็จะไดไมตองไปทุกขใจรอนใจ  แตอยางใดในแงสังคม       ที่บําเพ็ญ
สาธารณะประโยชน   สงเคราะหแกประชาชนสวนรวม   ไดจะตองหมั่นปฏิบัติ     วิปสสนา
กัมมัฏฐาน       อยูเนืองๆ เพื่อใหจิตใจมีประสิทธิภาพไมเสื่อมถอยไปในฝายบาป 
      ตัวอยางที่ ๒. เมื่อคราวไปธุดงคที่หวยขาแขงที่อยูในเขตรอยตอ ๓ จังหวัดคือ
อุทัยธานี,กําแพงเพชร, ตาก, ของประเทศไทย  คณะผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนา
กัมมัฏฐานถูกโขลงชางขวางทางอยูนาน เพราะเขาตอสูกับเสือที่จะมากินลูกชาง  ที่คลอดใหม 
ตองระวังอันตรายจากสัตวดวยพลังอํานาจการฝกฝนอบรม       สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนา
กัมมัฏฐานจึงทําใหไมหว่ันไหวกับเหตุการณในขณะนั้นรอจนกวา เสือแพ ชาง คณะผูปฏิบัติจึง
ออกเดินทางตอไปเลื่อยๆ จนถึงจุดหมายปลายทางของการธุดงคคือ     ที่ อําเภออุมผาง จังหวัด
ตาก แลวจึงกลับวัดสังฆทาน การเดินธุดงคครั้งนี้ใชเวลา ๑๕ วัน ที่อยูในปาหวยขาแขง๓  
  
๔.๒ ผลการศึกษากัมมัฏฐานตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ       

สนอง  กตปุฺโฺ 
    จากการสัมภาษณเกี่ยวกับสติสัมปชัญญะ  ในการดําเนินชีวิตตามหลักจริยธรรมเปน
อยางดียิ่งคือเมื่อเขาไดรับทุกขขึ้นทั้งกายและจิตใจ ก็สามารถจะแกปญหาใหตนเองและ
ครอบครัวมีความสงบสุขกลาวคือตามหลักอริยสัจจ ๔ ประการ ผูปฏิบัติตามคําแนะนําสั่งสอน
ของหลวงพอสนองแลว มีศรัทธาตอพระพุทธศาสนาอยางแรงกลาจนสามารถอุทิศทั้งรางกาย
ชีวิตของตนเองออกมาบวชตาม หลวงพอสําหรับคนที่ยังปฏิบัติตามอยูก็เสียสละเวลาสวนใหญ 
                                                 

 
๓. สัมภาษณ, คุณสุภตัตา เอีย่มขํา,  ตุลาคม  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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ไปกับการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานเพื่อตนเองรูแจงเห็นจริง โดยอาศัย
บุคคลสัปปายะไดความรูความเขาใจกฏระเบียบขอวัตรปฏิบัติที่ถูกตองผูที่พบเห็นเกิดศรัทธามี
ความสามารถยากจะเขามาปฏิบัติตามเพราะมีแบบและวิธีการจัดทําที่มีความเปนระเบียบกับ
กลุมชนหมูมากเห็นแลวก็เกิดความเลื่อมใสที่จะทําตามและมีหลวงพอสนอง กตปุฺโฺ  และ
พระอาจารยหลายทานชวยกันใหความชวยเหลือและใหกัมมัฏฐาน ชวยหลวงพอสนอง เผยแผ
พระศาสนา ธรรมสัปปายะ ขอธรรมปฏิบัติหรือหลักการที่ถูกจริต กับผูที่ไดฟงธรรมของหลวง
พอสนองทั้งนี้เพ่ือทําจิตของตนใหฉลาดรูเทาทันในเรื่องทุกขหรือปญหาที่เกิดขึ้น รูสาเหตุของ
ทุกขหรือปญหารูนิโรธความดับทุกขหรือการแกไขปญหา และรูวิธีการหรือหนทางดับทุกขคือ
รูทันปจจุบันอารมณที่เกิดขึ้ นในปจจุบันที่เปนฝายโลกียปญญา 

      ๑. เขาใจในวิธีการปฏิบัติตอทุกขไดแกการปฏิบัติสมถและวิปสสนา เมื่อไดบําเพ็ญ
ตนตามหลักสติปฏฐาน ๔ แลวสามารถที่จะเขาใจกฎธรรมดาของโลกคือทุกขที่ เกิดขึ้น
เนื่องจากสิ่งที่ตน มีอยูเปนอยู เชนทรัพยสินเงินทอน ลาภ  ยศ  ตําแหนง แมแตรางกายของตน
นั้น  แปรปรวนเปลี่ยนไปจากเดิมไมคงที่ในดานชื่อเสียงลาภ ยศ ก็เสื่อมไปจึงทําใหตนทุกข 
สวนรางกายก็มีโรคมารุมเราบาง ไมรักษาสุขภาพใหแข็งแรงจึงเปนเหตุใหใหเกิดโรค พักผอน
ไมเพียงพอ ลวนเปนสาเหตุของทุกขสําหรับรางกายทั้งสิ้นยอมเขาใจวาที่ทุกขเพราะทนไดยาก
หรือทนอยูไมไดในสภาพเดิมเปนเวลานานๆ การยืน เดิน นั่ง นอน เปนเวลายาวนานก็ทุกข 
เชนกลาวโดยสรุปปญหาสวนใหญที่ทําใหเปนทุกขดังตัวอยางตอไปนี้๔ 
      ๒. เขาใจเพื่อละเหตุของทุกข ไดแกเมื่อปฏิบัติสมถและวิปสสนากัมมัฏฐานไดใน
ระดับหนึ่งแลวยอมรูจักเวทนาเขาใจบางในเรื่องสาเหตุหรือท่ีมาของทุกข ที่ตนประสบอยูนั้น
วามาจากความยากได ยากดี ยากมี ยากเปน กลาวคือยากไดโลกธรรมที่เปนฝายนาปรารถนานา
พอใจ ซึ่งรวมถึงยากไดในลาภ  ยศ ยากใหคนทั้งหลายยกยองสรรเสริญตนเองและยากใหตน
และหมูคณะพวกพองของตนมีความสุขที่ยั่งยืนถาวรไมเปลี่ยนแปลง ไปเปนทุกขแตความ
ปรารถนาเหลานี้ก็ไมไดเปนไปสําหรับปุถุชนทุกคน เพราะผลจากการสัมภาษณในชีวิตจริง
แลวถึงแมจะรูสาเหตขุองทุกขวาเกิดจากจิตใจที่เรารอน กระเสือกกระสนยากไดก็ตามแตคน
สวนใหญรูไมทันจึงตกเปนทาสของอารมณความยากไมไดเจริญสติในเวทนาจึงทําใหเกิดทุกข
อยูร่ําไป 

                                                 
๔
 สัมภาษณ, แมชีประยูร ยุวณบูณ, สัมภาษณ,   พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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      เมื่อปฏิบัติตามคําสอนของพระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ แลวยอมรูและเขาใจ
อารมณปจจุบันทุกอิริยาบถเพื่อจะไดไมเปนทาสแหงความอยากคือตัณหาเมื่อเขาใจเชนนี้แลว 
ดังที่ทานสอนเนืองๆวา รูเฉยๆๆ ทําจิตใหวาง ปลอยวางความคิดนึกปรุงแตงพิจารณาอารมณที่
ปรากฏเกิดขึ้นที่ไมยึดติดในอารมณตางๆทําใจใหสงบ ทําใจใหอยูกับปจจุบันอยูกับอิริยาบถที่
กําลังปฏิบัติอยูอยางมีสติ 
      ๓. เขาใจในผลของการดับทุกข ไดแกความเขาใจวาถาตนสามารถปฏิบัติตามคํา
สอนของทานไดแลว คือใหกําหนดรูลมหายใจเขาออก จนปลอยวางความคิดนึกไมใหหลงไป
ตามกระแสความยากไมหลงไปตามกระแสของโลกที่ไมดีที่เปนอยูในปจจุบันที่ใชวัตถุสิ่งของ
เปนเครื่องหลอกลวงจิตใหมัวเมา ปลื้มปติยินดีไปกับสิ่งมายาซึ่งจัดเปนเครื่องลอของมารทําให
ไมสามารถดับทุกขได ตอเมื่อเขาใจถึงผลดีของการปฏิบัติวิปสสนาวาชวยใหตนดับทุกขได
ดวยตนเอง เชน เมื่อถูกคนไมชอบกันดาเขาตรงๆก็ไมโกรธเขา เพราะควบคุมสติสัมปชัญญะ
ไวไดทันทวงทีแลวปฏิบัติตอคนที่โกรธดวยความเมตตา กรุณาตัวอยางเชนบางรายเมื่อถูกทาน
สอนตรงใจพอดีก็พยายามหาทางทํารายลับหลังแตผลสุดทายก็สูความดีของทานไมได
ขณะเดียวกันก็ตองยอมสละทิฏฐิ ความเห็นผิดตอทานบําเพ็ญวิปสสนาก็มี  นี้เรียกวา ดับความ
อาฆาตพยาบาทในใจไดแลวเจริญจิตแผเมตตาแทน๕ 
        ๔. เขาใจถึงหนทางดับทุกข ไดแก เขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติในสติปฏ
ฐาน ๔ ประการ เมื่อกลาวโดยสรุปคือใหมีศีลในเบื้องตนมีสมาธิในทามกลางและมีปญญาใน
ที่สุดนั่นเองซึ่งเริ่มที่กายานุปสสนาสติปฏฐาน การกําหนดในอิริยาบถทางกาย,การกําหนดใน
อิริยาบถเมื่อเกิดเวทนา การกําหนดในอิริยาบถดวยการระลึกรูทางจิตและการกําหนดอิริยาบถ
เมื่อมีธรรมะปรากฏขึ้นอยางนี้เปนตนเชน 
       บางรายแตเดิมมีความเห็นผิดวา บุญ บาป นรก สวรรค คุณบิดา คุณมารดา คุณครู 
อุปชฌายอาจารยไมมีเปนตน แลวกอกรรมชั่งตางๆ นานา แตเมื่อไดปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
แลว ชีวิตก็เปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นกวาเดิมที่เปนอยูบางรายหนักเขาจนถึงใชขวดเหลาปาจน
แตกกระจายใหแกพระสงฆขณะรับบิณฑบาท ดวยความเห็นผิดอยางแรงกลาจึงไมกลัวตอ
บาปกรรมที่จะมาถึงตนเอง แตทานก็ทําใหคนพวกนั้นกลับมาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนาได
คือใหเขาวัดและวิปสสนากับทานไดโดยไมตองใชเงินทองหลอกลอ  หรือใชอาวุธใดๆ เขา
บังคับเลยแตก็ดวยอํานาจความพอใจบางรายเคยรับจาง ฆาโค กระเบือ  อยูเสมอเปนอาชีพหลัก
                                                 

๕
 .สัมภาษณ, แมชีสุภาพร ทัดภู, สัมภาษณ ,   พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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  ๘๓
 

ในครอบครัวแตพอไดฟงธรรมของทานแลวก็ทิ้งอาชีพนั้นเสียเพราะแตเดิมเขาใจวาไมบาปแต
ทานสอนใหวาการฆาสัตวนั้นบาปยิ่ง 
       บางรายที่คิดชอบทํารายคนอื่น มักทําโจรกรรมในทรัพยสินผูอื่น แตภายหลังก็กลับ
ใจเปนคนดีเพราะอุบายธรรมของทานบางคนก็มาดาทานถึงในวัดสังฆทานก็มีเพื่อใหทานหนี
ไปจะไดไมมีใครสอนชาวบานเพราะคนเลานั้นเปนผวกหมอผีเรียนมนตดํา เรียนไสยศาสรทํา
กรรมชั่วดวยมนตดํานั้น เมื่อทานมาปราบดวยหลักวิปสสนากัมมัฏฐานก็สูไม จึงหาทางกลั่น
แกลงหลายอยางสุดทายก็ยอมแพแกทานและยอมมาปฏิบัติกับทานจนกระทั่งเสียชีวิตก็มี๖  
 
๔.๓ ผลการอบรมปฏิบัติกัมมัฏฐานปรับเปล่ียนพฤติกรรมคนในชุมชนบางไผใหดีข้ึน  
       จากผลการสัมภาษณในการดําเนินชีวิต ตามหลักจริยธรรมระดับตนพบวาปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานนั้นสามารถประพฤติปฏิบัติตนตรงตามหลักศีล ๕ เปนอยางดีคือจากอดีด
ถึงปจจุบันวัดสังฆทานมีแตความเจริญยิ่งๆ ขึ้นนั้นเปนลําดับมากมายจนมีความสมบูรณเกือบ
ทุกอยาง 
       ๑.  ศีลขอปาณาติบาต ไดแก การไมทํารายตนเอง คนอื่น สัตว ใหไดรับความทุกข
คือผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานนั้นเปนคนไมกลาทําบาปทางกายคือเวนจากฆาโค กระบือ ไม
ทํารายตนเองในคราวที่ไมสมหวังไมทํารายคนอื่น สัตวอื่นเพราะเหตุความไมพอใจความขัด
เขืองใจความโกรธ เลิกการชนไก การนําสัตวมาทรมานมาเปนการกีฬาเพื่อหาเงินทอง 
         ตัวอยางที่ ๑. บางคนที่นําปลามากัดกัน นําสุนัขมากัดกัน นําโค กระบือมาวิ่งแขง
กัน เปนตนสิ่งเหลานี้เมื่อมาปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานแลวก็สามารถจะ
เลิกไดโดยสิ้นเชิง ซึ่งหลายคนเลิกอาชีพการฆาโคกระบือ เพราะตนมีคุณธรรมมีเมตตาตอสัตว
แลวหาอาชีพอื่นทําแทน 
        ตัวอยางท่ี ๒. บางคนเลิกรับประทานเนื้อสัตวทุกขชนิดพระอธิการสนอง  กตปุฺ
โฺไมฉันเนื้อวัวตลอดชีวิตของทานในเพศบรรพชิตและปฏิบัติแบบธุดงค และสวนใหญทํา
ตามทานคือวันพระและวันเสารก็ถือเนสัชชิกคือการไมนอนตามทาน เพราะเห็นวาการถือ
ปฏิบัติธุดงคนั้นเปนผูขัดเกลากิเลสเปนเหตุใหมีการทํากุศลฝายปญญามากขึ้นการใชชีวิตก็มี
ความสุขมากขึ้นเพราะปญญาแกปญหาในปจจุบันไดดีขึ้น 

                                                 
๖
 . สัมภาษณ,แมชีสวนิตย บัวเผื่อน ,  พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙.    
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     ๒. ศีลขออทินนาทาน ไดแก การไมลักทรัพยสินของคนอื่นมาเปนของตนเองคือเมื่อ
ไดมาเจริญสติใหเกิดขึ้นแลวจิตใจที่อยากจะไดทรัพยสิน ของใครๆนั้นก็จะไมเกิดขึ้นแมเกิดขึ้น
ก็แกไดดวยการคิดถึงใจเขาใจเรา คิดถึงความลําบากความพยายามในการแสวงหาทรัพยของ
คนอื่นแมตัวเราถูกเขามาปลนมาจี้ มาวิ่งราวเอาทรัพยก็เปนทุกขแลวแตปจจุบันพบวาผูไม
ปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ กลับทําการโจรกรรมรถจักรยานยนต รถยนต โทรศัพทมือถือ
เปนตน จนกระทั่งเจาหนาที่บานเมือง ตองคอยใหเจาหนาที่สายตรวจ ประจําตัวเมืองออกตรวจ
เหตุการณอยูเปนประจํา๗ 
    ๓.ศีลขอกาเมสุมิจฉาจาร  ไดแก  การไมประพฤติผิดในคูครองคนรักของคนอื่นคือ
เมื่อผูปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดเจริญสติสัมปชัญญะตามลําดับแลว
พุทธศาสนิกชนมีการประพฤติพรหมจรรยมากขึ้นไมคิดที่จะมีคูครอง เพราะถือวาความสุขที่
แทจริงคือความสงบระงับจากกิเลสความคิดที่จะละเมิดศีลทั้งที่เปน ฝายบุรุษและสตรีก็ตามจะ
ไมเกิดขึ้นเลย ยกเวนผูไมไดปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานจะประสบปญหานี้
มากในปจจุบันเพราะมีสิ่งจูงใจใหกระทําตามเชนส่ือลามกตางๆ จูงใจใหผูคนสลับคูกันไปมา
ผิดจารีตประเพณีดั่งเดิมของคนภาคกลาง บางเคยเปลี่ยนคูเดือนละคน ก็มี บางคนปละคนก็มี
ลวนเปนปญหาใหญสําหรับครอบครัวในเมืองที่เจริญกาวหนาอยาง จังหวัดนนทบุรี ยิ่งวัตถุ
เจริญขึ้นเทาใดจิตใจของชายหญิงก็ยิ่งสบสนมากเทานั้น 
     ฉะนั้นผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจึงมีความสันโดษในคูครอง ของตนเทานั้นไม
กาวกายคนรักคนอื่นและไมมีปญหาการทะเลาะวิวาท ตรงขามกลับชวยกันทํามาหากินเลี้ยงชีพ
ในทางถูกตองตามครองธรรมและกฎหมายมีหลักครองเรือนที่ดี คือสวนใหญมักเปนคนมี
ความสื่อสัตวตอกันรูจักชวยเหลือกัน รูจักใหอภัยกันใหโอกาสตอกันเมื่ออีกฝายหนึ่งผิดพลาด
ไปและมีการปรึกษาหารือกันเพื่อชีวิตคูที่เจริญกาวหนาตามฆราวาสวิสัย 
      ๔. ศีลขอมุสาวาท ไดแก การไมพูดหลอกลวงโกหกไมพูดคําเท็จตอกันคือเมื่อมา
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแลวคําพูดที่เคยพูดตามใจของตนเองเชนบางคนก็ชอบพูดตลกเฮฮา
ไรสาระแกนสารบางคนก็ชอบพูดยุแยงตะรั่ว บางคนก็ชอบพูดใสรายปายสีคนอื่นบางคนก็
ชอบพูดนินทาวาคนโนนไมดี คนนั้นไมดีแตไมไดมองตนเองเลยก็ไดแตพูดเรื่อยไปและไม

                                                 
๗

 สัมภาษณ,นาวาอากาศโทหญิงภัทธิรา ดีประวัต,ิ   พฤศจิกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙.   
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  ๘๕
 

ถูกตองตามกาลตามเหตุผลไมถูกแกบุคคลสถานที่ ไมเปนคํามีประโยชนไมประกอบดวย
เมตตาจิตจึงทําใหมีผลของการพูดชั่ว ผลเสียหายไดแก เกิดความทุกขตามมาภายหลัง 
      ผูปฏิบัติวิปสสนาสวนใหญจะไมพูดคือจะพยายามพูดใหนอยท่ีสุด เพราะถือคติที่วา 
“พูดนอยเสียนอย พูดมากเสียมาก ถาไมพูดก็ไมมีอะไรจะเสีย” คือใหระมัดระวังคําพูดเปน
กรณีพิเศษจะพูดก็พูดเทาที่จําเปนเทานั้น ไมพูดพลามจนเสียเวลา เสียโอกาสของคนอื่นแมแต
กฎระเบียบในการเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ที่วัดสังฆทานพระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ ก็
ไดใหมีระเบียบผูปฏิบัติขอหนึ่งวา “ปดวาจาหามพูดคุยกัน” ขณะฝกอบรมปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ถามีปญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติใหถามทานโดยตรงคือไมใหไปคุยกันตามลําพัง๘   
    ๕. ศีลขอสุราและเมรัยอันเปนเหตุใหขาดสติ ไดแก การดื่มสิ่งของมึนเมา และ
ยาเสพติด กระทั่งการติดเครื่องดื่ม ติดหมาก พลู ติดบุรี่ เมื่อมาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแลว
สวนใหญพบวาเลิกพฤติกรรมเหลานี้ได แตก็มีสวนนอยท่ีมีจิตใจไมเข็มแข็งไมสามารถ
เอาชนะแตถือวาทุเลาเบาบางไปกวาเดิม และทําใหตนเองมีสุขภาพที่ดีอีดวย อีกทั้งเงินทองการ
ใชสอยก็ลดนอยลง  จึงเปนผลดีสําหรับการดําเนินชีวิตดวยความมีสติ และไมประมาท
จนเกินไป๙ 
 
๔.๔ ผลการวิวิเคราะหการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง กตปุฺโ 
                 ๔.๔.๑ วิธีการดําเนินการวิจัย  
      วิธีการดําเนินการวิจัยเพ่ือศึกษาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ
สนอง  กตปุฺโญ  ไดใชวิธีวิจัยเชิงสํารวจ (survey  research) โดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้นเอง  ตามแนวคิดทฤษฎีและวัตถุประสงคของการวิจัยดังนี้ 
      ๑. ประชากรและกลุมตัวอยาง   
      ประชากรที่ใชในการวิจัยไดแก  ผุที่เขารับการฝกปฏิบัติธรรมตามวิธีการของพระ
อธิการสนอง  กตปุฺโญ  ทั้งหมด สําหรับกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดทําการสุมใชเลือก
วิจัยแบบบังเอิญ ( accidental  sampling ) จากประชากร โดยแบงออกเปน พระภิกษุ ,แมชี , 
อุบาสก , อุบาสิกา , อยางละ  ๑๐๐ คนรวมกลุมตัวอยางทั้งหมด  ๔๐๐  คน และกลุมตัวอยางที่

                                                 
๘
 .สัมภาษณ, คุณเจรญิ  เจริญสุข ,   พฤศจิกายน   พ.ศ.  ๒๕๔๙.    

              
๙
 .สัมภาษณ, คุณปทมวัน ปฐมปตถมะ, พฤศกายน  พ.ศ.  ๒๕๔๙. 
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  ๘๖
 

ถูกสัมภาษณ  ผูวิจัยเลือกแบบเจาะจง ( purposive sampling ) จากผูที่มีความอาวุโส  ๖  คน
ไดแก ๑. อาจารยละเอียด  จันทะวงศ , ๒. คุณนฤมล  เจริญสุข, ๓. คุณสะอาด  ถนอมวงศ,  
๔. แมชีโสฬส  วารีนิล, ๕. แมชีเปรมกมล  ศีลปสัมพันธ, ๖. คุณบํารุงศักดิ์  กองสุข. 
     ๒. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
     เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองโดยไดดําเนินการ
สรางดังนี้ 
     ๒.๑  ศึกษาเอกสาร  ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของรวมท้ังเอกสารเกี่ยวกับแนวคิด
ของพระอธิการสนอง  กตปุญิโญ แลวกําหนดเปนกรอบเพื่อใหครอบคลุมกับวัตถุประสงคที่
ตองการศึกษาในเรื่องรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
    ๒.๒  สรางแบบสอบถาม  ตามกรอบที่กําหนดไวในขอ ๒.๑  โดยแบงเปน  ๓  ตอน
ดังนี้ 
               ตอนที่  ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบปลายปดและเติม 
ขอความรวมทั้งหมด  ๗  ขอ 
               ตอนที่ ๒  เปนแบบสอบถามที่เกี่ยวกับความเขาใจและวิธีการปฏิบัติของพระอธิการ
สนอง  กต ปุฺโญมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา ( Rating  Scale ) ๕ ระดับคือ  
มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยท่ีสุด  จํานวน  ๑๒ ขอ 
               ตอนที่๓. เปนแบบสอบถามที่เกี่ยวกับผลที่ดีรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระ
อธิการสนอง  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา ๕ ระดับคือมากที่สุด  มาก  ปานกลาง
นอยและนอยท่ีสุด 
                 ๒.๓  นําแบบสอบถามที่สรางแลวไปหาคุณภาพดังนี้ 
      ๒.๓.๑. หาความเที่ยงตรง  (Validity) โดยวิธีการหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 
(Content  Validity ) ซึ่งผูวิจัยไดนําแบบสอบถามไปใหผูเชี่ยวชาญ  ๓  ทาน ชวยตรวจสอบ
ความถูกตองและครอบครุมเนื้อหาที่ตองการศึกษาแลวนํามาปรับปรุงแกไข 
     ๒.๓.๒. หาความเชื่อมั่น ( Reliability ) โดยการนําแบบสอบถามไปใหประชากรที่
ไมไดเปนกลุมตัวอยางจํานวน  ๓๐  คน ชวยทําแบบสอบถาม  แลวนํามาตรวจใหคะแนนเพื่อ
หาความเชื่อมั่นตามวิธีการของครอนบาค(Cronbach )ไดคาความเชื่อมั่น= ๐.๘๗ 
     ๒.๔ ปรับปรุงแบบสอบถาม เพื่อนําไปใชจริงตอไป   
 

Page 101 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 
 

  

  ๘๗
 

 
 
     ๓.  เกณฑการใหคะแนน  
    ๕ หมายถึง  มากที่สุด 
  ๔ หมายถึง  มาก 
  ๓ หมายถึง  ปานกลาง 
  ๒ หมายถึง  นอย 
  ๑ หมายถึง  นอยท่ีสุด 
 
    ๔.  เกณฑการตัดสิน 
  ๔.๕๐ – ๕.๐๐  หมายถึง  มากที่สุด 
  ๓.๕๐ -  ๔.๔๙  หมายถึง  มาก 
  ๒.๕๐ – ๓.๔๙  หมายถึง  ปานกลาง 
  ๑.๕๐ – ๒.๔๙  หมายถึง  นอย 
  ๑.๐๐ – ๑.๔๙  หมายถึง  นอยท่ีสุด 
 
               ๕.  สัญญลักที่ใช 
  _ 
                       X               หมายถึง  คาเฉลี่ยเลขคณิต 
     SD                            หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
 

   ๔.๔.๒ การวิเคราะหขอมูล 
     ผลการวเิคราะหขอมูลผูวิจัยไดแบงออกเปน  ๒  ตอน  ดังนี้    
      
     ตอนที่  ๑  ขอมูลท่ัวไปของผูปฏิบัติธรรมตามแนวพระอธิการสนอง  กตปุฺโญ 
     ผลการวเิคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามจําแนกตามสถานภาพ อาย ุ
ประเภทของการปฏิบัติ การนับถือศาสนาอื่น จํานวนครั้งที่เขาปฏิบัติธรรม การรบัขอมูลขาวสาร
และเหตุผลการเขามาปฏิบัติธรรมรายละเอียดดังแสดงใน ตารางที่ ๑ 
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  ๘๘
 

ตารางที่  ๑  จํานวนและรอยละของขอมลูท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
  
           ขอมูลท่ัวไป   จํานวนผูเขาปฏิบัติ / คน                รอยละ 

๑. สถานภาพ 
พระภิกษุ 
แมชี 
อุบาสก 
อุบาสิกกา 
รวม 

 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๔๐๐ 

 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๑๐๐ 

๒. อายุ 
ไมเกิน  ๓๐  ป 
๓๑ – ๔๐    ป 
๔๑ – ๕๐    ป 
๕๑     ปขึ้นไป 
รวม     

 
๗๕ 
๑๐๐ 
๑๐๐ 
๑๒๕ 
๔๐๐ 

 
๑๘.๗๕ 
๒๕.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๓๑.๒๕ 
๑๐๐ 

๓. ประเภทของการปฏิบัติ
เปนครั้งคราว 

      เปนประจํา 
      รวม 

 
๑๕๐ 
๒๕๐ 
๔๐๐ 

 
๓๗.๕ 
๖๒.๕ 
๑๐๐ 

๔. การนับถือศาสนาอื่น 
ไมเคย 

       เคย 
       รวม 

 
๓๙๗ 
๓ 

๔๐๐ 

 
๙๙.๒๕ 
๐.๗๕ 
๑๐๐ 
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  ๘๙
 

ตารางที่  ๑  (ตอ) 
 
          ขอมูลท่ัวไป    จํานวนผูเขาปฏิบัติ / คน                  รอยละ 

๕. จํานวนครั้งที่เขา 
ปฏิบัติกับพระอธิการสนอง
      ครั้งแรก 
      ครั้งที่สอง 
      ครั้งที่สาม 
      มากกวาสามครั้ง 

 
 

-- 
 

๕๐ 
๑๕๐ 
๒๐๐ 

 
 

-- 
 

๑๒.๕ 
๓๗.๕ 
๕๐.๐ 

๖. ที่ไดรับขอมูลขาวสาร 
        สือ่วิทยุ, โทรทัศน 
        มีผูแนะนํา 
        เอกสารการเผยแผ 
       อื่น ๆ  
       รวม 

 
๑๒๐ 
๑๐๐ 
๘๐ 
๑๐๐ 
๔๐๐ 

 
๓๑.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๑๙.๐๐ 
๒๕.๐๐ 
๑๐๐ 

๗.เหตุผลที่เขามาปฏิบัติ 
  -  มีความสนใจในการปฏิบัติ 
  -  อยากมีควาสุขในชีวิต 
  -  อยากศึกษาทดลองปฏิบัติ 
  -  อยากเปลีย่นพฤติกรรม 
  -  มีความเคารพหลวงพอ    

       รวม 

 
๒๕๐ 

-- 
-- 
๕๐ 
๑๐๐ 
๔๐๐ 

 
๖๒.๕ 
๐.๐๐ 
๐.๐๐ 
๑๒.๕ 
๒๕.๐๐ 
๑๐๐ 

 
จากตารางที่  ๑  พบวาผูตอบแบบสอบถามเปนพระภิกษุ   แมชี  อุบาสก อุบาสิกา  จํานวน
เทากันคือรอยละ  ๒๕  ซึ่งกลุมตัวอยางทั้งหมดนี้สวนใหญมีอายุ  ๕๑  ปขึ้นไปจํานวน๑๒๕  
คนคิดเปนรอยละ  ๓๑.๒๕  มาปฏิบัติเปนประจําจํานวน๒๕๐คน  คิดเปนรอยละ ๖๒.๕  ไม
เคยนับถือศาสนาอื่น(นับถือเฉพาะศาสนาพุทธ) จํานวน  ๓๙๗  คน  คิดเปนรอยละ ๙๙.๒๕ 
มาปฏิบัติธรรมมากกวา  ๓  ครั้งจํานวน  ๒๐๐  คนคดิเปนรอยละ  ๕๐  ไดรับขอมูลขาวสาร
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  ๙๐
 

และสื่อวิทยุ  โทรทัศน จํานวน  ๑๒๐ คน คิดเปนรอยละ  ๓๑. ๐ มีเหตุผลที่เขามาปฏิบัติธรรม
คือมีความสนใจในการปฏิบัติจํานวน  ๒๕๐ คน คิดเปนรอยละ ๖๒.๕ 
 
ตอนที่  ๒   ความเขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน        

การวิเคราะหความเขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ 
สนองและผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานไดจําแนกออกเปน  ๒  สวนคือ 
                  ๑.ความเขาใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐาน 

     ผลการวิเคราะหความเขาใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามรูปแบบของพระอธิการ
สนองรายละเอียดดังแสดงในตารางที่  ๒ 

 
ตารางที่  ๒  คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของความเขาใจในการปฏิบัติ 
         กอน  และหลังการอบรม 
 

   กอนการปฏิบัติ     หลังการปฏิบัติ                ความเขาใจในการปฏิบัติ 
x sD ระดับ x SD ระดับ 

๑.ความเขาใจสามารถนําเอาแนวทาง 
ไปปฏิบัติประยุกตใชในชวีิตประจําวนัได 
๒. ความเขาใจในอิริยาบถยนื 
๓. ความเขาใจในอิริยาบถเดนิ 
๔. ความเขาใจในอิริยาบถนั่ง 
๕. ความเขาใจในอิริยาบถนอน 
๖. ความเขาใจ   กําหนดการเคลื่อนไหวกาย 
๗. ความเขาใจในการกําหนดเวทนา 
๘. ความเขาใจในการกําหนดจิต 
๙.  ความเขาใจในการกําหนดธรรมที่ปรากฏ 
๑๐.ความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย 
๑๑.ความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถทกุอยาง
๑๒.ความเขาใจในอารมณปจจุบัน 

 
๒.๒๕ 
๒.๑๗ 
๒.๐๙ 
๒.๓๖ 
๒.๒๒
๒.๔๑ 
๑.๘๔ 
๑.๙๒ 
๑.๖๖ 
๑.๕๘ 
๑.๘๔ 
๒.๓๕ 

 
๐.๒๔
๐.๒๙
๐.๑๘
๐.๓๖
๐.๓๐
๐.๔๒
๐.๑๙ 
๐.๒๑
๐.๑๕
๐.๑๒
๐.๒๖
๐.๓๓ 

 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 
นอย 

 
๔.๘๘ 
๔.๗๕ 
๔.๗๙ 
๔.๗๖ 
๔.๗๕ 
๔.๕๘ 
๔.๗๙ 
๔.๖๕ 
๔.๖๙ 
๔.๓๘ 
๔.๕๕ 
๔.๙๒ 

 
๐.๒๒ 
๐.๓๑ 
๐.๒๘ 
๐.๒๖ 
๐.๒๒ 
๐.๓๖ 
๐.๒๗ 
๐.๓๔ 
๐.๓๘ 
๐.๕๑ 
๐.๔๖ 
๐.๑๐ 

 
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มากที่สุด
มาก 
มากที่สุด
มากที่สุด
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  ๙๑
 

    จากตารางที่  ๒ พบวากอนฝกอบรมกลุมตัวอยางมีความเขาใจในการปฏิบัติอยูใน
ระดับนอยทุกเรื่องและเมื่อไดเขารับการอบรมแลวกลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูในระดับมาก
ที่สุดทุกเรื่องยกเวนเรื่องความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย กลุมตัวอยางมีความเขาใจอยู
ในระดับมาก 

    ๒. ผลที่ไดรับจากการปฎิบัติกัมมัฏฐาน 
     ผลการวเิคราะหผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแบบของพระอธิการสนอง 
รายละเอียดดังแสดงใน  ตารางที่  ๓ 
ตารางที่ ๓   คาเฉลี่ย   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับของผลที่ไดรับกอนและหลังจาก 
                    การปฏิบัติกัมมัฏฐาน 
                       

   กอนการปฏิบัติ     หลังการปฏิบัติ                       ผลที่ไดรับ                    
x SD ระดับ x SD ระดับ 

๑.เมื่อปฏิบัติแลวทราบวานรกสวรรคมีจริง 
ใหผลในปจจบุัน 

๒. กําหนดอานาปานสติอยูตลอดเวลาเมื่อตาย 
     ไปเกิดในสคุติ 
๓. ชีวิตมนุษยอยูที่ตัวผูปฏิบตัิเปนผูทําใหม ี
      ความเจริญ 
๔.  การทําบุญดวยการปฏิบัติวิปสสนาแลว 
      ทําใหเกดิปญญา 
๕. เมื่อการปฏิบัติถูกตองแลวยอมทําใหชวีติ 
     ปจจุบันดีขึน้ 
๖. เมื่อปฏิบัติแลวจิตใจเมตตากรุณาตอสัตว 
    โลก ทั้งหลาย 
๗. ปฏิบัติ สามารถควบคุมอารมณไดดีขึน้ 
๘.  พระพุทธศาสนาเปนหนทางเดยีว 
     ที่ทําใหพนทุกข 
๙. ปฏิบัติ จิตใจกตัญูกตเวทีตอผูมีพระคุณ 

๓.๒๕ 
 
๒.๔๑ 
 
๓.๙๒ 
 
๒.๓๘ 
 
๓.๓๘ 
 
๓.๕๑ 
 
๒.๒๖ 
๒.๔๕ 
 
๓.๖๕ 

๐.๒๕ 
 
๐.๓๗ 
 
๐.๖๔ 
 
๐.๕๙ 
 
๐.๔๒ 
 
๐.๖๕ 
 
๐.๔๘ 
๐.๓๒ 
 
๐.๗๒ 
 

ปาน 
กลาง 
นอย 
 
มาก 
 
นอย 
 
ปานกล
 
มาก 
 
นอย 
นอย 
 
มาก 

๔.๓๘ 
 
๔.๓๒ 
 
๔.๗๕ 
 
๔.๖๙ 
 
๔.๐๔ 
 
๔.๖๕ 
 
๔.๘๖ 
๔.๖๕ 
 
๔.๙๔ 
 

๐.๖๒ 
 
๐.๗๔ 
 
๐.๖๖ 
 
๐.๘๗ 
 
๐.๖๐ 
 
๐.๕๔ 
 
๐.๔๗ 
๐.๖๙ 
 
๐.๕๘ 

มากที่สุด
 
มาก 
 
มากที่สุด
 
มากที่สุด
 
มาก 
 
มากที่สุด
 
มากที่สุด
มากที่สุด
 
มากที่สุด
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  ๙๒
 

 
   กอนการปฏิบัติ     หลังการปฏิบัติ                       ผลที่ไดรับ                    
x SD ระดับ x SD ระดับ 

๑๐.ปฏิบัติแลวมีความออนนอมถอมตนตอผูอ่ืน
๑๑. ปฏิบัติแลวมีความพอใจในชีวิตและงานที่
       รับผิดชอบ 
๑๒. ปฏิบัติแลวมีปญหาของสังคมปจจุบัน 
       สามารถแกปญหาได 
๑๓. ปฏิบัติแลวมีใจมัน่คงในการทําความด ี
       ในพระพทุธศาสนา 

๓.๐๓
 
๒.๔๑
 
๒.๓๘
 
๒.๗๒

๐.๖๗
 
๐.๓๘
 
๐.๔๑
 
๐.๕๖
 

ปาน 
กลาง 
นอย 
 
นอย 
 
ปาน 
กลาง 

๔.๘๓ 
 
๔.๖๕ 
 
๔.๑๒ 
 
๔.๖๓ 

๐.๔๔ 
 
๐.๖๓ 
 
๐.๕๒ 
 
๐.๘๗ 

มากที่สุด
 
มากที่สุด
 
มาก 
 
มากที่สุด
 

  
จากตารางที่  ๓ พบวาภายหลังการปฏิบัติกัมมัฏฐานแลวกลุมตัวอยางไดรับผลจากการปฏิบัติ
อยูในระดับดีและดีมาก  ซึ่งเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติทุกเรื่องซึ่งแสดงใหเห็นวา  การปฏิบัติ
กัมมัฏฐานตามรูปแบบของพระอธิการสนองมีประสิทธิภาพที่ดี 
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บทที่  ๕ 

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

     การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพื่อ ( ๑.) ศึกษารูปแบบและวิธีการปฎิบัติกัมมัฏฐานตาม
แนวพระอธิการสนอง กตปุญโญ(๒.)  ศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ตามแนวของพระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ กับวิธีการปฏิบัติตามแนวพระไตรปฏก (๓.) ศึกษา
ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานตามแนวพระอธิการสนอง กตปุฺโฺ วัดสังฆทาน  
จังหวัดนนทบุรี 
     ดําเนินวิธีวิจัยโดยวิธีวิจัยเชิงเอกสารและการวิจัยเชิงสํารวจซึ่งสรุปผลการวิจัย
อภิปรายผลและขอเสนอแนะเปนดังนี้ 
 
๕.๑  สรุปผลการศึกษาวิจัย 
     ๕.๑.๑  รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนองเปนดังนี้ 
        
                  วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง 
       ๑. กิจเบื้องตนที่ควรรูและควรทํากอนเขารับการปฏิบัติกัมมัฏฐานดําเนินการดังนี้      
            ๑ ) เขยีนใบสมัครรับเอกสารระเบียบการ 
            ๒) มีเวลาและสถานที่ ๆกําหนดใหใชในการปฏิบัติ ทํากิจวัตร 
        ๓) การฝกสมาธิในการกําหนด  ลมหายใจเขา พุทธ – ลมหายใจออก โธ 
       ๒. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยืน 
      ยืนใหฝาเทาหางกันประมาณ ๑ คืบ เหลือบตาลงต่ํา  เอามอืประสานกันไวดานหนา  
มือขวาทับมือซาย  หรือปลอยมือลงแนบลําตัว  กําหนดสติไวที่ฝาเทา  กําหนดรูอยูพิจารณา
สุข,  ทุกขตลอดเวลา  การยืนเพื่อปฏิบัติธรรมก็เพื่อใหเกิดการสํารวมระวัง  ระลึกรูวา  เรายนื
อยูในลักษณะอยางไร  พิจารณาการยืนของเรา  ต้ังแตเบื้องบนจากศรีษะพิจารณาเรื่อยไปตาม
ลําตัว  พิจารณาเปนสวน ๆ ไป  ใหกําหนดรูทั้งอาการ  ๓๒  เรียกวา  สติสัมปชาโน  มีสติรูตัว
ทั่วพรอมทั้งกายเบื้องบนและเบื้องลาง  ใหเอาจิตกําหนดไวที่การยืนของเรา  เมื่อจะเลิกยืน  
ใหพิจารณาทุกขในการยืน 
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 ๙๔

     ๓. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถเดิน 
     มือขวาจับมือซาย  เหลอืบตาลงต่ํา  ทอดสายตาไปประมาณ  ๒  เมตร  ยนืตัวตรง  
กําหนดรูที่ฝาเทาเวลายกเทาขึ้น  ทําความรูขณะเทากาวไปและวางลง  เมื่อเทาขวาวางลงแลว  
ก็กําหนดรูที่เทาซาย  ยกเทาซายขึ้น  ทําความรูกาวไปแลววางลง  ใชคาํบริกรรมพรอมกับกาว
ไปวา  ขวา พุท – ซาย โธ  เมื่อเดินไปจนสุดทางแลวคอย ๆ หันตัวกลับ  ขณะที่หันตัวกลับก็
บริกรรมพุทโธไปดวย  การเดินควรใชระยะทางประมาณ  ๑๐ – ๒๐  เมตร  เมือ่จะเลิกเดินให
พิจารณาทุกขในการเดิน 
 
     ๔. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
      นั่งกายตรง  เทาขวางวางทับเทาซาย  มือขวาวางอยูบนมือซาย  นิ้วหัวแมมือชนกัน  
หลับเปลือกตานอก  สวางตาในนอมระลึกเหมือนตัวเองนั่งอยูหนากระจกเงา  ระลึกเห็น
รอบตัวเองมีอาการ  ๓๒  พิจารณาตั่งแตเบื้องบนจากศีรษะถึงเบื้องลาง  คือปลายเทา  ระลกึ
ขึ้นมาระหวางกลางทรวงอกนึกถึงพระพุทธเจาไวในดวงใจ  ใจเรามีลักษณะคลายดอกบัวตูม  
พยายามระลึกรูที่ใจ  ใจเตนเปนจังหวะ ๆ ไป  ใจสงบก็รู  ใจไมสงบก็รู  ใจเฉยก็รู  สุข  ทุกขก็
รู  กายหนักก็รู  กายเบาก็รู  สุขทุกขรวมไวที่ใจดวงเดียว  พยายามละอดีตที่แลว ๆ มา  ไมเก็บ
มาคิด  คิดไปก็ทําใหใจเราเศราหมองขุนมัวพยายามไมคิดอนาคต  เรื่องใหมที่ยังไมมาถึง  คิด
ไปทําใหเราฟุงซานเรารอนกระวนกระวายกระสับกระสาย  พยายามระลึกรูปจจุบัน  พยายาม
สงบ  รูอยูทุกลมหายใจเขาออกหายใจเขายาวก็รู  หายใจเขาสั้นก็รู  หายใจเขานึก  พทุ  หายใจ
ออกนึก  โธ  นึกรูอยูที่สองชองจมูก  นึกสวางอยูที่สองชองจมูก  จําใบหนาจําจมูกของตัวเอก
ใหได  คิดเรื่องเกาก็  พุทโธ  คิดเรื่องใหมก็  พุทโธ  พุทโธผูรู  ผูต่ืน  ผูเบิกบาน 
       ถาจิตฟุงซานไมสงบ  ใหนับลม  นับเปนคู ๆไป   พุทโธ ๑ พุทโธ  ๒  พุทโธ  ๓....  
พุทโธ ๑๐  แลวนับยอนกลับ  พุทโธ ๙  พุทโธ ๘  ..... พุทโธ ๑  หรือจะนับ  พุทโธ ๑  เรื่อยไป
ถึงพุทโธ  ๑๐๐  ......  ก็ได 
       ถาจิตยังไมสงบ  ใหพิจารณาปญจกัมมัฏฐาน  ๕  คือพิจารณา  เกศา(ผม) โลมา
(ขน)  นขา(เล็บ)  ทันตา(ฟน)  ตโจ(หนัง)  แลวพิจารณาอนุโลม  ปฏิโลม  ยอนไป  ยอนมา  
ตโจ(หนัง)  ทันตา(ฟน)  นขา(เล็บ)  โลมา(ขน)  เกศา(ผม)  พิจารณาวาถาเราไมถ ู   ลาง  ชําระ  
ปลอยท้ิงไว  ก็จะสกปรกทั้งผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  พิจารณาเปนของปฏิกูลในรางกาย  
พิจารณาไปถึงความไมเที่ยงแทแนนอน  สูญสลายไปเปน  ธาตุ  ดิน  น้ํา  ไฟ  ลม  ในที่สุด 
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 ๙๕

 
                   ๕. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน 
       การนอน  นอนได  ๓  ทา  ไดแก  นอนตะแคงขางขวาเทาซายทับเทาขวา  (ทาสีห
ไสยาสน ถือเปนทาที่ดีที่สุด) นอนตะแคงซาย  เทาขวาทับเทาซาย  และนอนหงาย  เอามอื
ประสานกัน  โดยมือขวาวางอยูบนมือซาย  วางไวเหนือสะดือใหกําหนดรูตัวท่ัวพรอม  รูวา
นอนในลักษณะใด  ทําความรู  ขณะลืมตา  หรือหลับตา  ภาวนาวา  พุทโธ  อยูที่ลมหายใจ
เรื่อยไป  กอนจะหลับก็ใหรูวาหลับอยูในลักษณะใด  อยูในทาใด  เมื่อต่ืนก็ยังไมลืมตา  ให
พิจารณาตัวเราวา  นอนอยูในลักษณะใดกอน  จึงคอยลืมตา 
      
       ๖. วิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถยอย 
        กอนฉัน  ใหพิจารณาอาหารใหเปนธาตุ  ๔  ดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  รางกายนี้เกิดขึ้นมา
ไดก็เพราะ  ขาวสุก   ขนม   นมสด  แลวในที่สุด  รางกายก็แปรปรวนแตกสลายไปกลายเปน
ธาตุดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  เชนกัน  ในขณะฉัน  ก็ใหกําหนด  สติ  เหยียดรู  คูรู  อาหารถูกปากก็ให
รู  อมก็ใหรู  กําหนดอยูที่ขากรรไกร  ขยับขึ้น  ขยับลง  ฉันอาหารลงไปในลําคอกลืนอาหาร
ลงลําคอ  ก็ใหรูวารสอาหารเปรี้ยว  หวาน  มัน  เค็ม  ดับไป  ไมมีรสอะไรเหลืออยู  รสดับที่
ลําคอ  อาหารไหลลงไปถึงกระเพาะก็ใหรู  คําที่  ๒  อาหารปนกันในลักษณะใดเมื่อพิจารณา
อาหารในเวลาฉัน  จิตเราจะไดไมหลงยึดติดในรสอาหาร  เพราะอาหารเมื่อตกลงในกระเพาะ
แลว  ก็ยอยไปกลายเปนน้ําเลือด  น้ําเหลือง  ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  ปสสาวะ  อุจจาระตอไป 
 
       ๗. วิธีการสงสอบอารมณ 
     หลวงพอสนองสอบอารมณผูปฏิบัติเปนลักษณะแบบถามผูปฏิบัติในแตละ
อิริยาบถกับอารมณที่ปรากฏกับผูปฏิบัติมี   ๓   กลุม  คือ 
     ๑) ผูปฏิบัติเขาหองกัมมัฏฐาน   ; หลวงพอสนอง  สอบอารมณดวยตัวทานเอง 
      ๒) ผูปฏิบัติปกติอยูประจํา  ; หลวงพอสนอง  , ครบูาอาจารยทานอื่น ๆ เทาที่จะมี
เวลาและโอกาส  ชวยแบงภาระในการสอบอารมณ 
      ๓) ผูปฏิบัติอุโบสถศีลในวันเสารและวันพระ  ; ครูบาอาจารยที่นําปฏิบัติเนสัชชิก
เปนผูสอบอารมณ 
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 ๙๖

       ๘. การปฏิบัติโดยใชกําหนดอานาปานสติกัมมัฏฐาน 
        ในการกาํหนดลมหายใจ  เพื่อการทํางานใหมีสติ  ในการทํางาน  และการเครื่อน
ไหวทุกอิริยาบถ  จะหยิบจะจับ  จะลุกจะนั่ง  จะกมจะเดิน  จะกาวเทาไปทางทิศใด  ใหรูทุก
อิริยาบถที่เราเคลื่อนไหว  ใหมีสติระลึกลึกรูตลอดเวลาที่เราทํางานทุกอยาง  จะคิดจะนึกจะทํา
อะไรก็พิจารณาตลอดเวลา  ขณะเดินก็เอาสติไวที่เทาหยิบก็เอาสติไวที่มือ  คดิอะไรก็ใหรูที่ใจ  
รูอยูที่ความคิดในขณะที่ทํางาน  ใหจิตเปนนาย  กายเปนบาว  ใหรูกอนทําใหมีสติในการ
ทํางาน 
 
       ๙.  การปฏิบัติแบบธุดงค ใหดําเนินการดังนี้ 
       ๑)  เตจีวริกังคะ  ถือเพียงไตรจีวรเปนวัตร 
       ๒) เอกาสนิกังคะ  ถือนั่งฉันเพียงอาสนะเดียวเปนวัตร 
       ๓) ปตตบิณฑิกังคะ  ถือฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตร  ไมใชภาชนะใสอาหารเกิน
หนึ่งอยางคือบาตร 
       ๔) ขลุปจฉาภัตติกังคะ  ถือหามภตัที่ถวายภายหลังเปนวัตร  แมอาหารที่ถวาย
ภายหลังจะประณีตกวา 
       ๕) โสสานิกังคะ  ถืออยูปาชาเปนวัตร 
       ๖) ยถาสนัถติกังคะ  ถืออยูในเสนาสนะแลวแตเขาจัดใหเปนวัตร  
        
      วิธีการสอนสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานไดแกการรูจักบุพพกิจการตดั
ความกังวลวิธีสมาทานกัมมัฏฐานการปฏิบัติภาวนาธุดงควัตรวิธีการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน
และวิปสสนากัมมัฏฐาน ๓ อยางคือการเดิน การนั่ง และการกําหนดธรรมในปจจุบันตัวอยาง
คําสอน การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน ๔ คือการพิจารณากายเวทนา จิต และธรรมการสอบ
อารมณธรรมที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติ    คอืสติสัมปชัญญะ    ตามรูปแบบและ    วิธีการปฏิบัติ
กัมมัฏฐานมี ๓ อยางคือ (๑.) ผูปฏิบัติเขาหองกัมมัฏฐาน (๒.) ผูปฏิบัติอยูประจํา (๓.) ผูปฏิบัติ
อุโบสถศีลในวันเสาร 
       วิธีการเหลานี้ทานจะพรรณนาอารมณธรรม, อปุมาเทียบเคียง ใหคลายกบัหลัก
ธรรมะ, นําประสบการณโดยตรงมาอธิบายและทดลองทําตาม จากที่สัมภาษณและ
ประเมินผล  ระยะเวลาในการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานในบทเรียนตอ ๆ 
ไปไดดวยความเขาใจของผูปฏิบัติเอง 
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 ๙๗

 
        ๕.๑.๒ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานจากพระไตรปฎกเปนดังนี้ 
 
        มุงศึกษาถึงความหมายของสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานใน
พระไตรปฎก เชนหมายถึงรู ในสติปฏฐาน ๔ ประการคือรูกายานปุสสนาสติปฏฐานรูเวทนา
นุปสสนาสติปฏฐานรูจิตตานุปสสนาสติปฏฐานและรูธัมมานุปสสนาสติปฏฐานเปนตนแสดง
ความหมายที่นักเขียน ประพันธไว เชน พระธรรมปฎก, พระธรรมธีรราชมนุ ี โดยใจความก็
คือหมายถึงการรูในอิริยาบถใหญทั้ง ๔ คือ ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  เห็นจริงในสรรพสิ่งและ
สภาวธรรม  ทั้งปวงโดยปญญาอันแจมแจงในปริสุทธิปราศจากมลทินใด ๆ  
       ประเภทของสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานที่ปรากฏในพระไตรปฎก 
เชนการปฏิบัติวิปสสนาโดยสมถกัมมัฏฐานนําหนาเปนตน  ซึ่งแตละประเภทก็จะอธิบาย 
หลักการที่ละเอียดเอาไว นอกจากนั้นก็ไดศึกษาถึงผลของธรรมที่เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ
เชนวิปสสนูปกิเลส, วิปลาส, เปนตนและธรรมที่เกื้อกูลตอการปฏิบัติเชนสัมปชัญญะ  อาตาป  
สัมปชาโน 
     มูลเหตุใหเกิดมหาสติปฏฐานสูตรคือสถานที่เกิดเหตุและเหตุที่เกิดขึ้นในแควนกุรุ
เพราะประชาชนศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนามากและไดรับความสําคัญตอการปฏิบัติ
สมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวมหาสติปฏฐาน ๔  อันไดแกการพิจารณา  
กาน  เวทนา  จิต  และธรรมอยางเปนกระบวนการฝกสติ สวนมากสติปฏฐานสูตรโดยพิสดาร
ไดกลาวถึงหลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในหลักใหญทั้ง ๔ ประการไดแกหลักพิจารณา
ในกายานุปสสนา ไดแก (๑) พิจารณาอานาปานบรรพ (กําหนดลมหายใจเขาออก) (๒) 
อิริยาบถบรรพ พิจารณา ในอิริยาบถตาง ๆ เชน ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  (๓) สัมปชัญญะบรรพ 
พิจารณาสัมปชัญญะในการเคลื่อนไหวของรางกายใหรูตัวอยูพรอมขณะ (๔) ปฏิกูลมนสิการ
บรรพ พิจารณาสิ่งนาเกลียด นาปฏิกูลเชน กระดูก  น้ําเลือด  น้ําหนอง  เปนตน (๕) ธาตุ
มนสิการบรรพ พิจารณารางกาย โดยความเปนธาตุ๔ เชนธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุไฟและธาตุลม
เปนตน (๖) นวสีวถิกาบรรพ พิจารณาเห็นศพในปาสวยไมงามนาสังเวชใจ 
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      ๕.๑.๓ ผลการเปรียบเทียบ รูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ
สนอง กตปุฺโฺ  กับวิธีปฏิบัติตามแนวพระไตรปฎก           
       ผลในการเปรียบเทียบ 
    พบวาภายหลังการฝกอบรมแลวกลุมตัวอยางมีความเขาใจในรูปแบบและวิธีการ
ปฏิบัติอยูในระดับดีมาก ยกเวนในเรื่องความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย กลุมตัวอยางมี
ความเขาใจอยูในระดับนอย สําหรับผลที่ไดรับจากการปฏิบัตินั้นพบวาภายหลังการปฎิบัติ
แลวกลุมตัวอยางไดรับผลการปฏิบัติอยูในระดับดีและดีมาก      ซึ่งเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติ 
ทุกเรื่องซึ่งแสดงใหเห็นวา การปฏิบัติกัมมัฏฐาน ตามรูปแบบของพระอธิการสนองมี
ประสิทธิภาพที่ดีวิธีหนึ่ง เมื่อปฏิบัติตามหลวงพอสนองแลว ในการใชหลักมหาสติปฏฐาน
สูตร ที่เปนหลักธรรมสัมมาปฏิบัติเปนแนวทางแหงการดับทุกขตามองคมรรค ๘ บรรพชิต
หรือคฤหัสถก็สามารถทําได  เมื่อนําไปใชแลวจะไดรับประโยชนและความสุขสงบเปนบุญ
กุศลอยางมากใหจิตใจผองใสเบิกบานไมเศราหมองหดหู   เวลามีเหตุการณ ที่เปนสุข  หรือ
ทุกขเกิดขึ้น  ทั้งเรื่องดี  และเรื่องราย  กบัจิตใจ  ก็ทําใหเปนปกติ  สามารถควบคุมอารมณไดดี  
มีความรื่นเริงในการปฏิบัติ  จิตใจแนวแนต้ังมั่น  เชื่อในหลักของศีลธรรม  ในการทํางานทํา
โดยมีความระมัดระวัง ทําใหอารมณยอยงายหลับไมฝนรายผูปฏิบัติแมยังไมสิ้นอาสวะกิเลส  
เมื่อทํากาลกิรยิาตาย  ยอมนําไปสูสุคติ  ไมตกไปในอบาย  เชนเดียวกับที่  วิธีปฏิบัติกัมมัฏฐาน
ตามแนวพระไตรปฎก  เหมือนเชนที่กลาวไววา  “ ทางนี้เปนทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิของ
เหลาสัตวเพื่อลวงโสกและ  ปริเทว  เพ่ือดับทุกขและโทมนัสเพื่อบรรลุเญยธรรมเพื่อทําใหแจง
นิพพานคือสติปฏฐาน  ๔  ประการ 
 
     ๕.๑.๔ ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  สรปุได
ดังนี้ 
      ๕.๑.๔.๑ ความรูความเขาใจในการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง พบวา
กอนฝกอบรมกลุมตัวอยางมีความเขาใจในการปฏิบัติอยูในระดับที่นอยทุกเรื่องและเมื่อไดเขา
รับฝกอบรมแลวกลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูในระดับมากที่สุดทุกเรื่องยกเวนเรื่องความ
เขาใจในการกําหนดอิริยสบถยอย กลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูในระดับมาก 
       ๕.๑.๔.๒ ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติกมัมัฏฐานของพระอธิการสนอง พบวา
ภายหลังการปฏิบัติกัมมัฏฐานแลวกลุมตัวอยางไดรับผลจากการปฏิบัติอยูในระดับดีและดี
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 ๙๙

มากซึ่งเพิ่มขึ้นจากกอนการปฏิบัติทุกเรื่องซึ่งแสดงใหเห็นวาการปฏิบัติกัมมัฏฐานตาม
รูปแบบของพระอธิการสนอง มีประสิทธิภาพที่ดี 
 
 
๕.๒  อภิปรายผล 
       ผลจากการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง สามารถนาํผลวิจัยมาอภิปราย
ไดดังนี้ 
       ๕.๒.๑  พบวากอนฝกอบรมกลุมตัวอยางมีความเขาใจในการปฏิบัติอยูในระดับ
นอยทุกเรื่องและเมื่อไดเขารับการอบรมแลวกลุมตัวอยางมคีวามเขาใจอยูในระดับมากที่สุด
ทุกเรื่องยกเวนเรื่องความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถยอย กลุมตัวอยางมีความเขาใจอยูใน
ระดับมาก นั้นทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก  วิธีการสอนของพระอธิการสนอง  ใชคาํพูดที่เขาใจงาย  
เหมาะสมในการกําหนด  มองเห็นเปนรูปธรรม  ซึ่งทําใหผูเขารับการฝกอบรมมีความเขาใจดี 
 
       ๕.๒.๒ ธรรมะที่หลวงพอสนองสอนนั้น เปรียบเทียบกับหลักคําสอน ที่มีใน
พระไตรปฎกพบวามีรูปแบบการสอนโดยอธิบายเชิงโวหารที่อยูในกรอบของ มหาสติปฏฐาน
สูตรและมีการอธิบาย การปฏิบัติกัมมัฏฐานในอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอยโดยใชอานา
ปานสติ  คือการกําหนดลมหายใจ เขา – ออก  มีการภาวนาวา ลมหายใจเขากําหนดวา พุท  
ลมหายใจออกกําหนดวา โธ  เหลานี้บงชี้ใหเห็นถึงความถูกตองตามกรอบของหลักธรรมใน
พระไตรปฎก 
 

     ๕.๒.๓ ผลที่ไดรับจากการปฏิบัติ ในการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธกิารสนอง
พบวาผลที่ไดรับจากการปฏิบัติอยูในระดับมากและมากที่สุด ซึ่งแสดงใหเห็นวาวิธีการปฏิบัติ
ของพระอธิการสนอง เปนวิธีการปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผลวิธีหนึ่ง จึงทําใหผู 
ปฏิบัติธรรมไดรับผลจากการปฏิบัติอยูในระดับมากและมากที่สุด 
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 ๑๐๐

๕.๓ ขอเสนอแนะ 
      ขอเสนอแนะทั่วไป 

๑. ควรรักษากฎระเบียบที่ดีของพระอธิการสนอง ไวตลอดไปเพราะเอื้ออาํนวย
ตอพระธรรมวินัยของเถรวาทคืออยูในกรอบของ ศีลธรรมและจริยธรรมไวเปนอยางดี มี
พุทธศาสนิกชนบางกลุมที่เขามารับการฝกอบรมใหม ๆ ที่มีวัยอันหลากหลาย ทําไมไดกับระ
ที่มีอยู  เพราะสังคมปจจุบันมีแตความสะดวกสบายกับเทคโนโลยีอันทันสมัยซึ่งไมคํานึงถึง
ความถูกตองของศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีของวัดสังฆทานจึงทําใหชนกลุมนี้เขามารักษา
ศีล ฟงธรรมยาก ตองใชกุศโลบายมากมายและตองใชเวลานาน ๆ จึงขอให มีสิ่งจูงใจอยางอื่น
ที่เหมาะสมกับคนรุนใหมเพื่อเปนสื่อใหชนกลุมนี้เขาถึงศีลธรรมในเวลาขางหนาตอไปได 

๒. ควรมีสถานศึกษา ทางปริยัติในพุทธศาสนาเถรวาท ที่เปนรูปแบบทาง
รูปธรรมที่สมบูรณแบบคือมีทั้ง ครู – อาจารย ผูสอน ทั้งนักธรรม และบาลีศึกษาจึงมีความ
จําเปนใหมีการเผยแผ หลกัธรรมอีกดานหนึ่งที่สําคัญมาก ตอสังคมผูเขารับการปฏิบัติเพราะ
เปนประโยชนในการใหการศึกษาทั้งเปนเสนทางสัมมาทิฏฐิคือท้ังปริยัติธรรม  ปฏิบัติธรรม  
และปฏิเวธธรรม 

๓. ควรทําการปฏิบัติธรรมใหสงบอยางแทจริงโดย ไมควรนําสัตวเลี้ยงมาปลอย
ไวบริเวณนี้ ทั้งนี้เพราะจะทําใหสงเสียงดัง ซึ่งทําใหผูปฏิบัติขาดสมาธ ิ โดยคํานึงถึง
ผลประโยชนอันมคีาที่ทุกคนตองการในการปฏิบัติธรรมรวมกัน เพราะสัตวเลี้ยงกอใหเกิด
ความไมสงบ ซึ่งปจจุบัน มีมาก ซึ่งไมเหมาะสมกับวัตร ปฏิบัติอยางวัดสังฆทานเปนอยางมาก 
 
 

      ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 
      ๑.  ศึกษาการปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ 
พระ อธิการสนอง  กตปุฺโฺ 
      ๒.  ศึกษาเทคนิค ในการสอนสมถกมัมัฏฐานและวปิสสนากัมมัฏฐานของ 
พระอธิการสนอง  กตโฺโฺ  กับวัดอื่น ๆ 

๔.ศึกษากลุมเปาหมายที่ไดปฏิบัติสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน 
ตามแนวพระอธิการสนอง  กตโฺโฺ  กบักลุมเปาหมายที่ปฏิบัติกับวัดอื่นๆ            
    

Page 115 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย : 
 

ก.  ขอมูลปฐมภูมิ 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  

กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
พระอธิการสนอง  กตปุฺโฺ :  หนังสือสวดมนต แปล  (พ.ศ. ๒๕๑๗ ) 
หลักการสอนการเจริญสมาธิภาวนา:โรงพิมพ เทพรัตนการพิมพ องเมือง ซอย ๑ กรุงเทพฯ 
__________.  เพ่ือเปนธรรมทาน (พ.ศ. ๒๕๔๖) 
  มรนัสสติ      :  โรงพิมพพทุธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เพ่ือเปนธรรมทาน (พ.ศ. ๒๕๓๓ ) 
  เปนหวง        :  โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เพ่ือเปนธรรมทาน ( พ.ศ. ๒๕๔๖ ) 
  ธรรมสรณ    :  โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เผยแผเปนธรรมทาน ( ๒๕๓๘ ) 
            สลัดเพ่ือผลัดใบ   :  โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน 
__________. เปนธรรมบรรณาการเพื่อเผยแผพระธรรม ( พ.ศ. ๒๕๔๑) 
                      วารสารธรรมสวางใจ : โรงพิมพพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทาน   

 
ข.  ขอมูลทุติยภูมิ 

(๑)  หนังสือ : 
ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปทมะสุนทร).  ผูรวบรวม.  คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่  ๖ 
รูปปรมัตถ.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
__________.  ผูรวบรวม.   คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๗ 
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๑๐๒

          สมุจจยสังคหวิภาค.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2534. 
_________ _.  ผูรวบรวม.  คูมือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทท่ี ๙ 
          กัมมัฏฐานสังคหวิภาค.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2534. 
คณะกรรมการกองการวิปสสนาธุระแหงประเทศไทย. รวบรวมและเรียบเรียง. สมเด็จพระพุฒา
จารยกับการวิปสสนาธุระ. กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๓ 
จํารูญ ธรรมดา. แปล. วิปสสนาชุนี. พระมหาสีสยาดอ. โสภณมหาเถระ. กรุงเทพฯ : โรง 

พิมพทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๔๐. 
ชูศรี  วงศรัตนะ. ร.ศ.. เทคนิคการใชสถิติเพื่อการวิจัย. พิมพครั้งที่ ๖. กรุงเทพฯ : ศูนย 

หนังสือจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระกัมมัฏฐานา  จริยะ อู ชะนะกาภิวังสะ.  ธรรมบรรยาย เก่ียวกับ ธรรมปฏิบัติ.   

กรุงเทพฯ :   บจก.  สหธรรมิก, ๒๕๓๕. 
พระญาณโปนิกมหาเถระ. หัวใจกรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี 5. กรุงเทพฯ : บจก. เคล็ดไทย, 2541. 
พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต).  พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลธรรม.  กรุงเทพฯ :  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ).  คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระเทพสิทธิมุนี (โชดก ป.9). คูมือสอบอารมณกรรมฐาน. กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสทิฺธิ).  วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒.  กรุงเทพฯ : บจก. 

อัมรินทร พริ้นติ้ง กรุพ, ๒๕๓๒. 
__________. โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ. กรุงเทพฯ : โรง 

พิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต).  พุทธธรรม (ฉบับเดิม).  กรุงเทพฯ : สํานักพิมพธรรมสภา,  

๒๕๔๔. 
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๑๐๓

พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ อัครมหากัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาธุระ. กรุงเทพฯ : บจก. ซี  
100 ดีไซน, ๒๕๓๖. 

พระเมธีกิตโยดม (พิณ กิตฺติปาโล).  ธนิต อยูโพธิ์(แปล).  วิสุทธิมรรค เลม ๓.  กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๔๑. 

พระมหาถวัลย ญาณจารี. รวบรวม. ปรมัตถโชติกะ วิปสสนากรรมฐานทีปนี. กรุงเทพฯ :  
โรงพิมพวฒันกิจพาณิชย, ๒๕๓๘. 

พระมหาบุญชิต ญาณสํวโร.  สถาบันวิปสสนาธุระ.  ในมหาจุฬาฯ ในรอบ ศตวรรษ. 
พระมหาไสว าณวีโร.  คูมือหลักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 

กรมการศาสนา,  ๒๕๔๔. 
__________. คูมือพระวิปสสนาจารย. กรุงเทพฯ  : โรงพิมพสํานักงานพระพุทธ  

      ศาสนาแหงชาติ, ๒๕๔๘. 
__________. วิปสสนาภาวนา.   “อนุสรณ พระวิปสสนาจารย รุนที่ ๒๓”.  

กรุงเทพ ฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 
พระสมภาร สมภาโร (ทวีรัตน). ธรรมะภาคปฏิบัติ. กรุงเทพฯ : บจก. สหธรรมิก, ๒๕๔๗. 
พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท. คูมือการพัฒนาจิตตามแนวสติปฏฐาน ๔ สําหรับผูปฏิบัติใหม. 

กรุงเทพฯ : บจก. ศรีอนันตการพิมพ, ๒๕๔๖. 
พระอาจารยอาสภเถร ปธานกัมมัฏฐานาจริยะ. วิปสสนาทีปนีฎีกา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ พี  

แอนดโฟร, ๒๕๒๖. 
ลวน สายย. ร.ศ.. เทคนิคการวิจัยทางการศึกษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพสุวีริยาสาส, ๒๕๓๘. 
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ).  แปลและเรียบเรียง.  วิสุทธิมรรค เลม ๑   

กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, ๒๕๓๓. 
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ).  แปลและเรียบเรียง.  วิสุทธิมรรค เลม ๒   

กรุงเทพฯ : บจก อมรินทร พริ้นติ้ง, ๒๕๓๓. 
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๑๐๔

สุชีพ ปุญญานุภาพ.  พระไตรปฎก ฉบับประชาชน.  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๒๕. 

อนุสรณมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  ครบรอบปที่ ๒๗.   กรุงเทพฯ : หจก. การพิมพ 
พระนคร,  ๒๕๑๗. 

(๒)  วิทยานิพนธ : 
พรรณราย รัตนไพฑูรย.  “การศึกษาวิธีปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ :  

ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิ)”.  วทิยานิพนธ 
ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  สาขาวิชาพุทธศาสนา บัณฑิตวิทยาลัย   
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระสมภาร ทวีรัตน.  “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวน 
ทางอารมณในสตรีวัยทอง”. วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 

มาลี อาณากลุ. “การศึกษาเปรียบเทียบกรรมฐานในคัมภีรพระอภิธัมมตัถสังคหะกับคัมภีรวิสุทธิ
มรรค และวิธีปฏิบัติกรรมฐานของสํานักวิปสสนาออมนอยกับวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์”  วิทยานิพนธปริญญาอักษรศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาศาสนา
เปรียบเทียบ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๙. 

อวยชัย  โรจนนิรันนรันตรกิจ  ศึกษาผลการฝกอานาปานสติ   ในพุทธศาสนาตอพัฒนาการใช
เหตุผลเชิงจริยธรรม:  วิทยานิพนธวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
มหาวิทยาลัยมหิดล ,๒๕๒๖. 

 
                 ค.  เอกสารทั่วไป 
พระศรีวราณ (บุญชิต าณสํวโร). “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปฎก”.  

เก็บเพชรจากคัมภีรพระไตรปฎก. ๒๕๔๒ 
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ภาคผนวก 
 

ก. ประวัติพระอธิการสนอง  กตปุฺโ 
            ๑. ชีวประวัติ  หลวงพอสนอง  กตปุฺโ 

     หลวงพอสนอง  กตปุฺโ  เกิดเมือ่วันพุธขึ้น  ๖ ค่ํา  เดือน ๕  ปวอก  ตรงกับวันที่  
๕  เมษายน  พ.ศ.  ๒๔๘๗ ต.หนองผักนาก  อ. สามชุก  จ.สุพรรณบุรี  ในตระกูล  โพธิ์
สุวรรณ  มีพ่ีนองรวมมารดา  บิดา  ๘  คน  หลวงพอสนอง  กตปุฺโ  เปนคนที่  ๖ 
 
       ๒. ชีวิตปฐมวัย 
      หลวงพอสนองเกิดในครอบครัวท่ีอบอุนเมื่อทานอายุยังเยาไดรับความดูแลเอาใจ
ใสจาก โยมบิดา  และโยมมารดา  เปนอยางดี  
   แตแลวเหตุการณไมคิดฝนมากอนก็มาถึงทานไดรับอุบัติเหตุ  ถูกเกวียนทับขาหักจน
สลบ  โยมมารดาแสดงความรักที่มีตอลูกอยางสุดซึ้งคือเมื่อทราบวาลูกถูกเกวียนทับขาหักจน
สลบก็โดดลงจากเรือนมาอุมลูกทั้งๆที่ทองใกลคลอดเพราะกลัวลูกตาย 
    แลวหาหมอมารักษาไมวากี่คนก็ทิ้งขันขาวหมดรักษาไมได   ผลที่สุดมาหายหมอ
ขางบานนั่นเอง  เขาเฝอกแลวเอาน้ํามัน งูเหลือมทา  ไมถึงเดือนก็เริ่มหัดเดินเตาะๆ แตะๆ พอ
หัดเดินไดประมาณ ๑ เดือนก็ว่ิงไดสนิทเหมือนของเดิมไมโกงไมเกเลย  ก็ดูไมออกวาขาเคย
หักทุกวันนี้หมอก็ ไมรูวาขาเคยหักมันตอสนิทจริงๆ 
   อุบัติเหตุครั้งที่ สอง ตอนนั้น เปนเด็กวัดนาน้ํา  ชวนเพื่อนเลนน้ํา  โยมมารดาเปน
หวงกลัวลูกจมน้ํา  แลวก็เปนเชนนั้นจริงๆคือจมน้ํา  แตวาโยมมารดาและเพื่อนเด็กวัดชวยไว
ทัน  รอดตาย เลยทั้งจมน้ําและถูกโยมมารดาตีแตก็เปนการแสดงออกซึ่งความรกัของแม 
 
             ๓. ชีวิตในวัยหนุม 
 โยมมารดา สอนเรื่องผูหญงิใหฟงแบบลึกซึ้งทานสงสัยเอามาสอนทําไม  โยมมารดา
เลาใหฟงวา  “ผูหญิงเขามใีจอยางนั้นนะ  ผูหญิงอยาไปเชื่อมันนะ  อยาไปหลงมัน  ไมจริงใจ  
มันไมแนนอน” 
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  ตอนนั้นหลวงพอสนองเริ่มเปนหนุมเริ่มเที่ยวไมกลับบาน เพราะความรักความหวง
ใยของโยมมารดาที่มีตอลูก 
                ๔.ชีวิตเขาสูรมกาสาวพัตร 

   หลวงพอสนอง  กตปุฺโ  อุปสมบทเมื่ออายุ  ๒๐ ป  ในวันที่  ๒๙  เมษายน  พ.ศ.
๒๕๐๗ ณ  วัดดอนไร  ตําบลหนองสะเดา  อําเภอสามชุก  จังหวัดสุพรรณบุรี   โดยมีพระครู
สุวรรณวุฒาจารย (มุย)  วัดดอนไรเปนพระอุปชฌาย  พระบุญยก  วัดดอนไร  เปนพระอนุสาว
นาจารย  พระบุญทรง  วัดหนองไผ  เปนพระกรรมวาจาจารย  จบการศึกษาชั้นประถมปที่  ๔  
ที่โรงเรียนวัดดอนไร  ตําบลหนองสะเดา  อําเภอสามชุก  จังหวัดสุพรรณบุรี 
 

การจําพรรษา 
พรรษาที่ ๑  พ.ศ.  ๒๕๐๗ 

วัดหนองไผ  ตําบลหนองผักนาก  อําเภอสามชุก  จังหวัดนนทบุรี 
    หลังจากที่อุปสมบทแลวหลวงพอสนองไดปฏิบัติตามศีลอยางเครงครัดโดยเฉพาะ
ขอ๑๐(ชาตะรูปะระชะตะปฏิคคะหะณา เวระมะณี)เจตนาเวนจากการรับเงินทองหรือยินดีใน
เงินทองที่เขาเก็บไวเพ่ือตน 
    ทานออกธดุงคประมาณ ๗ เดือน ไดขาวโยมแมบวชชีที่วัดทุงสามัคคีธรรม  จึงรีบ
เดินทางมาพบโยมแมดวยความดีใจ  และไดพบ  หลวงพอสังวาล  เขมโก  จึงไดถวายตัวเปน
ศิษย  หลวงพอสังวาลไดแนะนําใหหลวงพอสนองเขาหองกัมมัฏฐานบมอินทรียเจริญสติปฏ
ฐานสี่ ณ ปาชาวัดหนองไผ  เชนเดียวกับที่ทานเคยปฏิบัติที่ปาชาวัดบานทึง โดยสมาทานไม
พูด  ไมเขียน (พูดเขียนไดแตเฉพาะกับหลวงพอสังวาลรูปเดียวเทานั้น)และไดสมาทานธุดงค 
๗ ขอคอื 
    ๑.     เตจีวริกังคะ ถือเพียงไตรจีวรเปนวัตร 
    ๒.     เอกาสนิกังคะ ถือนั่งฉันเพียงอาสนะเดียวเปนวัตร 
                ๓. ปตตปณฑิกังคะถือฉนัเฉพาะในบาตรเปนวัตรไมใชภาชนะใสอาหารเกินหนึ่ง
อยางคือบาตร 
    ๔. ขลุปจฉาภัตติกังคะ ถือหามภัตที่ถวายภายหลังเปนวัตร แมอาหารที่ถวาย
ภายหลังจะประณีตกวา 
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  ๑๐๗
 

 

    ๕.    โสสานิกังคะ ถืออยูปาชาเปนวัตร 
    ๖.     ยถาสนัถติกังคะ ถืออยูในเสนาสนะ แลวแตเขาจะจัดใหเปนวัตร 
    ๗.    เนสัชชิกังคะ ถือการนั่งเปนวัตร เวนการนอน อยูไดเพียง ๓ อิริยาบถ 
(เฉพาะขอ ๗ เริ่มปฏิบัติหลังจากอยูปาชาแลว ๓ เดือนแลวถอืมาตลอดจนกระทั่งป พ.ศ. 
๒๕๓๒ ซึ่งโยมมารดาถึงแกกรรม จึงไดเลิกเนื่องจากสุขภาพไมอํานวย) 
 

พรรษาที่ ๒-๔  พ.ศ. ๒๕๐๘-๒๕๑๐ 
ปาชาวัดหนองไผ  ตําบลหนองผักนาก  อําเภอสามชุก  จังหวัดสุพรรณบุรี 

     การปฏิบัติในปาชา หลวงพอสังวาลจะมาสอบอารมณกรรมฐานหลวงพอสนอง ๑ 
เดือนหรือ๒เดือนตอครั้ง ผลการปฏิบัติในปาชาทําใหทานเชื่อนรกสวรรค เชื่อวามรรคผล
นิพพานมีจริงหลวงพอสังวาลกลาวชมหลวงพอสนองวาเปนพระภิกษุสุวโจ คือเปนคนที่วา
งาย สอนงาย ไมดื้อไมรั้น  สอนอะไรก็ทําตามไดหมด 
 

พรรษาที่ ๕-๖  พ.ศ. ๒๕๑๑-๒๕๑๒ 
สําปาพุทธอุทยานเขาถ้ําหม ี ตําบลหนองมะคาโมง อําเภอดานชาง  จังหวัดสุพรรณบุรี 

     หลังจาก ๓ ปผานไป หลวงพอสนองขออนุญาตหลวงพอสังวาลออกจากหอง
กัมมัฏฐานหลวงเห็นสมควรแลวจึงอนุญาต และไดพูดถึงความดีของพระสงฆใหฟงหลวงพอ
สนองกราบลาหลวงพอสังวาลเพื่อออกธุดงคหาที่วิเวกและเที่ยวชมวัดราง โดยไมคิดที่จะเปน
ครูบาอาจารยสอนใคร แตหลวงพอสังวาลคิดวาพระรูปนี้ตอไปจะตองสั่งสอนคนแนนอน จึง
มอบกลดของทานที่หลวงพอเกลื่อนทําถวายซึ่งหลวงพอสังวาลใชเดินธุดงคเปนเวลาหลายป
ใหกับหลวงพอสนอง การเดินธุดงคของหลวงพอสนองจะเดินไปตลอด ไมยอมขึ้นรถ เมื่อพบ
คนไมมีรองเทาก็ถอดให  ตัวทานเองจะเดินเทาเปลา 
   ป๒๕๑๑ วัดรางวัดแรกที่ผานมาชมโดยมิไดต้ังใจคือวัดสังฆทาน มีเพียงองคหลวง
พอโตและฐานอิฐเกาๆสถานที่สงบรมรื่น เหมาะแกการปฏิบัติธรรม หลวงพอสนองพิจารณา
แลวคิดสรางวัดสังฆทานใหเปนศูนยกลางในการเผยแผพระพุทธศาสนาตามหลักธุดงค
กัมมัฏฐาน เพราะที่ต้ังของวัดเปนที่อยูใกลแหลงรวมของผูมีปญญาและกําลังซึ่งจะเปนกําลัง
ของศาสนาไดดี แตคณะนั้นตัวทานคิดวาตนเองยังมีบารมีไมเพียงพอที่จะเปนผูนํา 
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ที่นี่ได  ดวยเหตุผลที่วาที่นี่ไมเหมือนที่อื่น การทีจะเขามาทําอะไรนั้นทําไดยาก จะตองใหเขา
เห็นดี ใหเขาเขาใจ เพราะเปนการเผยแผธรรมใหกับคนมีปญญา ทานจึงธุดงคกลับไปปฏิบัติ
ธรรมที่ถ้ําพุขอย  จังหวัดสุพรรณบุรี  แตมีเหตุใหตนไมลมขวาง เสนทางลบหายไปหมด ทาน
จึงเดินยอนมาอีกทาง  ก็มาพบเขาถ้ําหมี จึงเปลี่ยนใจปฏิบัติธรรมที่เขาถ้ําหมีฝกกสินดินและ
กสิณไฟ ไดดวงกสิณที่ถ้ําหมีนั้นเอง 
 

พรรษาที่ ๗-๙ พ.ศ.๒๕๑๓-๒๕๑๕ 
ถ้ํากะเปาะ  อําเภอทาแซะ  จังหวัดชุมพร 

      หลวงพอสนองไดเดินทางมาที่ถ้ํากะเปาะ พิจารณาแลววาเปนสถานที่เหมาะ
สําหรับการฝกปฏิบัติของพระมากแตมีไขมาลาเรียชกุชุมที่นี่หลวงพอไดมาฝกกสิณน้ํา กสิณ
ลม สวนกสณิไฟไดมาฝกตออีกครั้งจนเกิดดวงกสิณ  การเผยแผในชวงนี้จะมีเพียงเล็กนอย มี
โยมมาฝกสมาธิบาง ที่ถ้ํากะเปาะมีเหตุการณสนุกหลายเรื่อง  มีพระที่ตามไปปฏิบัติธรรมกับ
ทานคือหลวงพอประทีป  สมฺปุณฺโณฺ ตอมาหลวงพอไดแตงตั้งใหเปนเจาอาวาสวัดตนตาล
โตน  จังหวัดเชียงใหม มรณภาพเมื่อ ปพ.ศ.๒๕๔๔ 
 

พรรษาที่ ๑๐ พ.ศ. ๒๕๑๖ 
สํานักปาพุทธอุทยานเขาถ้ําหมี  อําเภอดานชาง  จังหวัดสุพรรณบุรี 

      หลวงพอสนองเดินทางกลับมาที่ถ้ําหมีอีกครั้งเพื่อมาโปรดญาติโยมและสราง
โรงเรียน  มญีาติโยมศรัทธามาปฏิบัติเปนประจํา  ในวันหนึ่งทานปนขึ้นไปนอนยอดเขาและ
ไดพลาดตกลงมา  หลังกระแทกกับหินทําใหกระดูกที่หลังแตก จากนั้นเปนตนมาทานจะปวด
หลังตลอดเวลา ไมวายืน  เดิน  นั่ง  นอน  ปวดจนเปนปกติ  เวลานั่งสอนสมาธิก็จะเจ็บปวด  
ขาทั้งสองจะชามาก  ทานไมไดใหหมอรักษา  แตใชความอดทนขมความเจ็บปวดเนื่องจากไม
ตองการใหใครทราบและเปนหวง  โดยเฉพาะโยมแมซึ่งขณะนั้นเปนชีอยูที่วัดสังฆทานแต
หลังจากโยมแมถึงแกกรรม (ป พ.ศ.  ๒๕๓๒) ทานจึงไดเลาใหญาติโยมฟงและไปรักษาที่
โรงพยาบาลศิริราช 
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พรรษาที่  ๑๑-๒๔  พ.ศ. ๒๕๑๗-๒๕๓๐ 
วัดสังฆทาน  ตําบลบางไผ  อําเภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี 

     หลังจากที่ฝกกสินดิน  น้ํา  ลม  ไฟ  เปนเวลา ๖ ป  หลวงพอสนองจึงเดินทาง
กลับมาวัดสังฆทานอีกครั้งในป พ.ศ. ๒๕๑๗  หลังจากนั้นก็มีพระเณรตามมาแตก็หนีกลับ  
เพราะบิณฑบาตแลวไมพอฉันทานใชการเผยแผดวยความสงบ  ดวยการปฏิบัติ  ทานเลาวามี
นิมิตเกิดขึ้นคือ  หมีเดินเขามาหาทานตอมาหมีก็กลายเปนหมู  จากหมูก็กลายเปนเณรมานั่งตัก
ทาน  นโยบายของหลวงพอเริ่มตนดวยการสรางบุคลากรโดยมุงฝกพระที่มาบวช  พระที่จะ
ออกมาทํางานใหกับสังคมตองเก็บตัวกอนจนกวาจะมีธรรมะและสามารถนําธรรมะมาใชได 
จึงจะใหออกมาทํางาน 
      ป พ.ศ.  ๒๕๒๕  ทานไดกอต้ังมูลนิธิพุทธอเนกประสงค  วัดสังฆทานขึ้นเพื่อชวย
เผยแผพระพุทธศาสนา  และจะชวยหมูคณะไดดขีึ้นมูลนิธิฯ จะเปนตัวแทนของทานใน
อนาคต 
 

พรรษาที่  ๒๕  พ.ศ.  ๒๕๓๑ 
วัดสังฆทานเมืองเบอรมิ่งแฮม  ประเทศอังกฤษ 

       หลวงพอสนองไดเดินทางไปจําพรรษา  ณ  วัดสังฆทาน  เมืองเบอรมิ่งแฮม  
ประเทศอังกฤษ  โดยมีพระสุรชัย  อภิชโย (ปจจุบันลาสิกขาแลว)  เปนเจาอาวาส หลวงพอ
พยายามฝกฝนเรียนภาษาอังกฤษ  เพือ่ท่ีจะใชสอนสมาธ ิ อธิบายธรรมะใหกับชาวตางชาติ  
เพราะตอไปเมืองไทยจะมีชาวตางชาติ  มาศึกษาสมาธิกันมาก  และจะเปนศูนยกลางในการ
เผยแผศาสนาพุทธใหกับชาวตางชาติที่อังกฤษมีญาติโยมคนไทยมาฝกสมาธิและทําบุญ
ประมาณ  ๕๐๐  ครอบครวั 
 

พรรษาที่  ๒๖-๓๔  พ.ศ. ๒๕๓๒-๒๕๔๐ 
วัดสังฆทาน  ตําบลบางไผ  อําเภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี 

      หลวงพอสนองกลับมาจําพรรษาอยู  ณ วัดสังฆทาน  จังหวัดนนทบุรีหลังจากที่ได
วางรากฐานการเผยแผพระพุทธศาสนาตามหลักธุดงคกัมมัฏฐานที่ประเทศองักฤษแลว 
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     ป พ.ศ. ๒๕๒๙  แมชีแมน  โพธิ์สุวรรณ  (มารดาของหลวงพอสนอง)ถึงแกกรรม 
     ป พ.ศ.  ๒๕๓๔  หลวงปูเอม  อริยวํโส  อาย ุ ๙๔  พรรษา  ๓๔  (บิดาของหลวงพอ
สนอง) มรณภาพเมื่อ  วันที่  ๕  พ.ย. 
     ป  ๒๕๔๐  หลวงพอสนองสรางสํานักสงฆที่เขายายแสง  ตําบลหมูสี  อําเภอปาก
ชอง  จังหวัดนครราชสีมา 

พรรษาที่  ๓๕-๓๙  พ.ศ.  ๒๕๔๑- ๒๕๔๕ 
  วัดถ้ํากฤษณาธรรมาราม  ตําบลหมูสี  อําเภอปากชอง  จังหวัดนครราชสีมา 

    หลวงพอสนองไดเปลี่ยนชื่อสํานักสงฆเขายายแสงเปน  วัดถ้ํากฤษณาธรรมมาราม  
ดําริใหเปนสถานที่ปฏิบัติธรรมสําหรับพระภิกษุ  พ้ืนที่รอบเขาปลูกเปนปากฤษณา  มอีุโบสถ
เปนถ้ํา  พ้ืนที่ติดตอกับบานสวางใจซึ่งเปนสถานที่ที่มีอากาศที่หนาวเย็นสบาย  พ้ืนที่ใกลกับ
อุทยานแหงชาติเขาใหญ 
    การเผยแผพระพุทธศาสนาของหลวงพอสนองดําเนินไปในนามของมูลนิธพุิทธ
อเนกประสงควัดสังฆทาน  เพื่อประโยชน  เพื่อความสุขของมวลมนุษยดวยความเมตตา1 
 
 ๔. วัตรปฏิบัติของหลวงพอสนอง กตปุฺโฺ 
    การปฏิบัติในปาชา หลวงพอสังวาลจะมาสอบอารมณกัมมัฏฐานหลวงพอสนอง ๑ 
เดือนหรือ ๒ เดือน ตอครัง้ผลการปฏิบัติในปาชาทําใหทาน เชื่อในนรกสวรรค เชื่อวามรรค 
ผล นิพพานมีจริง   หลวงพอสังวาลกลาวชมหลวงพอสนองวาเปนพระภิกษุ สุวโจ คือเปนคน
ที่ วางาย สอนงาย ไมดื้อ ไมรั้น สอนอะไรก็ทําตามไดหมด 
    หลังจาก ๓ ปผานไปหลวงพอสนอง ขออนุญาต หลวงพอสังวาลออกจากหอง
กัมมัฏฐาน หลวงพอสังวาลเห็นสมควรแลว จึงอนุญาต และไดพูดถึงความดีของพระสงฆให
ฟง หลวงพอสนองกราบลาหลวงพอสังวาลเพื่อออกธุดงคหาที่ วิเวกและเที่ยวชมวัดลาง โดย
ไมคิดที่จะเปนครูบาอาจารยสอนใคร 
     เมือ่ไดออกจากการเขาหองกัมมัฏฐานแลวก็ยังปฏิบัติถือธุดงคอยู ๕ ขอคือ 
     ๑.เตจีวรกังคะ  ถือเพียงไตรจีวรเปนวัตร 
     ๒.เอกาสนกิังคะถือนั่งฉันเพียงอาสนะเดียวเปนวัตร 

                                                 
1

 นิมิตานุสรณ    วัดสังฆทาน , โรงพิมพมูลนิธิพุทธอเนกประสงค วัดสังฆทาน 
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     ๓.ปตตปณฑิกังคะถือฉันเฉพาะในบาตรเปนวัตรไมใชภาชนะใสอาหารเกินหนึ่ง
อยางคือบาตร 
     ๔.ขลุปจฉาภัตติกังคะหามภัตที่ถวายภายหลังเปนวัตรแมอาหารที่ถวายภายหลังจะ
ประณีตกวา 
      ๕.ยถาสันถติกังคะ  ถืออยูในเสนาสนะแลวแตจะจัดใหเปนวัตร2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
2

   นิมติานุสรณ  วัดสังฆทาน   หนา  ๓๖ 
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-ข. ภาพประกอบการปฏิบัติกัมมัฏฐานใน  ๔  อิริยาบถ 
 
 

 การยืนอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา “  พุทโธ . . . ) 
 ยืนกําหนด ( standing  meditation ) 
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 ๑๑๓

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตใินอิริยาบถเดิน 
 การเดินอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “  พุทโธๆ . . . ) 
 การเดินกําหนด ( walking  meditation ) 
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 ๑๑๔

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตกิัมมัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
 การนั่งอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “  พุทโธ ๆ . . . ) 
 นั่งกําหนด  ( sitting  meditation ) 
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 ๑๑๕

 
 
การนั่งอยางมีสติ ( ตอ ) 
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 ๑๑๖

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตกิัมมัฏฐานในอิริยาบถนอน 
 การนอนอยางมีสติ (โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “  พุทโธ ๆ . . .) 
 นอนกําหนด ( leying  meditation ) 
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 ๑๑๗

 
 

ภาพประกอบการปฏิบัตกิัมมัฏฐานในอิริยาบถยอย 
 การฉันอยางมีสติ ( โดยใหกําหนดคําบริกรรมภาวนาวา  “    พุทโธ ๆ . . .” ) 
 คําอธิบายอยูในบทที่ สอง 
 ภาพที่ ๑ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Page 132 of 139

ลิขส
ิท
ธิ์เป

็น
ของมห

าวิท
ยาลัยมห

าจุฬ
าลงกรณ

ราชวิท
ยาลัย



 ๑๑๘

 
 
ภาพที่  ๒ 
การทํางานอยางมีสติ ( อริิยาบถยอย ) 
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 ๑๑๙
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ค.   ตัวอยางแบบสอบถามเพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธ 

ศึกษารูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปุฺโ 
แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของวิทยานิพนธเรื่องศึกษารูปแบบและวิธีการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐาน เพื่อนําไปวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ที่เกิดจากรูปแบบวิธีการสอนกัมมัฏฐานของ
พระอธิการสนอง กตปุฺโ  อยางเปนรูปธรรมเพื่อประโยชนในการศึกษาวิจัย 

ทานเปนผูหนึ่งที่ไดรับเลือกใหตอบแบบสอบถามนี้  กรุณาขีดเครื่องหมาย     
หนาขอความที่ตรงกับความคิดเห็นของทานหรือเติมขอความในชองวางที่เวนไว ขอมูลท่ีได
จากทานเปนขอมูลเชิงสถิติในการวิจัย 
  
แบบสอบถามชุดนี้   แบงเปน  ๓  ตอน คือ 

ตอนที่  ๑  ขอมูลท่ัวไปเกี่ยวกับผูปฏิบัติธรรม 
ตอนที่ ๒  ความรูความเขาใจในรูปแบบและวิธีการสอนกัมมัฏฐานของพระ

อธิการสนอง กตปุฺโ   
ตอนที่ ๓  ผลผลที่คาดวาจะไดรับจากการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติ

กัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  กตปุฺโ   
 
ตอนที่  ๑  ขอมูลทั่วไปเก่ียวกับผูปฏิบัติธรรม 

  คําชี้แจง   โปรดพิจารณาขอความ และกรอกขอมูลหรือทําเครื่องหมายลงใน
ชองวางตามความเปนจริง 

๑.  เพศ           พระภิกษุ/สามเณร                   แมชี                                      
ชาย                         หญิง  

 
๒.  อายุ         ไมเกิน ๓๐ป          ๓๑–๔๐ป             

๔๑–๕๐          ๕๑ป ขึ้นไป 
๓.  การเขามาปฏิบัติในลักษณะใด 
 ๑.  เปนครั้งคราว 
 ๒.  เปนประจํา                    
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 ๑๒๑

๔.ทานเคยนับถือศาสนาอื่นมากอนศาสนาพุทธหรือไม  
      ๑.  ไมเคย 

            ๒.  เคยนับถือศาสนา ...........................มากอน     
  

๕.  การเขามาปฏิบัติธรรมกับหลวงพอสนอง 
ครั้งแรก            ครั้งที่๒                                 
มากกวา ๓ ครั้ง   อื่นๆ(โปรดระบุ.......)      

 
๖.  ไดรับขอมูลขาวสารการปฏิบัติจากแหลงใด 

         สื่อวิทยุโทรทัศน               มีผูแนะนํา  
เอกสารเผยแผ             อื่นๆ( โปรดระบุ......)          

 
๗. เหตุผลที่ไดมาปฏิบัติตามหลักสูตร 

         มีความสนใจในการปฏิบัติ  
ถูกบังคับ            
อยากมีความสุขในชีวิต 

         อยากศึกษาและทดลองปฏิบัติ            
อยากเปลี่ยนพฤติกรรม 

         มีความเคารพในหลวงพอสนอง   กตปุฺโ   
     อื่นๆ ระบุ.......... 
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 ๑๒๒

ตอนที่   ๒  ความรูความเขาใจในรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการ 
                   สนอง  กตปุฺโ 
คําสั่ง  :   กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดของทานมากที่สุด          

     กอนการปฏิบัติ      หลังการปฏิบัติ 
ขอ             ความรูความเขาใจ ม า ก

ท่ีสุด 
มาก ปาน 

กลาง 
นอย นอย 

ที่สุด 
ม า ก
ที่สุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

๑. มีความเขาใจสามารถนําเอาแนวทาง
ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 

          

๒. มีความเขาใจในอิริยาบถยืน           
๓. มีความเขาใจในอิริยาบถเดิน           
๔. มีความเขาใจในอิริยาบถนั่ง           
๕. มีความเขาใจในอิริยาบถนอน           
๖. มีคว าม เข า ใจในการกํ าหนดการ

เคลื่อนไหวกาย 
          

๗. มีความเขาใจในการกําหนดเวทนา           
๘. มีความเขาใจในการกําหนดจิต           
๙. มีความเขาใจในการกําหนดธรรมที่

ปรากฏ 
          

๑๐. มีความเขาใจในการกําหนดอิริยาบถ           
๑๑. มีความเขาใจในการกําหนด           
๑๒. มีความเขาใจในอารมณปจจุบัน           
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 ๑๒๓

ตอนที่  ๓  ผลในการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของพระอธิการสนอง  
กตปุฺโญ 
 
คําสั่ง  ;  กรุณาทําเครื่องหมาย  ผลในการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของ
พระอธิการสนอง  กตปุฺโญ                                                   

      กอนการปฏิบัติ      หลังการปฏิบัติ 
ขอ                  ผลการปฏิบัติ           
๑. เมื่อปฏิบัติแลวทราบวานรกสวรรคมีจริงใหผล

ในปจจุบัน 
          

๒. กําหนดอานาปานสติอยูตลอดเวลาเมื่อตายไปเกิด
ในสุคติ 

          

๓. ชีวิตของมนุษยอยูท่ีตัวของผูปฏิบัติ           
๔. การทําบุญดวยการปฏิบัติวิปสสนาแลวทําใหเกิด

ปญญา 
          

๕. เมื่อการปฏิบัติถูกตองแลวยอมทําใหชีวิตใน
ปจจุบันดีข้ึน 

          

๖. ปฏิบัติแลวจิตใจมีเมตตา  กรุณาตอสัตวโลก
ท้ังหลาย 

          

๗. ปฏิบัติแลวสามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน           
๘. ปฏิบัติแลวพระพุทธศาสนาเปนหนทางเดียวท่ี

พนทุกข 
          

๙. ปฏิบัติแลวจิตใจกตัญูกตเวทีตอผูมีพระคุณ           
๑๐. ปฏิบัติแลวมีความออนนอมถอมตนตอผูอื่น           
๑๑. ปฏิบัติแลวมีความพอใจในชีวิตและงานที่

รับผิดชอบ 
          

๑๒. ปฏิบัติแลวประสบปญหาของสังคมปจจุบัน
สามารถแกปญหาได 

          

๑๓. ปฏิบัติแลวมีใจมั่นคงในการทําความดี           
 
ขอเสนอแนะทั่วไปเกี่ยวกับการปฏิบัติตามรูปแบบและวิธีการปฏิบัติกัมมัฏฐานของหลวงพอ
สนอง  กตปุฺโญ 
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๑๒๕

ประวัติผูวิจัย 
 
ชื่อ  : แมชี ศิริวรรณ จําเนียรบุญ 
เกิด  : ๑๙  กรกฎาคม   พ.ศ.๒๕๐๕ 
สถานที่เกิด : ๖๒/๑๙๔  หมูที่  ๘ ตําบล บึงบอน  อําเภอ หนองเสือ   จังหวัดปทุมธานี 

   การศึกษา          : ม. ๖ ,  ธ.ศ.(ธรรมศึกษา) เอก , ประกาศนียบัตรอภิธรรมบัณฑิต (ป.อบ.)   
  อภิธรรมโชติกะ  วิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ประกาศนียบัตร 
  วิชาชีพครู , พธ.ม., 

เขาศึกษา           : ๒๕   พฤษภาคม  พ.ศ. ๒๕๔๘ 
ที่อยูปจจุบัน      : วัดชนะสงครามราชวรมหาวิหาร ถนนจักพงษ แขวงบางลําพู 
 เขตพระนคร   กรุงเทพมหานคร  ๑๐๒๐๐  
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