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บทคัดย่อ 

บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตาม
หลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย” มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติ
และการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท 2) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติการสอบ
อารมณ์กรรมฐาน 5 ส านักในประเทศไทย 3)เพ่ือเสนอรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานใน
ประเทศไทย  5 ส านัก คือ 1) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี มีความ
สอดคล้องกับพระไตรปิฎก ใช้สติปัฏฐาน 4 มีการก าหนด ยุบหนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์หลัก 2) แบบ
พุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต ใช้กายคตาสติมีการก าหนดพุท-โธ เป็นอารมณ์หลัก 3) แบบ
สัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคลเทพมุนี ใช้สติปัฏฐาน 4 มีการก าหนดสัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก 
4) แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ใช้กายานุปัสสนาสติปัฏฐานมีการเคลื่อนไหว
ร่างกาย 15 จังหวะเป็นอารมณห์ลัก 5) แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ ใช้อานาปานสติเป็น
อารมณ์หลัก มีการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4  คือ กาย เวทนา จิต 
และธรรม เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก  และมีความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติ
กรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ 

 
ค าส าคัญ: การปฏิบัติ, การสอบอารมณ์, กรรมฐาน, ประเทศไทย 
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Abstract 
This article is a part of research entitled ‘Practical Form and     

Examination  of Theravada Meditation in Thailand’ aiming at analysis the practical 
form and examining of meditation in Thailand. The findings were that there            
are 5 main traditions of mediation in Thailand; 1) Yupnor-pongnor tradition of 
Phradhamdhiraiajmahamuni (Jodok Ñaṇasuddhi, Pali 9) is consistent with Tipitaka 
using 4 foundations of mindfulness by practicing up-down abdomen observing as the 
meditation’s objects, 2) Bud-Dho tradition of most Ven. Mun Bhuridatto uses body 
mindfulness with Bud-dho reciting as meditation’s object, 3) Samma-Arahang 
tradition of Phramongkoldhepmuni (Sod Candasaro) applies 4 foundations of 
mindfulness with Samma-Arahang reciting as objects of meditating, 4) Body-moving 
mindfulness school of Luang Poh Tian Cittasubho uses body contemplation by 
observing 15 manners of body moving as meditation’s object, 5) Anapanasati 
tradition of Bhuddhadasabhikkhu uses 4 foundations of mindfulness with breathing 
in-out as object of meditation.  Practice and examination on meditation based on 4 
foundations of mindfulness; body, feeling, mentality and mental objects are 
consistent with Tipitaka and beneficial for practitioners until the present. 
Keywords: practice, examination, meditation, Thailand 
 
บทน า  

ประเทศไทยเป็นส่วนหนึ่งของประชาคมอาเซียนมีประวัติศาสตร์ยาวนานคู่ไปกับความ
เจริญรุ่งเรืองของพระพุทธศาสนาในแผ่นดินสุวรรณภูมิ อิทธิพลค าสอนของพระพุทธศาสนาถือเป็น
รากเหง้าของวัฒนธรรมและสังคม ตลอดค่านิยม ศิลปะ กิริยามารยาท ตลอดจนประเพณี อุดมคติของ
พระพุทธศาสนา จนกลายเป็นวิถีพุทธและอุดมคติของชาวพุทธไทยจากอดีตกระทั่งปัจจุบัน  หลักค า
สอนส าคัญของพระพุทธศาสนาที่ส าคัญคือ การปฏิบัติตามหลักอธิศีลสิกขา อธิจิตสิกขาและอธิปัญญา
สิกขา  โดยเฉพาะหลักค าสอนเรื่องวิปัสสนากรรมฐานที่พระพุทธเจ้าทรงให้ความส าคัญเป็นอย่างมาก  
หลักค าสอนวิปัสสนาภาวนานี้เองเป็นสิ่งที่มีเฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้นถือเป็นอัตลักษณ์ส าคัญ
ที่สุดในการเจริญอธิปัญญาสิกขาด้วยการท าวิปัสสนาภาวนาพระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ด้วยหลักสติปัฏ
ฐาน 4 ที่พระองค์ทรงถือปฏิบัติจนได้ผลด้วยพระองค์เองและทรงสอนวิธีปฏิบัติสติปัฏฐานตลอดเวลา
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ที่ทรงบ าเพ็ญพุทธกิจ 45 ปี เพราะเป็นหนทางสายเอกที่จะน าไปสู่การตรัสรู้สัจธรรมบรรลุภาวะหมด
กิเลส ซึ่งเป็นจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาถือเป็นมรรคที่น าไปสู่ภาวะที่ไม่ถูกปัจจัยปรุงแต่ง 
ความส าคัญของสติปัฏฐานเห็นได้จากพระพุทธด ารัส ในตอนเริ่มต้นมหาสติปัฏฐานสูตร
1 ว่า “ภิกษุทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือ
ดับทุกข์และโทมนัสเพ่ือบรรลุญายธรรมเพื่อท าให้แจ้งนิพพานทางนี้ คือ สติปัฏฐาน 4 ประการ” 
 การปฏิบัติวิปัสสนาครั้งแรกในโลกนั้นเกิดขึ้นหลังจากท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสรู้แล้ว โดยได้
น าความ จริงที่พระองค์ค้นพบแสดงเป็นพระปฐมเทศนาแก่พระปัญจวัคคีย์ จนได้บรรลุธรรมไปโดย
ล าดับ โดยที่พระผู้มีพระภาคทรงประทับสังเกตการปฏิบัติวิปัสสนาของพระปัญจวัคคีย์ โดยมิได้เสด็จ
ออกบิณฑบาตหากแต่ประทับอยู่เพ่ือคอยแนะน าและแก้ไขหากมีปัญหาเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ โดย    
ปัญจวัคคีย์ที่เหลือ 4 รูปเริ่มเจริญวิปัสสนาในตอนค่ าของวันเพ็ญเดือน 8 และท่านวัปปะ ท่านภัททิยะ
บรรลุโสดาปัตติผลในวันรุ่งขึ้นซึ่งเป็นวันแรม 1 ค่ า หลังจากได้รับการแนะน าอย่างใกล้ชิดจากพระผู้มี
พระภาค โดยไม่ใช่ฟังเพียงพระธรรมค าสอนเท่านั้น หลังจากท่านวัปปะ ภัททิยะ บรรลุโสดาบันแล้ว 
ออกกรรมฐานแล้ว ท่านบิณฑบาตน าภัตตาหารมาถวายพระพุทธเจ้าและปัญจวัคคีย์ที่เหลือ ในวันถัด
มาภิกษุปัญจวัคคีย์อีก 2 รูปที่เหลือคือท่าน มหานามะและอัสสชิ ก็ได้บรรลุพระโสดาบัน จะเห็นได้
ว่าปัญจวัคคีย์ทุกรูปต่างท าความเพียรอย่างบากบั่น โดยได้รับการดูแลจากพระผู้มีพระภาคโดยตรง ซึ่ง
ถือเป็นการสอนวิปัสสนาครั้งแรกของมนุษย์ชาติ2 

แนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยปัจจุบันมีรูปแบบแนวการปฏิบัติที่
หลากหลาย  ตามแนวทางที่คณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับจริตและอุปนิสัยของบุคคล
เช่น ส านักยุบหนอ-พองหนอ ส านักภาวนาพุทโธ ส านักอานาปานสติ ส านักสัมมาอรหัง เป็นต้น  ทุก
ส านักล้วนมีจุดมุ่งหมายเพ่ือท าจิตให้สงบระงับและเพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริงของ
นามรูปที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาภาวนาทั้งนั้น  รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกันแต่ก็เป็นไปเพ่ือ
เข้าถึงจุดหมายอันเดียวกันคือการพ้นทุกข์มีความสงบระงับใจและให้เกิดสติปัญญา  ก็ถือว่าไม่ออก
นอกจากจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางพระพุทธศาสนา3   

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึงความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน ตลอดจนถึงการสอบ
อารมณ์กรรมฐานในประเทศไทย จึงได้ท าการศึกษาการสอนการสอบอารมณ์วิปัสสนาภาวนาว่าการ
สอบอารมณ์มีรูปแบบอย่างไร  และมีผลปรากฏการปฏิบัติที่สอดคล้องกับการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
ของการเจริญสติปัฏฐาน 4 ที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกอย่างไร  เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดท าคู่มือ

                                                           

 1 ที.ม. (ไทย) 10/373/303. 
                2 ดูรายละเอียดใน วิ.อ. (บาลี) 3/19/18. 

3 คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ธรรมภาคปฏิบัติ 1, พิมพ์ครั้งที่ 2, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2552), หน้า 8.  
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การสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีรูปแบบที่ถูกต้อง  และเป็นมาตรฐานเดียวกันจะได้เป็นประโยชน์ต่อ
สาธารณชนทั้งหลายสืบไป  
  
วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถร
วาท 

2. เพื่อศึกษาการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน 5 ส านักในประเทศไทย 
3. เพื่อศึกษาการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

โครงการวิจัยเรื่อง  “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
เถรวาทในประเทศไทย” ผู้ศึกษาได้ท าการศึกษา ประมวลองค์ความรู้เนื้อหาจากคัมภีร์พระไตรปิฎก 
และงานเอกสารต าราต่างๆ รวมถึง หนังสือการสอนกรรมฐาน ทั้ง 5 ส านัก ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) เพ่ือให้ได้ค าตอบตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ โดยมีวิธีด าเนินการศึกษา ดังนี้ 

1. ศึกษารวมรวมข้อมูลความรู้เรื่องกรรมฐานจากคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทเถรวาท 
2. ศึกษารวบรวมข้อมูลจากหนังสือต าราวิชาการต่าง ๆ  
3. ศึกษารวมรวมข้อมูลจากหนังสือเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานจาก 5 

ส านักปฏิบัติ 
4.วิเคราะห์ความสอดคล้องสัมพันธ์กันของการสอนกรรมฐาน ทั้ง 5 ส านักจาก

พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และน าเสนอการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับ
ประเทศไทย 

5. สรุปวิเคราะห์และน าเสนอผลงานวิจัย 
 

สรุปผลการวิจัย   
  
  1 การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 
   ค าว่า กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐาน มีความหมายไปในทิศทางเดียวกันคือ ที่ตั้งแห่งการงาน 
ที่ตั้งแห่งความเพียร อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงาน4 เป็นต้น เป็นกิจเบื้องต้นในการท าความดีให้สูงยิ่งๆ 
ขึ้นไปตามหลักสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ส่วนกรรมฐานที่ปรากฏในชื่ออ่ืนๆ คือ ภาวนา
                                                           

 4 พันตรี ป. หลงสมบุญ (ประยุทธ์ หลงสมบุญ), พจนานุกรม มคธ-ไทย,  (กรุงเทพมหานคร : ส านัก
เรียนวัดปากน้ าจัดพิมพ์, 2540), หน้า 172.  
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เช่น อานาปานสติภาวนา  สมถะเช่น สมถกรรมฐาน  และวิปัสสนาเช่น วิปัสสนากรรมฐาน เอกัคคตา
เช่น เอกัคคตาจิตเป็นต้น แต่ก็มีความหมายไปในทิศทางเดียวกัน สมถกรรมฐานมี 40 อย่างมี 7 
หมวด5  คือ (1) หมวดที่ 1 กสิณกรรมฐาน 10 อย่าง (2) หมวดที่ 2 อสุภะกรรมฐาน 10 อย่าง (3) 
หมวดที่ 3 หมวดอนุสสติกรรมฐาน 10 อย่าง (4) หมวดที่ 4 พรหมวิหาร 4 ประการ (5) หมวดที่ 5 
อรูปกรรมฐาน 4 (6) หมวดที่ 6 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 (7) หมวดที่ 7 จตุธาตุววัตถาน 4 รวมเป็นสม
ถกรรมฐาน 40 อย่าง  ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบายเรืองปัญญา เป็นการท าจิตให้สงบระงับหมด
จากความฟุ้งซ่านจากกิเลสทั้งหลาย  เพ่ือพิจารณาให้เห็นแจ้งรู้ตามความเป็นจริง คือเห็นตรงต่อความ
เป็นจริงของสภาวธรรมได้แก่ ปัญญาที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ละสังโยชน์ 10 ประการ ได้จนสามารถ
บรรลุพระอรหันต์นิพพานแล้วไม่กลับมาเกิดอีกต่อไป 
  อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน  เพราะเมื่อโยคีบุคคลปฏิบัติจนจิตเป็นสมาธิแล้วจึงใช้สมถะน าหน้ าเป็นบาทฐาน
แล้วเจริญวิปัสสนาต่อไป เพ่ือไปให้ถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานนั่นเอง 
อารมณ์ของสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานมีความต่างกันคือ อารมณ์ของสมถกรรมฐาน ได้แก่ 
กสิณ 10 อนุสสติ 10 อสุภะ 10 อัปปมัญญา 4 อรูป 4 อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1 และ จตุธาตุววัตถานะ 
4 ใช้บัญญัติอารมณ์อย่างในอย่างหนึ่งในอารมณ์ 40 ตามต้องการ จึงได้ชื่อว่า อารัมมณูปณิฌาน สม
ถกรรมฐานที่เป็นโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึงสมาบัติ 8 คือ รูปฌาน 4 อรูปฌาน 4 แต่ยังต้อง
เวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน 31 ภพภูมิอีกต่อไป ไม่สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ ส่วนอารมณ์ของวิปัสสนา
กรรมฐาน ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่องวิปัสสนาภูมิ 6 ให้เข้าใจก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ คือ ขันธ์ 5  
อายตนะ 12 ธาตุ 18 อินทรีย์ 22 ปฏิจจสมุปบาท 12 และอริยสัจจ์ 4 เป็นต้น ใช้ปรมัตถอารมณ์ คือ
เพ่งวิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงได้ชื่อว่าลักขณูปณิฌาน วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นวิธี
ปฏิบัติเพื่อไปสู่ความเป็นพระอรหันต์และสามารถพ้นวัฏฏะได้ในที่สุด 
  การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  แบ่งออกเป็น การปฏิบัติกรรมฐานตามที่
ปรากฏในพระไตรปิฎก โดยพระพุทธองค์ได้ตรัสกรรมฐานคือ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐานไว้กับพุทธบริษัท 4 คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท 4 ได้ประพฤติ
ตามและปฏิบัติตามตามค าสอนของพระพุทธองค์ ส่วนการปฏิบัติกรรมฐานตามที่ปรากฏในอรรถกถา 
โดยพระอรรถกถาจารย์ได้อธิบายพระพุทธพจน์ที่เกี่ยวกับกรรมฐานคือ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐานที่ทรงแสดงแก่พุทธบริษัท 4 คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท 4 ได้
ประพฤติตามและปฏิบัติตามตามค าสอนของพระองค์ต่างกรรมต่างวาระกันดังได้อธิบายมาแล้ว 

                                                           

  5 สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส,สมถกรรมฐาน , พิมพ์ครั้ งที่  21, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2538), หน้า 30. 
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  แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบ่งออกเป็น แนวทางการ
สอบอารมณ์กรรมฐานในอนัตตลักขณสูตร6 พระพุทธองค์ทรงสร้างศรัทธาก่อน ทรงแสดงอนุปุพพิกถา
ให้ฟัง ท าจิตใจให้อ่อนลงเพ่ือพร้อมรับพระธรรมเทศนาที่สูงขึ้นแล้วต่อจากนั้นทรงแสดง ขันธ์ 5 และ
ไตรลักษณ์เพ่ือการบรรลุธรรม ส่วนแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในจปลายมานสูตร  โดยทรง
สอนอุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานเถระจนได้บรรลุพระอรหันต์ในเวลาต่อมา  หลักธรรมที่
เกี่ยวข้องกับการสอบอารมณ์กรรมฐาน เป็นหมวดหมู่ธรรมที่เป็นปัจจัยแก่กันและกันในการสอบ
อารมณ์กรรมฐาน เป็นหลักธรรมที่มีความเกี่ยวข้องกัน มี 7 หมวด 37 ประการ คือ สติปัฏฐาน 4 
สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 โพชฌงค์ 7 และมรรค 8 เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม7 เป็น
หัวข้อธรรมที่เป็นสาระแก่นสารแห่งพระพุทธศาสนาทั้งหมด จึงเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า อริยัปปเวทิต
ธรรม แปลว่า ธรรมที่พระอริยะ คือ พระพุทธเจ้าประกาศไว้แล้ว 
 

2 การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน 5 ส านักในประเทศไทย 
การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน 5 ส านักในประเทศไทย แบ่งออกเป็น   
1) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ในประเทศไทย เกิดขึ้นได้เพราะความตั้งใจอย่างแรงกล้าของ

สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ที่ต้องการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ท่านมีมุ่งมั่นพยายามที่
จะต้องการให้ประชาชนคนไทยในเมืองได้มีโอกาสปฏิบัติกรรมฐานที่สอนถูกต้องตามหลักสติปัฏฐาน 4 
จนในที่สุดท่านได้ทราบว่า มีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ที่ประเทศพม่า การ
ก าหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือว่าเป็นการก าหนดทุกขอริยสัจ เพราะภาวะที่พองยุบเป็นความทุกข์
โดยสภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด แต่ก็เป็นก้อนทุกข์ของขันธ์ 5 การก าหนดรู้ (ยุบหนอ พอง
หนอ) คือการใส่ใจ พร้อมกับอาการที่เกิดขึ้นทางกายและใจ ให้ได้ปัจจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอาการที่
เกิดขึ้น คือก าหนดและรู้อาการไปพร้อมกัน เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้ก าหนดรู้แล้วปล่อย อย่า
ไปอยากให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ก็จะเห็นความเป็นจริง การก าหนดรู้อิริยาบถทั้ง 4 คือ ยืน เดิน นั่ง 
และนอนนั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการก าหนดรู้  เพราะในอิริยาบถทั้ง 4 ก็มีอิริยาบถย่อย คือการ
ก าหนดรู้ในหมวดสัมปชัญญะเป็นเครื่องเชื่อมต่ออิริยาบถหลัก เพ่ือให้สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง เป็นการ
ปฏิบัติในอิริยาบถปัพพะ8   ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผู้สอบอารมณ์จะสอบอยู่ใน
กรอบของสติ  ปัฏฐาน 4 คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักส าคัญ การสอบอารมณ์ผู้
ปฏิบัติ อยู่ในลักษณะ สอบถึงความรู้สึกของผู้ปฏิบัติก่อนเข้ามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบ

                                                           
6 วิ.ม. (ไทย) 4/20-24/27-31. 
7 ส .ม. (ไทย) 19/521/335. 

 8 พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.9), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์สหธรรมิก, 2546), หน้า 3-5. 
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วันที่เข้ามา ว่ามีผลอย่างไร สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ที่เรียกว่าอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถ
ย่อยต่างๆ ว่ามีสติพิจารณาก าหนดรับ รู้ทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย ก าหนดทันทุกครั้ง ทัน
เกือบทุกครั้ง ทันเป็นบางครั้ง และก าหนดไม่ทันเลย และความรู้สึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลง
พัฒนาไปในทางที่ดีขึ้นจากเดิมหรือต่ าลง โดยใช้ทักษะการถาม การสังเกต การแนะน า และการให้
ก าลังใจ 

2) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต เน้นการปฏิบัติให้ซื่อตรงต่อพระ
ธรรมวินัย ด้วยการปฏิบัติตนให้เคร่งครัดต่อศีลหรือพระวินัยที่ตนสมาทาน ตั้งแต่วันอุปสมบท การ
สมาทานธุดงค์ที่สนับสนุนต่อความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมเป็นประจ า  การเจริญสมาธิและ
วิปัสสนาอย่างต่อเนื่องไม่ย่อท้อ การด ารงให้เป็นประโยชน์ต่อบุคคลอ่ืน ด้วยการสั่งสอนหลักการ
ปฏิบัติธรรมและการเที่ยวจาริกไปตามสถานที่ต่างๆ  วิธีการปฏิบัติกรรมฐานที่ท่านปฏิบัติอยู่เสมอ คือ
การนั่งสมาธิ การภาวนาบทบริกรรมว่า “พุท-โธ”ตามแบบของหลวงปู่เสาร์ พระอาจารย์ของท่าน9 
เพ่ือให้จิตสงบเป็นสมาธิ เพ่ือให้จิตมีพลังและการใช้สติสัมปชัญญะพิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและ
ธรรมที่เป็นไปอยู่ เพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่าทันสภาวะตามที่เป็นจริง ด้วยการพิจารณาอาการของจิตให้
สอดคล้องกับความเป็นไปของอิริยาบถส าคัญไม่ว่าจะเป็นการยืนการเดิน  การนั่ง การนอนและ
อิริยาบถย่อยอ่ืนๆ เช่น การฉัน การพูด การคิด เป็นต้น เพ่ือให้เห็นขั้นตอนและวิธีปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนวของหลวงปู่มั่น จึงสรุปได้ดังนี้ (1) วิธีการภาวนาในการนั่งสมาธิใช้การบริกรรม “พุท-โธ” 
และการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก (2) ในการก าหนดลมหายใจ นิยมใช้วิธีก าหนดจิตในฐาน 5 คือ 
จมูก หน้าผาก กลางกระหม่อมข้างนอก ในสมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก (3) หลัก
ปฏิบัติมีตามล าดับดังนี้ 1. ก าจัดอารมณ์ความชั่วออกจากจิตให้หมด 2. ท าจิตให้อยู่ในอารมณ์ที่ดี 3. 
อารมณ์ที่ดีต่างๆ ให้ต้อนเข้าไปรวมอยู่ในจุดเดียวกัน 4. พิจารณาอารมณ์หนึ่งนั้นให้เป็นอนิจจัง ไม่
เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา  5. วางอารมณ์ท่ีดีและอารมณ์ท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ์ 

3) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผู้ซึ่งได้ค้นพบ
วิชชาธรรมกาย ผู้เป็นต้นแบบการปฏิบัติสมถวิปัสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมีสติพิจารณา
กายในกาย เป็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม10 เป็นทั้งภายในและภายนอก 
ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น และกายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา จิตในจิต และ
ธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย ท่านสอนให้บริกรรมภาวนาว่า สัมมา        
อะระหัง ซึ่งเป็นภาษาบาลี มีศัพท์ควบคู่กันอยู่ 2 ศัพท์ คือ สัมมา แปลว่า ชอบ ในพระพุทธคุณ 9 บท 
และอะระหัง แปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์ เมื่อเข้าคู่กันเป็นสัมมา อะระหัง ก็แปลว่า 

                                                           
9 ปฐม นิคมานนท์, ประวัติ ข้อวัตรและปฏิปทา หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต , พิมพ์ครั้งที่ 8, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พี.เอ.ลิฟวิ่ง จ ากัด, 2552), หน้า 25. 
10 ที.ม. (ไทย) 10/373/301-340.  



๘ 

พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์โดยชอบ คือถูกต้อง ไม่ผิด โดยนัยว่า บทบริกรรมสัมมา -อะระหัง
ของหลวงพ่อวัดปากน้ า จึงมีความหมายสูงและอยู่ในขอบข่ายของพุทธานุสสติโดยแท้ ธรรมกายก็ดี 
สัมมา อะระหังก็ดี เป็นค ามีที่มาเป็นค าที่มีความหมายสูงมาก ในหลักและวิธีการปฏิบัติตามแนวสัมมา      
-อะระหังนี้   มีการเตรียมตัวก่อนนั่งภาวนา11มุ่งให้เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง 7 คือฐานที่ 1 ปากช่องจมูก 
หญิงซ้าย ชายขวา ฐานที่ 2 เพลาตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานที่ 3 กลางกั๊กศีรษะ ระดับ
เดียวกับเพลาตา ฐานที่ 4 ช่องเพดานปาก ฐานที่ 5 ปากช่องล าคอ ฐานที่ 6 ศูนย์กลางกาย ระดับ
สะดือ ฐานที่ 7 ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ 2 นิ้วมือ และลักษณะของฐานที่ 7 อีก 5 ศูนย์ได้แก่ 
1) ศูนย์ด้านหน้าธาตุน้ า 2) ศูนย์ด้านขวาธาตุดิน 3) ศูนย์ด้านหลังธาตุไฟ 4) ศูนย์ด้านซ้ายธาตุลม 5) 
ศูนย์กลางอากาศธาตุ, โดยก าหนดดวงนิมิตเครื่องหมายส าหรับฐานที่ 7 คือมีเครื่องหมายที่ใสสะอาด
อยู่กลางช่องอากาศ พร้อมด้วยความรู้ ที่เรียกว่าวิญญาณธาตุ เมื่อแรกเกิดมา ก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง 6 
เมื่อไปเกิด ก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง 6 ธาตุไม่ประชุมพร้อมกัน ปฐมมรรคก็เกิดไม่ได้ สภาวธรรมในขณะ
ปฏิบัติตามแนวสัมมา-อะระหัง จะมีการเห็น จ า คิด รู้ อย่างนี้  คือ เมื่อดวงแก้วใสเกิดขึ้น ก็จะดับไป 
เกิดเป็นดวงใหม่ขึ้นมา ตั้งแต่ใจของมนุษย์จนถึงใจของพระอรหันต์ และที่ศูนย์กลางกายนี้ เป็นที่ตั้ง
แห่งการพิจารณากายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม ถ้าบุคคลใดก็ตาม เอาใจไป
หยุดนิ่งแน่นที่ศูนย์กลางกายให้เป็นสมาธิ ไม่นึกไม่คิดไปในสิ่งต่างๆ เอาใจหยุดอยู่ที่ ดวงธรรมนั้นให้
มากที่สุดหรือนานที่สุด จะสามารถเห็นสภาวธรรมที่เกิดดับได้  

4) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเด่นคือเป็นวิธีการที่
ง่ายต่อการปฏิบัติและเน้นความเป็นสากลในทางปฏิบัติ กล่าวคือ ทุกคนที่มีความรู้สึกตัวอยู่ไม่ว่าผู้นั้น
จะเป็นเด็กเป็นผู้ใหญ่ เป็นคนแก่เป็นเศรษฐี หรือยากจนเล่าเรียนมากหรือเล่าเรียนน้อยก็ตามทุกชาติ 
ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแม้แต่คนมีร่างกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะได้เป็นบางส่วนและมีความ
รู้สึกตัวกับการเคลื่อนไหวได้ก็สามารถปฏิบัติได้โดยไม่เลือกสถานที่และเวลา หลักปฏิบัติกรรมฐาน
แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ประกอบด้วย (1) การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาม
ธรรมชาติและการสร้างจังหวะเคลื่อนไหว (2) ความนึกคิดปรุงแต่งเรื่องราวต่างๆ (ความคิด) (3) การ
รู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะ และรู้ทันท าให้เรามีชีวิตต่อไปด้วยความไม่ทุกข์12 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกว่าการเจริญสติยึด
วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเป็นหลัก กล่าวคือ ใช้สติก าหนดรู้เท่าทันความเคลื่อนไหวต่างๆ ของ

                                                           
11 พระมงคลเทพมุนี, หลักการสอนสมถวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระมงคลเทพมุนี หลวงพ่อวัด

ปากน  า ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง จ ากัด (มหาชน), 
ม.ป.ป.). หน้า 45. 

12 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, 
2529), หน้า 10. 



๙ 

ร่างกาย โดยไม่ต้องใส่ค าบริกรรมและไม่ยึดติดกับรูปแบบเดิม เช่น การนั่งหลับตานิ่ง เป็นต้น วิธีนี้ต่าง
จากการสอนกรรมฐานโดยทั่วๆ ไปซึ่งมักจะใช้วิธีก าหนดค าบริกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งประกอบกับลม
หายใจโดยใช้สติเป็นเครื่องก าหนดรู้ เพ่ือให้จิตเกิดความสงบ ไม่กวัดแกว่งส่ายไปสู่อารมณ์ภายนอก 
บางวิธีก็ใช้วัตถุส าหรับเพ่งที่เรียกว่ากสิณและก าหนดใจไว้กับวัตถุนั้น เพ่ือจูงจิตให้เกิดสมาธิ ส่วน
วิธีการของหลวงพ่อเทียนให้ก าหนดใจ ไว้กับความเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกายโดยไม่จ าต้องใช้ค า
บริกรรม ในการปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้ ผู้ปฏิบัติจึงต้องเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาโดยไม่ยอมให้
กายหยุดนิ่งและให้มีสติอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของร่างกายอยู่เสมอ 
 การสอบอารมณ์ปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวในอิริยาบถ 15 จังหวะ13 มีการควบคุม
และตรวจสอบการปฏิบัติ 2 ทาง คือ  (1) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแล
ให้การแนะน า ซึ่งท าหน้าที่เป็นกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแก่ผู้ปฏิบัติเมื่อประสบปัญหา โดยยึดหลัก 
3 ประการ คือ 1. แนะน าวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอื่นที่เก่ียวข้องกับการปฏิบัติให้ผู้เข้ารับการ
ปฏิบัติได้เข้าใจชัดเจน 2. ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท 3. สอบถามปัญหาและให้
ค าแนะน า เพ่ือเป็นการประเมินผลการปฏิบัติของผู้เข้ารับการปฏิบัติว่ามีความก้าวหน้าหรือถอยหลัง
พร้อมทั้งแนะน าวิธีการที่ถูกต้องในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นแก่ตัวผู้ปฏิบัติ (2) การควบคุม
อารมณ์และตรวจสอบโดยผู้เข้ารับการปฏิบัติ  การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียนจะมี
ประสิทธิภาพจ าเป็นต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยควบคุมตรวจสอบให้แนะน าวิธีการปฏิบัติและการ
แก้ปัญหาที่เป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติและผู้ปฏิบัติจะต้องรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติกา
ระเบียบในการปฏิบัติ  เคารพเชื่อฟังครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะท าให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่
จุดมุ่งหมายได้เร็ว14 

5) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เป็นกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือ
การบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติก าหนดตามติดลมหายใจเข้าออก การปฏิบัติกรรมฐานแนว
เจริญอานาปานสติ15 จึงเน้นการฝึกฝนจิตให้สงบ สะอาด บริสุทธิ์ ด้วยคุณประโยชน์นี้และอานิสงส์
ดังกล่าว  ท่านพุทธทาสจึงได้ประยุกต์การปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติด้วยเล็งเห็นความส าคัญของ
อานาปานสติกรรมฐานที่พระพุทธองค์ทรงปฏิบัติและตรัสรู้   เพ่ือเน้นการศึกษาให้มีความละเอียด

                                                           
13 พระมหาสิงห์หน สิรินฺธโร (ฉิมพาลี) , “ศึกษาวิเคราะห์ความสอดคล้องระหว่างหลักปฏิบัติ

สัมปชัญญะในมหาสติปัฏฐานสูตรกับวิธีการฝึกเจริญสติตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2553), หน้า 76-77. 

14 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺต
สุโภ, ม.ป.ป.), หน้า 52-54. 

15 พุทธทาสภิกขุ, คู่มือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณ์แบบ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.), 
หน้า 22-30. 



๑๐ 

ลึกซึ้ง มีฝึกได้หลายวิธี จะใช้วิธีนับในระหว่างระยะท่ีวิ่งจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยมีการนับ 1-2-3  
ถึง 10 ก็ได้ หรือบางคนชอบบริกรรมว่า “พุทโธ” ทุกครั้งที่หายใจเข้าหายใจออกเป็นเครื่องนับ  หรือ
เครื่องผูกสติในอันดับแรกให้ง่ายขึ้น จะเป็นการนับก็ดี เป็นการออกเสียงว่าพุทโธก็ดี เรียกว่า บริกรรม  
แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใช้สติก าหนดพิจารณาลมหายใจ (กาย) เจตนา จิต 
ธรรม  ทุกลมหายใจเข้า-ออก   มีก าหนดลักษณะของจิต  หมายความว่า ก าหนดลักษณะของจิตใน
ขณะนั้นว่าจิตประกอบอยู่ด้วยลักษณะอย่างไร  จิตมีราคะหรือไม่มีราคะ จิตมีโทสะหรือไม่มีโทสะ จิต
มีโมหะหรือไม่มีโมหะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า จิตแช่มชื่นหรือจิตหดหู่ อย่างนี้เป็นต้น เราก าหนดดูลักษณะ
ของจิตในทุกลักษณะอย่างนี้เรื่อยไปจนรู้ลักษณะของจิตหมดสิ้น และมีกระบวนการปฏิบัติ 16 ขั้น ซึ่ง
แนวทางของท่านพุทธทาสเป็นไปในลักษณะที่มีจุดประสงค์เพ่ือบ่มเพาะสติสัมปชัญญะ จัดว่าเป็นการ
เจริญสมถะน าหน้าวิปัสสนา 
 
 3. การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

1) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.
9) มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีร
ราชมหามุนี จะใช้สติปัฏฐาน 4 เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า ยุบหนอ-พองหนอ 
เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น  ส่วนการสอบอารมณ์
กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 
พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 416  แต่ส านัก
กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์
กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  

2) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับ
พระไตรปิฎก  แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต จะใช้กายคตาสติภาวนา
เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า พุท-โธ เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้
ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่า การเจริญสติที่เป็นไปในกาย ที่เรียกว่ากายคตา
สติภาวนา17 โดยต้องพิจารณากรรมฐาน 5 คือ ผม  ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นองค์ประกอบส าคัญในการ
ปฏิบัติกรรมฐาน ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ  
พุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติ
ตามหลักกายคตาสติ  แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต ไม่มีการสอบ

                                                           
16 ที.ม. (ไทย) 10/372/301. 
17 องฺ.เอกก. (ไทย) 20/563/51. 
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อารมณ์กรรมฐานให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน แต่มีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้ถูกต้อง
ตามหลักพระพุทธศาสนา 

3) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความ
สอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี 
จะใช้สติปัฏฐาน 4  เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า สัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก 
เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น เพ่ือเข้าถึงธรรมกายนั่นเอง ส่วนการ
สอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระ
มงคลเทพมุนี ไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐานอย่างชัดเจน มีแต่การบรรยายธรรมที่เกี่ ยวกับสัมมา-
อรหังให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
  4) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จะใช้สติ
ปัฏฐาน 4 ข้อที่ 1 คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ได้แก่ มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นหลักส าคัญใน
การปฏิบัติ  มีการสร้างจังหวะเคลื่อนไหวเน้นเสมอว่า ต้องให้มีสติก ากับ เช่น การยกมือ ให้รู้สึกตัว 
หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู่ 15 จังหวะ 
ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่ามีความ
สอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 ข้อที่ 1 กายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน  แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการ
สอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลายเช่น สอบถามปัญหาและให้ค าแนะน า การควบคุมอารมณ์
และตรวจสอบเป็นต้น  

5) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้องสัมพันธ์
กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุจะใช้สติปัฏฐาน 4 กับ  
อานาปานสติ  เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออกเป็นหลัก และมี
ค าว่า หนอ เป็นอารมณ์ร่วม อานาปานสติไม่เหมือนกับกรรมฐานอ่ืนบางอย่างที่อาศัยการยืน การเดิน 
หรือการเพ่งจ้อง อีกท้ังอานาปานสตินี้ช่วยให้ร่างกายได้พักผ่อน และมีความสดชื่นเพราะระบบหายใจ
ที่เรียบเสมอ18   เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของสติได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่า ก าหนดลม
หายใจเข้า-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบอานาปานสติ
ตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติ

                                                           
18 ดร.จุฑามาศ วารีแสงทิพย์ และคณะ, “การศึกษาผลการปฏิบัติอานาปานสติกัมมัฏฐานที่มีต่อ

คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยที่ได้รับการล้างไตทางช่องท้อง”, วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์ , ปีที่ 12 ฉบับที่ 3 
(กันยายน-ธันวาคม 2559): 128-143. 
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ปัฏฐาน 4 และอานาปานสติ แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  ได้เพ่ิมเติม
เทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
 ส่วนการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย แบ่งออกเป็น 
การปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่  
1. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณากาย ซึ่งเป็นรูปธรรม เพ่ือให้เห็นว่า 
แท้ท่ีจริงรูปนั้นเป็นอสุภะ (ความไม่งาม ความน่าเกลียด) เป็นการท าลาย สุภวิปลาส ส าคัญว่างาม ว่า
น่ารัก) 2. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาเวทนา ซึ่งเป็นนามธรรม 
เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว นามเป็นทุกข์ เป็นการท าลาย สุขวิปลาส ส าคัญว่าเป็นสุข  3. จิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต ซึ่งเป็นนามธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริง
แล้วนามเป็นอนิจจัง เป็นการท าลาย นิจจวิปลาส ส าคัญว่าเที่ยง 4. ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน19 คือ
การใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาธรรม ซึ่งเป็นทั้งรูปธรรม และนามธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว 
รูป และนามนั้น เป็นอนัตตา เป็นการปฏิบัติกรรมฐานที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก  

การสอบอารมณ์กรรมฐาน ค าว่า การสอบอารมณ์ มี 2 อย่าง คือ ผู้ปฏิบัติจะเรียกว่า การ
ส่งอารมณ์ ส่วนพระวิปัสสนาจารย์จะเรียกว่า การสอบอารมณ์  การสอบอารมณ์ตามหลักสติปัฏฐาน 
4 นั้นควรมีพระวิปัสสนาจารย์ผู้เชี่ยวชาญเข้ามาช่วยแนะแก่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให้ปฏิบัติได้ถูกต้อง
ตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการสอบอารมณ์เป็นระยะเพ่ือความก้าวหน้าในการปฏิบัติ
กรรมฐานแบ่งออกเป็น 4 ขั้นตอนคือ 1. การสอบอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนเช่น ตั้งสติก าหนดทันทุก
ครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็นบางครั้ง หรือก าหนดไม่ทันเลย 2.การสอบความเข้าใจเช่นเรื่อง การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา การก าหนดจิต การก าหนดอารมณ์ต่างๆ ที่ผู้ปฏิบัติจะได้
ปฏิบัติให้ถูกต้อง 3.การสอบสภาวะผู้ปฏิบัติเช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดิน
ไม่เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็นสภาพสภาวะที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้ เรียกสอบสภาวะของผู้ปฏิบัติ 
4.การให้ก าลังใจผู้ปฏิบัติ พระวิปัสสนาจารย์ที่ฉลาดควรบรรยายธรรมเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีก าลังใจ อาจ
หาญ ร่าเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยู่ตลอดเวลาเช่น  ท่านมีความเชื่อมั่น ศรัทธาต่อพระ
รัตนตรัย และพระวิปัสสนาจารย์อย่างไร ฉะนั้น หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่
เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน 4  คือ 
กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎกที่พระพุทธองค์ทรงวาง
แนวทางในการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการ
ปฏิบัติและการสอบอารมณ์ให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบัน 
 
บรรณานุกรม  
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