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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ คือ (๑) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์
กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านัก
ในประเทศไทย (๓) เพ่ือเสนอรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศ
ไทย เป็นการวิจัยเชิงเอกสารโดยการวิเคราะห์ข้อมูลจากพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และต ารา
วิชาการทางพระพุทธศาสนาเป็นส าคัญ  
  ผลการวิจัยพบว่า กรรมฐาน คือ ที่ตั้งแห่งการงาน ได้แก่การฝึกจิตเป็นต้น แบ่งออกเป็น ๒ 
อย่าง คือ ๑) สมถกรรมฐานมี ๔๐ อย่าง กสิณกรรมฐาน ๑๐ อสุภกรรมฐาน ๑๐ อนุสสติกรรมฐาน 
๑๐ พรหมวิหาร ๔ อรูปกรรมฐาน ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑  จตุธาตุววัตถาน ๔, ๒) วิปัสสนา
กรรมฐาน เป็นปัญญาที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ละสังโยชน์ ๑๐ ประการจนสามารถบรรลุพระอรหันต์
ได้ พระพุทธองค์ตรัสกรรมฐานคือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานไว้กับพุทธบริษัท ๔ ได้
ประพฤติและปฏิบัติตามต่างกรรมต่างวาระกัน ส่วนแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานเช่นในอนัตต
ลักขณสูตร และในจปลายมานสูตร ทรงสอนอุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานเถระจนได้บรรลุพระ
อรหันต์ในเวลาต่อมา หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เป็นปัจจัยแก่กันและกันมี 
๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ 
และมรรค ๘ เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม เป็นธรรมที่เป็นสาระแก่นสารแห่งพระพุทธศาสนา 

การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย คือ ๑) กรรมฐานแบบพอง-
ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีการก าหนดภาวะที่พอง-ยุบตามความ
เป็นจริงของรูปนาม ส่วนการสอบอารมณ์ผู้สอบอารมณ์จะสอบอยู่ในกรอบของสติปัฏฐาน ๔ โดยใช้
ทักษะการถาม การสังเกต การแนะน า และการให้ก าลังใจ ๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่
มั่น ภูริทตฺโต มีการภาวนา“พุท-โธ” และการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก มีวิธีก าหนดจิตในฐาน ๕ คือ 
จมูก หน้าผาก กลางกระหม่อมข้างนอก ในสมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก มีการวาง
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อารมณ์ที่ดีและอารมณ์ที่ชั่วไปตามสภาพอารมณ์เป็นต้น ๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนว
พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีวิธีการปฏิบัติมุ่งให้เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง ๗ เช่น ฐานที่ ๑ ปาก
ช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา และฐานที่ ๗ ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และที่ศูนย์กลาง
กายนี้ เป็นที่ตั้งแห่งการพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรมก็จะสามารถเห็นสภาวธรรมที่เกิดดับได้ ๔) 
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีการเจริญสติยึดวิธีการปฏิบัติแบบ
เคลื่อนไหวเป็นหลักใช้สติก าหนดรู้เท่าทันความเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกาย โดยไม่ยึดติดกับรูป
แบบเดิมเพ่ือจูงจิตให้เกิดสมาธิ และมีการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตาม
แนวพุทธทาสภิกขุ มีการเจริญอานาปานสติคือ การใช้สติก าหนดพิจารณาลมหายใจในกาย เวทนา จิต 
ธรรม  มีการปฏิบัติ ๑๖ ขั้น เพื่อบ่มเพาะสติสัมปชัญญะ เป็นการเจริญสมถะน าหน้าวิปัสสนา 

ส่วนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 
แบ่งเป็น วิเคราะห์ความสอดคล้องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนากับ
ส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านักในประเทศไทย คือ ๑) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีร
ราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ มีการ
ก าหนด ยุบหนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์หลัก ๒) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น        
ภูริทตฺโต มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้กายคตาสติภาวนามีการก าหนดพุท -โธ เป็น
อารมณ์หลัก ๓) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มี
ความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ มีการก าหนดสัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก    
๔) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  มีความสอดคล้องกับ
พระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
๑๕ จังหวะเป็นหลัก ๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้อง
กับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  ส่วนรูปแบบ
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเป็นการปฏิบัติที่
ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกา ที่พระพุทธองค์ทรงวางแนวทางในการปฏิบัติและการ
สอบอารมณ์กรรมฐานตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ให้
เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ 
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ABSTRACT 
 

 This thesis aims at 3 purposes; 1) to study the practice and examination of 
Theravada meditation in Theravada Buddhist scriptures, 2) to study the practice and 
examination of meditation method of 5 main traditions in Thailand, 3) to present the 
proper model of practice and examination of meditation in Thailand. The research 
was documentary by collecting data from Theravada Buddhist scriptures; Tipitaka, its 
commentaries, sub-commentaries and related academic papers as main task of 
research. 
 The findings were that meditation or Kammatthana means the placement 
of work or mental training etc. which was divided into 2 categories; 1) 
Samathakammatthana or tranquility composed of 40 types; Kasinakammatthana 10, 
Asughakammatthana 10, Anussatikammatthana 10 etc. 2) Vipassanakammatthana or 
insight which observing sign of three common characteristics, uprooting all 10 fetters 
until attaining Arahantaship. The Buddha delivered both meditation for Buddhist for 
practice in different places and time. Meditation examination appeared in 
Anattalakkhana-sutta and Capalayamana-sutta was done by Buddha, for instance, 
teaching sloth solution to Ven. Moggallanathera until attaining Arahantaship later. 
Doctrines related to meditation examining consist of 37 types; 4 foundations of 
mindfulness, 4 great efforts, 4 paths of accomplishment, 4 faculties, 5 powers, 7 
factors of enlightenment and 8 noble paths called as Bodhipakkhiyadhamma which 
are essential teaching of Buddhism.  
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 There are 5 distinctive tradition of meditation in Thailand; 1) The Yupno-
pongno meditation tradition of Phradhamdhiraiajmahamuni (Jodok Ñaṇasuddhi, Pali 
9) by observing at up-down abdomen as name and forms. The meditation examining 
was done by examiners focusing on 4 foundations of mindfulness with skills of 
interviews, observing, advises and encouragement. 2) Bud-Dho meditation tradition of 
most Ven. Mun Bhuridatto which uses reciting ‘Bud-dho’ and observing the breathing 
in-out by concentrating at end of nose, forehead and top head outside and middle 
chest, letting all good and bad emotions as they really are. 3) Samma-Arahang 
tradition of Phramongkolthepmuni (Sod Candasāro) presents the seven bases of 
meditation practice, for example first base is hole of nose, for men right hole, for 
ladies left hole and seventh base is middle of body above the navel level 2 inches 
and at the base, it is a place of observing body, feeling, consciousness and mental 
objects which later leads to realizing the true state of rise-fall. 4) Moving meditation 
school of Luang Por Tain Cittasubho teaches the way to develop mindfulness along 
with moving gesture of body by observing all movement of physical body without 
clinging the same patterns until mind became united with meditation examining, 5) 
Anapanasati meditation tradition of Buddhadasabhikkhu focuses on being mindful of 
breathing in-out, that is to say, it is the way to apply mindfulness observing the 
breath in body, feeling, consciousness and mental objects following 16 steps  to 
nourish mindfulness and wisdom which is insight development led by tranquility. 

The proper forms of meditation practice and examining in Thailand has 
been analyzed the consistency of  the meditation practice in the Buddhist scriptures 
with main five traditions of meditation in Thailand as follows: 1) The Yupno-pongno 
meditation tradition of Phradhamdhiraiajmahamuni (Jodok Ñaṇasuddhi, Pali 9) is 
consistent with Tipitaka but practitioner must apply 4 foundations of mindfulness by 
holding up-down abdomen observing as the objects of observing, 2) Bud-Dho 
tradition of most Ven. Mun Bhuridatto is consistent with Tipitaka by concentrating on 
body mindfulness using Bud-dho as meditation’s object, 3) Samma-Arahang tradition 
of Phramongkoldhepmuni (Sod Candasaro) is consistent with Tipaka by applying 4 
foundations of mindfulness observing Samma-Arahang as its objects for meditating, 4) 
Moving mindfulness school of Luang Poh Tian Cittasubho is consistent with Tipitaka 
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by applying first foundations of mindfulness on body contemplation by observing 15 
moving manners as object of meditation, 5) Anapanasati tradition of 
Bhuddhadasabhikkhu is also consistent with Tipitaka by applying 4 foundations of 
mindfulness with breathing in-out as object of meditation. The meditation examining 
which suitable for Thailand is the practice based on 4 foundations of mindfulness; 
body, feeling, mentality and mental objects because the said method of meditation 
is the correct implementation of the teaching delivered by the Buddha while he was 
living and there are continued applications of practice and examinations to suit the 
practitioners up to the present. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

งานวิจัยนี้ส าเร็จได้ด้วยดีเพราะได้รับความเมตตาและการเอาใจใส่จากหลายฝ่ายทั้งที่เป็น
บรรพชิตและคฤหัสถ์  กล่าวคือ พระราชโมลี ผู้ช่วยอธิการบดี พระราชรัตนมุนี ผู้อ านวยการส านักงาน
วิทยาเขต พระมหาสุรชัย วราสโภ, ดร. ผู้อ านวยการวิทยาลัยสงฆ์ พระมหาณรงฤทธิ์ ธมฺมโสภโณ 
รักษาการผู้อ านวยการส านักวิชาการ และ รศ.ดร เวทย์ บรรณกรกุล รองผู้อ านวยการส านักวิชาการ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ซึ่งคณาจารย์
เหล่านี้ได้เมตตาให้ค าชี้แนะรูปแบบ วิธีการ และการวิเคราะห์อย่างลึกซึ้งในเชิงตรรกะ  ตรวจสอบ
ความถูกต้องและความสมเหตุสมผล จนท าให้งานนี้ส าเร็จเรียบร้อยได้เป็นอย่างดี 

ขอขอบพระคุณ พระสุธีรัตนบัณฑิต, ดร. ผู้อ านวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ รูปปัจจุบัน 
และเจ้าหน้าที่ของสถาบันทุกท่านที่ได้บริหารจัดการเรื่องทุนส าหรับด าเนินงานและได้เชิญคณาจารย์
ผู้ช านาญการวิจัยมาให้ความรู้และฝึกอบรมวิธีการท าวิจัย จนท าให้ผู้วิจัยได้น าองค์ความรู้ที่ได้จากการ
ฝึกอบรมมาปรับปรุงงานวิจัยและเติมเต็มสิ่งที่บกพร่องให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

ขอขอบพระคุณเจ้าประคุณสมเด็จพระพุทธชินวงศ์ รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ที่ช่วยกระตุ้นส่งเสริมและให้ก าลังในการ
ท างานวิจัย ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่ห้องสมุด มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬี
ศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ทุกรูป/คน ที่ได้บริการให้ยืมเอกสาร หนังสือ ต าราประกอบการวิจัยด้วย
ไมตรีจิต ขอขอบพระคุณคณาอาจารย์ทั้งหลายทั้งที่อยู่ในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม ส่วนกลางและวิทยาเขต ที่ได้แนะน าข้อมูล แหล่งค้นคว้าและ
วิธีการท างานให้บรรลุเป้าหมาย 
 คุณประโยชน์ที่เกิดจากงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยขอบูชาพระคุณบุรพาจารย์ทุกท่านที่ให้ความรู้ทั้ง
โดยตรงโดยอ้อมด้วยความเคารพและศรัทธา   
 

พระมหาชิต านชิโต, ดร. และคณะ 
๓๐  กันยายน ๒๕๖๐ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 

 ในงานวิจัยฉบับนี้   ผู้ เขียนได้อ้างอิงข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎกภาษาบาลี  ฉบับ      
มหาจุฬาเตปิฏกํ ๒๕๐๐ และภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พุทธศักราช ๒๕๓๙ โดย
ใช้อักษรย่อแทนชื่อเต็มคัมภีร์ตามระบบอ้าง  เล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่าง ที.สี. (บาลี) ๙/๑๙/๒๙. หมายถึง  
ทีฆนิกาย สีลขนฺธวคฺคปาลิ พระไตรปิฎกเล่มที่ ๙  ข้อ ๑๙  หน้า  ๒๙  เป็นต้น  ที.สี. (ไทย) ๙/๑๙/
๕๐. หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปิฎกเล่มท่ี ๙ ข้อ ๑๙ หน้า ๕๐ เป็นต้น   

สําหรับ อรรถกถา อ้างอิงอรรถกถาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รูปแบบ
การอ้างอิงจะข้ึนต้นด้วยอักษรย่อชื่อคัมภีร์แล้วตามด้วย เล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่าง ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๐/
๒๐. หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี  สีลขนฺธวคฺคอฏฺฐกถา เล่มที่ ๑ ข้อ ๑๓ หน้า ๒๐ กรณีที่อรรถ
กถาเล่มใดไม่มีเลขข้อ รูปแบบการอ้างอิงจะขึ้นต้นด้วยอักษรย่อชื่อคัมภีร์แล้วตามด้วยเล่ม/หน้า    
ตัวอย่าง อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) ๑/๑๗๒ หมายถึง อภิธมฺมปิฏก ธมฺมสงฺคณี อฏฺฐสาลินีอฏฺฐกถา เล่มที่ ๑  
หน้า ๑๗๒ บางคัมภีร์มีจํานวนเล่มเดียว ใช้วิธีการอ้างข้อ/หน้า ตัวอย่าง ขุ.ม.อ.(บาลี) ๒/๔. หมายถึง  
ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา มหานิทฺเทสอฏฺฐกถา ข้อ ๒ หน้า ๔ เป็นต้น   

ฎีกา อ้างอิงฎีกาภาษาบาลีฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รูปแบบการอ้างอิงจะขึ้นต้น
ด้วยอักษรย่อชื่อคัมภีร์แล้วตามด้วยเล่ม/ข้อ/หน้า ตัวอย่าง ที.ม.ฏีกา (บาลี) ๑/๓/๕ หมายถึง        
ทีฆนิกาย นีลตฺถปฺปกาสินี  มหาวคฺคฏีกา เล่มที่ ๑ ข้อ ๓ หน้า ๕ บางคัมภีร์มีจํานวนเล่มเดียว ใช้
วิธีการอ้างข้อ/หน้า ตัวอย่าง วชิร.ฏีกา (บาลี) ๕/๒๓. หมายถึง วชิรพุทฺธิฏีกา ข้อ ๕ หน้า ๒๓ เป็นต้น  
บางกรณีใช้ ที.สี.ฏีกา(บาลี) ๔๐๔  หมายถึง ทีฆนิกาย สีลขนฺธวคฺคฏีกา  หน้า ๔๐๔ เป็นต้น 
  

พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปิฎก มหาวิภังค์ (ภาษาไทย) 
วิ.ม. (ไทย) = วินัยปิฎก มหาวรรค (ภาษาไทย) 
วิ.จ.ู (ไทย) = วินัยปิฎก จูฬวรรค (ภาษาไทย) 

 
พระสุตตันปิฎก 

ที.สี. (ไทย)  =  สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย  มหาวรรค (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 



ฎ 

ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.นิ. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ปญฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฺฐก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.นวก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.  (ไทย)   =   สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ. (ไทย)  = สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ (ภาษาไทย) 
ขุ.ป. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 
ขุ.อป. (ไทย) =    สุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย  อปทาน (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปิฎก 

อภิ.สงฺ. (ไทย)  = อภิธรรมปิฎก ธรรมสังคณี (ภาษาไทย) 
 
ข. ค าย่อชื่อคัมภีร์อรรถกถา 

อรรถกถาพระวินัยปิฎก 

วิ.มหา.อ. (บาลี)     = วินยปิฏก สมนฺตปาสาทิกา ปาราชิกกณฺฑสํฆาทิเสสาทิมหาวคฺคาทิอฏฺฐกถา 
 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 

ที.สี.อ. (บาลี)  = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฺ กถา   (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ. (บาลี)  = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
ม.ม.อ. (บาลี)  = มชฺฌิมนิกาย  ปปญฺจสูทนี มชฺฌิมปณฺณาสกอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 



ฏ 

องฺ.เอกก.อ. (บาลี)  = องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี เอกกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี)  = องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี จตุกฺกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก.อ. (บาลี)  = องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี ปญฺจกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
องฺ.สตฺตก.อ. (บาลี)  = องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี สตฺตกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอกาทสก.อ. (บาลี)  = องฺคุตฺตรนิกาย มโนรถปูรณี เอกาทสกนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.สุ.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย  ปรมตฺถโชติกา สุตฺตนิปาตอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.อป.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย วิสุทฺธชนวิลาสินี อปทานอฏฺ กถา (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระวินัยปิฎก 

วชิร.ฏีกา (บาลี)  = วชิรพุทฺธิฏีกา (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระสุตตันปิฎก 

ที.สี.ฏีกา (บาลี)  = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี สีลกฺขนฺธวคฺคฏีกา (ภาษาบาลี) 
ที.สี.อภินวฏีกา (บาลี)   = ทีฆนิกาย สาธุวิลาสินีสีลกฺขนฺธวคฺคอภินวฏีกา (ภาษาบาลี) 
ที.ม.ฏีกา (บาลี)  = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มหาวคฺคฏีกา (ภาษาบาลี) 
ที.ปา.ฏีกา (บาลี)  = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสินี ปาฏิกวคฺคฏีกา (ภาษาบาลี) 
ม.มู.ฏีกา (บาลี)  = มชฺฌิมนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มูลปณฺณาสกฏีกา (ภาษาบาลี) 
ม.ม.ฏีกา (บาลี)  = มชฺฌิมนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มชฺฌิมปณฺณาสกฏีกา (ภาษาบาลี) 
สํ.สฬา.ฏีกา (บาลี)  = สํยุตฺตนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี สฬายตนวคฺคฏีกา (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก.ฏีกา (บาลี)  = องฺคุตฺตรนิกาย  ฉกฺกนิปาตฏีกา (ภาษาบาลี) 
องฺ.สตฺตก.ฏีกา (บาลี)  = องฺคุตฺตรนิกาย  สตฺตกนิปาตฏีกา (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระอภิธรรมปิฎก 

อภิ.วิ.มูลฏีกา (บาลี)  = อภิธมฺมปิฏก วิภงฺคมูลฏีกา (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาปกรณวิเสส 

สงฺคหฏีกา (บาลี) = อภิธมฺมตฺถสงฺคหฏีกา (ภาษาบาลี) 
วิภาวินี. (บาลี)  = อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฏีกา (ภาษาบาลี) 
วิภาวินี. (ไทย)  = อภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา (ภาษาไทย) 



ฐ 

มณิสาร.ฏีกา (บาลี) = มณิสารมญฺชูสาฏีกา (ภาษาบาลี) 
สงฺคหทีปนี. (บาลี) = อภิธมฺมมตฺถสงฺคหทีปนีฏีกา (ภาษาบาลี) 
วิภาวินี.โยชนา (บาลี) = อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฏีกา อตฺถโยชนา (ภาษาบาลี) 
ปรมตฺถ.ฏีกา (บาลี)  = ปรมตถฺทีปนี อภิธมฺมตฺถสงฺคหมหาฏีกา (ภาษาบาลี) 
ปริ.ฏีกา (บาลี) = ปริตฺตฏีกา (ภาษาบาลี) 
นม.ฏีกา (บาลี) = นมกฺการฏีกา (ภาษาบาลี) 
ปรมตฺถ.ฏีกา (ไทย)  = ปรมัตถทีปนี อภิธัมมัตถสังคหมหาฎีกา (ภาษาไทย) 
 

ปกรณวิเสส 

วิสุทฺธิ. (บาลี)  = วิสุทฺธิมคฺคปกรณ (ภาษาบาลี) 
 



 
บทที่ ๑ 

 

บทน า 
 
๑.๑ ความส าคัญและที่มาของปัญหาที่ท าการวิจัย 

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 ๔ ที่พระองคท์รงถือปฏิบัติจนได้ผลด้วยพระองค์เองและทรงสอนวิธีปฏิบัติสติปัฏฐานตลอดเวลา
ที่ทรงบ าเพ็ญพุทธกิจ ๔๕ ปี เพราะเป็นหนทางสายเอกที่จะน าไปสู่การตรัสรู้   สัจธรรมบรรลุภาวะ
หมดกิเลส ซึ่งเป็นจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาถือเป็นมรรคที่น าไปสู่ภาวะที่ไม่ถูกปัจจัยปรุงแต่ง 
ความส าคัญของสติปัฏฐานเห็นได้จากพระพุทธด ารัสในตอนเริ่มต้นมหาสติปัฏฐานสูตร๑ ว่า “ภิกษุ
ทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และ
โทมนัสเพื่อบรรลุญายธรรมเพื่อท าให้แจ้งนิพพานทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ” 
 การปฏิบัติวิปัสสนาครั้งแรกในโลกนั้นเกิดขึ้นหลังจากท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสรู้แล้ว โดยได้
น าความ จริงที่พระองค์ค้นพบแสดงเป็นพระปฐมเทศนา (ธัมมจักกัปปวัตนสูตร) แก่พระปัญจวัคคีย์ 
จนได้บรรลุธรรมไปโดยล าดับ โดยที่พระผู้มีพระภาคทรงประทับสังเกตการปฏิบัติวิปัสสนาของ
พระปัญจวัคคีย์ โดยมิได้เสด็จออกบิณฑบาตหากแต่ประทับอยู่เพ่ือคอยแนะน าและแก้ไขหากมีปัญหา
เกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ โดยปัญวัคคีย์ที่เหลือ ๔ รูปเริ่มเจริญวิปัสสนาในตอนค่ าของวันเพ็ญเดือน ๘ 
และท่านวัปปะ ท่านภัททิยะบรรลุโสดาปัตติผลในวันรุ่งขึ้นซึ่งเป็นวันแรม ๑ ค่ า หลังจากได้รับการ
แนะน าอย่างใกล้ชิดจากพระผู้มีพระภาค โดยไม่ใช่ฟังเพียงพระธรรมค าสอนเท่านั้น หลังจากท่าน

                                                           

  
๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๓. 



  ๒ 

วัปปะ ภัททิยะ บรรลุโสดาบันแล้ว ออกกรรมฐานแล้ว ท่านบิณฑบาตน าภัตตาหารมาถวาย
พระพุทธเจ้าและปัญจวัคคีย์ที่เหลือ ในวันถัดมาภิกษุปัญจวัคคีย์อีก ๒ รูปที่เหลือคือท่าน มหานามะ
และอัสสชิ ก็ได้บรรลุพระโสดาบัน จะเห็นได้ว่าปัญจวัคีย์ทุกรูปต่างท าความเพียรอย่างบากบั่น โดย
ได้รับการดูแลจากพระผู้มีพระภาคโดยตรง ซึ่งถือเป็นการสอนวิปัสสนาครั้งแรกของมนุษย์ชาติ๒ 

แนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยปัจจุบันมีรูปแบบแนวการปฏิบัติที่
หลากหลาย  ตามแนวทางที่คณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับจริตและอุปนิสัยของบุคคล
เช่น ส านักยุบหนอ-พองหนอ ส านักภาวนาพุทโธ ส านักอานาปานสติ ส านักสัมมาอรหัง เป็นต้น ทุก
ส านักล้วนมีจุดมุ่งหมายเพ่ือท าจิตให้สงบระงับและเพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริงของ
นามรูปที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาภาวนาทั้งนั้น  รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกันแต่ก็เป็นไปเพ่ือ
เข้าถึงจุดหมายอันเดียวกันคือการพ้นทุกข์มีความสงบระงับใจและให้เกิดสติปัญญา  ก็ถือว่าไม่ออก
นอกจากจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางพระพุทธศาสนา๓   

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึงความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน ตลอดจนถึงการสอบ
อารมณ์กรรมฐานในประเทศไทย จึงได้ท าการศึกษาการสอนการสอบอารมณ์วิปัสสนาภาวนาว่าการ
สอบอารมณ์มีรูปแบบอย่างไร  และมีผลปรากฏการปฏิบัติที่สอดคล้องกับการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
ของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกอย่างไร  เพื่อเป็นแนวทางในการจัดท าคู่มือ
การสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีรูปแบบที่ถูกต้อง  และเป็นมาตรฐานเดียวกันจะได้เป็นประโยชน์ต่อ
สาธารณชนทั้งหลายสืบไป และอีกประการหนึ่งงานวิจัยนี้เป็นส่วนโครงการย่อยของแผนงานวิจัย การ
ปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศประชาคมอาเซียน 
ซึ่งมีเป้าหมายในการสร้างความมั่นคงและเจริญงอกงามของสังคม วัฒนธรรมและศาสนาในภูมิภาค
และนานาชาติ อันจะเป็นการสร้างความสัมพันธ์และการร่วมมือกันเพ่ือบรรลุจุดหมายของเสาหลักทั้ง 
๓ ประการด้วย 
 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 
๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนา

เถรวาท 
๑.๒.๒  เพ่ือศกึษาการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย 

                                                           

           ๒ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (ไทย) ๔/๑/-/๕๐-๕๑. 
    ๓ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ธรรมภาคปฏิบัติ ๑, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘.  



  ๓ 

๑.๒.๓ เพ่ือเสนอรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศ
ไทย 

 ๑.๓  ขอบเขตของโครงการวิจัย 
 ในการวิจัยเรื่องนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัยไว้ ๓ ด้านคือ 

๑.๓.๑ ขอบเขตเนื้อหาที่วิจัย ได้แก่ รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ 
ส านักท่ีนิยมปฏิบัติในประเทศไทย  

-กัมมัฎฐานแบบพอง-ยุบ ตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 
-กัมมัฎฐานแบบพุท-โธ ตามแนว หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต 
-กัมมัฎฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคล เทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 
-กัมมัฎฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนว หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
-กัมมัฎฐานแบบอานาปานสติ ตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

๑.๓.๑ ขอบเขตด้านสถานที่ท าวิจัย ได้แก่ ส านัก ๕ ส านักท่ีนิยมปฏิบัติในประเทศไทย  

-กัมมัฎฐานแบบพอง-ยุบ ตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

ณ วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ คณะ๕ ท่าพระจันทร์ กรุงเทพมหานคร 

-กัมมัฎฐานแบบพุท-โธ ตามแนว หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต ณ วัดหนองป่าพง อ าเภอ     

วารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี 

-กัมมัฎฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ณ วัด

ปากน้ าภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร 

-กัมมัฎฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ณ วัดสนามใน อ าเภอ

บางกรวย จังหวัดนนทบุรี 

-กัมมัฎฐานแบบอานาปานสติ ตามแนวพุทธทาสภิกขุ ณ สวนโมกขพลาราม         

วัดธารน้ าไหล อ าเภอไชยยา จังหวัดสุราษฏร์ธานี 

 

๑.๔  นิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย 
๑.๔.๑ กรรมฐาน หมายถึง สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน 

๑.๔.๒ การปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวทางมหาสติปัฏฐานสูตร หมายถึง การปฏิบัติตามหลัก

ของอิริยาบถบรรพ คือ การก าหนดให้รู้ระลึกในอิริยาบถน้อยและใหญ่ เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน การ

เจริญสติของผู้ปฏิบัติธรรมโดยพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม 



  ๔ 

๑.๔.๓ การส่งอารมณ์ หมายถึง การน าเอาประสบการณ์ หรือผล หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น

ในขณะปฏิบัติที่ก าลังฝึกปฏิบัติกรรมฐานมาบอกให้แก่วิปัสสนาจารย์ เพ่ือจะได้แก้ไข ปัญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นในการปฏิบัติ 

๑.๔.๔ การสอบอารมณ์ หมายถึง การที่วิปัสสนาจารย์ที่ท าหน้าที่สอบอารมณ์ เพ่ือช่วยให้

ค าแนะน า  ช่วยวินิจฉัย และประเมินผลการปฏิบัติ  และช่วยแก้ปัญหาอุปสรรคต่างๆ และตรวจสอบ

ความก้าวหน้าของผู้ปฏิบัติ  

๑.๔.๕ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านัก หมายถึง การปฏิบัติและการ

สอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักที่นิยมปฏิบัติในประเทศไทย คือ ๑. กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ตามแนว

พระธรรมธีรราชมุนี (โฃดก ญาณสิทธิ ป.ธ.๙) ๒. กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนว หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต 

๓. กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ๔. กรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ๕. กรรมฐานแบบอานาปานสติ ตามแนวพุทธทาสภิกขุ 

 

๑.๕  กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย 
 

 
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปฏิบัติกรรมฐาน 
ในประเทศไทย 

แนวคิดหลักการ
ปฏิบัติและสอบ

อารมณ์ในคัมภีร์พุทธ
ศาสนาเถรวาท 

 

 

ประชาชน 

รูปแบบ 
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์

กรรมฐานที่เหมาะสม 
กับประเทศไทย 

 

-กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ตามแนวพระธรรมธีรราชมหา

มุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

-กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่ม่ันภูริทตฺโต 

-กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคล 

เทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

-กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน 

จิตฺตสุโภ 

-กรรมฐานแบบอานาปานสติ ตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

 
สรุปผลการวิจัย 
และน าเสนอ 

 



  ๕ 

 
 
 

๑.๖  การทบทวนวรรณกรรม 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้ศึกษาได้ทบทวนวรรณกรรม เอกสารวิชาการ รวมทั้งรายงานการวิจัย
ที่เก่ียวข้องกับเรื่องกรรมฐาน มีรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาครั้งนี้คือ  

๑)  พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) วิปัสสนานัย เล่ม ๑, ๒ ได้อธิบายว่า เมื่อนัก
ปฏิบัตินั้นก าหนดรู้รูปอย่างชัดเจน เช่นนี้ นามธรรมย่อมปรากฏด้วยอาการ ๓ ประการโดยความเป็น
ผัสสะ เวทนา หรือวิญญาณ นักปฏิบัติผู้ที่ตามรู้รูปธรรมอย่างชัดเจน จนกระทั้งหยั่งเห็นลักษณะพิเศษ
ของรูปธรรมแล้ว นามธรรมที่เกิดทางจักขุทวารเป็นต้นย่อมปรากฏชัดแก่เขาโดยผัสสะบ้าง เวทนาบ้าง 
วิญญาณจิตบ้าง เมื่อรับรู้ผัสสะก็นับว่ารับรู้นามธรรมอ่ืน คือ เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณอ่ืน
ด้วย เพราะนามธรรมเหล่านี้เกิดข้ึนพร้อมกัน๔ 

๒) พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ) ได้เขียนหนังสือเรื่อง “ความเป็นมาของ
วิปัสสนากรรมฐาน” จึงพอจะสรุปใจความได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้เราเข้าใจธรรมะ
ได้ละเอียดขึ้น เช่น เข้าใจค าว่า รูป นาม และพระไตรลักษณ์ ท าให้มีสติระลึกอยู่กับรูป นาม มีปัญญา
ในการดับทุกข์ทางกาย ทางใจ รู้จักวิธีด าเนินชีวิตที่ถูกต้อง ไม่หลง ไม่มัวเมา และเป็นคนมีเมตตา
กรุณาไม่เบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เป็นคนว่านอนสอนง่าย ไม่มีมานะและทิฏฐิ และสามารถ
ควบคุมตัวเองได้ในทุกสถานการณ์   ท าให้เราอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข๕  

จากการศึกษาทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย” ผู้วิจัย ใช้เป็นแบบในการก าหนด
กรอบของการศึกษา คือ แนวทางการปฏิบัติกรรมฐานโดยก าหนดรูป-นาม และไตรลักษณ์เป็นต้น 
เพ่ือให้รู้ว่ามีเนื้อหา ภาษา และคุณค่าต่อการเผยแผ่พระพุทธศาสนาในอดีตและปัจจุบันอย่างไรบ้าง 
  ผู้วิจัยยังได้ศึกษาทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีความสัมพันธ์สอดคล้องกัน 
ได้แก่ 
 ๑.๖.๑ บลูม ( ฺBloom) ได้เสนอลักษณะของการคิดวิเคราะห์ไว้ ๓ ลักษณะ ดังนี้ 

                                                           

 ๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, แปลและเรียบเรียงโดย พระคันถสาราภิ
วงศ์, ตรวจช าระโดย พระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙, Ph.D.), (นครปฐม: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ซี เอไอ เซ็น
เตอร์, ๒๕๔๘), หน้า ๓๗. 
 ๕ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), ค าถาม-ค าตอบ เร่ืองวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์ครั้งที่ 
๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๑๒๔.  



  ๖ 

   ๑) การวิเคราะห์ความส าคัญ หมายถึง การแยกแยะสิ่งที่ก าหนดมาให้ว่าอะไร
ส าคัญหรือจ าเป็นหรือมีบทบาทมากท่ีสุด สิ่งไหนเป็นเหตุสิ่งไหนเป็นผล ประกอบด้วย 
    ๑.๑ การวิเคราะห์ชนิด เป็นการวินิจฉัยว่า สิ่งนั้นเหตุการณ์นั้นๆ 
จัดเป็นชนิดใด ลักษณะใด เพราะเหตุใด 
    ๑.๒ การวิเคราะห์สิ่งส าคัญ เป็นการวินิจฉัยว่าสิ่งใดส าคัญ สิ่งใดไม่
ส าคัญ เป็นการค้นหาสาระส าคัญ ข้อความหลัก ข้อสรุป จุดเด่น จุดด้อย ของสิ่งต่างๆ 
    ๑.๓ การวิเคราะห์เลศนัย เป็นการมุ่งหาสิ่งที่แอบแฝง ซ่อนเร้น หรืออยู่
เบื้องหลังจากสิ่งที่เห็น ซึ่งมิได้บ่งบอกตรงๆ แต่มีร่องรอยความจริงซ่อนเร้นอยู่ 
   ๒) การวิเคราะห์ความสัมพันธ์สอดคล้องกัน หมายถึง การค้นหาว่าความสัมพันธ์
ย่อยๆ ของเรื่องราวหรือเหตุการณ์นั้นเกี่ยวพันกันอย่างไร สอดคล้องหรือขัดแย้งกันอย่างไร ได้แก่ 
    ๒.๑ วิเคราะห์ชนิดของความสัมพันธ์ 
    ๒.๒ วิเคราะห์ขนาดของความสัมพันธ์ 
    ๒.๓ วิเคราะห์ขั้นตอนของความสัมพันธ์ 
    ๒.๔ วิเคราะห์จุดประสงค์และวิธีการ 
    ๒.๕ วิเคราะห์สาเหตุและผล 
    ๒.๖ วิเคราะห์แบบความสัมพันธ์ในรูปอุปมาอุปไมย 
   ๓) การวิเคราะห์หลักการ หมายถึง การค้นหาโครงสร้างของระบบและสิ่งของ
เรื่องราวและการกระท าต่างๆ ว่าสิ่งเหล่านั้นรวมกันจนด ารงสภาพเช่นนั้นอยู่ได้เนื่องด้วยอะไร โดยยึด
อะไรเป็นหลักแกนกลาง มีหลักการอย่างไร มีเทคนิคหรือยึดถือคติใด มีสิ่งใดเป็นตัวเชื่อมโยง ยึดถือ
หลักการใด การวิเคราะห์หลักการเป็นการวิเคราะห์ที่ถือว่ามีความส าคัญมากที่สุด การที่ จะวิเคราะห์
ได้ดีจะต้องมีความรู้ความสามารถในการวิเคราะห์องค์ประกอบและวิเคราะห์ความสัมพันธ์ได้ดี
เสียก่อน เพราะผลจากความสามารถในการวิเคราะห์องค์ประกอบและวิเคราะห์ความสัมพันธ์ท าให้
สามารถสรุปเป็นหลักการได้ ประกอบด้วย 
    ๓.๑ วิเคราะห์โครงสร้าง เป็นการค้นหาโครงสร้างของสิ่งต่างๆ 
    ๓.๒ วิเคราะห์หลักการ เป็นการแยกแยะเพ่ือค้นหาความจริงของสิ่ง
ต่างๆ แล้วสรุปเป็นค าตอบหลักได้๖ 
 ๑.๖.๒ คลาร์ก (Clark) ได้แบ่งลักษณะการคิดวิเคราะห์ออกเป็น ๓ ส่วน คือ 
   ๑) การคิดวิเคราะห์เนื้อหา ได้แก่ ความสามารถในการสรุปและแยกแยะข้อมูล 

                                                           

                ๖ ชัยวัฒน์ สุทธิรัตน์, ๘๐ นวัตกรรมการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ , พิมพ์ครั้งที่ ๓, 
(กรุงเทพมหานคร: โปรเท็กซ์, ๒๕๕๓), หน้า ๗๐-๗๑. 



  ๗ 

   ๒) การคิดวิเคราะห์ความสัมพันธ์สอดคล้องกัน ได้แก่ ความสามารถในการ
ตรวจสอบว่าข้อมูลมีความสอดคล้องกันหรือไม่ 
   ๓) การคิดวิเคราะห์หลักการ ได้แก่ การวิเคราะห์ได้ว่าผู้เขียนต้องการสื่อสารถึง
สิ่งใด๗ 
 จากการศึกษาทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทฤษฎีความสัมพันธ์สอดคล้องกัน 
พบว่า การวิเคราะห์ความสัมพันธ์สอดคล้องกันของสิ่งต่างๆ นั้น จะต้องมีการวิเคราะห์เนื้อหาและ
หลักการก่อน จึงจะสามารถวิเคราะห์ความสัมพันธ์ว่ามีความสอดคล้องหรือขัดแย้งกันอย่างไร 
 

๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย 
โครงการวิจัยเรื่อง  “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา

เถรวาทในประเทศไทย” ผู้ศึกษาได้ท าการศึกษา ประมวลองค์ความรู้เนื้อหาจากคัมภีร์พระไตรปิฎก 
และงานเอกสารต าราต่างๆ รวมถึง หนังสือการสอนกรรมฐาน ทั้ง ๕ ส านัก ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) เพ่ือให้ได้ค าตอบตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ โดยมีวิธีด าเนินการศึกษา ดังนี้ 

๑.๗.๑ ศึกษารวมรวมข้อมูลความรู้ เรื่องกรรมฐานจากคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท     
เถรวาท 

๑.๗.๒ ศึกษารวบรวมข้อมูลจากหนังสือต าราวิชาการต่างๆ  
๑.๗.๓ ศึกษารวมรวมข้อมูลจากหนังสือรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน

จาก ๕ ส านักปฏิบัติ 
๑.๗.๔ ตรวจสอบ วิเคราะห์ เรียบเรียบเรียงข้อมูล  
๑.๗.๕ วิเคราะห์ความสอดคล้องสัมพันธ์กันของการสอนกรรมฐาน ทั้ง ๕ ส านักจาก

พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา วิเคราะห์คุณค่าทางสังคมเรื่องกรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย และ
น าเสนอรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

๑.๗.๖ สรุปวิเคราะห์และน าเสนอผลงานวิจัย 

 
๑.๘ ประโยชน์ที่ได้รับ 

๑.๘.๑  ท าให้ทราบการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธ
ศาสนาเถรวาท 

                                                           

                ๗ จุฑาธิบดิ์ ศรีวรัญญุตานนท์, การเปรียบเทียบความสามารถด้านการคิดวิเคราะห์ ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ ที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ ตามแนวคอนสตรัคติวิซึม และการจัดการเรียนรู้ตามแบบปกติ , 
(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร, ๒๕๕๑), หน้า ๑๓. 



  ๘ 

๑.๘.๒  ท าให้ทราบการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย 
๑.๘.๓ ท าให้ทราบรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับ

ประเทศไทย 
๑.๘.๔ ท าให้สามารถน าผลของการวิจัยไปใช้บูรณาการและประยุกต์ใช้เพ่ือการปฏิบัติและ

การสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทยให้เกิดประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 



๙ 
 

 
บทที่ ๒ 

การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน 

ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

   การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท  โดย
แบ่งออกเป็น ความหมายของกรรมฐานและกรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ ประเภทของกรรมฐานใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท  อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท การ
ปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  และแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานใน
พระพุทธศาสนาเถรวาท ผู้วิจัยจะได้นําเสนอดังต่อไปนี้ 
 

๒.๑ ความหมายของกรรมฐานและกรรมฐานในชื่ออื่นๆ 
  ความหมายของกรรมฐานและกรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ โดยแบ่งออกเป็น ความหมายของ
กรรมฐาน และกรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ  ผู้วิจัยจะได้นําเสนอดังต่อไปนี้ 
 

๒.๑.๑ ความหมายของกรรมฐาน 
ความหมายของกรรมฐาน  คําว่า กมฺมฏฺฐาน ประกอบด้วยคํา ๒ คํา คือ กมฺม+ฐาน ใน

คัมภีร์อภิธานวรรณนา ท่านได้แสดงรูปวิเคราะห์ไว้ว่า กมฺม มาจาก กรธาตุ กรเณ ใช้ในความหมายว่า
กระทํา รมฺม ลงรมฺมปัจจัย แปลว่า การกระทํา, การงาน, กรรม วิเคราะห์ว่า กรณํ กมฺมํ การกระทําชื่อ
ว่ากรรม อีกอย่างหนึ่ง กรียเตติ วา กมฺมํ กรรมที่บุคคลกระทําชื่อว่ากรรม๑ ผู้วิจัยจะได้นําเสนอ
ดังต่อไปนี้ 
  (๑) ในพจนานุกรม บาลี-ไทย ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐานไว้ว่า กรรมฐาน 
หมายถึง กรรมฐาน และกัมมัฏฐานิก หมายถึง ผู้ปฏิบัติกรรมฐาน๒  

                                                      

 ๑ พระมหาสมปอง  มุทิโต แปลเรียบเรียง, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๙๑๖. 
 ๒ จําลอง สารพัดนึก, พจนานุกรม บาลี-ไทย, พิมพ์ครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: เรืองปัญญา, ๒๕๔๘), 
หน้า ๑๔๕.  

 



๑๐ 
 

  (๒) ในพจนานุกรม มคธ-ไทย ได้ให้ความหมายคําว่า กรรมฐานไว้ว่า การตั้งอยู่แห่งการ
งาน,ที่แต่งแห่งการงาน, อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงาน, การงานอันเป็นที่ตั้งแห่งการบรรลุคุณวิเศษ, 
กรรมฐานชื่อของการทํางานทางใจมี ๒ อย่างคือ 
   ๑) สมถกรรมฐาน 
   ๒) วิปัสสนากรรมฐาน๓  
  (๓) ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐาน หรือ 
กรรมฐานไว้ว่า ที่ตั้งแห่งการงานหมายเอาอุบายทางใจ มี ๒ ประการคือ 
   ๑) สมถกรรมฐาน เป็นอุบายสงบใจ 
   ๒) วิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบายเรืองปัญญา๔  
  (๔) ในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐาน
หรือภาวนาไว้ว่า การเจริญ,การทําให้เกิดให้มีขึ้น, การฝึกอบรมจิตใจ, มี ๒ ประการ คือ 
   ๑) สมถภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ, การฝึกสมาธิ 
  ๒) วิปัสสนาภาวนา คือ การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งตามเป็นจริง หรือ
การเจริญปัญญา 
  สองอย่างนี้ ในบาลีที่มาท่านเรียกว่า ภาเวตัพพธรรมและ วิชชาภาคิยธรรม ในคัมภีร์สมัย
หลัง บางทีเรียกว่า กรรมฐาน คือ อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งงานเจริญภาวนา, ที่ตั้งแห่งงานทําความเพียร
ฝึกอบรมจิต, วิธีอบรมจิต๕  

(๕) ในพระวินัยปิฎก ภิกขุวิภังค์ ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐานไว้ว่า กมฺมํ นาม เทฺว 
กมฺมานิ หีนญฺจ อุกฺกฏฺฐญฺจ กมฺมํ๖ การกระทํา ๒ อย่าง คือ การกระทําที่ต่ําและการกระทําที่สูง ชื่อว่า
กรรม ท่านได้อธิบายคําว่า ฐาน ว่า ฐาน มาจาก ฐาธาตุ คตินิวตฺติมฺหิ ใช้ในความหมายว่า เหตุ, ปัจจัย,
หยุด, ยืน, ที่ตั้ง ลงยุปัจจัย วิเคราะห์ว่า ติฏฺฐติ ผลเมตฺถาติ ฐานํ เหตุอันเป็นที่ตั้งของผลชื่อว่าฐานะ 
อาเทศ ยุเป็นอน ลบอ ท่านยกตัวอย่างจากคัมภีร์ว่า ตํ ฐานนฺติ ตํ การณํ คําว่า ตํ ฐานํ คือ เหตุนั้น๗ 

                                                      

 ๓ พันตรี ป. หลงสมบุญ (ประยุทธ์ หลงสมบุญ), พจนานุกรม มคธ-ไทย,  (กรุงเทพมหานคร: สํานัก
เรียนวัดปากน้ําจัดพิมพ์, ๒๕๔๐), หน้า ๑๗๒.  
 ๔ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร: ศิริ
วัฒนาอินเตอร์พริ้นท์ จํากัด (มหาชน), ๒๕๕๔), หน้า ๑๖.  
 ๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๗๐.  

๖ วิ.มหา. (บาลี) ๑/๑๙๐/๑๖๕. 
๗ อง.ฺจตุกฺก.อ. (บาลี) ๒/๔๑๔. 



๑๑ 
 

(๖) ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสกะ สุภสูตร ได้ให้ความหมายของคํา
ว่า กรรมฐานไว้ว่า คําว่า กมฺมฏฺฐาน มีปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก ๒ สูตร หมายถึงฐานะแห่งการ
งาน เป็นการงานทางกาย ดังถ้อยคําสนทนาระหว่างพระพุทธเจ้ากับสุภมาณพ ซึ่งใช้ถ้อยคําว่า 
“ฆราวาสกมฺมฏฺฐานํ ปพฺพชฺชากมฺมฏฺฐานํ” แปลว่า “ฐานะแห่งการงานในการครองเรือน ฐานะแห่ง
การงานในการบรรพชา”๘ การงานในการบรรพชานั้นมิได้หมายถึงการปฏิบัติกรรมฐานทางใจ คําว่า 
กมฺมฏฺฐาน ปรากฏในสุภสูตร ๒๒ คํา เป็นคําที่สมาสกับคําอ่ืนบ้าง เป็นคําเดียวโดดบ้าง 

(๗) ในพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต สักกสูตร ได้ให้ความหมายของคําว่า 
กรรมฐานไว้ว่า สกฺกา อิธ ปุริโส เยน กมฺมฏฺฐาเนน อนาปชฺช อกุสลํ ทิวสํ กหาปณํ นิพฺพิเสยฺย แปลว่า 
“บุรุษในโลกนี้ จะสามารถหาทรัพย์ได้วันละกหาปณะด้วยการงานใด โดยไม่แตะต้องอกุศลกรรม”๙ 
กรรมฐานที่ปรากฏในพระสูตร ๒ สูตรนี้ มิใช่กรรมฐานที่ประสงค์ในงานวิจัยนี้ ที่นํามานี้เพ่ือให้ทราบ
ความหมายอ่ืนที่มีการใช้ในพระไตรปิฎก 

(๘) ในอรรถกถามัชฌิมนิกาย ปปัญญจสูทนี มัชฌิมปัณณาสกะ ได้ให้ความหมายของคํา
ว่า กรรมฐานไว้ว่า พระอรรถกถาจารย์อธิบายการงานในการครองเรือนว่า ฆราวาสกมฺมฏฐานนฺติ 
ฆราวาสกมฺม ํ… วณิชฺชกมฺมฏฺฐานํ แปลว่า ฐานะแห่งการงานในการครองเรือน ก็คือการงานในการอยู่
ครองเรือน ... เช่น การค้าขาย และอธิบายฐานะแห่งการงานในการบรรพชา และว่า  สีเลสุ            
อปริปูรการิโน อเนสนาย ยุตฺตสฺส  ปพฺพชฺชากมฺมฏฺฐานํ๑๐ แปลว่า “ฐานะแห่งการงานในการบรรพชา
ของภิกษุผู้ไม่กระทําศีลให้บริบูรณ์ ประกอบการแสวงหาที่ไม่เหมาะสม” จากข้อความนี้ แม้แต่พระ
อรรถกถาจารย์ ท่านก็หมายถึงเพียงการรักษาศีล อันเป็นข้อประพฤติประจําของบรรพชิต การรักษา
ศีลเป็นการงานทางกายกับวาจา และการแสวงหาปัจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ เภสัช มา
บริโภค ถ้าแสวงหาในทางไม่เหมาะสม จัดเป็นผู้เสียอาจาระ เป็นการงานทางกายเช่นกัน 

(๙) ในอรรถกถาสมันตปาสาทิกา ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐานไว้ว่า เนื่องจากคํา
ว่า กมฺมฏฺฐาน เริ่มใช้ในความหมายแห่งการปฏิบัติธรรม อันเป็นข้อปฏิบัติทางจิต มิใช่การทํางานทาง
กาย ดังนั้นจึงอธิบายกรรมฐานในลักษณะอธิบายความและอธิบายในเชิงไวยากรณ์ ความหมายแห่ง
กรรมฐาน มิได้หมายถึงเพียงการปฏิบัติทางจิตอย่างเดียว แต่หมายถึงการกระทําที่เกี่ยวข้องด้วย ดัง
ข้อความที่พระอรรถกถาจารย์กล่าวถึงเรื่องที่ภิกษุผู้จะปฏิบัติกรรมฐานได้ดําเนินการตามขั้นตอนต่างๆ 
พอสรุปความได้ว่า 

 ภิกษุนั้น พึงเข้าไปหาพระอาจารย์ เรียนกรรมฐานมีสนธิ ๕ เหล่านี้ คือ (๑) อุคคหะ การ
เรียน (๒) ปริปุจฉา การสอบถาม (๓) อุปัฏฐานะ ความปรากฏ (๔) อัปปนา ความแน่นแฟูน (๕) 

                                                      
๘ ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๔๖๓/๔๕๕, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๔๖๓/๕๘๔. 

 ๙ อง.ฺทสก. (บาล)ี ๒๔/๔๖/๖๕, อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๔๖/๑๐๐.  
๑๐ ม.ม.อ. (บาล)ี ๒/๓๑๘. 



๑๒ 
 

ลักษณะ ความกําหนดหมาย๑๑   
ขั้นตอนการกําหนดทั้ง ๕ พระอรรถกถาจารย์ ก็จัดเป็นกรรมฐาน โดยท่านนําข้อความ

ตอนหนึ่งจากเทศนาที่พระพุทธเจ้าตรัสแก่ภิกษุทั้งหลาย สรุปความได้ว่า “ตถาคตรู้ความเกิดความดับ 
คุณ โทษ และอุบายเครื่องสลัดเวทนาทั้งหลายออก ตามความเป็นจริง ตถาคตจึงหลุดพ้น เพราะไม่ยึด
มั่นถือมั่น”๑๒ มาอธิบาย ตาสํเยว เวทนานํ วเสน กมฺมฏฺฐานํ อาจิกฺขนฺโต “เวทนานํ สมุทยญฺจา” ติ
อาทิมาห.๑๓ แปลว่า เมื่อพระพุทธองค์จะตรัสบอกกรรมฐานด้วยอํานาจแห่งเวทนาเหล่านั้น จึงตรัสว่า 
ความเกิดแห่งเวทนาทั้งหลาย  

(๑๐) ในคัมภีร์วชิรพุทธิฎีกา พระฎีกาจารย์ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐานไว้ว่า 
ปญฺจสนฺธิกํ กมฺมฏฺฐานนฺติ เอตฺถ ฌานมฺปิ นิมิตฺตมฺปิ ตทตฺถโชติกาปิ ปริยตฺติ อิธ กมฺมฏฺฐานํ นาม.๑๔ 
แปลว่า ในคําว่า กรรมฐานมีสนธิ ๕ นี้ ฌานก็ดี นิมิต (ในฌาน) ก็ดี ปริยัติที่ส่องความแห่งกรรมฐานนั้น
ก็ดี ชื่อว่า กรรมฐานในที่นี้  

(๑๑) ในคัมภีร์ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรคอภินวฎีกา พระฎีกาจารย์ได้ให้ความหมายของคํา
ว่า กรรมฐานไว้ว่า กมฺมฏฺฐานนฺติ  จตุสจฺจกมฺมฏฺฐานํ . เอตฺถ หิ เวทนาคหเณน คหิตา                   
ปญฺจุปาทานกฺขนฺธา ทุกฺขสจฺจํ. เวทนานํ สมุทยคฺคหเณน คหิโต อวิชฺชาสมุทโย สมุทยสจฺจํ, อตฺถงฺคม
นิสฺสรณปริยาเยหิ นิโรธสจฺจํ, “ยถาภูตํ วิทิตฺวา”ติ เอเตน มคฺคสจฺจนฺติ เอวํ จตฺตาริ สจฺจานิ        
เวทิตพฺพานิ.๑๕ แปลว่า บัณฑิตพึงทราบสัจกรรมฐาน ๔ อย่างนี้ คือ คําว่า กรรมฐาน คือ สัจกรรมฐาน 
๔ ก็ในกรรมฐานนี้ ขันธ์อันเป็นที่ตั้งแห่งอุปาทาน ๕ ที่ทรงระบุด้วยเวทนาศัพท์ เป็นทุกขสัจกรรมฐาน 
ความเกิดข้ึนแห่งอวิชชา ที่ทรงระบุด้วยศัพท์ว่าความเกิดขึ้นแห่งเวทนาทั้งหลาย เป็นสมุทยสัจจกรรม
ฐาน ด้วยคําว่า รู้ตามความเป็นจริง นั้นเป็นมรรคสัจจกรรมฐาน 

 (๑๒) ในคัมภีร์มัชฌิมนิกายมูลปัณณาสกฎีกา พระธรรมปาลเถระได้ให้ความหมายของคํา
ว่า กรรมฐานไว้ว่า กรรมฐาน คือ อารมณ์แห่งการเจริญภาวนาอันเป็นฐานการดําเนินไปแห่งการ
ประกอบความเพียร๑๖   

(๑๓) ในคัมภีร์ทีฆนิกาย สีลักขันธวรรคอภินวฎีกา พระเถระชาวพม่าผู้รจนาอภินวฎีกาได้
ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐานไว้ว่า  กรรมฐาน คือ อารมณ์แห่งการเจริญภาวนาอันเป็นฐานการ

                                                      
๑๑ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/๔๕๕, วิ.มหา.อ. (ไทย) ๑/๒/๓๕๓. 
๑๒ ที.สี. (บาลี) ๙/๓๖/๑๗, ที.สี. (ไทย) ๙/๓๖/๑๖. 
๑๓ ที.สี.อ. (บาล)ี ๑/๙๙. 
๑๔ วชิร.ฏีกา (บาล)ี  ๑๙๒–๑๙๓. 
๑๕ ที.สี.อภินวฏกีา (บาล)ี ๑/๔๙๘. 
๑๖ ที.สี.ฏีกา (บาลี) ๑/๒๙๘, ม.มู.ฏีกา (บาลี) ๑/๔๔๓.  



๑๓ 
 

ดําเนินไปแห่งการประกอบความเพียรดังกล่าว กรรมฐานนั้นเป็นอารมณ์ โดยเป็นที่อาศัยแห่งการ
เจริญภาวนา๑๗   

(๑๔) ในคัมภีร์มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสกฎีกา พระฎีกาจารย์ได้ให้ความหมายของคํา
ว่า กรรมฐานไว้ว่า กรรมฐาน หมายถึง ฐานะเป็นที่ตั้งแห่งการประกอบความเพียร๑๘  

(๑๕) ในคัมภีร์สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรคฎีกา พระฎีกาจารย์ได้ให้ความหมายของคําว่า 
กรรมฐานไว้ว่า กรรมฐาน คือ วิปัสสนากรรมฐาน อีกอย่างหนึ่ง กรรมฐาน คือ สมถวิปสฺสนา 
กมฺมฏฺฐานํ๑๙ 

 (๑๖) ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคฎีกา พระฎีกาจารย์ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐานไว้ว่า 
อารมณ์ท่ีพึงนํามาเนื่องๆ โดยชอบ ชื่อว่ากรรมฐาน๒๐ 

สรุปความว่า คําว่า กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐาน ตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถร
วาทมีความหมายไปในทิศทางเดียวกันคือ ที่ตั้งแห่งการงาน ที่ตั้งแห่งความเพียร การทํางานของจิต
เป็นต้น เป็นกิจเบื้องต้นในการทําความดีให้สูงยิ่งๆ ขึ้นไปตามหลักสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐาน  
 

๒.๑.๒ กรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ 
กรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ กล่าวถึงความหมายของกรรมฐานในชื่ออ่ืนๆ ตามที่ปรากฏในคัมภีร์

พุทธศาสนาเถรวาทเช่นคําว่า ภาวนา สมถะ และวิปัสสนาเป็นต้น ผู้วิจัยจะได้นําเสนอดังต่อไปนี้  
 (๑) ในพระวินัยปิฎก ภิกขุวิภังค์ ได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐาน ในชื่อของภาวนาไว้

ว่า พระพุทธองค์ทรงใช้คําว่า ภาวนา ดังข้อความที่พระองค์ทรงแสดงการเจริญอสุภะแก่ภิกษุทั้งหลาย
ว่า พระผู้มีพระภาคตรัสอสุภภาวนา ตรัสสรรเสริญอสุภกถา ตรัสพรรณนาการเจริญอสุภะแก่ภิกษุ
ทั้งหลายโดยเอนกปริยาย๒๑ คําว่า อสุภภาวนา มาถึงชั้นคัมภีร์อธิบายความท่านใช้คําว่า อสุภกมฺมฏฺ
ฐาน เช่นคัมภีร์วิสุทธิมรรคเป็นต้น 

(๒) ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปัณณาสกะได้ให้ความหมายของคําว่า 
กรรมฐาน ในชื่อของภาวนาไว้ว่า พระพุทธเจ้าทรงใช้คําว่า ภาวนา ซึ่งในสมัยต่อมานิยมใช้คําว่า 
กมฺมฏฺฐาน พระสารีบุตรธรรมเสนาบดี ก็ใช้ในการแนะนําพระราหุลให้เจริญอานาปานสติ ดังข้อความ
ว่า พระสารีบุตรกล่าวเตือนท่านพระราหุลว่า “ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติภาวนา ราหุล อานา

                                                      
๑๗ ที.สี.อภินวฏกีา (บาล)ี ๑/๒๑๔/๑๐๓. 
๑๘ ม.ม.ฏีกา (บาลี) ๑๒๑/๗๖. 
๑๙ สํ.สฬา.ฏีกา (บาล)ี ๙๙-๑๐๐/๓๖๐. 
๒๐ วิสุทฺธิ.ฏีกา (บาล)ี ๑/๕๗/๑๗๑. 

 ๒๑ วิ.มหา. (บาล)ี ๑/๑๖๒/๙๓. 



๑๔ 
 

ปานสติภาวนา ที่บุคคลเจริญทําให้มากแล้ว ย่อมมีผลานิสงส์มาก๒๒ อานาปานสติภาวนาเป็นชื่อของ
กรรมฐาน 

(๓) ในพระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค ได้ให้ความหมายของคําว่า 
กรรมฐาน ในชื่อของสมถและวิปัสสนาไว้ว่า พระพุทธเจ้าได้ตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า “สมถะและ
วิปัสสนา เป็นหนทางที่นําผู้ปฏิบัติให้ถึงอสังขตธรรม”๒๓ สมถะและวิปัสสนา  

(๔) ในอรรถกถาพระสุตตันตปิฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต พระอรรถกถาจารย์ได้ให้
ความหมายของคําว่า กรรมฐานในชื่อของสมถและวิปัสสนาไว้ว่า ถ้อยคําที่หมายถึงกรรมฐานจากการ
สํารวจพบว่า เป็นถ้อยคําที่ในปัจจุบัน หมายถึง กรรมฐาน หมายถึง การปฏิบัติกรรมฐาน คือคําว่า 
สมถวิปัสสนา ดังข้อความที่พระพุทธเจ้าตรัสกับวัจฉปริพาชกว่า “วัจฉะ เธอจงเจริญธรรม ๒ อย่าง 
คือสมถะและวิปัสสนา๒๔  วัจฉะ ธรรม ๒ อย่าง คือ สมถะและวิปัสสนานี้ อันเธอเจริญให้ยิ่งแล้ว ย่อม
เป็นไปเพ่ือทราบชัดซึ่งธาตุมิใช่น้อย”๒๕  

 (๕) ในอรรถกถาสมันตปาสาทิกา  พระอรรถกถาจารย์ได้ให้ความหมายของคําว่า 
กรรมฐานในชื่อของสมถและวิปัสสนาไว้ว่า คัมภีร์อรรถกถาเนื่องจากเริ่มใช้คําว่า กมฺมฏฺฐาน ใน
ความหมายว่าการเจริญภาวนาทางจิต จึงยังไม่ค่อยมีคําอธิบายความหมายในทางไวยากรณ์ พบแต่ที่
ท่านอธิบายความ เช่น ข้อความว่า โยคานุโยคกมฺมสฺส  ปทฏฺฐานตฺตา... กมฺมฏฺฐานนฺติ วุจฺจติ.๒๖ 
แปลว่า กรรมฐาน ก็คือ ที่ตั้งอันเป็นแนวทางแห่งการกระทําความเพียรน้อยใหญ่ และได้พบข้อความ
ในยุคอรรถกถาเริ่มใช้คําว่า   กมฺมฏฺฐาน แทนคําว่าภาวนา ดังข้อความว่า “ในบรรดาอสุภ ๑๐ กสิณ 
๑๐ และอนุสสติ ๑๐ อย่างใดอย่างหนึ่ง หรือการกําหนดธาตุ ๔ นั้นเรียกว่า ปาริหาริยะ เพราะนั่นต้อง
ปริหาร รักษา คือเจริญทุกเมื่อ เรียกว่า มูลกรรมฐานบ้าง๒๗ 

 (๖) ในอรรถกถาขุททกนิกาย สัทธัมมปกาสินี ปฏิสัมปฏิทามรรค พระอรรถกถาจารย์ได้ให้
ความหมายของคําว่า ภาวนาในชื่อของกรรมฐานไว้ว่า การปฏิบัติอานาปานสติ ในพระไตรปิฎกใช้คํา
ว่า อานาปานสติภาวนา๒๘ เปลี่ยนเป็นใช้ อานาปานสติกมฺมฏฺฐานํ มนสิกาเรตพฺพํ ดังข้อความพอสรุป
ได้ว่า “ภิกษุผู้จะปฏิบัติธรรม พึงชําระศีลให้บริสุทธิ์แล้วเรียนข้อปฏิบัติในสํานักพระอาจารย์ ขอให้

                                                      
๒๒ ม.ม. (บาลี) ๑๓/๑๑๓/๙๑-๙๒. 

 ๒๓ สํ.สฬา. (บาล)ี ๑๘/๓๖๗/๓๑๙. 
 ๒๔ ม.ม. (บาล)ี ๑๓/๑๙๗/๑๗๕. 
 ๒๕ คําว่า “ทราบชัดซึ่งธาตุมิใช่น้อย” หมายถึง ทราบธาตุ ๑๘ มีจักขุธาตุและรูปธาตุเป็นต้น; องฺ.      

เอกก.อ. (บาลี) ๑/๑๐๘. 
๒๖ วิ.มหา.อ. (บาลี) ๑/ ๔๕๔. 
๒๗ ขุ.สุ.อ. (บาลี) ๑/๕๑. 
๒๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕. 



๑๕ 
 

ท่านสอนแล้วตนสาธยายจนจําได้ ไปหาสถานที่พักตัดความกังวล บรรเทาความเมาอาหารนั่งสบายๆ 
ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยจนจิตร่าเริง มิให้ข้อธรรมที่เรียนจากพระอาจารย์ลืมเลือนไป แม้แต่บทเดียว
แล้วพึงมนสิการอานาปานสติกรรมฐาน๒๙ 

 (๗) ในคัมภีร์อภิธรรมปิฎก วิภังคมูลฎีกา พระฎีกาจารย์ได้ให้ความหมายของคําว่า 
กรรมฐานในชื่อของภาวนาไว้ว่า  ฐานะแห่งการบรรลุคุณวิเศษ คือ กรรม ชื่อว่ากรรมฐาน อีกอย่าง
หนึ่ง ฐานะในการงาน คือการเริ่มเจริญภาวนา๓๐  ชื่อว่ากรรมฐาน  

 (๘) ในคัมภีร์อภิธัมมัตถวิภาวินีฎีกา พระสุมังคลสามีเถระ ชาวสิงหล  ผู้รจนาได้ให้
ความหมายของคําว่า กรรมฐานในชื่อของวิปัสสนาไว้ว่า  การปฏิบัติที่เห็นโดยอาการต่างๆ ด้วยอํานาจ
ความไม่เที่ยงเป็นต้น ชื่อว่าวิปัสสนา ได้แก่ ปัญญาในการเจริญภาวนาที่พิจารณาเห็นความไม่เที่ยงเป็น
ต้น ที่ตั้งแห่งวิปัสสนานั้น อีกอย่างหนึ่ง กรรมฐาน คือวิปัสสนา๓๑ ชื่อว่า วิปัสสนากรรมฐาน 

 (๙) ในคัมภีร์อภิธัมมัตถวิภาวนีโยชนา พระญาณกิตติเถระ ชาวพิงครัฐ ผู้รจนาได้ให้
ความหมายของคําว่า กรรมฐานในชื่อสมถวิปัสสนา และภาวนาไว้ว่า   

   ๑) สภาวะที่ยังนิวรณ์ทั้งหลายให้สงบระงับไป ชื่อว่าสมถะ  
   ๒) ธรรมชาติที่เห็นโดยอาการต่างๆ ชื่อว่าวิปัสสนา  
    ๓) การเจริญภาวนา บุคคลย่อมยังกุศลธรรมทั้งหลายให้เจริญ คือให้พัฒนา ด้วย

ธรรมชาติทั้งหลายเหล่านี้ เหตุนั้น ธรรมชาตินี้จึงชื่อว่าภาวนา  
การงานย่อมตั้งอยู่ในอารมณ์นี้ เหตุนั้น อารมณ์นั้น ชื่อว่าฐานะ เป็นที่ตั้งแห่งอารมณ์ ฐานะ

แห่งการงาน ชื่อว่ากรรมฐาน ฐานะ คือ การณะ (เหตุ) แห่งการกระทํา คือ การกระทําความเพียร ชื่อ
ว่ากรรมฐาน สมถะด้วยวิปัสสนาด้วย ชื่อว่าสมถะและวิปัสสนา๓๒  

 (๑๐) ในคัมภีร์ปรมัตถวิภาวนีฎีกา พระเลตีสยาดอได้ให้ความหมายของคําว่า กรรมฐานใน
ชื่อต่างๆว่า    

   ๑) กิเลเส อญฺเญปิ วา วิตกฺกาทโย โอฬาริกธมฺเม สเมตีติ สมโถ แปลว่า สมถะ 
คือ คุณธรรมอันระงับกิเลสหรือธรรมหยาบอย่างอ่ืนมีวิตกเป็นต้น 

   ๒) ตถา ปวตฺโต เอกคฺคตาสงฺขาโต สมาธิ๓๓ แปลว่า สมาธิที่เป็นไปแล้วอย่างนั้น
เรียกว่า เอกัคคตา๓๔ 

                                                      
๒๙ ขุ.ป.อ. (บาลี) ๒/๑๐๒. 
๓๐ อภิ.วิ.มูลฏีกา (บาลี) ๑๗๑-๑๗๒. 
๓๑ วิภาวินีฏีกา (บาล)ี ๔๓/๓๓๓. 
๓๒ อภิ.วิ.โย. (บาล)ี ๓/๔๕๐-๔๕๔. 
๓๓ ปรมตฺถ.ฏีกา (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๓๔ ปรมตฺถ.ฏีกา (ไทย) ๗๕๙. 



๑๖ 
 

  ๓) วิเสเสน ปสฺสนฺติ เอตายาติ วิปสฺสนา. อนิจฺจานุปสฺสนาทิกา ภาวนาปญฺญา. 
ตาย หิ โยคิโน ขนฺเธสุ โลกิยมหาชเนน ปสฺสิตํ อิตฺถิปุริสาทิกํ นิจฺจสุขาทิกญฺจ อติกฺกมิตฺวา วิเสเสน 
อนิจฺจาทิกเมว ปสฺสนฺติ.๓๕ แปลว่า วิปัสสนา๓๖ คือ ปัญญารู้แจ้ง (ไตรลักษณ์) หมายถึง ภาวนาปัญญา
มีการหยั่งเห็นความไม่เที่ยงเป็นต้น โดยแท้จริงแล้ว วิปัสสนาทําให้ผู้ปฏิบัติรู้แจ้ งความไม่เที่ยงเป็นต้น 
ล่วงพ้นความเป็นสตรีเป็นบุรุษความเที่ยงและความสุขเป็นต้น ซึ่งมหาชนในโลกรู้เห็นกันในขันธ์
ทั้งหลาย 

  ๔) ภาเวตพฺพาติ ภาวนา. ภาเวนฺติ วา จิตฺตสนฺตานํ เอตาหีติ ภาวนา.๓๗ แปลว่า 
ภาวนา คือ ธรรมที่บุคคลควรอบรม อีกนัยหนึ่ง ภาวนา คือ ธรรมเป็นเครื่องอบรมกระแสจิต๓๘ 

  ๕) กิริยา กมฺมํ. ติฏฺฐติ เอตฺถาติ ฐานํ. กมฺมสฺส ฐานนฺติ กมฺมฏฺฐานํ. วีริยารพฺภ     
สงฺขาตสฺส โยคกมฺมสฺส ปวตฺติฏฺฐานนฺติ อตฺโถ. กสิณมณฺฑลาทิกํ กสิณภาวนาทิกญฺจ. อาทิมชฺฌปริโยสา
นานญฺหิ สมุทายภูกํ เอกเมตํ ปฐวีกสิณภาวนาทิกํ ภาวนากมฺมํปิ อตฺตโน อวยวภูตสฺส โยคกมฺมสฺส    
ปวตฺติฏฺฐานํ สมฺภวตีติ.๓๙ แปลว่า กรรม คือ การกระทํา ฐาน คือ ที่ตั้ง กรรมฐาน คือ ที่ตั้งแห่งการ
กระทํา หมายความว่า ที่ตั้งแห่งการประกอบความเพียร ที่เรียกว่า การปรารภความเพียร หมายถึง 
รูปธรรมมีอารมณ์ คือ วงกสิณเป็นต้น และธรรมมีการเจริญกสิณเป็นต้น การเจริญกสิณในปฐวีเป็นต้น
อย่างหนึ่งๆ ซึ่งเป็นองค์รวมแห่งภาวนาอันเป็นเบื้องต้น ท่ามกลาง ที่สุด ย่อมเป็นที่ตั้งแห่งการปรารภ
ความเพียรอันเป็นส่วนหนึ่งของตน๔๐ 

  ๖) กรรมฐาน ๒ อย่าง คือ สมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา ในกรรมฐาน ๒ อย่าง
นั้นคือ  

   ๑. สภาวะใด ย่อมยังกิเลสทั้งหลาย หรือธรรมอันหยาบทั้งหลายมีวิตกเป็น
ต้นแม้เหล่าอื่นให้สงบระงับ เหตุนั้น สภาวะนั้น ชื่อว่าสมถะ ได้แก่สมาธิ กล่าวคือ เอกัคคตา ที่ดําเนิน
ไปอย่างนั้น  

   ๒. พระโยคาวจรทั้งหลาย ย่อมเห็นโดยพิเศษ ด้วยธรรมชาตินั่น เหตุนั้น 
ธรรมชาตินั้น ชื่อว่าวิปัสสนา ได้แก่ปัญญาที่เกิดจากการเจริญภาวนา อันมีการเห็นเนืองๆ ซึ่งความไม่
เที่ยงเป็นต้น  

   ๓. ธรรมชาติอันบุคคลพึงให้เจริญ เหตุนั้นธรรมชาตินั้น ชื่อภาวนา  

                                                      
๓๕ ปรมตฺถ.ฏีกา (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๓๖ ปรมตฺถ.ฏีกา (ไทย) ๗๕๙. 
๓๗ ปรมตฺถ.ฏีกา (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๓๘ ปรมตฺถ.ฏีกา (ไทย) ๗๖๐. 
๓๙ ปรมตฺถ.ฏีกา (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๔๐ ปรมตฺถ.ฏีกา (ไทย) ๗๖๐. 



๑๗ 
 

   ๔. พระโยคาวจรทั้งหลาย ย่อมยังจิตสันดานให้เจริญด้วยธรรมชาติเหล่านี้ 
เหตุนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อว่าภาวนา  

   ๕. การทํา ชื่อการกระทํา การกระทํานั้น ย่อมดํารงอยู่ในอารมณ์นี้ เหตุ
นั้น อารมณ์นั้น ชื่อว่าฐานะ ที่ตั้งแห่งอารมณ์ ที่ตั้งแห่งการกระทํา ชื่อว่า กรรมฐาน ได้แก่ที่ตั้งแห่งการ
ดําเนินไปของการกระทําความประกอบ กล่าวคือการปรารภความเพียร๔๑ 

(๑๑) ในคัมภีร์อภิธัมมัตถสังคหฎีกา พระนววิมลเถระ ชาวสิงหล ผู้รจนา ได้ให้ความหมาย
ของคําว่า กรรมฐานชื่อสมถะและวิปัสสนาไว้ว่า กัมมัฎฐาน ๒ อย่าง คือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐาน ได้แก่ 

  ๑) การเจริญสมาธิอันมีการเพ่งอารมณ์ในการเจริญสมถะ ธรรมชาติที่เห็นโดย
อาการต่างๆ ชื่อว่าวิปัสสนา ได้แก่การเจริญปัญญา อันมีลักษณะเป็นอารมณ์  

  ๒) กรรมฐาน หมายถึงฐานะได้แก่อารมณ์ที่ดําเนินไปแห่งการงานกล่าวคือการ
ประกอบความเพียรน้อยใหญ่ ได้แก่ อารมณ์มีกสิณเป็นต้น อีกอย่างหนึ่ง ฐานะ คือ การงานในการ
เจริญภาวนา ได้แก่ ฐานะอันดําเนินไปแห่งการเจริญภาวนาที่สูงขึ้นไปๆ ชื่อว่ากรรมฐาน ได้แก่การ
เจริญภาวนา๔๒  

(๑๒) ในคัมภีร์อภิธัมมัตถสังคหทีปนีฎีกา พระสีลาจารเถระ ชาวพม่า ผู้รจนา ได้ให้
ความหมายของคําว่า กรรมฐานในชื่อของสมถะและวิปัสสนาไว้ว่า ได้อธิบายกรรมฐานว่า กัมมัฎฐาน 
๒ อย่าง คือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานว่า  
   ๑) สภาวะใด ย่อมยังนิวรณ์ทั้งหลาย ให้สงบ คือให้เข้าไปสงบระงับ เหตุนั้น 
สภาวะนั้น ชื่อว่าสมถะ ได้แก่สมาธิ  
   ๒) ธรรมชาติใดย่อมเห็นสังขารทั้งหลายโดยอาการต่างๆ ด้วยอํานาจความไม่
เที่ยงเป็นต้น เหตุนั้น ธรรมชาตินั้น ชื่อว่าวิปัสสนาได้แก่ปัญญา  
  ๓) ที่ตั้งของการงานในการเจริญภาวนา ๒ อย่าง ได้แก่ฐานะที่ดําเนินไปแห่งการ
กระทํา ชื่อว่ากรรมฐาน  
  ๔) ฐานะ ได้แก่ฐานะที่ดําเนินไป แห่งการทําการเจริญภาวนาที่สูงขึ้นๆ แห่งการ
กระทํา ชื่อว่ากรรมฐาน คือวิธีการเจริญภาวนาชั้นสูง๔๓ 

 (๑๓) ในคัมภีร์มณิสารมัญชูสาฎีกา พระอริยวังสธัมมเสนาบดีเถระ ผู้รจนา ได้ให้
ความหมายของคําว่า กรรมฐานในชื่อของภาวนาไว้ว่า ฐานะ ได้แก่ ฐานะที่ดําเนินไปของการงาน คือ
การเจริญภาวนา ๒ อย่าง ชื่อว่ากรรมฐาน ได้แก่ อารมณ์ (อีกอย่างหนึ่ง) ฐานะ ได้แก่ฐานะที่ดําเนินไป

                                                      
๔๑ ปรมตฺถ.ฏีกา (บาล)ี ๑๗๐/๓๙๐. 
๔๒ สงฺคหฏีกา (บาลี) ๑/๑๔๒. 
๔๓ อภิธมฺมตฺถสงฺคหทีปนีฏีกา (บาลี) ๑/๓๕๔. 



๑๘ 
 

แห่งการงาน คือ การเจริญภาวนาชั้นสูงขึ้นไปๆ ชื่อว่ากรรมฐาน ได้แก่ วิถีทางการเจริญภาวนาที่สูงขึ้น
ไป๔๔  

 (๑๔) ในคัมภีร์อภิธัมมัตถสังคหฎีกา พระนววิมลเถระ ชาวสิงหล ผู้รจนาได้ให้ความหมาย
ของคําว่า กรรมฐานในชื่อของภาวนาไว้ว่า  

   ๑) กรรมฐาน หมายถึงฐานะ ได้แก่วิสัยที่ดําเนินไปแห่งการงานกล่าวคือการ
ประกอบความเพียรและการประกอบความเพียรเนืองๆ คืออารมณ์มีกสิณเป็นต้น  

   ๒) ฐานะ คือการเจริญภาวนา ได้แก่ฐานะที่ดําเนินไปแห่งการเจริญภาวนาสูงๆ 
ขึ้นไป ได้แก่ภาวนา๔๕  

 (๑๕) ในคัมภีร์ปกรณ์วิสุทธิมรรค พระพุทธโฆสาจารย์ได้ให้ความหมายของคําว่า ภาวนา
ในชื่อของกรรมฐานไว้ว่า ในยุคอรรถกถา นิยมใช้คําว่า อานาปานสติกมฺมฏฺฐาน เช่นคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
ตอนที่พระพุทธโฆสาจารย์นําข้อความที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงอานาปานสติภาวนา ๑๖ ขั้นมาแสดง
แล้วสรุปตอนท้าย ดังข้อความว่า เอวํ โสฬสวตฺถุกํ อานาปานสฺสติกมฺมฏฺฐานํ นิทฺทิฏฺฐํ: ข้าพเจ้าขอ   นิ
เทสอานาปานสติกรรมฐาน มีวัตถุ ๑๖ อย่างนี้๔๖ อิทํ ปน อานาปานสฺสติกมฺมฏฺฐานํ ครุกํ ครุกภาวนํ: 
ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้ เป็นการปฏิบัติที่หนัก การเจริญก็หนัก๔๗ 
  สรุปความว่า คําว่า กรรมฐาน ที่ปรากฏในชื่ออ่ืนๆ ตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
เถรวาทมีชื่อต่างๆ กัน คือว่า ภาวนาเช่น อานาปานสติภาวนา   สมถะเช่น สมถกรรมฐาน  และ
วิปัสสนา เช่น วิปัสสนากรรมฐาน เอกัคคตา เช่น เอกัคคตาจิตเป็นต้น แต่ก็มีความหมายไปในทิศทาง
เดียวกันคือ ที่ตั้งแห่งการงาน ที่ตั้งแห่งความเพียร การทํางานของจิต  การฝึกจิตเป็นต้น เป็นกิจ
เบื้องต้นในการทําความดีให้สูงยิ่งๆ ขึ้นไป  
 

๒.๒ ประเภทของกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  ประเภทของกรรมฐานในพระพุทธศาสาเถรวาท  โดยแบ่งออกเป็น สมถกรรมฐาน 
วิปัสสนากัมมัฐาน ผู้วิจัยจะได้นําเสนอดังต่อไปนี้ 
 
 ๒.๒.๑ สมถกรรมฐาน 
  สมถกรรมฐานเป็นการฝึกปฏิบัติขั้นต้นในการฝึกจิต สมถะ หมายถึง ความตั้งอยู่แห่งจิต 
ความดํารงอยู่แห่งจิต ความมั่นอยู่แห่งจิต ความไม่ส่ายไปแห่งจิต ความไม่ฟูุงซ่านแห่งจิต ภาวะที่จิตไม่

                                                      
๔๔ มณสิารมญฺชูสาฏีกา (บาลี) ๒/๓๕๔. 
๔๕ สงฺคหฏีกา (บาลี) ๑/๑๔๒. 
๔๖ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๑๕/๒๙๐-๒๙๑. 
๔๗ วิสุทฺธิ. (บาลี) ๑/๒๓๐/๓๐๙. 



๑๙ 
 

ส่ายไป ความสงบ สมาธินทรีย์หรืออินทรีย์คือสมาธิ สมาธิพละ สัมมาสมาธิ๔๘ สมถะ คือ คุณธรรมอัน
ระงับกิเลสหรือธรรมหยาบอย่างอ่ืนมีวิตกเป็นต้น หมายถึงสมาธิที่เรียกว่เอกัคคตา๔๙ 
  สมถกรรมฐาน คือ อุบายหรือวิธีการที่ทําให้จิตสงบระงับจากกิเลส เครื่องเศร้าหมองเร่า
ร้อน ทั้งหลายจนจิตไม่มีอาการดิ้นรน ไม่กระสับกระส่าย ตลอดเวลาที่กิเลสเหล่านั้นสงบระงับอยู่  เมื่อ
กล่าวโดยสรุปแล้ว สมถกรรมฐาน คือ วิธีการฝึกจิตเพ่ือทําให้จิตสงบตั้งมั่นเป็นสมาธิ การที่จะเจริญ  
สมถกรรมฐานเพ่ือให้ได้ฌาน จะต้องรักษาจิตให้มีอารมณ์เดียวตลอดเวลา จิตที่มีอารมณ์เดียว ย่อมมี
กําลังมหาศาลเหมือนน้ําที่ไหลสายเดียว มีกําลังมากกว่าน้ําหลายสาย สิ่งที่ทําให้จิตเข้าไปยึดเหนี่ยว
เพ่ือให้เกิดความสงบ ท่านเรียกว่า อารมณ์ของสมถะ คือ วิธีที่ทําให้ใจสงบ ผู้ที่ต้องการจะบําเพ็ญ     
สมถกรรมฐาน จะต้องศึกษาให้เข้าใจอารมณ์ของกรรมฐานเสียก่อน จึงลงมือปฏิบัติได้ถูกต้องและ
ได้ผลดี  
 ในคัมภีร์อภิธัมมัตถสังคหะและคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้แสดงอารมณ์ของสมถกรรมฐานไว้ว่า 
มี ๔๐ วิธี แบ่งเป็น ๗ หมวดคือ๕๐  
  (๑) หมวดที่ ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อย่าง๕๑  กสิณ แปลว่า วัตถุอันจูงใจ คือ จูงใจเข้าไป
ผูกอยู่ เป็นชื่อของกรรมฐานสําหรับให้ผู้ฝึกจับให้ติดตาติดใจ ให้จิตใจจับอยู่ในกสิณใดกสิณหนึ่งใน ๑๐ 
อย่าง ให้มีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียว จิตจะได้อยู่นิ่งไม่ฟูุงซ่าน มีสภาวะให้จิตจับง่ายมีการทรงฌานถึงฌาน 
๔ ได้ทั้งหมด กสิณท้ัง ๑๐ เป็นพืน้ฐานของอภิญญาสมาบัติ กสิณ ๑๐ อย่าง แบ่งออกเป็น ๒ พวกคือ 
    ๑) พวกท่ีหนึ่ง คือ กสิณกลาง มี ๖ อย่าง คนทุกจริตฝึกกสิณได้ทั้ง ๖ เพราะ
เหมาะกับทุกอารมณ์ ทุกอุปนิสัยของคนคือ 
     ๑. ปฐวีกสิณ จิตเพ่งดิน นึกถึงภาพดิน ภาวนาว่า ปฐวีกสิณัง 
    ๒. เตโชกสิณ จิตเพ่งไฟ นึกถึงภาพไฟ ภาวนาว่า เตโชกสิณัง 
    ๓. วาโยกสิณ จิตเพ่งอยู่กับลม นึกถึงภาพลม ภาวนาว่า วาโยกสิณัง 
    ๔. อากาสกสิณ จิตเพ่งอยู่กับอากาศ นึกถึงอากาศ ภาวนาว่า อากาส    
กสิณัง 
    ๕. อาโลกสิณ จิตเพ่งอยู่กับแสงสว่าง นึกถึงแสงสว่าง ภาวนาว่า 
อาโลก กสิณัง 

                                                      

  ๔๘ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๑/๒๙. 
  ๔๙ พระคันธสาราภิวงศ์ (แปล), อภิธัมมัตถสังคหะ และปรมัตถทีปนี, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์
ตาลกุล, ๒๕๔๖), หน้า ๗๙๕. 
  ๕๐ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส,  สมถกรรมฐาน, พิมพ์ครั้งที่ ๒๑, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๓๐. 
  ๕๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙. 



๒๐ 
 

    ๖. อาโปกสิณ๕๒ จิตนึกถึงน้ําเพ่งน้ําไว้ ภาวนาว่า อาโป กสิณัง 
  โยคีบุคคลควรเลือกภาวนากสิณใดกสิณหนึ่งให้ได้ถึงฌาน ๔ หรือฌาน ๕ กสิณอ่ืนๆ ก็ทํา
ได้ง่ายทั้งหมด 
    ๒) พวกที่สองคือกสิณเฉพาะอุปนิสัยหรือเฉพาะจริตมี ๔ อย่าง สําหรับคนโกรธ
ง่ายคือพวกโทสะจริต 
    ๗. โลหิตกสิณ เพ่งกสิณ หรือนิมิตสีแดงจะเป็นดอกไม้แดง เลือดแดง 
หรือผ้าสีแดงก็ได้ทั้งนั้นจิตนึกภาพสีแดงแล้วภาวนาว่า โลหิตกสิณัง 
    ๘. นีลกสิณ ตาดูสีเขียวใบไม้ หญ้า หรืออะไรก็ได้ที่เป็นสีเขียว แล้ว
หลับตาจิตนึกถึงภาพสีเขียว ภาวนาว่า นีลกสิณัง 
    ๙. ปีตกสิณ จิตเพ่งของอะไรก็ได้ที่เป็นสีเหลือง ภาวนาว่า ปีตกสิณัง 
    ๑๐. โอทาตกสิณ๕๓ ตาเพ่งสีขาวอะไรก็ได้แล้วแต่สะดวก แล้วหลับตา
นึกถึงภาพสีขาว ภาวนาว่า โอทาตกสิณัง 
  จนโยคีบุคคลมีจิตอารมณ์เป็นหนึ่งไม่วอกแวกไม่รู้ลมหายใจภาพกสิณชัดเจนท่านว่าจิต
เข้าถึงฌาน ๔ พอถึงฌานที่ ๕ ก็เป็นจิตเฉยมีอุเบกขาอยู่กับภาพกสิณต่างๆ ที่จิตจับเอาไว้ 
  (๒) หมวดที่ ๒ อสุภะกรรมฐาน ๑๐ อย่าง๕๔ อสุภะกรรมฐานที่พระพุทธองค์ทรงแนะนํา
ไว้สําหรับคนที่มีนิสัยรักสวยรักงาม หรือราคะจริตเพ่ือจะได้ทําลายล้างกิเลสความหลงคิดว่า  กายคน
บ้านช่องเรือนโรงโลกนี้สวยสดงดงาม ถ้าหากนักปฏิบัติพิจารณา อสุภกรรมฐานได้จนจิตเป็นหนึ่ง คือ 
เอกัคตารมณ์ หรืออารมณ์เป็นหนึ่งเดียวจนเป็นฌาน ๔ เป็นปกติก็เป็นเหตุปัจจัยเข้าถึงพระอนาคามีได้
โดยง่าย และถึงอรหัตผลได้รวดเร็ว อสุภกรรมฐาน คือ พิจารณากาย คน สัตว์เป็นซากศพทั้งหมด ๑๐ 
ชนิด คือ หลังตายแล้ว ๑๐ วันนั่นเอง คือกรรมฐาน ๑๑ ถึงกรรมฐานที่ ๒๐ คือ 
   ๑) อุทธุมาตกอสุภกรรมฐาน๕๕ พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๑ ซากศพตัวแข็ง เย็น
ชืด ขาดธาตุไฟธาตุลม    
  ๒) วินีลกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๒ ซากศพเริ่มบวมพอง เป็นสี
เขียว 
   ๓) วิปุพพกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๓ ซากศพพองมากขึ้น ชักมี
กลิ่นเหม็นเน่ามีหนองบวม 

                                                      

  ๕๒ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาคที่ ๑ ตอน ๒, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร:    
โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๑๙๒. 
  ๕๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๙๙. 
  ๕๔ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หน้า ๓๐. 
  ๕๕ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมิรรคแปล ภาคที่ ๑ ตอน ๒, หน้า ๒๑๐. 



๒๑ 
 

   ๔) วิฉิททกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๔ พิจารณาซากศพเนื้อหนัง
ปริ ลิ้นจุกปาก น้ําเลือด น้ําหนองไหล ออกท่ัวตัว เพราะเนื้อหนังเริ่มแตกแยก 
   ๕) วิกขายิตกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๕ เหม็นส่งกลิ่นตลบ 
เพราะแขนขากระจุยกระจายแตกแยกหมด 
   ๖) วิกขิตตกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๖ ซากศพเรี่ยราดไม่เป็น
ชิ้นเป็นท่อนเหม็นเน่า 
   ๗) หตวิกขิตตกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพศพหลังตายวันที่ ๗ มีแมลงวัน หนอน
มดชอนไชกินซากศพ 
   ๘) โลหิตกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๘ ซากศพเหลือน้อยแต่กลิ่น
เหม็นมากมีเลือด น้ํา หนอง เนื้อเน่าเละเทะ 
   ๙) ปุฬุวกอสุภกรรมฐาน พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๙ ซากศพกระจัดกระจายไม่
เป็นชิ้นเป็นอัน ส่งกลิ่นมากจนทนไม่ไหว 
   ๑๐) อัฏฐิกอสุภกรรมฐาน๕๖  พิจารณาศพหลังตายวันที่ ๑๐ เหลือแต่ฟันและ
กระดูก แขน ขา กะโหลกมีกลิ่นเหม็นไม่มีหน้าตาเหลืออยู่ เพราะโดนหนอน แมลงกัดกิน มีแมลงวัน
บินเต็มไปหมดเพราะกลิ่นเหม็น เน่าคลุ้งกระจาย 
  การเจริญอสุภกรรมฐาน ไม่ใช่ให้ภาวนา หรือไปนั่งจ้องยืนจ้องซากศพที่โรงพยาบาล หรือ
ปุาช้า แต่ท่านให้ใช้ความจําภาพซากศพที่เห็นแล้วใคร่ควรพินิจพิเคราะห์ดูว่าตัวเราที่ยังหายใจอยู่ พูด
ได้อยู่ มันก็ไม่แตกต่างอะไรกับซากศพที่ตายแล้ว เพราะร่างกายเราก็เหม็นเน่าทุกวันต้องชําระล้าง
อาบน้ํา ล้างหน้า แปรงฟัน ล้างเอาความเน่าเหม็นออกต้องสระผมเกือบทุกวันถ้าไม่สระหัวก็เหม็น ให้
จิตใจรู้ตลอดเวลาว่า ร่างกายเราไม่สะอาด มนุษย์กับสัตว์ไม่แตกต่างกันเหม็นเน่าเหม็นคาวเหมือนกัน 
เกิดแก่เจ็บตายเหมือนกันคิดไว้อย่างนี้ตลอดเวลาท่านเรียกว่า  จิตทรงฌานในอสุภกรรมฐาน ใคร
เจ็บปุวยไข้ก็รักษาพยาบาลเป็นการระงับทุกขเวทนา คิดไว้เสมอว่าเราเขาคือซากศพ ต่างก็สกปรก
เช่นกันจะไปหลงรักผูกพันกันอะไรกัน จิตเลิกผูกพันตัวเราเขาจิตก็เบาสบาย ความหนักใจก็ไม่มี ใคร
จะตายก็เห็นเป็นเรื่องธรรมดา เพราะว่ามนุษยท์ุกคนเกิดมาต้องตายพอจิตออกจากร่างกายเราเรียกว่า 
ศพที่ตายแล้ว 
  (๓) หมวดที่ ๓ หมวดอนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อย่าง๕๗ อนุสสติ แปลว่า จิตใจตามระลึกนึก
ถึงไว้อย่างเสมอ ๑ อย่าง อนุสสติ ๑๐ อย่างนี้เป็นกรรมฐานที่เหมาะกับนิสัยอารมณ์ของนักปฏิบัติ
ศรัทธาจริต มี ๑. พุทธานุสสติ ๒. ธรรมานุสสติ ๓. สังฆานุสสติ ๔. สีลานุสสติ ๕. จาคานุสสติ ๖. เทว
ตานุสสติ กรรมฐานสําหรับผู้มีนิสัยพุทธจริต เชื่อยากต้องพิสูจน์ด้วยตนเองก่อนจึงเชื่อ คือ ๗. มรณา

                                                      

  ๕๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๓๕. 
  ๕๗ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หน้า ๓๐. 



๒๒ 
 

นุสสติกับนึกถึงความสุขใจในพระนิพพานเป็นอารมณ์ คือ ๘. อุปสมานุสติ กรรมฐานผู้ที่มีนิสัยชอบคิด
วิตกกังวลสารพัดอย่าง มีกรรมฐานเหมาะสําหรับนักคิดวิตกกังวลไปทั่วโลก คือ ๙. อานาปานานุสสติ 
คือ จิตตามติดรู้กําหนดลมหายใจเข้าออก แทนที่จะคิดฟูุงซ่านกับปัญหาทั่วไปก็มาติดตามดูลมหายใจ
เข้าออกของตนเองจะเป็นบุญกุศลจิตจะสุขสบายทั้งกายและใจ ผู้ที่ชอบรักของสวยงามนอกจากกสิณ
ภาวนา ๑๐ อย่าง ของกรรมฐานทั้ง ๑๐ แบบแล้ว ๑๐. ยังมีกายคตานุสสติกรรมฐาน คือ พิจารณา
ร่างกายตามความเป็นจริง ว่ามีแต่สิ่งสกปรกเหม็นคาว เหม็นเน่าจากตัวเอง และผู้อ่ืนตลอดเวลาไม่มี
ใครสวยงามจริง อนุสสติ ๑๐ ที่พระพุทธองค์ตรัสสอนไว้คือ 
   ๑) กรรมฐานที่ ๑ พุทธานุสสติกรรมฐาน๕๘ คือ ให้ระลึกนึกถึงพระคุณความดี
พระพุทธเจ้าทรงมีพระมหาเมตตากรุณาตรัสสอนมนุษย์ เทวดา พรหม พ้นจากเวียนว่ายตายเกิดคือให้
มุ่งพระนิพพานเป็นจุดหมายปลายทางของมนุษย์ทุกคน จะภาวนาว่า พุทโธ, อิติสุคโต, นโมพุทธายะ, 
สัมมาอรหัง ดีถูกต้องเหมือนกันหมด พระธรรมคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า โดยที่เรานึกถึง
พระปัญญาคุณพระบริสุทธิคุณ พระมหากรุณาธิคุณของพระองค์ท่านตลอดเวลาในไม่ช้าจิตใจเราก็
ฉลาด สะอาด สุขสบาย กิเลส โลภ โกรธ หลงก็หายไปโดยอัตโนมัติ หรือจากการภาวนาพุทธานุสติ
กรรมฐาน คือ นึกถึงภาพพระพุทธรูปด้วยยิ่งดี เป็นกสิณทําให้จิตเป็นฌานถึงฌาน ๔ ได้ด้วยการจับ
ภาพพระพุทธเจ้าไว้ในจิตใจพอภาพพระพุทธเจ้าเป็นแก้วใสจิตใจท่านก็เข้าถึงฌาน ๔ มีสุขสดชื่น มี
ปัญญาเฉียบแหลม สามารถตัดกิเลสตัณหาอวิชชาได้อย่างรวดเร็ว เป็นกรรมฐานที่ลัดตรง และง่าย
ที่สุด คือ พุทธานุสสติกรรมฐาน จิตของเราเมื่อนึกถึงคุณของพระพุทธเจ้าตลอดเวลา จิตเรานั้นก็จะ
เป็นจิตพุทธะ คือ พระจิตที่รู้ ดังที่องค์พระพุทธองค์ตรัสสอนไว้ พิสูจน์ได้โดยปฏิบัติตามพระธรรม
คําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพทุธเจ้า  
   ๒) กรรมฐานที่ ๒ ธัมมานุสสติกรรมฐาน๕๙  คือ การตั้งสติระลึกนึกถึงคุณความดี
ของพระธรรมคําสั่งสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า คําสอน คือสอนให้มีเมตตากรุณาให้ทําบุญทําทาน
ให้ภาวนาพิจารณาทุกอย่างในโลกเป็นของยากลําบากในการแสวงหาเงินทองมาซื้อเช่น อาหาร บ้าน 
รถ เสื้อผ้า เครื่องใช้ เป็นทุกข์เพราะตนทนเหนื่อยยากได้มาแล้วก็เก่าชํารุดทรุดโทรม ทั้งร่างกายก็มีแต่
โรคภัยรบกวนเป็นอนิจจังไม่เที่ยงแท้แน่นอน ในไม่ช้าก็ต้องตายไม่อยู่ในอํานาจควบคุมของใครเป็นกฎ
ของธรรมชาติ แม้แต่พระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระวรกายของพระองค์ก็เป็นอนัตตา คือ แตกสลาย 
ฉะนั้น ร่างกายของเราก็ตายอยู่ตลอดเวลา ตายจากวัยเด็ก เป็นวัยผู้ใหญ่ เข้าวัยชรา พระธรรมทั้งหมด
ที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ ย่อลงมาเหลือ ๓ อย่าง คือ  
    ๑. อธิศีล บริสุทธิ์ ทําให้เป็นพระโสดาบัน  
    ๒. อธิจิต มีสมาธิภาวนา ทําให้เป็นพระอนาคามี คือ มีฌาน ๔  

                                                      

  ๕๘ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมิรรคแปล ภาคที่ ๑ ตอน ๒, หน้า ๒๔๗. 
  ๕๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๘๗. 



๒๓ 
 

    ๓. อธิปัญญา จิตไม่หลงผูกพันติดในร่างกายตนเอง ทําให้เป็นพระ
อรหันต์ คุณธรรมทั้งหมดประเสริฐยอดเยี่ยมไม่มีความรู้ใดๆ ยิ่งกว่านี้  
  การบรรลุพระนิพพานทีพ่ระพุทธองค์ตรัสสอนไว้ สามารถกําจัดความทุกข์ยากลําบากกาย
ใจได้ทั้งท่ีมีชีวิตอยู่ และเมื่อตายแล้วยิ่งเป็นสุขมากกว่าคนคือมีเทวดา พรหมเป็นต้น พระนิพพานเป็น
ที่ไปตามการสั่งงสมบารมีทีต่ั้งใจปฏิบัติไว้ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ผู้ปฏิบัติธรรมจริงก็จะได้ผลความสุข
จริง ดังนั้นพระธรรมเป็นปัจจัตตัง คือ เป็นของเฉพาะตน 
  ๓) กรรมฐานที่ ๓ สังฆานุสสติกรรมฐาน๖๐ คือ การระลึกนึกถึงความดีของพระ
อริยสงฆ์สาวกขององค์พระผู้มีพระภาคเจ้าที่ประพฤติปฏิบัติตรงดีจริงตามพระธรรมคําสั่งสอน ตัด
กิเลส โลภ โกรธ หลง จิตแน่วแน่มุ่งตรงพระนิพพาน สืบทอดพระธรรมคําสั่งสอนมาถึงปวงชนรุ่น
หลังๆ จนถึงปัจจุบันนี้ การที่เราเลื่อมใสศรัทธาในพระอริยสงฆ์ทําให้เรามีปัญญา มีกําลังใจ มีปีติอ่ิม
เอิบใจ เชื่อมั่นในความดี และโมทนากับบุญบารมีของพระอริยสงฆ์ทุกๆ องค์ ตั้งแต่สมัยพุทธกาลมา
จนถึงปัจจุบัน ทําให้จิตใจเราได้สําเร็จมรรคผลตามบุญบารมีที่ตนได้สั่งสมมา เรียกว่า เรามีศรัทธา มี
ศีล มีสมาธิ มีปัญญา สามารถทําจิตใก้หลุดพ้นจากกิเลส ตัณหา อุปาทานได้ ด้วยความเลื่อมใสศรัทธา
ในพระพุทธ พระธรรม และพระอริยสงฆ์  
  ๔) กรรมฐานที่ ๔  สีลานุสสติกรรมฐาน๖๑ คือ การตั้งใจระลึกนึกถึงคุณความดี
ของผู้มีศีล ๕ อยู่เป็นปกติสุข คุณของศีล ๕ ปิดกั้นประตูนรก เปรต อสุรกาย สัตว์เดรัจฉาน ผู้ไม่ทําชั่ว
ใน ๕ ข้อนั้น มีไม่ฆ่าคน สัตว์ ไม่ลักทรัพย์ ไม่ล่วงละเมิดทางประเวณีกับบุตร ธิดา สามี ภรรยาของ
ผู้อื่น ไม่พูดปด และไม่เสพสิ่งเสพติดให้โทษ มียา ฝิ่น สุรา เป็นต้น ฆราวาสพึงระลึกนึกถึงศีล ๕ ข้อไว้
มิให้ขาดตกบกพร่อง แม้แต่จะคิดละเมิดข้อใดข้อหนึ่งก็ไม่ควรคิด ถ้าเผลอทําผิดศีลข้อใดข้อหนึ่งที่เป็น
อดีตล่วงมาแล้ว พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสสอนให้ตั้งใจทําความดีมีศีล ๕ ครบ เพียรภาวนาระลึกนึกถึง
ศีล ๕ ครบในปัจจุบัน เพ่ือเป็นพ้ืนฐานของจิตให้สะอาดสดใสมีพระนิพพานเป็นที่ไปของจุดหมาย
ปลายทางชีวิต คิดถึงศีล ๕ ครบทุกวัน จิตจะเป็นฌานมีปัญญาฉลาดอยู่เป็นสุข มีศีลจะเป็นสะพานให้
เกิดสมาธิซ่ึงเป็นพื้นฐานให้ได้วิปัสสนาญาณ คือ เห็นโทษของการมีขันธ์ ๕  มีจิตใจเลื่อมใสเข้าถึงพระ
นิพพานในที่สุด ระลึกนึกถึงศีลทําให้ท่านมีอารมณ์สมาธิถึงอัปปนาสมาธิ คือ จิตทรงฌาน คิดถึงศีล
ตามปกติของท่าน ถ้าชาวบ้านก็รักษาศีล ๕  ถ้าอยู่วัดก็ศีล ๘  สามเณรก็มีศีล ๑๐ ศีลของพระภิกษุ 
๒๒๗ ศีลของภิกษุณีมี ๓๑๑ อานิสงส์ของศีล คือ มีชีวิตอยู่ไม่เดือดร้อน ไม่มีศัตรู มีคนรัก มีเกียรติคุณ
ความดีฟูุงไปทั่วทิศ เป็นผู้แกล้วกล้าอาจหาญ ใกล้ตายจิตจะผ่องใสเบิกบาน เพราะมีศีลครบ 
บาปกรรมไม่สามารถมาทําให้จิตเศร้าหมอง ตายแล้วไม่ไปทุกข์ในนรก เปรต อสุรกาย สัตว์เดรัจฉาน 
อย่างน้อยได้ไปเกิดในสวรรค์  

                                                      

  ๖๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐๑. 
  ๖๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๐๘. 



๒๔ 
 

                ๕) กรรมฐานที่ ๕ จาคานุสสติกรรมฐาน๖๒ พระสัมมมาสัมพุทธเจ้าทรงแนะนําสั่ง
สอนให้มนุษย์รู้จักการบริจาคทาน บํารุงพระศาสนา สงเคราะห์คนยากจน เป็นการเสียสละ ละกิเลส 
ตัวโลภ ตระหนี่ถี่เหนียวออกไป ให้ทานด้วยความเต็มใจ ยินดีให้ทานด้วยความเคารพมีอาการสุภาพใน
การให้ มีอาการปลื้มปีติดีใจที่ให้ไปแล้ว จะเป็นใครก็ตามเราให้ไปแล้วเราก็พอใจอ่ิมใจ เพราะพระพุทธ
องค์ทรงสรรเสริญว่า เป็นความดี ผลการให้ทานทําให้เราเป็นสุข เพราะผู้รับทานมีโอกาสเปลื้องทุกข์ 
ผลการให้ทานเป็นการละความโลภซึ่งเป็นกิเลสถ่วงไม่ให้เราเข้าถึงความดีต่างๆ เราตัดรากเหง้ากิเลส 
คือ ความโลภได้ ๑ ตัว ความเบาใจจะเกิดเพราะเหลือกิเลสอีก ๒ ตัว คือ ความโกรธกับความหลง ซึ่ง
เราจะตัดความโกรธได้ด้วยความเมตตาให้อภัย ตัดความหลงได้ก็ให้ดูว่าทุกสิ่งทุกอย่างจิตใจจะได้เลิก
ยึดติดเกาะเกี่ยว เพราะยึดติดในสิ่งที่ไม่เป็นสาระประโยชน์ ไม่ใช่ของดีจริง เป็นของปลอมชั่วครู่
ชั่วคราว ถ้าจิตยึดติดก็เป็นความทุกข์ ยึดติดในของสมมุติไม่จีรังยั่งยืน ผู้ที่ยินดีในการให้ทาน จิตจะ
เป็นไปด้วยความเมตตาปราณี ความโกรธ ความหลงไม่มารบกวน ทําให้จิตมีสมาธิ อุปจารสมาธิ ต่อไป
ถ้าพิจารณาตามวิปัสสนาญาณ เห็นว่าทุกสิ่งทุกอย่างเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และเป็นอนัตตาจะทํา
ให้เราท่านบรรลุมรรค ผล และนิพพานได ้
                ๖) กรรมฐานที่ ๖ เทวตานุสสติกรรมฐาน๖๓ คือ การระลึกถึงเทวดา แปลว่า ผู้มี
จิตใจดีงาม จิตใจประเสริฐ กรรมฐานนี้ท่านให้มีจิตใจระลึกถึงความดีของเทวดา พรหม  ท่านมีความดี
ตอนเป็นคนมีหิริ ความละอายต่อบาป ไม่ผิดศีล ๕ ไม่ทําความชั่วทั้งกาย วาจา ใจ โอตัปปะ มีความ
เกรงกลัวผลของความชั่วจะให้ผล ท่านมีจิตเมตตาปรานีทําบุญให้ทาน ไหว้พระสวดมนต์ ให้บริจาค
ทานแก่ผู้ยากไร้ ในสมัยพระสัมมาสัมพุทธเจ้าก็มีเทวดามากราบไหว้ฟังเทศน์ ฟังธรรม โปรยปราย
ดอกไม้ทิพย์ อาหารทิพย์ ถวายเป็นพระพุทธบูชา มากราบทูลถามปัญหาธรรมะจากพระพุทธองค์ 
พระองคเ์องทรงปรารภแก่บรรดาพระพุทธสาวกเรื่องเทวดาเสมอ พระพุทธศาสนายอมรับนับถือความ
ดีของเทวดา พรหมเป็นต้น ท่านมีบุญบารมีมากกว่ามนุษย์หลายเท่า ท่านไม่ต้องแบกขันธ์ ๕ เป็นทุกข์
แบบคน ไม่เจ็บปุวย แก่เหมือนคน เทวดา พรหมท่านมีความสุขดีกว่าคนมาก เทวดามี ๓ ประเภทคือ  
                          ๑. เทวดาประเภทที่ ๑ เทวดาชั้นกามาวจร เริ่มตั้งแต่ ภูมิเทวดา รุกข
เทวดา และอากาศเทวดาหรือเทวดาชั้นจาตุมหาราช ชั้นดาวดึงส์ เทวดาชั้นดุสิต เทวดาชั้นนิมมานรดี 
เทวดาชั้นที่ ๖ คือ ชั้นปรนิมมิตวสวัตดี 
                          ๒. เทวดาประเภทที่ ๒ เทวดาชั้นพรหม รูปาวจรพรหม มี ๑๖ ชั้น 
สําหรับท่านที่ได้ฌานตั้งแต่ฌาน ๑ ถึง ฌาน ๔ ก่อนท่านตายเข้าฌาน จิตได้ไปเกิดตามขั้นของฌานที่
จิตเคลื่อนออกจากกาย รูปพรหมทั้ง ๑๖ ชั้น  และอรูปพรหม ๔ นี้เป็นพรหมไม่มีรูป มีแต่จิตเสวยสุข
อย่างเดียว เพราะท่านปรารถนาไม่มีรูปทิพย์  

                                                      

  ๖๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๑๑. 
  ๖๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๑๖. 



๒๕ 
 

                          ๓. เทวดาประเภทที่ ๓ คือ พระวิสุทธิเทพ คือ เทพเทวดาที่ไม่มีกิเลส 
ตัณหา อุปาทาน อวิชชา อกุศลกรรม จิตท่านเป็นจิตพระอรหันต์ ขีณาสพ จิตของพระปัจเจก
พระพุทธเจ้า จิตของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จิตของท่านผู้บริสุทธิ์เข้าถึงพระนิพพานไม่กลับมาเกิดอีก
ต่อไป 
              เทวตานุสสติกรรมฐานนี้ ถ้าท่านฝึกระลึกนึกถึงพระคุณของเทวดาจนมีอุปาจารสมาธิแล้ว
ท่านเจริญวิปัสสนาญาณเห็นโลกร่างกายเป็นทุกข์ เป็นโทษ เป็นของสมมุติสูญสลายกลายเป็นความ
ว่างเปล่าแล้ว จิตจะเข้าถึงมรรคผลได้รวดเร็ว เพราะเป็นภูมิธรรมละเอียด มีแนวโน้มเข้าไปใกล้พระ
นิพพาน คือ พระวิสุทธิเทพได้มาก ถ้าท่านยอมรับนับถือคุณความดีของเทวดาในไม่ช้าจิตของท่านก็มี
หิริ โอตัปปะ มีคุณความดีตามเทวดา ท่านก็มีจิตเป็นเทวดาได้ไม่ยาก และเทวดารักษาท่านให้
ปลอดภัยจากอันตรายมีชีวิตเป็นสุขท้ังโลกนี้และโลกหน้า 
                ๗) กรรมฐานที่ ๗ มรณานุสสติกรรมฐาน๖๔ คือ มรณานุสสติ เป็นการภาวนา
ระลึกนึกถึงความตายไว้เป็นอารมณ์ มองเห็นคน สัตว์  ตัวเราเองก็ต้องตายกันทั้งหมด แม้แต่พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า ผู้เลิศกว่าใครๆ ทั้งหมด พระพุทธองค์ยังต้องปรินิพพาน ส่วนความตายมี ๔ อย่าง
คือ 
                           ๑. สมุจเฉทมรณะ ความตายจากกิเลสตัณหา อุปาทานของพระ
อรหันต์ ท่านจบกิจแห่งพรหมจรรย์หมดกิเลสเป็นสมุจเฉทประหาน คือ การตายของพระอรหันต์ ท่าน
ไม่กลับมาเวียนว่ายตายเกิดอีกแล้ว เป็นการตายขาดตอนไม่เกิดอีกเลย 
                          ๒. ขนิกมรณะ คือการตายของคน สัตว์ทุกวันนี้ ตายเล็ก ตายน้อย ตาย
จากเด็กเป็นผู้ใหญ่ ตายจากวัยผู้ใหญ่เข้าวัยชรา ชีวิตเคลื่อนไป ตายตลอดเวลาทุกลมหายใจเข้าออก 
ถ้าไม่มีลมหายใจใหม่ อาหารใหม่ น้ําใหม่ ต่อเติมเลี้ยงร่างกาย ร่างกายก็เหี่ยวแห้ง ตายไปร่างกายอยู่
รอดได้ทุกวันนี้เพราะมีอากาศ ลมหายใจ น้ํา อาหารใหม่เข้าไปแทนที่ อากาศเก่า น้ําเก่า อาหารเก่าที่
สูญเสียหมดไป 
                          ๓. กาลมรณะ คือหมดอายุขัย ตายวัยชราแล้วจิตวิญญาณไปรับเสวย
ผลบุญ ผลบาปทันทีที่ตาย 
                           ๔. อกาลมรณะ คือ ตายก่อนถึงวาระเวลาที่ต้องตาย ตายเพราะ
บาปกรรมมาตัดรอน ตายเพราะภัยธรรมชาติ ตายเพราะสงคราม ตายเพราะโจรผู้ร้าย ตายเพราะโรค
ระบาดเป็นต้น 
              แม้แต่พระพุทธองค์ก็ทรงระลึกนึกถึงความตายทุกลมหายใจเข้าออกดังที่พระพุทธองค์ตรัส
กับท่านพระอานนท์ว่า “อานนท์ การนึกถึงความตายวันละ ๗ ครั้ง ยังห่างมากนัก ตถาคตเองนึกถึง

                                                      

  ๖๔ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมรรคแปล ภาคที่ ๒ ตอน ๑, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร:    
โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หน้า ๑. 



๒๖ 
 

ความตายทุกลมหายใจเข้าออก ดังนั้น พวกเราพุทธบุตร ควรระลึกถึงความตายทุกลมหายใจดังเช่น
พระบรมศาสดาในไม่ช้าเราก็พ้นทุกข์เจริญรอยตามพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงสอนไว้ 
                ๘) กรรมฐานที่ ๘ กายคตานุสสติกรรมฐาน๖๕ คือ การระลึกนึกถึงร่างกายคน 
สัตว์ตามความเป็นจริงว่า สกปรก ไม่สวย ไม่งาม น่าเกลียด น่ากลัว เหม็นทั้งข้างนอกข้างในร่างกาย
กรรมฐานเรื่องร่างกายนี้ สําคัญมาก เป็นกรรมฐานพิเศษ ผลที่พิจารณากรรมฐานเรื่องกายจะมีจิตถึง
ปฐมฌาน แต่ถ้ายึดสีแดงสีเลือดของร่างกายภาวนาเป็นกสิณก็มีจิตเข้าถึงฌาน ๔ ได้  
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านให้พิจารณาอาการ ๓๒ อย่าง๖๖ ตั้งแต่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
เนื้อเป็นต้น พิจารณากลับไปกลับมาดูให้เป็นจริงจังว่า น่ารัก หรือน่ารังเกียจ กายนี้เต็มไปด้วยของ
สกปรก เหม็นเน่า มีตับ ไต ไส้ พุง หัวใจ ซี่โครง เส้นเอ็น เส้นเลือด เส้นประสาท สมอง กระเพาะ
อาหาร ม้าม ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก ไขกระดูก ข้อต่อ พังผืด น้ําเลือด น้ําหนอง ปัสสาวะ อุจจาระ เนื้อ ลอก
เอาผิวหนังออกก็ดูไม่ได้ ร่างกายสกปรกต้องชําระล้างอาบน้ําทุกวัน สิ่งที่หลั่งไหลออกจากกายก็เหม็น
ทุกวัน ผู้ที่เห็นคนหนุ่มสาวว่าหล่อ สวย งาม แต่ไม่ยอมมองสิ่งสกปรกโสโครกที่หลั่งไหลออกจาก
ร่างกาย คนที่หล่อที่สวยส่งกลิ่นเหม็นสาบ เหม็นสาง เลอะเทอะ เปรอะเปื้อน เพราะไม่น่าดู น่าดมต่าง
ก็พยายามปกปิดความจริง ไม่ยอมพูดถึง ไม่ยอมรับรู้ตามความเป็นจริง เพราะอวิชชา ตัณหา อุปาทาน
ปกปิดตาจิต ตาเนื้อเอาไว้ พยายามโกหกตนเอง และผู้อ่ืนว่าร่างกายยังสวย ยังสาว ยังหล่อ ยังน่ารัก
อยู่ แท้ที่จริงร่างกายคน สัตว์มีสภาพเป็นส้วมเคลื่อนที่ ที่เอาอุจจาระ ปัสสาวะไปถ่ายเทไว้ในส้วมทุก
วัน แล้วมาประดับตกแต่งตัวเสื้อผ้าอาภรณ์ เพชรนิลจินดาแพงๆ หลอกลวงตนเอง ผู้อ่ืนว่าสวยสด
งดงาม ผู้ที่ได้เห็นร่างกายคน สัตว์ ได้การพิจารณาไม่ฉลาดก็มีความหลงติดอกติดใจหลงใหลใฝุฝันใน
รูปร่างกายคนรักในไม่ช้าก็พบกับความทุกข์ยากลําบากกายใจ เพราะรูปร่างกายแปรเปลี่ยนเป็น
เจ็บปุวยพิการ หรือจิตใจปรวนแปรด้วยความเห็นไม่ตรงกัน รักกันไม่นานก็เบื่อ มีโลภ โกรธ หลง หา
ของดีๆ สวยๆ อันใหม่หาคนรักใหม่ต่อไป 
    ๙) กรรมฐานที่ ๙ อานาปานุสสติกรรมฐาน๖๗ คือ การตั้งสติรู้ตัวอยู่กับลมหายใจ
เข้า ลมหายใจออกตลอดเวลาที่มีสมาธิภาวนาอยู่ กรรมฐานรู้ลมหายใจเข้าออกนี้เป็นกรรมฐานคลุม
กรรมฐานทั้ง ๔๐ กอง จะภาวนากรรมฐานอันใดอันหนึ่งก็ต้องเริ่มด้วยการกําหนดรู้ลมหายใจเข้าออก
เสียก่อน นักปฏิบัติธรรมทั้งหลาย ถ้าไม่กําหนดระลึกรู้ลมหายใจเข้าหายใจออก การบรรลุมรรคผลจะ
เข้าถึงช้ามาก หรือท่านจะกําหนดลมหายใจเข้าออกไปกับการพิจารณากรรมฐานร่างกาย กรรมฐาน
ซากศพ พิจารณาอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พร้อมกับดูลมหายใจเข้าออกไปด้วย จึงจะได้บรรลุอริยมรรค 
อริยผลรวดเร็ว อานาปานานุสสตินี้มีสมาธิเป็นผลถึงฌาน ๔ สําหรับพุทธสาวก สําหรับท่านที่

                                                      

  ๖๕ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หน้า ๓๐. 
  ๖๖ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมิรรคแปล ภาคท่ี ๒ ตอน ๑, หน้า ๒๕. 
  ๖๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๔. 



๒๗ 
 

ปรารถนาเป็นพระโพธิสัตว์ คือ พระพุทธเจ้าท่านผู้นั้นจะทรงฌานที่ ๕ ฌานที่ ๔ จิตจะแยกออกจาก
กายไม่รับรู้ทุกขเวทนาทางกาย มีจิตเป็นสุขอย่างเดียว เป็นเอกัคคตา คือ จิตเป็นหนึ่งนิ่งในฌาน ๔ 
ฌานที่ ๕  สําหรับพุทธภูมิพระโพธิสัตว์ คือ ปัญจมฌาน จิตเป็นสุขทรงอยู่ ในเอกัคคตารมณ์ อารมณ์
เป็นหนึ่ง มีอุเบกขา ความวางเฉยเพิ่มรวมกับอารมณ์เป็นสุขของฌาน ๔ 
    ๑๐) กรรมฐานที่ ๑๐ อุปสมานุสสติกรรมฐาน๖๘ คือกรรมฐานที่ให้ระลึกนึกถึงคุณ
ความดีความประเสริฐความสุขสงบอย่างยิ่ง พ้นจากบ่วงเวรกรรมเวียนว่าย ตาย เกิด นิพพาน แปลว่า 
ดับ กิเลส ตัณหา อวิชชา อุปาทาน และอกุศลกรรม ถ้าระลึกถึงพระนิพพานบ่อยๆ ตลอดเวลาได้ยิ่งดี 
จิตใจเรา ท่านก็จะว่างจากกิเลส ตัณหา อวิชชา อุปาทาน อกุศลกรรมได้ง่ายๆ เพราะจิตมีทั้งศีล สมาธิ 
ปัญญาอยู่ในจิตใจเมื่อได้นึกคิดพิจารณาคุณประโยชน์สุขยอดเยี่ยมของพระนิพพาน 
  ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านอธิบายถึงคุณพระนิพพานโดยท่านยกบาลี ๘ ข้อไว้เป็นแนวทาง
ให้เรา ท่านระลึกนึกถึงนิพพาน มีลักษณะ และคุณประโยชน์ ดังนี้ 
     ๑. มทนิมฺมทโน คือ การระลึกนึกถึงพระนิพพานทําให้จิตใจเราหมด
ความมัวเมาในชีวิตที่คิดว่าจะไม่ตายเสียได้ 
     ๒. ปิปาสวินโย คือ การระลึกนึกถึงพระนิพพาน คือจิตสะอาด บริสุทธิ์
เป็นจิตนิพพานแล้ว บรรเทาความใคร่ ความกระหาย หลงใหลในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสอ่อนนุ่ม คือ 
กําหนัดยินดีในกามคุณท้ัง ๕ ก็หมดสิ้นจากจิตใจ 
     ๓. อาลยสมุคฺฆาโต คือ  การระลึกนึกถึงนิพพานทําให้จิตใจสะอาด 
หมดกิเลส คือ ท่านที่เข้าถึงนิพพานหมดสิ้นกิเลสแล้ว จิตใจท่านย่อมไม่ผูกพันกับกามคุณทั้ง ๕ เห็น
กามคุณทั้ง ๕ ก็เสมือนเห็นซากศพที่เหม็นเน่า 
     ๔. วัฏฏปัจเฉโท คือ การระลึกนึกถึงคุณความดีของพระนิพพาน ทําให้
จิตสลัดตัดการเวียนว่าย ตาย เกิด ตัดกิเลสได้หมดสิ้น ไม่มัวเมาในกิเลสทุกชนิด ตัดบาปกรรม พระ
นิพพานทําให้พ้นทุกข์จากบาปกรรมได้หมดโดยสิ้นเชิง 
     ๕. ตัณหักขโย คือ พระนิพพานดับสิ้นแห่งความอยากตัณหา 
     ๖. วิราโค คือ การระลึกนึกถึงคุณพระนิพพานทําให้ราคะตัณหา ความ
อยากในโลกหมดสิ้นไป 
     ๗. นิโรโธ คือ การระลึกนึกถึงคุณของพระนิพพาน ทําให้กิเลสราคะ 
ตัณหา ความอยากไม่กําเริบ คือ ดับหมดสิ้นสนิท มีความสุข สงบยิ่ง หมดความทุกข์ทั้งปวง 
    ๘. นิพพานัง คือ ดับสิ้นจากอวิชชา ตัณหา อุปาทาน อกุศลกรรม 
อํานาจกรรมทั้ง ๔ ไม่สามารถจะทําร้ายแก่ท่านที่มีจิตเข้าถึงนิพพานอีกต่อไป 

                                                      

  ๖๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๖. 



๒๘ 
 

  การสอนให้ระลึกนึกถึงคุณของพระนิพพานทั้ง ๘ ข้อ หรือ ข้อใดข้อหนึ่งก็ได้ตามชอบใจ 
โดยให้ภาวนาตามลมหายใจเข้าออกด้วย บริกรรมภาวนาว่า นิพพานัง ภาวนาจนจิตเข้าสู่อุปจารฌาน
ได้ถึงที่สุดเป็นอารมณ์พิจารณาเป็นกรรมฐานละเอียดสุขุม มีกําลังไม่ถึงฌาน ๑ คุณประโยชน์ภาวนา
พิจารณาพระนิพพานมีคุณประโยชน์มาก ทําให้หมด อวิชชา ตัณหา อุปาทาน กิเลส และอกุศลกรรม
ได้ง่าย เป็นอริยมรรค อริยผล เป็นคุณสมบัติของพระอริยเจ้าตั้งแต่ พระโสดาบันขึ้นไป เป็นปัจจัยให้
จิตเข้าถึงพระนิพพานได ้
  (๔) หมวดที่ ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ๖๙ 
   ๑) กรรมฐานที่ ๑ เมตตา  คือ มีจิตรัก ปรารถนาดีต่อคน สัตว์ที่เป็นเพ่ือนเกิด แก่ 
เจ็บ ตาย กันทั่วทั้งโลกไม่ได้รัก ไม่ได้เมตตาฉันชู้สาว หรือ เมตตา เพ่ือหวังผลตอบแทน 
   ๒) กรรมฐานที่ ๒ กรุณา คือ มีจิตคิดช่วยเหลือ สงเคราะห์ให้พ้นจากความทุกข์
ยาก ลําบากกาย ใจ ช่วยตามที่จะช่วยได้ 
   ๓) กรรมฐานที่ ๓ มุทิตา คือ มีจิตพลอยยินดีเมื่อเห็นผู้อ่ืนได้ดี มีความสุข ไม่มีจิต
อิจฉา ริษยา มีจิตอ่อนโยน 
   ๔) กรรมฐานที่ ๔ อุเบกขา๗๐ คือ มีอารมณ์เฉย เมื่อช่วยเหลือใครไม่ได้ ไม่ดีใจ
เมื่อได้ลาภยศสรรเสริญเจริญสุข ไม่เสียใจเมื่อเสื่อมลาภยศสรรเสริญเจริญสุข 
  ความวางเฉยในความเมตตา ไม่ใช่เฉยด้วยใจจืดใจดํา ไม่สนใจ ถ้าทุกท่านมีคุณธรรมทั้ง ๔ 
อยู่ในใจตลอดเวลา ถือว่าจิตทรงฌานในพรหมวิหาร เมื่อตายแล้วก็มีหวังเป็นเทพชั้นประเสริฐ คือ ชั้น
พรหมได้ 
  (๕) หมวดที่ ๕ อรูปกรรมฐาน ๔๗๑    
   ๑) กรรมฐานที่ ๑ อากาสานัญจายตนะ๗๒ หรืออรูปฌานที่ ๑ กรรมฐานกองนี้
เรียกอีกอย่างว่า สมาบัติ ๕ ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ท่านอธิบายว่า ผู้ที่จะเข้ากรรมฐานอรูปฌาน               
อากาสานัญจายตนะ ต้องเข้าฌานในกสิณ ๑๐ กองใดกองหนึ่งให้เป็นฌาน ๔ ก่อน แล้วขอให้นิมิต
กสิณกองนั้นหายไป เพราะตราบใดที่มีรูปอยู่ก็เป็นปัจจัยให้มีความทุกข์ไม่จบสิ้น รูปกายคน กายสัตว์ 
กายเทวดาใดๆ ก็ตามที่มีก็ไม่คงทน แตกสลายในที่สุด เราไม่ต้องการในรูป กายใดๆ ทั้งสิ้นแล้วละทิ้ง
รูปนิมิตกสิณที่จับไว้เสียถืออากาศเป็นอารมณ์ จนวงอากาศเกิดเป็นนิมิต ที่มีขอบเขตกว้างใหญ่ แล้ว
อธิษฐานย่อให้อากาศเล็กใหญ่ตามประสงค์ จนจิตรักษาอากาศไว้เป็นอารมณ์  โดยกําหนดจิตใจว่า 
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๒๙ 
 

อากาศไม่มีที่สิ้นสุด จนจิตเป็นอุเบกขารมณ์ คือ อารมณ์เฉยนี้คือ อรูปฌาน ๑ หรือ สมาบัติ ๕ ต่อจาก
ฌาน ๔ เรียกว่าสมาบัติ ๕ 
   ๒) กรรมฐานที่ ๒ วิญญาณัญจายตนะ๗๓ หรืออรูปฌานที่ ๒ หมายถึง ภาวนา
กําหนดวิญญาณ ซึ่งไม่มีรูปลักษณ์เป็นอารมณ์ เริ่มด้วยการจับกสิณ ๑๐ เป็นรูปนิมิต ภาวนาอันใด
อันหนึ่งก่อนจนจิตเป็นฌาน ๔ เปลี่ยนจากกสิณนิมิตเป็นภาพอากาศกสิณแทน จนจิตนิ่งเฉยดีแล้ว
เปลี่ยนจากอากาศโดยตั้งใจกําหนดจดจําว่าอากาศที่เป็นนิมิตนี้ถึงแม้จะไม่มีรูปก็ตาม แต่ก็ยังหยาบอยู่
มาก เราจะทิ้งอากาศเสียจับเอาเฉพาะวิญญาณตัวรู้สึกทางตา หู จมูก ลิ้น กายใจ เป็นอารมณ์ แล้ว
กําหนดทางจิตว่า วิญญาณ ความรู้สึกทางอายตนะ ๖ ทั้งหลายเวิ้งว้างกว้างใหญ่หาที่สุดมิได้ จิตรู้ว่า
วิญญาณกว้างใหญ่ไม่มีที่สิ้นสุด นามรูป วิญญาณคน สัตว์ ผี เทพ พรหมยังมีความรู้สึกทางวิญญาณ 
ถ้าจิตติดในรูปวิญญาณของผี เทวดา พรหมก็ยังคงเวียนว่าย ตาย เกิดไม่มีที่สิ้นสุด เราไม่ต้องการมี
วิญญาณ เพราะยังไม่หมดทุกข์ ยังมีความรู้สึกทางระบบประสาท ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ คิดอย่างนี้
ตลอดจนจิตตั้งเป็นอุเบกขารมณ์ วางเฉยอย่างเดียว ท่านเรียกว่า สมาบัติที่ ๖ 
   ๓) กรรมฐานที่ ๓ อากิญจัญญายตนะ๗๔ หรือ อรูปฌานที่ ๓ คือ การภาวนาต่อ
จากอรูปฌานที่ ๒ คือ วิญญาณัญจายตนะ โดยเข้าฌาน ๔ ในวิญญาณ กําหนดวิญญาณไม่มีจุดจบสิ้น
แล้ว ถ้าจิตยังติดอยู่ในวิญญาณเพียงไร ก็ต้องเวียนว่าย ตายเกิดไม่มีวันสิ้นสุด เหมือนวิญญาณฉันนั้น 
เปลี่ยนจากวิญญาณออกไป เราไม่ต้องการอากาศไม่ต้องการวิญญาณ เพราะยังไม่จบการเวียนว่าย 
ตาย เกิด ยังไม่พ้นทุกข์ คิดว่าอากาศไม่มี วิญญาณไม่มี คือ ไม่มีอะไรเลยแม้แต่น้อยนิด ถ้ามีก็พังสลาย
เปลี่ยนแปลงไม่มีที่สุด จิตจับเอาความว่างเปล่าไม่มีอะไรเหลือจะได้ไม่มีทุกข์ต่อไป การไม่มีอะไรใน
อากาศ และวิญญาณปลอดภัยจากทุกข์ภัยอันตราย แล้วกําหนดจิตไม่เอาทุกสิ่งทุกอย่าง ไม่ยึด ไม่ถือ 
ไม่มีอะไรทั้งหมดในจิต จนจิตเป็นหนึ่ง คือ วางเฉยเป็นอุเบกขารมณ์ เรียกว่า สมาบัติที่ ๗ 
   ๔) กรรมฐานที่ ๔ เนวสัญญานาสัญญายตนะ๗๕ หรืออรูปฌานที่ ๔ หมายถึง    
อรูปฌาน ๔ หรือสมาบัติ  ๘ เริ่มจากอรูปฌาน ๑ เข้าอรูปฌาน ๒ แล้วเข้ารูปฌาน ๓ คือ              
อากิญจัญญายนตนะ จนจิตวางเฉยเป็นหนึ่งเดียวจากความไม่มีอะไรเหลือ แม้แต่น้อยนิด ยังมีเหลือแต่
จิตที่ยังมีความจําได้หมายรู้ จําชื่อ จําเพศ จําบิดา มารดา จําคนรัก จําทรัพย์สมบัติตนเองตราบใดที่ยัง
มีความจําได้หมายรู้ ความรู้สึกสุขๆ ทุกข์ๆ จากการจดจํายังมีอยู่ ถ้าการพลัดพรากจากของที่จําได้ ก็
ยังมีความอาลัย อาวรณ์ เสียดาย ก็ทิ้งอารมณ์จิตที่จําอะไรน้อยนิดหนึ่งไม่มีเลยนั้นเสีย แล้วกําหนดจิต
เอาว่า ต่อแต่นี้ไปเราจะไม่มีสัญญาความจํา คือ ทําความรู้สึกว่าแม้มีความจําอยู่ก็เหมือนไม่มีความจํา  
ทําความรู้สึกว่าแท้ที่จริงมีความจําอยู่ก็เหมือนไม่มีความจํา จิตเพิกเฉยไม่ยอมรับรู้ความจํา ทําตัว
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๓๐ 
 

เหมือนหุ่นเคลื่อนที่ที่ไร้วิญญาณ ไม่มีความรู้สึกใดๆ ในร่างกาย ไม่มีความจําใดๆ ในโลก เพราะ
ความจําทําให้จิตยึดติดกับความจําเป็นเหตุของทุกข์ ต้องมีร่างกาย เวียนว่าย ตาย เกิด ไม่ยอมรับรู้
อารมณ์ใดๆ หนาว ร้อน หิว กระหาย เจ็บปวดของร่างกาย จิตไม่รับรู้ คือ ไม่จําร่างกายทั้งรูปนามขันธ์ 
๕ ว่าเป็นของเรา เพราะจริงๆ แล้วไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ของใครเขา ขันธ์ ๕ ร่างกายเป็นเพียงหุ่น
เคลื่อนที่ ที่จิตเรามาอาศัยชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น จิตไม่ดิ้นรนกระวนกระวายกับความทุกข์กาย ทุกข์
ทางเวทนาทางอารมณ์ใจ มีความทุกข์ใจหนักใจในสัญญาความจํา ทุกข์ทางสังขารความคิดดีคิดชั่ว
ทั้งหลาย ความคิดเป็นทุกข์ทางวิญญาณระบบประสาท ตา หู จมูก ลิ้น กายใจ ไม่สนใจอะไรทั้งหมด 
เพราะไม่ใช่ของจิต มีชีวิตทําเสมือนคนตายด้าน คือ ปล่อยตามเรื่องของร่างกาย ไม่สนใจปล่อยวาง
ร่างกายออกจากจิตทั้งรูป ทั้งนาม จนจิตแน่นิ่งอยู่ในการวางเฉย แบบนี้ท่านเรียกว่าอรูปฌาน ๔ หรือ
สมาบัติ ๘ 
 (๖) หมวดที่ ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑๗๖ 
   ๑) อาหาเรปฏิกูลสัญญา๗๗ คือ การพิจารณาอาหารทุกชนิดก่อนที่จะตักอาหาร
เข้าปาก ให้จิตพิจารณาดูรู้ว่าอาหารนั้นมาจากซากพืช ซากสัตว์ ศพที่ตายแล้ว พืชก็มาจากดินจากปุ๋ย
หมักเหม็นเน่า แล้วมาปรุงตกแต่ง ถ้าทิ้งไว้ไม่รับประทาน ๑-๒ วันก็เหม็นบูดเป็นของสกปรกที่พอดูได้
ก็เพราะเอามาต้ม แกง ผัดตกแต่งสีสันยังดูใหม่ ยังไม่เหม็นบูด เราจะกินอาหารเพียงเพ่ือระงับความ
หิวเป็นทุกข์เท่านั้น เราจะไม่ติดใจใยดีกับสีสัน รสดี หรือไม่ดี เราจะไม่สนใจยึดติดกับอาหารนั้นๆ 
เพราะถ้าจิตไปติดใจในรสอาหาร เป็นสาเหตุให้จิตหลงรสอร่อย คือ ตัณหา ความอยาก ความพอใจ 
เป็นกิเลสทําให้จิตต้องมาอยู่ในกรงขังของร่างกายเป็นทุกข์หิวแบบนี้ เวียนว่ายตายเกิดไม่มีที่สิ้นสุด 
  กรรมฐานนี้สําคัญ คือ พระภิกษุที่ไม่ได้พิจารณาอาหารก่อนฉันอาหารทุกมื้อ พระพุทธ
องค์ตรัสว่า เป็นผู้ประมาทติดใจในรสอาหารไม่ปฏิบัติสมควรแก่ฆราวาส  น้อมนําอาหารมาถวาย จิต
พระสงฆ์ท่ีไม่พิจารณาอาหารเป็นของสกปรกยังเป็นจิตของปุถุชนคนหนาแน่นด้วยกิเลส  ไม่ประพฤติ
ธรรมสมกับเป็นเพศบรรพชิต พระสงฆ์ที่ปฏิบัติกรรมฐานควรพิจารณาอาหารเป็นของสกปรกบํารุง
ร่างกาย ซึ่งเป็นของสกปรกเช่นกัน ทําอย่างนี้ทุกวัน ทุกมื้อ จิตท่านจะรอดปลอดภัยจากอบายภูมิ ด้วย
การทําจิตไม่ติดในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ของอาหารเป็นการตัดละวางกามคุณ ๕ ไปในตัว เป็น
กรรมฐานที่ง่าย คือ จิตมีปัญญาเฉลียวฉลาดจะเข้าถึงอริยมรรค ถึงอริยผลได้ง่ายเป็นกรรมฐานของผู้มี
ปัญญา คือพุทธิจริต ทําให้เข้าถึงกระแสพระนิพพานเร็ว เพราะไม่ติดใจในรสสัมผัสของอาหาร จิตเป็น
วิปัสสนาญาณไม่ตกเป็นทาสของกิเลส 

                                                      

  ๗๖ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สมถกรรมฐาน, หน้า ๓๐. 
  ๗๗ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาคที่ ๒ ตอน ๒, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร:โรง
พิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๑. 



๓๑ 
 

  เรื่องอาหารนี้ พระพุทธองค์ทรงห้ามไม่ให้ฆ่าสัตว์ทุกชนิดกินเป็นอาหาร เพราะสัตว์ก็มี
จิตใจของคนเช่นกัน ท่านไม่ได้ห้ามรับประทานเนื้อสัตว์ ปลา หมู เป็ด ไก่ กุ้ง ปู เพราะการรับประทาน
อาหารมังสวิรัติ หรืออาหารเจ ไม่ได้ทําให้คนหมดสิ้นกิเลส พระเทวทัต ได้ทูลขอให้พระผู้มีพระภาคเจ้า 
ตั้งกฎไม่ไห้พระภิกษุฉันอาหารประเภทเนื้อสัตว์ พระผู้มีพระภาคเจ้าไม่เห็นดีด้วย เพราะไม่เป็น
ประโยชน์ ไม่สําคัญ พระภิกษุต้องอยู่ง่าย ฉันง่าย ชาวบ้านทานอะไร ถวายอะไร พระภิกษุก็ฉันได้ไม่
ผิดอะไร แต่พระพุทธองค์ทรงห้ามพระภิกษุไม่ให้ฉันอาหารที่คนบอกชื่อประเภทเนื้อสัตว์ก่อนถวาย
ท่านห้ามไม่ให้รับ เพราะการบอกชื่ออาหารเป็นโทษแก่พระภิกษุก่อให้เกิดกิเลสตัณหา อยาก
รับประทานตามชื่อนั้น อาหารที่พระพุทธองค์ทรงห้ามพระภิกษุฉันมี ๑๐ ประเภทคือ  
    ๑. เนื้อมนุษย์    
   ๒. เนื้อช้าง  
    ๓. เนื้อม้า    
   ๔. เนื้อสุนัข  
     ๕. เนื้องู      
   ๖. เนื้อราชสีห์  
    ๗. เนื้อเสือโคร่ง    
   ๘. เนื้อเสือเหลือง 
    ๙. เนื้อหม ี   
   ๑๐. เสือดาว๗๘  
  พระพุทธองค์ห้ามเด็ดขาด เพราะมีรสดีเกินไปก่อให้เกิดกิเลสตัณหา ผู้ไม่มัวเมาติดใจในรส
อาหาร คือ ผู้ที่ไม่ติดใจในร่างกายจะรสอร่อย หรือไม่อร่อยจะเป็นเนื้อสัตว์ หรือพืชผักก็เป็นของ
สกปรกทั้งสิ้น อาหารสกปรกบํารุงเลี้ยงร่างกายที่สกปรกเหมือนซากศพเดินได้ พูดได้ แท้จริงจะเป็น
เนื้อสัตว์ที่ตายแล้ว หรือพืช ผลไม้ก็คือธาตุดินเหมือนกันก็บริโภคได้ เพ่ือปฏิบัติธรรม หรือ เพ่ือใช้
ร่างกายทําความด ีเพ่ือที่จะบรรลุพระนิพพานในชาติต่อไป 
  (๗) หมวดที่ ๗ จตุธาตุววัตถาน ๔  
   ๑) จตุธาตุววัฏฐาน ๔๗๙ เป็นกรรมฐานพินิจพิจารณาของผู้มีนิสัยฉลาด คือมี
อารมณ์อยากรู้ อยากเห็นอยากพิสูจน์ สําหรับพุทธิจริต คือ มีความฉลาดเฉียว พระผู้มีพระภาคเจ้า
ทรงสอนให้ใคร่ครวญรู้เท่าทันความเป็นจริงของขันธ์ ๕ ร่างกายว่า ร่างกายเป็นโครงร่างสร้างขึ้นจาก
ธาตุทั้ง ๔ คือ 
    ๑. ธาตุดิน  

                                                      

  ๗๘ ที.ม. (ไทย) ๕/๒๘๑/๘๗. 
  ๗๙ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมิรรคแปล ภาคที่ ๒ ตอน ๒, หน้า ๑๖. 



๓๒ 
 

    ๒. ธาตุน้ํา  
    ๓. ธาตุลม  
    ๔. ธาตุไฟ๘๐  
  อยู่ในโลกนี้ประกอบกันแล้วแตกแยกสลายอยู่ตลอดเวลา เรือนร่างที่จิตเราอาศัยอยู่นี้เป็น 
เสมือนบ้านเช่าที่จิตเรามาอาศัยชั่วคราว บ้านนี้กายนี้แตกสลาย ตายไป จิตใจก็ออกไปหาที่อยู่ใหม่ 
ตามบุญ ตามกรรม ถ้าไม่รู้ทางบริสุทธิ์ผุดผ่อง คือ ทางพระนิพพานก็เวียนเกิดเวียนตายไม่มีวันจบสิ้น 
มีที่จบอยู่ที่เดียว คือ พระนิพพาน ร่างกายธาตุ ๔ นี้ไม่ได้อยู่ในอํานาจของจิต แต่ร่างกายธาตุ ๔ อยู่ใต้
กฎของธรรมชาติ คือ อนิจจัง แปรปรวน ทุกขัง แตกแยกเจ็บปวด อนัตตา คือ ไม่อยู่ในอํานาจของใคร
ทั้งสิ้น เป็นกฎธรรมดาของโลกนี้ ทุกอย่างต้องเสื่อมสลายกลายเป็นความว่างเปล่า จิตคิดแบบนี้จนชิน
เป็นฌาน เป็นทั้งสมถะ และวิปัสสนาญาณ จิตของท่านก็หมดความหลงใหลใฝุฝันกับรูปของคนสัตว์ 
ลาภยศสรรเสริญ ไม่ปรารถนาการเกิดเป็นคน ไม่ต้องการเกิดเป็นเทพ พรหม  เพราะจิตยังไม่ถึงที่สุด
ของความสุขยอดเยี่ยม ท่านมีความต้องการพระนิพพานต้องปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธองค์ 
ปัญญาบารมีจะเข้ามาในจิตท่านเต็มที่เห็นโลกเต็มไปด้วยความแปรปรวนเป็นทุกข์ เป็นอนัตตา คือ 
สลายกลายเป็นความว่างเปล่า ท่านเอาชนะตัณหา คือ ความอยากเกิดเป็นคน เทวดา พรหม ท่านมี
จุดมุ่งหมายในชีวิต คือ พระนิพพาน ชื่อว่า ท่านจบกิจในพรหมจรรย์ เพราะไม่ยึดไม่ถือไม่โลภหลงรัก
ในธาตุทั้ง ๔ อีกต่อไป 
 สรุปความว่า สมถกรรมฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทมี ๔๐ อย่าง 
แบ่งออกเป็น ๗ หมวด คือ (๑) หมวดที่ ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๒) หมวดที่ ๒ อสุภะกรรมฐาน 
๑๐ อย่าง (๓) หมวดที่ ๓ หมวดอนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๔) หมวดที่ ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ 

(๕) หมวดที่ ๕ อรูปกรรมฐาน ๔ (๖) หมวดที่ ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๗) หมวดที่ ๗ จตุธาตุววัต
ถาน ๔ รวมเป็นสมถกรรมฐาน ๔๐ อย่างดังได้อธิบายมาแล้ว 

 
 ๒.๒.๒ วิปัสสนากรรมฐาน 
  วิปัสสนากรรมฐาน เป็นกรรมฐานที่ใช้ปัญญาพิจารณาหยั่งรู้เบญจขันธ์ตามสภาพความ
เป็นจริง  เป็นคําสอนเพ่ือพัฒนาจิตหรือยกระดับจิตของปุถุชนให้ขึ้นสู่ระดับจิตความเป็นอริยบุคคลซึ่ง
เป็นจุดมุ่งหมายสําคัญในทางพระพุทธศาสนา  การเจริญวิปัสสนากรรมฐานแท้จริง  มุ่งที่จะถ่ายถอน
ความหลงผิด รู้ผิด และยึดติดในสิ่งทั้งหลายที่เรียกว่าอวิชชาออกเสียจากจิตถึงขั้นเปลี่ยนท่าทีต่อชีวิต
ใหม ่ ทั้งท่าทีแห่งการมอง การรับรู้  การวางจิตและความรู้สึกท้ังหลาย  ดังพระพุทธพจน์ว่า  

“เมื่อใด อริยสาวกรู้ทั่วถึงความเกิดและความดับของสังขารตามที่มันเป็นจริงอย่าง
นั้น  อริยสาวกนี้เรียกว่า เป็นผู้มีทิฏฐิสมบรูณ์ เป็นผู้มีทัสสนะสมบรูณ์ เป็นผู้ลุถึงสัทธรรมนี้ ว่าเป็นผู้
                                                      

  ๘๐ มหามกุฎราชวิทยาลัย, วิสุทธมิรรคแปล ภาคท่ี ๒ ตอน ๒, หน้า ๑๘. 



๓๓ 
 

ประกอบด้วยเสขญาณ  เป็นผู้ประกอบด้วยเสขวิชชา  เป็นผู้บรรลุกระแสธรรมแล้วและเป็นผู้อยู่
ใกล้ชิดประตูอมตะ (นิพพาน)”๘๑  

คําว่า วิปัสสนา หมายถึง  ความเห็นแจ้ง,  การรู้แจ้ง  ได้แก่  การทําจิตให้สงบระงับหมด
จากความฟูุงซ่าน  โดยการเพ่งสิ่งหนึ่งสิ่งใดเป็นอารมณ์  เพ่ือพิจารณาให้เห็นแจ้งรู้ตามความเป็น
คือเห็นตรงต่อความเป็นจริงของสภาวธรรมได้แก่ ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์  อันให้ถอนความหลงผิดใน
สังขารเสียได้  การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้งรู้ชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นของมัน
เอง๘๓  มีบทวิ เคราะห์ศัพท์ภาษาบาลีว่า   วิ เสเสน   ปสฺสตีติ  ธรรมชาติใดย่อมเห็นแจ้งเป็น
พิเศษ   เพราะเหตุนั้ นธรรมชาตินั้ นชื่ อว่ า  วิปัสสนา   ความเห็นแจ้ ง เป็นพิ เศษ   วิปัสสนา
กรรมฐาน  หมายถึง  ที่ตั้งแห่งการงาน  หรืออารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงานเพ่ือให้จิตเกิดปัญญาเข้าไป
เห็นแจ้งในรูปนาม  พระไตรลักษณ์  อริยสัจ  และมรรค ผล นิพพาน ปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งชัด  สิ่ง
ทั้งหลายตรงต่อสภาวะของมัน  คือ  ความเข้าใจตามความเป็นจริง  การเห็นแจ้งหรือวิธีที่ทําให้เกิด
การเห็นแจ้ง  หรือปัญญา จึงชื่อว่าวิปัสสนา๘๔    

ในอรรถกถาธรรมบท พระอรรถกถาจารย์อธิบายว่า หมู่ชนผู้ปฏิบัติธรรมอันสมควรแก่
ธรรมคือเจริญกรรมฐานสมควรแก่มรรค ผล นิพพานจึงชื่อว่าได้บูชาเราอย่างแท้จริง๘๕                  

การกําหนดรู้อารมณ์ที่เป็นปัจจุบัน  ปัจจุบันอารมณ์จึงหมายถึง รูปนามที่กําลังปรากฏ
เฉพาะหน้า และผู้ปฏิบัติรู้ทันปัจจุบันธรรมที่กําลังปรากฏเฉพาะหน้านั้นได้  อารมณ์นั้นก็ชื่อว่าปัจจุบัน
อารมณ ์ ผู้ปฏิบัติจะต้องพยายามให้ได้ปัจจุบันอารมณ์เสมอ 

วิปัสสนากรรมฐาน คือ กรรมฐานเป็นอุบายเรืองปัญญา เป็นคําสอนเพ่ือพัฒนาจิต
ยกระดับจิตของปุถุชนธรรมดาให้ขึ้นสู่ระดับจิตความเป็นอริยบุคคล  ซึ่งเป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดใน
พระพุทธศาสนา  วิปัสสนากรรมฐานเป็นหลักปฏิบัติในด้านปัญญา เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติได้พิจารณาด้วย
ปัญญาอันหยั่งถงึในรูปและนาม  ตามสภาวะความเป็นจริง  การเจริญวิปัสสนานั้น จุดมุ่งหมายเพ่ือให้
จิตได้เห็นแจ้งเป็นพิเศษ  ในรูปนาม  และในขันธ์ ๕ ว่า เป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง ทุกขัง เป็นทุกข์ อนัตตา 
ไม่ใช่เป็นตัวบุคคล ตัว ตน เรา เขา  คือเราไม่สามารถที่จะบังคับบัญชามันได้ตามที่คนทั่วไปเข้าใจ

                                                      
๘๑ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๘๔-๑๘๗/๙๔-๙๖. 
๘๒ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.  ๒๕๒๕,  หน้า ๗๕๗. 
๘๓ พ ร ะ เทพ เ วที  ( ป ร ะยุ ท ธ์   ปยุ ตฺ โ ต ) , พจนานุ ก รม พุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา้ ๒๖๗. 
๘๔ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๓๒๕/๔๑๘. 
๘๕มหามกุฏราชวิทยาลัย, พระธัมมปทัฏฐกถาแปล ภาค ๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกฏุราช

วิทยาลัย, ๒๕๒๙), หน้า ๒๐๕. 



๓๔ 
 

กัน  ความเห็นแจ้งเป็นพิเศษนี้ เรียกว่า วิปัสสนา คือปัญญาเจตสิก   ที่ปรากฏในมหากุศลญาณ
สัมปยุตตจิต ๘๖  

พระพุทธองค์จึงตรัสว่า “วิปัสสนาปัญญากรรมฐาน  ทําให้ปัญญารุ่งเรืองและละอวิชชา 
ความไม่รู้เสียได้ ๘๗ หมายถึง ปัญญาที่สามารถรื้อถอนตนขึ้นจากหล่มคือกิเลสต่างๆ มีหมักหมมพัวพัน
กันอยู่ในตนและเป็นเหตุแห่งความทุกข์เสียได้เป็นปริโยสาน ถ้าว่าโดยหน้าที่หรือกิจแล้ววิปัสสนา
ปัญญา  มีกิจคือการขจัดความมืด คือโมหะ ความหลง หรือความไม่เข้าใจในสภาวะปกติคือการเกิดดับ
แห่งรูปนามทั้งปวง  สัตว์ทั้งหลายแต่บรรดาที่เห็นผิด เห็นว่าสัตว์เที่ยงโลกเที่ยง มีความผาสุกสนุก
สบาย เห็นว่าเป็นตนของแห่งตนนั้น   เพราะอาศัยโมหะปิดปูองกําบัง   ต้องอาศัยวิปัสสนา
ปัญญา  วิปัสสนาปัญญาเกิดแล้วในกาลใด ก็ทําให้สําเร็จกิจคือขจัดความมืดได้ในกาลนั้น  ดังพระพุทธ
พจน์ว่า “เมื่อใด บุคคลเห็นอยู่ด้วยปัญญาว่า สังขารทั้งหลายทั้งปวงไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ธรรมทั้งปวง
เป็นอนัตตา เมื่อนั้น ย่อมหน่ายในทุกข์ ข้อนี้เป็นทางแห่งความบริสุทธิ์๘๘     

หลักการหรือข้อปฏิบัติสําหรับผู้ที่จะเข้าทําวิปัสสนากรรมฐานนี้นับว่ามีความสําคัญมาก
อย่างหนึ่ง ซึ่งผู้ที่มีความตั้งใจจริงต่อการเจริญทางวิปัสสนาจะต้องทําความเข้าใจให้ดีเสียก่อน เพ่ือจะ
ได้ไม่เข้าใจผิดหรือปฏิบัติผิด  เพราะถ้าเราเข้าใจผิดไปแล้ว มันเป็นการยากต่อการแก้ไขในภายหลัง
และจะเป็นการเสียเวลาของผู้แสวงหาธรรมะ  การทําวิปัสสนาจะต้องพยายามขับไล่กิเลสที่สําคัญคือ
ตัณหาและทิฏฐิ  ความเห็นผิดเหล่านี้ให้ห่างออกไปก่อน  จึงจะได้มองเห็นความจริงของสิ่งนั้น อุปมา
เหมือนน้ําที่มีตะไคร่น้ําปิดอยู่ ถึงแม้ว่า น้ํานั้นจะใสสะอาดสามารถมองเห็นว่ามีอะไรอยู่ที่ก้นบ่อนั้น
ได้  แต่ที่ตะไคร่น้ํามาปิดบังเสียเราก็ไม่สามารถมองเห็นว่าก้นบ่อนั้นมีอะไรอยู่บ้าง   การทําวิปัสสนาก็
เช่นเดียวกัน  ในระหว่างที่กําหนดหรือพิจารณาอยู่นั้น ถ้าหากว่ากิเลสตัณหาและทิฏฐิเข้าอาศัย
ความรู้สึก หรือเข้าอาศัยอารมณ์อันนั้นแล้ว กิเลสเหล่านั้นจะปิดบังความจริงทันที กิเลสเป็นเครื่อง
ปิดบังปัญญาไม่ให้เข้าถึงความจริงในที่นั้นได้  เพราะความต้องการในอารมณ์นั้นมีอยู่ หรืออาศัยอยู่ใน
ความรู้สึกนั้นแล้ว  ตามหลักสติปัฎฐานในหมวดอิริยาปถปัพพะที่ว่า  การกําหนดการเดิน การยืน การ
นั่ง การนอน ดังพระพุทธพจน์ว่า  

“ปน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุ คจฺฉนฺโต วา  “คจฺฉามีติ”  ปชานาติ, แปลว่า ภิกษุทั้งหลาย อีกข้อ
หนึ่ง ภิกษุเมื่อเราเดินอยู่ ก็รู้ชัดว่าเราเดินอยู ่ ฐิโต วา  “ฐิโตมฺหีติ”  ปชานาติ,  แปลว่า เมื่อเรา

                                                      
๘๖ สมาน บุญยารักษ์, พจนานุกรมอภิธรรม ๗ คัมภีร์, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์อักษรสาสน์

, ๒๕๒๖), หน้า ๑๕. 
๘๗ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๕๗๖/๗๗. 
๘๘ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๐/๕๑.  



๓๕ 
 

ยืน  ก็รู้ชัดว่าเรายืนอยู่, นิสินฺโน วา  “นิสินฺโนมฺหีติ”  ปชานาติ,  แปลว่า เมื่อเรานั่ง ก็รู้ชัดว่า
เรานั่งอยู,่ สยาโน วา “สยาโนมฺหีติ”  ปชานาติ, แปลว่า เมื่อเรานอน ก็รู้ชัดว่าเรานอนอยู่๘๙  

ธรรมที่เป็นรากเหง้า  เป็นเหตุเกิดขึ้น  ตั้งอยู่ของวิปัสสนานั้น  ท่านกล่าวว่าเป็นวิสุทธิ
ธรรม ๒ ข้อแรกๆ คือ ข้อที่ ๑ กับข้อที่ ๒ นั่นเอง ได้แก่    

(๑) สีลวิสุทธ ิคือ ความหมดจดแห่งศีล 
(๒) จิตตวิสุทธิ คือ ความหมดจดแห่งจิต 
การรักษาศีลตามภูมิของตนให้บริสุทธิ์จัดเป็น  สีลวิสุทธิ  สมาธิทั้งที่เป็นอุปจาร ทั้งที่เป็น

อัปปนา โดยที่สุดขณิกสมาธิ คือสมาธิขณะพอเป็นบทฐานแห่งวิปัสสนาจัดเป็นจิตตวิสุทธิ”๙๐ ธรรมทั้ง
สองชนิดนี้ เป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนาขึ้นได้ หมายความว่า  “การเจริญวิปัสสนานั้น จะต้องมีศีล
บริสุทธิ  จะต้องทําใจให้ปลอดจากนิวรณ์  ถ้าไม่มีศีลและสมาธิแล้ว จะเจริญวิปัสสนาไม่ได้ผลเลย
เพราะยังไม่มีเหตุให้เกิดวิปัสสนาได้  เหตุที่ว่าผู้ที่ทําให้เกิดวิปัสสนาขึ้นมาได้ จะต้องมีศีลบริสุทธิและมี
จิตบริสุทธิ คือมีสมาธิ  สรุปว่า ศีลและสมาธิเป็นเหตุให้เกิดปัญญา หรือเป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนา
นั่นเอง๙๑     

ศีลกับสมาธิเป็นรากเหง้า เป็นที่ตั้งที่อาศัยของวิปัสสนา มีศีลเป็นฐานอุปมาอย่างคนจะตัด
ต้นไม้หรือตัดปุาลงสักปุาหนึ่ง เขาจะต้องยืนอยู่บนแผ่นดิน  ถ้าไม่มีแผ่นดินสําหรับยืน เขาก็จะตัดต้น
ไม่ไม่ได้  ฉะนั้นแผ่นดินในที่นี้ ก็เปรียบเสมือนศีลหรือศีลเปรียบเหมือนแผ่นดิน สําหรับคนที่จะตัดปุา
หรือกิเลสได้ยืน  ถ้าปราศจากศีลเสียแล้วก็เหมือนไร้แผ่นดินที่จะยืนทํางาน ส่วนกําลังสําหรับจะตัดปุา
นั้น ท่านเปรียบเหมือนกับสมาธิคือ เขาจะต้องมีสมาธิเป็นกําลังงาน 

วิปัสสนา๙๒ เป็นปัญญารู้แจ้ง เป็นภาวนาปัญญา มีการหยั่งเห็นความไม่เที่ยง เป็นต้น ล่วง
พ้นอารมณ์มีความเป็นบุรุษและสตรี พร้อมทั้งความเที่ยงและความสุขเป็นต้น ซึ่งมหาชนในโลกรู้เห็น
กันในขันธ์ทั้งหลาย มหาชนในโลกสําคัญขันธ์ ๕ โดยความเป็นบัญญัติว่า บุรุษ สตรี ตัวเรา ของเรา มี
ความเห็นผิดแปรปรวนจากความจริง ๔ ประการ คือ 
  (๑) นิจจสัญญา ความสําคัญว่าเที่ยง 
 (๒) สุขสัญญา ความสําคัญว่าสุข 

                                                      

 ๘๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
 ๙๐ สมเด็จมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, ธรรมวิภาคปริเฉทที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หน้า ๘๕.  
  ๙๑ พระราชวิสุทธิกวี, บทอบรมกรรมฐาน , (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย
, ๒๕๓๕), หน้า ๒๕๔-๒๕๕. 
  ๙๒ พระธัมมานันทมหาเถระ อัครมหาบัณฑติ, อภิธมัมัตถสังคหะ และปรมัตถทีปน,ี แปลโดย พระ
คันธสาราภิวงศ,์ (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์ตาลกุด, ๒๕๔๖), หน้า ๗๕๙-๗๖๐. 



๓๖ 
 

  (๓) อัตตสัญญา ความสําคัญว่าเป็นตัวตน 
  (๔) สุภสัญญา ความสําคัญว่าดีงาม 
  วิปัสสนากรรมฐาน เป็นอารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการงานทางใจที่จะให้เห็นแจ้งในนามรูป 
เห็นแจ้งในไตรลักษณ์ เห็นแจ้งในอริยสัจ และเห็นแจ้งในมรรค ผล และนิพพานวิปัสสนากรรมฐาน 
เป็นอุบายในการให้เกิดเรืองปัญญา อันเป็นไปเพ่ือความบริสุทธิ์ หมดจดโดยส่วนเดียว และเป็นทาง
สายเอกเพ่ือการบรรลุมรรค ผล นิพพาน วิปัสสนากรรมฐานมีเฉพาะในพระพุทธศาสนา ถ้าหากพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าไม่บังเกิดขึ้นในโลก วิปัสสนากรรมฐานก็จะไม่ปรากฏ ซึ่งแตกต่างจากสมถกรรมฐาน 
แม้พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจะยังไม่เกิดขึ้น ก็มีการปฏิบัติกันอยู่ก่อนแล้ว อย่างเช่น อาจารย์อาฬารดาบส 
และอุทกดาบส๙๓ ผู้เจริญกรรมฐานจนได้ อรูปฌาน ๓ และอรูปฌาน ๔ และสั่งสอนให้เจ้าชายสิทธัต
ถะได้ปฏิบัติและบรรลุตาม แต่เจ้าชายสิทธัตถะก็พบว่ายังไม่ใช่ทางหลุดพ้นจากทุกข์ที่แท้จริง 
  วิปัสสนากรรมฐานเป็นกรรมฐานที่ทําให้ผู้เจริญเห็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่
ตัวตนประจักษ์ ดังนั้นอารมณ์ของวิปัสสนา จึงต้องมีการเกิดขึ้นและดับไป และตกอยู่ในอํานาจของ
ไตรลักษณ์ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้จัดอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานจําแนกออกเป็น ๔ อย่าง ได้แก่  
  (๑) ขันธ์ ๕  
  (๒) อายตนะ ๑๒ 
  (๓) ธาตุ ๑๘  
  (๔) อินทรีย์ ๒๒๙๔  
  การทําวิปัสสนากรรมฐานเป็นวิธีเพ่ือให้พบความจริงของชีวิต ทําให้เห็นร่างกายอัน
ประกอบขึ้นด้วยขันธ์ ๕ และมีลักษณะไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนคือ 
  (๑) เห็นไตรลักษณ์ คือ ธรรมดาว่า มนุษย์เราเมื่อยังไม่ได้เจริญวิปัสสนา ย่อมถูกเครื่อง
ปกปิด ปิดบังอยู่ทําให้ไม่เห็น ความจริงของชีวิตว่าตกอยู่ในกฎไตรลักษณ์ เครื่องปกปิดไตรลักษณ์ท่าน
กล่าวไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคว่า มี ๓ ประการ คือ 
  ๑) อนิจจลักษณะไม่ปรากฏ เพราะถูกสันตติปิดบังไว้ คือ อนิจจัง ถูกสันตติปิดบัง 
คือ ความสืบต่อเนื่องกัน เช่น ของเก่าเสื่อมไป ของใหม่เข้ามาเกิดแทนดังจะเห็นว่า มนุษย์และสัตว์ที่
ดํารงชีวิตอยู่นี้ก็เพราะอวัยวะนั้นๆ เกิดใหม่แทนของเก่าไม่มีอันตรายจึงทรงอยู่ได้ ถ้าอวัยวะใหม่เกิด
แทนไม่ทันหรือมีอันตราย มนุษย์และสัตว์ทั้งหลายก็ตาย ชื่อว่า ขาดสันตติ 
  ๒) ทุกขลักษณะไม่ปรากฏ เพราะอิริยาบถปิดบังไว้ คือ ความทุกข์ถูกอิริยาบถ
ปิดบัง คือ การบริหารร่างกายยักย้ายผลัดเปลี่ยนอิริยาบถเหล่านี้เป็นต้น ได้ปิดบังทุกข์ไว้ ถ้าหิวไม่

                                                      
๙๓ ม.มู (ไทย) ๑๒/๒๗๘/๓๐๒. 

  ๙๔ มหามกุฎราชวิทยาลัย, ธรรมสมบัติ หมวดที่ ๑๐ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน, พิมพ์
ครั้งท่ี ๒๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๕๖. 



๓๗ 
 

บริโภคอาหาร ปวดอุจจาระ ปัสสาวะ ไม่ถ่าย เมื่อร่างกายล้าไม่ผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ จะเห็นได้ว่าเป็น
ทุกข์มาก เพราะการบริหารรักษาอิริยาบถที่เราทําอยู่โดยธรรมดา เราจึงมองไม่เห็นทุกข์ 
  ๓) อนัตตลักษณะไม่ปรากฏ เพราะฆนสัญญาปิดบังไว้ คือ อนัตตาถูกฆนสัญญา
ปิดบัง คือ การกําหนดหมายร่างกายว่าเป็นก้อนเป็นกอง เป็นสาเหตุสําคัญท่ีทําให้เกิดอุปาทานว่า เป็น
ตัวตน เมื่อประสงค์จะเห็นความไม่เป็นตัวตน ต้องแยกก้อนออกเป็นชิ้นเล็ก ชิ้นน้อย พิจารณาดู เช่น 
ร่ายกายคนเราประกอบด้วย หู ตา เป็นต้น๙๕ 
 การเห็นความเป็นจริงของชีวิตว่าตกอยู่ในสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่เป็นตัวตนนั้น
ต้องอาศัยภาวนามยปัญญา เป็นปัญญาที่เกิดจากการเจริญวิปัสสนา มิได้หมายถึง การใช้ปัญญาในขั้น
สุตตมยปัญญา ที่เกิดจากการอ่าน ฟัง หรือจินตมยปัญญา ที่อาศัยการวิเคราะห์ คิด พิจารณา แต่เมื่อ
ผู้ปฏิบัติได้เจริญภาวนาจนกระทั่งได้ญาณทัสสนะก็จะเห็นด้วยวิปัสสนาปัญญา 
 (๒) ละสังโยชน์ นอกจากผลแห่งการเห็นทุกสิ่งทุกอย่างตามความเป็นจริงแล้วภาวนามย
ปัญญา ย่อมทําให้สามารถกําจัดกิเลสที่เป็นอนุสัยกิเลส หรือสังโยชน์ที่อยู่ภายในจิตใจไปตามลําดับ
ด้วยสังโยชน์ คือ กิเลสที่ผูกใจสัตว์ไว้ มี ๑๐ อย่าง ได้แก่ 
  ๑) สังโยชน์เบื้องต่ํา หรือโอรัมภาคิยสังโยชน์ 
    ๑. สักกายทิฏฐิ คือ ความเห็นผิดว่า กาย ซึ่งมีอยู่ว่าเป็นเรา เป็นของเรา 
    ๒. วิจิกิจฉา คือ ความลังเลสงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์     
เป็นต้น 
    ๓. สีลัพพตปรามาส คือ ความยึดมั่นในศีลและข้อวัตรปฏิบัติต่างๆ ที่
นอกไปจากมรรคผลปฏิปทา 
    ๔. กามราคะ คือ ความกําหนัดยินดีในกามคุณต่างๆ 
    ๕. ปฏิฆะ คือ ความขัดเคืองใจสังโยชน์เบื้องสูง หรือ อุทธัมภาคิย
สังโยชน์ 
    ๖. รูปราคะ คือ ความยินดีในรูปฌาน หรือในรูปภพที่จะพึงเข้าถึงได้
ด้วยรูปฌานนั้น 
    ๗. อรูปราคะ คือ ความยินดีในอรูปฌาน หรือในอรูปภพที่จะพึงเข้าถึง
ได้ด้วยอรูปฌานนั้น 
    ๘. มานะ คือ ความถือตัวว่าเราดีกว่าเขา เสมอเขา เลวกว่าเขา เป็นต้น 
    ๙. อุทธัจจะ คือ ความฟูุงซ่าน ซัดส่ายไปในอารมณ์ต่างๆ ไม่สงบตั้งมั่น
ลงได ้

                                                      

  ๙๕ พระพุทธโฆษาจารย์, วิสุทธิมรรค, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมบรรณาคาร, ๒๔๖๖), หน้า 
๗๑๐-๗๑๑. 



๓๘ 
 

    ๑๐. อวิชชา๙๖ คือ ความไม่รู้ในอริยสัจ ๔ 
  ผลจากการที่ละกิเลสสังโยชน์ย่อมทําให้ผู้นั้นเปลี่ยนจากปุถุชนเป็นพระอริยบุคคล
ดังต่อไปนี้คือ 
  ๑) พระโสดาบัน ผู้ถึงกระแสคือเข้าสู่มรรค ละสังโยชน์ได้ ๓ อย่าง คือ 
    ๑. สักกายทิฏฐิ  
   ๒. วิจิกิจฉา  
   ๓. สีลัพพตปรามาส๙๗ 
  ๒) พระสกทาคามี ผู้จะกลับมาสู่โลกนี้อีกครั้งเดียวละสังโยชน์ ๓ อย่างข้างต้น 
และทําราคะ โทสะ และโมหะให้เบาบาง 
  ๓) พระอนาคามี ผู้จะไม่กลับมาสู่โลกนี้อีก จะไปเกิดในชั้นสุทธาวาสพรหม ละ
สังโยชน์ได้อีก ๒ ข้อ คือ  
   ๑. กามราคะ 
   ๒. ปฏิฆะ๙๘ 
  ๔) พระอรหันต์ ละสังโยชน์ได้สิ้นเชิง คือละสังโยชน์อีก ๕ ข้อได้ คือ  
   ๑. รูปราคะ  
   ๒. อรูปราคะ  
   ๓. มานะ  
   ๔. อุทธัจจะ  
   ๕. อวิชชา๙๙ 
 กิเลสที่ละได้แล้วเป็นการละแบบสมุจเฉทปหาน ปฏิปัสสัทธิปหาน และนิสสรณปหาน 
ไม่ใช่ วิกขัมภนปหาน คือ การข่มไว้เหมือนในสมถะ 
  ในอรรถกถา การละกิเลส หรือปหาน จะแบ่งไว้เป็นลําดับขั้น ๕ ขั้น ดังนี้ 
  ๑) ตทังคปหาน เป็นการละองค์นั้นๆ ด้วยวิปัสสนาญาณ เหมือนอย่างเช่นการละ
สักกายทิฏฐิ ด้วยการกําหนดนามรูป ละความเห็นว่าสังขารไม่มีเหตุ และความเห็นว่าสังขารมีปัจจัยไม่
เสมอกัน ด้วยการกําหนดปัจจัย ละความเป็นผู้สงสัย ด้วยการข้ามพ้นความสงสัยในภายหลังนั้น เป็น
ต้น อุปมาเหมือนการละความมืดด้วยแสงประทีป เป็นการดับชั่วคราว 

                                                      

  ๙๖ ที.ปา.ฏีกา (บาลี) ๓๔/๑๓. 
  ๙๗ ที.ปา.ฏีกา (บาลี) ๓๔/๑๓. 
  ๙๘ ที.ปา.ฏีกา (บาลี) ๓๔/๑๓. 
  ๙๙ ที.ปา.ฏีกา (บาลี) ๓๔/๑๓. 



๓๙ 
 

  ๒) วิกขัมภนปหาน เป็นการละธรรมมีนิวรณ์ ด้วยสมาธิ เหมือนการห้ามแหนบน
น้ํา ด้วยการทุบหม้อเหวี่ยงลงไป หรือเหมือนการเอาหินทับหญ้าไว้ 
  ๓) สมุจเฉทปหาน เป็นการละกิเลสด้วยอริยมรรค ละได้เด็ดขาด 
  ๔) ปฏิปัสสัทธิปหาน เป็นการละในข้ันอริยผล เป็นภาวะที่กิเลสสงบราบคาบ 
  ๕) นิสสรณปหาน๑๐๐ เป็นการหลุดพ้นไปจากกิเลสโดยสิ้นเชิง คือ นิพพาน
จุดมุ่งหมายสูงสุดของการเจริญวิปัสสนากรรมฐาน คือ การหลุดพ้นจากทุกข์ ถึงความเป็นพระอรหันต์
และบรรลุมรรคผลนิพพาน 
 สรุปความว่า วิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบายเรืองปัญญา เป็นการทําจิตให้สงบระงับหมด
จากความฟูุงซ่านจากกิเลสทั้งหลาย  เพ่ือพิจารณาให้เห็นแจ้งรู้ตามความเป็นจริง คือเห็นตรงต่อความ
เป็นจริงของสภาวธรรมได้แก่ ปัญญาที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ละสังโยชน์ ๑๐ ประการได้จนสามารถ
บรรลุพระอรหันต์นิพพานแล้วไม่กลับมาเกิดอีกต่อไป 
 

๒.๓ อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยแบ่งออกเป็น 
อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน และ ความต่างกันระหว่างอารมณ์ของสมถะและวิปัสสนา
กรรมฐาน ผู้วิจัยจะได้นําเสนอดังต่อไปนี้ 
 
  ๒.๓.๑ อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน 
  อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน โดยอารมณ์ของสมถะและวิปัสสนาเป็นหลัก
ปฏิบัติที่สําคัญ ที่บุคคลควรเจริญหรือทําให้เกิดขึ้นในตนธรรมทั้ง ๒ ประการนี้จะมาคู่กัน ใน
พระไตรปิฎกได้อธิบายถึงผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติสมถะและวิปัสสนาไว้ว่า 

 “ภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๒ อย่างเป็นไปในส่วนแห่งวิชชา ธรรม ๒ อย่างเป็นไฉน คือ สมถะ ๑ 
วิปัสสนา ๑ ภิกษุทั้งหลาย สมถะที่ภิกษุเจริญแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์อะไร ย่อมอบรมจิต จิตที่
อบรมแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์อะไร ย่อมละราคะได้ วิปัสสนาที่อบรมแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์
อะไร ย่อมอบรมปัญญา ปัญญาที่อบรมแล้ว ย่อมเสวยประโยชน์อะไร ย่อมละอวิชชาได้”๑๐๑ 

  ในพุทธพจน์นี้ ชี้ให้เห็นถึงหลักการของสมถะ คือ การอบรมจิต หรือตัวของสมาธิ ส่วน
วิปัสสนา คือ การอบรมปัญญา เป็นปัญญาในขั้นสูงที่เรียกว่า ภาวนามยปัญญา นอกจากนี้ ยังได้
กล่าวถึงผลที่เกิดขึ้น จากการเจริญสมถะว่าให้ผลคือละราคะ ซึ่งราคะในที่นี้หมายถึง ความติดใจยินดี

                                                      

  ๑๐๐ องฺ.เอกก.อ. (บาลี) ๑/๑๖/๔๐. 
  ๑๐๑ อง.ฺเอกก. (ไทย) ๒๐/๓๒/๗๖. 



๔๐ 
 

ในอารมณ์ต่างๆ ไม่ใช่ หมายถึงเฉพาะเรื่องของกามเท่านั้น เมื่อละราคะได้ จิตย่อมสงบตั้งมั่น เป็นหนึ่ง
เดียว ไม่หวั่นไหวในอารมณ์ต่างๆ ส่วนผลที่เกิดขึ้นจากการเจริญวิปัสสนาทําให้ละอวิชชาได้ ดังได้
กล่าวไว้แล้วถึงผลที่เกิดขึ้นจากการเจริญวิปัสสนาข้างต้น หลักปฏิบัติทั้ง ๒ ประการนี้เป็นธรรมคู่กัน 
ท่านเรียกว่า วิชชาภาคิยธรรม คือ ธรรมที่เป็นส่วนแห่งวิชชา๑๐๒ ทําให้เกิดความรู้แจ้งในอริยสัจเป็น
ต้น 
  การเจริญสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน ต้องทําควบคู่กันไปจึงจะเป็นหนทางเพ่ือการหลุด
พ้นทุกข์ ละกิเลสอาสวะทั้งหลายได้ โดยใช้สมถะเพ่ือทําให้จิตหยุดนิ่งเป็นสมาธิ จนเกิดฌานขั้นต่างๆ 
และใช้ฌานเพ่ือเป็นบาทแห่งวิปัสสนา สมถะจึงถือเป็นหลักปฏิบัติพ้ืนฐานเบื้องต้น เพ่ือนําไปสู่
วิปัสสนา ส่วนการพิจารณาด้วยการใช้ความนึกคิดตรึกตรองเพ่ือให้เห็นไม่เที่ยง ความทุกข์ และความ
ไม่มีตัวตนของสรรพสิ่งต่างๆ นั้น ย่อมเป็นอุปการะต่อการทําสมถะ หรือสมาธิให้เกิดขึ้น คือ ทําให้เกิด
ความเบื่อหน่ายในสรรพสิ่ง ไม่ยึดติดในสิ่งทั้งหลาย จึงเกิดการปล่อยวางอารมณ์ภายนอกที่ยึดติด และ
จิตจึงค่อยสงบนิ่ง ตั้งมั่น และเกิดเป็นสมาธิ การพิจารณาอย่างนั้นท่านยังไม่เรียกว่า วิปัสสนา  การ
เจริญวิปัสสนาที่ต้องใช้สมถะควบคู่ไปก่อนนี้ตรงกับพระพุทธพจน์ว่า “ฌานย่อมไม่มีแก่บุคคลผู้ไม่มี
ปัญญา ปัญญาย่อมไม่มีแก่ผู้ไม่มีฌาน ฌานและปัญญาย่อมมีในบุคคลใด บุคคลนั้นแล ตั้งอยู่แล้วในที่
ใกล้พระนิพพาน”๑๐๓ 
  ในพุทธพจน์นี้ชี้ให้เห็นว่า บุคคลที่ยังไม่ได้ฌาน ย่อมไม่อาจยังปัญญา คือภาวนามยปัญญา 
หรือวิปัสสนาปัญญาให้เกิดขึ้นได้ เพราะบุคคลที่อยู่ใกล้พระนิพพาน คือ สามารถละกิเลสได้ จําต้อง
เจริญสมถะเพ่ือให้เกิดฌาน และเจริญวิปัสสนาต่อเพ่ือให้เกิดปัญญา เช่นนี้บุคคลนั้นก็อาจจะละกิเลส 
เพ่ือมุ่งสู่ความพ้นทุกข์เข้าสู่พระนิพพานได้ นอกจากนี้ยังปรากฏหลักฐานที่ชี้ให้เห็นว่า การรู้เห็นทุก
อย่างตามความเป็นจริงอันเป็นภาวนามยปัญญา จะเกิดขึ้นได้เมื่อจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิแล้ว ดังพระพุทธ
พจน์ว่า 

“ภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายจงเจริญสมาธิ ภิกษุมีจิตตั้งมั่นแล้ว ย่อมรู้ชัดตามเป็นจริง ก็
ภิกษุย่อมรู้ชัดตามเป็นจริงอย่างไร ย่อมรู้ชัดซึ่งความเกิดและความดับแห่งรูป ความเกิดและ
ความดับแห่งเวทนา ความเกิดและความดับแห่งสัญญา ความเกิดและความดับแห่งสังขาร 
ความเกิดและความดับแห่งวิญญาณ”๑๐๔ 

  ในการแสดงพระธรรมเทศนาของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า มีผลแห่งการปฏิบัติของผู้ฟังธรรม
ที่ชี้ให้เห็นถึงลักษณะของการปฏิบัติที่เป็นไปตามขั้นตอนคือ ได้ผลคือใจหยุดนิ่งเป็นสมาธิแล้ว จึงใช้
สมถะเป็นบาทเพื่อเจริญวิปัสสนาต่อไป ดังตัวอย่างของพระยสกุลบุตร คือ 
                                                      

  ๑๐๒ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๐๓/๓๒๘. 
  ๑๐๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๗๒/๑๔๙. 
  ๑๐๔ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๕/๑๗. 



๔๑ 
 

  “เมื่อยสกุลบุตรนั่งเรียบร้อยแล้ว พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ทรงแสดงอนุปุพพิกถา คือ ทรง
ประกาศ ทานกถา สีลกถา สัคคกถา โทษ ความต่ําทราม ความเศร้าหมองของกามทั้งหลาย และ
อานิสงส์ในความออกจากกาม เมื่อพระองค์ทรงทราบว่า ยสกุลบุตรมีจิตสงบ มีจิตอ่อน มีจิตปลอดจาก
นิวรณ์ มีจิตเบิกบาน มีจิตผ่องใสแล้ว จึงทรงประกาศพระธรรมเทศนาที่พระพุทธเจ้าทั้งหลายทรง
ยกขึ้นแสดงด้วยพระองค์เองคือ ทุกข์สมุทัย นิโรธ มรรค ดวงตาเห็นธรรมปราศจากธุลี ปราศจาก
มลทิน ว่า สิ่งใดสิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่งนั้นทั้งมวลมีความดับเป็นธรรมดาได้เกิดแก่ยสกุล
บุตร ณ ที่นั่งนั่นแล ดุจผ้าที่สะอาดปราศจากมลทิน ควรได้รับน้ําย้อมเป็นอย่างดี ฉะนั้น”๑๐๕ 
  จะเห็นได้ว่า เมื่อพระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมโปรดพระยสะ พระองค์ทรงแสดงธรรมแก่
พระยสะด้วยอนุปุพพีกถา จนกระทั่งจิตปราศจากนิวรณ์แล้ว คือ จิตเป็นอัปปนาสมาธิแล้ว จึงได้แสดง
อริยสัจ ๔ ซึ่งธรรมะที่ต้องอาศัยวิปัสสนาพิจารณาจึงจะเห็นอริยสัจ ๔ ไปตามความเป็นจริง ดังนั้น 
ลําดับขั้นตอนของการปฏิบัติจึงเริ่มจากสมถะแล้วต่อด้วยวิปัสสนา  ฉะนั้น สมถะและวิปัสสนา
กรรมฐานจึงมีความสัมพันธ์กันอย่างแนบแน่น เป็นหลักปฏิบัติเพ่ือนําจิตที่อยู่ในขั้นโลกียะหรือจิตของ
ปุถุชนเพ่ือเข้าสู่โลกุตตระหรือจิตของพระอริยเจ้า 
 สรุปความว่า อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน เป็นหลักสําคัญในการปฏิบัติ     
สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน  เพราะเมื่อโยคีบุคคลปฏิบัติจนจิตเป็นสมาธิแล้วจึงใช้สมถะ
นําหน้าเป็นบาทฐานแล้วเจริญวิปัสสนาต่อไป เพ่ือไปให้ถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระ
นิพพานนั่นเอง  
 
 ๒.๓.๒ ความต่างกันระหว่างอารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน 
  ความต่างกันระหว่างอารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน ดังที่ได้กล่าวแล้วว่า 
กรรมฐานในพระพุทธศาสนามี ๒ อย่าง คือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ทั้ง ๒ ประการนี้ 
เรียกว่า ภาวนา๑๐๖  คือ การทําให้เกิดขื้นเจริญขึ้น เพราะต้องอาศัยฉันทะ ความเพียร และการหมั่น
ฝึกฝน จึงจะเกิดขึ้นได้ ซึ่งทั้ง ๒ ประการนี้มีลักษณะ วิธีการ และผลที่เกิดขึ้น แตกต่างกัน ผู้วิจัยจะได้
นําเสนอตามตารางคือ 
 
 
 
 

                                                      

  ๑๐๕ วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๔๐/๑๘๙. 
  ๑๐๖ มหามกุฎราชวิทยาลัย, อุปกรณ์กรรมฐานมหาสติปัฏฐาน และคิริมานนทสูตร, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หน้า ๔๔. 



๔๒ 
 

ความต่างกันระหว่างอารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน 
 

ความต่างกัน สมถกรรมฐาน วิปัสสนาสมถกรรมฐาน 

๑. ลักษณะ มีความไม่ฟุูงซ่านเป็นลักษณะ 
มีความรู้แจ้งสภาวธรรมตามความเป็นจริง

เป็นลักษณะ 

๒. กิจ กําจัดนิวรณ์ ๕ กําจัดความไม่รู้ คือ อวิชชา 

๓. ผลปรากฏ มีความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว มีความไม่เข้าใจถูกต้องในธรรมทั้งปวง 

๔. เหตุใกล้ให้เกิด 
(เหตุปัจจัยที่ทําให้
เกิด) 

ความสุข สมาธิ 

๕. องค์ธรรม เอกัคคตาเจตสิก ปัญญาเจตสิก 

๖. อารมณ์ 

กสิน อสุภะ อนุสสติ พรหมวิหาร 
อรูป กรรมฐาน 

ขันธ์ อาตนะ ธาตุ อินทรีย์ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา จตุธาตุ-   
ววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท 

๗. จิต มหัคคตจิต โลกุตตระ 

๘. ผล รูปฌาน ๔, อรูปฌาน ๔ มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน ๑ 

๙. อานิสงส์ 

ปัจจุบัน - ทําให้จิตเป็นสุข เยือก
เย็น ได้อภิญญา ๕ แสดงฤทธิ์ได้ 

ได้อภิญญา ๖ คือ ถึงขั้นสุดท้าย ได้      
อาสวักขยญาณ 

อนาคต –เกิดในสุคติพรหมโลก หมดกิเลส ไม่ต้องเวียนว่ายตายเกิดอีก 

๑๐. ปหาน 
วิกขัมภนปหานด้วยอํานาจ 

ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ด้วยมหัคคตจิต ปฏิปัสสัทธิ
ปหาน ด้วยผลจิต นิสสรณปหาน ด้วย

นิพพาน 

๑๑. ที่มาของคํา
สอน 

มีทั้งนอกพระพุทธศาสนาและใน
พระพุทธศาสนา 

มีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนาเท่านั้น 

 
 
 



๔๓ 
 

อารมณ์ของสมถะกับวิปัสสนากรรมฐาน 
 

สมถกัมมัฎฐาน วิปัสสนากัมมัฎฐาน 

 
๑. การเกิดขึ้น 
     สมถกรรมฐานเป็นวิชชาที่มีอยู่ก่อนการตรัส
รู้ของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะเมื่อได้
ทรงผนวชแล้ว ก็ได้ทรงไปศึกษากับ  “อาฬา
รดาบสกาลามโคตร” เป็นคนแรก ทรงบรรลุ     
อากิญจัญญายตนฌาน พระองค์เห็นว่าเป็น
เพียงธรรมเครื่องอยู่อาศัยแห่งความสงบ จึงได้
ไปทรงศึกษาต่อจาก “อุทกดาบสรามยุส” ก็
สามารถบรรลุฌานในขึ้นสูงสุดคือ “เนวสัญญา
นาสัญญายตนฌาน” แต่พระองค์ก็ยังทรงเห็น
ว่า เป็นเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู่เป็นสุข
ด้วยความสงบเท่านั้น จึงได้ทูลลาอาจารย์ทั้ง
สองเพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพ้นจากวัฏฏะด้วย
พระองค์เอง โดยในขั้นแรกได้ทรงบําเพ็ญทุกร
กิริยา แต่ก็ไม่สามารถท่ีจะปหานกิเลสได้ 

 
๑. การเกิดขึ้น 
     วิปัสสนากรรมฐานได้เกิดขึ้นในสมัยการตรัสรู้ 
เพราะเมื่อทรงค้นคว้าทางหลุดพ้นในขั้นแรก 
พระองค์ทรงเข้าจตุถฌาน โน้มจิตทําการสร้างวิชชา 
๓ ตัวแรก คือ “ปุพเพนิวาสานุสติญาณ” (การระลึก
ชาติได้) ในขั้นที่ ๒ ทรงสร้าง “จุตูปปาตญาณ” (มี
ตาทิพย์) ให้เกิดข้ึน แล้วใช้วิชชาทั้ง ๒ พิจารณาการ
จุติปฏิสนธิของสัตว์ในอดีตและปัจจุบัน เมื่อรู้ความ
เป็นจริงแล้ว ได้ใช้วิชชาทั้ง ๒ เป็นพ้ืนฐานในการ
เจริญวิปัสสนา จึงได้บรรลุ “อาสวักขยญาณ” คือ
ความรู้ที่สามารถทําให้สิ้นกิเลส แล้วทรงพิจารณา
ถึง เหตุปัจจัยในการเวียนว่ ายตายเกิดนั่นคือ 
“ปฏิจจสมุปบาท ๑๒” เป็นเหตุให้เห็นแจ้งแทง
ตลอดในอริยสัจจ์ ๔ ด้วยการบรรลุเป็นพระอรหันต
สัมมาสัมพุทธเจ้าในที่สุด 

 
๒. ประเภทของธรรม 
     สมถกรรมฐานจัดอยู่ในประเภทโลกียธรรม 
เมื่อปฏิบัติได้แล้ว ต้องทําให้เกิดความชํานาญ
ยิ่งๆ ขึ้น ถ้าทอดทิ้งจะทําให้เสื่อมไป ความสงบ
ที่ได้รับขณะดํารงอยู่ในสมาธิในขั้นฌานจิตนั้น 
จะระงับดับกิเลสด้วยอํานาจของการข่มไว้ด้วย
องค์ฌาน เรียกว่า “วิกขัมภนปหาน” 

 
๒. ประเภทของธรรม 
     วิปัสสนากรรมฐานจัดอยู่ ในประเภท
โลกุตรธรรม เพราะเมื่อเจริญจนได้บรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลแล้ว ปัญญาย่อมไม่เสื่อม กิเลสที่ถูก
ทําลายไปแล้วจะไม่เกิดขึ้นอีก เรียกว่า “สมุจเฉท
ปหาน” 

 
๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องทําความเข้าใจในการ
ปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องทําความเข้าในในกรรมฐาน

 
๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องทําความเข้าใจในการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้



๔๔ 
 

ชนิดนั้นๆ ก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ นั่นคือ สมถ   
กรรมฐาน ๔๐ อันได้แก ่

๑. กสิณ ๑๐ 
๒. อนุสสติ ๑๐ 
๓. อสุภะ ๑๐ 
๔. อัปปมัญญา ๔ 
๕. อรูป ๔ 
๖. อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
๗. จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

เข้าใจก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ คือ 
๑. ขันธ์ ๕ 
๒. อายตนะ ๑๒ 
๓. ธาตุ ๑๘ 
๔. อินทรีย์ ๒๒ 
๕. ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
๖. อริยสัจจ์ ๔ 

 
๔. อารมณ์ที่นํามาใช้ 
     สมถกรรมฐานใช้ “บัญญัติอารมณ์” อย่าง
ในอย่างหนึ่งในอารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้
ชื่อว่า “อารัมมณูปณิฌาน” 

 
๔. อารมณ์ที่นํามาใช้ 
     วิปัสสนากรรมฐานใช้ “ปรมัตถอารมณ์” คือ
เพ่ง วิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงได้ชื่อ
ว่า “ลักขณูปณิฌาน” 

 
๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ใช้สติจับอยู่ ณ อารมณ์ที่กําหนด พร้อม
บริกรรมภาวนาตามกรรมฐานจนกว่าความสงบ
แห่งจิตจะเกิดขึ้น 

 
๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ฝึกสติให้ระลึกรู้อารมณ์ที่ปรากฏในปัจจุบัน
ธรรมแล้วพิจารณาวิเสสลักษณะของรูปนามตาม
หลักสามัญลักษณะต่อไป 

 
๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
     มีผลในการทําจิตให้สงบจากนิวรณ์ ๕ 
ชั่วขณะ โดยสามารถยังความสงบให้เกิดขึ้น
ตั้งแต่ต้น คือ ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 
และสามารถทําความรู้พิเศษ คือ อภิญญาจิตให้
เกิดข้ึนได ้

 
๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
     มีผลในทางให้เกิดปัญญารู้ความจริงตาม
สภาวธรรมตามขั้ นตอน เรียกว่ า  “วิปัสสนา
ญาณ” มีจํานวน ๙ ขั้นตอน ตั้งแต่ “อุทยัพพยญาณ 
ถึง อนุโลมญาณ” ส่วนโสฬสญาณที่ ๑-๓ ยังเป็น
ปัญญาพ้ืนฐาน ยังไม่เป็นวิปัสสนาญาณ 

 
๗. การสืบต่อในการปฏิบัติสมถกรรมฐาน 
     เมื่อปฏิบัติได้ตามขั้นตอนแห่งญานจิตแล้ว 
ปัญญาจะไม่ติดตามไปอนาคตชาติ ถ้าจะทําการ
ปฏิบัติต้องขึ้นต้นกันใหม่ แต่อาจมีความเร็วกว่า

 
๗. การสืบต่อในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
     เมื่อผู้เจริญเข้าถึงความเป็นพระอริยบุคคลใน
ขั้นต้นแล้ว ปัญญาย่อมติดตามไปไม่สูญหาย และ
สามารถปฏิบัติสืบต่อไป จากที่ได้รับมาแล้วใน



๔๕ 
 

บุคคลที่ไม่เคยปฏิบัติมาในอดีตชาติ อดีตชาติ 

 
๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     สมถกรรมฐานที่เป็นโลกียธรรมสามารถ
ปฏิบัติสูงสุดได้ถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ 
อรูปฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน 
๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่สามารถพ้นออกจาก
วัฏฏะได้ 
  

 
๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสู่ 
โลกุตตรกุศลสามารถปฏิบัติเข้าถึงความเป็นพระ
อริยบุคคลแต่ละข้ันตอนดังนี้คือ 

๑. พระโสดาบัน 
๒. พระสกทาคามี 
๓. พระอนาคามี 
๔. พระอรหันต์ 

และสามารถพ้นวัฏฏะได้ในที่สุด 

 
๙. อุปสรรคในการปฏิบัติ 
ก. นิวรณ์ คือ 

๑. กามฉันทนิวรณ์ 
๒. พยาปาทนิวรณ์ 
๓. ถีนมิทธนิวรณ์ 
๔. อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ 
๕. วิจิกิจฉานิวรณ์ 

ข. สถานที่ปฏิบัติและวิธีปฏิบัติ ต้องมีความ 
สัปปายะ คือสบายและเหมาะสมกับจริตของตน 
  

 
๙. อุปสรรคในการปฏิบัติ 
ก. วิปัลลาสธรรม ๔ คือ 

๑. นิจจวิปัลลาส 
๒. สุขวิปัลลาส 
๓. อัตตวิปัลลาส 
๔. สุภวิปัลลาส 

ข.วิปัสสนูกิเลส ๑๐ คือ 
๑. โอกาส 
๒. ปิต ิ
๓. ปัสสัทธ ิ
๔. อธิโมกข์ 
๕. ปัคคาหะ 
๖. สุข 
๗. ญาณ 
๘. อุปัฏฐาน 
๙. อุเบกขา 
๑๐. นิกันต ิ

 
   



๔๖ 
 

ดังมีพระพุทธพจน์ว่า ภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เป็นที่ไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่า
สัตว์ เพ่ือล่วงความโศกและปริเทวะ  เพ่ือความดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมที่
ถูกต้อง เพ่ือทําให้แจ้งซึ่งพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ๑๐๗   
  ส่วนในอรรถกถาพระอรรถกถาจารย์ได้กล่าวถึงนัยยะของหนทางนี้ เป็นที่ไปอันเอก
เพ่ิมเติมว่า ทางไปผู้เดียวคือ   
  (๑) อีกนัยหนึ่ง ชื่อว่า เอกายนะ เพราะอรรถวิเคราะห์ว่า เป็นทางที่บุคคลพึงไปผู้เดียว 
ทางไปจากวัฏสงสาร๑๐๘   
  (๒) อีกนัยหนึ่ง ชื่อว่า อยนะ เพราะอรรถวิเคราะว่า เป็นเครื่องไป อธิบายว่า ไปจาก
สังสารวัฏสู่พระนิพพาน ทางไปของผู้เป็นเอก คือ หนทางไปของบุคคลผู้เป็นเอก ชื่อว่า เอกายนะ๑๐๙  
  (๓) ทางไปของผู้ประเสริฐสุด บทว่า เอกสฺส คือ ของบุคคลผู้ประเสริฐสุดแห่งสรรพ
สัตว์๑๑๐ ทางไปของพระผู้มีพระภาคเจ้า  หนทางของพระผู้มีพระภาคเจ้า แม้สัตว์เหล่าอ่ืน ถึงจะเดิน
ไปด้วยหนทางนั้นก็จริง แม้เช่นนั้น หนทางนั้นก็เป็นทางเดินของพระผู้มีพระภาคเจ้าเท่านั้น เพราะเป็น
ทางที่พระองค์ทรงทําให้เกิดขึ้น ทางไปในธรรมวินัยนี้เท่านั้น  ชื่อว่าเอกายนะ พระอรรถกถาจารย์
อธิบายว่า หนทางเป็นไปในธรรมวินัยนี้เท่านั้น ไม่เป็นไปในธรรมวินัย (ศาสนา) อ่ืน ทางไปครั้งเดียว   
  (๔) อีกนัยหนึ่ง หนทางย่อมไปครั้งเดียว เหตุนั้นหนทางนั้นจึงชื่อเอกายนะ (ทางไปครั้ง
ดียว) พระอรรถกถาจารย์อธิบายว่า หนทางแม้เป็นไปโดยมุข คือภาวนามีนัยต่างๆ กัน ณ เบื้องต้น ใน
เบื้องปลาย ก็ไปสู่พระนิพพานอันเดียวกันนั่นเอง๑๑๑ 
 สรุปความว่า อารมณ์ของสมถกรรมและวิปัสสนากรรมฐานมีความต่างกันคือ อารมณ์ของ
สมถกรรมฐาน ได้แก่ กสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อรูป ๔ อาหารเรปฏิกูลสัญญา 
๑ และ จตุธาตุววัตถานะ ๔ ใช้บัญญัติอารมณ์อย่างในอย่างหนึ่งในอารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้ชื่อ
ว่า อารัมมณูปณิฌาน สมถกรรมฐานที่เป็นโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน 
๔ อรูปฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
ส่วนอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน คือ ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจก่อนที่จะ
ลงมือปฏิบัติ คือ ขันธ์ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจจ์ ๔ 
เป็นต้น ใช้ปรมัตถอารมณ์ คือเพ่ง วิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงได้ชื่อว่าลักขณูปณิฌาน 

                                                      

  ๑๐๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐. 
  ๑๐๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 
  ๑๐๙ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 
  ๑๑๐ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 
  ๑๑๑ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๗๓/๓๕๙. 



๔๗ 
 

วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความเป็นพระอริยบุคคลขั้นสูงสุดคือ พระอรหันต์และ
สามารถพ้นวัฏฏะได้ในที่สุด 
 

๒.๔  การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  โดยแบ่งออกเป็น การปฏิบัติกรรมฐานใน
พระไตรปิฎก และการปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปิฎก ผู้วิจัยจะได้นําเสนอดังต่อไปนี้ 
 
  ๒.๔.๑ การปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปิฎก 
  การปฏิบัติกรรมฐานในพระไตรปิฎก โดยการปฏิบัติกรรมฐานของบุคคลที่ปรากฏใน
พระไตรปิฎก ผู้วิจัยจะได้นําเสนอพอสังเขปดังต่อไปนี้ 
  (๑) หมวดพุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ 
   ๑) พระสุภูติเถระเล่าประวัติในอดีตชาติของตนพอสรุปได้ว่า  ท่านเกิดในสมัย
พระพุทธเจ้าปทุมุตตระ ท่านยืนนมัสการพระพุทธเจ้าปทุมุตตระผู้ทรงเข้าสมาธิอยู่  ๗ คืน ๗ วัน จน
พระองค์เสด็จออกจากสมาธิแล้วตรัสว่า บรรดาภาวนาทั้งหลาย พุทธานุสสติยอดเยี่ยม เธอจงเจริญ
พุทธานุสสติให้บริบูรณ์ ผู้เจริญพุทธานุสสติ จักเกิดในตระกูลสูง จักมีโภคสมบัติเป็นอันมาก ทรัพย์
สมบัติจักไม่บกพร่อง๑๑๒  
   ๒) พระสุคันธเถระ เล่าประวัติของตน พอสรุปได้ว่า ท่านกล่าวสรรเสริญพระคุณ
ของพระศาสดา อยู่บ่อยๆ ในท่ามกลางบริษัท เพราะอานุภาพของสรรเสริญพระพุทธเจ้านั้น ท่านจึงมี
จิตปราศจากกิเลส มีปัญญาเห็นแจ้งอรรถที่ละเอียด เป็นผู้สิ้นอาสวะทุกอย่าง และเป็นผู้ได้วสี ไม่ถือ
มั่นการกล่าวสรรเสริญคุณของพระศาสดา ก็คือ พุทธานุสสตินั่นเอง๑๑๓   
   ๓) พระสิงคาลมาตาเถรี ได้เล่าประวัติของตน พอสรุปได้ว่า ท่านได้ฟังธรรมของ
พระสุคตแล้วได้บรรลุโสดาปัตติผล ออกบวชเป็นภิกษุณี ได้เห็นพระพุทธเจ้าเป็นประจํา เจริญพุทธา
นุสสติอยู่ไม่นาน ก็ได้บรรลุอรหัตตผล๑๑๔   
 (๒) หมวดพุทธานุสสติ เทวตานุสสติ 
   ๑) พระพุทธเจ้าทรงสอนให้พระเจ้ามหานามะ ศากยะเจริญอนุสสติ ๖ คือ  
   ๑. ทรงสอนให้เจริญพุทธานุสสติ โดยระลึกถึงพระพุทธคุณ 
   ๒. ทรงสอนให้เจริญธัมมานุสสติ โดยระลึกถึงพระธรรมคุณ 
   ๓. ทรงสอนให้เจริญสังฆานุสสติ โดยระลึกถึงพระสังฆคุณ 

                                                      

  ๑๑๒ ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๓๖/๑๒๗. 
  ๑๑๓ ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๘๑/๒๒๙. 
  ๑๑๔ ขุ.อป. (ไทย) ๓๒/๘๒/๕๓๐. 



๔๘ 
 

   ๔. ทรงสอนให้เจริญสีลานุสสติ โดยระลึกถึงศีลที่ตนปฏิบัติ 
   ๕. ทรงสอนให้เจริญจาคานุสสติ โดยระลึกถึงจาคะ การบริจาค 
   ๖. ทรงสอนให้เจริญเทวตานุสสติ โดยระลึกถึงคุณของเทวดา ซึ่งได้ทํา
ความดีในสมัยเกิดเป็นมนุษย์แล้วตายไปเกิดในสวรรค์ ๖ ชั้น เทวดาชั้นพรหมกาย เทวดาชั้นสูงขึ้น
ไป๑๑๕   
 (๓) หมวดอานาปานสติ 
   ๑) พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ พระเชตวัน ฯลฯ “ราหุล เธอจงเจริญอานา
ปานสติภาวนาเถิด เพราะอานาปานสติภาวนาที่บุคคลเจริญแล้ว ทําให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มี
อานิสงส์มาก” ราหุล เธอจงเจริญอานาปานสติเถิด เพราะอานาปานสติที่บุคคล เจริญแล้ว ทําให้มาก
แล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก อานาปานสติที่บุคคลเจริญแล้วอย่างไร ทําให้มากแล้วอย่างไร จึงมี
ผลมาก มีอานิสงส์มาก  ภิกษุทั้งหลาย ในภิกษุสงฆ์นี้ มีภิกษุผู้บําเพ็ญความเพียรในการเจริญอานาปาน
สติอยู่ อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้ว ย่อมมีผลมากมีอานิสงส์มาก๑๑๖ อานาปานสติที่ภิกษุ
เจริญ ทําให้มากแล้ว ย่อมทําสติปัฏฐาน ๔ ให้บริบูรณ์ สติปัฏฐาน ๔ ที่ภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้ว ย่อม
ทําโพชฌงค ์๗ ให้บริบูรณ์ โพชฌงค ์๗ ที่ภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้ว ย่อมทําวิชชาและวิมุตติให้บริบูรณ์ 
อานาปานสติที่ภิกษุเจริญแล้วอย่างไร ทําให้มากแล้วอย่างไรจึงมีผลมาก มีอานิสงส์มาก  อานาปานสติ
ที่ภิกษุเจริญแล้ว ทําให้มากแล้วอย่างไร จึงทําให้สติปัฏฐาน ๔ บริบูรณ์ได้  
  (๔) หมวดกายคตาสติ 
   ๑) พระสารีบุตรเถระแสดงทสุตตรสูตรแก่ภิกษุทั้งหลาย กล่าวว่า กายคตาสติ 
สหรคตด้วยความสําราญ เป็นธรรมอย่างหนึ่งที่ควรเจริญ  พระอานนท์คิดว่า “พรุ่งนี้เป็นวันประชุม 
การที่เราผู้ยังเป็นเสขบุคคลอยู่จะไปร่วมประชุมด้วย ไม่สมควรเลย” จึงให้เวลากลางคืนเป็นส่วนมาก
ล่วงไปด้วยกายคตาสติ  พอถึงเวลาใกล้รุ่งก็เอนกาย ด้วยตั้งใจว่า “จะนอนพัก” แต่ศีรษะยังไม่ทันถึง
หมอน เท้ายังไม่ทันยกขึ้นจากพ้ืน ในระหว่างนี้จิตได้หลุดพ้นจากกิเลสอาสวะทั้งหลาย เพราะไม่มี
ความยึดมั่นถือมั่น๑๑๗   
   ๒) สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ พระเชตวัน ฯลฯ ตรัสกายคตาสติที่
ภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้วว่า มีผลมาก มีอานิสงส์มาก’  ภิกษุทั้งหลาย กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูป
หนึ่งเจริญ ฯลฯ กายคตาสติอันภิกษุรูปใดรูปหนึ่งเจริญ ทําให้มากแล้ว กุศลธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง ที่
เป็นส่วนแห่งวิชชาย่อมเป็นภาวนาที่หยั่งลงในจิตของภิกษุนั้น ฉันนั้นเหมือนกัน๑๑๘   

                                                      

  ๑๑๕ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๐/๔๒๔. 
  ๑๑๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๑๓/๑๒๕. 
  ๑๑๗ วิ.จู. (ไทย) ๗/๔๓๘/๓๗๘. 
  ๑๑๘ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 



๔๙ 
 

   ๓) สมัยหนึ่ง ท่านพระอานนท์อยู่ ณ พระเชตะวัน ฯลฯท่านจงอบรมจิต ให้มี
อารมณ์เดียวให้ตั้งมั่นดี ด้วยการพิจารณาเห็นว่าไม่งาม จงอบรมกายคตาสติ และจงเป็นผู้เบื่อหน่ายให้
มาก  “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติ (สติกําหนดลมหายใจเข้าออก) ที่บุคคลเจริญแล้ว ฯลฯ๑๑๙   
   ๔) เรื่องเกิดขึ้นที่กรุงสาวัตถี ณ ที่นั้นแล พระผู้มีพระภาค ฯลฯ จึงได้ตรัสเรื่องนี้
ว่า “ภิกษุทัง้หลาย ธรรมอันเป็นเอกท่ีภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้ว มีผลมาก มีอานิสงส์มาก ธรรมอันเป็น
เอก คือ อานาปานสติ อานาปานสติที่ภิกษุเจริญอย่างไร ทําให้มากแล้วอย่างไร จึงมีผลมาก มีอานิสงส์
มาก “ภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้ว มีผลมาก มีอานิสงส์มาก “ภิกษุ
ทั้งหลาย อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ ทําให้มากแล้ว มีผลมากมีอานิสงส์มาก อานาปานสติที่ภิกษุเจริญ
อย่างไร ทําให้มากแล้วอย่างไร จึงมีผลมากมีอานิสงส์มาก๑๒๐    
 (๕) หมวดสัญญา ๗ 
   ๑) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ธรรม ๗ ประการที่ควรให้เกิดขึ้น คือ สัญญา ๗ ได้แก่ 
(๑) อนิจจสัญญา (กําหนดหมายความไม่เที่ยงแห่งสังขาร) (๒) อนัตตสัญญา (กําหนดหมายความเป็น
อนัตตาแห่งธรรมทั้งปวง) (๓) อสุภสัญญา (กําหนดหมายความไม่งามแห่งกาย) ๑๒๑   
   ๒) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ธรรม ๙ ประการที่ควรให้เกิดขึ้น คือ สัญญา ๙ ได้แก่ 
(๑) อสุภสัญญา (ความกําหนดหมายความไม่งามแห่งกาย) ๑๒๒   
   ๓) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ธรรม ๑๐ ประการที่ควรให้เกิดขึ้น คือ สัญญา ๑๐ 
ได้แก่ (๑) อสุภสัญญา (ความกําหนดหมายความไม่งามแห่งกาย) ราหุล ฯลฯ (๕) เธอจงเจริญอสุภ
ภาวนาเถิด เพราะเม่ือเธอเจริญอสุภภาวนาอยู่ จักละราคะได้ฯลฯ๑๒๓   
   ๔) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ในภิกษุสงฆ์นี้ มีภิกษุผู้บําเพ็ญความเพียรในการเจริญ
เมตตาอยู่ ในภิกษุสงฆ์ นี้ก็มีภิกษุแม้เช่นนั้นอยู่ ... มีภิกษุผู้บําเพ็ญความเพียรในการเจริญกรุณาอยู่ ... 
มีภิกษุผู้บําเพ็ญความเพียรในการเจริญมุทิตาอยู่ ... มีภิกษุผู้บําเพ็ญความเพียรในการเจริญอุเบกขาอยู่ 
... มีภิกษุผู้บําเพ็ญความเพียรในการเจริญอสุภสัญญาอยู่ ...ฯลฯ๑๒๔   
   ๕) พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ กูฏาคารศาลา ปุามหาวัน เขตกรุงเวสาลี ครั้ง
นั้น พระผู้มีพระภาคตรัสสอนอสุภกรรมฐาน ทรงพรรณนาคุณแห่งอสุภกรรมฐาน ตรัสสรรเสริญการ
เจริญอสุภกรรมฐานแก่ภิกษุทั้งหลายโดยประการต่างๆ  คือ อสุภนิมิตมีอยู่ การทํามนสิการโดยแยบ

                                                      

  ๑๑๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
  ๑๒๐ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๖/๒๐๓. 
  ๑๒๑ อง.ฺสตฺตก. (ไทย) ๒๓/๔๕/๗๕. 
  ๑๒๒ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๕๖/๑๒๓. 
  ๑๒๓ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๕๖/๑๒๓. 
  ๑๒๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๗/๑๘๗. 



๕๐ 
 

คายในอสุภนิมิตนั้นให้มาก นี้ไม่เป็นอาหารที่ทํากามฉันทะที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น หรือทํากามฉันทะที่
เกิดขึ้นแล้วให้เจริญไพบูลย์ยิ่งขึ้น  ภิกษุทั้งหลาย อสุภสัญญา (ความหมายรู้ความไม่งาม) ที่บุคคล
เจริญแล้ว ฯลฯ  เราไม่เห็นธรรมอ่ืนแม้อย่างหนึ่งที่เป็นเหตุให้กามฉันทะที่ยังไม่เกิดขึ้นก็ไม่เกิดขึ้น หรือ
ที่เกิดขึ้นแล้วก็ละได้เหมือนอสุภนิมิต นี้ เมื่อมนสิการอสุภนิมิตโดยแยบคาย กามฉันทะที่ยังไม่เกิดขึ้นก็
ไม่เกิดขึ้น และที่เกิดขึ้นแล้วก็ละได้  เธอทั้งหลายพึงตอบว่า “อสุภนิมิต” เมื่อมนสิการอสุภนิมิตโดย
แยบคาย ราคะที่ยังไม่เกิดขึ้นก็ไม่เกิดขึ้น หรือที่เกิดขึ้นแล้วก็ละได้ นี้แลเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้ราคะที่ยัง
ไม่เกิดขึ้นก็ไม่เกิดขึ้น หรือที่เกิดขึ้นแล้วก็ละได้  ภิกษุเจริญอสุภสัญญา ... เจริญมรณสัญญา ... เจริญ
อาหาเรปฏิกูลสัญญา ... เจริญสัพพโลเกอนภิรตสัญญา ... เจริญอนิจจสัญญา ... เจริญอนิจเจทุกข
สัญญา ...เจริญทุกเขอนัตตสัญญา ... เจริญปหานสัญญา ...เจริญวิราคสัญญา...เจริญนิโรธสัญญา...๑๒๕     
 (๖) หมวดพรหมวิหาร 
   ๑) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ราหุล  ๑. เธอจงเจริญเมตตาภาวนาเถิด เพราะเมื่อ
เธอเจริญเมตตาภาวนาอยู่จักละพยาบาทได้ ฯลฯ ๔. เธอจงเจริญอุเบกขาภาวนา๑๒๖   
  ๒) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า อานนท์ พระเจ้ามฆเทวะทรงเล่นอย่างเด็กอยู่ 
๘๔,๐๐๐ ปี ฯลฯ พระองค์ทรงเจริญพรหมวิหาร ๔ ประการ หลังจากสวรรคตแล้วได้เสด็จเข้าถึง
พรหมโลก๑๒๗ 
  ๓) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า พระเจ้านิมิทรงเล่นอย่างเด็กอยู่ ๘๔,๐๐๐ ปี ฯลฯ 
พระองค์ทรงเจริญพรหมวิหาร ๔ ประการ หลังจากสวรรคตแล้วได้เสด็จเข้าถึงพรหมโลก๑๒๘    
 (๗) หมวดอาหาเรปฏิกูลสัญญา 
   ๑) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ธรรม ๙ ประการที่ควรให้เกิดขึ้น คือ สัญญา ๙ ได้แก่ 
(๑) อสุภสัญญา (ความกําหนดหมายความไม่งามแห่งกาย) (๒) มรณสัญญา (ความกําหนดหมายความ
ตายที่จะต้องมาถึงเป็นธรรมดา) (๓) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (ความกําหนด คือ สัญญา ๑๐ ได้แก่ (๑) 
อสุภสัญญา (ความกําหนดหมายความไม่งามแห่งกาย) (๒) มรณสัญญา (ความกําหนดหมายความตาย
ที่จะมาถึงเป็นธรรมดา) (๓) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (ความกําหนดหมายความเป็นปฏิกูลในอาหาร)๑๒๙   
   ๒) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย สัญญา ๕ ประการนี้ ที่บุคคลเจริญทํา
ให้มากแล้วย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด สัญญา ๕ ประการ คือ (๔ 
อาหาเรปฏิกูลสัญญา (กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร)  ภิกษุทั้งหลาย สัญญา ๕ ประการนี้ ที่

                                                      

  ๑๒๕ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๕๓-๔๖๒/๕๐. 
  ๑๒๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๒๐/๑๓๑. 
  ๑๒๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๑๐/๓๗๖. 
  ๑๒๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๑๐/๓๗๖. 
  ๑๒๙ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๑๖/๔๖๕. 



๕๑ 
 

บุคคลเจริญทําให้มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด สัญญา ๕ 
ประการ คือ ฯลฯ๑๓๐   
   ๓) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย บุคคลควรเจริญธรรม ๕ ประการ เพ่ือ
รู้ยิ่งราคะ (ความกําหนัด) ธรรม ๕ ประการ คือ ฯลฯ (๔) อาหาเรปฏิกูลสัญญา ภิกษุทั้งหลาย บุคคล
ควรเจริญธรรม ๕ ประการ เพ่ือรู้ยิ่งราคะ ธรรม ๕ ประการ คือ ฯลฯ (๔) อาหาเรปฏิกูลสัญญา๑๓๑   
  ๔) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย สัญญา ๗ ประการนี้ ที่ภิกษุเจริญทําให้
มากแล้ว ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก หยั่งลงสู่อมตะ มีอมตะเป็นที่สุด สัญญา ๗ ประการ คือ ฯลฯ 
(๓) อาหาเรปฏิกูลสัญญา (กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร) ๑๓๒    
 (๘) หมวดจตุธาตุววัฏฐาน  
  ๑) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า อานนท์ วิญญาณฐิติ ๗ ประการ และอายตนะ ๒ 
ประการนี้ วิญญาณฐิติ ๗ ประการ ฯลฯ ๕. มีสัตว์ทั้งหลายผู้บรรลุอากาสานัญจายตนฌานโดยกําหนด
ว่า ‘อากาศหาที่สุดมิได้’ เพราะล่วงรูปสัญญา ดับปฏิฆสัญญา ไม่กําหนดนานัตตสัญญาโดยประการทั้ง
ปวง นี้เป็นวิญญาณฐิติที่ ๕ ๖. มีสัตว์ทั้งหลายผู้ล่วงอากาสานัญจายตนฌานโดยประการทั้งปวงบรรลุ
วิญญาณัญจายตนฌานโดยกําหนดว่า ‘วิญญาณหาที่สุดมิได้’ นี้เป็นวิญญาณฐิติที่ ๖๑๓๓   
   ๒) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า อานนท์ วิโมกข์ ๘ ประการนี้ วิโมกข์ ๘ ประการ คือ 
ฯลฯ ๔. บุคคลบรรลุอากาสานัญจายตนฌานโดยกําหนดว่า ‘อากาศ ๕. บุคคลล่วงอากาสานัญจายตน
ฌานโดยประการทั้งปวง บรรลุวิญญาณัญจายตนฌานโดยกําหนดว่า ‘วิญญาณหาที่สุดมิได้’ ฯลฯ๑๓๔    
   ๓) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า อานนท์ วิโมกข์ ๘ ประการนี้ วิโมกข์ ๘ ประการ คือ 
ฯลฯ ๔. บุคคลบรรลุอากาสานัญจายตนฌานโดยกําหนดว่า ‘อากาศหาที่สุดมิได้’ อยู่ เพราะล่วงรูป
สัญญา ดับปฏิฆสัญญา ไม่กําหนดนานัตตสัญญาโดยประการทั้งปวง นี้เป็นวิโมกข์ประการที่ ๔ ๕. 
บุคคลล่วงอากาสานัญจายตนฌานโดยประการทั้งปวง บรรลุวิญญาณัญจายตนฌานโดยกําหนดว่า 
‘วิญญาณหาที่สุดมิได้’ อยู่นี้เป็นวิโมกข์ประการที่ ๕๑๓๕  

                                                      

  ๑๓๐ อง.ฺปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๒/๑๑๑. 
  ๑๓๑ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๓๐๓/๔๐๗. 
  ๑๓๒ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๔๘/๗๕. 
  ๑๓๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๒๗/๗๓. 
  ๑๓๔ องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๓๓/๔๙๘. 
  ๑๓๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔๘/๒๙๕. 



๕๒ 
 

  ๔) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ภิกษุในธรรมวินัยนี้ เพราะล่วงรูปสัญญา ดับปฏิฆ
สัญญา ไม่กําหนดนานัตตสัญญาโดยประการทั้งปวง บรรลุอากาสานัญจายตนฌานอยู่โดยกําหนดว่า 
‘อากาศหาที่สุดมิได้’ ๑๓๖   
 (๙) หมวดกสิณ 
   ๑) ท่านพระทัพพมัลลบุตรนั้นเข้าเตโชกสิณ แล้วจัดแจงเสนาสนะด้วยแสงสว่าง
นั้น สําหรับภิกษุที่มาในเวลาค่ําคืน๑๓๗   
  ๒) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า กสิณายตนะ (บ่อเกิดแห่งธรรมที่มีกสิณเป็นอารมณ์) 
๑๐ (๑) บุคคลหนึ่งจําปฐวีกสิณ (กสิณคือดิน)ได้ ทั้งเบื้องบน เบื้องต่ํา เบื้องขวาง ไม่มีสอง ไม่มี
ประมาณ ฯลฯ (๑๐) สาวกผู้หนึ่งย่อมรู้ชัดวิญญาณกสิณ(กสิณคือวิญญาณ) เบื้องบนเบื้องต่ํา เบื้อง
ขวาง ไม่มีสอง ไม่มีประมาณ๑๓๘   
   ๓) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ธรรม ๑๐ ประการที่ควรเจริญ คือ กสิณายตนะ (บ่อ
เกิดแห่งธรรมที่มีกสิณเป็นอารมณ์) ๑๐ ได้แก่ ๑. บุคคลหนึ่งจําปฐวีกสิณ (กสิณคือดิน)ได้ ทั้งเบื้องบน 
เบื้องต่ําเบื้องขวาง ไม่มีสอง ไม่มีประมาณ ฯลฯ ๑๐. สาวกผู้หนึ่งย่อมรู้ชัดวิญญาณกสิณ(กสิณคือ
วิญญาณ) เบื้องบนเบื้องต่ํา เบื้องขวาง ไม่มีสอง ไม่มีอีกประการหนึ่ง เราได้บอกข้อปฏิบัติแก่สาวก
ทั้งหลาย สาวกทั้งหลายของเราผู้ปฏิบัติตามเจริญกสิณายตนะ๓ (บ่อเกิดแห่งธรรมที่มีกสิณเป็น
อารมณ์) ๑๐ ประการ คือ (๑) สาวกผู้หนึ่งย่อมรู้ชัดปฐวีกสิณ (กสิณคือดิน) เบื้องบน เบื้องต่ํา เบื้อง
ขวาง ไม่มีสอง ไม่มีประมาณ ฯลฯ (๑๐) สาวกผู้หนึ่งย่อมรู้ชัดวิญญาณกสิณ(กสิณคือวิญญาณ) เบื้อง
บนเบื้องต่ํา เบื้องขวาง ไม่มีสอง ไม่มีประมาณ๑๓๙   
   ๔) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ภิกษุเจริญปฐวีกสิณ ... เจริญอาโปกสิณ ... เจริญเตโช
กสิณ ... เจริญวาโยกสิณ ... เจริญนีลกสิณ ... เจริญปีตกสิณ ... เจริญโลหิตกสิณ ... เจริญโอทาตกสิณ 
... เจริญอากาสกสิณ ... เจริญวิญญาณกสิณ ...๑๔๐   
   ๕) พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ปุถุชนพิจารณาเห็นรูปโดยความเป็นอัตตา เป็น
อย่างไร คือ บุคคลบางคนในโลกนี้พิจารณาเห็นปฐวีกสิณ ฯลฯ พิจารณาเห็นโอทาตกสิณ โดยความ
เป็นอัตตา คือ พิจารณาเห็นโอทาตกสิณเป็นต้น๑๔๑   

                                                      

  ๑๓๖ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๐/๒๒. 
  ๑๓๗ วิ.จู. (ไทย) ๖/๑๙๐/๓๐๒. 
  ๑๓๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๖/๓๖๑. 
  ๑๓๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๔๖/๓๖๒. 
  ๑๔๐ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๔๓-๔๕๒/๕๐. 
  ๑๔๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๓๐/๒๐๑. 



๕๓ 
 

 สรุปความว่า การปฏิบัติกรรมฐานตามที่ปรากฏในพระไตรปิฎก โดยพระพุทธองค์ได้ตรัส
กรรมฐานคือ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานไว้กับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก 
และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระพุทธองค์ต่าง
กรรมต่างวาระกันดังได้อธิบายมาแล้ว 
 
  ๒.๔.๒ การปฏิบัติกรรมฐานในอรรถกถา 
 การปฏิบัติกรรมฐานในอรรถกถา โดยได้ยกตัวอย่างกรรมฐานที่ปรากฏในอรรถกถาธรรม
บทเป็นต้น ผู้วิจัยจะได้นําเสนอพอสังเขปดังต่อไปนี้  
 (๑) เรื่องพระจักขุบาลเถระกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระศาสดาตรัสว่า ภิกษุ 
ธุระมี ๒ อย่าง คือ คันถธุระ (กับ) วิปัสสนาธุระ พระมหาปาละทูลถามว่า คันถธุระเป็นอย่างไร 
วิปัสสนาธุระเป็นอย่างไร พระศาสดาตรัสว่า  
   ๑) ธุระนี้ คือ การเรียนนิกายหนึ่งก็ดี สองนิกายก็ดี จบพุทธวจนะคือพระไตรปิฎก
ก็ดี ตามสมควรแก่ปัญญาของตนแล้วทรงไว้ กล่าว บอก พุทธวจนะนั้น ชื่อว่าคันถธุระ 
     ๒) ส่วนการเริ่มตั้งความสิ้นและความเสื่อมไว้ในอัตภาพ ยังวิปัสสนาให้เจริญ ด้วย
อํานาจแห่งการทําการติดต่อแล้ว ถือเอาพระอรหัตของภิกษุผู้มีความประพฤติแคล่วคล่อง ยินดียิ่งแล้ว
ในเสนาสนะอันสงัด ชื่อว่าวิปัสสนาธุระ๑๔๒  

   พระมหาปาละกราบทูลว่า ข้าพระองค์บวชแล้วแต่เมื่อแก่ ไม่สามารถจะบําเพ็ญคันถธุระ
ให้บริบูรณ์ได้ แต่จักบําเพ็ญวิปัสสนาธุระให้บริบูรณ์ ขอพระองค์ตรัสบอกพระกรรมฐานแก่ข้าพระองค์
เถิด พระศาสดาได้ตรัสบอกพระกรรมฐาน๑๔๓  ตลอดถึงพระอรหัตแก่พระมหาปาละ ท่านถวายบังคม
พระศาสดาแล้ว แสวงหาภิกษุผู้จะไปกับตนได้ภิกษุ ๖๐ รูปแล้ว ออกพร้อมกับเธอทั้งหลายไปตลอด
ทาง ๑๒๐ โยชน์ ถึงบ้านปลายแดนหมู่ใหญ่ตําบลหนึ่งจึงพร้อมด้วยบริวารเข้าไปบิณฑบาต ณ บ้านนั้น 

(๒) เรื่องภิกษุชาวเมืองโกสัมพีกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระศาสดาตรัสกะช้าง
นั้นว่า ปาริเลยยกะ นี้ความไปไม่กลับของเรา ฌานก็ดี วิปัสสนาก็ดี๑๔๔  มรรคและผลก็ดี ย่อมไม่มีแก่
เจ้าด้วยอัตภาพนี้ เจ้าหยุดอยู่เถิด พระยาช้างได้ฟังรับสั่งดังนั้นแล้ว ได้สอดงวงเข้าปากร้องไห้ เดินตาม
ไปข้างหลังๆ พระยาช้างนั้น เมื่อเชิญพระศาสดาให้กลับได้ พึงปฏิบัติโดยอาการนั้นแลจนตลอดชีวิต   
พระศาสดาเสด็จถึงแดนบ้านนั้นแล้วตรัสว่า ปาริเลยยกะ จําเดิมแต่นี้ไป มิใช่ที่ของเจ้า เป็นที่อยู่ของ
หมู่มนุษย์ มีอันตรายเบียดเบียนอยู่รอบข้าง เจ้าจงหยุดอยู่เถิด ช้างนั้นยืนร้องไห้ อยู่ในที่นั้น  เมื่อพระ
ศาสดาทรงละคลองจักษุไป มีหัวใจแตกทํากาละแล้ว เกิดในท่ามกลางนางเทพอัปสรพันหนึ่ง ในวิมาน

                                                      

  ๑๔๒ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๘. 
  ๑๔๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๘. 
  ๑๔๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๑. 



๕๔ 
 

ทองสูง ๓๐ โยชน์ ในภพดาวดึงส์ เพราะความเสื่อมใสในพระศาสดา ชื่อของเทพบุตรนั้นว่า ปาริเลย
ยกเทพบุตร พระศาสดาได้เสด็จถึงพระเชตวันแล้วโดยลําดับ  

(๓) เรื่องสัญชัยกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระศาสดาประทับนั่งแสดงธรรมใน
ท่ามกลางบริษัท ๔ ทอดพระเนตรเห็นปริพาชกเหล่านั้นแต่ไกล ตรัสเรียกภิกษุทั้งหลายว่า ภิกษุ
ทั้งหลาย สองสหายนั่นกําลังมา คือโกลิตะและอุปติสสะ ทั้ง ๒ นั่นจักเป็นคู่สาวกที่ดีเลิศของเรา สอง
สหายนั้นได้กราบทูลพระผู้มีพระภาคเจ้าว่า ข้าพระองค์พึงได้บรรพชา พึงได้อุปสมบทในสํานักของ
พระผู้มีพระภาคเถิด พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า ท่านทั้งหลายจงเป็นภิกษุมาเถิด ธรรมเรากล่าวดีแล้ว 
จงประพฤติพรหมจรรย์ เพ่ือทําที่สุดแห่งทุกข์โดยชอบเถิด พระศาสดาทรงขยายพระธรรมเทศนาด้วย
อํานาจจริยา แก่บริษัทของทั้ง ๒ สหายนั้น เว้นพระอัครสาวกทั้ง ๒ เสีย ชนที่เหลือ บรรลุพระอรหัต
แล้ว กิจด้วยมรรคเบื้องสูงของพระอัครสาวกทั้ง ๒ มิได้สําเร็จแล้ว ถามว่า เพราะเหตุไร แก้ว่า เพราะ
สาวกบารมีญาณเป็นของใหญ่  ต่อมาในวันที่ ๗ แต่วันบวชแล้ว ท่านพระมหาโมคคัลลานะเข้าไปอาศัย
หมู่บ้านกัลลวาละ ในแคว้นมคธอยู่ เมื่อถีนมิทธะครอบงําอันพระศาสดาทรงให้สังเวชแล้ว บรรเทาถีน
มิทธะได้ กําลังฟังพระธาตุกรรมฐาน๑๔๕ ที่พระตถาคตประทานแล้ว ได้ยังกิจในมรรค ๓ เบื้องบนให้
สําเร็จ บรรลุที่สุดสาวกบารมีญาณแล้ว  

(๔) เรื่องจุลกาลและมหากาลกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า  ในกาลต่อมา มหากาลได้
อุปสมบทแล้วเข้าไปเฝูาพระศาสดา ทูลถามถึงธุระในพระศาสนา เมื่อพระศาสดาตรัสบอกธุระ ๒ 
อย่างแล้ว ทูลว่า ข้าพระองค์จักไม่สามารถบําเพ็ญคันถธุระได้๑๔๖  เพราะข้าพระองค์บวชในกาลเป็น
คนแก่ แต่จักบําเพ็ญวิปัสสนาธุระให้บริบูรณ์ ทูลให้พระองค์ตรัสบอกโสสานิกธุดงค์จนถึงพระอรหัต 
เมื่อชนนอนหลับหมดทุกคนแล้วไปสู่ปุาช้า เวลาจวนรุ่ง เมื่อชาวทั้งหมดยังไม่ทันลุกขึ้น (ตื่น) เลย 
กลับมายังวิหาร พระเถระพิจารณาว่า สรีระนี้เป็นธรรมชาติทําให้ไม่วายกระสันแก่บุคคลผู้ดูแลอยู่ใน
บัดเดี๋ยวนี้เอง แต่บัดนี้ (กลับ) ถึงความสิ้นถึงความเสื่อมไปแล้ว กลับไปที่พักกลางคืน นั่งพิจารณาถึง
ความสิ้นและความเสื่อมอยู่กล่าวว่า สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ มีอันเกิดขึ้น และเสื่อมไปเป็น
ธรรมดา เกิดขึ้นแล้วย่อมดับไป ความสงบแห่งสังขารเหล่านั้นเป็นสุข๑๔๗ ท่านเจริญวิปัสสนา๑๔๘ ได้
บรรลุพระอรหัตพร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย 
  (๕) เรื่องพระนันทเถระกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ภิกษุ
ทั้งหลาย ในวันที่แล้วๆ มา อัตภาพของนันทะได้เป็นเช่นกับเรือนที่เขามุงไม่ดี (แต่) บัดนี้เป็นเช่นกับ

                                                      

  ๑๔๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๙๑. 
  ๑๔๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๖๖. 
  ๑๔๗ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๙๖. 
  ๑๔๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๙๖. 



๕๕ 
 

เรือนที่เขามุงดีแล้ว เพราะว่า นันทะนี้ จําเดิมแต่กาลที่ตนเห็นนางเทพอัปสรแล้ว พยายามเพ่ือบรรลุ
ที่สุดแห่งกิจของบรรพชิตอยู่ ได้บรรลุกิจนั้นแล้วตรัสว่า  
  ฝนย่อมรั่วรดเรือนที่มุงไม่ดี ฉันใด ราคะ ย่อมเสียดแทงจิตที่ไม่ได้อบรมแล้วได้ ฉันนั้น ฝน
ย่อมรั่วรดเรือนที่มุงดีแล้วไม่ได้ ฉันใด ราคะ ก็ย่อมเสียดแทง จิตที่อบรมดีแล้วไม่ได้ ฉันนั้น๑๔๙  
 อธิบายว่า บทว่า สุภาวิต ได้แก่ ที่อบรมดีแล้ว ด้วยสมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา๑๕๐  
กิเลสทั้งหลายมีราคะเป็นต้น ย่อมไม่อาจเสียดแทงจิตเห็นปานนั้นได้ ราวกะว่าฝนไม่อาจรั่วรดเรือนที่
มุงดีแล้วได้ฉะนั้น ในกาลจบคาถา ชนเป็นอันมากได้บรรลุอริยผลทั้งหลาย มีโสดาปัตตผลเป็นต้น  

 (๖) เรื่องพระติสสเถระผู้มีปกติอยู่ในนิคมกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระศาสดา
ตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย ชื่อว่า ความเป็นผู้มีความปรารถนาน้อยนี่ เป็นแบบแผน เป็นประเพณีของเรา 
ข้อที่ติสสะผู้มีปกติอยู่ในนิคม บุตรของเรา ได้อาจารย์เช่นเราแล้วเป็นผู้มีความปรารถนาน้อย ไม่น่า
อัศจรรย์ ธรรมดาภิกษุ พึงเป็นผู้มีความมักน้อยเหมือนติสสะผู้มีปกติอยู่ในนิคม เพราะว่า ภิกษุเห็น
ปานนั้น เป็นผู้ไม่ควรเสื่อมเสียจากมรรคและผล ย่อมอยู่ในที่ใกล้แห่งพระนิพพานแล้วตรัสว่า 

ภิกษุยินดีแล้วในความไม่ประมาท มีปกติ เห็นภัยในความประมาท ไม่ควรเพื่ออันเสื่อม  
ตั้งอยู่แล้วในที่ใกล้แห่งพระนิพพาน๑๕๑   

อธิบายว่า บาทพระคาถาว่า อภพฺโพ ปริหานาย ความว่า ภิกษุผู้เป็นปานนั้นๆ ไม่ควรเพ่ือ
อันเสื่อมจากธรรมคือสมถะและวิปัสสนา๑๕๒  หรือจากมรรคและผล คือจะเสื่อมเสียจากคุณธรรมที่ตน
บรรลุแล้ว แม้หามิได้ จะไม่บรรลุคุณธรรมที่ตนยังไม่ได้บรรลุก็หามิได้  ในกาลจบพระคาถา พระติสส
เถระผู้มีปกติอยู่ในนิคม บรรลุพระอรหัต พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย  

(๗) เรื่องภิกษุรูปใดรูปหนึ่งกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า มีบ้านตําบลหนึ่ง ชื่อมาติก
คาม ใกล้เชิงเขา ในแว่นแคว้นของพระเจ้าโกศล ภายหลังวันหนึ่ง ภิกษุประมาณ ๖๐ รูปทูลอาราธนา
ให้ตรัสบอกพระกรรมฐาน๑๕๓ จนถึงพระอรหัต ในสํานักของพระศาสดาแล้ว ไปสู่บ้านนั้น เข้าไปเพ่ือ
บิณฑบาต ต่อมา ภิกษุเหล่านั้นได้ประชุมกันแล้วตักเตือนกันและกันว่า ผู้มีอายุ พวกเราไม่ควร
ประพฤติโดยความประมาทเพราะว่ามหานรก ๘ ขุม มีประตูเปิด (คอยท่า) พวกเราเหมือนอย่างเรือน
ของคน พวกเราได้เรียนพระกรรมฐาน๑๕๔ ในสํานักของพระพุทธเจ้าผู้ยังทรงพระชนม์อยู่แล้วจึงมา 
ธรรมดาพระพุทธเจ้าทั้งหลาย อันใครๆ ผู้โอ้อวด แม้เที่ยวไปตามรอยพระบาทก็ไม่สามารถให้ทรง

                                                      

  ๑๔๙ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๑๑๕. 
  ๑๕๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๑๑๕. 
  ๑๕๑ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๗๐. 
  ๑๕๒ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๗๐. 
  ๑๕๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๗๓. 
  ๑๕๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๗๔. 



๕๖ 
 

โปรดปรานได้ (แต่) บุคคลผู้มีอัธยาศัยเป็นปกติเท่านั้น สามารถให้ทรงโปรดปรานได้ ท่านทั้งหลายจง
เป็นผู้ไม่ประมาทเถิด 

 (๘) เรื่องภิกษุผู้ปรารภวิปัสสนา ๕๐๐ รูป กล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า  ภิกษุ ๕๐๐ 
รูป ในกรุงสาวัตถี เรียนกรรมฐาน๑๕๕ ตราบเท่าพระอรหัตในสํานักพระศาสดาแล้ว คิดว่า เราจักทํา
สมณธรรม ไปสิ้นทางประมาณ ๑๐๐ โยชน์ ได้ถึงบ้านตําบลใหญ่ตําบลหนึ่ง พวกมนุษย์เห็นภิกษุ
เหล่านั้น จึงนิมนต์ให้นั่งบนอาสนะที่จัดไว้ อังคาสด้วยภัตตาหารทั้งหลายมีข้าวยาคูเป็นต้นอันประณีต
แล้ว เรียนถามว่า พวกท่านจะไปทางไหน เมื่อภิกษุเหล่านั้นกล่าวว่า พวกเราจักไปสถานตามผาสุก จึง
วิงวอนว่า นิมนต์ พวกเท่านอยู่ในที่นี้ ตลอด ๓ เดือนนี้เถิด  แม้พวกกระผมก็จักตั้งอยู่ในสรณะ รักษา
ศีลในสํานักของพวกท่าน ทราบการรับนิมนต์ของภิกษุเหล่านั้นแล้ว จึงเรียนว่าในที่ไม่ไกลมีไพรสณฑ์
ใหญ่มาก นิมนต์พวกท่านพักอยู่ที่ไพรสณฑ์นั้นเถิดแล้วส่งไป ภิกษุเหล่านั้นเข้าไปสู่ไพรสณฑ์นั้นแล้ว 
 (๙) เรื่องพระวนวาสีติสสเถระกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระสารีบุตรเถระกล่าว
ว่า ดีละแล้วบอกตจปัญจกกรรมฐาน๑๕๖ ด้วยสามารถแห่งการกระทําไว้ในใจโดยความเป็นของปฏิกูล 
แก่เด็กนั้นให้เด็กบวชแล้ว จริงอยู่ การที่ภิกษุบอกอาการ ๓๒ แม้ทั้งสิ้นควรแท้ เมื่อไม่อาจบอกได้
ทั้งหมด พึงบอกตจปัญจกกรรมฐานก็ได้ ด้วยว่า  กรรมฐานนี้๑๕๗  พระพุทธเจ้าทุกๆ พระองค์ไม่ทรง
ละแล้วโดยแท้ การกําหนดภิกษุก็ดี ภิกษุณีก็ดี อุบาสกก็ดีอุบาสิกาก็ดี ผู้บรรลุพระอรหัต ในเพราะ
บรรดาอาการท้ังหลายมีผมเป็นต้น ส่วนหนึ่งๆ ย่อมไม่มี พระเถระพอบอกกรรมฐานแล้ว จึงให้บวช ให้
ตั้งอยู่ในศีล ๑๐ มารดาบิดาทําสักการะแก่บุตรผู้บวชแล้วได้ถวายข้าวมธุปายาสมีน้ําน้อยเท่านั้น แก่
ภิกษุสงฆ์ มีพระพุทธเจ้าเป็นประธานในวิหารนั่นเองสิ้น ๗ วัน  ต่อมา ติสสสามเณรนั้นเข้าไปเฝูาพระ
ศาสดา ถวายบังคมแล้วทูลให้พระศาสดาตรัสบอกกรรมฐาน๑๕๘ จนถึงพระอรหัต ไหว้พระอุปัชฌายะ
แล้ว ถือบาตรและจีวรออกไปจากวิหารแล้ว คิดว่า ถ้าเรา จักอยู่ในที่ใกล้ไซร้ พวกญาติจะร้องเรียกเรา
ไป จึงได้ไปสิ้นทางประมาณ ๑๒๐ โยชน์เพ่ือปฏิบัติธรรม 

(๑๐) เรื่องบัณฑิตสามเณรกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระสารีบุตรเถระบอกความ
ที่การบวชเป็นกิจทําได้ยากแล้ว เมื่อเด็กรับรองว่า ผมจักทําตามโอวาทของท่านขอรับ จึงกล่าวว่า ถ้า
อย่างนั้น จงมาเถิด ชุบผมให้เปียกแล้วบอกตจปัญจกรรมฐาน ๑๕๙ ให้บวชแล้ว มารดาบิดาของบัณฑิต
สามเณรนั้นอยู่ในวิหารนั่นเองสิ้น ๗ วัน ถวายทานแก่ภิกษุสงฆ์ มีพระพุทธเจ้าเป็นประมุข ด้วยรสปลา
ตะเพียนอย่างเดียวในวันที่เจ็ด เวลาเย็น จึงได้ไปเรือน ในเวลาต่อมาสามเณรก็บรรลุพระอรหันต์ 

                                                      

  ๑๕๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๙๕. 
  ๑๕๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๙๔. 
  ๑๕๗ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๙๔. 
  ๑๕๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๔๙๗. 
  ๑๕๙ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๕๔๑. 



๕๗ 
 

 (๑๑) เรื่องสุขสามเณรกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า สุขกุมาร ในเวลามีอายุ ๗ ขวบ
พูดว่า แม่ ผมอยากบวชในสํานักของพระสารีบุตรเถระ นางตอบว่า ดีละ พ่อ แม่จักไม่ทําลายอัธยาศัย
ของเจ้าจึงนิมนต์พระเถระให้ท่านฉันแล้วเรียนว่า ลูกชายของดิฉันอยากบวช ในเวลาเย็น จักนําเด็กนี้
ไปสู่วิหารส่งพระเถระไปแล้วให้ประชุมพวกญาติกล่าวว่า ในเวลาที่ลูกชายของฉันเป็นคฤหัสถ์ พวกเรา
จักทํากิจที่ควรทําในวันนี้จึงแต่งตัวลูกชายนําไปวิหารแล้วมอบถวายแก่พระเถระ พระเถระกล่าวกะสุข
กุมารว่า  ธรรมดาบรรพชา ทําได้โดยยาก เจ้าจักอาจเพ่ืออภิรมหรือ  เมื่อตอบว่า ผมจักทําตามโอวาท
ของท่าน ขอรับจึงให้กรรมฐาน๑๖๐ ให้บวชแล้ว มารดาของสุขกุมารนั้น เมื่อทําสักการะในการบรรพชา
ถวายโภชนะมีรส ๑๐๐ ชนิด แก่ภิกษุสงฆ์ มีพระพุทธเจ้าเป็นประธานในภายในวิหารนั่นเอง ตลอด ๗ 
วัน ในเวลาเย็น จึงได้ไปสู่เรือนของตน ในวันที่ ๘ พระสารีบุตรเถระ เมื่อภิกษุสงฆ์เข้าไปสู่บ้านเพ่ือ
บิณฑบาตทํากิจที่ควรทําในวิหารแล้ว จึงให้สามเณรถือบาตรและจีวรเข้าไปสู่บ้านเพื่อบิณฑบาต 

 (๑๒) เรื่องพระนางรูปนันทาเถรีกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระนางรูปนันทาได้
ทอดพระเนตรหญิงนั้น โดยลําดับคือ เพศหญิงคลอดบุตรครั้งเดียว เพศหญิงกลางคน เพศหญิงแก่ 
เพศหญิงแก่คร่ําคร่าแล้วเพราะชราจนกระทั่งหญิงนั้นตาย พระนางรูปนันทาทรงพิจารณาซากศพนั้น
แล้ว ทรงเห็นอัตภาพโดยความเป็นสภาพไม่เที่ยง พระนางดุจถูกไฟเผาลนแล้วและดุจซากศพอันเขา
ผูกไว้ที่พระศอ จิตมุ่งตรงดิ่งต่อกรรมฐานแล้ว๑๖๑. พระศาสดาทรงทราบแล้วตรัสว่า  

นันทา เธอจงดูกายอันกรรมยกข้ึน อันอาดูร ไม่สะอาด เปื่อยเน่า ไหลออกอยู่ข้างบน ไหล 
ออกอยู่ข้างล่าง ที่พาลชนทั้งหลายปรารถนากันนัก สรีระของเธอนี้ ฉันใด, สรีระของหญิงนั่น ก็ฉันนั้น 
สรีระของหญิงนั่น ฉันใด สรีระของเธอนี้ ก็ฉันนั้น  เธอจงเห็นธาตุทั้งหลายโดยความเป็นของศูนย์อย่า
กลับมาสู่โลกนี้อกี เธอคลี่คลายความพอใจในภพเสียแล้วจักเป็นอุปสันตบุคคลเที่ยวไป๑๖๒  

พระนางนันทาทรงส่งญาณไปตามกระแสเทศนาบรรลุโสดาปัตติผลแล้ว พระศาสดา เพ่ือ
จะทรงตรัสสุญญตกรรมฐาน๑๖๓ เพ่ือต้องการอบรมวิปัสสนาเพ่ือมรรคผลทั้ง ๓ ยิ่งขึ้นไปแก่พระนางจึง
ตรัสว่า นันทา เธออย่าทําความเข้าใจว่า สาระในสรีระนี้ มีอยู่ เพราะสาระในสรีระนี้ แม้เพียงเล็กน้อย 
ก็ไม่มี สรีระนี้ อันกรรมยกกระดูก ๓๐๐ ท่อนขึ้นสร้างให้เป็นนครแห่งกระดูกท้ังหลายเป็นต้น  
 (๑๓) เรื่องพระปธานิกติสสเถระกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระเถระนั้นเรียนพระ
กรรมฐาน๑๖๔  ในสํานักของพระศาสดาแล้ว พาภิกษุประมาณ ๕๐๐ รูป ไปจําพรรษาในปุากล่าวสอน
ว่า ผู้มีอายุทั้งหลาย พวกท่านเรียนพระกรรมฐานในสํานักของพระพุทธเจ้าผู้ทรงพระชนม์อยู่ จงเป็นผู้

                                                      

  ๑๖๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๙๐. 
  ๑๖๑ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๐๘ . 
  ๑๖๒ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๐๙. 
  ๑๖๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๐๙. 
  ๑๖๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๓๓. 



๕๘ 
 

ไม่ประมาททําสมณธรรมเถิดแล้วตนเองก็ไปนอนหลับ ภิกษุเหล่านั้นจงกรมในปฐมยามแล้ว เข้าไปสู่
วิหารในมัชฌิมยาม พระเถระนั้นไปสู่สํานักของภิกษุเหล่านั้น ในเวลาตนนอนหลับแล้วตื่นขึ้นกล่าวว่า 
พวกท่านมาด้วยหวังว่า จักนอนหลับหรือ  จงรีบออกไปทําสมณธรรมเถิดแล้วตนเองก็ไปนอน
เหมือนเดิม พวกภิกษุนอกนี้จงกรมในภายนอกในมัชฌิมยามแล้วเข้าไปสู่วิหารในปัจฉิมยาม เมื่อพระ
เถรนั้นกระทําอยู่อย่างนั้น ภิกษุเหล่านั้นไม่สามารถจะทําการสาธยาย หรือพระกรรมฐาน๑๖๕ ไว้ในใจ
ได้ จิตได้ถึงความฟูุงซ่านแล้ว 

 (๑๔) เรื่องภิกษุผู้เจริญวิปัสสนากล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า ภิกษุเหล่านั้นเรียน
กรรมฐาน๑๖๖ในสํานักของพระศาสดาแล้วเข้าไปสู่ปุา แม้พยายามอยู่ก็ไม่ได้บรรลุคุณวิเศษจึงคิดว่า 
พวกเราจักเรียนกรรมฐาน๑๖๗ ให้วิเศษ กําลังมาสู่สํานักของพระศาสดาเห็นพยับแดดในระหว่างทาง 
เจริญกรรมฐาน๑๖๘ มีพยับแดดเป็นอารมณ์นั่นเหละมาแล้ว ฝนตกในขณะแห่งภิกษุเหล่านั้นเข้าไปสู่
วิหารนั่นเอง ภิกษุเหล่านั้น ยืนที่หน้ามุขนั้นๆ เห็นฟองน้ําทั้งหลาย ซึ่งตั้งขึ้นแล้ว ด้วยความเร็วแห่ง
สายน้ําแตกไปอยู่ ยึดเอาเป็นอารมณ์ว่า อัตภาพแม้นี้ เป็นเช่นกับฟองน้ํา เพราะอรรถว่าเกิดขึ้นแล้ว
แตกไปเหมือนกัน พระศาสดาประทับนั่งในพระคันธกุฎีทรงแลดูภิกษุเหล่านั้นแล้ว ทรงแผ่พระโอภาส 
เหมือนตรัสกับภิกษุเหล่านั้นแล้วตรัสว่า พระยามัจจุ ย่อมไม่เห็นบุคคลผู้พิจารณาเห็นอยู่ซึ่งโลก 
เหมือนบุคคลพึงเห็นฟองน้ํา (และ) เหมือนบุคคลพึงเห็นพยับแดด๑๖๙ ในเวลาจบเทศนา ภิกษุเหล่านั้น 
บรรลุพระอรหันต์แล้ว ในที่แห่งตนยืนนั่นเอง  
 (๑๕) เรื่องสัทธิวิหาริกของพระสารีบุตรเถระกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า บุตรของ
นายช่างทองคนหนึ่ง มีรูปสวยบวชในสํานักของพระเถระแล้ว พระเถระดําริว่า พวกคนหนุ่ม มีราคะ
หนาแล้วได้ให้อสุภกรรมฐาน๑๗๐ แก่เธอ เพ่ือกําจัดราคะ แต่กรรมฐาน๑๗๑ นั้นไม่เป็นที่สบายสําหรับ
ท่าน ท่านเข้าไปสู่ปุาแล้วพยายามอยู่สิ้น ๓ เดือน ไม่ได้แม้ซึ่งบุคคลมาตรว่าความเป็นผู้มีจิตแน่แน่ว
แล้วจึงมาสู่สํานักของพระเถระอีก เมื่อพระเถระกล่าวว่า กรรมฐานปรากฏแก่เธอแล้วหรือจึงบอก
ความเป็นไปนั้น พระเถระกล่าวว่า การถึงการปลงใจว่ากรรมฐานไม่สําเร็จไม่สมควรแล้วบอก
กรรมฐานนั้นแหละให้ดีขึ้นอีกแล้วได้ให้แก่ท่าน แม้ในวาระที่ ๒ ท่านก็ไม่อาจยังคุณวิเศษอะไรๆ ให้

                                                      

  ๑๖๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๓๔. 
  ๑๖๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๕๖. 
  ๑๖๗ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๕๖. 
  ๑๖๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๕๖. 
  ๑๖๙ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๑๕๖. 
  ๑๗๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๐. 
  ๑๗๑ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๐. 



๕๙ 
 

เกิดขึ้นได้ จึง (กลับ) มาบอกแก่พระเถระ แม้พระเถระบอกกรรมฐาน๑๗๒ นั้นเองทําให้มีเหตุมีอุปมา 
ท่านก็มาบอกความที่กรรมฐานไม่สําเร็จแม้อีก พระเถระคิดว่า ภิกษุผู้ทํา  (ความเพียร) ย่อม
ทราบนีวรณธรรม มีความพอใจในกามเป็นต้นซึ่งมีอยู่ในตนว่า มีอยู่และที่ไม่มีว่า ไม่มี ภิกษุแม้นี้เป็น
ผู้ทํา (ความเพียร) มิใช่เป็นผู้ไม่ทํา เป็นผู้ปฏิบัติ มิใช่เป็นผู้ไม่ปฏิบัติ แต่เราไม่รู้อัธยาศัยของภิกษุนั่น 
ภิกษุนั่นจักเป็นผู้อันพระพุทธเจ้าพึงแนะนํา จึงพาท่านเข้าไปเฝูาพระศาสดาในเวลาเย็นแล้วกราบทูล
ความเป็นไปนั้นทั้งหมดว่า ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ภิกษุนี้เป็นสัทธิวิหาริกของข้าพระองค์ ข้าพระองค์ให้
กรรมฐาน๑๗๓ ชื่อนี้แก่ภิกษุนี้ ด้วยเหตุนี้  
  พระศาสดาตรัสกะพระเถระนั้นว่า ชื่อว่าอาสยานุสยญาณนั่น ย่อมมีแก่พระพุทธเจ้า
ทั้งหลาย ผู้บําเพ็ญบารมีแล้ว ยังหมื่นโลกธาตุให้บันลือแล้ว ถึงความเป็นพระสัพพัญญูนั่นแลแล้วทรง
รําพึงอยู่ว่า ภิกษุนี้บวชจากสกุลไหนหนอแล  ทรงทราบว่าจากสกุลช่างทอง ทรงพิจารณาอัตภาพที่
ล่วงมาแล้ว ทรงเห็นอัตภาพ ๕๐๐ ของภิกษุนั้น อันเกิดโดยลําดับเฉพาะในสกุลช่างทองแล้วทรงดําริ
ว่า ภิกษุหนุ่มนี้ ทําหน้าที่ช่างทองอยู่ตลอดกาลนาน หลอมแต่ทองมีสีสุกอย่างเดียวด้วยคิดว่า เราจัก
ทําให้เป็นดอกกัณณิกาและดอกปทุมเป็นต้น อสุภปฏิกูลกรรมฐาน๑๗๔ ไม่เหมาะแก่ภิกษุหนุ่มนี้ 
กรรมฐาน ที่พอใจเท่านั้น จึงจะเป็นกรรมฐานที่สบายแก่เธอจึงตรัสว่า สารีบุตร เธอจักเห็นภิกษุที่เธอ
ให้กรรมฐาน๑๗๕  ลําบากแล้วตลอด ๔ เดือน บรรลุพระอรหัตในภายหลังภัตในวันนี้ เธอไปเถิด แล้ว
ทรงส่งพระเถระไป ทรงนิรมิตดอกปทุมทอง ประมาณเท่าจักรด้วยพระฤทธิ์แล้วทรงทําให้เป็นเหมือน
หลั่งหยาดน้ําจากใบและก้านแล้วได้ประทานให้ด้วยพระดํารัสว่า เอาเถิด ภิกษุเธอจงถือเอาดอกปทุมนี้
ไปวางไว้ที่กองทรายที่ท้ายวิหาร นั่งขัดสมาธิในที่ตรงหน้าแล้วทําบริกรรมว่า โลหิตก โลหิตก (สีแดง สี
แดง) เมื่อภิกษุนั้นรับดอกปทุมจากพระหัตถ์ของพระศาสดาเท่านั้น จิตก็เสื่อมใสแล้ว ท่านไปยังท้าย
วิหารพูนทรายขึ้นแล้ว เสียบก้านดอกปทุมที่กองทรายนั้นแล้ว นั่งขัดสมาธิในที่ตรงหน้า เริ่มบริกรรม
ว่าโลหิตก โลหิตก พระศาสดาทรงทราบว่า บัดนี้ กรรมฐาน๑๗๖ ปรากฏแก่ภิกษุนี้แล้ว ประทับนั่งใน
พระคันธกุฎีทรงเปล่งพระรัศมีไปตรัสว่า   
  เธอจงตัดความเยื่อใยของตนเสีย เหมือนบุคคลถอนดอกโกมุท ที่เกิดในสรทกาลด้วยมือ 
จงเจริญทางแห่งสันติ เพราะพระนิพพานอันพระสุคตแสดงแล้ว๑๗๗ ในเวลาจบเทศนา ภิกษุนั้น ตั้งอยู่
ในพระอรหัต 

                                                      

  ๑๗๒ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๐. 
  ๑๗๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๑. 
  ๑๗๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๑. 
  ๑๗๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๑. 
  ๑๗๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๒. 
  ๑๗๗ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๓๙๓. 



๖๐ 
 

 (๑๖) เรื่องสัมพหุลภิกษุกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระโสณกุฏิกัณณเถระพูดว่า 
ดีละแล้วให้ตัดชายผ้าที่โจรเหล่านั้นนุ่งแล้วให้ย้อมด้วยดินแดง ให้พวกเขาบวชแล้ว ให้ตั้งอยู่ในศีล ใน
เวลาที่พวกเขาอุปสมบทแล้ว พระเถระได้ให้พระกรรมฐานต่างๆ แก่ภิกษุเหล่านั้นร้อยละอย่าง ภิกษุ 
๙๐๐ รูปนั้นเรียนพระกรรมฐาน ๙ อย่าง๑๗๘  ต่างๆ กันแล้วพากันขึ้นไปสู่ภูเขาลูกหนึ่ง นั่งทําสมณ
ธรรมใต้ร่มไม้นั้นๆแล้ว พระศาสดาประทับนั่งอยู่ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได้ ๑๒๐ โยชน์ 
ทรงเล็งดูภิกษุเหล่านั้นแล้วทรงกําหนดพระธรรมเทศนาด้วยอํานาจแห่งความประพฤติของเธอ
เหล่านั้น ทรงเปล่งพระรัศมีไปตรัสว่า ภิกษุใด มีปกติอยู่ด้วยเมตตา เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ภิกษุ
นั้น พึงบรรลุอันสงบ เป็นที่เข้าไประงับสังขาร อันเป็นสุข ภิกษุ เธอจงวิด เรือนี้ เรือที่เธอวิดแล้ว จักถึง
เร็ว เธอตัดราคะและโทสะได้แล้ว แต่นั้นจักถึงพระนิพพานเป็นต้น๑๗๙  

อธิบายว่า ๑) บทว่า เมตฺตาวิหาริ ความว่า บุคคลผู้ทําการในพระกรรมฐาน๑๘๐ อัน
ประกอบด้วยเมตตาอยู่ก็ดี ผู้ยังฌานหมวด ๓ และหมวด ๔ ให้เกิดขึ้นด้วยอํานาจแห่งเมตตาแล้วดํารง
อยู่ก็ดี ชื่อว่า ผู้มีปกติอยู่ด้วยเมตตา ๒) บาทพระคาถาว่า สุญฺ าคาร ปวิฏฺ สฺส คือ ผู้ไม่ละพระ
กรรมฐานอยู่๑๘๑ ด้วยการทําพระกรรมฐานไว้ในใจในโอกาสที่สงัด บางแห่งนั่นแล ๓) บาทพระคาถา
ว่า ยโต ยโต สมฺมสติ ความว่า ทํากรรมในอารมณ์ ๓๘ ประการ โดยอาการใดๆ คือทํากรรมในกาล
ทั้งหลายมีกาลก่อนภัตรเป็นต้น ในกาลใดๆ ที่ตนชอบใจแล้ว หรือทํากรรมในพระกรรมฐาน๑๘๒ ที่ตน
ชอบใจแล้ว ชื่อว่า ย่อมพิจารณาเห็น ในกาลจบพระคาถาหนึ่งๆ ภิกษุร้อยหนึ่งๆ บรรลุพระอรหัต
พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลาย ในที่แห่งตนนั่งแล้ว  

 (๑๗) เรื่องพระติสสเถระผู้อยู่ในเงื้อมเขากล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า พระเถระนั้น
เรียนกรรมฐาน๑๘๓ ในสํานักพระศาสดาแล้วเข้าไปสู่ปุา พลางตรวจดูเสนาสนะเป็นที่สบาย ถึงเงื้อมถ้ํา
แห่งหนึ่ง ในขณะที่ท่านถึงนั่นเอง จิตของท่านได้ (ถึง) ความเป็นธรรมชาติแน่แน่วแล้ว ท่านคิดว่า เรา
เมื่ออยู่ในที่นี้ จักสามารถเพ่ือให้กิจแห่งบรรพชิตสําเร็จได้ เทพดาผู้สิงอยู่แม้ที่ถ้ํา คิดว่า ภิกษุผู้มีศีล
มาแล้ว การที่เราอยู่ในที่แห่งเดียวกันกับภิกษุนี้ ลําบาก ก็ภิกษุนี้จักอยู่ในที่นี้สิ้นราตรีหนึ่งเท่านั้นแล้ว 
ก็จักหลีกไปจึงพาบุตรทั้งหลายออกไป 

 (๑๘) เรื่องภิกษุรูปใดรูปหนึ่ งกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า  ภิกษุนั้นเรียน

                                                      

  ๑๗๘ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๕๔๖. 
  ๑๗๙ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๕๔๖. 
  ๑๘๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๕๔๗. 
  ๑๘๑ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๕๔๗. 
  ๑๘๒ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๕๔๙. 
  ๑๘๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๖๐๕. 



๖๑ 
 

กรรมฐาน๑๘๔ ในสํานักพระศาสดาแล้วพยายามอยู่ในปุา บรรลุพระอรหัตแล้ว คิดว่า เราจักกราบทูล
คุณอันตนได้แล้วแด่พระศาสดาจึงออกจากปุานั้น ครั้งนั้น หญิงคนหนึ่ง ในบ้านตําบลหนึ่ง ทําการ
ทะเลาะกับสามี เมื่อสามีนั้นออกไปภายนอกคิดว่า เราจักไปสู่เรือนตระกูลจึงเดินทางไปพบภิกษุนั้นใน
ระหว่างทางคิดว่า เราจักอาศัยพระเถระนี้ไป จึงติดตามไปข้างหลังๆ แต่พระเถระไม่เห็นนาง สามีของ
นางมาสู่เรือน ไม่เห็นนางคิดว่า นางจักไปสู่บ้านแห่งตระกูลแล้วติดตามไปพบนางแล้วคิดว่า อันหญิงนี้
คนเดียว ไม่อาจเดิมข้ามดงนี้ได้ ตรวจดูอยู่ เห็นพระเถระแล้วคิดว่า พระเถระนี้จักเป็นผู้พาหญิงนี้
ออกไปแล้ว จึงขู่พระเถระ หญิงนั้นจึงกล่าวกะสามีนั้นว่า ท่านผู้เจริญนั่น มิได้เห็น มิได้ร้องเรียกดิฉัน
เลย คุณอย่าได้ว่ากล่าวอะไรๆ กะท่านเลย  ในเวลาต่อมาพระศาสดาตรัสว่า  

 ผู้ใดวางอาชญาในสัตว์ทั้งหลาย ผู้สะดุ้งและ ผู้มั่นคง ไม่ฆ่าเอง ไม่ใช่ให้ผู้อ่ืนฆ่า, เราเรียก 
ผู้นั้นว่า เป็นพราหมณ์.๑๘๕   

(๑๙) เรื่องพระวังคีสเถระกล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานไว้ว่า  พราหมณ์ชื่อว่าวังคีสะคิดว่า 
เมื่อเราเรียนมนต์นี้แล้ว เราก็จักเป็นผู้ประเสริฐในชมพูทวีปทั้งสิ้นจึงส่งพราหมณ์เหล่านั้นไปด้วยคําว่า 
พวกท่านจงอยู่ในที่นั้นนั่นแหละสิ้น ๒-๓ วัน ฉันจักบวชแล้วได้บรรพชาอุปสมบทในสํานักพระศาสดา 
ได้เป็นผู้มีนามว่า วังคีสเถระ ต่อมา พระศาสดาประทานกรรมฐาน๑๘๖ มีอาการ ๓๒ เป็นอารมณ์แก่
เธอแล้วตรัสว่า เธอจงสาธยายบริกรรมมนต์ พระวังคีสเถระนั้น สาธยายมนต์อยู่ ถูกพวกพราหมณ์ถาม
ใน ระหว่างๆว่า ท่านเรียนมนต์ได้แล้วหรือยัง จึงบอกว่า พวกท่านจงรอก่อนฉันกําลังเรียน ต่อกาล ๒-
๓ วันเท่านั้นก็ได้บรรลุพระอรหัต  
 สรุปความว่า การปฏิบัติกรรมฐานตามที่ปรากฏในอรรถกถา โดยพระอรรกถาจารย์ได้
อธิบายพระพุทธพจน์ที่เกี่ยวกับกรรมฐานคือ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานที่ทรงแสดงแก่
พุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติตามและปฏิบัติ
ตามตามคําสอนของพระองค์ต่างกรรมต่างวาระกันดังได้อธิบายมาแล้ว 
 
 
 
 
 
 
 

                                                      

  ๑๘๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๖๐๙. 
  ๑๘๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๖๑๐. 
  ๑๘๖ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๒/๖๖๑. 



๖๒ 
 

๒.๕ แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยแบ่งออกเป็น แนว
ทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระไตรปิฎก และแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในอรรกถกา 
ผู้วิจัยจะได้นําเสนอดังต่อไปนี้ 
 
 ๒.๕.๑ แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระไตรปิฎก 
  แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระไตรปิฎก โดยการสอบอารมณ์กรรมฐานเป็น
ของคู่กันกับการปฏิบัติกรรมฐาน และเพ่ือเป็นการตรวจดูความก้าวหน้าของการปฏิบัติกรรมฐานให้
เป็นไปในแนวทางท่ีถูกต้อง ผู้วิจัยจะได้นําเสนอพอเป็นตัวอย่างดังต่อไปนี้  
  (๑) แนวทางการสอบอารมณ์ที่ปรากฏในอนัตตลักขณสูตร พระผู้มีพระภาคทรง         
แสดงอนัตตลักขณสูตรแก่ภิกษุปัญจวัคคีย์ ได้แก่ โกณฑัญญะ วัปปะ ภัททิยะ มหานามะ และอัสสชิ 
ตรัสว่า   

ขันธ์ ๕ เป็นอนัตตา  ถ้าขันธ์ ๕ นี้จักเป็นอัตตาแล้วไซร้  ขันธ์ ๕ นี้ไม่พึงเป็นไปเพ่ืออาพาธ  
และบุคคลพึงได้ในวิญญาณว่า “ขันธ์ ๕ ของเราจงเป็นอย่างนี้ อย่าได้เป็นอย่างนั้น” ภิกษุ
ทั้งหลาย  ก็เพราะขันธ์ ๕ เป็นอนัตตา  ฉะนั้น ขันธ์ ๕ จึงเป็นไปเพ่ืออาพาธและบุคคลย่อม
ไม่ได้ในขันธ์ ๕ ว่า “ขันธ์ ๕ ของเราจงเป็นอย่างนี้ อย่าได้เป็นอย่างนั้น” 

พระผู้มีพระภาคตรัสถาม (แบบเอกังสวยากรณ์ คือ วิธีการตอบปัญหาโดยตรง เป็นการ
สอบ-อารมณ์ปัญจวัคคีย์) ว่า  “ภิกษุทั้งหลาย  พวกเธอเข้าใจข้อนั้นอย่างไร  รูปเที่ยงหรือไม่
เที่ยง”๑๘๗   

ภิกษุปัญจวัคคีย์ทูลว่า  “ไม่เทีย่ง  พระพุทธเจ้าข้า”   
ศ. “ก็สิ่งใดไม่เที่ยง  สิ่งนั้นเป็นทุกข์หรือเป็นสุข”   
ป. “เป็นทุกข์  พระพุทธเจ้าข้า”   
ศ. “ก็สิ่งใดไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  มีความแปรผันเป็นธรรมดา  ควรหรือที่จะเห็นสิ่งนั้นว่า      

นั่นของเรา  เราเป็นนั่น  นั่นเป็นอัตตาของเรา”  เวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ  ก็เช่นกัน 
รูปอย่างใดอย่างหนึ่งที่เป็นอดีต  อนาคต  และปัจจุบัน  ภายในหรือภายนอก  หยาบหรือ

ละเอียด  เลวหรือ  ประณีต  ไกลหรือใกล้  ทั้งหมดนั่น  เธอทั้งหลายพึงเห็นด้วยปัญญาอันชอบ
ตามเป็นจริงอย่างนี้ว่า  นั่นไม่ใช่ของเรา  เราไม่เป็นนั่น  นั่นไม่ใช่อัตตาของเรา  เวทนา  สัญญา  
สังขาร  วิญญาณ  ก็เช่นกัน   

                                                      
๑๘๗ ดูเทียบ  สามัญลักษณะ ๓ ประการ; สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๑-๑๒/๑-๙. 



๖๓ 
 

ย่อมเบื่อหน่ายในเวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ  เมื่อเบื่อหน่าย  ย่อมคลายกําหนัด  
เพราะคลายกําหนัด  จิตย่อมหลุดพ้น  เมื่อจิตหลุดพ้นแล้ว ย่อมมีญาณว่าหลุดพ้นแล้ว อริย
สาวกย่อมรู้ชัดว่า ชาติสิ้นแล้ว  พรหมจรรย์ได้อยู่จบแล้ว  กิจที่ควรทําได้ทําเสร็จแล้ว  กิจอ่ืน
เพ่ือ ความเป็นอย่างนี้มิได้มี  จิตของภิกษุปัญจวัคคีย์ก็หลุดพ้นจากอาสวะทั้งหลายเพราะไม่ถือ
มั่น๑๘๘

 

แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานของพระพุทธองค์  ทรงสร้างศรัทธาก่อน  ทรงแสดง
อนุปุพพิกถาให้ฟัง ทําจิตใจให้อ่อนลงเพ่ือพร้อมรับพระธรรมเทศนาที่สูงขึ้น  แล้วทรงแสดงสามุกังสิ
กกถาเพ่ือการบรรลุธรรม  การที่ทรงแสดงอริยสัจ ๔ มรรคปฏิบัติ  ผู้ฟังส่งโสตไปตามธรรม  ทรง
พยากรณ์โสดาบัน  ทรงแสดงธรรมให้ยิ่งไปอีก  อริยสาวกผู้ได้สดับเห็นอยู่  ทรงสอบและถาม
สภาวธรรม  และทรงแสดงเทศน์ลําดับญาณ “ย่อมเบื่อหน่าย คลายกําหนัด  จิตหลุดพ้น มีญาณรู้ชัด
ว่า ชาติสิ้นแล้ว  พรหมจรรย์ได้อยู่จบแล้ว  กิจที่ควรทําได้ทําเสร็จแล้ว  กิจอ่ืนเพ่ือความเป็นอย่างนี้
มิได้มี”  ให้อริยสาวกผู้ได้สดับเห็นอยู่ได้รู้ในที่สุด ปัญจวัคคีย์เป็นดอกที่เกิดในน้ํา เจริญในน้ํา ขึ้นพ้น
น้ํา ไม่แตะน้ํา “อุคฆฏิตัญญู” ผู้เข้าใจได้ฉับพลัน 

(๒) แนวทางการสอบอารมณ์ที่ปรากฏในจปลายมานสูตร ในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน เช่น นั่งสมาธิ เดินจงกรม เมื่อเกิดความง่วง พระพุทธองค์ทรงมีอุบายแก้ความง่วง ซึ่งอุบาย
นี้เกิดจากความง่วงของพระโมคคัลลานเถระ ซึ่งเป็นพระเถระที่สําคัญรูปหนึ่งในยุคพุทธกาล จึงขอยก
เรื่องราวโดยย่อของท่านมาเพ่ือเป็นตัวอย่างดังนี้ 

“ท่านพระมหาโมคคัลลานะกําลังนั่งง่วงอยู่ ที่หมู่บ้านกัลลวาลมุตตคาม แคว้นมคธ พระผู้มี
พระภาคทอดพระเนตรเห็น ด้วยตาทิพย์อันบริสุทธิ์เหนือมนุษย์ แล้วได้ทรงหายไปจากปุาเภส
กลามิคทายวัน เขตกรุงสุงสุมารคิระ แคว้นภัคคะ ไปปรากฏต่อหน้าท่านพระมหาโมคคัลลานะ 
เหมือนบุรุษมีกําลังเหยียดแขนออกหรือคู้แขนเข้า ฉะนั้น 

พระผู้มีพระภาคได้ประทับนั่งบนพุทธอาสน์ที่ปูลาดไว้๑๘๙ แล้ว ได้ตรัสกะท่านพระโมคคัล
ลานะ ดังนี้ว่า “เธอง่วงหรือ โมคคัลลานะ เธอง่วงหรือ โมคคัลลานะ” ท่านพระมหาโมคคัลลา
นะกราบทูลว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า” พระผู้มีพระภาคตรัสว่า 

                                                      
๑๘๘ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑. 
๑๘๙ พุทธอาสน์ที่ปูลาดไว้ หมายถึง พุทธอาสน์ คือ ตั่ง เตียง แผ่นกระดาน แผ่นหิน หรือกองทรายที่

ภิกษุผู้บําเพ็ญเพียรปูลาดไว้เพื่อเป็นที่ประทับของพระผู้มีพระภาคที่จะเสด็จมาให้โอวาท  ถ้าหาอาสนะอย่างนั้นไม่ได้  
จะใช้ใบไม้แห้งปูลาดก็ได้  โดยลาดสังฆาฏิไว้บน  นี้เป็นธรรมเนียมปฏิบัติสําหรับภิกษุผู้บําเพ็ญเพียร ; องฺ.ฉกฺก.อ. 
(ไทย) ๓/๕๕/๑๓๕, องฺ.ฉกฺก.ฏีกา (ไทย) ๓/๕๕/๑๔๗. 



๖๔ 
 

เมื่อเธอมีสัญญาอยู่อย่างไร ความง่วงนั้น ย่อมครอบงําเธอได้ เธออย่าได้มนสิการถึงสัญญา
นั้น อย่าได้ทําสัญญานั้นให้มาก เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้นจะละความง่วงนั้นได้ 

ถ้าเม่ือเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงตรึกตรองพิจารณาธรรมตามที่ได้สดับ
มา ได้เล่าเรียนมา เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้ 

ถ้าเม่ือเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงสาธยายธรรมตามที่ได้สดับมา ได้เล่า
เรียนมาโดยพิสดาร เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้ 

ถ้าเม่ือเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงยอนช่องหูทั้ง ๒ ข้างใช้มือบีบนวดตัว 
เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้ 

ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงลุกขึ้นยืน ใช้น้ําลูบตาเหลียวดูทิศ
ทั้งหลาย แหงนดูดาวนักษัตร เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้ 

ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา (ความ
กําหนดหมายแสงสว่าง) ตั้งสัญญาว่าเป็นกลางวันไว้ คือกลางวันอย่างไรกลางคืนก็อย่างนั้น 
กลางคืนอย่างไร กลางวันก็อย่างนั้น มีใจเปิดเผยไม่มีอะไรหุ้มห่อ ทําจิตให้โปร่งใส เป็นไปได้ที่
เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะละความง่วงนั้นได้ 

ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น ยังละความง่วงนั้นไม่ได้ เธอพึงอธิษฐานจงกรมกําหนดหมายเดิน
กลับไปกลับมา สํารวมอินทรีย์ภายใน มีใจไม่คิดไปภายนอกเป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้น จะ
ละความง่วงนั้นได้ ถ้าเมื่อเธออยู่อย่างนั้น เธอยังละความง่วงนั้นไม่ได้ ก็พึงสําเร็จสีหไสยา (การ
นอนดุจราชสีห์) โดยตะแคงข้างขวา ซ้อนเท้าเหลื่อมเท้า มีสติสัมปชัญญะ ทําอุฏฐานสัญญา 
(กําหนดหมายว่าจะลุกขึ้น) ไว้ในใจ พอตื่น ก็รีบลุกขึ้นด้วยตั้งใจว่า‘เราจักไม่ประกอบความสุข
ในการนอน ไม่ประกอบความสุขในการเอกเขนก ไม่ประกอบความสุขในการหลับ’ โมคคัลลา
นะ เธอพึงสําเหนียกอย่างนี้แล 

โมคคัลลานะ เพราะเหตุนั้นแล เธอพึงสําเหนียกอย่างนี้ว่า ‘เราจักไม่ชูงวง๑๙๐ เข้าไปยัง
ตระกูล’ เธอพึงสําเหนียกอย่างนี้แล 

โมคคัลลานะ ถ้าภิกษุชูงวงเข้าไปยังตระกูล และในตระกูลก็มีกิจที่จะต้องทําหลายอย่าง ทํา
ให้ผู้คนไม่ใส่ใจถึงภิกษุผู้มาถึงแล้ว เพราะเหตุนั้น ภิกษุจึงมีความคิดอย่างนี้ว่า ‘เดี๋ยวนี้ ใครกัน
นะยุยงให้เราแตกกับตระกูลนี้ เดี๋ยวนี้ คนเหล่านี้เบื่อหน่ายเรา’ ดังนั้น เธอจึงมีความเก้อเขิน
เพราะไม่ได้อะไร เมื่อเก้อเขิน จึงมีความฟูุงซ้าน เมื่อฟูุงซ่าน จึงมีความไม่สํารวม เมื่อไม่สํารวม 
จิตจึงห่างจากสมาธิ โมคคัลลานะ เพราะเหตุนั้นแล เธอพึงสําเหนียกอย่างนี้ว่า ‘เราจักไม่กล่าว
ถ้อยคําที่เป็นเหตุให้ทุ่มเถียงกัน’ เธอพึงสําเหนียกอย่างนี้แล 

                                                      
๑๙๐ งวง ในที่น้ีหมายถึง มานะ; องฺ.สตฺตก.อ. (ไทย) ๓/๖๑/๑๙๒. 



๖๕ 
 

โมคคัลลานะ เมื่อมีถ้อยคําที่เป็นเหตุให้ทุ่มเถียงกันก็จําต้องพูดมาก เมื่อมีการพูดมาก ความ
ฟูุงซ่านจึงมี เมื่อฟูุงซ่าน จึงมีความไม่สํารวม เมื่อไม่สํารวมจิตจึงห่างจากสมาธิ โมคคัลลานะ 
เราไม่สรรเสริญการคลุกคลีกับคนทั้งปวง เราจะไม่สรรเสริญการคลุกคลีโดยประการทั้งปวงเลย
ก็หาไม่ คือ เราไม่สรรเสริญการคลุกคลีด้วยหมู่ชน ทั้งคฤหัสถ์และบรรพชิต แต่เราสรรเสริญ
การคลุกคลีด้วยเสนาสนะ ที่มีเสียงน้อยมีเสียงอึกทึกน้อย ปราศจากการสัญจรไปมาของผู้คน 
ควรเป็นสถานที่ทําการลับของมนุษย์ สมควรเป็นที่หลีกเร้น 

เมื่อพระผู้มีพระภาคตรัสอย่างนั้นแล้ว ท่านพระมหาโมคคัลลานะจึงได้ทูลถามพระผู้มี   
พระภาคดังนี้ว่า “พระพุทธเจ้าข้า ว่าโดยย่อ ด้วยข้อปฏิบัติเท่าไรหนอ ภิกษุจึงชื่อว่า เป็นผู้หลุด
พ้นเพราะความสิ้นไปแห่งตัณหา มีความสําเร็จสูงสุด๑๙๑ มีความเกษมจากโยคะสูงสุด 
พรหมจรรย์ถึงที่สุด มีที่สุดอันสูงสุด ประเสริฐกว่าเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย” 

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “โมคคัลลานะ ภิกษุในธรรมวินัยนี้ได้สดับมาว่า ธรรมทั้งปวงไม่ควร
ยึดมั่น ภิกษุได้สดับมาอย่างนั้นว่า ธรรมทั้งปวงไม่ควรยึดมั่น ภิกษุนั้นย่อมรู้ชัดธรรมทั้งปวง 
ครั้นรู้ชัดธรรมทั้งปวงแล้ว จึงกําหนดรู้ธรรมทั้งปวงครั้นกําหนดรู้ธรรมทั้งปวงแล้ว จึงเสวย
เวทนาอย่างใดอย่างหนึ่ง คือ สุขเวทนาทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา เธอพิจารณาเห็น
ความไม่เที่ยงในเวทนาเหล่านั้นอยู่ พิจารณาเห็นความคลายไปในเวทนาเหล่านั้นอยู่ พิจารณา
เห็นความดับไปในเวทนาเหล่านั้นอยู่ พิจารณาเห็นความสละคืนในเวทนาเหล่านั้นอยู่ เมื่อ
พิจารณาเห็นความไม่เที่ยง ในเวทนาเหล่านั้นอยู่ พิจารณาเห็นความคลายไปในเวทนาเหล่านั้น 
อยู่พิจารณาเห็นความดับไปในเวทนาเหล่านั้นอยู่ พิจารณาเห็นความสละคืนในเวทนาเหล่านั้น
อยู่ เธอก็ไม่ยึดมั่นอะไรๆ ในโลก เมื่อไม่ยึดมั่น ก็ไม่สะดุ้ง เมื่อไม่สะดุ้งก็ปรินิพพานเฉพาะตน 
เธอย่อมรู้ชัดว่า ‘ชาติสิ้นแล้ว อยู่จบพรหมจรรย์แล้ว ทํากิจที่ควรทําเสร็จแล้ว ไม่มีกิจอ่ืนเพ่ือ
ความเป็นอย่างนี้อีกต่อไป 

โมคคัลลานะ ว่าโดยย่อ ด้วยข้อปฏิบัติเท่านี้แล ภิกษุจึงชื่อว่าเป็นผู้หลุดพ้นเพราะความสิ้น
ไปแห่งตัณหา มีความสําเร็จสูงสุด มีความเกษมจากโยคะสูงสุด ประพฤติพรหมจรรย์ถึงที่สุด มี
ที่สุดอันสูงสุด ประเสริฐกว่าเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย”๑๙๒ 

                                                      
๑๙๑ มีความสําเร็จสูงสุด หมายถึง เข้าถึงนิพพาน; องฺ.เอกาทสก.อ. (ไทย) ๓/๑๐/๓๘๓; ภิกษุผู้ช่ือว่า มี

ความสําเร็จสูงสุด  เพราะไม่มีธรรมที่กําเริบอีกและไม่มีสภาวะที่ต้องเสื่อมอีก ช่ือว่า มีความเกษมจากโยคะสูงสุด  
เพราะปลอดภัยจากโยคกิเลส ๔ ประการได้อย่างสิ้นเชิง ช่ือว่า ประพฤติพรหมจรรย์ถึงที่สุด  เพราะการประพฤตินั้น
จะไม่เสื่อมอีกเนื่องจากอยู่จบมัคคพรหมจรรย์แล้ว  ช่ือว่า  มีที่สุดอันสูงสุด  เพราะมีความสิ้นสุดคือการประพฤติ  
มัคคพรหมจรรย์  และทําท่ีสุดวัฏฏทุกข์ได้; องฺ.สตฺตก.ฏีกา (ไทย) ๓/๖๖๑/๒๑๘. 

๑๙๒ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๑๑๖-๑๑๙. 



๖๖ 
 

อุบายแก้ง่วงที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนแก่พระมหาโมคคัลลานเถระ โดยเฉพาะ ตรัสโดย
ลําดับ จะเรียกว่า เป็นวิธีทดลองก็ไม่ผิด วิธีแรกยังไม่หายง่วง ก็ลองวิธีที่สองไปเรื่อยๆ จนถึงวิธีสุดท้าย 
บางคนอาจจะทําวิธีแรกแล้วหายง่วงเลย บางคนอาจจะต้องถึงวิธีสุดท้าย บางคนอาจจะไม่ถึง เพราะ
พระพุทธองค์ไมได้ตรัสว่า วิธีนี้ต้องหายแน่นอน และวิธีทั้งหมดนั้นเอง ที่เราปุถุชนคนธรรมดา ก็
สามารถที่จะนํามาใช้ได้เหมือนกัน ไม่จําเป็นต้องเป็นพระภิกษุ หรือเป็นนักปฏิบัติเสมอไป 

(๓) แนวทางการสอบอารมณ์ที่ปรากฏในเรื่องพระจูฬปันถก ในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน เช่น  พระศาสดาเสด็จลุกจากอาสนะทรงยืนที่หน้ามุขพระคันธกุฎีตรัสบอกกรรมฐาน๑๙๓ 
แก่ภิกษุสงฆ์ ทรงส่งภิกษุสงฆ์ไปแล้ว เสด็จเข้าสู่พระคันธกุฎีที่อบด้วยกลิ่นหอมฟูุง ทรงบรรทมสีหไสยา
โดยพระปรัศเบื้องขวา ฝุายพระจูฬปันถก นั่งแลดูพระอาทิตย์ พลางลูบผ้าท่อนนั้นบริกรรมว่า รโช
หรณ รโชหรณ เมื่อท่านลูบท่อนผ้านั้นอยู่ ท่อนผ้าได้เศร้าหมองแล้วจึงคิดว่า ท่อนผ้านี้สะอาดแท้ๆ แต่
อาศัยอัตภาพนี้ จึงละปกติเดิมเสีย กลายเป็นของเศร้าหมองอย่างนี้ไปได้ สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ 
จึงเริ่มตั้งความสิ้นและความเสื่อมเจริญวิปัสสนา๑๙๔ พระศาสดาทรงทราบว่า จิตของพระจูฬปันถกขึ้น
สู่วิปัสสนาแล้ว จึงตรัสว่า จูฬปันถก เธออย่าทําความหมายเฉพาะท่อนผ้านั้นว่า เศร้าหมองแล้ว ติดธุลี 
ก็ธุลีทั้งหลายมีธุลีคือราคะเป็นต้น มีอยู่ในภายในของเธอ เธอจงนํา (คือกําจัด)มันออกเสียแล้วตรัสว่า  

ราคะ ชื่อว่าธุลี, แต่เรณู (ละออง) ท่านหาเรียกว่า (ธุลี) ไม่  คําว่า ธุลีนั่นเป็นชื่อของราคะ, 
ภิกษุเหล่านั้นละธุลีนั่นได้ขาดแล้ว อยู่ในศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลี.  

โทสะ ชื่อว่าธุลี, แต่เรณู (ละออง) ท่านหาเรียกว่า (ธุลี) ไม่, คําว่า ธุลี นั่นเป็นชื่อของโทสะ, 
ภิกษุเหล่านั้นละธุลีนั่นได้ขาดแล้ว อยู่ในศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลี  

โมหะ ชื่อว่าธุลี, แต่เรณู (ละออง) ท่านหาเรียกว่า (ธุลี) ไม่,คําว่า ธุล ีนั่นเป็นชื่อ ของโมหะ, 
ภิกษุเหล่านั้นละธุลีนั่นได้ขาดแล้ว อยู่ในศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลี๑๙๕  

เมื่อพระพุทธองค์ทรงส่งกระแสจิตไปเพ่ือสอบอารมณ์กรรมฐานแก่พระจูฬปันถกผู้ลูบคลํา
ผ้าขาวจนผ้ามีสีเศร้าหมอง เหมือนจิตของเราเมื่อมี ราคะ โทสะ และโมหะมากระทบก็ทําให้จิตเศร้า
หมองได้เหมือนกัน ต่อมาพระพุทธองค์ตรัสสอนให้กําจัดราคะ โทสะ และโมหะ ในกาลจบคาถา พระ
จูฬปันถกบรรลุพระอรหัต พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแล้ว  

สรุปความว่า แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในอนัตตลักขณสูตรพระพุทธองค์  ทรง
สร้างศรัทธาก่อน ทรงแสดงอนุปุพพิกถาให้ฟัง ทําจิตใจให้อ่อนลงเพ่ือพร้อมรับพระธรรมเทศนาที่
สูงขึ้นแล้วต่อจากนั้นทรงแสดง ขันธ์ ๕ และไตรลักษณ์เพ่ือการบรรลุธรรม ส่วนแนวทางการสอบ
อารมณ์กรรมฐานในจปลายมานสูตรโดยทรงสอนอุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานเถระจนได้บรรลุ

                                                      

  ๑๙๓ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๓๓. 
  ๑๙๔ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๓๓. 
  ๑๙๕ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒๓๔. 



๖๗ 
 

พระอรหันต์ในเวลาต่อมา  และพระพุทธองค์ทรงส่งกระแสจิตไปเพ่ือสอบอารมณ์กรรมฐานแก่พระจูฬ
ปันถกผู้ลูบคลําผ้าขาวจนผ้ามีสีเศร้าหมอง เหมือนจิตของเราเมื่อมี ราคะ โทสะ และโมหะมากระทบก็
ทําให้จิตเศร้าหมองได้เหมือนกัน ต่อมาพระพุทธองค์ตรัสสอนให้กําจัดราคะ โทสะ และโมหะ จนพระ
จูฬปันถกบรรลุพระอรหันต์ในเวลาต่อมา 
 

๒.๕.๒ หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการสอบอารมณ์กรรมฐาน 
หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการสอบอารมณ์กรรมฐาน โดยพระพุทธเจ้าทรงหลุดพ้นจากบ่วง

กิเลสโดยสิ้นเชิง ด้วยวิธีการปฏิบัติธรรมเพ่ืออบรมจิตและปัญญา เป็นหมวดหมู่ธรรมที่เกื้อหนุนทําให้
มนุษย์ปุถุชนหลุดพ้นจากกิเลสเข้าสู่ความเป็นพระอริยบุคคลได้ นั่นคือ โพธิปักขิยธรรม แปลว่า ธรรม
อันเป็นฝักฝุายแห่งการตรัสรู้ หมายถึง ธรรมที่อุปถัมภ์เกื้อกูล หนุนให้บรรลุโลกุตรธรรม ธรรมที่ทําให้
ปุถุชนคนธรรมดาหลุดพ้นจากกิเลส เข้าถึงความเป็นอริยบุคคลได้  เป็นหมวดหมู่ธรรมที่เป็นปัจจัยแก่
กันและกัน มีความเก่ียวข้องกัน มี ๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท 
๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรค ๘ โพธิปักขิยธรรม เป็นหัวข้อธรรมที่เป็นสาระแก่นสาร
แห่งพระพุทธศาสนาทั้งหมด จึงเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า อริยัปปเวทิตธรรม แปลว่า ธรรมที่พระอริยะ คือ 
พระพุทธเจ้าประกาศไว้แล้ว ทรงแนะนําสั่งสอนไว้แล้ว๑๙๖ แต่ละหมวดธรรมมีองค์ประกอบ ดังนี้ 

(๑) สติปัฏฐาน ๔ คือ ที่ตั้งแห่งสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณารูปกับนามให้รู้ตามความเป็น
จริง คือตามท่ีสิ่งนั้นๆ มันเป็นของมันเอง มี ๔ ประการ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้  

๑) พิจารณาเห็นกายในกาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ 

๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได้            

๓) พิจารณาเห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกได้ 
    ๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรม..มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌา
และโทมนัสในโลกได้๑๙๗ ทสุตตรสูตรว่า สติปัฏฐาน ๔ เป็นธรรมที่ควรเจริญ    

(๒) สัมมัปปธาน ๔ คือ ความเพียรชอบ ความเพียรใหญ่ ๔ ประการ  พระพุทธเจ้าตรัสว่า 
ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ สร้างฉันทะ พยายาม ปรารภความเพียร ประคองจิต มุ่งม่ันเพื่อ  

 

                                                      
๑๙๖ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสตร์ “คําวัด”, พิมพ์ครั้ง

ที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑), หน้า ๗๐๙. 
๑๙๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๔/๓๗๖.  



๖๘ 
 

๑) ปูองกันบาป อกุศลธรรมที่ยังไม่เกิด มิให้เกิดขึ้น  
๒) ละบาป อกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว  
๓) ทํากุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้เกิดข้ึน  
๔) ความดํารงอยู่ไม่เลือนหาย ภิญโญภาพ ไพบูลย์ เจริญเต็มที่แห่งกุศลธรรมที่

เกิดข้ึนแล้ว๑๙๘  
 

สัมมัปธาน ๔ หรือ ปธาน ๔ คือ ๑) สังวรปธาน เพียรระวัง ๒) ปหานปธาน เพียรละ ๓) 
ภาวนาปธาน เพียรเจริญ ๔) อนุรักขนาปธาน เพียรรักษา๑๙๙ 

(๓) อิทธิบาท ๔  คือ คุณเครื่องให้ถึงความสําเร็จ คุณธรรมที่นําไปสู่ความสําเร็จแห่งผลที่
มุ่งหมายมี  ๔ ประการ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ภิกษุในพระธรรมวินัยนี้ เจริญอิทธิบาทที่ประกอบด้วย 
    ๑) ฉันทสมาธิปทานสังขาร (สมาธิที่เกิดจากฉันทะและความเพียรสร้างสรรค์) 
                ๒) วิริยสมาธิปทานสังขาร (สมาธิที่เกิดจากวิริยะและความเพียรสร้างสรรค์) 
                ๓) จิตตสมาธิปทานสังขาร (สมาธิที่เกิดจากจิตตะและความเพียรสร้างสรรค์) 
               ๔) วิมั งสาสมาธิปทานสังขาร (สมาธิที่ เกิดจากวิมังสาและความเพียร
สร้างสรรค์)๒๐๐ 

  (๔) อินทรีย์ ๕  คือ ความเป็นใหญ่สภาพที่เป็นใหญ่ในกิจตนอินทรีย์ ๕ มีความหมาย ๓ 
นัย ดังนี้   
อินทรีย์ ๕ 
จักขุนทรีย์ (อินทรีย์คือตา) 
โสตนทรีย์ (อินทรีย์คือหู) 
ฆานินทรีย์ (อินทรีย์คือจมูก) 
ชิวหินทรีย์ (อินทรีย์คือลิ้น) 
กายินทรีย์ (อินทรีย์คือกาย) 

อินทรีย์ ๕ อีกนัยหนึ่ง 
สุขินทรีย์ (ความสุขกาย) 
ทุกขินทรีย์ (ความทุกข์กาย) 
โสมนัสสินทรีย์ (ความสุขใจ) 
โทมนัสสินทรีย์ (ความทุกข์ใจ) 
อุเปกขินทรีย์ (อินทรีย์คืออุเบกขา) 

อินทรีย์ ๕ อีกนัยหนึ่ง 
สัทธินทรีย์ (ศรัทธา) 
วิริยินทรีย์ (วิริยะ) 
สตินทรีย์ (สติ) 
สมาธินทรีย์ (สมาธิ) 
ปัญญินทรีย์ (ปัญญา)๒๐๑ 

   

 

                                                      
๑๙๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗. 
๑๙๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๐/๒๘๓. 
๒๐๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๗.  
๒๐๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๐/๓๑๐.  



๖๙ 
 

(๕) พละ ๕ คือ ธรรมอันเป็นกําลัง ๕ ประการ ๑) สัทธา ๒) วิริยะ ๓) สติ ๔) สมาธิ ๕) 
ปัญญา พละหมวดนี้เป็นหลักปฏิบัติทางจิตใจให้ถึงความหลุดพ้นโดยตรง๒๐๒ สําหรับความเป็นใหญ่ 
ความมีกําลังของพละแต่ละข้อ คือศรัทธา เป็นใหญ่ในการน้อมใจเชื่อ วิริยะ เป็นใหญ่ในการประคอง
จิตให้อยู่ในกรรมฐาน สติ เป็นใหญ่ในการระลึก สมาธิ เป็นใหญ่ในการตั้งมั่น ไม่ฟูุงซ่านแห่งจิต ปัญญา 
เป็นใหญ่ในการรู้อริยสัจ  พละ ๕ นี้ เรียกอีกอย่างคือ อินทรีย์ ๕  เพราะเป็นใหญ่ในการทําหน้าที่แต่
ละอย่างๆ ของตน คือทําหน้าที่ครอบงําซึ่งความไร้ศรัทธา ความเกียจคร้าน ความประมาท ความ
ฟูุงซ่านและความหลงที่เรียกพละ เพราะเป็นพลังทําให้เกิดความมั่นคง อันซึ่งความไร้ศรัทธา ความ
เกียจคร้าน ความประมาท ความฟูุงซ่านและความหลง จะเข้าครอบงําไม่ได้คือ 
   ๑) ศรัทธา หมายถึงศรัทธาในโสตาปัตติยังคะ (ของผู้บรรลุโสดาบัน) เป็นอจล
ศรัทธาคือศรัทธาที่ตั้งมั่นในพระรัตนตรัยไม่หวั่นไหวแม้จะฆ่าให้ตายก็ไม่เปลี่ยนความเลื่อมใส 
     ๒) วิริยะ หมายถึง วิริยะในสัมมัปปธาน ๔ (ความเพียรชอบคือเพียรเพ่ือการ
บรรลุโลกุตรธรรม)  
                  ๓) สติ หมายถึง สติปัฏฐาน ๔ 
                  ๔) สมาธิ หมายถึง สมาธิในฌาน ๔ (มีปฐมฌานทุติยฌาน ตติยฌาน จตุตถฌาน)  
                 ๕) ปัญญา หมายถึง ปัญญาในอริยสัจ ๔  (วิปัสสนาปัญญาและมรรคปัญญาที่ทํา
กิจในอริยสัจ ๔ มีการกําหนดรู้ทุกข์เป็นต้น) 
 พละทั้ง ๕ นี้ ย่อมเกิดขึ้นพร้อมไปในการเจริญวิปัสสนา หรือสติปัฎฐาน และในการเจริญ
ฌานที่เป็นบาทแก่วิปัสสนาแต่ตัวธรรมก็แบ่งหน้าที่กันไม่ก้าวก่ายกัน และที่เหลือก็คล้อยตาม เปรียบ
เหมือนสหาย ๕ คนที่เป็นบุตรเศรษฐี ๔ คน เป็นพระราชา ๑ องค์ทั้งหมดไปบ้านใครสหายผู้เป็น
เจ้าของบ้านย่อมออกหน้าต้อนรับคนที่เหลือฉันใด พละทั้ง ๕ ย่อมมีตัวหนึ่งออกหน้าและที่เหลือซึ่งจะ
ขึ้นอยู่กับสภาวะแห่งอารมณ์และการงานนั้นๆ 
  (๖) โพชฌงค์ ๗  คือ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้ ๗ ประการ คือ  ๑) สติ ความระลึกได้
๒) ธัมมวิจยะ ความเฟูนธรรมสอดส่องสืบค้นธรรม ๓) วิริยะ ความเพียร ๔) ปีติ ความอ่ิมใจ ๕) 
ปัสสัทธิ ความสงบกายสสงบใจ ๖) สมาธิ ความมีใจตั้งมั่น ๗) อุเบกขา ความมีใจเป็นกลาง แต่ละข้อ
เรียกเต็ม มีสมโพซฌงค์ต่อท้ายเป็นดังนี้ 
 ๑) สติสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่องค์แห่งการตรัสรู้คือความระลึกได้) 
 ๒) ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่องค์แห่งการตรัสรู้คือการเฟูนธรรม) 
 ๓) วิริยสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่องค์แห่งการตรัสรู้คือความเพียร) 
 ๔) ปีติสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่องค์แห่งการตรัสรู้คืออ่ิมใจ) 

                                                      
๒๐๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ 

๓๐, (กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม์, ๒๕๕๘), หน้า ๑๖๙. 



๗๐ 
 

 ๕) ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่องค์แห่งการตรัสรู้คือสงบกายสงบใจ) 
 ๖) สมาธิสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่องค์แห่งการตรัสรู้คือความตั้งใจมั่น) 
 ๗) อุเบกขาสัมโพชฌงค์ (ธรรมที่องค์แห่งการตรัสรู้คือความวางใจเป็นกลาง)๒๐๓ 
              สติสัมโพชฌงค์เพราะอรรถว่าเป็นองค์แห่งปัญญาเครื่องตรัสรู้หรือเป็นองค์แห่งพระสาวกผู้
ตรัสรู้ (อริยสัจ ๔) ย่อมเป็นไปเพ่ือความตรัสรู้ หรือย่อมรู้เฉพาะองค์แห่ง “โพธิ” มีสติเป็นต้น ชื่อว่า
โพชฌงค์เพราะมีวิเคราะห์ว่าเป็นเหตุตรัสรู้ สัมโพชฌงค์ทั้ง๗นี้ย่อมทําลายธรรมที่เป็นปฏิปักษ์คือการ
หดหู่แห่งจิตความฟูุงซ่านการตั้งอยู่แห่งทุกข์การพอกพูนกิเลส การยึดมั่นในกามสุข การทรมานตน  
(อัตตกิลมถานุโยค) ความขาดสูญ (อุจเฉททิฏฐิ) และความเที่ยงยั่งยืน (สัสสตทิฏฐิ) เป็นต้น สติ
สัมโพชฌงค์มีการเข้าไปตั้งไว้ในอารมณ์ (อุปัฏฐานะ) เป็นลักษณะธัมมวิจยสัมโพชฌงค์มีการพิจารณา
ค้นคว้า (วจยะ) เป็นลักษณะวิริยะสัมโพชฌงค์มีความอุตสาหะเป็นลักษณะปีติสัมโพชฌงค์มีความอ่ิม
เอิบใจเป็นลักษณะปัสสัทธิสัมโพชฌงค์มีความสงบเป็นลักษณะสมาธิสัมโพชฌงค์มีความไม่ฟูุงซ่านเป็น
ลักษณะ อุเบกขาสัมโพชฌงค์มีการเพ่งเฉย (ปฏิสังขานะ) เป็นลักษณะ๒๐๔ 
 (๗) มรรค ๘ คือ มรรคมีองค์ ๘ หรืออัฏฐังคิกมรรค เรียกเต็มว่าอริยอัฏฐังคิกมรรค 
แปลว่า ทางมีองค์แปดประการอันประเสริฐ 

๑) สัมมาทิฏฐิ คือ เห็นชอบ ได้แก่ ความรู้อริยสัจ ๔ หรือเห็นไตรลักษณ์หรือรู้
อกุศลและกับกุศลและกุศลมูล หรือเห็นปฏิจจสมุปบาท (มรรคปัญญา วิปัสสนาปัญญากัมมัสสกตา
ปัญญา) 

๒) สัมมาสังกัปปะ คือ ดําริชอบ ได้แก่ เนกขัมมสังกัปปะ (ความตรึกปลอดจาก
กาม) อพยาบาทสังกัปปะ (ความตรึกปลอดจากบาท) อวิหิงสาสังกัปปะ (ความตรึกปลอดจากการ
เบียดเบียน) 

๓) สัมมาวาจา คือ เจรจาชอบ ได้แก่ วจีสุจริต ๔ 
๔) สัมมากัมมันตะ คือ กระทําชอบ ได้แก่ กายสจจริต ๓ 
๕) สัมมาอาชีวะ คือ เลี้ยงชีพชอบ ได้แก่ เว้นมิจฉาชีพประกอบสัมมาชีพ 
๖) สัมมาวายามะ คือ พยายามชอบ ได้แก ่ปธาน หรือ สัมมัปปธาน ๔ 
๗) สัมมาสติ คือ ระลึกชอบ ได้แก่ สติปัฏฐาน ๔ 
๘) สัมมาสมาธิ คือ ตั้งจิตมั่นชอบ ได้แก ่ฌาน ๔ มีปฐมฌาน เป็นต้น 

 องค ์๘ ของมรรคจัดเข้าในธรรมขันธ์ ๓ ข้อต้น คือ ๓-๔-๕ เป็นศีล ข้อ ๖-๗-๘ เป็นสมาธิ 
ข้อ ๑-๒ เป็นปัญญา 

                                                      
๒๐๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๓๐/๓๒๐.  
๒๐๔ ปัญญา ใช้บางยาง และคณะ, ธรรมาธิบาย: หลักธรรทในพระไตรปิฎก, (กรุงเทพมหานคร:                

ธรรมสภา สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๕), หน้า ๑๔๙-๑๕๐.  
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             มรรคมีองค์ ๘ ได้ชื่อว่า มัชฌิมาปฏิปทา แปลว่า ทางสายกลาง เพราะเป็นข้อปฏิบัติอัน
พอดีที่จะนําไปสู่จุดหมายแห่งความหลุดพ้นเป็นอิสระ ดับทุกข์ ปลอดปัญหาไม่ติดข้องในที่สุดทั้งสอง
คือกามสุขัลลิกานุโยคและอัตตกิลมถานุโยค๒๐๕ 
              ธรรม ๓๗ ประการข้างต้นนี้ ชื่อโพธิปักขิยะเพราะเป็นธรรมมีในฝุายแห่งอริยมรรคซึ่งได้
นามว่า โพธะ เพราะอรรถว่าเป็นเหตุตรัสรู้คือเป็นธรรมอุดหนุนให้ตรัสรู้เป็นธรรมที่ท่านแสดงไว้ใน
ส่วนญาณทัสนวิสุทธิ 
          ธรรมชื่อว่า ปัฏฐาน เพราะแล่นเข้าไปตั้งอยู่ในอารมณ์ทั้งหลาย (มีกาย เป็นต้น) ปัฏฐาน
นั้น คือสติ จึงชื่อว่าสติปัฏฐาน 
         ธรรมชื่อว่า ปธาน เพราะเป็นเหตุเพียรปธานอันงามชื่อว่าสัมมัปปธานหรือธรรมชื่อว่า
สัมมัปปธานก็เพราะเพียรชอบ 
          คุณชาตชื่อ อิทธิบาท  ชื่อว่าอิทธิเพราะอรรถว่าสําเร็จธรรมใดเป็นบาทแห่งอิทธิ โดยอรรถ
ว่าเป็นหัวหน้าแห่งสัมปยุตธรรมของอิทธินั้นและโดยอรรถว่าเป็นเหตุเบื้องต้นแห่งอิทธิที่เป็นกุศล เหตุ
นี้กรรมนั้นจึงชื่อว่าอิทธิบาท 
 ธรรมชื่อว่า อินทรีย์ เพราะอรรถว่าเป็นใหญ่ในการครอบงําอกุศล 
 ธรรมชื่อว่า พละ เพราะอรรถว่า ไม่หวั่นไหวต่ออกุศล 
 ธรรมชื่อว่า โพชฌงค ์๗ มีสติเป็นต้นชื่อว่าโพชฌงค์เพราะเป็นองค์แห่งตรัสรู้ 
             องค์แห่งมรรค คือธรรมทั้ง ๘ มีสัมมาทิฏฐิ เป็นต้นชื่อว่าเป็นองค์มรรคเพราะอรรถว่าเป็น
นิยยานิกะ (นําออกจากสังสารวัฏ) โพธิปักขิยธรรม ๓๗ นี้มีบริบูรณ์พร้อมในขณะแห่งอริยมรรคมีพุทธ
พจน์แสดงว่าโพธิปักขิยธรรมทั้งหมดนั้นเนื่องอยู่กับมรรคมีองค์ ๘ 
             เมื่อเขาเจริญมรรคมีองค์ ๘ อันเป็นอริยะอยู่อย่างนี้ แม้สติปัฏฐาน ๔ ก็ย่อมถึงความเจริญ
เต็มบริบูรณ์ แม้สัมมัปปธาน ๔.. แม้อิทธิบาท ๔.. แม้อินทรีย์ ๕.. แม้พละ ๕.. แม้    โพชฌงค์ ๗ ก็
ย่อมถึงความเจริญเต็มบริบูรณ์ เขาย่อมมีธรรม ๒ อย่างนี้ คือ สมถะและวิปัสสนาเข้าเคียงคู่กันไป..๒๐๖ 
 สรุปความว่า หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการสอบอารมณก์รรมฐาน เป็นหมวดหมู่ธรรมที่เป็น
ปัจจัยแก่กันและกันในการสอบอารมณ์กรรมฐาน มีหลักธรรมมที่มีความเกี่ยวข้องกัน มี ๗ หมวด ๓๗ 
ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรค ๘ 
เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม เป็นหัวข้อธรรมที่เป็นสาระแก่นสารแห่งพระพุทธศาสนาทั้งหมด จึงเรียกอีก
อย่างหนึ่งว่า อริยัปปเวทิตธรรม แปลว่า ธรรมที่พระอริยะ คือ พระพุทธเจ้าประกาศไว้แล้ว 
 

                                                      
๒๐๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๑๕. 
๒๐๖ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), 

(กรุงเทพมหานคร: ธรรมะอินเทรนด์, ๒๕๕๗), หน้า๑๑๔๑-๑๑๔๓. 
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๒.๖ สรุปท้ายบท 
 การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท คําว่า 
กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐาน มีความหมายไปในทิศทางเดียวกันคือ ที่ตั้งแห่งการงาน ที่ตั้งแห่งความ
เพียร การทํางานของจิตเป็นต้น เป็นกิจเบื้องต้นในการทําความดีให้สูงยิ่งๆ ขึ้นไปตามหลักสมถกรรม
ฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ส่วนกรรมฐานที่ปรากฏในชื่ออ่ืนๆ คือ ภาวนาเช่น อานาปานสติภาวนา   
สมถะเช่น สมถกรรมฐาน  และวิปัสสนาเช่น วิปัสสนากรรมฐาน เอกัคคตาเช่น เอกัคคตาจิตเป็นต้น 
แต่ก็มีความหมายไปในทิศทางเดียวกัน สมถกรรมฐานมี ๔๐ อย่าง แบ่งออกเป็น ๗ หมวด คือ (๑)
หมวดที่ ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๒) หมวดที่ ๒ อสุภะกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๓) หมวดที่ ๓ หมวด
อนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๔) หมวดที่ ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ (๕) หมวดที่ ๕ อรูปกรรมฐาน ๔
(๖) หมวดที่ ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๗) หมวดที่ ๗ จตุธาตุววัตถาน ๔ รวมเป็นสมถกรรมฐาน ๔๐ 
อย่าง  ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบายเรืองปัญญา เป็นการทําจิตให้สงบระงับหมดจากความ
ฟูุงซ่านจากกิเลสทั้งหลาย  เพ่ือพิจารณาให้เห็นแจ้งรู้ตามความเป็นจริง  คือเห็นตรงต่อความเป็นจริง
ของสภาวธรรมได้แก่ ปัญญาที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ละสังโยชน์ ๑๐ ประการได้จนสามารถบรรลุ
พระอรหันต์นิพพานแล้วไม่กลับมาเกิดอีกต่อไป 
  อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน เป็นหลักสําคัญในการปฏิบัติสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน  เพราะเมื่อโยคีบุคคลปฏิบัติจนจิตเป็นสมาธิแล้วจึงใช้สมถะนําหน้าเป็นบาทฐาน
แล้วเจริญวิปัสสนาต่อไป เพ่ือไปให้ถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานนั่นเอง 
อารมณ์ของสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานมีความต่างกันคือ อารมณ์ของสมถกรรมฐาน ได้แก่ 
กสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อรูป ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ และ จตุธาตุ     
ววัตถานะ ๔ ใช้บัญญัติอารมณ์อย่างในอย่างหนึ่งในอารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้ชื่อว่า 
อารัมมณูปณิฌาน สมถกรรมฐานที่เป็นโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ 
อรูปฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
ส่วนอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ได้แก่ ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจก่อนที่
จะลงมือปฏิบัติ คือ ขันธ์ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจจ์ ๔ 
เป็นต้น ใช้ปรมัตถอารมณ์ คือเพ่ง วิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงได้ชื่อว่าลักขณูปณิฌาน 
วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความเป็นพระอริยบุคคลขั้นสูงสุดคือ พระอรหันต์และ
สามารถพ้นวัฏฏะได้ในที่สุด 
  การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  แบ่งออกเป็น การปฏิบัติกรรมฐานตามที่
ปรากฏในพระไตรปิฎก โดยพระพุทธองค์ได้ตรัสกรรมฐานคือ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐานไว้กับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติ
ตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระพุทธองค์ต่างกรรมต่างวาระกัน ส่วนการปฏิบัติกรรมฐาน
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ตามท่ีปรากฏในอรรถกถา โดยพระอรรถกถาจารย์ได้อธิบายพระพุทธพจน์ที่เกี่ยวกับกรรมฐานคือ ทั้ง
สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานที่ทรงแสดงแก่พุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และ
อุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติตามและปฏิบัติตามตามคําสอนของพระองค์ต่างกรรมต่าง
วาระกันดังได้อธิบายมาแล้ว 
  แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบ่งออกเป็น แนวทางการ
สอบอารมณ์กรรมฐานในอนัตตลักขณสูตร พระพุทธองค์ทรงสร้างศรัทธาก่อน ทรงแสดงอนุปุพพิกถา
ให้ฟัง ทําจิตใจให้อ่อนลงเพ่ือพร้อมรับพระธรรมเทศนาที่สูงขึ้นแล้วต่อจากนั้นทรงแสดง ขันธ์ ๕ และ
ไตรลักษณเ์พ่ือการบรรลุธรรม ส่วนแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในจปลายมานสูตรโดยทรงสอน
อุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานเถระจนได้บรรลุพระอรหันต์ในเวลาต่อมา  หลักธรรมที่เกี่ยวข้อง
กับการสอบอารมณ์กรรมฐาน เป็นหมวดหมู่ธรรมที่เป็นปัจจัยแก่กันและกันในการสอบอารมณ์
กรรมฐาน มีหลักธรรมที่มีความเกี่ยวข้องกัน มี ๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน 
๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรค ๘ เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม เป็นหัวข้อธรรม
ที่เป็นสาระแก่นสารแห่งพระพุทธศาสนาทั้งหมด จึงเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า อริยัปปเวทิตธรรม แปลว่า 
ธรรมที่พระอริยะ คือ พระพุทธเจ้าประกาศไว้แล้ว 



 
บทที่ ๓ 

 

การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย 
 

๓.๑ การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ตามแนวพระธรรมธีรราชมหา
มุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

๓.๑.๑ ความเป็นมาของการปฏิบัติกรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
 การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ ยุบหนอ มีหลักฐานยืนยันว่า การปฏิบัติแบบ
นี้มาแต่โบราณกาล ในราวพุทธศักราช ๒๓๕ มีอรหันต์องค์หนึ่งนามว่า พระโมคคัลลีบุตรติสสเถระ 
พร้อมด้วยพระอรหันต์ ๑,๐๐๐ รูป ได้ร่วมกระทําตติยาสังคายนาที่เมืองปาฏลีบุตร เมืองหลวงของ
แคว้นมคธ โดยมีพระเจ้าอโศกมหาราชเป็นศาสนูปถัมภก หลังจากเสร็จสิ้นในการทําสังคายนาครั้งที่
สามแล้ว ได้ส่งสาวกท่ีเป็นพระอรหันต์นําพระพุทธศาสนาไปเผยแผ่ และสอนวิปัสสนากรรมฐาน มีการ
นําพระพุทธศาสนาไปเผยแผ่แต่ยังสถานที่ต่างๆ รวม ๙ สาย๑ 
 ที่รัฐสุวรรณภูมิ มีพระโสณะอรหันต์และพระอุตตระอรหันต์ เป็นผู้นําพระพุทธศาสนา มา
ประดิษฐานที่เมืองสุธรรมนคร ในประเทศสหภาพพม่า ได้มีการสืบทอดวิปัสสนาวงศ์พระอรหันต์
เรื่อยมาไม่ขาดสาย จนถึงสมัยของวิปัสสนาจารย์ติรงคสยาดอ พระนโมอรหันต์ พระมิงกุลโตญสยาดอ  
และพระมิงกุล เชตวันสยาดอ ตามลําดับ๒ พระอาจารย์มิงกุล เชตวันสยาดอ หรือภัททันตะนารทเถระ 
แห่งเมืองมะละแหม่ง เป็นผู้มีชื่อเสียงมากในการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ จน
กิตติศัพท์ของท่านขจรไปไกลในประเทศสหภาพพม่าสมัยนั้น ศิษย์ของท่านผู้หนึ่งที่มีชื่อเสียงในวงการ
พระพุทธศาสนาเถรวาท คือ พระมหาสียาดอ หรือภัททันตะ โสภณมหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต         
ผู้เป็นอดีติเจ้าอาวาสวัดมหาสีและเจ้าสํานักสาสนยิตสา ซึ่งเป็นสถานที่สําหรับการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานที่ใหญ่และมีชื่อเสียงที่สุดในเมืองย่างกุ้ง  ประเทศสหภาพพม่า พระอาจารย์ ดร.ภัททันตะ 
อาสภมหาเถระ ธัมมาจริยะ อัคคมหากรรมฐานจริยะ ผู้เป็นศิษย์เอกของพระอาจารย์มหาสีสยาดอ ได้
เมตตาเล่าให้ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จําลอง ดิษยวณิช ฟังว่า พระอาจารย์มงกุล เชตวัน 
สยาดอ มีความสามารถในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานอย่างช่ําชอง ท่านสามารถกําหนดสติได้ทั้งที่
                                                      

 ๑ พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ, ปฐมวิปัสสนาวงศ์ใน
ประเทศไทย, แปลโดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จําลอง ดิษยวณิช, (กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ๊นติ้ง, 
๒๕๕๔), หน้า ๕๙-๖๐. 
 ๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๙-๖๐. 



 ๗๕ 

ปลายจมูก โดยสังเกตการณ์กระทบของลมหายใจเข้า ออก ที่บริเวณนี้ (แบบอาณาปานปัพพะ) และที่
บริเวณท้องโดยสังเกตอาการพองและอาการยุบ (แบบธาตุมนสิการปัพพะ) ทั้งอานาปานปัพพะและ
ธาตุมนสิการปัพพะ อยู่ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานสูตร๓ 
 เมื่อพระอาจารย์มหาสีสยาดอ ศึกษาวิปัสสนากรรมฐานกับท่าน ได้พิจารณาดูอย่าง
รอบคอบกลับมีความเห็นว่า การกําหนดสติที่บริเวณท้อง มักทําได้ยากในตอนแรก แต่เมื่อกําหนดได้
ถูกต้องแล้วจะทําได้ง่ายกว่าและได้ผลดีกว่าด้วย โดยปกติลมหายเข้าเข้า ออก เป็นรูปที่ละเอียดอ่อน 
เป็นอารมณ์ของกรรมฐานที่กําหนดได้ยาก เมื่อวิริยะ (ความเพียร) สติ (ความระลึกได้) สมาธิ (ความตั้ง 
มั่นแห่งจิต) และสัมปชัญญะ (ความรู้ตัวทั่วพร้อม) มีพลังมากข้ึน ลมหายใจจะค่อยๆ ละเอียดอ่อนและ
เบาลงๆ จนดูเหมือนว่าจะหยุดหายใจ ในสถานการณ์เช่นนี้ ผู้ปฏิบัติบางคนหาที่กําหนดไม่ได้ทําให้จิต
ฟูุงซ่านและซัดส่าย แม้ว่าอานาปานสติจะเป็นยอดกรรมฐานทั้งหมด แต่ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้กล่าว
ไว้ว่า “ก็อานาปานสติกรรมฐานนี้เป็นของยาก อบรมได้ยาก เป็นภูมิแห่งมนสิการของผู้ที่เป็นมหาบุรุษ
เท่านัน้ กล่าวคือ พระพุทธเจ้า พระปจัเจกพุทธเจ้า และพุทธบุตรทั้งหลาย”๔   
 การปฏิบัติวิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ ได้เข้ามาเผยแผ่ในประเทศไทยครั้งแรกที่วัด  
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  โดยเกิดจากแรงผลักดันของสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมลธรรม  
(อาจ อาสภมหาเถร)  ซึ่งขณะนั้นดํารงสมศักดิ์ เป็นพระพิมลธรรม สังฆมนตรีว่าการองค์การปกครอง๕ 
สําหรับท่านนั้นท่านมีความประสงค์อย่างแรงกล้าที่จะเผยแผ่พระพุทธศาสนาในด้านการปฏิบัติ
วิปัสสนา คือ วิปัสสนาที่ถูกต้องตามคัมภีร์พระไตรปิฎกแก่พุทธศาสนิกชนชาวไทยทั่วไป ซึ่งได้คัดเลือก 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ผู้อํานวยการใหญ่ฝุายวิปัสสนาธุระ วัด
มหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ เป็นพระอาจารย์สอนวิปัสสนามาตั้งแต ่พ.ศ. ๒๔๙๖ ให้เข้าฝึกกรรมฐานและ
หลังจากท่ีได้กลับมาจากประเทศพม่าพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ก็ได้
เริ่มสอนวิปัสสนาแบบพองหนอ ยุบหนอ อย่างเป็นทางการตั้งแต่ปี ๒๔๙๖ จนถึงปัจจุบัน๖ 
 สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร)  มีจิตใจฝักใฝุในการปฏิบัติวิปัสสนา ตั้งแต่ยัง
ไมได้รับสมณศักดิ์ครั้งเป็นพระสังฆาธิการ ดํารงตําแหน่งระดับเจ้าคณะจังหวัดพระนครศรีอยุธยา โดย

                                                      

 ๓ อ้างแล้ว. 
 ๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๐. 
 ๕ วัดหลวงพ่อสดธรรมกายาราม อําเภอดําเนินสะดวก จังหวดราชบุรี, คู่มือปฏิบัติสมถวิปัสสนา
กรรมฐาน ๕ สาย: พุทโธ อานาปานสติ ยุบหนอ-พองหนอ รูปนาม สัมมาอรหัง, (นครปฐม: บริษัท เพชรเกษม 
พริ้นติ้ง กรุ๊ป จํากัด, ๒๕๕๓). 
 ๖ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณสํวโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ-ยุบหนอ
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๒๕๕๘), หน้า 
๑๓-๑๔. 



 ๗๖ 

ท่านปรารถจะจัดสร้างสํานักปฏิบัติธรรมขึ้นที่วัดแก้ว อําเภอบางบาล จังหวัดพระนครศรีอยุธยา แต่ไม่
ประสบผลสําเร็จ เนื่องจากขาดพระวิปัสสนาจารย์ผู้มีความสามารถ แม้ท่านจะประสบความล้มเหลว
ในการจัดวิปัสสนา ก็ไม่ลดละความพยายามเมื่อมาดํารงตําแหน่งเจ้าอาวาส วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์ สมัยแรก (พ.ศ. ๒๔๙๑-๒๕๐๓) และตําแหน่งสภานายกมหาวิทยาลัยสงฆ์ มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย นับเป็นภาระท่ีหนัก แต่กระนั้นท่านได้อาราธนาพระภาวนาภิรามเถร (สุข ปวโร) แห่งวัด
ระฆังโฆสิตาราม มาเป็นพระอาจารย์สอนวิปัสสนาที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ ในเบื้องต้นท่านเปิด
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์เป็นแหล่งสอนวิปัสสนาแบบทดลองปฏิบัติ การปฏิบัติวิปัสสนาไม่สู้จะ
ประสบความสําเร็จนัก เนื่องจากคนในสมัยนั้นกลัวการปฏิบัติวิปัสสนาฐาน เพราะเป็นการปฏิบัติที่
เคร่งครัด จงึไม่กล้าปฏิบัติกัน อยู่มาวันหนึ่ง สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร)  ได้ปรารภกับ
พระภาวนาวิรามเถรว่า “เรามาสอนสมถภาวนากันเถอะ คนจะได้เข้ามาฝึกวปัสสนามากขึ้น เพราะ
ท่านเจ้าคุณฯ มีประสบการณ์ในการเจริญสมถกรรมฐานแล้ว” พระภาวนาภิรามเถร เห็นด้วยกับ
แนวความคิดของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ดังนั้น บางครั้ง ท่านเจ้าคุณภาวนาภิราม
เถร จึงได้สอนให้ผู้ปฏิบัติเพ่งพระพุทธรูปบ้าง พระภาวนาภิรามเถรสอนกรรมฐานอยู่ไม่นาน ก็ถึงแก่
มรณภาพ เป็นเหตุให้สมถภาวนาทสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ได้ปรารภไว้ไม่ประสบ
ความสําเร็จ๗  
 อย่างไรก็ตาม แม้สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ไม่ประสบความสําเร็จใน
การจัดกิจกรรมด้านวิปัสสนา แต่ก็ไม่ละความพยายามเนื่องจากท่านเป็นเถระผู้ใหญ่ มีตําแหน่งหน้าที่
สูง ต้องรับผิดชอบกิจการพระพุทธศาสนามาก ในปี พ.ศ. ๒๔๙๔ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภ
มหาเถร) ได้มีโอกาสรับใช้ประเทศอย่างใกล้ชิด เป็นตัวแทนรัฐบาลไทยไปร่วมทําฉัฏฐสังคายนา ที่
ประเทศพม่า ได้ไปเห็นการปฏิบัติวิปัสสนาที่ประเทศพม่า ในปี พ.ศ. ๒๔๙๕ จึงได้ส่งพระธรรมธีรราช
มหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปปฏิบัติวิปัสสนาที่สํานักพระมหาสียาดอ ณ กรุงย่างกุ้ง 
ประเทศพม่า พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) รูปนี้เคยปฏิบัติวิปัสสนา
ภายใต้การดูแลของพระภาวนาภิรามเถร (สุข ปวโร) ที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ เป็นเวลา ๗ เดือน 
๑๙ วัน  ความพยายามของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ไม่สิ้นสุดเพียงเท่านี้ ก่อนที่
พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) จะเดินทางกลับ ท่านได้ขออนุมัติจาก
รัฐบาลพม่า เพ่ือนิมนต์พระวิปัสสนาจารย์ชาวพม่ามาสอนวิปัสสนาในประเทศไทย ในที่สุดทางรัฐบาล
พม่าจึงได้อนุมัติ พระภัททันตอาสภเถร กับพระอินทวังสะ มาสอนกรรมฐานที่ประเทศไทยตามคําขอ
ของท่าน โดยพระวิปัสสนาจารย์ชาวพม่าทั้ง ๒ รูป ได้ร่วมเดินทางมาประเทศไทยพร้อมกับพระธรรม
ธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) การได้พระวิปัสสนาจารย์มาร่วมงานถึง  ๒ ท่าน ทํา
ให้ความประสงค์ที่จะจัดตั้งวิปัสสนาธุระขึ้นในประเทศไทยเป็นผลสําเร็จ ได้ถูกเปิดสอนที่สํานักวัด
                                                      

 ๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔-๑๕. 



 ๗๗ 

มหาธาตุอย่างเป็นทางการ ในปี ๒๔๙๖ สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร)  ได้เปิดโอกาส
ให้กับสังฆาธิการทุกระดับมาฝึกปฏิบัติวิปัสสนาที่วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ และมีโอกาสไปเผยแผ่
วิปัสสนาในต่างประเทศบ้างเป็นครั้งคราว รวมทั้งสนับสนุนศิษยานุศิษย์ให้ช่วยกันสอนการปฏิบัติ
วิปัสสนา๘ 
 

๓.๑.๒ การปฏิบัติกรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
การปฏิบัติกรรมฐานแบบพอง-ยุบ คนทั่วไปมักจะเข้าใจว่า เป็นแบบพองหนอ ยุบหนอ 

เท่านั้น ในความเป็นจริง พองหนอ ยุบหนอ เป็นเพียงอารมณ์หรือเป็นจุดหลักจุดหนึ่งในการใช้
กําหนดการนั่งปฏิบัติวิปัสสนาเท่านั้น นอกจากนี้ยังมีการกําหนดอารมณ์หลายอย่างทั้งนี้ขึ้นอยู่กับว่า 
จิตจะรับรู้อารมณ์อะไรชัดที่สุดก็ให้กําหนดอารมณ์นั้นๆ หรือเราอยู่ในอิริยาบถใดก็กําหนดอิริยาบถนั้น
ตามความเป็นจริง ดังนั้น ตราบใดที่เรายังมีชีวิตอยู่ อารมณ์คือความรู้สึก เจ็บ ปวด ดีใจ เสียใจ นึกคิด 
โกรธ ฉุนเฉียว ฯลฯ ก็มักจะเกิดขึ้นและก็จางหายไปสลับกันอยู่เสมอ คนทั่วไปจึงมักคิดว่า อารมณ์
เหล่านี้เป็นสิ่งแยกออกจากตัวเราหรือชีวิตจริงไม่ได้  เมื่อเรามาปฏิบัติวิปัสสนาจึงต้องกําหนดอารมณ์
เหล่านี้ตามความเป็นจริง ผลจากการกําหนดอารมณ์เหล่านี้ก็จะทําให้รู้ (เห็นแจ้ง) อารมณ์เหล่านี้ตาม
ความเป็นจริง เมื่อเรารู้อารมณ์เหล่านี้ตามความเป็นจริงแล้วก็จะทําให้เราหมดความยึดติดในตัวตน 
(อัตตา) จิตจะไม่สร้างตัวตน (อัตตา) อันเป็นเหตุให้เราได้รับความทุกข์ทรมานในชีวิตอีกต่อไป ดังนั้น 
การกําหนด พองหนอ ยุบหนอ จึงมิใช่อารมณ์อย่างเดียวที่จะต้องกําหนดอารมณ์ทุกอย่างที่จิตรับรู้ 
เช่น เวลาคิดก็ให้กําหนด “คิดหนอ” เป็นต้น๙ 

วิธีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานแบบพอง-ยุบ สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  ซึ่ง     
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) แต่งไว้ในปี พ.ศ. ๒๔๙๙ โดยมีสมเด็จพระพุฒา
จารย์ อดีตพระพิมลธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) เป็นผู้ตรวจแก้ดังนี้  

๑) การเดินจงกรม  สอนให้เดินจงกรม เช่น “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” สอนวิธียืน วิธี
กลับ การเดินจงกรมมีการเดิน ๖ ระยะ คือ 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ”  
การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ”  
การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”  
การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”  
การเดินจงกรมระยะท่ี ๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”  

                                                      

 ๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๕-๑๖. 
 ๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๒-๒๓. 



 ๗๘ 

การเดินจงกรมระยะที่ ๖ “ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ย่างหนอ  ลงหนอ ถูกหนอ    
กดหนอ”  

๒) การนั่งสมาธิ สอนวิธีนั่งสมาธิ เช่น เวลานั่ง ให้กําหนดท้องที่พองยุบ ว่า “พองหนอ ยุบ
หนอ” และสอนวิธีนอน  

๓) การกําหนดเวทนา สอนให้กําหนดเวทนาต่างๆ เช่น เวลาเจ็บ ให้กําหนดว่า “เจ็บ
หนอๆ” เป็นต้น  

๔) การกําหนดจิต สอนให้กําหนดจิตในเวลานึกคิดอารมณ์ต่างๆ เช่น เวลาคิดให้กําหนด 
“คิดหนอๆ” เป็นต้น  

๕) การกําหนดตามทวาร สอนให้กําหนดตามทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ 
ดังตัวอย่างเช่น  

เวลาเห็น  ให้กําหนด  “เห็นหนอๆ” 
เวลาได้ยิน  ให้กําหนด “ได้ยินหนอๆ”  
เวลาได้กลิ่น  ให้กําหนด “ได้กลิ่นหนอๆ”  
เวลาได้รส  ให้กําหนด “รสหนอๆ”  
เวลาคิด  ให้กําหนด “คิดหนอๆ”  

๖) การกําหนดอิริยาบถย่อย สอนให้กําหนดอิริยาบถย่อย เช่น ก้าวไป ถอยหลับ เหลียว
ซ้าย แลขวา คู ้เหยียด พาดสังฆาฏิ ถือบาตร ห่มจีวร นุ่งผ้า กิน ดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เดิน 
ยืน นั่ง นอน หลับ ต่ืน พูด นั่ง เป็นต้น  

หมายเหตุ ในวันแรกนั้น ผู้ที่เป็นอาจารย์พิจารณาดูคนปฏิบัติก่อน ถ้าคนมีปริยัติน้อย หรือ
คนแก่ ให้สอนแต่เพียงเดินจงกรม นั่งกําหนดท้องพอง ยุบ กําหนดเวทนา และจิต เท่านี้ก็พอแล้ว ใน
วันต่อไป ในเวลาสอบอารมณ์จึงค่อยเพิ่มขึ้นโดยลําดับๆ แม้คนหนึ่งหรือเด็กก็อนุโลมตามนี้๑๐ 

คําว่า “หนอ” เป็นการเพ่ิมกําลังให้แก่ขณิกสมาธิ  คือถ้ากําหนดเพียง พอง ยุบ คํา
บริกรรมกับอาการไม่พร้อมกัน ขณะกําหนดว่า พอง อาการพองยังไม่หมดแต่คําบริกรรมหมดแล้ว ทํา
ให้จิตฟุงูออกไปข้างนอก ถ้าใส่คําว่า “หนอ” ต่อท้ายก็จะพอดีกับอาการ สมาธิที่ได้ก็จะมีกําลัง และทํา
ให้จิตจดจ่อมากข้ึน เป็นการเพ่ิมวิริยะทางใจเพ่ือไม่ให้ตามรู้อย่างผิวเผิน เปรียบเหมือนก้อนดินเหนียว
ที่ขว้างใส่ผนังด้วยกําลังแรง ย่อมกระทบผนังและติดแน่น ถ้าถูกขว้างด้วยกําลังไม่เพียงพอ ก็อาจพุ่งไป
ไม่ถึงผนัง หรือแม้กระทบผนังก็ไม่ติดแน่น๑๑ การใช้คําบริกรรมในการกําหนดจะทําให้รับรู้คําบัญญัติ
เป็นอารมณ์ก็จริง แต่ก็จะช่วยให้จิตจดจ่อกับอารมณ์มากขึ้นในเบื้องต้น จากนั้นจึงจะสามารถเห็นรูป

                                                      

 ๑๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕. 
 ๑๑ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, (นครปฐม: ซีเอไอ เซ็นเตอร์, ๒๕๔๘), 
หน้า ๑๗๔. 



 ๗๙ 

นามตามสภาวธรรมนั้นๆ ว่าเป็นความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาได้ เมื่อวิปัสสนาญาณมีกําลังมาก
ขึ้นแล้ว ก็ไม่จําเป็นต้องใช้คําบริกรรมอีกต่อไปเพราะสามารถเห็นรูปนามได้ชัดเจนแล้ว เห็นความเกิด
ดับได้อย่างรวดเร็วของสภาวธรรมที่กําลังกําหนดอยู่๑๒  

 
ก. การก าหนดอิริยาบถใหญ่ 
การกําหนดอิริยาบถใหญ ่คือ การกําหนด การยืน เดิน นั่ง นอน ดังนี้ 
๑) การก าหนดอิริยาบถยืน 
การยืนเป็นอิริยาบถนิ่ง โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย 

ลักษณะของการยืน คือ กายทั้งส่วนบนและกายส่วนล่างตั้งตรงและนิ่ง ถ้ายังมีการเคลื่อนไหวอยู่ ก็ไม่
เรียกว่า “ยืน” การดูกายยืนนั้น คือ ให้ทําความรู้สึกทั่วทั้งร่างกาย หรือระลึกรู้ในรูปยืน ซึ่งตั้งตรงอยู่
นั้น ไม่ใช่ไปดูท่ีขาหรือเท้าที่กําลังยืนอยู่ วิธีกําหนดกายยืนหรือยืนกําหนด มีดังนี ้ 

ให้ยืนตัวตรง และศีรษะตั้งตรง วางเท้าทั้งสองเคียงคู่กัน ให้ปลายเท้าเสมอกัน
และให้ห่างกันเล็กน้อย  มือทั้งสองไขว้กัน  เอาไว้ข้างหน้าหรือข้างหลังก็ได้ (เหตุที่ท่านให้ไขว้มือกัน
เอาไว้นั้น โดยปกติคนเรา เวลาเดินแขนทั้งสองจะแกว่งไปแกว่งมา  ฉะนั้น เพ่ือปูองกันมิให้แขนทั้งสอง
เคลื่อนไหว และเพ่ือมิให้กลายเป็น ๒ อารมณ์ จึงต้องใช้มือจับกันเอาไว้นั่นเอง  ซึ่งในการเดินนั้นท่าน
ให้สังเกตการเคลื่อนไปของเท้า) มองไป หรือทอดสายตาไปข้างหน้า (ทอดสายตาลงต่ํา) ประมาณ ๔ 
ศอก หรือ ๑ วา หรือระยะภายในไม่เห็นปลายเท้าก็พอขณะที่ทอดสายตาไปตามทางที่เดินนั้นต้อง
สังเกตหรือเอาความรู้สึกมารวมไว้ที่อาการก้าวไปของเท้าท้ังหมด เคลื่อนไปหรือก้าวไปแค่ไหนก็ให้รู้สึก
แค่นั้น ส่วนสายตาที่ทอดไปนั้นจะไม่รู้สึกว่าเห็นเป็นอะไร เป็นเพียงแต่สักว่าเห็นเท่านั้น ตั้งสติไว้ที่กาย 
รู้อาการของกายที่กําลังยืนตั้งตรงอยู่นั้น แล้วกําหนดหรือภาวนาในใจว่า “ยืนหนอๆ” ๓ ครั้ง การยืน
และการมีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมอ  เป็นการปฏิบัติในอิริยาบถบรรพในสติปัฏฐานสูตร  ที่ว่า ฐิโต วา ฐิ
โตมฺหีติ ปชานาติ “เมื่อยืนอยู่ก็รู้ชัดว่ายืนอยู่” อย่างนี้เรียกว่ายืนกําหนดในอิริยาบถยืน๑๓ 

๒) การก าหนดอิริยาบถเดิน (เดินจงกรม) 
การเดินจงกรม เป็นการเดินกลับไปกลับมาอย่างช้าๆ ด้วยสติระลึกรู้อยู่ที่อาการ

เคลื่อนไปของเท้า ในขณะเดินจงกรมต้องสํารวมสายตา โดยการทอดสายตามองต่ําไปด้านหน้า
ประมาณ ๔ ศอก ไม่เหลียวซ้ายแลขวา (ถ้าไม่จําเป็น) พึงรับรู้สภาวะเบา เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ในขณะ
เดิน ยก ย่าง เหยียบ ดังนี้  

                                                      

 ๑๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๔. 
 ๑๓ พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศรีอนันต์การพิมพ ์จํากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๕๒. 



 ๘๐ 

- ขณะยกเท้า สภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟที่มีสภาวะเบาเป็นหลักใน
ขณะนั้น   

- ขณะย่างเท้า สภาวะผลักดันปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็น
หลักในขณะนั้น  

- ขณะเหยียบ สภาวะหนักปรากฏ เพราะธาตุน้ําที่มีสภาวะหนักเป็นหนัก
ในขณะนั้น  

- ขณะวางเท้า สภาวะผัสสะที่แข็งหรืออ่อนปรากฏ เพราะธาตุดินที่มี
สภาพแข็ง หรืออ่อนเป็นหลักในขณะนั้น  

การกําหนดควรให้ตรงกับอาการเคลื่อนไหวของเท้าต้องให้พอดีกันไม่ไปก่อนหรือ
ไปหลัง จึงจะมีสติระลึกรู้ปัจจุบันอารมณ์ ให้กําหนดในใจ (ไม่ออกเสียง ไม่ขยับปาก ไม่กระดกลิ้น ไม่
ก้มดูเท้าท่ีกําลังย่าง ไม่ยกเท้าสูงเกินไป หรือลากไปกับพ้ืน)๑๔   

การเดินจงกรมมี ๖ ระยะ เดินจงกรมหรือเดินกําหนดนั้น ตามหลักของการ
ปฏิบัติวิปัสสนา ท่านมิได้สอนให้เดินจงกรมทุกระยะ ตั้งแต่ระยะที่ ๑ ถึงระยะทึ่ ๖ ในคราวเดียวกัน 
เพราะกําลังของอินทรีย์คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา ยังไม่พัฒนา ดังนั้นจึงจะสอนให้เดินจงกรม 
๑ ระยะก่อน ดังนี้  

(๑) การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ”  

 
ภาพแสดงการเดินจงกรมระยะที่ ๑๑๕ 

 

ก่อนเดินให้กําหนดต้นจิตว่า “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” 
(สําหรับผู้ปฏิบัติใหม่ ยังไม่ต้องกําหนดต้นจิต ให้กําหนดเดินจงกรมได้เลย เพราะอินทรีย์ยังไม่พัฒนา) 
                                                      

 ๑๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๒. 
 ๑๕ วรรษมน อรุณพงศ์ไพบูลย์, “การศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แบบพองหนอ ยุบหนอ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๘), หน้า ๘๖. 



 ๘๑ 

ให้ยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ ให้ห่างจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝุามือตะแคงของผู้ปฏิบัติเอง แล้วก้าวเท้าไปหรือย้าย
เท้าไปข้างหน้าช้าๆ  ไม่ให้สั้นไปหรือยาวไป  ให้พอดีๆ  แล้ววางเท้าลงกับพ้ืนช้าๆ โดยวางให้เต็มเท้า 
พร้อมกับตั้งสติกําหนด  ตั้งแต่เริ่มยกเท้าก้าวไปจนถึงวางเท้าลงกับพ้ืนว่า “ขวาย่างหนอ” ส่วนเท้าซ้าย
ก็มีวิธีกําหนดเช่นเดียวกับเท้าขวา คือยกเท้าซ้ายขึ้นแล้วก้าวไปจนถึงวางเท้าลงกับพ้ืน พร้อมกับ
กําหนดว่า ซ้ายย่างหนอ ทุกครั้งและทุกก้าวให้กําหนดติดต่อเนื่องกันไป โดยมิให้หยุดพักเท้าค้างไว้
และมิให้กําหนดแยกคํากันว่า ขวา...ย่าง...หนอ ซ้าย...ย่าง...หนอ ซึ่งจะไปซ้ํากับการเดินจงกรม ๓ 
ระยะ พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยู่อย่างนี้  เพ่ือให้จิตตั้งมั่นอยู่กับการเดินจนกว่าจะ
ครบตามเวลาที่ตั้งใจไว้ เช่น ๓๐ นาท ีหรือ ๑ ชั่วโมง การเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมอ
ดังนี้ เป็นวิธีปฏิบัติในอิริยาบถบรรพ  ในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานแห่งสติปัฏฐานสูตร ที่ว่า คจฺฉนฺโต 
วาคจฺฉามีติ ปชานาติ “เมื่อเดินอย  ก็รู้ว่าเดินอยู่” อย่างนี้เรียกว่าจงกรม ๑ ระยะ๑๖   

(๒) การเดินจงกรมระยะท่ี ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ”  

 
ภาพแสดงการเดินจงกรมระยะที่ ๒๑๗ 

 

ให้ทอดสายตาไปข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก หรือ ๑ วา กําหนดว่า “ยืนหนอ ยืน
หนอ ยืนหนอ”  รู้อาการยืน  แล้วกําหนดต่อไปว่า  “อยากเดินหนอ  อยากเดินหนอ  อยากเดินหนอ” 
เช่น เดียวกับเดินจงกรม ๑ ระยะ ยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ ให้ห่างจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝุามือตะแคงของผู้
ปฏิบัติเอง แล้วกดเท้าอีกข้างหนึ่งไว้กับพ้ืนให้มั่นคง อย่าให้โซเซ ผู้ปฏิบัติจะยกเท้าขวาก่อน หรือยก
เท้าซ้ายก่อนก็ได้ กําหนดพร้อมกับอาการยกของเท้าว่า “ยกหนอ” หยุดชั่วขณะหนึ่ง ก้าวเท้าไป ให้รู้
อาการท่ีเท้าเคลื่อนไป วางเท้าลงกับพื้น วางลงเบาๆ และวางให้เต็มเท้า พร้อมกับกําหนดว่า “เหยียบ

                                                      

 ๑๖ พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า 
๕๔-๕๕. 
 ๑๗ วรรษมน อรุณพงศ์ไพบูลย์, “การศึกษาวิธีการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
แบบพองหนอ ยุบหนอ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน้า ๘๘. 



 ๘๒ 

หนอ” เท้าซ้ายก็มีวิธีกําหนดเช่นเดียวกับเท้าขวา จากนั้นก็เดินจงกรมและกําหนดต่อไปว่า “ยกหนอ 
เหยียบหนอ” 

(๓) การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”  

 
ภาพแสดงการเดินจงกรมระยะที่ ๓๑๘ 

 

มีสติระลึกรู้อาการยกเท้าขวาขึ้นช้าๆ โดยยกเท้าขึ้นตรงๆ ไม่หันฝุาเท้าไป
ด้านหลังมีสติระลึกรู้อาการที่ยกของเท้ากําหนดว่า ยก เมื่ออาการยกสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ พอดี
จากนั้นรู้อาการเคลื่อนเท้าขวาไปข้างหน้า กําหนดว่า ย่าง เมื่ออาการย่างสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ  
พอด จากนั้นกําหนดรู้อาการเคลื่อนเท้าลงสู่พื้นกําหนดว่า เหยียบ เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุด กําหนดว่า 
หนอ พอดี   

(๔) การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ”  

 
ภาพแสดงการเดินจงกรมระยะที่ ๔๑๙ 

 

                                                      

 ๑๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๙. 
 ๑๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๙. 



 ๘๓ 

มีสติระลึกรู้อาการที่ยกส้นเท้าขวา ค่อยๆ ยกส้นเท้าขวาขึ้นจากพ้ืนเล็กน้อย 
(ประมาณ ๒-๓ นิ้ว) ขณะยกเส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่) มีสติระลึกรู้อาการยก กําหนดว่ายก
ส้นหนอ หยุดเล็กน้อย มีสติระลึกรู้เท้ากําลังยกกําหนดว่ายก เมื่ออาการยกสิ้นสุดลงกําหนดว่าหนอ 
พอดี มีสติระลึกรูอ้าการเคลื่อนของเท้าขวาไปข้างหน้า (ระยะก้าวสั้นๆ) กําหนดว่าย่าง เมื่อกําหนดย่าง
สิ้นสุดลง กําหนดว่าหนอ พอดี ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืนมีสติระลึกรู้อาการที่เคลื่อนเท้าลงจนถึงพ้ืน
กําหนดว่า เหยียบ เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุดลง กําหนดว่าหนอ พอดี 

(๕) การเดินจงกรมระยะที ่๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”  

 
ภาพแสดงการเดินจงกรมระยะที่ ๕๒๐ 

 

เหมือนกับระยะที่ ๔ คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ระยะที่ 
๑-๓ กําหนดเหมือนเดิม เปลี่ยนระยะที่ ๔ เป็น ลง คือ ให้มีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลง กําหนดว่า 
ลง เมื่ออาการลงสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ พอดี ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืนอย่างมีสติระลึกรู้อาการ
เคลื่อนเท้าลงจนถึงพ้ืน กําหนดว่า ถูก เมื่ออาการถูกสิ้นสุดลงกําหนดว่า หนอ พอดี  

(๖) การเดินจงกรมระยะที่ ๖ “ยกส้นหนอ  ยกหนอ  ย่างหนอ  ลงหนอ ถูกหนอ    
กดหนอ”  

                                                      

 ๒๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๐. 



 ๘๔ 

 
ภาพแสดงการเดินจงกรมระยะที่ ๖๒๑ 

 
เหมือนกับการเดินจงกรมระยะที่ ๕ เพียงเพ่ิมระยะที่ ๖ ว่า กดหนอ เมื่อเท้าลง

กดพ้ืนกําหนดว่า กด เมื่ออาการสิ้นสุดลง กําหนดว่า หนอ พอดี ในระหว่างเดินจงกรม ได้เห็น ได้ยิน 
รู้สึกเจ็บเหน็บชา ให้หยุดยืนแล้วกําหนดอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนมานั้นให้ดับไป แล้วจึงกําหนดเดินต่อไป๒๒ 

๓) การก าหนดอิริยาบถนั่ง 
การนั่งสมาธิ ในสามัญญผลสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “นิสึทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิติ

วาอุชุ กาย ํปณิธาย ปริมุขํ สตึ อุปฏฺฐเปตวา” นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงดํารงสติไว้เฉพาะหน้า ตามหลัก
ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ท่านแนะนําให้นั่งขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูปนั่ง ตัวตั้ง ตรงลําคอ
และศีรษะตรงวางเท้าขวาทับลงบนเท้าซ้าย วางมือขวาทับลงบนมือซ้ายหรือที่จะวางบนหัวเข่าทั้งสอง
ก็ได้ หลับตา ตั้งสติกําหนดอารมณ์กรรมฐานโดยการกําหนดเป็นระยะเริ่มด้วยกําหนด ๒ ระยะก่อน 
คือ พองหนอ ยุบหนอ ตามปกติ คนเราเมื่อเวลาหายใจเข้า ท้องจะพองขึ้น และเมื่อเวลาหายใจออก 
ท้องจะยุบลงเป็นอย่างนี้อยู่เรื่อยๆ ไป ฉะนั้นผู้ปฏิบัติพึงตั้งสติกําหนดตามอาการที่ท้องพองขึ้นและยุบ
ลง  อย่าไปบังคับหรือตะเบ็งท้องปล่อยให้เป็นธรรมชาติ  และไม่ต้องสนใจเรื่องลมหายใจ เพราะจะ
เป็นการเอาอานาปานสติมาปนด้วย สําหรับผู้ปฏิบัติใหม่อาจจะเอาฝุามือมาแตะไว้ที่ท้องของตนก่อนก็
ได้๒๓ เมื่อกําหนดอาการพอง-ยุบ ได้ชัดเจนแล้ว จึงนําเอามือออก ขณะที่ท้องพองขึ้นกําหนด ว่า พอง
หนอ  และขณะที่ท้องยุบลง  กําหนดว่า ยุบหนอ ข้อสําคัญคือต้องกําหนดให้เป็นปัจจุบันและมิให้
กําหนดตามลมหายใจ  หรือมิให้กําหนดที่คําพูด  แต่ให้กําหนดอาการเคลื่อนไหวของท้องซึ่งเป็น
อัสสาสะปัสสาสะโยธาตุ (ธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว) เพราะ อัสสาสะปัสสาสะ นี้ เป็นกายปฏิพัทธ์

                                                      

 ๒๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๙๐. 
 ๒๒ พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า 
๕๔-๕๕. 
 ๒๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๔-๕๕. 



 ๘๕ 

เกี่ยวเนื่องกับหนังหน้าท้องจึงเป็น วาโยโผฏฐัพพรูป (รูปที่ลมถูกกระทบ) เป็นกายสังขาร (คือลม
หายใจเข้าและลมหายใจออก) และอาการพองอาการยุบพร้อมกับกําหนดรู้อยู่ เสมอ ดังนี้ เป็นการ
ปฏิบัติในอิริยาบถปัพพะ๒๔   

๔) การก าหนดอิริยาบถนอน 
ผู้ปฏิบัติควรให้ความสําคัญกับอิริยาบถนอน อย่าปล่อยปละละเลยเป็นอันขาด  

ต้องเพียรพยายามกําหนดให้ได้ทุกครั้งที่นอนอย่างต่อเนื่องและละเอียดที่สุด ถ้าปฏิบัติได้ชํานาญแล้ว  
ในเวลาที่เจ็บปุวย  หรือเวลาใกล้จะตาย  ก็จะเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง ในอิริยาบถนอนหากไม่ฝึกจน
ชํานาญ จิตที่คุมอารมณ์เวลาใกล้ตายจะขาดพลัง วิธีปฏิบัติคือ ขณะที่เอนตัวลงจะนอนพึงกําหนดตาม
จริงของกิริยาอาการและท่าทางของกายจนกว่าจะนอน แล้วก็กําหนด พองหนอ ยุบหนอ  จนกว่าจะ
หลับ หลับไปเม่ือใดก็ไม่ต้องไปใส่ใจ การมีสติกําหนดรู้ตัวอยู่เสมือนเป็นการปฏิบัติตามอิริยาบถปัพพะ
กายานุปัสสนาสติปัฏฐานแห่งมหาสติปัฏฐานสูตร ที่ว่า “เมื่อนอนอยู่ก็ให้รู้ชัดว่า นอนอยู่” นอกจากท่า
นอนปกติ ผู้ปฏิบัติอาจจะนอนตะแคงแบบสีหไสยาสน์ เอาข้างขวาลง หรือตะแคงขวา วางเท้าเหลื่อม
เท้าก็ได้๒๕   

 
ข. การก าหนดอิริยาบถย่อย 
การกําหนดรู้ในอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นในส่วนของอิริยาบถย่อยนี้ ทําให้ผู้กําหนดรู้

นั้นเกิดความชัดเจนด้วยสติในความจริงที่แสดงออกมาของรูปนามที่ปรากฏจากขณะหนึ่งไปสู่ขณะหนึ่ง
และเมื่อผู้ปฏิบัติดํารงกายอยู่โดยอาการใดๆ ก็กําหนดรู้ชัดกายที่ดํารงอยู่โดยอาการนั้นๆ ด้วยวิธีการ
ปฏิบัติเช่นนี้ ย่อมทําให้พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายใน (กายของตน) และภายนอก (กายของผู้อ่ืน) 
อยู่ ย่อมพิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติกําหนดรู้อยู่ว่า “กายมีอยู่” ก็เพียง
เพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติ เท่านั้น๒๖  การกําหนดรู้อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น 
ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการกําหนดรู้  เพราะในอิริยาบถทั้ง ๔ ก็มีอิริยาบถย่อยคือการกําหนดรู้ใน
หมวดสัมปชัญญะเป็นเครื่องเชื่อมต่ออิริยาบถหลัก เพ่ือให้สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง   
 
 
 

                                                      

 ๒๔ พระธรรมธีราชมหามุนี  (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน , 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๖), หน้า ๓-๕. 
 ๒๕ พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท, คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ส าหรับผู้ปฏิบัติใหม่, หน้า 
๕๖. 
 ๒๖ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



 ๘๖ 

๓.๑.๓ การสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
คําว่า “การสอบอารมณ์” พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ใช้ก่อนมี ๒ 

อย่าง คือ ผู้ปฏิบัติจะเรียกว่า “การส่งอารมณ์” ส่วนวิปัสสนาจารย์ จะเรียกว่า “การสอบอารมณ์” 
ศัพท์ที่มีความหมายเหมือนหรือใกล้เคียงกับคําว่า “การสอบอารมณ์” ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา คือ 
“ปริปุจฺฉา การไต่ถาม การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺมสากจฺฉา  การสนทนาธรรมตามกาล” ด้วยมี
เหตุการณ์ที่พระศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม  พระสาวกมาเข้าเฝูาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแล้ว
ให้ตรัสบอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติที่ตนได้บรรลุ เพ่ือมาทูลถามปัญหา เพ่ือมาฟังพระธรรม
เทศนา  เพ่ือมาสนทนาธรรม และพระสาวกก็มีการสนทนาธรรมแก่กันและกันบ้าง แสดงธรรมแก่นาง
ภิกษุณีบ้าง ดังนี้  

คําว่า “ปริปุจฉา การไต่ถาม การสอบถาม” เป็นหน้าที่ของอุปัชฌาย์และอาจารย์ใน    
พระวินัย กล่าวว่า “พระอุปัชฌาย์สงเคราะห์สัทธิวิหาริกด้วยอุทเทส ปริปุจฉา โอวาท  และ
อนุศาสน์”๒๗ และ“อาจารย์สงเคราะห์อันเตวาสิก ด้วยอุทเทส  ปริปุจฉา  โอวาท  และอนุศาสน์”๒๘ 
กล่าวถึงข้อปฏิบัติให้สงฆ์ยินดี ว่า “กุลบุตรผู้เคยเป็นอัญเดียรถีย์ เป็นผู้มีฉันทะแรงกล้าในอุทเทส 
(การศึกษาเล่าเรียนพระธรรมวินัย) ในปริปุจฉา (การไต่ถาม) ในอธิสีล (อินทรีย์สังวร) ในอธิจิต      
(สมถกรรมฐาน) ในอธิปัญญา (วิปัสสนากรรมฐาน) แม้เช่นนี้ก็ชื่อว่าเป็นผู้ปฏิบัติให้สงฆ์ยินดี ”๒๙   
อรรถกถาอธิบายว่า “อุทเทส หมายถึง บาลี  ปริปุจฉา หมายถึง อรรถกถา”๓๐ 

ทักษะที่ใช้ในการสอบอารมณ์ของพระวิปัสสนาจารย์ที่สําคัญ คือ  
(๑) การถาม เป็นหลักพ้ืนฐานในการสอบอารมณ์ พระวิปัสสนาจารย์จะต้องสอบถามผู้เข้า

มาปฏิบัติเพ่ือให้ทราบถึงความก้าวหน้าและผลของการปฏิบัติว่าถูกต้องหรือไม่ เช่น 
- สอบความรู้สึกก่อนเข้าก่อนเข้ามาปฏิบัติมีความรู้สึกอย่างไร เช่น แต่ก่อนไม่มี

ศรัทธาแต่หลังจากการปฏิบัติแล้วได้เกิดมีศรัทธามากขึ้น , จากการที่ไม่มีความเลื่อมใสใน  พระ
รัตนตรัยก็จะมีความเลื่อมใสในพระรัตนตรัยมากขึ้น, จากการที่ใจไม่เคยสงบ มีความสุข เยือกเย็นก็จะ
มีความสงบ มีความสุข เยือกเย็นมากข้ึน บางครั้งอาจารย์ผู้สอบก็จะถามนําก่อนแล้วจึงให้ผู้ปฏิบัติต่อ 

- สอบอารมณ์ในลักษณะถามสภาวะธรรมที่เกิดข้ึนเป็นต้นว่า มีตัวเบา ตัวโยก ตัว
หาย ตัวคันตามเนื้อตามตัว ตัวลอยขึ้นไปบนอากาศ เกิดศรัทธามากกว่าก่อนที่จะเข้ามาปฏิบัติ อยาก

                                                      
๒๗ วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๗/๘๘. 
๒๘ วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๙/๑๑๒. 
๒๙ วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๗/๑๔๐. 
๓๐ วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



 ๘๗ 

ให้คนทุกคนได้เข้ามาปฏิบัติ อยากออกบวช อยากจะไปประกาศโฆษณาธรรม ถ้าเกิดเช่นนี้เรียกว่า
ศรัทธาเกิดข้ึน 

- สอบอารมณ์ในลักษณะถามความเข้าใจเป็นต้นว่า คนเราประกอบด้วยกี่อย่าง 
บางคนอาจจะตอบว่าสองอย่าง รูปกับนาม และกายกับใจ และก็จะถามว่าท่านเคยเห็นใจตัวเองบ้าง
ไหม บางคนก็จะตอบว่าไม่เคยเห็น ถามต่อไปอีกว่ารู้แต่ว่าคนเรามีกายกับใจ หรือรูปกับนาม รูปนั่งใคร
รู้ว่ารูปนั่ง บางคนก็จะตอบว่าใจรู้ นามรู้ เป็นต้น 

(๒) การสังเกต ให้สังเกตผู้ปฏิบัติว่าเกร็งขาหรือไม่ และมีสภาวะตัวโยกโอนเอนไปมา มี
อาการเวลาเดินตัวหมุนบิดตัวไปมาหรือเปล่า (หมุนตามขา) สังเกตุดูผู้ปฏิบัติมีการนั่งเกร็งเท้า เท้าบิด
ไปมาผิดปกติหรือไม ่

(๓) การแนะนํา 
- แนะนําวิธีการกําหนดสติปัฏฐาน ๔ ให้เข้าใจเสียก่อน ถ้าโยคีไม่เข้าใจในเรื่อง

การกําหนดสติปัฏฐานเสียแล้วก็ยากที่จะถามเรื่องรูปนามหรืออะไรเป็นรูป อะไรเป็นนาม 
- แนะนําวิธีแก้ง่วง ผู้สอบอารมณ์เม่ือรู้ว่าผู้ปฏิบัติมีความง่วงมากให้แก้ความง่วง

ด้วยการให้เดินให้มาก นั่งให้น้อย ที่กล่าวมานี้เป็นการสอบอารมณ์หลัก คือ การยืน เดิน นั่ง นอนและ
อริยาบทย่อย อารมณ์รองคืออารมณ์ที่จรเข้ามาทางตาหูจมูกลิ้น กาย ใจ ขณะยืน เดิน นั่ง นอน อยู่
นั้นเช่นเดินจงกรมอยู่จิตจะอยู่ที่การเดินเมื่อความราคาญแทรกเข้ามาก็ให้หยุดการเดินมากาหนดความ
ราคาญเมื่อความราคาญหายไปก็ไปกาหนดอารมณ์หลักคือซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ เป็นต้น 

(๔) การให้กําลังใจ การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวการเจริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ 
ด้าน สิ่งหนึ่งที่สํานักต่างๆ พึงปฏิบัติต่อผู้ปฏิบัติก็คือ จะต้องมีการพยายามเกี่ยวกับการให้กําลังใจผู้
ปฏิบัติ ยกตัวอย่างสภาวะในพระไตรปิฎกอันเป็นธรรม ทําให้ผู้ปฏิบัติอาจหาญ ร่าเริง มีพลัง หรือ
กําลังใจอยากปฏิบัติ เกิดฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา หรือท่ีเรียกว่า อิทธิบาท ๔ ที่เรียกว่าธรรมที่ทําให้
ถึงความสําเร็จ เพราะพระพุทธเจ้าจะตรัสสอนแก่พุทธสาวกด้วยอิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวข้อธรรมอ่ืน
ที่เก้ือกูล สนับสนุน สัมพันธ์กับการปฏิบัติ อาจารย์พระวิปัสสนาที่ฉลาด ก็จะนํามาบรรยายแก่ผู้ปฏิบัติ
เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีกําลังใจ อาจหาญ ร่าเริง เบิกบาน ตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา 

การสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผู้สอบอารมณ์จะสอบอยู่ในกรอบของสติปัฏฐาน 
๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักสําคัญ การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ อยู่ในลักษณะ 
สอบถึงความรู้สึกของผู้ปฏิบัติก่อนเข้ามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบวันที่เข้ามา ว่ามีผล
อย่างไร ดังมีลักษณะของการสอบอารมณ์ สรุปได้ดังนี้ 

(๑) สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ที่เรียกว่าอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อยต่างๆ ว่ามี
สติพิจารณากําหนดรับ รู้ทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยตั้ง
สติกําหนดอาการยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยกําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็น



 ๘๘ 

บางครั้ง และกําหนดไม่ทันเลย และความรู้สึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น
จากเดิมหรือต่ําลง เช่น รู้ใจตัวเองว่า ตัวเองเป็นคนเจ้าอารมณ์ และเป็นคนอารมณ์ร้อน ฯลฯ ภายหลัง
กลับเป็นผู้รู้จักตัวเอง ใจตัวเองเยือกเย็น เบิกบาน แช่มชื่น ประกอบด้วยเมตตา เห็นได้ชัด 

(๒) สอบความเข้าใจ ผู้มาปฏิบัติทุกคนตั้งแต่วันแรกรับกรรมฐาน พระอาจารย์ผู้ให้
กรรมฐาน จะแนะนําสอนสาธิตในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ การกําหนดเวทนา กําหนดจิต การกําหนด
อารมณ์ต่างๆ ที่จะเข้ามาให้รู้ถึงอะไรเป็นอารมณ์หลัก อารมณ์รอง เป็นต้น ควรจะปฏิบัติรับอารมณ์
เหล่านั้นอย่างไร อาจารย์จะบอก ว่าขณะลงมือปฏิบัติอยู่นั่น สามารถกําหนดเดินเป็น เดินถูก คําว่า 
กําหนดเดินจงกรมเป็น และเดินจงกรมถูกต้องนั้น เป็นสิ่งสําคัญ ผู้ปฏิบัติจะต้องสําเหนียก ทําตาม 
พระอาจารย์สอน เช่น สอนให้เดินจงกรมว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ เช่น บางคนเวลาเดินจงกรม 
คําภาวนาหรือใจไปก่อนกาย คือเท้าขวา เท้าซ้ายนั้น เดินไปก่อนคําภาวนา ถ้าอย่างนี้ถือว่าทําไม่ถูก ที่
ถูกต้องนั้นคือ ขณะเดินจงกรม คําภาวนาคือใจกับกายคือรูป หมายถึงเท้าขวาและเท้าซ้ายนั้น จะต้อง
ไปพร้อมกันไม่ก่อนไม่หลัง หรือภาษาวิปัสสนากล่าวไว้ว่า รูปไปก่อนนามและนามไปก่อนรูป อย่างนี้ไม่
ถูก ที่ถูกต้องนามต้องไปพร้อมกับรูป รูปจะต้องไปพร้อมกับนาม ไม่ว่าจะเดินจงกรมระยะที่เท่าไร การ
เดินจงกรมที่ถูกต้อง ก็คือคําภาวนาคือใจต้องไปพร้อมกับรูปคือกาย หมายถึงเท้าขวา เท้าซ้ายที่ย่างไป
นั้น ต้องไปพร้อมกันอยู่อย่างนี้ จึงตรงกับความหมายของคําว่า สติ ในความหมายหนึ่งว่าแนบสนิทชิด
ไปกับอารมณ์อยู่ตลอดทําได้อย่างนี้จึงชื่อว่า เดินถูกต้อง และให้พร้อมด้วยองค์คุณสมบัติของผู้เจริญ
สติ คือพร้อมด้วยองค์ ๓ มี อาตาปี เพียรกําหนด สติมา มีสติระลึกรู้ตามอารมณ์นั้นตลอดเวลา 
และสัมปชาโน คือมีความรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่ตลอดเวลากับอารมณ์นั้น 

พระวิปัสสนาจะต้องคอยติดตามดูตลอด สอบถาม และทําให้ดู การทําอย่างนี้ ชื่อว่าสอบ
อารมณ์ในลักษณะสอบความเข้าใจว่าผู้ปฏิบัติเข้าใจ เข้าถึง หลักการกําหนดอารมณ์เป็นปัจจุบัน
อารมณ์หรือไม่ ด้วยเหตุนี้พระวิปัสสนาท่านจะกล่าวเตือนแนะนําผู้เข้ามาปฏิบัติทุกคน ให้รู้วิธีการ
กําหนดรู้อารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น ทางทวารทั้ง ๖ ไว้ว่า ให้วางใจ ทําใจ เหมือนกับเราดูละคร เรามี
หน้าที่ดูเท่านั้น ไม่มีหน้าไปบังคับให้ผู้แสดง ที่เขาแสดงเป็นพระเอก นางเอก ตัวโกงและผู้ร้าย เป็นต้น 
เป็นหน้าที่ของเขาที่เขาต้องแสดง ผู้ดูมีหน้าที่ดูไม่มีหน้าที่จะไปบังคับหรือแนะนําให้เขาทําอย่างนั้น 
อย่างนี้ไม่ได้ฉันใด การกําหนดกาย เวทนา จิต และธรรม ที่เกิดตามสภาวะความเป็นจริง เช่น กาย ให้
ตั้งสติกําหนดตามดูอาการความเคลื่อนไหวในอิริยาบทใหญ่และอิริยาบทย่อย ว่ามีอาการเคลื่อนไหว
อยู่อย่างไร และจิตคิดนึกถึงบุคคล ถึงเรื่องต่างๆ ที่ผ่านมา เป็นต้น เราในที่นี้หมายถึงการใช้สติตาม
กํากับจิตเป็นตัวกําหนดรู้ทันจิตที่นึกคิดนั้นๆ เท่านั้น เมื่อกําหนดรู้แล้ว ให้รู้การ ลด ละและปล่อยว่าง
ในอารมณ์นั้น ไม่ใช้เอาจิตไปบังคับบุคคลนั้นหรือสิ่งนั้น เรื่องนั้น ให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ หรือบังคับจิต
ไม่ให้คิด เป็นต้น ให้ใช้สติเป็นตัวกําหนด สมดังพุทธภาษิตที่ว่า “สติ เตส นิวารนํ” สติเป็นเครื่องกั้น
กระแสเหล่านั้น 
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(๓) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ หมายถึง ผู้ปฏิบัติทุกคนเมื่อเข้ามาปฏิบัติ ตั้งแต่วันแรกจนถึง ๒-
๓ วัน ตลอดวันสุดท้ายวันที่ ๗-๘ แล้วแต่ละคนจะมีสภาวะที่เกิดขึ้นเอง ต่างกันตามความเป็นจริง ที่ผู้
ปฏิบัติบางคนอาจจะไม่เคยพบ เช่น ขณะปฏิบัติไป จะมีสภาวะตัวโยก ตัวเบา ตัวลอย รูปกายที่ท่านั่ง 
และท้องที่กําหนดเดิมเห็นชัด ต่อมาท้องที่กําหนดอยู่นั้นไม่ชัดหายไป ไม่ปรากฎให้จิตเห็นหรือจิตรู้ 
และวันต่อมาพองยุบของท้องที่จิตกําหนด หรือที่เรียกว่าจิตเป็นตัวรู้ ก็คืออารมณ์สิ่งที่จิตเข้าไปรับรู้ 
ตามหลักความหมายของอารมณ์นั้น เช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไม่
เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็นสภาพหรือสภาวะที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้ เรียกสอบสภาวะของ       
ผู้ปฏิบัติ และไม่ใช่เฉพาะที่กล่าวมานี้เท่านั้น บางคนมีสภาวะลักษณะลุกขึ้นชี้หน้าอาจารย์ผู้สอน ไม่
เชื่ออาจารย์ที่สอน เชื่อมั่นเฉพาะของตัวเอง ไม่ฟังอาจารย์สอน ไม่เชื่ออาจารย์ เข้าใจตัวเองว่าได้
บรรลุธรรมขั้นสูง ไม่เชื่อใคร แต่ในที่สุดโดยสภาวะดังกล่าวมาทั้งหมดที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติ จึงจําเป็น
อย่างยิ่ง จึงต้องมีการสอบอารมณ์อันหมายถึงพระวิปัสสนาจารย์ต้องอยู่ใกล้ชิดและเป็นผู้เชี่ยวชาญใน
การสอบอารมณ์ในการสังเกตุผู้ปฏิบัติ และผู้ปฏิบัติก็ต้องซื่อสัตย์ต่อตนเองและเชื่อฟังอาจารย์ผู้เป็น
พระวิปัสสนาจารย์ เมื่ออะไรเกิดขึ้นให้มาบอกตามความเป็นจริงของอารมณ์ที่กล่าวมานั้น จะต้องมา
พบอาจารย์ รายงานสภาวะอารมณ์ของตนๆ ตามความเป็นจริง ให้พระอาจารย์ทราบโดยเร็ว ฉะนั้น
การสอบอารมณ์วิปัสสนาของผู้ปฏิบัติ บางครั้งจึงไม่ต้องสอบอารมณ์ทุกวัน เว้นวันแล้วแต่กรณีของ    
ผู้ปฏิบัติ การสอบอารมณ์จึงเป็นสิ่งจําเป็นที่จะต้องมีการสอบอารมณ์ทุกครั้งแก่ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติ ไม่ว่า
จะเข้ามาปฏิบัติกี่วันก็ตาม 

ที่กล่าวมาข้างต้นนี้ เป็นการสอบเกี่ยวกับอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย 
กับอารมณ์อ่ืนๆ เช่น เมื่อเวทนาต่างๆ เช่น ความเจ็บปวด เมื่อยคัน สุขทุกข์ที่ใจเห็น ผู้เสวยรู้สึก
กําหนดทันทุกครั้ง และพระอาจารย์ผู้สอนจะย้ําอยู่เสมอว่า เมื่อสภาวะอาการดังกล่าวเกิดขึ้นให้เพียง
กําหนดรู้ กําหนดทันตรงตามสภาวะความเป็นจริง ไม่ทําใจหรือวางใจ บังคับให้ความเจ็บปวด สุขทุกข์
ที่เกิดขึ้นนั้นให้มันหาย เพียงกําหนดรู้ ละ ปล่อยวาง ในอารมณ์นั้นๆ เท่านั้น 
 

๓.๒ การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต 

 ๓.๒.๑ ความเป็นมาของการปฏิบัติกรรมฐานแบบพุท-โธ 
 หลวงปูุมั่น  ภูริทตฺโต เกิดที่บ้านคําบง ตําบลโขงเจียม อําเภอโขมเจียม จังหวัด
อุบลราชธานี เมื่อวันพฤหัสบดี เดือนยี่ ปีมะแม ตรงกับวันที่ ๒๐ มกราคม พ.ศ. ๒๔๑๓ เป็นปีที่
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๕ ทรงครองราชย์เป็นปีที่ ๓ บิดาของท่านชื่อ 
นายคําด้วง มารดาชื่อ นางจันทร์ นามสกุล แก่นแก้ว  มีพ่ีน้อง ๘ คน หลวงปูุเป็นบุตรคนหัวปี พ่ีน้อง 
๖ คน เสียชีวิตตั้งแต่ยังเล็ก มีเพียงหลวงปูุกับน้องสาวอีก ๒ คนเท่านั้นที่เติบโตมาเป็นผู้ใหญ่ หลวงปูุ
มั่นเป็นคนร่างเล็ก ผิวค่อนข้างขาว หน้าตาคมสันแข็งแรง ว่องไง สติปัญญาดี และขยันขันแข็งมาตั้งแต่
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เด็ก ในสมัยนั้นยังไม่มีโรงเรียน ท่านอาศัยเรียนหนังสือจากอา  ได้ฝึกอ่านเขียนอักษรไทย อักษรธรรม 
และอักษรขอม ถึงขั้นอ่านเขียนได้ดี  นัยว่าท่านเรียนเร็ว เพราะเฉลียวฉลาด จําแม่น มีความ
ขยันหมั่นเพียรและใจชอบ ท่านได้อ่านประวัติศาสตร์ ตํานาน นิยายพ้ืนบ้านของภาคอีสาน จัดว่ามี
ความรู้แตกฉาน การศึกษาทางโลกของท่านก็สิ้นสุดเพียงแค่นั้น๓๑ 
 พออายุได้ ๒๒ ปี  หลวงปูุรู้สึกอยากบวชเป็นกําลัง  รวมทั้งบิดามารดาก็อนุญาต  ท่านจึง
ได้ไปฝากตัวเป็นศิษย์กับ หลวงปูุเสาร์ กนฺตสิโล  แห่งสํานักวัดเลียบ  อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี  
และได้รับการอุปสมบทเป็นพระภิกษุ  ณ อุโบสถวัดศรีทอง (ปัจจุบัน คือ วัดศรีอุบลรัตนาราม) เมื่อ
วันที่ ๑๒ มิถุนายน พ.ศ. ๒๔๓๖ โดยมีพระอริยกวี (อ่อน) เป็นพระอุปัชฌาย์ พระครูสีทา ชยเสโน 
เป็นพระกรรมวาจาจารย์  และพระครูประจักษ์อุบลคุณ (สุ่ย) เป็นพระอนุสาวนาจารย์ ได้รับขนาน
นามเป็นภาษามคธว่า ภูริทตฺโต แปลว่า ผู้ให้ปัญญา  ผู้แจกจ่ายความฉลาด หลังจากอุปสมบทแล้ว 
หลวงปูุมั่นได้ไปจําพรรษาและศึกษาวิปัสสนาธุระอยู่กับ หลวงปูุเสาร์ กนฺตสิโล ที่วัดเลียบ และไป
พํานักท่ีวัดบูรพาราม ในเมืองอุบลฯ บ้างเป็นบางคราว 
 ในฐานะเป็นพระบวชใหม่  หลวงปูุได้ศึกษาข้อปฏิบัติเบื้องต้นอันเป็นส่วนแห่งพระวินัย 
คือ อาจาระ-ความประพฤติ  มารยาทของพระ อาจาริยวัตร-การปฏิบัติต่อครูอาจารย์ และอุปัชฌาย
วัตร- การปฏิบัติต่อพระอุปัชฌาย์ หลวงปูุปฏิบัติได้เรียบร้อยดี เป็นที่ไว้วางใจของพระอุปัชฌาย์
อาจารย์ และในการศึกษาอบรมด้านจิตใจ หลวงปูุตั้งใจฝึกนั่งสมาธิ เดินจงกรม และสมาทานธุดงค
วัตรต่างๆ  เริ่มแรกแห่งการฝึกภาวนา ท่านใช้วิธีการกําหนดูลมหายใจเข้า-ออก ใช้คําบริกรรมว่า   
พุท-โธ พุท-โธ ตามแบบของหลวงปูุเสาร์ พระอาจารย์ของท่าน๓๒ 
 เมื่อท่านเริ่มปฏิบัติวิปัสสนาใหม่ๆ  ในสํานักพระอาจารย์เสาร์  กนฺตสีโล วัดเลียบ 
อุบลราชธานี ท่านบริกรรมภาวนาด้วยบท พุทโธ ประจํานิสัยที่ชอบกว่าบรรดาบทธรรมอ่ืนๆ ในขั้น
เริ่มแรกยังไม่ปรากฏเป็นความสงบสุขมากเท่าที่ควร ทําให้มีความสงสัยในปฏิปทาว่าจะถูกหรือผิด
ประการใด แต่มิได้ลดละความเพียรพยายาม ในระยะต่อมาผลปรากฏเป็นความสงบพอให้ใจเย็นบ้าง 
ในคืนวันหนึ่งเกิดสุบินนิมิตว่า ท่านออกเดินทางจากหมู่บ้านเข้าสู่ปุาใหญ่อันรกชัฏที่เต็มไปด้วยขวาก
หนามจนจะหาที่ด้นดั้นผ่านไปแทบไม่ได้ ท่านพยายามซอกซอนไปตามปุานั้นจนพ้นไปได้โดยปลอดภัย 
พอพ้นจากปุาไปก็ถึงทุ่งกว้างจนสุดสายตา เดินตามทุ่งไปโดยลําดับไม่ลดละความพยายาม ขณะที่เดิน
ตามทุ่งไปได้พบไม้ต้นหนึ่งชื่อต้นชาติ ซึ่งเขาตัดล้มเอง ขอนจมดินอยู่เป็นเวลานานปี เปลือกและกระพ้ี
ผุพังไปบ้างแล้ว ไม้ต้นนั้นรู้สึกใหญ่โตมาก ท่านเองก็ปีนขึ้นและไต่ไปตามขอนชาติที่ล้มนอนอยู่นั้น 

                                                      
๓๑ ปฐม นิคมานนท์, ประวัติ ข้อวัตรและปฏิปทา หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต, พิมพ์ครั้งที่ ๘, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พี.เอ.ลิฟวิ่ง จํากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๑๗-๒๕. 
๓๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕. 
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พร้อมทั้งพิจารณาอยู่ภายใน และรู้ขึ้นมาว่า ไม้นี้จะไม่มีการงอกขึ้นได้อีก ซึ่งเทียบกับชาติของท่านว่า
จะไม่กําเริบให้เป็นภพ-ชาติสืบต่อไปอีกแน่นอน 
 คําว่าขอนชาติท่านพิจารณาเทียบกับชาติความเกิดของท่านที่เคยเป็นมา ที่ขอนชาติผุพัง
ไปไม่กลับงอกขึ้นได้อีก เทียบกับชาติของท่านว่าจะมีทางสิ้นสุดในอัตภาพนี้แน่  ถ้าไม่ลดละความ
พยายามเสีย ทุ่งนี้เวิ้งว้างกว้างขวางเทียบกับความไม่มีสิ้นสุดแห่งวัฏวนของมวลสัตว์ ขณะที่กําลังยืน
พิจารณาอยู่ ปรากฏว่ามีม้าสีขาวตัวหนึ่งรูปร่างใหญ่และสูงเดินเข้ามาเทียบที่ขอนชาตินั้น  ท่านนึก
อยากจะขี่ม้าขึ้นมาในขณะนั้น เลยปีนขึ้นบนหลังม้าตัวแปลกประหลาดนั้น ขณะนั้นปรากฏว่าม้าได้พา
ท่านวิ่งไปอย่างเต็มกําลังฝีเท้า ท่านเองก็มิได้นึกว่าจะไปเพ่ือประโยชน์อะไร ณ ที่ใด แต่ม้าก็พาท่านวิ่ง
ไปอย่างไม่ลดละฝีเท้า โดยไม่กําหนดทิศทางและสิ่งที่ตนพึงประสงค์ใดๆ ในขณะนั้น ระยะทางที่ม้าพา
วิ่งไปตามทุ่งอันกว้างขวางนั้น รู้สึกว่าไกลแสนไกลโดยไม่อาจจะคาดได้ ขณะที่ม้ากําลังวิ่งไปนั้น ได้แล
เห็นตู้ใบหนึ่ง ในความรู้สึกว่าเป็นตู้พระไตรปิฎกซ่ึงวิจิตรด้วยเงินสีขาวงดงามมาก ม้าได้พาท่านตรงเข้า
ไปสู่ตู้นั้นโดยมิได้บังคับ พอถึงตู้พระไตรปิฎกม้าก็หยุด ท่านก็รีบลงจากหลังม้าทันทีด้วยความหวังจะ
เปิดดูตู้พระไตรปิฎกที่ตั้งอยู่เฉพาะหน้า ส่วนม้าก็ได้หายตัวไปในขณะนั้น โดยมิได้กําหนดว่าได้หายไป
ในทิศทางใด ท่านได้เดินตรงเข้าไปหาตู้พระไตรปิฎกที่ตั้งอยู่ที่สุดของทุ่งอันกว้างนั้น ซึ่งมองจากนั้นไป
เห็นมีแต่ปุารกชัฏที่เต็มไปด้วยขวากหนามต่างๆ ไม่มีช่องทางพอจะเดินต่อไปอีกได้ แต่มิทันจะเปิดดูตู้
พระไตรปิฎกว่ามีอะไรอยู่ข้างในบ้าง เลยรู้สึกตัวตื่นขึ้น 
 สุบินนิมิตนั้นเป็นเครื่องแสดงความมั่นใจว่า จะมีทางสําเร็จตามใจหวังอย่างแน่นอนไม่เป็น
อย่างอ่ืน ถ้าไม่ลดละความเพียรพยายามเสียเท่านั้น จากนั้นท่านได้ตั้งหน้าประกอบความเพียรอย่าง
เข้มแข็ง มีบทพุทโธเป็นคําบริกรรมประจําใจในอิริยาบถต่างๆ อย่างมั่นใจ ส่วนธรรมคือธุดงค-วัตรที่
ท่านศึกษาเป็นประจําด้วยความรักสงวนอย่างยิ่งตลอดมา นับแต่เริ่มอุปสมบทจนถึงวันสุดท้ายปลาย
แดนแห่งชีวิต ได้แก่ ถือผ้าบังสุกุลเป็นวัตร ไม่รับคหปติจีวรที่เขาถวายด้วยมือ ๑ บิณฑบาตเป็นวัตร
ประจําวันไม่ลดละ เว้นเฉพาะวันที่ไม่ฉันเลยก็ไม่ไป ๑ ไม่รับอาหารที่ตามส่งทีหลัง คือรับเฉพาะที่ได้มา
ในบาตร ๑ ฉันมื้อเดียว คือฉันวันละหน ไม่มีอาหารว่างใดๆ ที่เป็นอามิสเข้ามาปะปนในวันนั้นๆ ๑ ฉัน
ในบาตร คือมีภาชนะใบเดียวเป็นวัตร ๑ อยู่ในปุาเป็นวัตร คือเที่ยวอยู่ตามร่มไม้บ้าง ในปุาธรรมดา ใน
ภูเขาบ้าง หุบเขาบ้าง ในถ้ํา ในเงื้อมผาบ้าง ๑ ถือผ้าไตรจีวรเป็นวัตร คือมีผ้า ๓ ผืน ได้แก่ สังฆาฏิ จีวร 
สบง (เว้นผ้าอาบน้ําฝนซึ่งจําเป็นต้องมีในสมัยนี้) ๑   
 ธุดงค์นอกจากนี้ท่านก็สมาทานและปฏิบัติเป็นบางสมัย ส่วน ๗ ข้อนี้ท่านปฏิบัติเป็น
ประจํา จนกลายเป็นนิสัยซึ่งจะหาผู้เสมอได้ยากในสมัยปัจจุบัน ท่านมีนิสัยทําจริงในงานทุกชิ้นทั้งกิจ
นอกการในไม่เหลาะแหละ มีความมุ่งหวังต่อแดนหลุดพ้นอย่างเต็มใจ ในอิริยาบถต่างๆ เต็มไปด้วย
ความพากเพียรเพ่ือถอดถอนกิเลสทางภายใน ไม่มีความฟูุงเฟูอเห่อเหิมเข้ามาแอบแฝงได้ ทั้งๆ ที่มี
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กิเลสเหมือนสามัญชนทั่วๆ ไป เพราะท่านไม่ยอมปล่อยใจให้กิเลสย่ํายีได้ มีการต้านทานห้ําหั่นด้วย
ความเพียรอย่างไม่ลดละ ซึ่งผิดกับคนธรรมดาอยู่มาก (ตามท่านเล่าให้ฟังในเวลาบําเพ็ญ) 
 ในระยะต่อมาท่ีแน่ใจว่าจิตมีหลักฐานมั่นคงพอจะพิจารณาได้แล้ว ท่านจึงย้อนมาพิจารณา
สุบินนิมิตจนได้ความโดยลําดับว่า การออกบวชปฏิบัติตนสมควรแก่ธรรมก็เท่ากับการยกระดับจิตให้
พ้นจากความผิดมีประเภทต่างๆ ซึ่งเปรียบเหมือนบ้านเรือนอันเป็นที่รวมแห่งสรรพทุกข์ และปุาอัน
รกชัฏทั้งหลายอันเป็นที่ซุ่มซ่อนแห่งภัยทั้งปวง ให้ถึงที่เวิ้งว้างไม่มีจุดหมาย ซึ่งเมื่อเข้าถึงแล้ว เป็น
คุณธรรมที่แสนสบายหายกังวลโดยประการทั้งปวง  ด้วยปฏิปทาข้อปฏิบัติที่เปรียบเหมือนม้าตัว
องอาจเป็นพาหนะขับขี่ไปถึงที่อันเกษม และพาไปพบตู้พระไตรปิฎกอันวิจิตรสวยงาม แต่วาสนาไม่
อํานวยสมบูรณ์ จึงเป็นเพียงได้เห็น แต่มิได้เปิดตู้พระไตรปิฎกออกชมอย่างสมใจเต็มภูมิแห่งจตุ
ปฏิสัมภิทาญาณทั้งสี่ อันเป็นคุณธรรมยังผู้เข้าถึงให้เป็นผู้ฉลาดปราดเปรื่องเลื่องลือระบือทั่วไตร
โลกธาตุ มีความฉลาดกว้างขวางในอุบายวิธีประหนึ่งท้องฟูามหาสมุทร ไม่มีความคับแค้นจนมุมในการ
อบรมสั่งสอนหมู่ชนทั้งเทวดาและมนุษย์ทุกชั้น แต่เพราะกรรมอันดีเยี่ยมไม่เพียงพอ บารมีไม่ให้ 
โอกาสวาสนาไม่อํานวย จึงเป็นเพียงได้ชมตู้พระไตรปิฎก และตกออกมาเป็นผลให้ท่านได้รับเพียงชั้น
ปฏิสัมภิทานุศาสน์ มีเชิงฉลาดในเทศนาวิธีอันเป็นบาทวิถีแก่หมู่ชนพอเป็นปากเป็นทางเท่านั้น  ไม่
ลึกซึ้งกว้างขวางเท่าที่ควร ทั้งนี้แม้ท่านจะพูดว่า การสั่งสอนของท่านพอเป็นปากเป็นทางอันเป็นเชิง
ถ่อมตนก็ตาม แต่บรรดาผู้ที่ได้เห็นปฏิปทาคือข้อปฏิบัติที่ท่านพาดําเนินและธรรมะที่ท่านนํามาอบรม
สั่งสอน แต่ละบทละบาท แต่ละครั้งละคราว ล้วนเป็นความซาบซึ้งใจไพเราะเหลือจะพรรณนาและ
ยากท่ีจะได้เห็นได้ยินจากที่อ่ืนใดในสมัยปัจจุบัน ซึ่งเป็นสมัยที่ต้องการคนดีอยู่มาก๓๓ 
 
 ๓.๒.๒ การปฏิบัติกรรมฐานแบบพุท-โธ 
 ก. ปฏิปทาเกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐาน 
 ปฏิปทาเก่ียวกับการปฏิบัติธรรมที่หลวงปูุมั่นสั่งสอนศิษย์อยู่เสมอ มีดังนี ้ 
 ๑) การปฏิบัติทางใจ ต้องถือการถ่ายถอนอุปาทานเป็นหลัก 
 ๒) การถ่ายถอนนั้น ไม่ใช่ถ่ายถอนโดยไม่มีเหตุ 
 ๓) เหตุแห่งการถ่ายถอนนั้นต้องสมเหตุสมผล ดังที่พรอัสสชิแสดงธรรมว่า “ธรรม
ทั้งหลายเกิดจากเหตุ ธรรมทั้งหลายเหล่านั้นดับไปเพราะเหตุดับ” 
 ๔) เหตุได้แก่การสมมติบัญญัติขึ้น แล้วหลงตามอาการนั้น เริ่มต้นด้วยการสมมติ
ตัวของตนก่อน เมื่อหลงตัวของตัวเองและผู้อ่ืนแล้วก็หลงข้าวของนอกตัว กลับกลายเป็นราคะ โทสะ 
โมหะ 
                                                      

๓๓ พระมหาบัว  ญาณสมฺปนฺโน, ประวัติท่านพระอาจารย์มั่น ภูริทัตตเถระ แห่งวัดป่าบ้านตาด 

จังหวัดอุดรธานี, [ออนไลน์], แหล่งท่ีมา:  www.luangta.com [๒๐ กรกฎาคม ๒๕๖๐]. 
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 ๕) แก้เหตุ ต้องพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟัน หนัง ด้วยสามารถ
แห่งกําลังสมาธิ 
 ๖) การสมเหตุสมผล คือ มีปัญหาที่ไหนต้องแก้ที่นั่น เมื่อกําลังสมาธิพอแล้ว ก็
พิจารณาเห็นตามความเป็นจริง จนเกิดความเบื่อหน่ายเป็นวิปัสสนาญาณ 
 ๗) เป็นการเดินตามอริยสัจจ์  เพราะเป็นการพิจารณาตัวทุกข์  ซึ่งก็คือ กรรมฐาน 
๕ จึงกล่าวได้ว่าการพิจารณากรรมฐาน ๕ เป็นทางพ้นทุกข์ 
 ๘) ทุกขสมุทัย เหตุเกิดทุกข์ เพราะมาหลงยึดมั่นถือมั่นกับกรรมฐาน ๕ (ผม ขน 
เล็บ ฟัน หนัง) จึงเป็นทุกข์  เมื่อพิจารณาก็ละได ้เพราะเห็นตามความเป็นจริง 
 ๙) ทุกขนิโรธ ดับทุกข์ เมื่อเห็นกรรมฐาน ๕ เกิดความเบื่อหน่าย ชื่อว่าดับ
อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น 
 ๑๐) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา ทางไปสู่ที่ดับ คือ การเป็นปัญญาสัมมาทิฏฐิ 
เห็นชอบในอริยสัจ ๔ โดยมีสมาธิเป็นกําลัง มีการพิจารณากรรมฐาน ๕ เป็นองค์มรรค๓๔ 
 อุบายในการปฏิบัตินั้น หลวงปูุมั่น เน้นในเรื่อง “กายคตาสติภาวนา” และ 
“กรรมฐาน ๕” มีดังนี้ 
 ให้พิจารณา เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ (ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง) โดยพิจารณาให้
เป็นอสุภกรรมฐานน้อมเข้ามาถึงตัวของเรา จนกระทั่งถึงจิตเห็นเองว่าร่างกายนี้ตกอยู่ในไตรลักษณ์ 
พิจารณาจนกระทั่งเกิดความรู้ขึ้นในใจของเรา และถ้าจิตไปติดในอารมณ์ต่างๆมีกามารมณ์ เป็นต้น 
ท่านก็ให้พิจารณาว่าร่างกายของมนุษย์นี้มันจะเปื่อย เน่าเป็นซากศพ เป็นของปฎิกูล สกปรก น่า
เกลียดเมื่อตายแล้วไม่มีใครต้องการ ถ้าพิจารณาได้เช่นนี้ถือว่าเป็นผู้ที่ได้ปฏิบัติตามปฎิปทาของท่าน 
และเม่ือพิจารณาจนกระทั่งเกิดนิพพิทา คลายความยึดมั่นถือมั่น ย่อมจะบรรลุมรรคผล 
 การภาวนาท่านสอนให้เลือกเอาตามจริตนิสัยที่สะดวกของจิตของผู้รับ  จาก
กรรมฐาน ๔๐ ห้อง อันใดอันหนึ่ง เมื่อผู้ปฏิบัติบริกรรมและเพ่งจิตอยู่พอ ก็จะปรากฏรสชาติอัน
เดียวกัน แต่ทั้งนี้ท่านยืนยันว่า จากกรรมฐานทั้ง ๔๐ ห้องนั้น “อานาปานสติ” เป็นยอดมงกุฎของ
กรรมฐานทั้งหลาย ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ ย่อมมีอยู่ทุกลมหายใจเข้าออก 
 สมาธิ แปลว่า ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ที่เพ่งอยู่อันเดียว เป็นหลัก ญาณพิเศษว่าหลุด
พ้นยังไม่ปรากฏ เป็นเพียงที่พักอารมณ์อันหยาบเฉยๆ แต่จะติดอยู่แค่เพียงรสของสมาธิไม่ได้ จะต้อง
ใช้สติปัญญาลงสู่ธาตุพันธ์ ตราบใดที่นิพพิทาญาณยังไม่ปรากฏแก่สันดานอันประณีต ก็พิจารณาติดต่อ
อยู่ เรื่องท่ีหนักกาย หนักใจ ไม่ใช่เพราะการบําเพ็ญภาวนา แต่แสดงว่ามีความเชื่อมั่นศรัทธาอยู่ในการ

                                                      
๓๔ พระครูญาณวิริยะ (อาจารย์วิริยังค์  สิรินฺธโร), ทางสู่สันติ,  ในงานฌาปนกิจศพ พระครูอุดม

ธรรมคุณ (ทองสุข สุจิตฺโต) อ้างใน บูรพาจารย์, หน้า ๓๒๙-๓๓๐. 
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ปฏิบัติ อยากทําแต่ไม่รู้จักวิธี  จิตก็สงบและมีสมาธิ  เมื่อจิตสงบแล้ว ก็ให้พิจารณาขันธ์ ๕ ให้รู้จัก
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จงทําความเพียรให้มากจะได้เห็นธรรมเร็วขึ้น 
 
 ข. วิธีการปฏิบัติกรรมฐาน 

วิธีการฝึกสมาธิเบื้องต้นตามแบบหลวงปูุมั่น มีดังนี้๓๕ 
 นั่งคุกเข่าประนมมือด้วยความตั้งใจ นอบน้อมถึงพระรัตนตรัย แล้วว่าบทกราบ

พระรัตนตรัยต่อด้วยบทนมัสการพระรัตนตรัย ๓ จบ แล้วกล่าวไตรสรณคมน์ แล้วอธิษฐานถึงพระไตร
สรณคมน์ให้มั่นก่อนว่า ข้าพเจ้าขอถึงพระพุทธเจ้า องค์อรหันต์ ผู้ละกิเลสขาดจากสันดานกับพระธรรม
เจ้ากล่าวคือ คําสอนของพระพุทธเจ้าที่เป็นปริยัตธรรม ปฏิบัติธรรม ปฎิเวธธรรม กับพระสังฆเจ้าคือ
พระโสดาบัน  พระสกทาคามี พระอนาคามี พระอรหันต์ ว่าเป็นสรณะที่พ่ึงที่ระลึกนับถือของข้าพเจ้า 
ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป ตราบเท่าชีวิตของข้าพเจ้านี้แล 

 พุทธัง  ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ 
 ธัมมัง ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ 
 สังฆัง ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ 
 ต่อจากนั้นให้ตั้งเจตนาวิรัตนิ ละเว้นในส่วนองค์ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ หรือ ศีล 

๒๒๗ ตามภูมิของตนที่ตนจะรักษาได้ 
 เมื่อทําความบริสุทธิ์ของตนด้วยกาย วาจา ใจ ต่อคุณพระพุทธเจ้า พระธรรมเจ้า 

พระสังฆเจ้าแล้ว กราบลง ๓ หน  จึงค่อยนั่งราบลง ประนมมือไว้ ทําใจเที่ยงตรง ชื่นบานแล้วเจริญ
พรหมวิหาร ๔ ถ้าแผ่ไปไม่เจาะจงเรียกว่า อัปปมัญญาพรหมวิหาร ว่าโดยย่อๆ ให้สะดวกแก่ผู้ฝึกใหม่
ดังนี้ 

 เมตตา  คือ เจริญจิตเมตตารักใคร่ ปรารถนาให้คนและสัตว์ทั้งหลายเป็นสุขทั่ว
หน้ากัน 

 กรุณา  คือ จิตคิดกรุณา เอ็นดู สงสารตนและคนอ่ืน 
 มุทิตา  คือ จิตอ่อนน้อม  พลอยยินดีในกุศลของตนและคนอื่น 
 อุเบกขาคือ จิตคิดวางเฉย ในสิ่งที่ควรปล่อยวาง 
 แล้วนั่งขัดสมาธิ เอาเท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย ตั้งกายให้ตรง ดํารงสติ

ให้มั่นปล่อยวางอารมณ์ที่ติดในจิต ทั้งที่ เป็นอดีต และอารมณ์ความคิดที่จะมีมาในอนาคต ให้เอา
อารมณ์ปัจจุบัน เมื่อสํารวมจิตมีสติควบคุมแล้ว ประนมมือ ระลึกถึงคุณพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 
ในใจว่า พุทโธ เม นาโถ ธัมโม เม นาโถ สังโฆ เม นาโถ แล้วซ้ําอีกว่า พุทโธ ธัมโม สังโฆ แล้วปล่อยมือ
วางไว้ที่บนตัก มือขวาทับมือซ้าย จากนั้นกําหนดจิตบริกรรมภาวนาว่า พุทโธ ๓ หน 
                                                      

๓๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๕๖. 



 ๙๕ 

และต่อจากนี้ให้นึกถึงลมหายใจเข้าออก คือ ให้นับเข้า – ออก เป็นคู่ๆ พุท ลมเข้า 
โธ ลมออก  อย่างนี้ไปถึง ๑๐ ครั้ง แล้วตั้งต้นใหม่ทําเช่นนี้ไปอีก ๗ หนด้วยกัน เมื่อครบให้ตั้งต้นใหม่อีก 
คือ ลมเข้า – ลมออก ให้ภาวนาพุทโธหนหนึ่ง ทําทั้งหมด ๕ หน แล้วตั้งต้นใหม่อีก คือ ลมเข้า – ลม
ออกหนหนึ่ง ให้บริกรรม พุทโธ ๓ คํา ทําไปจนครบ ๓ หน จากนั้นให้บริกรรม พุทโธ อย่างเดียวไม่ต้อง
นับลมอีก ปล่อยลมเข้าออกตามสบาย ทําจิตให้นิ่งๆ ไว้ตรงที่ลมหายใจเข้า-ออกที่มีในช่องจมูก เมื่อลม
ออกอย่าส่งจิตออกตามลม เมื่อลมเข้าก็อย่าส่งจิตเข้าตามลม ทําความรู้สึกอย่างกว้างขวางเบิกบาน แต่
อย่าสะกดจิตให้มากเกินไป ทําใจให้สบายๆ ทําจิตให้เหมือนเสาที่ปักไว้ริมทะเล 

 เมื่อทําจิตนิ่งสงบได้แล้ว ให้หยุดภาวนาพุทโธ กําหนดความรู้สึกไว้ที่ลมหายใจ 
แล้วค่อยๆ ขยันจิตเลื่อนไปตามกองลม 

 ฐานที่ ๑ ตั้งจิตไว้ที่จมูก แล้วค่อยๆ เลื่อนไปกลางหน้าผากอันเป็นฐานที่ ๒ ทําจิต
ให้นิ่งไว้ที่หน้าผากแล้วย้อนกลับมาที่จมูก ให้ย้ายจิตเพ่งขึ้นลงระหว่างจมูก หน้าผาก สัก ๗ เที่ยว แล้ว
นิ่งไว้ที่หน้าผาก อย่าให้จิตลงมาท่ีจมูกอีก  แล้วเลื่อนสู่ฐานที่ ๓ คือ กลางกระหม่อมข้างนอก แล้วหยุด
อยู่กลางกระหม่อม ทําความรู้สึกอย่างกว้างขวาง  สูดลมหายใจเข้าไปในศีรษะ กระจายลมครู่หนึ่งจึง
กลับลงมาที่หน้าผาก  แล้วกลับไปมาหน้าผาก-กระหม่อม ๓ เที่ยว จากนั้นนิ่งอยู่ที่กลางกระหม่อมแล้ว
ค่อยๆ เลื่อนลงไป ฐานที่ ๔ คือ ลงในสมอง ตรงกลางกะโหลกศีรษะ ให้นิ่งอยู่สักครู่ แล้วเลื่อนจิต
ออกไปที่ฐาน ๓ แล้วกลับไปกลับมา (ไม่บอกว่ากี่รอบ) แล้วเอาจิตนิ่งที่สมองทําความรู้สึกให้กว้างขวาง 
กระจายลมอันละเอียดจากสมองให้ลงเบื้องต่ํา 

 เมื่อทําจิตถึงช่วงนี้อาจเกิดนิมิตของลมขึ้น เป็นต้นว่ารู้สึกขึ้นในศีรษะ แลเห็นหรือ
รู้สึกให้เสียวๆ ให้เย็นๆ ร้อนๆ ให้เป็นไอสลัวๆ ขึ้น บางทีก็มองเห็นกะโหลกศีรษะของตัวเอง แต่อย่าให้
หวั่นไหวไปตามนิมิตนั้น  ให้สูดหายใจเข้ายาวๆ ถึงหัวอก นิมิตเหล่านั้นจะหายไปทันที เมื่อเห็นนิมิตอัน
ใดอันหนึ่งเกิดขึ้นแล้ว ให้ตั้งสติอยู่ที่นิมิตแต่ให้เอานิมิตเดียว จับนิมิตได้แล้ว ให้ขยายนิตินั้นออกไปให้โต
เท่าศีรษะ นิมิตที่ขาวสว่างนั้นมีประโยชน์ต่อร่างกาย แก่ใจ เมื่อทําได้เท่ากับศีรษะของตนแล้วให้เลื่อน
ลงไปตั้งท่ีฐานที่ ๕ คือ ทรวงอก แล้วให้นึกเอานิมิตแห่งลมไปตั้งไว้ ขยายออกให้เต็มทรวงอก  ทําลมอัน
นั้นให้ขาว ให้สว่าง กระจายลม กระจายแสงสว่างไปทั่วทุกขุมขน จนกว่าจะมองเห็นส่วนต่างๆของ
ร่างกาย ถ้าไม่ต้องการภาพนั้นก็ให้สูดลมหายใจยาวๆ เสีย ๒-๓ ครั้ง ภาพนั้นจะหายไปทันที แล้วทําจิต
ให้นิ่งถ้าเกิดมีนิมิตอันไหนผ่านมา อย่าเพิ่งไปจับ อย่าหวั่นไหวไม่ตามนิมิต 

 ประคองจิตไว้ให้ดี ตั้งจิตไว้ในดวงเดียว คือ ลมหายใจอันละเอียดและขยายลมอัน
ละเอียดนั้นให้กว้างออกไปทั่วสรรพางค์กาย เมื่อทําจิตถึงตอนนี้จะเกิดวิชาความรู้ขึ้นเป็นลําดับ กาย
ของเราจะเบาเหมือนปุยนุ่น ใจจะเอิบอิ่ม วิเวก สงัด 

 เมื่อต้องการวิชาความรู้แล้ว ให้ทําอย่างนี้จนกว่าจะชํานาญในการเข้า ในการออก 
ในการตั้งอยู่ เมื่อได้อย่างนี้แล้ว  นิมิตของลมคือแสงสว่างขาวๆ เป็นก้อนกลุ่มเหล่านั้น จะทําเมื่อใดก็



 ๙๖ 

เกิดได้ เมื่อประสงค์สิ่งใดในส่วนวิชาความรู้ภายในและภายนอกของตนเองและผู้อ่ืน  ก็ให้นึกถึงภาพขึ้น
ในใจครั้งหนึ่ง หรือ ๒ ครั้ง ก็จะเกิดภาพปรากฏทันทีท่ีเรียกว่า มโนภาพ 

 วิชาตอนนี้เป็นวิชาที่เกิดจากสมาธิอย่างเดียวเท่านั้น  วิชาในเรื่องสมาธิมีอยู่ ๒ 
แผนก คือ เป็นไปด้วยโลกีย์ และเป็นไปด้วยโลกุตตระ โดยวิชาโลกีย์ คือ ติดความรู้ความเห็นของตน 
ติดสิ่งทั้งหลายที่ปรากฎให้เห็น ถ้าจะให้พ้นไปสู่โลกุตตระ อย่าให้จิตไปยึดเอาวิชา อย่ าเข้าไปยึดเอา
อารมณ์ที่มาแสดงให้เรารู้ ปล่อยวางมันไปตามสภาพ ไม่ยึด  ไม่สมมติว่าจิตเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ สรุป
โดยย่อๆ หลักการปฏิบัติมีดังนี้ 

 - กําจัดอารมณ์ชั่วออกจากจิตให้หมด 
 - ทําจิตให้อยู่ในอารมณ์ท่ีดี 
 - อารมณ์ท่ีดีต่างๆ ให้ต้อนเข้าไปรวมอยู่ในจุดเดียวกัน ที่เรียกว่า เอกัคคตารมณ์ 
 - พิจารณาอารมณ์หนึ่งนั้นให้เป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา  ไม่ใช่คน 

สัตว์ บุคคล ว่างเปล่า 
 - วางอารมณ์ที่ดีและอารมณ์ที่ชั่วไปตามสภาพอารมณ์  เพราะดีและชั่วย่อมอยู่

ดัวยกัน มีสภาพเสมอกัน วางจิตไว้ตามสภาพของจิต รู้ไว้ตามแห่งรู้รู้นั้นไม่รู้จักเกิด ไม่รู้จักกลับ นั่นคือ 
สันติธรรม ดีก็รู้ ดีไม่ใช่รู้ รู้ไม่ใช่ดี ชั่วก็รู้ ชั่วไม่ใช่รู้ รู้ไม่ใช่ชั่ว คือ รู้ ไม่คิดในความรู้ รู้ไม่คิดถึงสิ่งรู้ นี้ คือ
ธรรมชาติอันบริสุทธิ์ ฉะนั้นจึงเรียกว่า อสังขตธาตุ เป็นธาตุแท้ 

ส่วนการเดินจงกรมให้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องสม่ําเสมอ ด้วยการทําความเข้าใจในความหมาย
ของการเดินจงกรม  คือ การเดินกลับไปกลับมาไม่ช้านักไม่เร็วนัก โดยก่อนการเดินต้องเตรียมสถานที่
เดินจงกรมให้พร้อม ด้วยการกําหนดหนทางที่จะเดิน การตกแต่งทางจงกรมไว้อย่างเรียบร้อย การ
ประณมมือไว้เหนือระหว่างคิ้วแล้วระลึกถึงคุณของพระรัตนตรัยของบิดามารดา ของครูอุปัชฌาย์
อาจารย์ตลอดจนท่านผู้มีพระคุณทั้งหลายและการพิจารณาถึงจุดมุ่งหมายของการเดินจงกรมในแต่ละ
ครั้ง ด้วยวิธีการปฏิบัติตามหลักการดังนี้๓๖ 

 ๑) เอามือขวาทับมือซ้ายทาบกันไว้ใต้สะดือตามแบบพระพุทธรูปปางรําพึง เจริญ
พรหมวิหาร ๔ ทอดสายตาลงเบื้องต่ํา ตั้งสติกําหนดจิตและธรรมที่เคยบริกรรมนํามากํากับใจหรือ
พิจารณาธรรมทั้งหลายที่เคยภาวนามา 

 ๒) ออกเดินจากต้นทางถึงปลายทางจงกรมที่กําหนดไว้ เดินกลับไปกลับมาในท่า
สํารวมมีสติอยู่กับบทธรรมหรือสิ่งที่พิจารณาโดยสม่ําเสมอ ไม่ส่งจิตไปอ่ืนจากงานที่กําลังทําอยู่ในเวลา
นั้น 

                                                      
๓๖ พระมหาบัว ญาณสมฺปนฺโน, ปฎิปทาของพระธุดงคกรรมฐาน สายท่านพระอาจารย์มั่น ภูริทัตตะ, 

(กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วน ป.สัมพันธ์พาณิชย์, ๒๕๒๙), หน้า ๒๓๑-๒๓๒. 



 ๙๗ 

 ๓) ลักษณะการเดิน  ไม่พึงเดินไกวแขน ไม่พึงเดินเอามือขัดหลัง ไม่พึงเดินเอามือ
กอดอก ไม่พึงเดินมองโน้นมองนี่อันเป็นการไม่สํารวม 

 ๔) การยืนพิจารณาธรรมนั้น  ยืนได้โดยไม่กําหนดว่าเป็นตรงปลาย ต้นหรือกลาง
ทางจงกรม สามารถยืนพิจารณานานได้ตามความเหมาะสม บางครั้งอาจยืนพิจารณาเป็นชั่วโมง เมื่อ
เข้าใจแจ่มแจ้งแล้วจึงก้าวเดินต่อไป 

 ๕) ในการเดินจงกรมนั้น  ให้กําหนดคําบริกรรมหรือพิจารณาธรรมไม่นับจํานวน
ก้าวเดิม นอกจากจะถือเอาก้าวเดินนั้นเป็นอารมณ์แห่งการกระทําความเพียร 

 ๖) ในขณะเดินพึงสนใจสติให้มากเท่ากับสนใจต่อธรรมที่นํามาบริกรรม การขาด
สติ แม้คําบริกรรมภาวนาจะยังติดต่อกันไป แต่เป็นเพราะความเคยชินทางใจ จะไม่สามารถทําให้จิตมี
ความสงบตามความต้องการได ้

 ๗) เวลาที่เหมาะสมในการเดินจงกรมคือ หลังฉันเช้าไปจนถึงเวลา ๑๑ นาฬิกา 
ในช่วงบ่ายตั้งแต่บ่ายโรงไปจนถึงเวลากวาดบริเวณวัด และในช่วงเย็นตั้งแต่เวลา ๑๙.๐๐ น. ถึงสี่หรือ
ห้าทุ่ม (๒๒ หรือ ๒๓.๐๐ น.) ยกเว้นในฤดูหนาวถึงหนึ่งหรือสองทุ่มก็พอ เสร็จแล้วเข้าที่พักทําสมาธิ
ภาวนาต่อ ควรให้การเดินจงกรมและการนั่งสมาธิเสมอกันเป็นประจํา ไม่ว่าจะพักอยู่ในที่เช่นไรและฤดู
ใดก็ตาม 

 สิ่งที่ต้องตระหนักเป็นพิเศษคือ ความสมดุล  ความสอดคล้องกัน ความเท่าทันกัน
ระหว่างสติกับคําบริกรรม โดยในขณะที่เดินจงกรม พึงกําหนดสติกับคําบริกรรมให้กลมกลืนเป็นอัน
เดียวกัน ประคองความเพียรด้วยสติสัมปชัญญะ มีใจแน่วแน่ต่อธรรมที่บริกรรม เช่น กําหนดพุทโธ ให้
จิตรู้อยู่กับพุทโธ ทุกระยะที่ก้าวเดินไปและถอยกลับมา ชื่อว่าผู้มีความเพียรในอิริยาบถนั้นๆ ไม่ขาด
วรรคตอนไปในระหว่างขณะเดินจงกรมและบริกรรมภาวนา ส่วนในการนั่งสมาธิภาวนานั้น จะต้องตั้ง
จิตให้ถูกต้อง คือการมีจุดมุ่งหมายเพ่ือบรรลุธรรมเป็นสําคัญ  ไม่ใช่การตั้งจิตให้ถูกต้อง คือการมี
จุดมุ่งหมายเพ่ือบรรลุธรรมเป็นสําคัญ ไม่ใช่การตั้งจิตเพ่ือให้ได้อิทธิปาฎิหาริย์ต่างๆ เช่น การเห็นนรก
สวรรค์ การดูกรรมเวรของตนและผู้อ่ืน เป็นต้น และไม่ควรกังวลกับท่านั่งที่ กําหนดไว้แล้ว โดยขณะ
ภาวนาให้ทําความกําหนดจดจ่ออยู่กับงานที่ทํานั้น กายอาจเอนเอียงไปบ้างเพราะขาดความสนใจใน
กายก็ไม่ต้องวิตกกังวล 
 
 
 
 
 



 ๙๘ 

๓.๓ การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง ตามแนวพระมงคล  
เทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

 ๓.๓.๑ ความเป็นมาของการปฏิบัติกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง 
 พระมงคลเทพมุนี  (สด จนฺทสโร) วัดปากน้ํา ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร ผู้ซึ่งได้ค้นพบ
วิชชาธรรมกาย ผู้เป็นต้นแบบการปฏิบัติสมถวิปัสสนา๓๗ ตามแนวสัมมา-อะระหัง พระมงคลเทพมุนี 
ท่านมีนามเดิมว่า สด มีแก้วน้อย เกิดเมื่อวันศุกร์ ที่ ๑๐ ตุลาคม พ.ศ. ๒๔๒๗ ตรงกับวันแรม ๖ ค่ํา 
เดือน ๑๑ ปีวอก ณ หมู่บ้านเหนือ ฝั่งตรงข้ามวัดสองพ่ีน้อง  บ้านสองพ่ีน้อง ตําบลสองพ่ีน้อง อําเภอ
สองพ่ีน้อง จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นบุตรของ นายเงิน มีแก้วน้อย และนางสุดใจ มีแก้วน้อย  สกุลของ
ท่านม ีพ่ีน้องร่วมมารดาบิดา ๕ คน๓๘ การศึกษาเมื่อวัยเยาว์ ท่านเรียนหนังสือกับพระน้าชายที่วัดสอง
พ่ีน้อง ต่อจากนั้น ได้มาศึกษาต่อที่วัดบางปลา อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม ได้ศึกษาหนังสือขอม
จนสามารถอ่านหนังสือพระมาลัย ซึ่งเป็นภาษาขอมทั้งเล่มจนคล่อง หลังจากนั้นจึงได้ช่วยบิดามารดา
ประกอบอาชีพค้าข้าว โดยซื้อข้าวบรรทุกเรือต่อล่องมาขายให้แก่โรงสีในเขตกรุงเทพบ้าง ที่นครชัยศรี
บ้าง นับว่าเป็นผู้มีฐานะดีคนหนึ่ง  

เมื่ออายุ ๑๓ ป ีบิดาได้เสียชีวิตลง เนื่องจากตรากตรําในการค้าข้าว ท่านจึงต้องมารับช่วง
คุมงานแทน  ความคิดที่ประกอบด้วยความเบื่อหน่าย เกิดขึ้นแก่ท่านทั้งนี้น่าจะลําบากใจเกี่ยวกับ
อาชีพที่ต้องเป็นหัวเรี่ยวหัวแรงทํางานเลี้ยงมารดา และรับผิดชอบในกิจการต่างๆ ของครอบครัว เข้า 
จนกระท่ังอายุย่างเข้า ๑๙ ปี ระหว่างทําการค้าข้าวอยู่นั้น วันหนึ่งท่านนําเรือเปล่ากลับบ้าน พร้อมกับ
เงินที่ได้จากการค้าหลายพันบาท จําเป็นต้องผ่านมาทางคลองเล็ก ซึ่งเป็นคลองลัด ชาวบ้านเรียกว่า 
“คลองบางอีแท่น” คลองนี้ไม่ยาวมากนักแต่เปลี่ยวและมีโจรผู้ร้ายชุกชุม ท่านซึ่งยืนถือท้ายเรืออยู่และ
เป็นจุดสําคัญที่โจรจะทําร้ายได้ก่อน ก็สับเปลี่ยนให้ลูกจ้างมาถือแทน ส่วนท่านหยิบปืนยาวไปถ่อเรือ
แทนลูกจ้างทางหัวเรือ พอเรือแล่นเข้าที่เปลี่ยวเข้าไปเรื่อยๆ  พลันก็เกิดความคิดแว่บขึ้นมาว่า “คน
พวกนี้ เราจ้างเขามาเพียง ๑๑ - ๑๒ บาท เท่านั้น ส่วนตัวเราเป็นทั้งเจ้าของทรัพย์และเจ้าของเรือ  เมื่อมี
ภัยใกล้ตายกลับโยนไปให้ลูกจ้าง” เมื่อคิดตําหนิตัวเองเช่นนี้ ก็ไม่อยากเอาเปรียบลูกจ้าง ท่านจึง
ตัดสินใจกลับมาถือท้ายเรือตามเดิม ยอมเสี่ยงรับอันตรายแต่ผู้เดียว เมื่อเรือพ้นคลองมาได้ ท่านก็เกิด
ธรรมสังเวชขึ้นในใจว่า  

                                                      
๓๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพ์ครั้งที่ ๔๐, 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์ผลิธัมม์, ๒๕๕๗), หน้า ๔๒๖-๔๔๑. 
๓๘ วัดปากน้ํา, ประวัติความเป็นมาของส านักเรียนวัดปากน้ า, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด 

สตาร์กรุ๊ป (1994), ๒๕๔๙), หน้า ๒๙-๓๐. 



 ๙๙ 

“การหาเงินเลี้ยงชีพนั้นลําบาก บิดาของเราก็หามาอย่างนี้ ต่างไม่มีเวลาว่างกันทั้งนั้น ถ้า
ใครไม่รีบหาให้มั่งมี ก็เป็นคนชั้นต่ํา ไม่มีใครนับหน้าถือตา เข้าหมู่เพ่ือนบ้านก็อับอายขายหน้า
ไม่เทียมหน้าเขา บุรพชนต้นสกุล ก็ทํามาอย่างนี้เหมือนกันจนถึงบิดาเรา และตัวเราในบัดนี้ก็คง
ทําอยู่อย่างนี้เหมือนกัน ก็บัดนี้บุรพชนทั้งหลาย ได้ตายไปหมดแล้ว ตัวเราก็จักตายเหมือนกัน 
เราจะมัวแสวงหาทรัพย์อยู่ทําไม ตายแล้วเอาไปไม่ได้ บวชดีกว่า”๓๙  

ท่านจึงได้ตั้งสัจจะอธิษฐานว่า “ขอเราอย่าได้ตายเสียก่อนเลย ขอให้ได้บวชเสียก่อน เมื่อ
บวชแล้วจะไม่  ลาสิกขา ขอบวชไปจนตลอดชีวิต” นี่เป็นคําอธิษฐานเหมือนกับท่านได้บวชมาแล้ว
ตั้งแต่อายุ  ๑๙ ปี  เมื่อได้ตั้งใจแน่วแน่เด็ดเดี่ยวแล้ว ก็ขะมักเขม้นประกอบอาชีพหนักยิ่งขึ้น เพ่ือสะสม
ทรัพย์ไว้ให้มารดาได้เลี้ยงชีพ เมื่อปราศจากท่านแล้วมารดาจะได้ไม่ลําบาก นับว่าท่านเป็นผู้มีความ
กตัญญูกตเวทียิ่งนัก 

ท่านอุปสมบทเม่ือ เดือนกรกฎาคม พ.ศ. ๒๔๔๙ ต้นเดือน ๙ ขณะมีอายุย่างเข้า ๒๒ ปี ณ 
พัทธสีมาวัดสองพ่ีน้อง อําเภอสองพ่ีน้อง จังหวัดสุพรรณบุรี มีฉายาว่า จนฺทสโร แปลว่า ผู้นําแสงสว่าง
มาสู่โลก ประดุจพระจันทร์ส่องสว่างยามราตรี  พระอาจารย์ดี  วัดประตูสาร อําเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี เป็นพระอุปัชฌาย์ พระครูวินยานุโยค (เหนี่ยง อินฺทโชโต)  วัดสองพ่ีน้อง อําเภอสองพ่ีน้อง 
จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นพระกรรมวาจาจารย์ พระอาจารย์โหน่ง อินฺทสุวณฺโณ วัดสองพ่ีน้อง อําเภอสองพ่ี
น้อง จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นพระอนุสาวนาจารย์ เมื่ออุปสมบทแล้วได้จําพรรษาอยู่ที่วัดสองพ่ีน้อง อ.
สองพ่ีน้อง จ.สุพรรณบุรี ๑ พรรษา หลังจากออกพรรษาปวารณาแล้ว ได้ย้ายมาจําพรรษา ณ วัด
พระเชตุพนฯ กรุงเทพฯ เพ่ือศึกษาพระปริยัติธรรม ท่านเริ่มเรียนบาลี โดยท่องสูตรก่อนเมื่อท่องจบ
สูตรเบื้องต้นแล้วเริ่มเรียน มูลกัจจายน์ (คัมภีร์ไวยากรณ์บาลี) ขึ้นไป จากนั้นเรียนนามสมาส ตัทธิต 
อาขยาต กิตก์ แล้วเริ่มเรียนคัมภีร์ ตั้งแต่ธรรมบท มงคลทีปนี และสารสังคหะ ตามความนิยมในสมัย
นั้นจนชํานาญเข้าใจและสามารถสอนผู้อ่ืนได้ ขณะกําลังเรียนอยู่นั้นท่านต้องพบกับความลําบากมาก 
ต้องเดินทางไปศึกษากับอาจารย์ตามวัดต่างๆ เมื่อฉันแล้วข้ามฟากไปเรียนที่วัดอรุณราชวราราม 
กลับมาฉันเพลที่วัดพระเชตุพนฯ เพลแล้วไปเรียนต่อที่วัดมหาธาตุ ตอนเย็นไปเรียนที่วัดสุทัศน์ฯ บ้าง 
วัดสามปลื้มบ้าง กลางคืนเรียนที่  วัดพระเชตุพนฯ แต่ไม่ได้ไปติดๆ กันทุกวันมีเว้นบ้างสลับกันไป 

พระมงคลเทพมุนีรักการปฏิบัติธรรมมาก ในระหว่างที่ท่านศึกษาพระปริยัติธรรมอยู่นั้น  
ท่านก็ยังคงปฏิบัติธรรมทุกวันตลอดมา วันไหนมีเวลา ท่านมักจะไปศึกษาวิปัสสนาธุระจากพระ
อาจารย์ในสํานักต่างๆ อยู่เสมอ เช่น ท่านเจ้าคุณสังวรานุวงศ์เถร (เอ่ียม) วัดราชสิทธาราม ท่านเจ้า
คุณพระมงคลทิพมุนี (มุ้ย) วัดจักรวรรดิฯ พระครูญาณวิรัติ (โปฺ) วัดพระเชตุพนฯ พระอาจารย์ปลื้ม 
วัดเขาใหญ่ อําเภอท่ามะกา  จังหวัดกาญจนบุรี พระอาจารย์สิงห์ วัดละครทํา ธนบุรี ท่านเล่าว่าเคย

                                                      
๓๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๑. 



 ๑๐๐ 

ปฏิบัติธรรมตามแบบพระอาจารย์สิงห์ จนได้ดวงสว่างขนาดประมาณเท่าฟองไข่แดงของไก่ติ ดอยู่ที่
ศูนย์กลางกาย พระอาจารย์สิงห์จึงมอบหมายให้ท่านเป็นอาจารย์ช่วยสอนผู้อ่ืนต่อไป แต่ท่านไม่รับ
เพราะเห็นว่าตนเองยังมีความรู้น้อย จะไปสอนผู้อ่ืนได้อย่างไร๔๐ 

ในพรรษาที่ ๑๑ ท่านได้ไปจําพรรษา ณ วัดโบสถ์บน ตําบลบางคูเวียง อําเภอบางกรวย  
จังหวัด นนทบุรี ในวันขึ้น ๑๕ ค่ํา เดือน ๑๐ ท่านได้มีความคิดที่จะกระทําความเพียรอย่างอุกฤษฏ์
ตั้งแต่เช้าตรู่ว่า “เราบวชมาจวนจะครบ ๑๒ พรรษาแล้ว วิชชาของพระพุทธเจ้าเรายังไม่ได้บรรลุเลย 
ทั้งที่การศึกษาของเราก็ไม่เคยขาดเลยสักวันทั้งคันถธุระและวิปัสนาธุระ อย่าเลย ควรจะรีบกระทํา
ความเพียรให้รู้เห็นของจริงในพระพุทธศาสนาเสียที”  เมื่อกลับจากบิณฑบาตแล้วท่านก็รีบจัดการ
ภารกิจต่างๆ ให้เรียบร้อยเพ่ือจะได้ไม่มีเรื่องกังวลใจ เสร็จแล้วก็ได้เข้าเจริญภาวนาในอุโบสถ โดยตั้งใจว่า
หากไม่ได้ยินเสียงกลองเพลจะไม่ยอมลุกจากที่ เมื่อตั้งใจแล้วก็หลับตาภาวนา “สัมมา อะระหัง” เรื่อยไป
จนกระทั่งความปวดเมื่อยและอาการกระสับกระส่ายเริ่มติดตามมา จิตก็ซัดส่ายกระวนกระวายจน
เกือบจะหมดความอดทน แต่ได้ตั้งสัจจะไว้แล้วจึงทนนั่งต่อไป เมื่อไม่สนใจความปวดเมื่อยของสังขาร 
ในที่สุดใจก็ค่อยๆ สงบลงทีละน้อยแล้วรวมหยุดเป็นจุดเดียวกัน เห็นเป็นดวงใสบริสุทธิ์ขนาดเท่าฟอง
ไข่แดงของไก่ ติดอยู่ที่ศูนย์กลางกาย ใจชุ่มชื่นเบิกบานอย่างบอกไม่ถูก  เย็นวันนั้นหลังจากได้ฟัง    
พระปาฏิโมกข์กับเพ่ือนสหธรรมิกแล้ว ท่านได้รีบทําภารกิจส่วนตัวสรงน้ําให้ร่างกายสดชื่นดีแล้ว จึง
เข้าไปในอุโบสถแต่เพียงรูปเดียว เมื่อกราบพระประธานแล้วก็ได้ตั้งสัตยาธิษฐานว่า “ขอให้พระองค์
ทรงพระเมตตาโปรดประทานธรรมที่พระองค์ทรงตรัสรู้แล้วแก่ข้าพระพุทธเจ้า แม้จะเป็นเพียงส่วน
น้อยนิดก็ยินดี ถ้าหากการบรรลุธรรมของข้าพระองค์ฯ จักเกิดโทษแก่พระศาสนา ก็ขออย่าได้ทรง
ประทานเลย แต่ถ้าจะเป็นคุณแก่พระศาสนาแล้ว ขอได้โปรดประทานแก่ข้าพระองค์ฯ ด้วยเถิด 
ข้าพระพุทธเจ้าจะขอรับเป็นทนายพระศาสนาต่อไปจนตลอดชีวิต” 

สัตยาธิษฐานแล้วท่านก็เริ่มนั่งหลับตา ขณะนั้นมีมดอยู่ในช่องแผ่นหินที่ท่านนั่ง กําลังไต่
ขึ้นมารบกวนท่าน จึงหยิบขวดน้ํามันก๊าดข้ึนมา เพ่ือจะทากันมด แต่แล้วก็คิดได้ว่า ชีวิตของเรา เราได้
สละแล้วเพ่ือการบําเพ็ญเพียร แต่เหตุไฉนจึงยังกลัวมดอยู่อีก จึงวางขวดน้ํามันก๊าดลง เจริญกรรมฐาน
ต่อไป จนถึงยามดึกจึงได้เริ่มเห็นดวงปฐมมรรคหรือดวงธรรมที่ทําให้เป็นกายมนุษย์ เมื่อได้รู้เห็น
ธรรมะแล้วท่านจึงได้เข้าใจว่า “พระธรรมนี้เป็นของลึกซึ้งยิ่งนัก ยากที่มนุษย์จะเข้าถึง การจะเข้าให้ถึง
ได้ต้องรู้ตรึก รู้นึก รู้คิด ต้องหยุดเป็นจุดเดียวกัน เมื่อหยุดแล้วจึงดับ เมื่อดับแล้วจึงเกิด ถ้าไม่ดับก็ไม่
เกิดนี่เป็นของจริง ของจริงต้องอยู่ตรงนี้ ถ้าไม่ถูกส่วนนี้เป็นไม่เห็นเด็ดขาด” เมื่อมองเรื่อยไปก็เห็นดวง
ใหม่ผุดซ้อนขึ้นมาแทนที่ดวงเก่า แต่ใสสว่างมากยิ่งขึ้น จนในที่สุดก็เห็นกายต่างๆ ตามลําดับจนกระทั่ง
ถึงธรรมกาย 

                                                      
๔๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๒-๓๖. 



 ๑๐๑ 

เมื่อเข้าถึงพระธรรมกายแล้ว ท่านมุ่งมั่นในการนั่งเจริญภาวนาเพ่ือไปให้ถึงที่สุด เมื่อยิ่ง
ปฏิบัติก็ยิ่งลึกซึ้ง จนกระทั่งออกพรรษาและรับกฐินแล้ว ท่านจึงได้ลาเจ้าอาวาสวัดโบสถ์บน ไปพักที่วัด
บางปลาซึ่งท่านเห็นในสมาธิ ว่าจะมีผู้บรรลุธรรมกายตามอย่างท่านได้ ท่านได้สอนภาวนาที่วัดบางปลา 
จนมีพระภิกษุผู้สามารถเจริญรอยตามท่านได้ ๓ รูปและคฤหัสถ์ อีก ๔ คน หนึ่งในนั้นคือ  พระสังวาลย์ 
ท่านได้พาพระสังวาลย์ซึ่งเข้าถึงธรรมกายไปสอนธรรมที่ วัดบรมนิวาส จนมีผู้เข้าถึงธรรมกายด้วยเช่นกัน 
เมื่อรับกฐินแล้วท่านได้ไปปฏิบัติศาสนกิจที่วัดประตูสาร ด้วยหวังว่าจะสนองพระคุณพระอุปัชฌาย์ของ
ท่าน แต่พระอุปัชฌาย์ท่านมรณภาพไปแล้ว หลวงพ่อจึงได้อยู่แสดงธรรมเทศนาโปรดญาติโยมที่นั่น
เป็นเวลา ๔ เดือน จนมีผู้ศรัทธาท่านเป็นจํานวนมาก จากนั้นท่านก็ได้เดินทางกลับวัดพระเชตุพนฯ 
โดยได้พาพระภิกษุ ๔ รูปมาเรียนพระปริยัติด้วย๔๑  
 

๓.๓.๒ การปฏิบัติกรรมฐานแบบบสัมมา-อะระหัง 
ตามที่หลวงพ่อวัดปากน้ําท่านได้ปฏิบัติและสอนวิธี เจริญสมถวิปัสสนาตามแนว          

“สติปัฏฐาน ๔”๔๒ โดยการมีสติพิจารณากายในกาย เป็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรม
ในธรรม เป็นทั้งภายในและภายนอก ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น และกายในกาย อัน
ประกอบด้วยเวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย
นั้น คําว่า กาย แปลว่า ประชุม หรือ หมู่ ซึ่งหมายถึง เป็นที่รวมแห่งส่วนหรือสิ่งนั้นๆ ซึ่งเป็นได้ทั้งรูป
กาย (สรีรํ) หรือร่างกาย (เทห) นี้ เป็นส่วนรูปธรรม และทั้งนามกาย คือ จิตใจ อันเป็นนามธรรม ส่วน
ที่ชื่อว่า “ธรรมกาย”๔๓ นั้น เป็นธรรมธาตุอันเป็นที่ประชุมหรือรวมคุณธรรมของพระพุทธเจ้า       
พระอรหันตเจ้า พระอริยเจ้า และ/หรือคุณธรรม (ศีล สมาธิ ปัญญา) ของผู้ปฏิบัติธรรมเพ่ือพระโสดา
ปัตติมรรค ตั้งแต่ระดับโคตรภูบุคคลขึ้นไป๔๔ 

หลวงพ่อวัดปากน้ําท่านสอนให้บริกรรมภาวนาว่า สัมมา อะระหัง เคยมีผู้วิจารณ์ว่าคํา
ภาวนาของหลวงพ่อนั้นยืดยาว ไม่กะทัดรัด เมื่อหลวงพ่อทราบ ท่านก็ยิ้มรับคําติเตียนว่ากล่าวของผู้ไม่
รู้ทั้งหลาย การที่หลวงพ่อท่านให้บริกรรมภาวนาว่า สัมมาอะระหัง เพราะท่านทราบความหมายของ
พระพุทธคุณบทนี้ว่า สําคัญและมีคุณประโยชน์อย่างไร ท่านเห็นว่าการนําเอาบทพระพุทธคุณมาเป็น
พุทธานุสสติในการเจริญกรรมฐานนั้น ให้คุณประโยชน์ยิ่งใหญ่แก่ผู้ประพฤติปฏิบัติ๔๕ 

                                                      
๔๑ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๖-๓๘. 
๔๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๔๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๘/๘๘. 
๔๔ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๔๕. 
๔๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๕. 



 ๑๐๒ 

คําว่า สัมมาอะระหัง เป็นภาษาบาลี มีศัพท์ควบคู่กันอยู่ ๒ ศัพท์ สัมมา ศัพท์หนึ่ง อะระหัง 
ศัพท์หนึ่ง สัมมา เป็นศัพท์ที่มีความหมายสูง แปลว่า ชอบ ในพระพุทธคุณ ๙ บท ท่านเอาศัพท์นี้เข้าคู่กับ 
สัมพุทโธ เป็นสัมมาสัมพุทโธ แปลว่า ผู้ตรัสรู้เองโดยชอบ นอกจากใช้ในบทพระพุทธคุณแล้ว ยังมีใช้ใน
องค์อริยมรรค ๘ ด้วย โดยมีคําว่า สัมมา ควบองค์มรรคอยู่ทุกข้อ เป็น สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ เป็น
ต้น ส่วนศัพท์ว่า อะระหัง เป็นพระพุทธคุณบทต้น แปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์ เมื่อเข้า
คู่กันเป็นสัมมาอะระหัง ก็แปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์โดยชอบ คือถูกต้อง ไม่ผิด โดยนัย
ว่า บทบริกรรมสัมมาอะระหังของหลวงพ่อวัดปากน้ํา จึงมีความหมายสูงและอยู่ในขอบข่ายของพุทธา
นุสสติโดยแท้๔๖ 

เมื่อดูคําอธิบายแล้ว มีความหมายสูงสุด เมื่อบริกรรมแล้วย่อมมีจิตมุ่งทําลายกิเลส มุ่งทําลาย
สังสารวัฏได้ เพราะการบริกรรมคําว่า อะระหัง เพียงคําเดียว หากผู้ปฏิบัติเผลอเพราะไม่มีสติ หรือกําลัง
ของสติไม่มากพอ อาจทําให้จิตใจวอกแวกได้ ดังนั้นจึงนําเอาคําว่า สัมมา มาไว้ข้างหน้า เพ่ือเพ่ิมงานให้จิต
ทํามากขึ้น 

 
ก.  การเตรียมตัวก่อนนั่งภาวนา๔๗ 

วิธีบูชาพระ ก่อนที่จะปฏิบัติกรรมฐาน จะต้องบูชาพระรัตนตรัยเสียก่อน ถ้าเป็น

ที่วัดปากน้ํา เจ้าหน้าที่ท่านจะเปิดเครื่องบันทึกเสียงของหลวงพ่อเป็นผู้นําว่าคําบูชาพระรัตนตรัย ดังนี้ 

ยะมะหัง สัมมาสัมพุทธัง, ภะคะวันตัง สะระณัง คะโต (ชาย) คะตา (หญิง), อิมิ
นา สักกาเรนะ ตังภะคะวันตัง อภิปูชะยามิ 

ข้าพเจ้าบูชาบัดนี้ ซึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้า ผู้ตรัสรู้แล้วเองโดยชอบ ซึ่งข้าพเจ้าถึง 
ว่าเป็นที่พ่ึง กําจัดทุกข์ได้จริง ด้วยสักการะนี้ 

ยะมะหัง สะวากขาตัง, ภะคะวะตา ธัมมัง สะระณัง คะโต (ชาย) คะตา (หญิง),  
อิมินา สักกาเรนะ ตังภะคะวันตัง อภิปูชะยามิ 

ข้าพเจ้าบูชาบัดนี้ ซึ่งพระธรรมอันผู้มีพระภาคเจ้าตรัสดีแล้ว ซึ่งข้าพเจ้าถึง ว่าเป็น
ที่พ่ึง กําจัดภัยได้จริง ด้วยสักการะนี้ 

ยะมะหัง สุปฏิปันนัง, สังฆัง สะระณัง คะโต (ชาย) คะตา (หญิง), อิมินา สักกา  
เรนะ  ตังภะคะวันตัง อภิปูชะยามิ 

                                                      
๔๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๖-๑๔๗. 
๔๗ พระมงคลเทพมุนี, หลักการสอนสมถวิปัสสนากัมมัฏฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี หลวงพ่อวัด

ปากน้ า ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), 
ม.ป.ป.). หน้า ๔๕. 



 ๑๐๓ 

ข้าพเจ้าบูชาบัดนี้ ซึ่งพระสงฆ์ ผู้ปฏิบัติดี ซึ่งข้าพเจ้าถึง ว่าเป็นที่พ่ึง กําจัดโรคได้
จริง ด้วยสักการะนี้ 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง อภิวาเทมิ (กราบลงหนึ่ง
หน) 

สะวากขาโต ภะคะวะตาธัมธม, ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบลงหนึ่งหน) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมาม ิ(กราบลงหนึ่งหน)๔๘ 
คําขอขมาโทษ หลังจากบูชาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์แล้ว ต่อนี้หลวงพ่อท่าน

ให้ผู้ปฏิบัติตั้งใจแน่แน่ว ขอขมาโทษงดโทษต่อพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ที่เราได้พลาดพลั้งลงไป
แล้วด้วยกายวาจาใจตั้งแต่เด็กเล็กยังไม่รู้เดียงสา มาจนกระทั่งปัจจุบัน เริ่มที่ กล่าวนะโมดังๆ พร้อม
กัน ๓ หน ดังนี้ 

นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ  
นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ  
นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ  
อุกกาสะ,  อัจจะโย โน ภันเต,   อัจจัคคะมา,  ยะถาพาเล,  ยะถามุฬเห,  ยะ

ถาอะกุสะเล,  เย มะยัง กะรัมหา,  เอวัง ภันเต มะยัง,  อัจจะโย โน,  ปฏิคคัณหะถะ,  อายะติง สัง
วะเรยยามิ 

ข้าพระพุทธเจ้า ขอวโรกาส ได้พลาดพลั้งด้วยกาย วาจา ใจ ในพระพุทธ พระ
ธรรม พระสงฆ์ เพียงไรแต่ข้าพระพุทธเจ้า เป็นคนพาล คนหลง, อกุศลเข้าสิงจิต ให้กระทําความผิดต่อ 
พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ขอพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ จงงดความผิดทั้งหลายเหล่านั้นแก่
ข้าพระพุทธเจ้าจําเดิมแต่วันนี้เป็นต้นไป ข้าพระพุทธเจ้า จักขอสํารวมระวังซึ่งกาย วาจา ใจ สืบต่อไป
ในเบื้องหน้า หลวงพ่อได้กล่าวว่าเมื่อได้ทําเช่นนี้แล้ว  กาย วาจา ใจ ของเราก็จะเป็นของบริสุทธิ์ 

คําอาราธนา ต่อไปนี้ กล่าวตามเสียงของหลวงพ่อ ซึ่งท่านจะนําอาราธนา     
พระพุทธ  พระธรรม พระสงฆ์ ในอดีต ปัจจุบัน อนาคต เข้าสิงสถิตในกายวาจา จิต สืบต่อไป ดังนี้ 

อุกาสะ ข้าพระพุทธเจ้าขออาราธนาสมเด็จพระพุทธเจ้า ที่ได้ตรัสรู้ล่วงไปแล้ว 
มากกว่าเม็ดทรายในท้องมหาสมุทรทั้ง ๔ และสมเด็จพระพุทธเจ้า อันจักได้ตรัสรู้ในอนาคตกาลภาย
ภาคเบื้องหน้า และสมเด็จพระพุทธเจ้าที่ได้ตรัสรู้ในปัจจุบันนี้ ขอจงมาบังเกิดในจักขุทวาร โสตทวาร 
ฆานทวาร ชิวหาทวาร กายทวาร มโนทวาร แห่งข้าพระพุทธเจ้า ในกาลบัดเดี๋ยวนี้เถิด  

อุกาสะ ข้าพระพุทธเจ้าขออาราธนา พระนพโลกุตตรธรรมเจ้า ๙ ประการ ใน
อดีตกาลล่วงลับไปแล้ว จะนับจะประมาณมิได้  และพระนพโลกุตตรธรรมเจ้า ๙ ประการ ในอนาคต

                                                      
๔๘ พระพุทธโฆสาจารย์, อัฏฐสาลินี คัมภีร์อรรถกถาของธรรมสังคณีปกรณ์, แปลโดย พระคันธสารา     

ภิวงศ,์ (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัด ประยูรสาส์นไทยการพิมพ,์ ๒๕๕๔), หน้า ๓๑๒-๓๑๖. 



 ๑๐๔ 

กาลภายภาคเบื้องหน้า และพระนพโลกุตตรธรรมเจ้า ๙ ประการ ในปัจจุบันนี้ ขอจงมาบังเกิดในจักขุ
ทวาร โสตทวาร ฆานทวาร ชิวหาทวาร กายทวาร มโนทวาร แห่งข้าพระพุทธเจ้า ในกาลบัดเดี๋ยวนี้เถิด 

อุกาสะ ข้าพระพุทธเจ้าขออาราธนา พระอริยสงฆ์กับสมมติสงฆ์ ในอดีตกาล
ล่วงลับไปแล้ว จะนับจะประมาณมิได้  และพระอริยสงฆ์กับสมมติสงฆ์ ในอนาคตกาลภายภาคเบื้อง
หน้า และพระอริยสงฆ์กับสมมติสงฆ์ในปัจจุบันนี้ ขอจงมาบังเกิดในจักขุทวาร โสตทวาร ฆานทวาร 
ชิวหาทวาร กายทวาร มโนทวาร แห่งข้าพระพุทธเจ้า ในกาลบัดเดี๋ยวนี้เถิด 

คําอธิษฐาน ต่อจากกล่าวคําอาราธนาแล้ว ก็กล่าวคําอธิษฐานเป็นลําดับสุดท้าย 
ในการเตรียมตัวเบื้องต้น ดังนี้ 

ขอเดชคุณพระพุทธเจ้า คุณพระธรรมเจ้า คุณพระสงฆเจ้า (ชายว่า)  คุณครู
อุปัชฌาย์อาจารย์ (ผู้หญิงว่า) คุณครูบาอาจารย์ คุณมารดาบิดา คุณทานบารมี ศีลบารมี เนกขัมม
บารมี ปัญญาบารมี วิริยบารมี ขันติบารมี สัจจบารมี อธิษฐานบารมี เมตตาบารมี อุเบกขาบารมี ที่
ข้าพเจ้าได้บําเพ็ญมาแต่ร้อยชาติ พันชาติ หมื่นชาติ แสนชาติก็ดี ที่ข้าพเจ้าได้บําเพ็ญมาแต่เล็กแต่น้อย 
ระลึกได้ก็ดี มิระลึกได้ก็ดี ขอบารมีทั้งหลายเหล่านั้น จงมาช่วยประคับประคองข้าพเจ้า ขอให้ข้าพเจ้า
ได้สําเร็จมรรคและผล ในกาลบัดเดี๋ยวนี้เถิด นิพพานะปัจจะโย โหตุฯ 

ดังนั้น ในการเตรียมตัวก่อนนั่งภาวนา ถ้าเป็นภิกษุต้อง “ชําระศีลให้บริสุทธิ์”๔๙ 
เสียก่อน ถ้าเป็นฆราวาสให้สมาทานศีลให้เรียบร้อย จากนั้นก็ทําการบูชาพระ กล่าวคําขอขมาโทษ 
กล่าวคําอาราธนาและกล่าวคําอธิษฐาน เพ่ือเป็นการเตรียมกาย วาจา ใจ ให้พร้อมในการทํา 
“กรรมฐาน”๕๐ 

 
ข. วิธีนั่งภาวนา 

พระมงคลเทพมุนี (หลวงพ่อสด) ได้อธิบายการปฏิบัติสัมมาอะระหังไว้ ดังนี้ เมื่อ

ท่านทั้งหลายได้สมาทานศีล เพ่ือให้กาย วาจา สงบ และบริสุทธิ์แล้ว ก็ตั้งใจชําระจิตใจให้สะอาดด้วย

การเจริญภาวนาธรรมต่อไป 

เบื้องต้น ให้วางภารกิจทางกายให้หมดเสียก่อน แล้วนั่งขัดสมาธิ เอาเท้าขวาทับ

เท้าซ้าย มือขวาวางอยู่บนมือซ้าย ให้นิ้วชี้มือขวาจรดพอดีกับหัวแม่มือซ้ายพอดี ตั้งกายให้ตรง สูดลม

หายใจยาวๆ แล้วปล่อยกายตามสบาย อย่าเกร็ง เพราะจะทําให้เมื่อยเร็วเมื่อกายพร้อมแล้ว ก็ตั้งใจ

วางภารกิจทางใจเสียทั้งหมดอีกเหมือนกัน โดยตั้งจิตอธิษฐานลงไปที่ศูนย์กลางกายว่า 

                                                      
๔๙ ทางสายเอก, Path to Nibbana, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (เชียงใหม่: ห้างหุ้นส่วนจํากัด ดาราการพิมพ์, 

๒๕๕๓), หน้า ๙๗-๙๙. 
๕๐ พระพุทธโฆสาจารย,์ คัมภีร์วิสุทธิมรรค, หน้า ๑๕๙-๒๐๒. 



 ๑๐๕ 

ณ บัดนี้ เราจะตั้งใจเจริญ ภาวนาธรรมอย่างเต็มที่ เพ่ือหลุดพ้นจากอาสวกิเลส 
ตัณหา อปุทาน และเพ่ือมรรคผลนิพพาน จะขอสละเวลาเพียงชั่วครู่นี้เพ่ือปฏิบัติกิจอันมีค่าสูงที่สุดใน
ชีวิต ไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นรอบๆ ตัวเรา ไม่ว่าจะร้ายแรงเพียงใด เราก็จะไม่สนใจ หวั่นไหว หรือยินดี 
ยินร้ายใดๆ ทั้งสิ้น จะยอมเสียสละแม้แต่ชีวิต เพ่ือพระธรรมอันวิเศษสุดนี้ที เดียว เมื่อวางภารกิจ ทาง
กาย วาจา และใจ ได้เรียบร้อยแล้ว ก็ตั้งจิตอธิษฐานไปที่ศูนย์กลางกายอีก น้อมรําลึกถึงคุณพระพุทธ 
พระธรรม พระสงฆ์ คุณครูอุปัชฌาย์อาจารย์ คุณบิดามารดา และบุญบารมีทั้งหลาย ที่เคยได้สร้าง
อบรมมา ให้มาช่วยประคับประคองใจให้หยุดให้นิ่ง และเกิดปัญญาได้ดวงตาเห็นธรรม พร้อมด้วย
ขอให้ช่วยปกปักรักษาคุ้มครองสรรพอันตราย อย่าได้มากล้ํากราย ขัดขวางการเจริญภาวนาของเรา
เมื่อตั้งใจมั่นคงดีแล้ว ก็ค่อยๆ หลับตาลงเบาๆ และกําหนดบริกรรมนิมิตและบริกรรมภาวนา คู่กัน 
บริกรรมนิมิต นึกให้เห็นด้วยใจ เป็นเครื่องหมาย ดวงแก้วกลมใส เหมือนกับเพชรลูกที่เจียระไนแล้ว 
ไม่มีขนแมว โตเท่าแก้วตา จุดศูนย์กลางข้างในโตเท่าเมล็ดพุทธรักษา ใสขาวเหมือนกระจกส่องเงาหน้า 
แล้วบริกรรมภาวนาคือท่องในใจเพ่ือประคองบริกรรมนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมา-อะระหังๆๆ”  

๑) ฐานทั้ง ๗๕๑ 

ฐานที่ ๑: ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา 
การกําหนดบริกรรมนิมิตเป็นเครื่องหมายดวงแก้วกลมใสนั้น หญิงกําหนดขึ้นที่ปาก

ช่องจมูกซ้าย ชายขวา กําหนดที่ปากช่องจมูกขวา แล้วบริกรรมภาวนาคือท่องในใจเพ่ือประคองบริกรรม
นิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง พร้อมด้วยตรึกนึกให้เห็นดวงที่ใส นี่เป็น ฐานที่หนึ่ง 

ฐานที่ ๒: เพลาตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี 
เมื่อเห็นเครื่องหมายใสสว่างชัดดีพอสมควรแล้ว ก็ค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นไป

หยุดอยู่ที่หัวตาด้านใน หญิงให้เลื่อนไปอยู่ทางหัวตาด้านซ้าย ชายด้านขวา และบริกรรมประคองนิมิต
นั้นไว้ว่า “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เป็น ฐานที่สอง 

ฐานที่ ๓: กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา 

แล้วค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นช้าๆ ไปหยุดอยู่ที่กึ่งกลางกั๊กศีรษะข้างใน พร้อม
ด้วยบริกรรมประคองนิมิตนั้นไว้ว่า สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เป็น ฐานที่สาม 

ฐานที่ ๔: ช่องเพดานปาก 
ทีนี้ จะเหลือบตาไปข้างหลัง เหมือนคนกําลังชักจะตายอย่างนั้น ขณะที่หลับตา

อยู่ ก็ซ้อนตาขึ้นข้างบน โดยไม่ต้องแหงนหน้าขึ้นตาม พอตาค้างแน่นอยู่ ความเห็นจะกลับไปข้างหลัง 

                                                      
๕๑ รวมพระธรรมเทศนา, พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), (กรุงเทพมหานคร: เอกพิมพ์ไท, ๒๕๕๕), 

หน้า ๙๒๕-๙๒๘. 



 ๑๐๖ 

แล้วก็ให้ความเห็นนั้นกลับเข้าข้างใน พร้อมๆ กับค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นลงไปตรงๆ ช้าๆ ไปหยุด
อยู่ที่เพดานปาก พร้อมด้วยบริกรรมประคองนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เป็น ฐานที่สี่ 

ฐานที่ ๕: ปากช่องลําคอ 
ค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายใสสว่างนั้นลงไปหยุดอยู่ที่ปากช่องลําคอ เหนือ

ลูกกระเดือก ตั้งเครื่องหมายไว้นิ่งอยู่ที่ปากช่องลําคอนั้นแหละ พร้อมด้วยบริกรรมประคองนิมิตนั้นไว้
ว่า “สัมมา     อะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เป็น ฐานที่ห้า 

ฐานที่ ๖: ศูนย์กลางกาย ระดับสะดือ 

ค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นลงไปตรงๆ ช้าๆ ตามเส้นทางลมหายใจเข้าออก 
เหมือนกับเรากลืนดวงแก้วลงไปในท้องยังงั้นแหละ ลงไปหยุดนิ่งอยู่ตรงสุดลมหายใจเข้าออก ตรง
ระดับสะดือพอดี แล้วบริกรรมประคองนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เป็น ฐานที่หก 

ฐานที่ ๗: ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ 
แล้วจึงค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นขยับสูงขึ้นมาตรงๆ มาหยุดอยู่ ณ ศูนย์กลาง

กาย เหนือระดับสะดือประมาณ ๒ นิ้วมือ นี่เป็นฐานที่เจ็ด นี่เป็นที่ตั้งถาวรของใจ คนเราเวลาจะเกิด 
จะดับ (ตาย) จะหลับ จะตื่น ดวงธรรมที่ทําให้เป็นกายมนุษย์ ใสบริสุทธิ์เท่าฟองไข่แดงของไก่ จะลอย
ขึ้นมาท่ีศูนย์นี้ เพราะฉะนั้น ศูนย์นี้จึงสําคัญนัก จะเข้ามรรคผลนิพพาน ก็ต้องเข้าที่ศูนย์นี้ 

เมื่อทราบอย่างนี้แล้ว ก็จงทําใจให้หยุดนิ่งที่ศูนย์กลางนี้ทีเดียว ซ้าย ขวา หน้า 
หลัง ล่าง บน ไม่ไปทั้งนั้น เข้ากลางของกลางๆๆ นิ่งแน่นหนักขึ้น พอถูกส่วนเข้าเท่านั้นแหละ เห็นดวง
ใสแจ่มบังเกิดข้ึน เท่าฟองไข่แดงของไก่ อย่างเล็กเท่าดวงดาวในอากาศ อย่างโตเห็นเท่าดวงจันทร์ดวง
อาทิตย์เลยทีเดียว ดวงธรรมที่เห็นนี้เป็นหนทางเบื้องต้นไปสู่มรรค ผล นิพพาน จึงเรียกว่า ดวงปฐม
มรรค และเป็นที่ตั้งของดวงธรรมที่ทําให้เป็นกายมนุษย์ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของการ “พิจารณากายในกาย 
เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม”๕๒ จึงเรียกว่าดวงธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

 
๒) ลักษณะของฐานที่ ๗๕๓ 

๑. ศูนย์ด้านหน้า ธาตุน้ํา  

๒. ศูนย์ด้านขวา ธาตุดิน 

๓. ศูนย์ด้านหลัง ธาตุไฟ 

๔. ศูนย์ด้านซ้าย ธาตุลม 

๕. ศูนย์กลาง อากาศธาตุ 

                                                      
๕๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐ 
๕๓ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, หน้า ๑๕๓-๑๕๔. 



 ๑๐๗ 

เมื่อเห็นดวงใสแจ่มบังเกิดขึ้นอย่างนี้ ก็เลิกบริกรรมภาวนาได้ ทีนี้ รวมใจให้หยุด

ในหยุดลงไปที่ศูนย์กลางดวงนี้แหละ จะเห็นที่หมายเป็นจุดเล็กใสเท่าปลายเข็ม ที่กลางดวงนั้นให้

วางใจหยุดในหยุดลงไปที่ศูนย์กลางนั้น พอถูกส่วนเข้า ดวงใสเดิมนั้นก็จะว่างหายไป แล้วก็จะเกิดดวง

ใหม่ขึ้นมาอีก ใสละเอียดหนักยิ่งกว่าเก่า คือ ดวงศีล อันเป็นปัจจุบันศีลในทางปฏิบัติ ของผู้มีกาย 

วาจา และใจ บริสุทธิ์ ด้วยการกล่าวแต่ วาจาที่ชอบ การประกอบกรรมที่ชอบ และการเลี้ยงชีพชอบ 

หยุดในหยุดลงไปที่กลางดวงศีลนั่นแหละ พอใจหยุดนิ่งได้ถูกส่วนเข้า ดวงศีลจะว่างหายไป แล้วจะเห็น 

ดวงสมาธิ ผุดลอยขึ้นมาแทนที่ เป็นสมาธิของผู้มีจิตใจอันพร้อมด้วย ความเพียรชอบ ระลึกชอบ และ

ตั้งใจมั่นชอบ อันเป็นจิตที่ควรแก่งานวิปัสสนาให้เกิด ปัญญารู้แจ้งในสัจธรรม 

รวมใจหยุดในหยุดลงไปที่กลางดวงสมาธิ พอใจหยุดนิ่งได้ถูกส่วนเข้า ดวงสมาธิ
จะว่างหายไป แล้วปรากฏดวงใสสว่างเกิดขึ้นมาใหม่ ใสละเอียดกว่าเดิม มีรัศมีสว่างยิ่งนัก คือ ดวง
ปัญญา เป็นปัญญาที่พร้อมด้วยความเห็นชอบ และดําริชอบ 

หยุดในหยุดอยู่ที่กลางดวงปัญญาต่อไปอีก เมื่อใจหยุดนิ่งได้ถูกส่วนเข้า ดวง
ปัญญาจะว่างหายไป แล้วปรากฏดวงใสสว่างเกิดขึ้นมาใหม่ คือ ดวงวิมุตติ ใสละเอียดกว่าเดิม มีรัศมี
สว่างยิ่งนัก เป็นปัจจุบันธรรมของจิตที่สะอาดบริสุทธิ์จาก “กิเลส”๕๔ ของมนุษย์ได้แก่ อภิชฌา 
พยาบาท มิจฉาทิฏฐิ นั่นเอง การหลุดพ้น ดังกล่าวนี้ เป็นเบื้องต้น คือเป็นการหลุดพ้นด้วยการข่มกิเลส 
เรียกว่าวิกขัมภนวิมุตติ อันจะเป็นแนวทางไปสู่การหลุดพ้นอย่างถาวร ที่เรียกว่าสมุจเฉทวิมุตติ ต่อไป
หยุดในหยุดลงไปที่กลางดวงวิมุตตินั่น พอหยุดถูกส่วนเข้า ก็จะถึง ดวงวิมุตติญาณทัสสนะ เมื่อรวมใจ
หยุดนิ่งลงไปที่กลางดวงวิมุตติญาณทัสสนะ เมื่อรวมใจหยุดนิ่งลงไปที่กลางดวงวิมุตติญาณทัสสนะ ถูก
ส่วนเข้า ก็จะถึง กายมนุษย์ละเอียด หรือ กายฝัน มีลักษณะหน้าตาเหมือนกับผู้ปฏิบัติทุกประการ แต่
สวยละเอียดประณีตกว่ากายมนุษย์หยาบ นั่งในท่าขัดสมาธิ หันหน้าไปทางเดียวกับเรา เห็นอย่างนี้
แล้วอย่าลังเลสงสัย สวมความรู้สึกเข้าไปเป็นกายใหม่นั้นเลย ทิ้งความรู้สึกอันเนื่องด้วยกายหยาบนี้ 
สวมความรู้สึกเข้าเป็นไปในกายมนุษย์ละเอียด ใสละเอียด อยู่นั้นแหละ หยุดในหยุดกลางของหยุด ให้
ใสละเอียด ทั้งดวง ทั้งกาย ทั้งองค์ฌาน ทําอย่างนี้เรื่อยไป ทีละกายๆ ไปจนสุดละเอียดถึงธรรมกาย 
โตใหญ่ใสละเอียดไปตามกาย ไม่ถอยคืนออกมา (คือไม่ถอนออกจากสมาธิ) บางท่านอาจจะเห็นข้าม
ขั้นตอนไปเห็นธรรมกายเลยก็มี กายพระพุทธรูปขาวใส บริสุทธิ์ เกตุดอกบัวตูม ปรากฏขึ้นมา ณ 
ศูนย์กลางกายนั้นเองให้รวมใจหยุดลงไป ณ ศูนย์กลางกายมนุษย์ละเอียดนั้นต่อไปอีก ก็จะเห็นดวง
ธรรม ดวงศีล ดวงสมาธิ ดวงปัญญา ดวงวิมุตติ และดวงวิมุตติญาณทัสสนะ ตามลําดับ แล้วก็จะถึง

                                                      
๕๔ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒,

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๒๒-๒๓. 



 ๑๐๘ 

กายทิพย์หยาบทิพย์ละเอียด ตามลําดับ โตใหญ่ใสสว่างกว่าเดิม แพรวพราวสวยงาม ก็ดับหยาบไปหา
ละเอียด เป็นกายทิพย์นั้นต่อไป 

โดยวิธีเจริญภาวนาให้ใจหยุดในหยุด ผ่านดวงธรรม ดวงศีล ฯลฯ ของทิพย์
ละเอียด หลุดพ้นจากกิเลสของทิพย์ ได้แก่ “โลภะ โทสะ และโมหะ”๕๕ แล้วก็จะถึง กายรูปหยาบ-รูป
พรหมละเอียด ตามลําดับ ก็จะเห็นกายและดวงธรรมของรูปพรหม ใสสะอาด บริสุทธิ์ และรัศมีสว่าง
ยิ่งกว่าของกายทิพย์ แต่รูปพรหมยังมีกิเลสที่ค่อนไปทางละเอียดอยู่อีก คือ ราคะ โทสะ และโมหะให้
ใจของรูปพรหมหยุดลงไปที่ศูนย์กลางกาย ผ่านดวงธรรม ดวงศีล ฯลฯ ก็จะหลุดพ้นจากกิเลสเหล่านี้ 
แล้วก็จะถึงกายอรูปพรหมหยาบ-อรูปพรหมละเอียด ซึ่งใสละเอียด มีรัศมีสว่างยิ่งกว่าขึ้นไปอีก แต่รูป
พรหมยังมีกิเลสที่ละเอียดอยู่ คือ ปฏิฆะ กามราคะ และอวิชชา เมื่อรวมใจหยุดนิ่งลงไป ณ ศูนย์กลาง
กายอรูปพรหมเจริญภาวนาผ่านดวงธรรมต่างๆ อีก ก็จะหลุดพ้นจากกิเลสของกายโลกิยะทั้งหมด ก็จะ
ถึงกายธรรม คือ ธรรมกาย เริ่มตั้งแต่ ธรรมกายโคตรภูหยาบ-โคตรภูละเอียด ซึ่งธาตุธรรมยังอ่อนอยู่ 
จึงต้องเจริญภาวนาต่อไปตามแนวเดิมนี้อีก ก็จะถึง 

๑) ธรรมกายพระโสดาหยาบ-พระโสดาละเอียด 

๒) ธรรมกายพระสกิทาคาหยาบ-พระสกิทาคาละเอียด 

๓) ธรรมกายพระอนาคาหยาบ-พระอนาคาละเอียด 

๔) ธรรมกายอรหัตหยาบ-พระอรหัตละเอียด 

ซึ่งช่วยให้หลุดพ้นจากสัญโญชน์กิเลสเครื่องร้อยรัดให้ติดอยู่กับโลกเป็นชั้นๆ ไป 
จากหยาบไปหาละเอียด เมื่อถึงกายพระอรหัตละเอียดแล้ว เจริญภาวนาต่อไปก็จะสามารถวิมุตติหลุด
พ้นจากอาสวะ กิเลส ตัณหา อุปาทาน เป็นการถาวร เป็นสมุจเฉทปหานได้ 

ในเรื่องการกําหนดบริกรรมนิมิตนี้ สามารถที่จะกําหนดเป็นอย่างอ่ืนได้ เช่น องค์
พระ  หลวงพ่อท่านไม่ได้ผูกขาดว่าต้องกําหนดอุคคหนิมิตเป็นดวงกลมใส แต่ท่านได้ทดลองแล้วพบว่า 
การสร้างอุคคหนิมิตเป็นดวงกลมใสนั้นง่าย และสะดวกที่สุด เพราะหากจะกําหนดเป็นองค์พระนั้น 
องค์พระมีปางต่างๆ มากมาย มีวัสดุที่ทําแตกต่างกัน และมีขนาดเล็กใหญ่ต่างกัน ดังนั้น ท่านคิดว่า 
การกําหนดเป็นดวงกลมใสนั้นง่ายและสะดวกที่สุด สําหรับบางท่านที่คิดว่าการกําหนดองค์พระ จะ
สะดวกแก่การทําใจให้หยุดนิ่ง ท่านก็ให้ทําได้เลย หรือจะกําหนดเป็นอย่างอ่ืนก็ได้ สําคัญว่า ทํา
อย่างไรให้ใจของเราไม่คิด ไม่นึก หรือทําให้ใจของเราปล่อยวางได้ 

โอวาทของหลวงพ่อวัดปากน้ํา เรื่อง “ใจ” ดังนี้ คําว่า ใจ  หมายถึง ความเห็น 
ความจํา ความคิด ความรู้ ๔ อย่างรวมกัน เรียกว่า ใจ เหมือน “รูป” ก็เป็นคํารวม ธาตุดิน ธาตุน้ํา 

                                                      
๕๕ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระอภิธรรม Abhidhamma Pitaka, 

พิมพ์ครั้งท่ี ๔, (พระนครศรีอยุธยา: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๓๘. 



 ๑๐๙ 

ธาตไฟ ธาตุลม ๔ อย่าง รวมเรียกว่า รูป นามก็เหมือนกัน เป็นคํารวม เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
๔ อย่างรวมกัน เรียกว่า “นาม” ใจ ก็เช่นเดียวกัน เห็น จํา คิด รู้ ๔ อย่าง เรียกว่า ใจ เมื่อรู้จักใจ
ชัดเจนแล้ว ใจนี่แหละเป็นสิ่งสําคัญในตัวเรา สิ่งอ่ืนๆ จะสําคัญยิ่งกว่า  “ใจ”  เป็นอันไม่มี ท่านยกพระ
บาลีมากล่าวไว้ว่า “มโนปุพฺพงฺคมา ธมฺมา มโนเสฏฺฐา มโนมยา ...”๕๖ฯ ธรรมทั้งหลาย มีใจถึงก่อน มี
ใจเป็นหัวหน้า มีใจประเสริฐกว่า สําเร็จแล้วด้วยใจ ถ้าใจชั่ว การทําก็ชั่ว การพูดก็ชั่ว การคิดก็ชั่ว ถ้าใจ
ดี การทําก็ดี การพูดก็ดี การคิดก็ดี แล้วแต่ใจ ดังนี้ การทําใจให้หยุดเป็นของทํายากแก่บุคคลผู้เกียจ
คร้าน คนมีความเพียร ทําไม่ยาก...”๕๗ 

 

๓) วิธีฝึกพิสดารกาย สุดกายหยาบ กายละเอียด๕๘ 
สําหรับผู้ปฏิบัติได้ถึง ๑๘ กายแล้ว ให้ฝึกพิสดารกายสุดกายหยาบ กายละเอียด

อีกต่อไป ให้เป็นวสี คือ ให้คล่องแคล่ว ชํานาญ เพื่อเป็นพื้นฐานสําคัญในการเจริญวิชชาชั้นสูง และทํา
นิโรธดับสมุทัย (ไม่ใช่นิโรธสมาบัติ) วิธีปฏิบัติคือ เบื้องต้น ให้รวมใจของทุกกายอยู่ ณ ศูนย์กลาง
ธรรมกายอรหัตที่สุดละเอียด คือ ให้ศูนย์กลางดวงธรรม และ เห็น-จํา-คิด-รู้ (คือใจ) ของแต่ละกาย 
จากกายสุดหยาบ (คือกายมนุษย์) ต่อๆ ไปจนสุดละเอียด (คือ ธรรมกายอรหัตละเอียด) ซ้อนอยู่ตรง
กลางของกันและกัน จากกายสุดหยาบถึงกายสุดละเอียด แล้วเราทําใจของเราเป็นธรรมกายอรหัตที่ 
สุดละเอียด คือดับหยาบไปหาละเอียดอยู่เสมอ แล้วใจของธรรมกายหยุดนิ่ง (เพ่ง) ลงที่ศูนย์กลางดวง
ธรรมที่    ทําให้เป็นกายมนุษย์หยาบ จนใสละเอียด จนหยุดนิ่งถูกส่วน ศูนย์กลางจะขยายว่างออกไป 
แล้วจะปรากฏกายมนุษย์ละเอียดขึ้นมาใหม่ ก็หยุดในหยุด กลางของหยุด กลางของกลางๆๆ ดวง
ธรรมที่ทําให้เป็นกายมนุษย์ละเอียดนั้นอีกต่อไป หยุดนิ่งถูกส่วน ก็จะปรากฏกายมนุษย์ละเอียดในกาย
มนุษย์ละเอียด ต่อๆ ไปจนสุดละเอียด หยุดนิ่ง กลางของกลางๆๆ ศูนย์กลางดวงธรรมที่ทําให้เป็นกาย
มนุษย์ละเอียด ที่สุดละเอียดนั้นต่อไป ถูกส่วนเข้า ศูนย์กลางดวงธรรมจะขยายว่างออกไป แล้วจะ
ปรากฏกายทิพย์ขึ้นมาใหม่ โตใหญ่ ใสละเอียด เป็น ๒ เท่าของกายมนุษย์ ก็ให้หยุดนิ่ง (เพ่ง) ลงที่
ศูนย์กลาง กลางดวงธรรมที่ทําให้เป็นกายทิพย์ต่อไปให้ใสแจ่ม ก็จะปรากฏกายทิพย์ในกายทิพย์ต่อๆ 
ไป จนสุดละเอียด ... แล้วก็จะปรากฏกายรูปพรหม ในกายรูปพรหมต่อๆ ไปจนสุดละเอียด ก็ให้ปฏิบัติ
ไปแบบเดียวกัน ถึงกายอรูปพรหม ในกายอรูปพรหม จนสุดละเอียด ธรรมกายโคตรภู ใน ธรรมกาย
โคตรภู จนสุดละเอียด ธรรมกายพระโสดาบัน ในธรรมกายพระโสดาบัน จนสุดละเอียด ธรรมกายพระ
สกิทาคามีในธรรมกายพระสกิทาคามี จนสุดละเอียด ธรรมกายพระอนาคามี ใน ธรรมกายพระ

                                                      
๕๖ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๕/๒๐. 
๕๗ หลักการสอนสมถวิปัสสนากัมมัฏฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี หลวงพ่อวัดปากน้ า ภาษีเจริญ 

กรุงเทพมหานคร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), ม.ป.ป.).  
๕๘ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, หน้า ๑๕๕-๑๕๖. 



 ๑๑๐ 

อนาคามี จนสุดละเอียด ธรรมกายพระอรหัต ในธรรมกายพระอรหัต จนสุดละเอียด ให้ใสละเอียด  
ทั้งดวงทั้งกาย และทั้งองค์ฌาน (ปรากฏเหมือนอาสนะรองรับกายละเอียด สัณฐานกลมใสรอบตัว 
หนาประมาณ ๑ ฝุามือของแต่ละกายละเอียด จะมีประจําทุกกาย ตั้งแต่กายมนุษย์เอียดไปจนสุดกาย
ละเอียด) นี้เรียกว่า กายพิสดารกาย สุดกายหยาบ-กายละเอียด  

วิปัสสนา แปลตามศัพท์ว่า เห็นแจ้ง เห็นวิเศษ หรือนัยหนึ่งว่า เห็นต่างๆ หลวง
พ่อท่านว่า “เห็นอะไร? เห็นนามรูป. แจ้งอย่างไร? แจ้งโดยสามัญญลักษณะว่าเป็นของไม่เที่ยง เต็มไป
ด้วยทุกข์ และเป็นอนัตตา หาใช่ตัวตน สัตว์ บุคคล เรา เขา มีข้อสําคัญว่า เห็นอย่างไร? เป็นเรื่อง
แสดงยากอยู่ เห็นด้วยตาเรานี่หรือเห็นด้วยอะไร? ตามนุษย์ไม่เห็น ต้องหลับตาของมนุษย์เสีย ส่งใจไป
จดจ่ออยู่ที่ศูนย์ดวงปฐมมรรค (คําว่า ปฐมมรรคนี้ ได้มาจากบาลีในสนธิกับประโยคว่า “ตตฺรายมาทิ” 
ซึ่งแปลกันมาว่า อยํ ปฐมมคฺโค อันว่าปฐมมรรคนี้ อาทิ ภวติ มีอยู่เป็นเบื้องต้น ตตฺร นิพฺพาเน ในพระ
นิพพานนั้น) เห็น จํา คิด รู้ มีอยู่ในดวงปฐมมรรคนั้น ตากายทิพย์ รูปพรหม อรูปพรหมไม่เห็น ก็
เพราะว่าพวกเหล่านี้ยังไม่พ้นโลก เสมือนลูกไก่อยู่ในกระเปาะไข่ จะให้แลลอดออกไปเห็นข้างนอก
ย่อมไม่ได้ เพราะอยู่ในกระเปาะของตัว เพราะโลกมันบัง ด้วยเหตุว่าโลกมันมืดดังกล่าวมาข้างต้น พวก
เหล่านี้จึงไม่สามารถจะเห็นกล่าวคือ พวกที่บําเพ็ญได้จนถึงขั้นรูปฌาน และอรูปฌาน ก็ยังอยู่ใน
กระเปาะภพของตัว ยังอยู่จําพวกโลก หรือที่เรียกกันว่าฌานโลกีย์ ยังเรียกวิปัสสนาไม่ได้ เรียกสมถะ
ได้ แต่อย่างไรก็ดีวิปัสสนาก็ต้องอาศัยสมถะเป็นรากฐานก่อน จึงจะก้าวขึ้นสู่ชันวิปัสสนาได้” ๕๙ 

การบําเพ็ญสมถะนั้น ส่งจิตเพ่งดวงปฐมมรรคตรงศูนย์ คือกึ่งกลางกายภายใน 
ตรงกลางพอดี ไม่เหลื่อมซ้ายขวาหน้าหลัง แล้วเลื่อนสูงขึ้น ๒ นิ้ว เมื่อถูกส่วน ก็จะเห็นกายมนุษย์ กาย
ทิพย์ กายรูปพรหม กายอรูปพรหม เป็นชั้นๆ ซ้อนกันอยู่ภายในตามลําดับ จากกายมนุษย์เข้าไป
พิจารณาประกอบธาตุธรรมถูกส่วน รูปจะกะเทาะล่อนออกจากกัน เห็นตามลําดับเข้าไป กายมนุษย์
กะเทาะออกเห็นกายทิพย์ กายทิพย์กะเทาะออกเห็นกายรูปพรหม กายรูปพรหมกะเทาะออกเห็นกาย
อรูปพรหม ในเมื่อประกอบธาตุธรรมถูกส่วน วอกแวกไม่เห็น นิ่งหยุดจึงเห็น หยาบไม่เห็น ละเอียดจึง
เห็นอาตาปี สมฺปชาโน สติมา ประกอบความเพียรมั่น รู้อยู่เสมอ ไม่เผลอ เพียงแต่ชั้นกายทิพย์เท่านั้น
ก็ถอดส่งไปยังที่ต่างๆ ได้ ไปรู้ไปเห็นเหตุการณ์ได้เหมือนตาเห็น คล้ายกับนอนหลับฝัน แต่นี่ไม่ใช่หลับ 
เห็นทั้งตื่น ตื่นจากการนอน คนธรรมดาสามัญจะหลับเมื่อไรไม่รู้ จะตื่นเมื่อไรก็ไม่รู้ แต่ถ้าถึงชั้นกาย
ทิพย์แล้วจะต้องการให้หลับเมื่อไร จะให้ตื่นเมื่อไร ทําได้ตามใจชอบ พวกฤาษีที่ได้บําเพ็ญฌาน เขาก็
ทําได้ แต่ทั้งนี้ก็อยู่ในขั้นสมถะนั้นเอง สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าของเราก็ได้เรียนฌานมาแล้วจาก
สํานักฤาษี กล่าวคืออาฬารดาบสและอุทกดาบส ก็ได้ผลเพียงแค่นั้น พระองค์เห็นว่ายังมีอะไรดี
ยิ่งกว่านั้น จึงได้ประกอบพระมหาวิริยะบําเพ็ญเพียรต่อไป จนในที่สุดพระองค์ได้บรรลุวิปัสสนาวิชชา 

                                                      
๕๙ ชีวประวัติและผลงานหลวงพ่อวัดปากน้ า พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), หน้า ๔๐-๔๒. 



 ๑๑๑ 

เมื่อถึงขั้นนี้แล้ว จึงมองเห็นสามัญญลักษณะ เห็นนามรูปด้วยตาธรรมกาย เพราะพระองค์ทะลุ
กระเปาะไข่คือโลกออกมาได้แล้ว๖๐ 
 

๓.๔ การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ 
 ๓.๔.๑ ความเป็นมาของการปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ เกิดที่บ้านบุฮม อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย เมื่อวันที่ ๕ 
กันยายน พ.ศ. ๒๔๕๔ เป็นบุตรของนายจีน และนางโสม อินทผิว มีพ่ีน้องร่วมบิดามาดา ๖ คน หลวง
พ่อเทียนเป็นคนที่ ๕ มีนามจริงว่า พันธ์ อินทผิว บิดาของท่านเสียชีวิตตั้งแต่ยังเด็ก ในสมัยนั้นหมู่บ้าน
บุฮมยังไม่มีโรงเรียน ท่านจึงไม่ได้เรียนหนังสือ ในวัยเด็กท่านได้ช่วยมารดาทําไร่นาเช่นเดียวกับเด็กคน
อ่ืนๆ ในหมู่บ้าน๖๑ 

ท่านได้โอกาสเรียนเมื่ออายุเข้า ๑๐ ปีแล้ว ขณะที่บรรพชาเป็นสามเณร ณ วัดบรรพตคีรี 
บ้านบุฮม ตําบลบุฮม อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย การศึกษาของท่านในช่วงแรกคือ การเรียน
ตัวหนังสือลาวและตัวหนังสือธรรม๖๒ โดยเรียนกับพระอาจารย์ผอง จันทร์สุข หรือที่ชาวบ้านเรียกกัน
ว่า ยาคูผอง ซึ่งเป็นพระผู้ใหญ่ในวัดและมีศักดิ์เป็นน้าของท่าน กล่าวกันว่าพระอาจารย์ผองได้ไปเรียน
หนังสือมาจากจังหวัดอุบลราชธานี ได้มาขอกับบิดามารดาของหลวงพ่อเทียนให้ท่านไปบรรพชาเป็น
สามเณรคอยรับใช้๖๓ หลวงพ่อเทียนได้เรียนวิธีปฏิบัติกรรมฐานในการบวชของท่านในคราวนี้เอง และ
การปฏิบัติกรรมฐานของท่านในเบื้องต้นนี้เป็นพระกรรมฐานแบบกําหนดลมหายใจเข้าออก และ
บริกรรมภาวนาว่า พุทโธ๖๔ ท่านบรรพชาเป็นสามเณรอยู่เป็นเวลา ๑ ปี ๖ เดือน จึงได้ลาสิกขาไปอยู่
กับบิดามารดา 

ต่อมาเมื่ออายุครบ ๒๐ ปี ท่านได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุ ณ วัดบรรพตคีรี ที่ท่านเคย
บรรพชาเป็นสามเณรนั่นเอง โดยมีพระครูวิชิตธรรมจารย์ เจ้าคณะอําเภอเชียงคานเป็นพระอุปัชฌาย์

                                                      
๖๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๔๑-๔๒. 
๖๑ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, การเห็นตัวเอง หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ร าลึก ๑๐๐ ปี ชาตกาล, พิมพ์

ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธหิลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ๒๕๕๔), หน้า ๑๖๓-๑๖๔. 
๖๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๑. 
๖๓ คําพอง สมสรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (สํานักงานบัณฑิตศึกษา: ราชภัฏ
เลย, ๒๕๔๖), หน้า ๒๐. 

๖๔ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, การเห็นตัวเอง หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ร าลึก ๑๐๐ ปี ชาตกาล, หน้า 
๑๔๑. 



 ๑๑๒ 

ท่านได้ศึกษาและปฏิบัติกรรมฐานกับพระอาจารย์ผองอีกครั้งหนึ่ง และได้ออกเดินธุดงค์ด้วย ท่านบวช
คราวนี้เป็นเวลา ๖ เดือน๖๕ ท่านได้ลาสิกขาและได้ดํารงชีวิตแบบฆราวาสทั่วไป ได้สมรสกับนางหอม
อินทผิว มีบุตร ๓ คน คือ เด็กชายเนียม อินทผิว (เสียชีวิตตั้งแต่เป็นเด็ก) นายเทียน อินทผิว และนาย
เตรียม อินทผิว๖๖ เมื่อเป็นฆราวาส ท่านก็ได้ตั้งใจประกอบสัมมาชีพ โดยยึดอาชีพทํานา ทําสวน และ
ค้าขายระหว่างจังหวัดหนองคายและจังหวัดเลย ได้ผลเป็นอย่างดี เป็นผู้มีใจใฝุในการบุญการกุศล เป็น
ผู้นําชาวบ้านในการทําบุญ และได้เป็นผู้ใหญ่บ้านที่มีคนเคารพนับถือมาก ทั้งๆ ที่ท่านได้ประกอบ
สัมมาชีพเป็นผลสําเร็จ มีความม่ันคงในชีวิต แต่จิตของท่านก็ฝักใฝุอยู่ในทางธรรมและบุญกุศล เพราะ
ท่านได้ศึกษากรรมฐานมาหลายวิธีตั้งแต่ยังน้อย และเกิดเบื่อหน่ายเพศฆราวาส กระทั่งเมื่ออายุ ๔๐ ปี 
จึงได้ปรึกษากับภรรยาและตัดสินใจที่จะออกปฏิบัติธรรม เพ่ือแสวงหาทางพ้นทุกข์ ได้ลาภรรยา ออก
แสวงหาธรรมะด้วยเพศฆราวาสโดยมิได้บวชเป็นพระภิกษุ๖๗ 

เมื่ออายุได้ ๔๕ ปี ซึ่งตรงกับ พ.ศ. ๒๕๐๐ ท่านได้เดินทางไปวัดรังสีมุกดาราม ตําบลพัน
พร้าว อําเภอท่าบ่อ ซึ่งในปัจจุบันเป็นอําเภอศรีเชียงใหม่ จังหวัดหนองคาย เพ่ือจะพบเพ่ือนของท่าน
และต้องการศึกษาธรรมด้วย แต่ไม่พบ เนื่องจากเพ่ือนของท่านได้เดินทางไปจําพรรษาที่หลวงพระบาง 
ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว จึงได้เรียนกรรมฐานกับพระอาจารย์วันทอง และพระ
อาจารย์ปาน ซึ่งเป็นชาวลาวมาจากสุวรรณเขต การเรียนกรรมฐานคราวนี้เป็นการเจริญสติโดยวิธี
เคลื่อนไหว ประกอบคําบริกรรมภาวนาว่า ติง-นิ่ง คือ เมื่อเคลื่อนมือให้บริกรรมว่า “ติง” เมื่อหยุด
เคลื่อนให้บริกรรมว่า “นิ่ง”๖๘ หลวงพ่อเทียนซึ่งเป็นฆราวาสในขณะนั้นได้ปฏิบัติกรรมฐานวิธี
เคลื่อนไหวที่เรียกว่า ติง-นิ่ง ในเบื้องต้น ต่อมาท่านได้เลิกภาวนาว่า ติง-นิ่ง อย่างที่คนอ่ืนทํากัน ท่าน
เพียงทําความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวของร่างกายและจิตใจเท่านั้น ในชั่วเวลาเพียง ๒-๓ วัน ท่านก็
สามารถหลุดพ้นจากความทุกข์ได้อย่างเด็ดขาด๖๙ เมื่อออกพรรษาแล้ว จึงเดินทางกลับภูมิลําเนาและ
ได้สร้างกุฏิสําหรับปฏิบัติธรรมที่วัดศรีภูมิ ในหมู่บ้านบุฮม สําหรับผู้สนใจปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง๗๐ 
ต่อมาอีก ๒ ปี ๘ เดือน ท่านได้อุปสมบทเป็นพระภิกษุ และเริ่มเผยแผ่วิธีปฏิบัติกรรมฐานแบบของ
ท่านตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๐๓ กระทั่งวาระสุดท้ายของชีวิต 

                                                      
๖๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๑. 
๖๖ คําพอง สมสรีสุข, “การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม : ศึกษากรณีการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, หน้า ๒๑. 
๖๗ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๒๑. 
๖๘ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, การเห็นตัวเอง หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ร าลึก ๑๐๐ ปี ชาตกาล, หน้า 

๑๔๒. 
๖๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๔. 
๗๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๔๒. 



 ๑๑๓ 

 วิธีการวิปัสสนากรรมฐานของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ซึ่งมีหลายวิธีการและหลายสํานักที่
ท่านได้เคยทดลองฝึกปฏิบัติมาก่อน เพ่ือให้เห็นถึงความมีวิริยะอุตสาหะ ความอดทน ความมีศรัทธา
อันมั่นคงในการปฏิบัติธรรมอย่างเด็ดเดี่ยว และให้ทราบถึงความเป็นมาของการปฏิบัติตามหลักการ
เจริญสติแบบเคลื่อนไหว จึงเสนอวิธีการทดลองฝึกปฏิบัติกรรมฐานตามแบบต่างๆ ดังนี้ 
 ๑) ฝึกวิธีพุท-โธ ในขั้นแรกหลวงน้าคําผอง วัดบรรพตคีรี ท่านแนะนําให้หลวงพ่อ
นั่งขัดสมาธิเพชร หลับตาแล้วภาวนา โดยหายใจเข้าให้ว่า “พุท” หายใจออกให้ว่า “โท” ในเวลานั้น
หลวงน้ายังมีเพ่ือนพระอีกรูปหนึ่งที่สอนกรรมฐานให้หลวงพ่อมีนามว่าพระอาจารย์เสาร์ เมื่อท่านเห็น
หลวงพ่อบําเพ็ญภาวนาว่า “พุท-โท” ท่านก็ให้ความเห็นว่า เวลาขึ้นต้นไม้จะขึ้นปลายทีเดียวไม่ ได้ 
ต้องขึ้นตั้งแต่ต้นๆ ท่านก็ได้แนะนําให้ปฏิบัติวิธีที่ ๒  
 ๒) ฝึกวิธีนับลมหายใจ พระอาจารย์เสาร์สอนให้ใช้วิธีนับลม คือ แนะนําให้ฝึกหัดวิธีนับ ๑, 
๒, ๓ หายใจเข้า ๑ หายใจออก ๒ หายใจเข้า ๓ หายใจออก ๔ นับ ๑, ๒, ๓ ถึง ๑๐ แล้วก็นับจาก ๑๐ 
ลงมาถึง ๑ หัดนับย่อ แล้วก็นับขึ้นไปถึง ๒๐ ให้ผูกกับลมหายใจ นับจาก ๒๐ ลงมาถึง ๑ ถ้าทําเช่นนี้
เรื่อยไปท่านว่าขลังอีกด้วย อาจารย์เสาร์ท่านบอกว่าการภาวนาเช่นนี้ทําให้เกิดความขลัง ศักดิ์สิทธิ์ ถ้า
ถูกของมีคมบาดเป็นแผล ให้ภาวนาตามวิธีการดังกล่าวแล้วเปุาที่แผล เลือดจะหยุดทันที เมื่อไปนอน
ตามปุาตามดง มีเสือ มีผี ให้แสกก้อนหินด้วยการภาวนาดังกล่าว แล้วเอาก้อนกรวดก้อนหินวางเรียง
รายไว้รอบตัวจะนอนได้อย่างปลอดภัย เสือและผีจะกลัวไม่กล้าเข้ามาใกล้ หลังจากได้ฝึกปฏิบัติทั้งพุท-
โธ และนับลมหายใจแล้ว ก็ได้ฝึกแบบ สัมมาอะระหัง ตามแนวหลวงพ่อสด จนฺทสโร วัดปากน้ําภาษี
เจริญต่ออีก 
 ๓) ฝึกวิธีของหลวงพ่อสด วัดปากน้ําภาษีเจริญ คือ สมฺมาอรหํ ซึ่งเป็นวิธีการที่พระ
อาจารย์เสาร์ได้สอนไว้ หลวงพ่อก็ฝึกอย่างเอาจริงเอาจังและเล่าถึงการปฏิบัติว่า “สิ่งเหล่านี้ผมเคยทํา
มา ได้ความสงบ นั่งแล้วก็สงบ ภาวนาไปก็หลับตา เพราะว่าหลับตาทําช้าๆ เดินจงกรมก็ทําไปอย่าง
นั้น แต่ก็ไม่ค่อยก้าวหน้าในการปฏิบัติ” ท่านได้เดินทางไปปฏิบัติธรรมที่วัดรังสีมุกดาราม ตําบลพัน
พร้าว อําเภอท่าบ่อ จังหวัดหนองคาย โดยได้ทํากรรมฐานอีกวิธีหนึ่งที่นั่น คือ แบบพองหนอ -หยุบ
หนอ 
 ๔) ฝึกแบบพองหนอ-หยุบหนอ หลวงพ่อวันทองได้ฝึกสอนให้ เป็นวิธีการฝึกตามแนวของ
หลวงพ่อมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙ วัดมหาธาตุฯ (พระธรรมธีรราชมหามุนี) นั่นเอง และวิธีการฝึก
แบบนี้หลวงพ่อโชดกได้ไปฝึกปฏิบัติมาจากวัดมหาสี เมืองย่างกุ้ง สหภาพเมียนมาร์ ซึ่งถือว่าที่นี่เป็นต้น
ตําหรับ พองหนอ-หยุบหนอ โดยวิธีการฝึกเวลาหายใจเข้าก็ว่า “พองหนอ” หายใจออกก็ว่า “หยุบ
หนอ” แต่ก็ให้ตามลมหายใจเช่นเดียวกัน มันเกี่ยวข้องกับลมหายใจเหมือนกันหมด เวลาเดินจงกรมก็
ว่า ยกส้นหนอ ไปหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ แล้วท่านก็ได้ฝึกวิธี ติง-นิ่ง กับหลวงพ่อวันทองและ
พระมหาปาน ต่อไปอีกวิธีหนึ่ง 



 ๑๑๔ 

 ๕) วิธีฝึกแบบติง-นิ่ง ให้ใช้คําภาวนาเมื่อร่างกายขยับให้ภาวนาว่า “ติง” (แปลว่า ไหว) 
เมื่อหยุดให้ภาวนาว่า “นิ่ง” (แปลว่า หยุด) วิธีนี้หลวงพ่อําด้ฝึกปฏิบัติกับหลวงพ่อวันทองและพระมหา
ปาน อานนฺโท ที่สัดรังสีมุกดาราม ตําบลพันพร้าว อําเภอท่าบ่อ จังหวัดหนองคาย ต่อมาหลวงพ่อวัน
ทองสอนให้พิจารณาความตาย หลวงพ่อเทียนก็ได้ปฏิบัติตามด้วยความตั้งใจ 
 ๖) ฝึกพิจารณาความตาย โดยหลวงพ่อวันทอง สอนให้พิจารณาว่า “ตายๆ” และพระ
มหาปานสอนการเคลื่อนไหว ท่านไม่เข้าใจตามวิธีว่า “ตายๆ” และคิดว่าเหมือนวิธีอานาปานสติทั่วไป 
เช่น พุท-โธ, พอง-หยุบ จึงเปลี่ยนวิธีปฏิบัติใหม่ 
 ๗) ฝึกวิธีสมถภาวนา คือ การเพ่งกสิณ โดยหลวงน้าคําผองได้สอนวิธีการเพ่งกสิณให้ โดย
ให้ใช้เท้าขีดวงกลมให้ห่างจากสายตาราว ๑ เมตร เพ่งกสิณลงไปให้เห็นเป็นแสง เวลาเช้าให้จ้องดวง
อาทิตย์โดยไม่กระพริบตา จนกระทั่งสายตาสู้แสงพระอาทิตย์ได้ หลวงน้าบอกท่านว่าถ้าทําได้จะ เป็น
ฤาษีตาไฟ ถ้าจ้องมองไปที่ใครคนนั้นจะล้มลงทันที หรือจะทําให้เป็นไฟไหม้ก็ยังได้ จนในที่สุดก็ได้ฝึก
วิธีแบบเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวกายเพื่อให้เกิดความรู้สึกตัว 
 ๘) ฝึกวิธีการเคลื่อนไหวกาย ซึ่งท่านคิดขึ้นมาเอง โดยประยุกต์มาจากวิธี ไหว-นิ่ง ที่ได้เคย
ฝึกปฏิบัติมาจากหลวงน้าคําผองและพระมหาปาน แล้วเปลี่ยนมาทําความรู้สึกตัว โดยการดัดแปลงวิธี
ไหว-นิ่งเดิม แต่ไม่มีการภาวนาตาม เพียงแต่เอาสติไปกําหนดรู้เฉยๆ และเข้าใจด้วยวิธีการนี้เพียง ๒-๓ 
วันเท่านั้น เรียกว่า “การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว” วิธีนี้ได้รับความนิยมจากนักปฏิบัติอย่างกว้างขวาง
และปฏิบัติสืบต่อกันมาจนถึงปัจจุบัน๗๑ 
 หลวงพ่อเทียนยืนยันและรับประกันว่า วิธีนี้ถ้าทําจริงๆ แล้ว อย่างนานไม่เกิน ๓ ปี จะเกิด
ความรู้ความเข้าใจ ความทุกข์จะลดน้อยลง อย่างกลาง ๑ ปี อย่างเร็วที่สุด ๑-๙๐ วัน ต้องรู้ ต้องเห็น 
ต้องเข้าใจ และทําให้เรามีชีวิตต่อไปด้วยความไม่ทุกข์๗๒ 
 หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้ฝึกปฏิบัติกรรมฐานมาจากสํานักของอาจารย์ต่างๆ หลายวิธี
ด้วยกัน แต่ที่สุดแล้วหลวงพ่อมีความม่ันใจอย่างมากในวิธีการสุดท้ายที่ท่านค้นพบ จึงได้ยึดหลักปฏิบัติ
ตามแนววิธีการเจริญสติด้วยการเคลื่อนไหวกายเพ่ือให้เกิดความรู้สึกตัว ซึ่งเป็นวิธีการที่ท่านประยุกต์
มาจากแนวคําสอนของหลวงพ่อวันทองกับพระอาจารย์ปาน อานนฺโท ท่านนํามาสอนศิษยานุศิษย์ทั้งที่
เป็นบรรพชิตและคฤหัสถ์จนวันสุดท้ายของชีวิต เพราะท่านมีความมั่นใจว่าวิธีนี้จะทําให้ประสบ
ความสําเร็จในการปฏิบัติอย่างแท้จริง 
 
 

                                                      
๗๑ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, เปิดประตูสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑), หน้า ๑๘-๑๙. 
๗๒ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจํากัดภาพพิมพ์, 

๒๕๒๙), หน้า ๑๐. 



 ๑๑๕ 

 ๓.๔.๒ การปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว 
 วิธีการฝึกปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว เป็นวิธีการที่หลวงพ่อเทียนคิดค้นขึ้นมาเอง 
โดยประยุกต์มาจากวิธีไหว-ติง ที่หลวงน้าคําผองและพระมหาปานสอนให้ ในแนวทางการฝึกปฏิบัติ
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวนี้ ท่านกําหนดรูปแบบว่าต้องทําเป็นจังหวะ คือ กายเคลื่อนไหวก็รู้ จิต
เคลื่อนไหวก็รู้ และท่านใช้ความเคลื่อนไหวของกายเป็นเครื่องกระตุ้นความรู้สึก เมื่อรู้สึกตัวได้แล้ว
ท่านก็สอนให้ดูจิตต่อไป 
 การสร้างจังหวะเคลื่อนไหวนั้น ท่านเน้นเสมอว่าต้องให้มีสติกํากับ เช่น การยกมือ ให้
รู้สึกตัว หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู่ 
๑๕ จังหวะ หรือ ๑๕ ท่า ดังนี้ 
 จังหวะที่ ๑ ท่าเตรียม เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง คว่ําไว้ 
 จังหวะที่ ๒ พลิกมือขวาตะแคงข้ึน ทําซ้ําๆ ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๓ ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว ให้รู้สึก มันหยุดก็ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๔ เอามือขวามาที่สะดือ ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๕ พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๖ ยกมือซ้ายขึ้นครึ่งตัว ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๗ เอามือซ้ายมาที่สะดือ ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๘ เลื่อนมือขวาขึ้นหน้าอก ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๙ เอามือขวาออกตรงข้าง ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๑๐ ลดมือขวาลงที่ขาขวาตะแคงไว้ ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๑๑ คว่ํามือขวาลงที่ขาขวา ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๑๒ เลื่อนมาซ้ายมาที่หน้าอก ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๑๓ เอามือซ้ายออกมาที่ตรงข้าง ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๑๔ ลดมือซ้ายลงที่ขาซ้ายตะแคงไว้ ให้รู้สึก 
 จังหวะที่ ๑๕ คว่ํามือซ้ายลงที่ขาซ้าย ให้รู้สึก 
 แล้วจึงสร้างจังหวะการเคลื่อนไหวที่แขนทั้งสองข้าง ตั้งแต่จังหวะแรกใหม่อย่าง
ต่อเนื่องกันไป และการเดินจงกรมมาใช้เป็นแนวในการฝึกเจริญสติ อาจจะนั่งพับเพียบ นั่งขัดสมาธิ 
นั่งบนเก้าอ้ี หรือนั่งเยียดขาก็ได้ 
 



 ๑๑๖ 

ภาพแสดงการปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวอิริยาบถ ๑๕ จังหวะ๗๓ 
 

     
      ๑) เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง คว่ําไว้    ๒) พลิกมือขวาตะแคงข้ึน ทําซ้ําๆ ให้รู้สึก 

 

                                                 
๓) ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว ให้รู้สึก มันหยุดก็ให้รู้สึก            ๔) เอามือขวามาที่สะดือ ให้รู้สึก 
 

                                                 
         ๕) พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น ให้รู้สึก                     ๖) ยกมือซ้ายขึ้นครึ่งตัว ให้รู้สึก 

                                                      
๗๓ พระมหาสิงห์หน สิรินฺธโร (ฉิมพาลี), “ศึกษาวิเคราะห์ความสอดคล้องระหว่างหลักปฏิบัติ

สัมปชัญญะในมหาสติปัฏฐานสูตรกับวิธีการฝึกเจริญสติตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๗๖-๗๗. 
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 ๑๑๗ 

                                                
         ๗) เอามือซ้ายมาที่สะดือ ให้รู้สึก                   ๘) เลื่อนมือขวาขึ้นหน้าอก ให้รู้สึก 
 
 

                                               
         ๙) เอามือขวาออกตรงข้าง ให้รู้สึก            ๑๐) ลดมือขวาลงที่ขาขวาตะแคงไว้ ให้รู้สึก 
 

                                             
       ๑๑) คว่ํามือขวาลงที่ขาขวา ให้รู้สึก              ๑๒) เลื่อนมาซ้ายมาที่หน้าอก ให้รู้สึก 
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 ๑๑๘ 

                                             
    ๑๓) เอามือซ้ายออกมาที่ตรงข้าง ให้รู้สึก       ๑๔) ลดมือซ้ายลงที่ขาซ้ายตะแคงไว้ ให้รู้สึก 
 

              
     ๑๕) คว่ํามือซ้ายลงที่ขาซ้าย ให้รู้สึก 
 

 จากหลักการนี้เองที่ทําให้วิธีการเจริญสติตามแนวหลวงเทียนมีความเป็นสากล กล่าวคือ 
ทุกคน ทุกชาติ ทุกภาษา ทุกศาสนา ที่มีความรู้สึกตัวอยู่และสามรถเคลื่อนไหวอิริยาบถต่างๆ ได้
สามารถปฏิบัติให้ได้รับผลจริง หรือแม้แต่คนพิการที่เคลื่อนไหวอวัยวะได้เป็นบางส่วน ก็สามารถเจริญ
สติให้ได้รับผลคือความทุกข์ลดน้อยลง ดังกรณีตัวอย่างคุณกําพล ทองบุญนุ่ม ที่ร่างกายพิการเพราะ
ประสบอุบัติเหตุ จนช่วยตนเองไม่ได้เล็กน้อยคือมือและแขนซ้ายขวา และอวัยวะส่วนบนเริ่มตั้งแต่คอ 
ส่วนใบหน้า ศีรษะ ขึ้นมาซึ่งพอเคลื่อนไหว ได้และแสดงให้เห็นถึงผลสําเร็จของการเจริญสติใน
อิริยาบถย่อยที่ผู้ปฏิบัติใช้เพียงอิริยาบถย่อยที่จงใจสร้างขึ้นเองเพ่ือให้สติเข้าไปทําหน้าที่กําหนดจับ 
หรือใช้สติกําหนดอิริยาบถธรรมชาติก็ตาม ถ้ามีการกระทําอย่างต่อเนื่องกันแล้ว ก็อาจประสบผลของ
การปฏิบัติได้เช่นกัน๗๔ 
 
 
 

                                                      
๗๔ กําพล ทองบุญนุ่ม, จิตสดใสแม้กายพิการ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๔๓), หน้า ๖๓-๖๗. 
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 ๑๑๙ 

 ๓.๔.๓ การสอบอารมณ์ปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว 
 การปฏิบัติธรรมจะดําเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพจําเป็นต้องมีการควบคุม
และตรวจสอบดูแลการปฏิบัติที่ดี สําหรับการเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีการควบคุม
และตรวจสอบการปฏิบัติ ๒ ทาง ดังนี้ 
 ๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลให้การแนะนํา ซึ่งทําหน้าที่
เป็นกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแก่ผู้ปฏิบัติเมื่อประสบปัญหา ผู้ทําหน้าที่เป็นครูอาจารย์จึงต้องเป็นผู้
เสียสละประโยชน์สุขส่วนตัวเพ่ือประโยชน์ผู้อ่ืนจึงจะส่งผลให้การปฏิบัติดําเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้เร็ว  
ดังเช่นปฏิปทาของหลวงพ่อเทียน จิตสุโภ ที่ปรากฏแก่บรรดาลูกศิษย์ว่า ท่านสังเกตเอาใจใส่ต่อลูก
ศิษย์ลูกหา ไม่เห็นแก่ความยากลําบาก เสียสละทุกอย่างทั้งกําลังกายและกําลังทรัพย์ ขวนขวายใช้ชีวิต
ของท่านเพ่ือผู้อื่นอยากจะให้รู้ธรรมะจริง๗๕ 
 ดังนั้น พระวิปัสสนาจารย์ผู้ให้การอบรมหรือครูอาจารย์ผู้ควบคุมการเจริญสติปัฏฐาน พึง
ตรวจสอบการปฏิบัติเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ โดยทําหน้าที่หลัก ๓ ประการ ดังนี้ 

(๑) แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอื่นที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติให้ผู้เข้า
รับการปฏิบัติได้เข้าใจชัดเจนถือว่าเป็นหน้าที่หลักของครูอาจารย์สอนการเจริญสติ  นอกจากนี้การ
แนะนําหลักการที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติที่จําเป็นก็เป็นสิ่งที่ครูอาจารย์ต้องทําเสมอดังจะเห็นได้จาก
การที่หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้ให้โอวาทแก่ผู้เข้ารับการปฏิบัติที่จะเกิดผลเร็วและแนะนําอารมณ์
ของการปฏิบัติอันเป็นลําดับของสภาวธรรมที่เกิดขึ้นจากการเจริญสติที่ผู้ปฏิบัติจะต้องรู้เองเห็นเองซึ่ง
เป็นเรื่องที่ผู้ปฏิบัติควรรู้เพื่อเป็นเครื่องตรวจสอบตนเองและเพ่ือส่งเสริมให้เกิดกําลังใจในการปฏิบัติให้
บรรลุจุดหมายนั้นด้วย 

(๒) ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท ผู้มีความประสงค์เข้ารับการ
ปฏิบัติอย่างมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จ สิ่งสําคัญที่ขาดไม่ได้ก็คือต้องมีครูอาจารย์ คอย
ควบคุมดูแลความประพฤติ เพราะบางครั้งในขณะเข้าฝึกปฏิบัติอาจประมาทเผลอสติอยู่บ้าง เช่น ผู้
ปฏิบัติเพลินกับการคุยเกินไปเพลินกับการนอนเกินไป เป็นต้น เป็นเหตุให้การเจริญสติไม่พัฒนา
ก้าวหน้าเท่าท่ีควรจะเป็น เมื่อเป็นเช่นนี้ก็เป็นหน้าที่ของครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะต้อง ถาม แนะนํา 
ตักเตือนเพื่อความเจริญก้าวหน้าแห่งการปฏิบัติสืบต่อไป 

(๓) สอบถามปัญหาและให้คําแนะนํา (สอบอารมณ์) หน้าที่สําคัญของครูอาจารย์
ผู้สอนเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ อีกประการหนึ่ง คือการสอบถามสภาวะที่เกิดขึ้นกับผู้
เข้ารับการปฏิบัติขณะที่ปฏิบัติอยู่เพ่ือเป็นการประเมินผลการปฏิบัติของผู้เข้ารับการปฏิบัติว่ามี
ความก้าวหน้าหรือถอยหลังพร้อมทั้งแนะนําวิธีการที่ถูกต้องในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นแก่ตัว

                                                      
๗๕ กลุ่มเทียนสว่างธรรม, ปกติ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภและสิ่งที่ฝากไว้, (กรุงเทพมหานคร: กลุ่ม

เทียนสว่างธรรม, ๒๕๓๒), หน้า ๑๖๑. 



 ๑๒๐ 

ผู้ปฏิบัติเพราะการปฏิบัติตั้งแต่เบื้องต้นไปจนถึงที่สุดผู้ปฏิบัติจะประสบปัญหาหลายอย่าง เช่น 
ความเครียด ปวดศรีษะ เวียนศรีษะ แน่นหน้าอก ความง่วงวิปัสสนา ปัญหาและอุปสรรคเหล่านี้ 
อาจจะทําให้ผู้เข้ารับการปฏิบัติเกิดความท้อแท้ หมดกําลังใจ หรืออาจทําให้เกิดความสําคัญผิดคิดว่า
การปฏิบัติถึงที่สุดแล้วหรือติดใจในสภาวธรรมบางอย่างที่เกิดขึ้นจนออกนอกทางการเจริญสติก็ได้ 
ดังนั้น การเจริญสติตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ จึงต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยให้คําแนะนําแก้ไข
ปัญหา การเจริญสติจึงจะบรรลุถึงจุดมุ่งหมายได้เร็ว 

๒) การควบคุมอารมณ์และตรวจสอบโดยผู้เข้ารับการปฏิบัติ  ในการเจริญสติสิ่งที่สําคัญ
ที่สุดก็คือตัวผู้เข้ารับการ ปฏิบัติเองนอกจากจะได้รับการดูแลควบคุมจากครูอาจารย์แล้วก็จะต้องลง
มือทําด้วยตนเอง คนอ่ืนจะทําแทนไม่ได้ต้องยึดหลักพุทธพจน์ไว้เป็นหลักเตือนใจตนเสมอว่า  ความ
เพียรเป็นเครื่องเผากิเลส ผู้ปฏิบัติต้องลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ตถาคตเป็นแต่เพียงผู้บอกทางให้การ
ปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียนจะมีประสิทธิภาพจําเป็นต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยควบคุม
ตรวจสอบให้แนะนําวิธีการปฏิบัติและการแก้ปัญหาที่เป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติและผู้ปฏิบัติจะต้อง
รับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติการะเบียบในการปฏิบัติ เคารพเชื่อฟังครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะทํา
ให้การปฏิบัติดําเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้เร็ว๗๖ 
 

๓.๕ การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบอานาปานสติ ตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

 ๓.๕.๑ ความเป็นมาของการปฏิบัติกรรมฐานแบบอานาปานสติ 
 อานาปานสติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ เป็นการปฏิบัติกรรมฐานโดยที่ท่านได้
ประมวลหลักธรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับอานาปานสติภาวนาที่มีอยู่อย่างกระจัดกระจายในคัมภีร์
พระพุทธศาสนามาจัดเป็นหมวดหมู่ให้สอดคล้องกันพร้อมกับตีความในหลักธรรมนั้นๆ โดยอาศัย
หลักการอานาปานสติภาวนาที่มีในพระไตรปิฎกมาประยุกต์สู่การปฏิบัติจริงในปัจจุบัน ด้วยการเน้น
ยําให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจชัดว่า การเจริญสติด้วยอานาปานสติ ก็คือ การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ที่อาศัยอานา
ปานสติ  ๑๖  ขั้นตอน  อีกทั้งยังเป็นเครื่องมือสําคัญสําหรับการดําเนินไปสู่จุดหมายสูงสุด ก็คือ    
พระนิพพาน อันเป็นวิถีทางแห่งการพ้นทุกข์ในทางพระพุทธศาสนา ส่วนประวัติความเป็นมาของท่าน
โดยสังเขป คือ พ.ศ. ๒๔๖๙ ท่านพุทธทาสมีอายุครบ ๒๐ ปีบริบูรณ์ จึงทําการอุปสมบทที่วัดนอก 
(อุบล)  และมาประจําอยู่ที่วัดใหม่ (พุมเรียง) โดยมีท่านพระครูโสภณเขตสิการาม (ดง วิมโล) เป็น 
พระอุปัชฌาย์  พระปลัดทุ่ม  อินฺทโชโต  เจ้าอาวาสวัดนอก  และพระครูศักดิ์ ธมฺรกฺขิโต เจ้าอาวาสวัด

                                                      
๗๖ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน    

จิตฺตสุโภ, ม.ป.ป.), หน้า ๕๒-๕๔. 



 ๑๒๑ 

คู  เป็นพระคู่สวด  ท่านได้ฉายาว่า “อินฺทปญฺโญ”๗๗ จากนั้นพระเงื่อม ก็ได้เข้ามาศึกษาธรรมะที่
กรุงเทพฯ สอบได้นักธรรมเอก  แล้วเรียนภาษาบาลีจนสอบได้เปรียญ ๓ ประโยค ขณะที่เรียนเปรียญ
ธรรม ๔  อยู่นั้น  ด้วยการที่ท่านเป็นคนรักการศึกษาค้นคว้าพระธรรมจากพระไตรปิฎกประกอบกับ
เป็นผู้ที่ศึกษาค้นคว้าความรู้จากนอกตําราท่ัวไปในทางพระศาสนา  ประกอบกับได้ศึกษาถึงการปฏิรูป
พระพุทธศาสนาในประเทศตะวันตก ทําให้ท่านรู้สึกขัดแย้งกับหลักวิธีการสอนธรรมะที่ยึดติดกับ
รูปแบบแบบแผนมากเกินไปรวมไปถึงความเชื่ อผิดๆ  ของพุทธทาสศึกษา ท่านจึงคิดว่ า  
พระพุทธศาสนาที่ทําการเรียนการสอนในขณะนั้น คลาดเคลื่อนไปจากที่พระพุทธองค์ทรงวางแนวทาง
เอาไว้  ท่านจึงหันหลังให้กับการศึกษาของพระสงฆ์ในเวลานั้น ท่านจึงกลับไชยาเพ่ือทําการศึกษา  
ปฏิบัติ  ตามแนวทางที่ท่านเชื่อมั่น  โดยร่วมกับนายธรรมทาสและคณะธรรมทาน  จัดตั้งสถานปฏิบัติ
ธรรม “ส่วนโมกขพลาราม” ขึ้นเมื่อปี พ.ศ. ๒๔๗๔ ท่านได้กล่าวถึงเหตุที่ก่อตั้งไว้ว่า  

“การตั้งสวน  โมกขพลารามไม่มีอะไรมากเพียงแต่มองเห็นว่าควรปรับปรุงการปฏิบัติธรรม
เท่านั้น โดยการกลับไปหาของเดิมว่าการปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเป็นอย่างไร  เ พ่ือรื้อฟ้ืน
พระพุทธศาสนากลับมาสู่สภาพเดิมเหมือนครั้งสมัยพุทธกาล และการเกิดสวนโมกขพลาราม
เราถือว่าเป็นนิมิตหมายแห่งการเปลี่ยนแปลงยุคใหม่ เพ่ือการแก้ไขสิ่งต่างๆ ให้ดีขึ้นเท่าที่เราพึง
ทําได้”๗๘ 

จากนั้นท่านได้ศึกษาและปฏิบัติธรรมะอย่างเข็มแข็ง  พร้อมกับประกาศใช้ชื่อ “พุทธ
ทาส” เพ่ือแสดงให้เห็นว่า นี้คืออุดมคติสูงสุดในการครองสมณะเพศ 
 ขณะเดียวกัน  ท่านพุทธทาสยังให้ความสนใจและมุ่งมั่นในอุดมคติ สําหรับการศึกษา
ค้นคว้าความรู้ในทางพระพุทธศาสนาอย่างมิได้เปลี่ยนแปลง นอกจากนี้ ท่านพุทธทาสยังใฝุหาความรู้
ทางธรรมไม่เฉพาะแต่ในพระพุทธศาสนานิกายเถรวาทเท่านั้น ท่านครอบคลุมไปถึงการศึกษา
พระพุทธศาสนามหายาน  และศาสนาอ่ืนๆ เช่น คริสต์ศาสนา ฮินดู เป็นต้น จากความรู้ที่กว้างขวางนี้
เอง  ทําให้สามารถประยุกต์หลักการสอน วิธีปฏิบัติธรรมได้อย่างหลากหลาย ให้เหมาะสมกับบุคคล
ต่างๆนําไปฝึกปฏิบัติให้สอดคล้องกับความรู้ ความสามารถและอุปนิสัยของบุคคลเหล่านั้น โดยไม่มี
การจํากัดชนชั้นวรรณะ เชื้อชาติ ศาสนา เพราะท่านพุทธทาส เชื่อว่า มนุษย์ทุกคนคือเพ่ือนธรรมที่
ร่วมเกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันทั้งหมดทั้งสิ้น และทุกคนมีความปรารถนาเดียวกันคือ ความพ้นจาก
ทุกข์ จากปณิธานดังกล่าว  ท่านพุทธทาสจึงได้ตั้งปณิธานในชีวิตของตัวท่านเองไว้ทั้งสิ้น ๓ ประการ
คือ 

                                                      
๗๗ อินทุวรรณ เชยช่ืนสกุล, ท่านพุทธทาสกับอ านาจวัตถุนิยม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สุขภาพใจ, 

๒๕๕๒), หน้า ๑๖. 
๗๘ พุทธทาสภิกขุ, พุทธทาส สวนโมกขพลาราม ก าลังแห่งการหลุดพ้น, หน้า ๒๗. 



 ๑๒๒ 

๑) ให้พุทธศาสนิกชน หรือ ศาสนิกในศาสนาใดก็ตามเข้าถึงในความหมายอันลึกซึ้งใน
ความเป็นที่สุดในศาสนาของตน 

๒) ทําความเข้าใจอันดีระหว่างศาสนา 
๓) ดึงเพ่ือนมนุษย์ให้ออกเสียจากความเป็นวัตถุนิยม 

 
 ๓.๕.๒ การปฏิบัติกรรมฐานแบบอานาปานสติ 

 ก. การเตรียมตัวก่อนลงมือปฏิบัติ 
การเตรียมตัวเบื้องต้นในการเจริญอานาปานสติภาวนามีหลักการว่า ทุกคนที่

ปฏิบัติสมาธิควรมีความแจ่มแจ้งในการทํากรรมฐาน เพราะเป็นการง่ายแก่การทําไว้ในใจ มิใช่เป็น
เพียงความจําเป็นหรือความเข้าใจ เราต้องทําความพอใจในสิ่งที่ทําจริงๆ และมีความเข้มแข็งในการทํา
จริง เอาใจใส่มีความจดจ่ออยู่ตั้งแต่ต้นจนถึงปลายและรู้จักจริงของตนว่าชอบสิ่งใด มีจุดมุ่งหมายใน
การทําสมาธิและรู้จักอานิสงส์จะทําให้มีกําลังใจในการทําอานาปานสติ  ดังพุทธภาษิตว่า 

อานาปานสตินี้  ผิดกับกรรมฐานอ่ืน คือมีการปฏิบัติครอบคลุมหมดอยู่กับที่
เกี่ยวกับลมหายใจอย่างนี้  ไม่ต้องโยกย้ายไปที่ไหนไม่ต้องเปลี่ยน ปฏิบัติอยู่แต่กับลมหายใจตั้งแต่ต้น
จนปลาย คือ จนบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ก็เป็นกรรมฐานที่สะดวก เราไม่ต้องหิ้วอะไรไปที่ไหน ไปนั่ง
ตรงไหน มันก็มีลมหายใจที่นั้น  ไม่ต้องอาศัยของข้างนอก เช่น ไม่ต้องอาศัยวงกสิณ ไม่ต้องอาศัย
ซากศพ ไม่ต้องอาศัยของไดๆ มาช่วย อาศัยลมหายใจมันอยู่ในตัว ไปทีไหนก็ทําได้ สะดวกเป็นเรื่องละ
เดียว ประณีต สุขุม ไม่น่ากลัว ไม่ตื่นเต้น ไม่โกลาหลวุ่นวาน 

๑) การเตรียมร่างกาย 
หลักการปฏิบัติอานาปานสติ ยึดถือการเตรียมพร้อมเพ่ืออานาปานสติเป็นข้อแรก

ก่อนที่จะพูดถึงตัวเรื่องปฏิบัติโดยตรง คือ มีการเตรียมร่างกายและลมหายใจ การเตรียมร่างการต้อง
ให้พอเหมาะพอดี ให้สบายพอดี คือไม่เดือดร้อน หรือไม่เหน็ดเหนื่อย มีร่างกายที่พอดีพอเหมาะและ
อวัยวะของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งก็คือจมูกที่จะหายใจ  ถ้าไม่ถูกต้องก็ต้องแก้ไขต้องเตรียมจมูก
แล้วจมูกนี้ก็ไม่ใช่ว่าตระเตรียมไม่ได้ จมูกธรรมดานี้  หายใจไม่สะดวกนัก ต้องเตรียมให้หายใจสะดวก  
คือสูดลมที่บริสุทธิ์เข้าไปในเต็มปอด แล้วก็บังคับลมที่เป็นพิษออกมาให้หมด ก็จะทําให้จมูก  ดีกว่า
ธรรมดา เหมาะสําหรับที่จะจําอานาปานสติ 

การตระเตรียมโดยหลักทั่วไป หาโอกาส เตรียมหาเวลาที่พอเหมาะให้สาสถานที่
พอเหมาะเท่าที่จะหาได้  ไม่ต้องมีการกังวลหรือวุ่นวายมาก การตระเตรียมนี้หลวงพ่อพุทธทาสได้
กล่าวไว้ดังนี้๗๙ 

                                                      
๗๙ พระครูนนทธรรมาภิมุข (เข็มกลัด), “ศึกษาการปฏิบัติกรรมฐานของสํานักสวนโมกขพลาราม”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗). 



 ๑๒๓ 

ให้เตรียมกายหัดนั่งเล่นๆ ไปก่อนเพ่ือเป็นการนั่งสบายๆ ไม่ต้องไปเครียดกับการ
นั่ง  ฝึกไปเรื่อยๆ เดียวก็นั่งได้นานเองและเป็นสมาธิด้วย เตรียมให้คุ้นเคยกับการนั้นท่าขัดสมาธิ เวลา
นั้นอย่าให้อะไรมารบกวนผูกพันกัน เช่น เรื่องกินเรื่องอยู่อย่าให้เกิดปัญหา สลัดออกไปให้มากที่สุด
เท่าท่ีจะมากได้ แต่ก็ไม่ต้องมาก จู้จี้หยุมหยิมจนทําไม่ได้ ที่จริงถ้าคนเรามีจิตใจที่ซื่อตรงต่อเรื่องนี้แล้ว  
ก็ทําได้ทั้งนั้นแหละขอให้เตรียมทําให้ได้ก็พอ เตรียมให้ละเอียดลงไป ก็คือการเตรียมหายใจลองหายใจ
ดู ซ้อมการหายใจดูทุกรูปแบบ หายใจยาว หายใจสั้น ว่าเป็นอย่างไร หายใจยาว สั้น ลึก ตื้น หนัก  
เบา หยาบ หายใจละเอียดเป็นอย่างไร ซ้อมดู เหมือนกับทําเล่นไปก่อน เป็นการเตรียมในขั้นแรกก่อน  
ขอให้สังเกตให้เห็นว่า เมื่อเราหายใจเป็นอย่างไรมีผลอะไรเกิดขึ้น หายใจหยาบ สบายอย่างไร  หายใจ
สั้น  ไม่สบายอย่างไร หายใจลึก สบายอย่างไร หายใจตื้น ไม่สบายอย่างไร ให้รู้ชัดลงไปถึงลักษณะของ
ลม  มีลักษณะอย่างไร  มีอาการอย่างไร หายใจอย่างไร จึงจะมีผลแก่ร่างกายและจิตใจ  หรือว่าเนื่อง
ไปถึงสิ่งที่เนื่องๆ กันไปอย่างไร เกี่ยวกับการหายใจนั้นเป็นการเตรียมอย่างดีที่สุด เพ่ือจะได้รู้สิ่งที่
เรียกว่า ลมหายใจ แล้วเราก็เริ่มหัดบังคับให้ยาว ให้สั้น ให้หยาบ ให้ละเอียด 

สรุปเรื่องการเตรียมตัวเป็นเรื่องของหลักทั่วไปที่ว่า เราจะทําอะไรก็ต้องมีการ
เตรียม  ต้องเตรียมทุกอย่างนับตั้งแต่ว่า  เตรียมสิ่งของ  เตรียมสถานที่เตรียมตัว  กระทั่งเตรียม
เฉพาะส่วนของร่างกาย  ที่จะต้องใช้กับสิ่งนั้นๆ  การเตรียมมีขอบเขตตามความเป็นอยู่ ของผู้ปฏิบัติ  
ถ้าปฏิบัติอย่างโยคีสมบูรณ์แบบก็เตรียมไปอย่างหนึ่ง  ถ้าปฏิบัติอย่างฆราวาส  ผู้อยู่บ้าน  อยู่เรือน
ปฏิบัติเท่าที่จะทําได้และไม่สมบูรณ์แบบอย่างพวกโยคี  ก็เตรียมไปอีกอย่างหนึ่ง  แต่แล้วในที่สุด
ความหมายและความมุ่งหมายของการเตรียมนี้ก็เหมือนกัน  คือเตรียมให้เกิดความเหมาะสม  สะดวก
ปรับปรุงร่างกายให้สบาย  สรุปได้ว่าเป็นหลักการเตรียมพร้อมสถานที่ข้าวของเครื่องใช้  เตรียมกายให้
เหมาะสม  คือ  การเตรียมลมหายใจว่ายาวอย่างไรและสั้นอย่างไร  แล้วก็ฝึกให้ลมยาวเท่านี้  คือนับ  
๑-๒-๓ ไปได้ถึงเท่าไร  สั้นนับได้เท่าไร  ถ้าอยากให้ยาวออกไปอีก  ก็นับให้ยาวออกไปอีกกระทั่งนับ ๑ 
ถึง ๑๐ ก็เลยเป็นการบังคับอย่างมีกฎเกณฑ์  มีระเบียบ  นับจํานวนน้อยๆ ก็สั้น  นับจํานวนมากๆ ก็
ยาว  ก็บังคับความยาวและความสั้นด้วยการนับ  จนมีข้อยุติลงไปได้ว่า  อย่างไรเรียกว่ายาว  อย่างไร
เรียกว่าสั้น  อย่างไรยาวเป็นที่พอใจ  อย่างไรสั้นเป็นที่พอใจ 

ส่วนปัญหาด้านอ่ืนนั้น พุทธทาสภิกขุกล่าวถึงปัญหาเล็กๆ น้อยๆ เช่น หลับตา
หรือลืมตา อย่างไหนจะดีกว่ากัน โดยมากความเคยชินของคนปฏิบัติธรรม ยังยึดติดอยู่กับเรื่องหลับตา
พอจะเริ่มทําก็หลับตาเองโดยธรรมชาติ  แต่ถ้าว่าโดยที่แท้แล้ว ลืมตานั้นเป็นวิธีที่ดีกว่า มีวิธีที่ลึกกว่ามี
ผลดีกว่า คือ ลืมตาเพ่งดูที่ปลายจมูกอย่างเดียว  ก็ไม่เห็นอะไรเหมือนกัน แต่จะเป็นการบังคับจิตที่
ดีกว่า  ดีกว่าหลับตาเพราะว่า พอชินเข้าจะได้ผลดีกว่าหลับตา และไม่ชวนง่วงนอนได้ง่ายด้วย  
โดยเฉพาะคนขี้ง่วงให้ทําอย่างลืมตานี้แทนหลับตา ทําไปเรื่อยๆ ตาจะหลับเองในเมื่อถึงขั้นที่จะต้อง
หลับหรือจะทําอย่างหลับตาเสียตั้งแต่ต้นก็ตามใจ แต่วิธีที่ลืมตานั้นจะมีผลดีกว่าหลายอย่าง แต่ว่า



 ๑๒๔ 

สําหรับบางคนรู้สึกกว่าทํายาก โดยเฉพาะพวกที่ยึดถือในการหลับตาย่อมไม่สามารถทําอย่างลือตาได้
เลย  ลืมตมนี้เป็นการกระทําเพ่ือให้ตา ไม่ร้อนและเป็นการบังคับจิตที่ดีกว่า พอเป็นสมาธิแล้วและ
เข้าถึงขั้นที่เป็นสมาธิมันหลับเอง แม้เราจะตั้งต้นด้วยการลืมตา ในที่สุดก็หลับเองทั้งหมดนี้เรียกว่า  
เป็นการตระเตรียม  ซึ่งเป็นการตระเตรียมที่ไม่น้อยเหมือนกัน เพราะว่ามีวิธีอย่างที่กล่าวมาแล้ว  
ถูกต้องตามวิธีซึ่งจะเรียกว่าความลับของธรรมชาติที่นักปฏิบัติจะต้องรู้ 

สรุปความว่าท่านแนะให้ใช้ลืมตามากกว่าหลับตา เพราะเป็นการบังคับจิตได้
ดีกว่าและไม่ทําให้ง่วงนอน เมื่อถึงขั้นเป็นสมาธิแล้วจะหลับตาได้เองที่เรียกว่า เป็นความลับของ
ธรรมชาติที่นักปฏิบัติจะต้องรู้ 

๒) การเตรียมสิ่งของเครื่องใช้ 
ผู้ปฏิบัติจะต้องเตรียมสิ่งของเครื่องใช้ที่จําเป็น  เพ่ือไม่ให้เกิดปัญหายุ่งยากขึ้นใน

ระหว่างนั้น  ถ้าเป็นคฤหัสถ์จะต้องจัดหาที่ปฏิบัติ  ก็ต้องเตรียมตัวกันให้เสร็จก่อนต้องไม่มีปัญหาเรื่อง
นี้เกิดขึ้นในระหว่างปฏิบัติ เพราะจะทําให้รบกวนทําให้เกิดความฟูุงซ่าน นี้เรียกว่าเตรียมตัวโดยทั่วๆ 
ไป ซึ่งอาจจะรู้ได้เองไม่ยากเพราะทุกคนที่จะปฏิบัติกรรมฐานก็ต้องจัดเตรียมสิ่งของเครื่องใช้เท่าที่
จําเป็นต่อการปฏิบัติกรรมฐานจะได้ไม่มีความกังวล 

๓) การเตรียมตัวในเรื่องอาหาร 
อาหารที่รับประทาน  ต้องสังเกตว่าอาหารชนิดไหนช่วยให้เกิดความปกติแก่

ร่างกายจิตใจ ความมากความน้อย เท่าไรพอสบายแก่จิตใจ โดยหลักที่ถือกันอยู่แต่เดิมก็คือ ไม่กินให้
อ่ิมด้วย อาหาร แต่ให้อ่ิมด้วยน้ํา อาหารที่ว่าเท่านี้อ่ิมพอสบาย  ก็เว้นเสียตอนท้ายสัก ๔-๕  คําแล้วกิน
น้ําแทนเพ่ือให้เกิดความอ่ิมพอดี อย่างนี้ก็เรียกว่าเหมาะสําหรับผู้ที่จะฝึกฝนจิต ยิ่งกว่านั้นก็ยังมีอาหาร
ชนิดที่จะต้องนึกดูว่า จะทําให้เกิดปฏิกิริยาที่ขดัขวางต่อการปฏิบัติอย่างไรบ้าง เช่น อาหารที่ทําให้ง่วง
ก็มี  อาหารที่ทําให้เกิดความกําหนัดก็มี  ต้องศึกษารายละเอียดดูจากเรื่องของอาหาร เช่นอาหารที่ฉัน
หรือรับประทานเข้าไปแล้ว  ไม่ย่อยก็จะเกิดอาการง่วงนอนบ่อย หรือง่วงนอนทั้งวัน  ปวดเมื่อยเนื้อตัว  
ปวดส้นเท้าขี้โมโห  ท้องอืด เพราะเลือดไปเลี้ยงสมองส่วนกลางได้น้อย ต่อไปวันข้างหน้าความจําจะ
เสื่อมเริ่มจําไม่ค่อยได้  แต่ความจําระยะยาว คือ เรื่องเก่าๆ ยังจําได้  ส่วนความจําระยะสั้น คือ เรื่อง
ใหม่ๆ  ในปัจจุบันจะจําไม่ค่อยได้ หลงๆ ลืมๆ พูดวกไปวนมา ความจําเสื่อมลงไปเรื่อยๆ และเรื่องที่
สําคัญสําหรับนักปฏิบัติที่ไม่ควรละเลยก็คือ เรื่องการนั่งนานมากจะทําให้การขับถ่ายไม่ตรงเวลา เช่น
ในช่วงเวลา ๐๕.๐๐- ๐๗.๐๐ น. เป็นเวลาของลําไส้ใหญ่ ถ้ายังไมยอมขับถ่ายและปล่อยเวลามาถึง  
๐๗-๐๙  น.  ซึ่งเป็นเวลาของกระเพาะอาหารแล้วไม่ยอมฉันหรือรับประทานข้าวเช้าอีก อุจจาระจาก
ลําไส้ใหญ่ที่ไม่ได้ขับถ่ายออกมา ก็จะถูกดูดซึมเข้าไปในกระแสเลือด เลือดจึงไม่สะอาด ถ้าเลือดที่ไม่
สะอาดไหลไปเลี้ยงทุกส่วนของร่างกาย ไหลผ่านสมอง หัวใจ ปอด ม้าม ตับ ผิวหนัง ก็จะได้รับพิษจาก
แก๊สพิษด้วย จะทําให้ระบบการหายใจไม่ดีและหงุดหงิด 



 ๑๒๕ 

อาหารประเภทหมักเปรี้ยว เช่น เนื้อหมักเปรี้ยว ของหมักของดอง ถือว่าเป็น
อาหารที่ร้ายกาจ ทําให้เกิดความรู้สึกในทางความกําหนัดได้ง่าย ผลไม้บางชนิดที่สุกงอม ก็ส่งเสริมให้
เกิดความกําหนัด ระบุอย่างขนุนที่สุกงอม  ถือว่าส่งเสริม ความกําหนัด แต่ขนุนที่ดิบไม่สุกงอมก็ไม่
เป็นไร อาหารที่ย่อยยากก็ทําความลําบากเวลากลางคืน  ถ้าท้องเสียก็ยากที่จะทําให้มีความสงบทาง
จิต อาหารที่มีกลิ่นแรงก็ทําความรําคาญ เช่น กระเทียม เป็นต้น ซึ่งถือว่าทั้งกลิ่นแรงและส่งเสริมความ
กําหนัด  ในการปรับปรุงทุกอย่างจะต้องมีร่างกายที่เหมาะสม กระทั่งมีจมูกที่เหมาะสมที่จะสะดวกแก่
การหายใจ 

๔)  การเตรียมสถานที่เหมาะสมในการปฏิบัติ 
พุทธทาสภิกขุกล่าวในการให้การอบรมภิกษุว่า สถานที่สงัด ที่ไม่มีใครรบกวน ที่

ปุา  โคนไม้  แล้วก็เรือนว่าง  เป็นปุาไม้ เป็นดงไม้ทั่วไปหมด ส่วนโคนไม้หมายความว่าโคนไม้เฉพาะ
ต้นไม้ในที่โล่งในที่แจ้งต้นไม้เป็นต้นๆ  ก็นั่งที่โคนไม้  สุญญาคารนั้น เช่น ถ้ํา เพิง เงื้อมหิน ริมตลิ่ง ที่
กันแดดกันฝนได้ กระทั่งกระท่อมร้าง กระทั่งเรือนที่จัดขึ้นไว้เองโดยเฉพาะ ปราศจากการรบกวน  
เพราะฉะนั้น ควรหลีกออกไปหาที่ปราศจากการรบกวนเท่าที่จะหาได้ หากว่าหลีกไม่ได้  หรือ
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกรณีของชาวบ้านที่จะต้องอยู่กับบ้านกับเรือน ก็ต้องจัดเอาในบ้านเรือน ที่มุม
บ้าน ที่กอกล้วย ที่กิไผ่ หรือถ้าเป็นผู้มีอิสรภาพ มีกําลังทรัพย์ มีอะไรก็จัดได้  ในบ้านส่วนใด ส่วนหนึ่ง
ที่อํานวยความสะดวกแก่เรื่องนี้ เดี๋ยวนี้ความก้าวหน้าทางวัตถุมีมาก จัดอย่างไรก็ได้ เช่น ห้องปรับ
อากาศ เพราะฉะนั้นคําว่าที่สงัด นั้นไม่มีปัญหาอะไร  ถ้าเราจําเป็นขึ้นมาจริงๆ จะไปที่ไหนไม่ได้ ไม่มีที่
ก็ต้องหาวิธีๆ หนึ่งคือ จัดให้สงัดอยู่ในตัวเอง คือปิดหูปิดตา  คือ อย่าไปฟัง อย่าไปดู ทําให้ใจเกิดเป็น
ปุา หรือเป็นที่สงบขึ้นมาที่นั่นทันที๘๐ 
 

ข. การฝึกกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ 
การฝึกปฏิบัติในอิริยาบถนั่ง 
อิริยาบถนั่งเป็นอิริยาบถที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการเจริญภาวนา  เพราะสามารถ

คิดนึกได้อย่างแน่วแน่ ไม่ต้องกังวลว่าจะเซหรือล้มอย่างในอิริยาบถยืน และไม่ก่อให้เกิดอาการง่วงหรือ
ความหลงใหลอย่างอ่ืนเหมือนอิริยาบถ การนั่งภาวนามี ๒ ลักษณะ 

(๑) ปัทมาสนะ  ท่านั่งอย่างดอกบัวโดยการหย่อนตัวลงนั่งแล้วเหยียดขา
ออกไปตรงๆ  ข้างหน้าทั่งสองข้าง  แล้วงอเข่าซ้ายเข้ามาจนฝุาเท้าอยู่ใต้ขาขวา แล้วยกเท้าขวาขึ้นทับ
เข่าซ้าย  มือวางซ้อนกันไว้ตรงตัก 

                                                      
๘๐ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณ์แบบ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.), 

หน้า ๒๒-๓๐. 



 ๑๒๖ 

(๒) สิทธาสนะ  ท่านั่งของพวกสิทธาโดยการหย่อนตัวลงนั่งแล้วเหยียดขา
ออกไปตรงๆ  ข้างหน้าทั้งสองข้าง  แล้วงอเข่าซ้ายเข้ามาจนฝุาเท้าอยู่ใต้ขาขวา  ยกเท้าขวาขึ้นทับเข่า
ซ้ายแล้วยกเท้าซ้ายขึ้นมาขัดบนขาขวาอีกที่หนึ่ง  มือวางซ้อนกันไว้ตรงตัก เรียกกันในเมืองไทยว่า 
“นั่งขัดสมาธิเพชร”๘๑ 

๑) การฝึกกายานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
การปฏิบัติอานาปานสติใน ๔ ขั้นแรก พุทธทาสภิกขุอธิบายเทคนิคเฉพาะตามที่

เห็นว่าเหมาะเพ่ิมเติมหลักปฏิบัติที่มีอยู่เพียง ๔ ขั้นตอนขยายออกเป็น ๘ ขั้นตอน คือ (๑) วิ่งตาม  (๒)  
เฝูาดูอยู่ที่จุดใดจุดหนึ่ง (๓) สร้างมโนภาพขึ้นที่จุดสัมผัส (๔) สร้างปฏิภาคนิมิต (๕) หน่วงองค์ฌาน
ขึ้นมาจนครบ (๖) บรรลุฌาน (๗) ทําให้เป็นวสี (๘) การได้ฌานในขั้นต่อไป  มีรายละเอียดดังนี้ 

ขั้นที่ ๑  วิ่งตาม คือ จิตคอยวิ่งตามลมที่เข้าออกอยู่ โดยเอาสติไปผูกจิตไว้กับลม
นั้น ให้มีลักษณะที่เป็นการวิ่งตาม  มีความหมายสําคัญอยู่ที่การวิ่งตามทั้งเข้าทั้งออก ในระหว่างวิ่ง
ตามนี้จะพบว่า ละเอียดเข้าๆ จนบางทีลมหายใจหายไปก็มี  ก็หายใจใหม่ให้มันแรงขึ้นมาอีก ให้มัน
ยาวข้นมาอีก เพราะว่าลมหายใจจะหายไปไหนไม่ได้ แม้ว่าจะละเอียดจนกําหนดไม่ได้ ก็อย่าไปคิดว่า
มันหายไปไหนแล้ว  แต่ละเอียดจนกําหนดไม่ได้  การฝึกในขั้นนี้ยังไม่เอาละเอียดอย่างนั้น ยิ่งหายใจ
จรมีเสียงซูดซาดได้ก็ยิ่งดี  ลมหายใจมีจุดที่กําหนดไว้ ๒ จุด คือ ข้างนอกและข้างใน ข้างนอกที่จะงอย
จมูก  ข้างในท่ีสะดือ ระหว่าง ๒ จุดนั้นเป็นเหมือนกับหนทางซึ่งมีระยะอันหนึ่ง หายใจเข้าตั้งต้นที่จมูก
แล้วไปหยุดที่สะดือ  หายใจออกตั้งต้นที่สะดือมาหยุดที่จะงอยจมูก ใช้สติกําหนดให้จิตวิ่งตามไป 
กําหนดด้วยสติคล้ายกับว่า  มีความรู้สึกอันหนึ่งที่จะคอยวิ่งตาม 

ในขั้นนี้ มีฝึกได้หลายวิธี จะใช้วิธีนับในระหว่างระยะที่วิ่งจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งโดยมีการนับ ๑-๒-๓  ถึง ๑๐ ก็ได้ หรือบางคนชอบบริกรรมว่า “พุทโธ” ทุกครั้งที่หายใจเข้า
หายใจออกเป็นเครื่องนับ  หรือเครื่องผูกสติในอันดับแรกให้ง่ายขึ้น จะเป็นการนับก็ดี เป็นการออก
เสียงว่าพุทโธก็ดี เรียกว่า บริกรรม๘๒ 

ขั้นที่ ๒  เฝูาอยู่ที่จุดใดจุดหนึ่ง ขั้นต่อไป ไม่วิ่งตามแล้ว แต่จะเฝูาดูที่จุดจะงอย
จมูก ตรงที่ปลายจมูก ๒ รู เป็นที่สามเหลี่ยมระหว่างรูจมูกสองรูกับริมฝีปาก สมมติเป็นจุดขึ้นมา เมื่อ
ลมหายใจออกไป ก็ดูอยู่ตรงนั้น  ไม่ทําอาการวิ่งตาม เมื่อลมหายใจกลับเข้าก็เฝูาดูอยู่ตรงนั้น จนกว่า
จะเข้าไปหมด อุปมาเหมือนนายประตูเฝูาอยู่ที่ประตู ตรวจให้ดีที่ตรงนั้น คนจะเข้าไปในเมืองหรือออก
จากเมือง จะเป็นโจรเป็นคนอันธพาล เป็นคนดี ถ้าการตรวจที่ตรงประตูดี ก็เท่ากับว่าตรวจทั้งเมือง 

                                                      
๘๑ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙). 
๘๒ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบถนั่ง, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๓๗-๓๘. 



 ๑๒๗ 

ขัน้นี้ เพ่ือให้ละเอียดเข้าจึงมีการเฝูาดูอยู่ที่จุๆ หนึ่งคือที่ตรงนั้น จิตจึงจะละเอียด 
แน่วนิ่งยิ่งขึ้นไปอีก ฝึกไปจนได้ตามที่ต้องการ จิตประณีตระงับขึ้น ลมหายใจก็จะระงับละเอียด
ประณีตกายระงับละเอียดประณีตขึ้นตาม จุดตรงที่ลมกระทบที่ปลายจมูกนั้น กําหนดเอาที่ตรงนั้น
เป็นนิมิตลมหายใจที่กระทบที่จะงอยจมูก ตรงนั้นคือนิมิต นี้เรียกว่าเฝูากําหนดอยู่ในจุดใดจุดหนึ่ง มี
ลมหายใจเป็นนิมิต๘๓ 

ขั้นที่ ๓  สร้างมโนภาพขึ้นที่จุดสัมผัส ให้สร้างมโนภาพในลักษณะอุคคหนิมิต
ขึ้นมา คือลักษณะภาพมิตนิ่งตรงจุดที่เฝูาดูนั้น จะรู้สึกว่าเหมือนกับเป็นเนื้ออ่อนที่ไวต่อความรู้สึก เพ่ง
จ้องลมหายใจที่สัมผัสจุดกระทบ ทําความรู้สึกให้กลายเป็นโชติช่วงขึ้นมา เรียกว่าสร้างนิมิตชนิดมโน
ภาพขึ้น ตอนนี้เป็นครึ่งสํานึก ทําเหมือนกับว่าที่ตรงนั้นมีจุดไวความรู้สึ กอยู่ดันหนึ่ง จนสมมติ
เหมือนว่า มีจุดหรือมีดวงอะไรอันหนึ่งรูปร่างเป็นดวงกลม แล้วก็มีสีมีแสงตามแต่เราจะรู้สึกเป็นดวง
กลมอยู่ที่นั่น เป็นจุดดวงขาว หรือว่าจุดดวงเขียว หรือว่าจุดเป็นเหมือนกับจุดดวงอาทิตย์ จุดดวง
จันทร์ก็ได้ เพราะทีแรกมีอยู่เป็นจุดๆ หนึ่ง  จุดนี้ถูกเปลี่ยนให้เป็นภาพขึ้นมาโดยทํามโนภาพขึ้นมา จิต
ก็จะเหลืออยู่กึ่งสํานึก จะปรากฏเป็นดวงอาทิตย์โชติช่วง ดวงจันทร์โชติช่วง หรือดวงเขียว ดวงขาวอยู่
ที่นั่นก็ได้ หรือ ถ้าไม่เป็นดวง จะเป็นแสงสว่างก็ได้  เป็นหยดน้ําค้างก็ได้  เป็นเหมือนกับรังใยแมงมุม
กลางแสงแดดทั้งรังที่ทอแสงอยู่กลางแสงแดดก็ได้ สภาวนิมิตไม่เหมือนกันทุกคน แต่ว่าถ้าสร้างขึ้นมา
สําเร็จได้ก็เรียกว่าสร้างนิมิตชนิดที่เป็นมโนภาพขึ้นได้ นิมิตเปลี่ยนรูปจากวัตถุธรรมชาติ คือลมหายใจ
หรือเนื้อหนังที่เป็นจุดมากลายเป็นมโนภาพอย่างนี้  ถ้ายังเป็นนิมิตอันเดิม คือเป็นลมหายใจหรือเป็น
จุดเนื้อหนังตามเดิม เรียกว่านิมิตในขั้นแรก  นิมิตในระยะบริกรรเรียกว่าบริกรรมนิมิต  ถ้าสร้างนิมิต
มโนภาพสําเร็จก็เรียกว่า อุคคหนิมิต แปลว่า  นิมิตที่ติดตา 

ขั้นที่ ๔  สร้างปฏิภาคนิมิต ในขั้นนี้ พุทธทาสภิกขุอธิบายต่างจากหลักการใน
คัมภีร์ คือในคัมภีร์อธิบายว่า  ปฏิภาคนิมิตย่อมปรากฏขึ้นเองจากการกําหนดรู้ลมหายใจเข้า-ออก โดย
อนุพันธนานัยกับผุสนานัย  แต่พุทธทาสภิกขุแนะนําให้สร้างภาพไหวขึ้นแทนที่จุดนั้นที่เป็นอุคคหนิมิต 
ว่า สร้างภาพขึ้นทําให้มันเคลื่อนไหวให้เปลี่ยนรูป ให้เปลี่ยนสี  ให้เป็นอะไรได้ตามต้องการ นี้เรียกว่า 
“ปฏิภาคนิมิต” ซึ่งเป็นขั้นสุดท้ายที่จะต้องทําให้ได้เพ่ือให้มีฌาน  สมมติว่าเรามีอุคคหนิมิตอย่างเป็น
รูปดวงจันทร์เล็กๆ อยู่ที่จุดจะงอยจมูกนั้นในขั้นที่ ๓ แล้ว พอมาถึงขั้นที่ ๔ นี้ บังคับให้เปลี่ยนรูป
เปลี่ยนสีให้เปลี่ยนขนาด ให้เคลื่อนที่ตามที่เราบังคับแล้วให้มาอยู่ที่เดิมอีกก็ได้ การฝึกจิตต้องสามารถ
ที่จะน้อมมโนภาพให้เปลี่ยนไปในลักษณะที่เปลี่ยนรูปเปลี่ยนสี เปลี่ยนขนาด แล้วก็เคลื่อนที่ แต่ไม่ควร
เอามาปนกัน  สมมติว่าเป็นภาพดวงจันทร์  ก็ใช้เป็นดวงจันทร์เรื่อยๆ ไป อย่าไปเอาใยแมงมุมเข้ามา 
อย่าไปน้อมเพ่ือเป็นอย่างอ่ืนเข้ามา สิ่งที่เห็นนั้นไม่ใช่ของจริง แต่จริงอยู่ตรงที่ว่าบังคับจิตได้ตามที่
ต้องการ แสดงว่าเราบังคับจิตได้ 
                                                      

๘๓ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๘-๓๙. 



 ๑๒๘ 

ในเรื่องอานาปานสติมีนิมิต ๓ ประการ พุทธทาสภิกขุได้อธิบายว่า 
(๑) บริกรรมนิมิต คือ ตัวลมหายใจที่เคลื่อนไป-เคลื่อนมา ลมหายใจที่เป็น

ตามธรรมชาติ  ซึ่งเราไปกําหนดเข้า การกําหนดที่ตัวลมหายใจก็เรียกว่าการเพ่งต่อบริกรรมนิมิต 
(๒) อุคคหนิมิต คือ นิมิตทีเ่ข้าไปติดอยู่ที่ตาภายในหรือในใจ กลายเป็นมโน

ภาพภายในอีกส่วนหนึ่งต่างหากจากตัววัตถุโดยตรง  ที่เราเอามากําหนดในครั้งแรก นิมิตนี้ได้แก่ จุด
หรือดวงขาว  ที่ทําให้ปรากฏเป็นมโนภาพเด่นชัดอยู่ได้ท่ีตรงจุดลมสัมผัส ที่ปลายจะงอยจมูก 

(๓) ปฏิภาคนิมิต คือ อุคคหนิมิตในภายในนั่นเอง หากแต่ว่าได้เปลี่ยนรูป
เป็นอย่างอ่ืนไปเปลี่ยนสีเป็นอย่างอ่ืนไป เปลี่ยนขนาดเป็นอย่างอ่ืนไป อีกบางอย่าง เคลื่อนที่ไปมาหรือ
ขึ้นลงได้ตามควรแก่การน้อมจิตไป โดยความรู้สึกท่ีเป็นสมาธิกึ่งสํานึก  แล้วสามารถทําให้แน่วแน่อยู่ใน
ลักษณะใดลักษณะหนึ่ง  หยุดนิ่งและแน่วแน่อยู่อย่างนั้น  เพ่ือเป็นนิมิตคือเป็นที่เกาะแห่งจิตอย่าง
ประณีตที่สุดจนมีความตั้งม่ันถึงท่ีสุดที่เรียกว่า  ฌาน 

ขั้นที่  ๕  หน่วงองค์ฌานขึ้นมาจนครบ พุทธทาสภิกขุอธิบายว่า  ฌานประกอบ
อยู่ด้วยองค์ฌานจึงจะเรียกว่าฌาน องค์ฌาน  มีวิตก คือ การกําหนดอารมณ์  วิจารคือความรู้สึกซึม
ซาบในอารมณ์  ปีติคือความรู้สึกอ่ิมใจในความสําเร็จ  สุขคือความสบายที่สุดในขณะนั้น เอกัคคตาคือ
ความที่จิตมีจุดสุดยอดเพียงอันเดียว  องค์ฌานทั้ง ๕ ปรากฏขั้นมาให้เป็นความรู้สึกที่เห็นชัด  หน่วง
ความรู้สึกสองอย่างขึ้นมาคือปีติกับสุข  นอกนั้นมีอยู่โดย อัตโนมัติ  เมื่อทําอยู่อย่างนี้  วิตกวิจารก็มีอยู่
โดยอัตโนมัติ เอกัคคตาก็มีอยู่โดยอัตโนมัต  ปีติและสุขก็จะเกิดออกมาโดยอัตโนมัตเหมือนกัน  แต่ถ้า
ไม่ออกมา  ก็หน่วงความรู้สึกอันนี้ให้เกิดขึ้นมาสองอย่างคือปีติกับสุข  ส่วนวิตกมีอยู่ในตัวเองเพราะว่า
บังคับจิตกําหนดอารมณ์อยู่แล้ว  วิจารมีอาการเคล้าเคลียทั่วถึงซาบซ่านอยู่กับอารมณ์นั้นอยู่แล้ว 
เรียกว่าหน่วงอารมณ์ฌานทั้ง ๕  ขึ้นมาได้สําเร็จ 

ขั้นที่ ๖  บรรลุฌาน การได้ฌานแรกเรียกว่า ปฐมฌาน มีความรู้สึกของจิตที่
ประกอบด้วยองค์ฌานทั้ง  ๕  นี้อยา่งสม่ําเสมอแน่วแน่เรียกว่าปฐมฌาน ลักษณะสังเกตความสมบูรณ์
ของปฐมฌาน ประกอบอยู่ด้วยลักษณะ ๑๐ ประการ คือ 

ก. ลักษณะที่เป็นเบื้องต้นของปฐมฌาน เรียกว่า ความสมบูรณ์ด้วยปฏิปทา
วิสุทธิ คือ ความบริสุทธิ์หมดจดของข้อปฏิบัติในขั้นนั้นๆ  ซึ่งในที่นี้ได้แก่ปฐมฌาน ประกอบอยู่ด้วย
ลักษณะ ๓ อย่าง  คือ๘๔ 

(๑) จิตหมดจดจากโทษท้ังปวง ที่เป็นอันตรายต่อปฐมฌานนั้น 
(๒) เพราะความหมดจดเช่นนั้น จิตย่างขึ้นสู่สมถนิมิต ซึ่งได้แก่องค์ฌาน 
(๓) เพราะย่างข้ันสู่สมถนิมิต จิตย่อมแล่นไปในสมถนิมิตนั้น 

                                                      
๘๔ พุทธทาสภิกขุ, ปฏิจจสมุปบาทกับอานาปานสติ, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๕๓), หน้า 

๒๑๙-๒๒๑. 



 ๑๒๙ 

ข. ลักษณะที่เป็นท่ามกลางของปฐมฌาน เรียกว่า อุเบกขาพรูหนา คือ
ความหนาแน่นไปด้วยอุเบกขาหรือความเพ่งดูเฉยอยู่ ประกอบอยู่ดว้ยลักษณะ ๓ อย่าง คือ 

(๑) เพ่งจิตอันหมดจดแล้ว จากโทษที่เป็นอันตราย ต่อปฐมฌานนั้น 
(๒)  เพ่งดูจิตที่แล่นเข้าสู่สมถนิมิตแล้ว 
(๓) เพ่งดูจิตที่มีเอกัตตะปรากฏแล้ว เอกัตตะในที่นี้ได้แก่ความเป็นฌานโดย

สมบูรณ์  ประกอบอยู่ด้วยลักษณะต่างๆ ที่ตรงกันข้ามจากนิวรณ์โดยประการทั้งปวง  ลักษณะทั้งสาม
นี้ทําให้ปฐมฌานได้ชื่อว่ามีความงามในท่ามกลาง 

ค.  ลักษณะที่เป็นที่สุดของปฐมฌานเรียกว่า สัมปหังสนา แปลว่าความร่า
เริง ประกอบด้วยลักษณะ ๔ ประการ คือ 

(๑)  ร่าเริงเพราะธรรมทั้งปวงที่เกิด หรือที่เกี่ยวกับปฐมฌานนั้นไม่ก้ําเกินกัน  
แต่สมส่วนกัน ซึ่งเรียกได้ว่า มีความเป็นสมังคีในหน้าที่ของตน 

(๒)  ร่าเริงเพราะอินทรีย์มีกิจเป็นอันเดียวกัน ร่วมกันทําให้เกิดผลเดียวกัน 
(๓)  ร่าเริงเพราะสามารถเป็นพาหนะนําไปได้ซึ่งความเพียรจนกระทั่งลุถึง

ฌานที่ไม่กํ้าเกินกัน  และลุถึงความสมบูรณ์แห่งอินทรีย์ ที่มีกิจเป็นอันเดียวกัน 
(๔)  ร่าเริงเพราะเป็นที่ส้องเสพมากของจิต 
ลักษณะทั้ง ๔ ประการนี้ ทําให้ ปฐมฌานได้ชื่อว่า มีความงามในที่สุด เมื่อ

รวมเข้าด้วยกันทั้ง ๓ หมวด ย่อมเป็นลักษณะ ๑๐ ประการเป็นเครื่องแสดงถึงเบื้องต้น ท่ามกลาง  
และท่ีสุดของปฐมฌานพร้อมทั้งเป็นเครื่องแสดงความงาม ความน่าเลื่อมใส 

ขั้นที่ ๗  ทําให้เป็นวสี พุทธทาสภิกขุอธิบายว่า การทําให้ชํานาญ คือ การทําให้
อยู่ในอํานาจ ต้องนํามาคิดมานึกอยู่เสมอ เป็นเทคนิคของการทําให้แนบแน่ลงไป การกระทําในระยะ
ต่อมาให้อยู่ในอํานาจเด็ดขาดเรียกว่าให้เป็นวสี  เมื่อได้ปฐมฌานเป็นครั้งแรกนี้ ต้องระวังอาจจะ
หายไป เพราะฉะนั้นต้องรีบทําในขั้นวสี  ทําซ้ําๆ  ประคับประคอง  ศึกษาทุกแง่ทุกมุม เอาไว้ให้ได้ ว่า
ฌานอยู่ได้ด้วยวิธีอย่างไร  ฌานเป็นอย่างไร หยุดอยู่ในฌานเป็นอย่างไร เตรียมออกจากฌานเป็น
อย่างไร ออกแล้วเป็นอย่างไร  จะต้องทําย้ําทําซํ้าๆ อยู่ไปมาจนให้ชํานาญที่สุด 

ขั้นที่ ๘  การได้ฌานในขั้นต่อไป ทําให้ได้ฌานที่ยังเหลือต่อไปอีก คือ ฌานที่ ๒ - 
ที่ ๓ - ที่ ๔ พุทธทาสภิกขุได้ประมวลใจความ สําคัญและบอกลักษณะสมบูรณ์ของแต่ละฌานเพ่ิมเติม
ไว้ว่า 

ก. ปฐมฌาน  มีหลักว่า 
(๑) มีข้ึน เพราะความสงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งปวง 
(๒) ยังเต็มอยู่ด้วยวิตกและวิจาร 
(๓) มีปีติและสุขชนิดที่ยังหยาบ คือ ชนิดที่เกิดมาจากวิเวก 



 ๑๓๐ 

(๔)  จัดเป็นขั้นที่หนึ่ง คือ ระดับที่หนึ่งของรูปฌาน 
พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณ์และบอกประโยชน์ว่า ปฐมฌาน มี

องค์ประกอบ ๒๐ ประการ  คือ ประกอบด้วยลักษณะ ๑๐ ประการ ที่รวมเป็นความงามในเบื้องต้น  
ความงามในท่ามกลาง ความงามในที่สุด นี้ประเภทหนึ่ง และประกอบด้วยองค์ฌาน ๕ และธรรมเป็น
อินทรีย์อีก ๕ รวมกันจึงเป็น ๒๐ ซึ่งทําให้กล่าวได้ว่า ปฐมฌานสมบูรณ์ด้วยองค์ประกอบ ๒๐ หรือ
เรียกง่ายๆ ว่าประกอบด้วยลักษณะ ๑๐ ด้วยองค์ฌาน ๕ และด้วยอินทรีย์ ๕ การที่ท่านระบุธรรมถึง  
๒๐ ประการว่าเป็นองค์ประกอบของปฐมฌาน มีความประสงค์เพ่ือที่จะไม่ให้ผู้ปฏิบัติมองข้ามสิ่ง
เหล่านี้ไปเสีย ว่าปฐมฌานประกอบด้วยองค์ ๕ เท่านั้นก็พอแล้ว ทางที่ถูกก็ต้องเพ่งเล็งถึงอินทรีย์ทั้ง  
๕ ที่สมบูรณ์ และเข้ามาเกี่ยวข้องกับองค์ของฌานทั้งหมด ในลักษณะที่ถูกต้องที่สุด คือ ถูกต้องตาม
ลักษณะ ๑๐ ประการที่กล่าวแล้วอย่างละเอียดนั่นเอง  ให้เอาลักษณะ ๑๐ ประการนั้นเป็นเครื่อง
พิสูจน์ที่เด็ดขาดและแน่นอนว่า ปฐมฌานเป็นไปถึงที่สุดหรือไม่ 

ข. ทุติยฌาน มีหลักอยู่ว่า 
(๑)  มีข้ึนเพราะวิตก วิจาร ระงับไป 
(๒)  สมบูรณ์อยู่ด้วยความแน่วแน่และความพอใจของจิตภายใน 
(๓)  มีปีติและสุขชนิดที่สงบระงับ เพราะเกิดมาจากสมาธิ 
(๔)  จัดเป็นระดับท่ีสองของรูปฌาน 

พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณ์ว่า ทุติยฌาน องค์ประกอบ ๑๘ ประการ  
มีหลักเกณฑ์อย่างเดียวกับปฐมฌาน ต่างกันแต่องค์แห่งฌานขาดไป ๒ องค์ กล่าวคือวิตกวิจารที่ถูก
ระงับไปแล้ว องค์แห่งฌานเหลือเพียงสาม คือ ปีติ สุข และเอกัคคตา ดังนั้นองค์ประกอบทั้งหมดของ
ทุติยฌาน จึงเหลืออยู่  ๑๘ กล่าวคือลักษณะ ๑๐ องค์แห่งฌาน ๓ และอินทรีย์ ๕ 

ค. ตติยฌาน  มีหลักอยู่ว่า 
(๑) มีข้ึนเพราะปีติจากไปหมด โดยการแยกออกจากความสุข 
(๒) มีการเพ่งด้วยสติสัมปชัญญะถึงที่สุด 
(๓)  เสวยสุขทางนามธรรมที่ละเอียดไปกว่า 
(๔)  จัดเป็นระดับท่ีสามของรูปฌาน 

พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณ์ว่า ตติยฌาน มีองค์ประกอบ ๑๗ ประการ  
มีหลักเกณฑ์ทํานองเดียวกันกับฌานที่กล่าวแล้วข้างต้น  หากแต่ว่าองค์แห่งฌานในที่นี้ ลดลงไปอีก ๑  
รวมเป็นลดไป ๓  เหลืออยู่แต่เพียง ๒ คือ สุขและเอกัคคตา องค์ประกอบทั้งหมดของตติยฌานจึง
เหลืออยู่เพียง ๑๗ กล่าวคือ ลักษณะ ๑๐ องค์แห่งฌาน ๒ อินทรีย์ ๕ 

ง. จตุตถฌาน  มีหลักอยู่ว่า 



 ๑๓๑ 

(๑)  มีข้ึนเพราะดับความรู้สึกที่เป็นสุข ทุกข์ โสมนัส และโทมนัสในฌาน
ก่อนๆ  ได้อย่างสิ้นเชิง 

(๒)  มีความบริสุทธิ์ของสติ เพราะการกําหนดสิ่งที่ไม่สุข-ไม่ทุกข์อยู่อย่าง
เต็มที่ 

(๓)  มีเวทนาที่เป็นอุเบกขา แทนที่ของเวทนาที่เป็นสุข 
(๔) จัดเป็นลําดับที่สี่ของรูปฌาน 

พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะสมบูรณ์ว่า  จตุตถฌาน มีองค์ประกอบ ๑๗  
ประการ  มีหลักเกณฑ์  อย่างเดียวกันคือจตุตถฌานมีองค์ฌาน ๒ แม้ว่าสุขจะได้เปลี่ยนเป็นอุเบกขา  
ก็ยังคงนับอุเบกขานั้นเอง ว่าเป็นองค์ฌานองค์หนึ่ง รวมเป็นมีองค์ฌาน ๒ รวมทั้งเอกัคคตา โดยนัยนี้ก็
กล่าวได้ว่า  จตุตถฌานก็มี  องค์ประกอบ ๑๗ เท่ากับตติยฌาน โดยจํานวน แต่ต่างกันตรงที่องค์ฌาน
ที่เปลี่ยนเป็นอุเบกขาเท่านั้น๘๕ 

 
๒) การฝึกเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
พุทธทาสภิกขุอธิบายว่า  ต้องฝึกฝนในหมวดกายานุปัสสนาให้เชี่ยวชาญก่อนแล้ว

จึงเลื่อนไปในหมวดที่ ๒ คือ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน แบ่งออกเป็น ๔ ขั้น คือ 
ขั้นที่ ๑ เมื่อนั่งสมาธิจนกําหนดรู้ลมหายใจยาว ลมหายใจสั้น กําหนดการปรุง

แต่งกายจนสามารถระงับลมหายใจจนเกิดสมาธิ  จึงปรุงแต่งเวทนาอย่างละเอียดจนเกิดปีติ และสุข 
โดยกําหนดเวทนาว่าปีติเป็นอย่างไร  มีลักษณะอย่างไร  รู้ความว่ากําลังมีปีตินี้ให้ชัดเจนให้เรียกว่า
รู้จักธรรมชาติของปีติ 

ขั้นที่ ๒ เปลี่ยนจากปีติเป็นความสุข เพราะกําหนดความสุขนั้นอยู่ทุกครั้งที่
หายใจเข้า-ออก กําหนดให้  รู้แจ้ง สุขเวทนา ในเวลาหายใจเข้า-ออก  มีความหมายว่า ผู้ที่ได้ ความสุข
ในองค์ฌานย่อมปรากฏชัดจึงกําหนดให้รู้แจ้งสุขเวทนาในเวลาหายใจเข้า-ออกได้สะดวก 

ขั้นที ่๓ กําหนดความที่ปีตแิละความสุขเป็นเวทนาปรุงแต่งจิต หมายความว่า ปีติ
และสุขเป็นตัวการที่ปรุงแต่งจิต เรียกว่า จิตตสังขาร ดังนั้นตัวการที่ปรุงแต่งจิตก็คือเวทนา ในที่นี้คือ
ปีติและสุข  โดยเพ่งกําหนดแต่ความที่เวทนาเป็นของปรุงแต่งจิตอยู่อย่างไร ปรุงแต่งจิตอยู่อย่างไร 
เป็นเช่นนี้เรื่อยไป   

ขั้นที ่๔ กําหนดบังคับเวทนาหรือปีติและสุข คือ กระทําอย่าให้เวทนานั้นปรุงแต่ง
จิตได้ตามอําเภอใจจะบีบบังคับเวทนาให้ปรุงแต่งจิตแต่น้อย จนกระทั้งไม่สามารถจะปรุงแต่งจิตได้อีก 
เมื่อเวทนาปรุงแต่งจิตขึ้นมาไม่ได้  จิตตสังขารชื่อว่าได้ระงับลงไปแล้ว 

 
                                                      

๘๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๘-๖๒. 
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๒.๑  วิธีรู้พร้อมเฉพาะซึ่งเวทนา 
พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติไว้ว่า เมื่อผู้ปฏิบัติทําให้ปีติเกิดขึ้นปรากฏ

ชัดอยู่ในใจอยู่ทุกขณะลมหายใจเข้าออกแล้ว ย่อมกล่าวได้ว่าเวทนาปรากฏ แม้คําว่า สุข ซึ่งกล่าวถึงใน
อานาปานสติ  ขั้นที่ ๖ ก็จะถูกจัดรวมเข้าในคําว่าเวทนาเช่นกัน 

ถามว่า เวทนาในที่นี้ปรากฏจากอะไร?  ตอบว่า ปรากฏจากลมหายใจเข้า
ออก 

ถามว่า ปรากฏด้วยอะไร?  ตอบว่า  ปรากฏด้วยสติ ซึ่งเป็นเครื่องกําหนด 
ถามว่า  การกําหนดนั้นได้แก่อาการเช่นไร?  ตอบว่า การกําหนดมีอยู่ ๒  

อย่าง คือ กําหนด ในฐานะเป็นอารมณ์หรือเป็นนิมิต  เพ่ือให้จิตรวมเป็นจุดเดียว เพ่ือความเป็นสมาธิ  
ส่วนอีกอย่างหนึ่ง เป็นการกําหนดในฐานะเป็นลักษณะ คือมองให้เห็นความจริงว่า ไม่เที่ยง เป็นทุกข์  
เป็นอนัตตา ดังนี้ เป็นต้น เพ่ือให้เห็นลักษณะตามท่ีเป็นจริงของเวทนานั้น  อันเป็นไปเพ่ือปัญญา ไม่ใช่
เพ่ือสมาธิ เพราะฉะนั้น  สติจึงทําหน้าที่ของญาณไปด้วยในตัว  คือกําหนดเพ่ือให้รู้ลักษณะ เมื่อมีการรู้
ลักษณะก็เท่ากับมีญาณเกิดขึ้น 

๒.๒  วิธียกขึ้นสู่วิปัสสนา 
พุทธทาสภิกขุอธิบายว่า สิ่งที่จะต้องพิจารณาต่อไป คือ การตามเห็นปีติ  

อันตั้งอยู่ในฐานะเป็นเวทนาอย่างหนึ่ง หมายถึง การพิจารณาให้เห็นธรรมลักษณะของปีตินั้น ไม่ใช่
พิจารณาอย่างเป็นองค์ฌานแต่พิจารณาให้เห็นธรรมลักษณะหรือที่เรียกว่าอนุปัสสนา ๗ ประการ คือ 

(๑)  การพิจารณาให้เห็นเวทนาหรือความรู้สึกที่เป็นปีตินั้น โดยความเป็น
ของไม่เที่ยง  มิใช่โดยความเป็นของเที่ยง เมื่อเห็นโดยความเป็นของไม่เที่ยงอยู่  ย่อมละนิจจสัญญา  
คือความสําคัญว่าเที่ยงเสียได้ 

(๒)  การตามเห็นเวทนาเหล่านั้น  โดยความเป็นทุกข์ ไม่ใช่โดยความเป็น
สุข เมื่อเห็นอยู่โดยความเป็นทุกข์ย่อมละสุขสัญญาคือความสําคัญว่าสุขเสียได้ 

(๓)  การตามเห็นเวทนาเหล่านั้น โดยความเป็นอนัตตา หาใช่โดยความ
เป็นอัตตาไม ่เมื่อเห็นอยู่โดยความเป็นอนัตตา ย่อมละอัตตสัญญา คือความสําคัญว่าตัวตนเสียได้ 

(๔)  ย่อมเกิดความเบื่อหน่าย(นิพพิทา) ต่อเวทนานั้นมิใช่เพลิดเพลิน เมื่อ
เบื่อหน่ายอยู่ ย่อมละความเพลิดเพลินเสียได้ 

(๕)  ย่อมคลายกําหนัดต่อเวทนานั้น หามีความกําหนัดไม่ เมื่อคลาย
กําหนัดอยู่ ย่อมละความกําหนัดนั้นเสียได้ 

(๖)  ย่อมดับเสียซึ่งเวทนานั้น  หาใช่ย่อมก่อขึ้นไม่ เมื่อดับอยู่ ย่อมละการ
ก่อขึ้นเสียได้เหมือนกับดุ้นไฟที่ดับเย็นสนิทแล้ว ไม่อาจจะถูกจุดให้ลุกเป็นไฟขึ้นมาอีกได้ ด้วยอํานาจ
ของสติและญาณ 



 ๑๓๓ 

(๗)  ย่อมสละคืนซึ่งเวทนานั้น หาใช่ยอมถือเอกไม่ เมื่อสละคืออยู่ย่อมละ
การถือเอาเสียได้ ข้อนี้เป็นอาการข้ันสุดท้ายของการกําหนดปีติ หรือรู้พร้อมเฉพาะต่อปีตินั้น 

 
๓)  การฝึกจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
พุทธทาสภิกขุอธิยายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไว้ว่า ต้องตั้งต้นมาตั้งแต่กายา    

นุปัสสนา  แล้วก็มาเวทนานุปัสสนาขั้นสุดท้าย บังคับเวทนาที่เป็นเครื่องปรุงแต่งจิตนั้นได้ จนทําให้
หยุดปรุงแต่งก็ได้ใช้จิตที่ได้รับการบังคับให้มีการปรุงแต่งให้หรือไม่ได้อย่างไรนั้นมาเป็นอารมณ์ หรือมา
เป็นนิมิตของจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน แบ่งออกเป็น ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๑ กําหนดลักษณะของจิต  หมายความว่า กําหนดลักษณะของจิตใน
ขณะนั้นว่าจิตประกอบอยู่ด้วยลักษณะอย่างไร  จิตมีราคะหรือไม่มีราคะ จิตมีโทสะหรือไม่มีโทสะ จิต
มีโมหะหรือไม่มีโมหะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า จิตแช่มชื่นหรือจิตหดหู่ อย่างนี้เป็นต้น หลายลักษณะแล้ว แต่
มันจะมีลักษณะอะไรขึ้นมาเป็นเครื่องกําหนด เรากําหนดดูลักษณะของจิตในทุกลักษณะอย่างนี้
เรื่อยไปจนรู้ลักษณะของจิตหมดสิ้น๘๖ 

ขั้นที่ ๒ กําหนดจิตปราโมทย์ หมายความว่า เมื่อเราบังคับจิตได้แล้ว เราก็บังคับ
จิตไปในลักษณะที่ให้จิตปราโมทย์  ซึ่งหมายถึง จิตที่มีปีติและสุข แต่ละเอียดกว่า สูงกว่า ไม่ต้องอาศัย
องค์ฌาน  คือปีติและสุขสามารถที่จะทําให้จิตปราโมทย์ได้ทันที เมื่อสามารถบังคับจิตได้อย่างนี้แล้ว 
ฝึกบังคับจิตไปให้มีลักษณะเป็นจิตที่ปราโมทย์ ปราโมทย์นี้หมายถึงจิตที่มีปีติและความสุขด้วย
เหมือนกัน  แต่มันละเอียดไปกว่า สูงไปกว่า ไม่ต้องอาศัยองค์ฌานคือปีติและสุขสามารถที่จะทําจิตให้
ปราโมทย์ได้ทันที  เมื่อประสบความสําเร็จในขั้นนี้แล้ว ก็เลื่อนไป 

ขั้นที ่๓ กําหนดจิตให้ตั้งมั่น หมายความว่า บังคับจิตให้ตั้งมั่น คําว่า “ตั้งมั่น” คือ
ตัวสมาธิแท้ในความเป็นสมาธินั้นต้อง มีลักษณะ ๓ ประการ คือ ๑) ปริสุทโธ แปลว่า บริสุทธ์คือ
สะอาด ไม่มีนิวรณ์รบกวน เป็นต้น ๒) สมาหิโต คือ ตั้งมั่น แนบแน่น เข้มแข็ง มั่นคง ๓) กัมมนีโย คือ 
ไวต่อหน้าที่ของมัน หน้าที่ของมันคือการพิจารณา เราจะให้มันทําหน้าที่ของมันคือพิจารณาเมื่อใด
อย่างไร ในลักษณะใดก็ได้ทันที อย่างนี้เรียกว่าไวต่อหน้าที่ของมัน จิตเป็นสมาธิอย่างสมบูรณ์ใน
ลักษณะเป็นรากฐานของวิปัสสนา 

ขั้นที่ ๔ กําหนดจิตให้ปล่อยสิ่งที่มาห่อหุ้มจิต หมายความว่า ทําจิตให้ปล่อยจาก
สิ่งที่กําลังห่อหุ้มจิตอยู่ในขณะนั้น เช่น ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความกลัว ความเกลียด ความ
อิจฉาริษยา เป็นต้น เราก็ฝึกในลักษณะที่สามารถสลัดจิตเหล่านี้ให้ออกไปได้ทันที เรียกว่าฝึกจิตให้
ปล่อย 

                                                      
๘๖ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๖), หน้า 

๑๘๒-๑๙๐. 



 ๑๓๔ 

๔) การฝึกธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไว้ว่า  เมื่อปฏิบัติได้ทั้ง ๓ หมวดต้น

แล้ว  เรียกว่า  ประสบความสําเร็จในส่วนสมถะเป็นอย่างสูงสุด  ต่อไปเลื่อนไปในสติปัฏฐานที่ ๔ ที่
เรียกว่าธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานซึ่งเป็นวิปัสสนาโดยสมบูรณ์  พิจารณาธรรม  คือความจริงที่ปรากฏ
ออกมาเป็นอารมณ์แบ่งออกเป็น ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๑ กําหนดความไม่เที่ยง กําหนดลมหายใจยาวและพิจารณาความไม่เที่ยง
ของลมหายใจยาว  กําหนดลมหายใจสั้น  และพิจารณาความไม่เที่ยงของลมหายใจสั้น  พิจารณาลม
หายใจที่ปรุงแต่งกายและกําหนดความไม่เที่ยงของการปรุงแต่งกาย พิจารณาการที่ทําการบังคับลม
หายใจไม่ให้ปรุงแต่งกาย  ได้แล้วพิจารณาความไม่เที่ยง แล้วเลื่อนมาพิจารณาในส่วนของเวทนา
นุปัสสนา  คือพิจารณาว่าปีติสั้นไม่เที่ยง  ความสุขไม่เที่ยง  ปีติและสุขซึ่งปรุงแต่งจิตนั้นก็ไม่เที่ยง และ
การบังคับเวทนาไม่ให้ปรุงแต่งจิตนี้ก็ล้วนแต่มีลักษณะไม่เที่ยง  มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา จากนั้น
เลื่อนมาพิจารณาจิตตานุปัสสนาตามลําดับขั้นตอน  ล้วนแต่ไม่เที่ยงเช่นกัน  เมื่อประสบความสําเร็จ
ในการพิจารณาความไม่เที่ยง ก็จะเกิดวิราคะ คือ ความเบื่อหน่าย  ความสลดสังเวช  ความคลาย
กําหนัดจากสิ่งที่เคยยึดมั่นถือมั่น 

ขั้นที ่๒ การตามเห็นความจางคลาย  พุทธทาสภิกขุให้ความหมายว่า เมื่อกําหนด
ความไม่เที่ยงเปน็ผลสําเร็จ จิตก็จางคลายจากความยึดมั่นถือมั่น ฉะนั้น จึงกําหนดวิราคะคือความจาง
คลายออกจากความยึดมั่นถือมั่น หรือกิเลสเป็นอารมณ์อยู่ในขณะนั้น ทุกครั้งที่มีการหายใจเข้า-ออก 

ขั้นที่ ๓ การตามเห็นความดับไม่เหลือ  กําหนดที่ความที่ทุกข์ดับลงไป ถ้ามี
วิราคะ คือความจางคลายแห่งกิเลสแล้ว ต้องมีความที่ทุกข์ดับลงไป กําหนดตัวความดับแห่งทุกข์เป็น
อารมณ์อยู่ทุกครั้งที่หายใจเข้าออก พิจารณาการที่ความทุกข์ดับไปในลักษณะที่เป็นนิโรธเรื่อยไป ถือ
ว่าเป็นความดับทุกข์ที่สมบูรณ์ 

ขั้นที่ ๔ การตามเห็นความสลัดคืน กําหนดความที่ตัวยึดมั่นถือมั่นนั้น ถูกสลัด ทิ้ง
กลับไป  เรียกว่า ปฏินิสสัคคะ อุปมาได้ว่า ก่อนนี้เราเป็นโจรปล้นธรรมชาติ เอาของธรรมชาติมาเป็น
ตัวกู-ของกู  เป็นตัวตนของตน พอรู้ไปถึงที่สุด จนดับทุกข์ได้อย่างนี้  มันก็เท่ากับคืน-คืนเจ้าของ โยน
คืนให้เจ้าของคืนธรรมชาติเป็นของธรรมชาติไป  ไม่มีอะไรที่มาถือไว้ โดยความเป็นตัวตนของตนอีก
ต่อไป กําหนดพิจารณาอาการที่สลัดความทุกข์ทั้งปวงออกไป หมายความว่า พิจารณาว่าดับทุกข์นั้น
ได้สลัดความทุกข์ท้ังปวงออกไปได้แล้ว 

 
 
 
 



 ๑๓๕ 

การฝึกปฏิบัติในอิริยาบถเดิน 
การกําหนดเดิน แบ่งออกเป็น ๗ ระยะ คือ 
ระยะที่  ๑  ขวาย่าง – ซ้ายย่าง,  ขวาย่าง – ซ้ายย่าง,  เดินให้ช้าเท่าที่จะช้าได้     

ถ้าจะกําหนดเป็น “หนอ” ก็  ขวาย่างหนอ – ซ้ายย่างหนอ,  สองจังหวะเท่านั้น 
ระยะที่  ๒  ยกหนอ – ลงหนอ  หรือ  ยกหนอ – เหยียบหนอ  ก็ได้  เพ่ือให้สติ

ละเอียดขึ้น 
ระยะที่  ๓  ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ,  ยกหนอ – ย่างหนอ – เหยียบหนอ  

ก็ได้ 
ระยะที่  ๔  ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ – เหยียบหนอ,  เพ่ือทําสติให้ละเอียด

ยิ่งขึ้น 
ระยะที่  ๕  เผยอส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ – เหยียบหนอ, จิต

จะละเอียด สติละเอียดกว่ากันไปตามลําดับ 
ระยะที่  ๖  เผยอ(ส้นเท้า)หนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – ลงหนอ – ถูกดินหนอ – 

เหยียบหนอ, 
ระยะที่  ๗  เผยอหนอ – ยกหนอ – ย่อหนอ – ลงหนอ – แตะหนอ – เหยียบ

หนอ – กดหนอ, 
วิธีกําหนดเดินมี  ๒  อย่าง  ดังนี้ 
(๑) กําหนดอย่างสมถะ ถ้าเดินหนอๆ ก็คือกําหนดกิริยาอาการเดินอยู่เท่านั้น 
(๒)  กําหนดอย่างวิปัสสนา  คือ  รู้ว่าการเดินเป็นสักว่าอาการอย่างหนึ่ง ไม่มีตัวผู้

เดิน  ในตอนนี้  แม้จะกําหนดว่า “เดินหนอๆ” ก็ได้เหมือนกัน แต่ความหมายแตกต่างกัน 
คําว่า “หนอ” พุทธทาสภิกขุให้ความหมาย  ๒  ประการ คือ (๑) “หนอ” ที่เป็น

ความหมายตามสัญชาตญาณของสัตว์  มีความหมายเป็นว่า  กูเดินหนอ  กูนอนหนอ ก็เป็นการเพ่ิม
ตัวตน  เพ่ิมความยึดถือตัวตน  (๒) หนอของสติปัญญา  คือเห็นว่าอาการนั้นเป็นเพียงอิริยาบถอย่าง
หนึ่งของสัตว์ทั้งหลายตามกฏธรรมชาติเท่านั้น  ไม่มีตัวกู  ของกู  เมื่อกําหนดความหมายได้อย่างนั้น
แล้วก็ให้เหลือสั้นๆๆเข้ามาตามลําดับ “หนอ” ถูกต้องเพราะหนอด้วยสติปัญญา ด้วยสติสัมปชัญญะ 

“หนอ” อย่างแรก เพ่ิมน้ําหนักแห่งตัวตนว่า “ตัวตน” เป็นผู้ทําอย่างนั้น  
“หนอ” อย่างที่ ๒ ถอนความหมายแห่งตัวตน ไม่เพ่ิมน้ําหนักแห่งตัวตน เป็นแต่เพียงการเคลื่อนไหว
ตามธรรมชาติ๘๗ 

 
 

                                                      
๘๗ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบถเดิน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๓๔-๕๘. 



 ๑๓๖ 

การฝึกปฏิบัติในอิริยาบถยืน 
การเปลี่ยนอิริยาบถต้องมีสติสมบูรณ์ที่สุดในการบอกตัวเองว่า จะเปลี่ยน จะ

เปลี่ยน  คือจะเปลี่ยนจากอิริยาบถนั่งเป็นอิริยาบถยืน ค่อยๆ ทําการเปลี่ยนไปตามลําดับ 
๑)  นั่งอยู่  ก่อนจะเปลี่ยนเป็นอิริยาบถยืน ปฏิบัติตามลําดับดังนี้ 
ต้องบอกตัวเองด้วยความรู้สึกที่มีความรู้สึกอยู่ในอิริยาบถนั่งว่า นั่งหนอๆ ให้

ชัดเจนเสียก่อน ว่าอยู่ในอิริยาบถนั่ง จากนั้นเผยอตัว ต้องมีความรู้สึกในการเผยอตัวบอกว่า เผยอตัว
หนอ หรือเพียงสั้นๆ ว่าเผยอหนอๆๆ อย่าให้ขาดตอนในอิริยาบถที่เผยอตัว เมื่อเผยอตัวแล้ว ก็จะยืด
ตัวขึ้นไป  ทําความรู้สึกในการยืดตัวขึ้นไปแล้วบอกตัวเองว่า ยืดตัวหนอๆ จนกระทั่งยืน จากนั้นทํา
ความรู้สึกในการยืน  ให้ถึงที่สุด แล้วบอกตัวเองว่า ยืนหนอๆ ถ้ามีอิริยาบถปลีกย่อย เช่นว่า มีมือไขว้
กันอยู่ข้างหน้าก็รู้สึกว่า  มือไขว้กันหนอๆ หรือว่า ไขว้หนอๆ ทั้งนี้เพ่ือไม่ให้ขาดตอน 

๒)  เดินอยู่ ก่อนจะเปลี่ยนเป็นอิริยาบถยืน ปฏิบัติตามลําดับดังนี้ 
กําหนดขวาหยุดหนอๆ แล้วซ้ายก็มาหยุดด้วย ซ้ายหยุดหนอๆ หยุดทั้งสองเท้า  

นี้เรียกว่า กําหนดเบื้องต้นของอิริยาบถเดิน จนกระทั่งว่าเป็นยืนหนอๆ ทําความรู้สึกว่ายืน บอกตัวเอง
ว่า ยืนหนอ ยืนยืดตัวเต็มที่  ยืดหนอ ยืดหนอ แล้วก็หย่อนตัวลง หย่อนหนอ ถ้ามีอารมณ์หรือ
ความรู้สึกอะไรเข้ามาแทรกแซง ก็คอยกําหนดอารมณ์นั้นให้ชัดเจน จนถึงกับหายไป แล้วกลับมา
กําหนดอิริยาบถที่กําลังทําอยู่คือ ยืนหนอ เมื่อได้กําหนดยืนหนอๆ เป็นที่ถูกต้องครบถ้วน ก็กําหนดใน
ตอนที่จะพิจารณาเห็นนามรูป 

-  รู้สึกว่า จิตกําหนดอยู่ที่การยืน “กําหนดรู้” หรือ “ความรู้ของจิต” นั้นเป็น
นาม 

-  อาการที่ยืนอยู่  ลักษณะที่ยืนอยู ่แม้แต่ขาท่ียืนอยู่  นี้เป็นรูป 
ถ้าไปทําความรู้สึกเข้าที่รูปก็บอกว่า “รูปหนอ” ถ้าไปทําความรู้สึกเข้าที่นาม ก็

บอกในใจว่า “นามหนอ”๘๘ 
 

การฝึกปฏิบัติอิริยาบถนอน 
การกําหนดเปลี่ยนอิริยาบถจากเดินหรือยืนมาเป็นนั่งแล้วกําหนดอิริยาบถนั่ง  

ตามที่เคยกําหนด  แล้วกําหนดเปลี่ยนจากอิริยาบถนั่งไปสู่อิริยาบถนอน  ทําความรู้สึกทุกๆ  ระยะ  
คือ 

๑) กําหนดเมื่อตัวเอน เมื่อรู้สึกในความเอนของร่างกาย ทําความรู้สึกในขณะที่
ร่างกายเอนลง  ไปอย่างช้าๆ ด้วยสติสัมปชัญญะ บอกตัวเองว่า เอนหนอๆ 

                                                      
๘๘ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบถยืน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๑๐๕-๑๑๘. 



 ๑๓๗ 

๒) นอนราบแล้ว  ภาวนาว่า นอนหนอๆๆ  เมื่อกําหนดอิริยาบถนอน รู้ว่าเป็น
เพียงอิริยาบถ ตามธรรมชาติ  ตามกฎของธรรมชาติ สักแต่ว่าอิริยาบถนอนเท่านั้น หนอ มันก็ฉลาดขึ้น
ที่นี้  เพ่ือจะกําหนดง่ายๆ ได้ความสั้นๆ  จึงว่านอนหนอ เท่านั้น ก็พอกําหนดให้ละเอียดกว่านั้น ก็ซอย
ลงไปได้  แทนที่จะเป็น  ๒  หนอ  ก็กลายเป็น ๓ หนอก็ได้  เช่นว่า 

๓) พอร่างกายมันเริ่มเอน  ทําความรู้สึกในความเอนของร่างกาย บอกตัวเองว่า  
เอนหนอๆ   

๔) ถัดมา ทําความรู้สึกว่า “ถึง”  คือถึงพ้ืน ตัวถึงพ้ืน บอกว่า ถึงหนอๆ 
๕) ถึงเรียบร้อย จนเรียกว่าเป็นการนอนโดยสมบูรณ์แล้ว ก็บอกตัวเองว่านอน

หนอๆ 
ถ้ากําหนดลมหายใจอยู่จะผ่อนเป็นความหลับ ก็กําหนดความรู้สึกอยากนอน  

อยากนอนหนอๆ ง่วงหนอ ง่วงหนอ ง่วงหนอ จะหลับหนอ จะหลับหนอ จะหลับหนอ แล้วก็ปล่อยให้ 
.. หลับหนอ  หลับหนอ๘๙ 

 
การฝึกปฏิบัติในอิริยาบถย่อย  
อิริยาบถย่อย  หมายถึงอิริยาบถอ่ืนๆ นอกจากอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน ในที่นี้

จะยกตัวอย่าง  การฝึกปฏิบัติในอิริยาบถย่อย คือ กิน ซึ่งมีวิธีปฏิบัติดังนี้ 
ระยะที่  ๑  ตักหนอ กินหนอ เพียง ๒ ระยะ อย่างหยาบที่สุด 
ระยะที่  ๒  ตักหนอ – ใส่ปากหนอ – กินหนอ 
ระยะละเอียด ตักข้าวในจาน รู้สึกตัวว่าตัก บอกตัวเองว่า ตักหนอ แล้วก็ยกขึ้นมา  

ยกหนอ ยกหนอ ถึงปากหนอ อ้าปากหนอ อ้าปากหนอ ใส่ปากหนอ ใส่ปากหนอ เคี้ยวหนอ เคี้ยวหนอ  
กลืนหนอ กินหนอ เมื่อรู้สึกอร่อยเป็นเวทนาขึ้นมา  เวทนาขันธ์เกิดรู้สึกอร่อยก็ว่า อร่อยหนอๆ สักว่า
ความรู้สึก ที่เรียกกันว่า “ความอร่อยเท่านั้นไม่มีตัวกูสําหรับอร่อย ความรู้สึกอร่อยเป็นความรู้สึกของ
ลิ้นตามธรรมชาติเท่านั้น 

-  การกินเกิดขึ้นมาแล้ว ก็เกิดหนอ 
-  การกินหมดไปแล้วก็เรียกว่า  ดับหนอ 
-  สิ่งที่กิน เป็นรูปหนอ 
-  จิตที่กําหนดการกิน เป็นนามหนอ๙๐ 

 

                                                      
๘๙ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบถนอน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๑๑๒-

๑๒๖. 
๙๐ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓๐-๑๓๓. 



 ๑๓๘ 

 ๓.๕.๓ การสอบอารมณ์กรรมฐานแบบอานาปานสติ 
๓.๕.๓.๑ การควบคุมและแก้สภาวธรรม 
การปฏิบัติกรรมฐานจะดําเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจาก

จะอาศัยเสนาสนะเป็นที่สบายแล้วยังจะต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้ให้คําแนะนําที่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติด้วย  
ดังนั้น ครูอาจารย์  ผู้สอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จึงมีการควบคุมและการแก้
สภาวธรรม  ดังนี้ 

๑)  การควบคุม 
การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ  โดยมากจะอาศัยธรรมชาติที่เป็น

สวนปุา  ใต้ร่มไม้  และเสนาสนะปุา  เป็นสถานที่ฝึกปฏิบัติ  ในเบื้องต้น ผู้ปฏิบัติจะต้องศึกษาให้เข้าใจ
เกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติอานาปานสติจากการฟังคําบรรยายซึ่งโดยมากพุทธทาสภิกขุเป็นองค์บรรยาย
หรืออ่านตําราที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวสวนโมกขพลารามให้เข้าใจก่อน จากนั้นจึงลงมือ
ปฏิบัติตามในข้อนี้ครูอาจารย์จึงอยู่ในฐานะเป็นผู้ให้บทเรียนแก่ผู้ปฏิบัติได้นําไปฝึกฝนด้วยตนเอง 

๒)  การแก้สภาวธรรม 
การปฏิบัติกรรมฐานทุกวิธีย่อมจะมีปัญหาและอุปสรรคเกิดขึ้นเสมอ เมื่อผู้ปฏิบัติ  

ประสบปัญหาหรือข้อสงสัยอย่างใดอย่างหนึ่งในระหว่างปฏิบัติ ครูอาจารย์ก็อยู่ในฐานะผู้ให้คําปรึกษา
แนะแนว  วิธีการแก้ปัญหาที่ถูกต้องด้วยความเมตตา๙๑ 
 

๓.๕.๓.๒ การส่ง-สอบอารมณ์ 
 การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จะไม่มีครูอาจารย์ผู้คอยสอบอารมณ์
อย่างใกล้ชิดเหมือนกับการปฏิบัติแนวอ่ืน  ถือว่าครูอาจารย์เป็นแต่ผู้ให้คําแนะนําเท่านั้น ส่วนการลง
มือทําเป็นหน้าที่ของผู้ปฏิบัติ ดังนั้น ตัวผู้ปฏิบัติจึงต้องมีความรับผิดชอบในตัวเองอยู่ตลอดเวลา  
ดําเนินชีวิตโดยยึดหลักที่ว่า “กินข้าวจานแมว อาบน้ําในคู เป็นอยู่อย่างตายแล้ว หรือ เป็นอยู่อย่าง
ทาส”๙๒ กล่าวคือ ให้ดําเนินชีวิตอย่างเรียบง่ายสอดคล้องกับธรรมชาติ ไม่ประมาท สํารวมอินทรีย์ รู้
ประมาณในการบริโภค หมั่นประกอบความเพียรอยู่เสมอ เมื่อมีปัญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติให้สอบถาม
ครูอาจารย์  เมื่อทําได้เช่นนี้ การปฏิบัติก็จะดําเนินไปได้ด้วยดี 
  
 
 

                                                      
๙๑ พุทธทาสภิกขุ, แนวการปฏิบัติธรรมในสวนโมกข์, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๔), หน้า 

๑๕๐. 
๙๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๓. 



 ๑๓๙ 

๓.๖ สรุปท้ายบท 
๑) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ในประเทศไทย เกิดขึ้นได้เพราะความตั้งใจอย่างแรงกล้าของ

สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ที่ต้องการเผยแผ่พระพุทธศาสนา และท่านมีมุ่งมั่น
พยายามที่จะต้องการให้ประชาชนคนไทยในเมืองได้มีโอกาสปฏิบัติกรรมฐานที่สอนถูกต้องตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ จนในที่สุดท่านได้ทราบว่า มีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่
ประเทศพม่า ท่านจึงส่งพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปรับการปฏิบัติ 
กรรมฐานที่ประเทศพม่า เพ่ือจะได้กลับมาสอนประชาชนคนไทย จนในที่สุดความตั้งใจของสมเด็จ 
พระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ก็ประสบความสําเร็จ และท่านก็ได้ขออนุมัติจากรัฐบาลพม่าเพ่ือ
นิมนต์พระวิปัสสนาจารย์ชาวพม่าผู้มีความเชี่ยวชาญด้านวิปัสสนากรรมฐาน คือ พระภัททันตอาสภ
เถระ กับพระอินทวังสะมาสอนกรรมฐานที่ประเทศไทย การกําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือว่าเป็น
การกําหนดทุกขอริยสัจจ์ เพราะภาวะที่พองยุบเป็นความทุกข์โดยสภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด 
แต่ก็เป็นก้อนทุกข์ของขันธ์ ๕ การกําหนดรู้ (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใส่ใจ การนึกในใจ การพูดใน
ใจ พร้อมกับอาการที่เกิดขึ้นทางกายและใจ ให้ได้ปัจจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอาการที่เกิดขึ้น คือ
กําหนดและรู้อาการไปพร้อมกัน เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้กําหนดรู้ แล้วปล่อย อย่าไปอยากให้
เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ก็จะเห็นความเป็นจริง หมายถึงการกําหนดรู้ตามสภาพที่เป็นจริง การกําหนดรู้
อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการกําหนดรู้ เพราะในอิริยาบถ
ทั้ง ๔ ก็มีอิริยาบถย่อย คือการกําหนดรู้ในหมวดสัมปชัญญะเป็นเครื่องเชื่อมต่ออิริยาบถหลัก เพ่ือให้
สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง  

ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผู้สอบอารมณ์จะสอบอยู่ในกรอบของสติ  
ปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักสําคัญ การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ อยู่ใน
ลักษณะ สอบถึงความรู้สึกของผู้ปฏิบัติก่อนเข้ามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบวันที่เข้ามา ว่ามี
ผลอย่างไร สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ที่เรียกว่าอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อยต่างๆ ว่ามีสติ
พิจารณากําหนดรับ รู้ทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย กําหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็น
บางครั้ง และกําหนดไม่ทันเลย และความรู้สึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น
จากเดิมหรือต่ําลง โดยใช้ทักษะการถาม การสังเกต การแนะนํา และการให้กําลังใจ 

๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต เน้นการปฏิบัติให้ซื่อตรงต่อพระ
ธรรมวินัย ด้วยการปฏิบัติตนให้เคร่งครัดต่อศีลหรือพระวินัยที่ตนสมาทาน ตั้งแต่วันอุปสมบท การ
สมาทานธุดงค์ที่สนับสนุนต่อความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมเป็นประจํา  การเจริญสมาธิและ
วิปัสสนาอย่างต่อเนื่องไม่ย่อท้อ การดํารงให้เป็นประโยชน์ต่อบุคคลอ่ืน ด้วยการสั่สอนหลักการปฏิบัติ
ธรรมและการเที่ยวจาริกไปตามสถานที่ต่างๆ  ในลักษณะพระธุดงค์หรือพระปุา เพ่ือฝึกหัดขัดเกลา
กิเลสภายในจิตใจของตนเองให้น้อยลงจนเป็นพระอริยบุคคลได้ วิธีการปฏิบัติกรรมฐานที่ท่านปฏิบัติ



 ๑๔๐ 

อยู่เสมอ คือการนั่งสมาธิ การภาวนาบทบริกรรมว่า “พุท-โธ” เพ่ือให้จิตสงบเป็นสมาธิ เพ่ือให้จิตมี
พลังและการใช้สติสัมปชัญญะพิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและธรรมที่เป็นไปอยู่ เพ่ือให้เกิดปัญญา
รู้เท่าทันสภาวะตามที่เป็นจริง ด้วยการพิจารณาอาการของจิตให้สอดคล้องกับความเป็นไปของ
อิริยาบถสําคัญไม่ว่าจะเป็นการยืนการเดิน การนั่ง การนอนและอิริยาบถย่อยอ่ืนๆ เช่น การฉัน การ
พูด การคิด เป็นต้น เพ่ือให้เห็นขั้นตอนและวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงปูุมั่น จึงสรุปได้ดังนี้ 

 (๑) วิธีการภาวนาในการนั่งสมาธิใช้การบริกรรม “พุท-โธ” และการกําหนดลม
หายใจเข้า-ออก 

 (๒) ในการกําหนดลมหายใจ นิยมใช้วิธีกําหนดจิตในฐาน ๕ คือ จมูก หน้าผาก 
กลางกระหม่อมข้างนอก ในสมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก 

 (๓) หลักปฏิบัติมีตามลําดับดังนี้ 
 ๑. กําจัดอารมณ์ความชั่วออกจากจิตให้หมด 
 ๒. ทําจิตให้อยู่ในอารมณ์ท่ีดี 
 ๓. อารมณ์ท่ีดีต่างๆ ให้ต้อนเข้าไปรวมอยู่ในจุดเดียวกัน  
 ๔. พิจารณาอารมณ์หนึ่งนั้นให้เป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา  
 ๕. วางอารมณ์ท่ีดีและอารมณ์ท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ์ 
๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผู้ซึ่งได้ค้นพบ

วิชชาธรรมกาย ผู้เป็นต้นแบบการปฏิบัติสมถวิปัสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมีสติพิจารณา
กายในกาย เป็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เป็นทั้งภายในและภายนอก ซึ่ง
เป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น และกายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา จิตในจิต และ
ธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย ท่านสอนให้บริกรรมภาวนาว่า สัมมา อะ
ระหัง ซึ่งเป็นภาษาบาลี มีศัพท์ควบคู่กันอยู่ ๒ ศัพท์ คือ สัมมา แปลว่า ชอบ ในพระพุทธคุณ ๙ บท 
และอะระหัง แปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์ เมื่อเข้าคู่กันเป็นสัมมาอะระหัง ก็แปลว่า พระ
พุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์โดยชอบ คือถูกต้อง ไม่ผิด โดยนัยว่า บทบริกรรมสัมมาอะระหังของ
หลวงพ่อวัดปากน้ํา จึงมีความหมายสูงและอยู่ในขอบข่ายของพุทธานุสสติโดยแท้ ธรรมกายก็ดี สัมมา 
อะระหังก็ดี เป็นคํามีที่มา เป็นคําที่มีความหมายสูงมาก ในหลักและวิธีการปฏิบัติตามแนวสัมมา อะ
ระหัง นี้ มุ่งให้เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง ๗ คือฐานที่ ๑ ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา ฐานที่ ๒ เพลา
ตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานที่ ๓ กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา ฐานที่ ๔ ช่อง
เพดานปาก ฐานที่ ๕ ปากช่องลําคอ ฐานที่ ๖ ศูนย์กลางกาย ระดับสะดือ ฐานที่ ๗ ศูนย์กลางกาย 
เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และลักษณะของฐานที่ ๗ อีก ๕ ศูนย์ได้แก่ ๑) ศูนย์ด้านหน้าธาตุน้ํา ๒) 
ศูนย์ด้านขวาธาตุดิน ๓) ศูนย์ด้านหลังธาตุไฟ ๔) ศูนย์ด้านซ้ายธาตุลม ๕) ศูนย์กลางอากาศธาตุ, โดย
กําหนดดวงนิมิตเครื่องหมายสําหรับฐานที่ ๗ คือมีเครื่องหมายที่ใสสะอาดอยู่กลางช่องอากาศ พร้อม



 ๑๔๑ 

ด้วยความรู้ ที่เรียกว่าวิญญาณธาตุ เมื่อแรกเกิดมา ก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง ๖ เมื่อไปเกิด ก็พร้อมด้วยธาตุ
ทั้ง ๖ ธาตุไม่ประชุมพร้อมกัน ปฐมมรรคก็เกิดไม่ได้ สภาวธรรมในขณะปฏิบัติตามแนวสัมมา อะระหัง 
จะมีการเห็น จํา คิด รู้ อย่างนี้  คือ เมื่อดวงแก้วใสเกิดขึ้น ก็จะดับไป เกิดเป็นดวงใหม่ขึ้นมา ตั้งแต่ใจ
ของมนุษย์จนถึงใจของพระอรหันต์ และที่ศูนย์กลางกายนี้ เป็นที่ตั้งแห่งการพิจารณากายในกาย 
เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม ถ้าบุคคลใดก็ตาม เอาใจไปหยุดนิ่งแน่นที่ศูนย์กลางกาย
ให้เป็นสมาธิ ไม่นึกไม่คิดไปในสิ่งต่างๆ เอาใจหยุดอยู่ที่ดวงธรรมนั้นให้มากที่สุดหรือนานที่สุด จะ
สามารถเห็นสภาวธรรมที่เกิดดับได้ และตัวหยุดนั่นแหละเป็นตัวสําเร็จ ส่วนการที่ใจไม่หยุดนั้น เป็น
เพราะมีอุปกิเลส ๑๑ ข้อประจําอยู่นั่นเอง 

๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ติมีจุดเด่นคือเป็นวิธีการที่
ง่ายต่อการปฏิบัติและเน้นความเป็นสากลในทางปฏิบัติ กล่าวคือ ทุกคนที่มีความรู้สึกตัวอยู่ไม่ว่าผู้นั้น
จะเป็นเด็กเป็นผู้ใหญ่ เป็นคนแก่เป็นเศรษฐี หรือยากจนเล่าเรียนมากหรือเล่าเรียนน้อยก็ตามทุกชาติ 
ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแม้แต่คนมีร่างกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะได้เป็นบางส่วนและมีความ
รู้สึกตัวกับการเคลื่อนไหวได้ก็สามารถปฏิบัติได้โดยไม่เลือกสถานที่และเวลา  หลักปฏิบัติกรรมฐาน
แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ประกอบด้วย 

(๑) การเคลื่อนไหวอิริยาบถตามธรรมชาติและการสร้างจังหวะเคลื่อนไหว  
(๒) ความนึกคิดปรุงแต่งเรื่องราวต่างๆ (ความคิด) 
(๓) การรู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรู้ทัน 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกว่าการเจริญสติยึด
วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเป็นหลัก กล่าวคือ ใช้สติกําหนดรู้เท่าทันความเคลื่อนไหวต่างๆ ของ
ร่างกาย โดยไม่ต้องใส่คําบริกรรมและไม่ยึดติดกับรูปแบบเดิม เช่น การนั่งหลับตานิ่ง เป็นต้น วิธีนี้ต่าง
จากการสอนกรรมฐานโดยทั่วๆ ไปซึ่งมักจะใช้วิธีกําหนดคําบริกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งประกอบกับลม
หายใจโดยใช้สติเป็นเครื่องกําหนดรู้ เพ่ือให้จิตเกิดความสงบ ไม่กวัดแกว่งส่ายไปสู่อารมณ์ภายนอก 
บางวิธีก็ใช้วัตถุสําหรับเพ่งที่เรียกว่ากสิณและกําหนดใจไว้กับวัตถุนั้น  เพ่ือจูงจิตให้เกิดสมาธิ ส่วน
วิธีการของหลวงพ่อเทียนให้กําหนดใจ ไว้กับความเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกายโดยไม่จําต้องใช้คํา
บริกรรม ในการปฏิบัติกรรมฐานแนวนี้ ผู้ปฏิบัติจึงต้องเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาโดยไม่ยอมให้
กายหยุดนิ่งและให้มีสติอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของร่างกายอยู่เสมอ 
 การสอบอารมณ์ปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว มีการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ 
๒ ทาง คือ  
 (๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลให้การแนะนํา ซ่ึง
ทําหน้าที่เป็นกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแก่ผู้ปฏิบัติเมื่อประสบปัญหา โดยยึดหลัก ๓ ประการ คือ ๑. 
แนะนําวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติให้ผู้เข้ารับการปฏิบัติได้เข้าใจ



 ๑๔๒ 

ชัดเจน ๒. ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท ๓. สอบถามปัญหาและให้คําแนะนํา เพ่ือเป็น
การประเมินผลการปฏิบัติของผู้เข้ารับการปฏิบัติว่ามีความก้าวหน้าหรือถอยหลังพร้อมทั้งแนะนํา
วิธีการที่ถูกต้องในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคท่ีเกิดขึ้นแก่ตัวผู้ปฏิบัติ 

(๒) การควบคุมอารมณ์และตรวจสอบโดยผู้ เข้ารับการปฏิบัติ  การปฏิบัติ
กรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียนจะมีประสิทธิภาพจําเป็นต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยควบคุม
ตรวจสอบให้แนะนําวิธีการปฏิบัติและการแก้ปัญหาที่เป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติและผู้ปฏิบัติจะต้อง
รับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติการะเบียบในการปฏิบัติ เคารพเชื่อฟังครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะทํา
ให้การปฏิบัติดําเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้เร็ว 

๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เป็นกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือ
การบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติกําหนดตามติดลมหายใจเข้าออก การปฏิบัติกรรมฐานแนว
เจริญอานาปานสติ จึงเน้นการฝึกฝนจิตให้สงบ สะอาด บริสุทธิ์ ด้วยคุณประโยชน์นี้และอานิสงส์
ดังกล่าว  ท่านพุทธทาส  จึงได้ประยุกต์การปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติด้วยเล็งเห็นความสําคัญของ
อานาปานสติกรรมฐานที่พระพุทธองค์ทรงปฏิบัติและตรัสรู้   เพ่ือเน้นการศึกษาให้มีความละเอียด
ลึกซึ้ง แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใช้สติกําหนดพิจารณาลมหายใจ(กาย) เจตนา 
จิต ธรรม  ทุกลมหายใจเข้า-ออก มีกระบวนการปฏิบัติ ๑๖ ขั้น ซึ่งแนวทางของท่านพุทธทาสเป็นไป
ในลักษณะที่มีจุดประสงค์เพ่ือบ่มเพาะสติสัมปชัญญะ จัดว่าเป็นการเจริญสมถะนําหน้าวิปัสสนา 
 



 
บทที่ ๔ 

 

รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 
 

รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย โดยแบ่ง
ออกเป็น วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ
ส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านักในประเทศไทย และ รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่
เหมาะสมกับประเทศไทย ผู้วิจัยจะได้น าเสนอดังต่อไปนี้ 

 
๔ .๑ วิ เคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานใน
พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านักในประเทศไทย 

 วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนา
กับส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านักในประเทศไทย โดยแบ่งออกเป็น ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตาม
แนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น 
ภูริทตฺโต ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ส านัก
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ และส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตาม
แนวพุทธทาสภิกขุ  ผู้วิจัยจะได้น าเสนอดังต่อไปนี้ 
 

๔.๑.๑ ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณ
สิทฺธิ ป.ธ.๙) 

วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ
ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) จากการที่
ผู้วิจัยได้ส ารวจการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบพอง -
ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ผู้วิจัยแบ่งออกเป็น ๒ ส่วนคือ 

(๑)  ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านัก
กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) พบว่ามีความ
สอดคล้องกันสัมพันธ์กันตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ  
 
 



 ๑๔๔ 

สมถกรรมฐาน 
ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปัสสนาสมถกรรมฐาน 
ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
ตามแนวพระธรรมธีรราชมหา
มุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

มีความไม่ฟุูงซ่านเป็นลักษณะ มีความรู้แจ้ งสภาวธรรม
ตามความเป็นจริงเป็นลักษณะ 

พองหนอ ยุบหนอ เป็นเพียง
อารมณ์หรือเป็นจุดหลักจุดหนึ่งใน
การ ใช้ ก าหนดการนั่ ง ปฏิ บั ติ
วิปัสสนาเท่านั้นจึงมิใช่อารมณ์
อย่ า ง เ ดี ย วที่ จ ะต้ อ ง ก า หน ด
อารมณ์ทุกอย่างที่จิตรับรู้  เช่น 
เวลาคิดก็ให้ก าหนด “คิดหนอ” 
เป็นต้น๑ 

ก าจัดนิวรณ์ ๕ ก าจัดความไม่รู้ คือ อวิชชา อารมณ์คือความรู้ สึ ก  เจ็บ 
ปวด ดีใจ เสียใจ นึกคิด โกรธ 
ฉุนเฉียว ฯลฯ ก็มักจะเกิดขึ้นและ
ก็จางหายไปสลับกันอยู่เสมอ 

มีความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว มีความไม่ เข้ า ใจถูกต้องใน
ธรรมทั้งปวง 

เมื่อเรามาปฏิบัติวิปัสสนาจึง
ต้องก าหนดอารมณ์เหล่านี้ตาม
ความเป็นจริง 

ความสุข สมาธิ เมื่อเรารู้อารมณ์เหล่านี้ตาม
ความเป็นจริงแล้วก็จะท าให้เรา
หมดความยึดติดในตัวตน (อัตตา) 
จิตจะไม่สร้างตัวตน (อัตตา) 

เอกัคคตาเจตสิก ปัญญาเจตสิก     อาตาปี สมฺปชาโน สติมา 

กสิน อสุภะ อนุสสติ พรหม
วิหาร อรูป กรรมฐาน 

ขันธ์ อาตนะ ธาตุ อินทรีย์ เวลาเห็น  ให้ก าหนด เห็น
หนอๆ 
    เวลาได้ยิน  ให้ก าหนด ได้ยิน

                                                      

 ๑ พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙), มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ-ยุบหนอ
ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร, (กรุงเทพมหานคร: ส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์, ๒๕๕๘), หน้า 
๑๓-๑๔. 



 ๑๔๕ 

หนอๆ 
เวลาได้กลิ่น  ให้ก าหนด ได้

กลิ่นหนอๆ 
เวลาได้ รส  ให้ก าหนด รส

หนอๆ 
เวลาคิด  ให้ก าหนด คิดหนอๆ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา จตุธาตุ- 
ววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท     สติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา 
จิต ธรรม 

มหัคคตจิต โลกุตตระ     ปัจจุบันขณจิต 

รูปฌาน ๔, อรูปฌาน ๔ มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน ๑     ศีล สมาธิ ปัญญา 

ปัจจุบัน - ท าให้จิตเป็นสุข 
เยือกเย็น ได้อภิญญา ๕ แสดง
ฤทธิ์ได้ 

ได้อภิญญา ๖ คือ ถึงขั้น
สุดท้าย ได้อาสวักขยญาณ 

    ก า ร เ ห็ น รู ป น า ม ต า ม
สภาวธรรมนั้นๆ ว่าเป็นความไม่
เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาได้ 
เมื่อวิปัสสนาญาณมีก าลังมากขึ้น
แล้ว ก็ไม่จ าเป็นต้องใช้ค าบริกรรม
อีกต่อไปเพราะสามารถเห็นรูป
นามได้ชัดเจนแล้ว เห็นความเกิด
ดับได้อย่างรวดเร็วของสภาวธรรม
ที่ก าลังก าหนดอยู่๒  

อนาคต –เกิดในสุคติพรหมโลก หมดกิเลส ไม่ต้องเวียนว่าย
ตายเกิดอีก 

การก าหนดรู้อาการพองยุบ
ของท้อง เป็นการปฏิบัติตามหลัก
ของวิปัสสนายานิก ซึ่งเป็นหลัก
ปฏิบัติที่ท าให้สามารถบรรลุมรรค 
ผล นิพพานได้จริง 

วิกขัมภนปหานด้วยอ านาจ 
ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ด้วยมหัคคต
จิต ปฏิปัสสัทธิปหาน ด้วยผล
จิ ต  นิ ส ส ร ณ ป ห า น  ด้ ว ย

เมื่อโยคีผู้นั้นเกิดปรีชาสามารถ
รู้รูปพองยุบ รู้ถึงใจที่รู้พองยุบว่า 
แยกจากกันนี้ ถือว่าบรรลุถึงนาม

                                                      

 ๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปัสสนานัย เล่ม ๑, (นครปฐม: ซีเอไอ เซ็นเตอร์, ๒๕๔๘), 
หน้า ๑๗๔. 



 ๑๔๖ 

นิพพาน รูปปริจเฉทญาณเป็นต้น 

มีทั้งนอกพระพุทธศาสนาและใน
พระพุทธศาสนา 

มีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนา
เท่านั้น 

มีอยู่ในพระพุทธศาสนาและ
ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตาม
แนวพระธรรมธีรราชมหามุนี
(โชดก ญาณสิทฺธิป.ธ.๙) 

 
การเกิดขึ้นของสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา

เถรวาท และส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 
ผู้วิจัยจะได้ท าตารางเปรียบเทียบดังต่อไปนี้  

สมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน 

กรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
ตามแนวพระธรรมธีรราช
มหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ 
ป.ธ.๙) 

๑. การเกิดขึ้น 
     สมถกรรมฐานเป็นวิชชาที่มี
อยู่ก่อนการตรัสรู้ของสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะเมื่อได้
ทรงผนวชแล้ว ก็ได้ทรงไปศึกษา
กั บ  “ อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม
โคตร” เป็นคนแรก ทรงบรรลุอา
กิญจัญญายตนฌาน  
       พระองค์เห็นว่าเป็นเพียง
ธรรมเครื่องอยู่อาศัยแห่งความ
ส ง บ  จึ ง ไ ด้ ไ ป ท ร ง ศึ ก ษ า ต่ อ
จาก  “ อุทกดาบสรามยุ ส ”  ก็
สามารถบรรลุฌานในขึ้นสูงสุด

๑. การเกิดขึ้น 
วิ ปั ส สน า ก ร ร ม ฐ า น ไ ด้

เ กิ ด ขึ้ น ใ นส มั ย ก า รต รั ส รู้ 
เพราะเม่ือทรงค้นคว้าทางหลุด
พ้นในขั้นแรก พระองค์ทรงเข้า
จตุถฌาน โน้มจิตท าการสร้าง
วิชชา ๓ ตัวแรกคือ “ปุพเพนิ
วาสานุสติญาณ” (การระลึก
ชาติได้) ในขั้นที่ ๒ 
   ทรงสร้าง “จุตูปปาตญาณ” 
(มีตาทิพย์) ให้เกิดขึ้น แล้วใช้
วิชชาทั้ง ๒ พิจารณาการจุติ
ปฏิสนธิของสัตว์ในอดีตและ

๑. การเกิดขึ้น 
ก า ร ป ฏิ บั ติ วิ ปั ส ส น า

กรรมฐานแบบพองหนอ ยุบ
หนอ มีหลักฐานยืนยันว่า การ
ปฏิบัติแบบนี้มาแต่โบราณกาล 
ในราวพุทธศักราช ๒๓๕ พระ
โมคคัลลีบุตรติสสเถระ พร้อม
ด้วยพระอรหันต์ ๑,๐๐๐ รูป 
ได้ร่วมกระท าตติยาสังคายนา
ที่เมืองปาฏลีบุตร ตั้งแต่สมัย
พระเจ้าอโศกมหาราชเป็น
ศาสนูปถัมภก๓  

ต่อมาประเทศสหภาพพม่า 

                                                      

 ๓ พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ, ปฐมวิปัสสนาวงศ์ใน
ประเทศไทย, แปลโดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช, (กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ๊นติ้ง, 
๒๕๕๔), หน้า ๕๙-๖๐. 



 ๑๔๗ 

คือ "เนวสัญญานาสัญญายตน
ฌาน" แต่พระองค์ก็ยังทรงเห็นว่า 
เป็นเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู่
เป็นสุขด้วยความสงบเท่านั้น  
     จึงได้ทูลลาอาจารย์ทั้งสอง
เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพ้นจาก
วัฏฏะด้วยพระองค์เอง โดยในขั้น
แรกได้ทรงบ าเพ็ญทุกรกิริยา แต่ก็
ไม่สามารถท่ีจะปหานกิเลสได้ 
  

ปัจจุบัน เมื่อรู้ความเป็นจริง
แล้ว ได้ใช้วิชชาทั้ง ๒ เป็น
พ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนา 
จึงได้บรรลุ “อาสวักขยญาณ” 
คือความรู้ที่สามารถท าให้สิ้น
กิเลส แล้วทรงพิจารณาถึงเหตุ
ปัจจัยในการเวียนว่ายตายเกิด
นั่นคือ “ปฏิจจสมุปบาท ๑๒” 
เป็นเหตุให้เห็นแจ้งแทงตลอด
ในอริยสัจจ์ ๔ ด้วยการบรรลุ
เป็นพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ
เจ้าในที่สุด 
 

ได้มีการสืบทอดวิปัสสนาวงศ์
พระอรหันต์ เรื่อยมาไม่ขาด
สาย จนถึงสมัยของพระมหาสี
ยาดอ หรือภัททันตะ โสภณ
มหาเถระ อัคคมหาบัณฑิต 
ท่านได้จัดวัดของท่านให้เป็น
ส ถ า น ที่ ป ฏิ บั ติ วิ ปั ส ส น า
กรรมฐานที่ใหญ่และมีชื่อเสียง
ที่สุดในเมืองย่างกุ้ง ประเทศ
สหภาพพม่า 
    ในปี พ.ศ. ๒๔๙๔ สมเด็จ
พระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภ
มหาเถร) ได้ส่งพระธรรมธีร
ราชมหามุนี (พระมหาโชดก 
ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปปฏิบัติ
วิปัสสนาที่ส านักพระมหาสี
ยาดอ ณ กรุงย่างกุ้ง ประเทศ
พม่า และมาเปิดส านักปฏิบัติ
วิปัสสนาที่วัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์จนถึงปัจจุบันนี้  
 

๒. ประเภทของธรรม 
     สมถกรรมฐานจัดอยู่ใน
ประเภทโลกียธรรม เมื่อปฏิบัติได้
แล้ว ต้องท าให้เกิดความช านาญ
ยิ่งๆ ขึ้น ถ้าทอดทิ้งจะท าให้เสื่อม
ไป ความสงบที่ได้รับขณะด ารงอยู่
ในสมาธิในขั้นฌานจิตนั้น จะระงับ
ดับกิเลสด้วยอ านาจของการข่มไว้
ด้วยองค์ฌาน เรียกว่า “วิกขัมภน 
ปหาน”  

๒. ประเภทของธรรม 
     วิปัสสนากรรมฐานจัดอยู่
ในประเภทโลกุตรธรรม เพราะ
เมื่อเจริญจนได้บรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลแล้ว ปัญญาย่อมไม่
เสื่อม กิเลสที่ถูกท าลายไปแล้ว
จะ ไม่ เ กิ ด ขึ้ น อี ก  เ รี ย ก ว่ า 
“สมุจเฉทปหาน” 

๒. ประเภทของธรรม 
     สติปัฏฐาน ๔ คือ 
๑) กายานุปัสสนาสติฏฐาน 
๒) เวทนานุปัสสนาสติฏฐาน 
๓) จิตตานุปัสสนาสติฏฐาน 
๔) ธัมมานุปัสสนาสติฏฐาน 



 ๑๔๘ 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท าความ
เข้าใจในการปฏิบัติสมถกรรม
ฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องท าความเข้าใน
ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ ก่อนที่จะ
ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ  นั่ น คื อ  ส ม ถ   
กรรมฐาน ๔๐ อันได้แก ่
     ๑) กสิณ ๑๐ 
     ๒) อนุสสติ ๑๐ 
     ๓) อสุภะ ๑๐ 
     ๔) อัปปมัญญา ๔ 
     ๕) อรูป ๔ 
     ๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
     ๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องศึกษาใน
เรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจ
ก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ คือ 
     ๑) ขันธ์ ๕ 
     ๒) อายตนะ ๑๒ 
     ๓) ธาตุ ๑๘ 
     ๔) อินทรีย์ ๒๒ 
     ๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
     ๖) อริยสัจจ์ ๔ 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
    ผู้ปฏิบัติจะต้องศึกษาใน
เรื่อง 
    ๑) การเดินจงกรม ๖ 
ระยะ   
   ๒) การนั่งสมาธิ 
   ๓) การก าหนดเวทนา 
   ๔) การก าหนดจิต 
   ๕) การก าหนดตามทวาร 
   ๖) การก าหนดอิริยาบถ
ย่อย 
   ๖) การก าหนดอิริยาบถ
ใหญ่๔   

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
     สมถกรรมฐานใช้ “บัญญัติ
อารมณ์” อย่างในอย่างหนึ่งใน
อารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้
ชื่อว่า “อารัมมณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
    วิ ปั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น
ใช้ “ปรมัตถอารมณ์” คือเพ่ง 
วิ เสสลักษณะของรูปธรรม 
น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด้ ชื่ อ ว่ า  
“ลักขณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
     ส า ห รั บ ผู้ ป ฏิ บั ติ ใ ห ม่
อาจจะเอาฝุามือมาแตะไว้ที่
ท้องของตนก่อนก็ ได้   เมื่ อ
ก าหนดอาการพอง -ยุบ ได้
ชัดเจนแล้ว จึงน าเอามือออก 
ขณะที่ท้องพองขึ้นก าหนด ว่า 
พองหนอ  และขณะที่ท้องยุบ
ลง  ก าหนดว่า ยุบหนอ ข้อ
ส าคัญคือต้องก าหนดให้เป็น
ปัจจุบันและมิให้ก าหนดตาม
ลมหายใจ  หรือมิให้ก าหนดที่

                                                      

 ๔ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน , 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๖), หน้า ๓-๕. 



 ๑๔๙ 

ค าพูด  แต่ให้ก าหนดอาการ
เคลื่อนไหวของท้องซึ่ งเป็น
อัสสาสะปัสสาสะโยธาตุ๕ 

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ใช้ สติ จับอยู่  ณ  อารมณ์ที่
ก าหนด พร้อมบริกรรมภาวนา
ตามกรรมฐานจนกว่าความสงบ
แห่งจิตจะเกิดขึน้ 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ฝึกสติให้ระลึกรู้อารมณ์ที่
ปรากฏในปัจจุบันธรรมแล้ว
พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป
นามตามหลักสามัญลักษณะ
ต่อไป 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
ในการก าหนดรู้ อาการ

พอง-ยุบของท้องว่า พองหนอ-
ยุบหนอ เป็นอารมณ์หลักนั้น 
การเจริญสติตามแบบพองยุบ
นี้ เน้นการก าหนดธาตุทั้ง ๔ 
โดยมีธาตุลมเป็นหลักจัดเป็น
สติ ปั ฏ ฐานประ เภทกายา
นุปัสสนา สภาวะการพองยุบ
นั้นเป็นลมที่เกิดภายในท้อง 
เรียกว่า กุจฉิสยวาโย (ลมใน
ท้อง) ซึ่ง เป็นหนึ่ งในลม ๖ 
ประเภท คือ ลมพัดขึ้นเบื้อง
บน ลมพัดลงเบื้องต่ า ลมใน
ท้อง ลมในล าไส้ ลมหายใจ 
และลมแล่นไปตามอวัยวะ
น้อยใหญ่จัดเป็นธาตุกรรมฐาน 

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติสม
ถกรรมฐาน 
     มีผลในการท าจิตให้สงบจาก
นิวรณ์ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง
ความสงบให้เกิดขึ้นตั้งแต่ต้น คือ 
ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 
และสามารถท าความรู้พิเศษ คือ 
อภิญญาจิตให้เกิดข้ึนได้ 
  

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     มีผลในทางให้เกิดปัญญารู้
ความจริงตามสภาวธรรมตาม
ขั้นตอน เรียกว่า  "วิปัสสนา
ญาณ" มีจ านวน ๙ ขั้นตอน 
ตั้ งแต่  "อุทยัพพยญาณ ถึ ง 
อนุโลมญาณ" ส่วนโสฬสญาณ
ที่ ๑-๓ ยังเป็นปัญญาพ้ืนฐาน 

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ 
     พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้
ในทุติยนันทิกขยสูตร สังยุตต
นิกาย แปลเป็นใจความว่า จง
มนสิการรูปโดยแยบคาย และ
จงพิจารณาเห็นความไม่เที่ยง
แห่งรูปตามความเป็นจริง เมื่อ
ภิกษุมนสิการโดยแยบคาย 
และพิจารณาเห็นความไม่

                                                      

 ๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓-๕. 



 ๑๕๐ 

ยังไม่เป็นวิปัสสนาญาณ 
  

เที่ยงแห่งรูปตามความเป็นจริง 
ก็ย่อมเบื่อหน่ายในรูปเพราะ
สิ้นความเพลิดเพลิน เพราะสิ้น
ทั้ งความเพลิ ด เพลิ น  และ
ความก าหนัด จิตจึงหลุดพ้น 
เราเรียกว่า หลุดพ้นดีแล้ว 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติสมถ 
กรรมฐาน 
     เมื่ อปฏิบั ติ ได้ตามขั้นตอน
แห่งญานจิตแล้ว ปัญญาจะไม่
ติดตามไปอนาคตชาติ ถ้าจะท า
การปฏิบัติต้องขึ้นต้นกันใหม่ แต่
อาจมีความเร็วกว่าบุคคลที่ไม่เคย
ปฏิบัติมาในอดีตชาติ 
  

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     เมื่อผู้ เจริญเข้าถึงความ
เป็นพระอริยบุคคลในขั้นต้น
แล้ว ปัญญาย่อมติดตามไปไม่
สูญหาย และสามารถปฏิบัติ
สืบต่อไป จากที่ได้รับมาแล้ว
ในอดีตชาติ 
  

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     ในระหว่างการปฏิบัตินั้น 
ระดับสมาธิที่ ใช้ คือ ขณิกส
มาธิ หรือสมาธิชั่วขณะเท่านั้น 
จึงควรรักษาความต่อเนื่องของ
สมาธิด้วยการผ่อนสั้น ผ่อน
ยาวในค าบริกรรมให้พอเหมาะ 
เมื่อสมาธิจิตมีก าลังวิปัสสนา
ญาณก็จะเกิดขึ้น เมื่อปัญญา
อันเกิดจากการปฏิบัติ ก าหนด
ท้อง พองยุบก็ดี อานาปานสติ
ก็ดี ที่พระพุทธเจ้าได้ด าเนิน
มาแล้วเช่นเดียวกัน  

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     สมถกรรมฐานที่เป็นโลกีย
ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึง
สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูป
ฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่
สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได ้
  

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็น
วิธีปฏิบัติ เ พ่ือไปสู่  โลกุตตร
กุศลสามารถปฏิบัติ เข้ าถึ ง
ความเป็นพระอริยบุคคลแต่
ละข้ันตอนดังนี้คือ 

๑. พระโสดาบัน 
     ๒. พระสกทาคามี 
     ๓. พระอนาคามี 

๘. ทีสุ่ดในการปฏิบัติ 
     เมื่อปฏิบัติยุบหหนอ-พอง
หนอย่อมพิจารณาเห็นธรรม
เป็นเหตุเกิดและเหตุดับในกาย 
หรือมีสติก าหนดรู้อยู่ว่า “กาย
มีอยู่” ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญ
ญาณ เจริญสติ เท่านั้น๖ ถ้าผู้
ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐานสูตร
แล้วสามารถบรรลุธรรมได้ 

                                                      

 ๖ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



 ๑๕๑ 

     ๔. พระอรหันต์ 
และสามารถพ้นวัฏฏะได้ใน
ที่สุด 

ภายใน ๗ ปี ๗ เดือน และ ๗ 
วัน ตามล าดับ 

  
สรุปความว่า หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบพอง -

ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙)  มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับ
พระไตรปิปฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เข้ามา
สนับสนุนช่วยในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และมีการก าหนดค าว่า ยุบหนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์
หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่าก าหนดลมหายใจ
เข้า-ออกนั้น (อานาปานัสสติ) นั่นเอง 

(๒) ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
กับส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) พบว่ามี
ความสอดคล้องกันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ    

ตารางเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ด้วยรูปแบบ
บริกรรม พองหนอ-ยุบหนอ กับ มหาสติปัฏฐานสูตร ๒๑ บรรพในพระไตรปิฎก 

มหาสติปัฏฐานสูตร ๒๑ บรรพจากใน
พระไตรปิฎก 

วิปัสสนากรรมฐาน ด้วยรูปแบบ  
พองหนอ- ยุบหนอ 

๑.  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๑๔ บรรพ 
    - ก าหนดอานาปานสติ ๑ วิธี 

- ขณะที่จิตไประลึกรู้ที่อาการเคลื่อนไหวของท้อง 
(ธาตุลม) ให้ก าหนดว่า พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็น
ความรู้สึกทางกาย๗ 

    - ก าหนดอิริยาบถ  ๑ วิธี - ก าหนดอิริยาบถ ๔ (ยืน เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
นอน)  และทุกอิริยาบถตามความเป็นจริง 

    - ก าหนดสัมปชัญญะ  ๑ วิธี - ก าหนดทุกรูปนามอย่างต่อเนื่องตามความเป็น จริง 
โดยไม่นิ่ง จม หรือคิดปรุงแต่งไปกับอารมณ์ 

    - ก าหนดอาการสามสิบสอง ๑ วิธี 

 

- ขณะใดมีความคิดหรือมีนิมิต (ภาพ) ปรากฏให้
ก าหนดตามความเป็นจริงว่า รู้หนอ แล้วไปก าหนด
อารมณ์ใหม่ที่เกิดขึ้นต่อไป 

                                                      
๗ ฝุายวิปัสสนาธุระ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เลขที่ ๗๙ หมู่ที่ ๑ หลักกิโลเมตรที่ 

๕๕ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศีรอยุธยา. 



 ๑๕๒ 

    - ก าหนดธาตุสี่ (ธาตุดิน น้ า ลม ไฟ) ๑ วิธี 
 

- เมื่อธาตุดินปรากฏขึ้นให้ก าหนดว่า หนักหนอ, ธาตุ
น้ าหรือลมเกิด ให้ก าหนดว่า รู้หนอ, 
ธาตุไฟเกิด ให้ก าหนดว่า ร้อนหนอ หรือเย็นหนอ 

    - ก าหนดปุาช้า ๙ วิธี - ไม่มีรูปแบบฝึก แต่ถ้าเห็นนิมิตให้ก าหนดว่า 
รู้หนอ 

๒.  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๑ บรรพ 
    - ก าหนดภาวะจิตเสวยอารมณ์  ๑ วิธี 
      สุข  ทุกข ์ไม่สุข ไม่ทุกข ์

- ก าหนดเวทนาของจิตที่เกิดขึ้นในทุกอิริยาบถ เช่น 
ชาหนอ คันหนอ ตึงหนอ ปวดหนอ เบื่อหนอ อึดอัด
หนอ  สุขหนอ สบายหนอ หรือเฉยหนอ 

๓.  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๑ บรรพ 
    - ก าหนดจิต และสิ่งที่ปรุงแต่งจิต  ๑ วิธี 

 

- ก าหนดจิตทุกประเภทที่เกิดขึ้น เช่น คิดหนอ  ชอบ
หนอ โกรธหนอ เผลอหนอ ฟูุงหนอ หดหู่หนอ อยาก
ยืนหนอ อยากเดินหนอ อยากนั่งหนอ อยากนอน
หนอ ร าคาญหนอ ง่วงหนอ 

๔.  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ๕ บรรพ 

    - ก าหนดนิวรณ์  ๑ วิธี 

- ก าหนดนิวรณ์ที่เกิดขึ้นในทุกอิริยาบถ เช่น ยินดี
หนอ พยาบาทหนอ ง่วงหนอ ซึมหนอ หงุดหงิดหนอ 
สงสัยหนอ หรือรู้หนอ 

    - ก าหนดเบญจขันธ์  ๑ วิธี - ก าหนดในชี้วิตประจ าวัน เดินจงกรม หรือ นั่งสมาธิ 
เป็นการก าหนดเบญจขันธ์ (ขันธ์ ๕) 

    - ก าหนดอายตนะ ๑ วิธี - ก าหนดอายตนะท่ีเกิดข้ึนในทุกอิริยาบถ เช่น 
เห็นหนอ ยินหนอ กลิ่นหนอ รสหนอ เย็นหนอ 

    - ก าหนดโพชฌงค์ ๑ วิธี - ก าหนดจนได้ถึง วิปัสสนาญาณที่ ๔ (อุทยัพพย
ญาณ) และญาณที่สูงขึ้นต่อไป 

    - ก าหนดอริยสัจ ๑ วิธี - เมื่อก าหนดจนได้ปัจจุบันเป็นธรรมชาติ ตามอารมณ์
ปรมัตถ์อย่างต่อเนื่อง๘ 

 
ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถร

วาทกับเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

 

                                                      
๘ ฝุายวิปัสสนาธุระ  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เลขที่ ๗๙ หมู่ที่ ๑ หลักกิโลเมตรที่ 

๕๕ ต าบลล าไทร อ าเภอวังน้อย จังหวัดพระนครศีรอยุธยา. 



 ๑๕๓ 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐานแบบ
พอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก 

ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ์ ก ร ร ม ฐ า น ใ น คั ม ภี ร์
พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๙ การไต่ถาม 
การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺมสากจฺฉา  
การสนทนาธรรมตามกาล” ด้วยมีเหตุการณ์
ที่พระศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม  
พระสาวกมาเข้าเฝูาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลา
แล้วให้ตรัสบอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูลการ
ปฏิบัติที่ตนได้บรรลุ เพ่ือมาทูลถามปัญหา 
เพ่ือมาฟังพระธรรมเทศนา  เพ่ือมาสนทนา
ธรรม และพระสาวกก็มีการสนทนาธรรมแก่
กันและกันบ้าง แสดงธรรมแก่นางภิกษุณีบ้าง 

ค าว่า “การสอบอารมณ์” พระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก าณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ใช้ก่อนมี ๒ อย่าง คือ 
 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาที่มาเข้าเฝูา
เพ่ือฟังธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผู้ปฏิบัติจะเรียกว่า “การส่งอารมณ”์ 
 

พระพุทธเจ้า หรือ พระสาวก ส่วนวิปัสสนาจารย์ จะเรียกว่า “การสอบอารมณ ์

(๑) การถาม เช่น 
พระศาสดาทรงทราบว่า จิตของพระจูฬ

ปันถกขึ้นสู่วิปัสสนาแล้ว จึงตรัสถามว่า จูฬ
ปันถก เธออย่าท าความหมายเฉพาะท่อนผ้า
นั้นว่า เศร้าหมองแล้ว ติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมี
ธุลีคือราคะเป็นต้น มีอยู่ในภายในของเธอ 
เธอจงน า (คือก าจัด)มันออกเสียแล้วตรัสว่า  
ราคะ ชื่อว่าธุลี, แต่เรณู (ละออง) ท่านหา
เรียกว่า (ธุลี) ไม่ ค าว่า ธุลีนั่นเป็นชื่อของ

ทักษะที่ใช้ในการสอบอารมณ์ของพระวิปัสสนา
จารย์ที่ส าคัญ คือ  
(๑) การถาม เป็นหลักพ้ืนฐานในการสอบอารมณ์พระ
วิปัสสนาจารย์จะต้องสอบถามผู้เข้ามาปฏิบัติเพ่ือให้
ทราบถึงความก้าวหน้าและผลของการปฏิบัติว่า
ถูกต้องหรือไม่ 
 
 

                                                      
๙ วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



 ๑๕๔ 

ราคะ, ภิกษุเหล่านั้นละธุลีนั่นได้ขาดแล้ว อยู่
ในศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลี.เป็น
ต้น  ในกาลจบคาถา พระจูฬปันถกบรรลุพระ
อรหัต พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแล้ว 

(๒) การสังเกต เช่น  
พระศาสดาทรงสังเกต พระนางนันทาว่า

มีจิตเบื่อหน่ายแล้วทรงส่งญาณไปตามกระแส
เทศนาบรรลุโสดาปัตติผลแล้ว พระองค์จึงง
ตรัสสุญญตกรรมฐาน   เพ่ือต้องการอบรม
วิปัสสนาเพ่ือมรรคผลทั้ง ๓ ยิ่งขึ้นไปแก่พระ
นางตรัสว่า นันทา เธออย่าท าความเข้าใจว่า 
สาระในสรีระนี้ มีอยู่ เพราะสาระในสรีระนี้ 
แม้เพียงเล็กน้อย ก็ไม่มี สรีระนี้ อันกรรมยก
กระดูก ๓๐๐ ท่อนขึ้นสร้างให้เป็นนครแห่ง
กระดูกทั้งหลายเป็นต้น ต่อมาไม่นานพระ
นางงรูปนันทาก็ได้บรรลุพระอรหันต์ 

(๒) การสังเกต ให้สังเกตผู้ปฏิบัติว่าเกร็งขาหรือไม่ 
และมีสภาวะตัวโยกโอนเอนไปมา มีอาการเวลาเดิน
ตัวหมุนบิดตัวไปมาหรือเปล่า (หมุนตามขา) สังเกตุดู
ผู้ปฏิบัติมีการนั่งเกร็งเท้า เท้าบิดไปมาผิดปกติหรือไม่ 
 

(๓) การแนะน า   
เช่นในจปลายมานสูตร พระพุทธองค์

ทรงมีอุบายแก้ความง่วง ซึ่งอุบายนี้เกิดจาก
ความง่วงของพระโมคคัลลานเถระเช่นพระ
พุทธองค์ตรัสถามว่า เธอง่วงหรือ โมคคัลลา
นะ เธอง่วงหรือ โมคคัลลานะ” พระมหาโมค
คัลลานะกราบทูลว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้า
ข้า” พระพุทธองค์ตรัสว่า เมื่อเธอมีสัญญาอยู่
อย่างไร ความง่วงนั้น ย่อมครอบง าเธอได้ 
เธออย่าได้มนสิการถึงสัญญานั้น อย่าได้ท า
สัญญานั้นให้มาก เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่าง
นั้นจะละความง่วงนั้นได้เป็นต้น 

 

  (๓) การแนะน า 
   - แนะน าวิธีการก าหนดสติปัฏฐาน ๔ ให้เข้าใจ
เสียก่อน ถ้าโยคีไม่เข้าใจในเรื่องการก าหนดสติปัฏ
ฐานเสียแล้วก็ยากที่จะถามเรื่องรูปนามหรืออะไรเป็น
รูป อะไรเป็นนาม 
   - แนะน าวิธีแก้ง่วง 



 ๑๕๕ 

    (๔) การให้ก าลังใจเช่น 
    พระพุทธเจ้าจะตรัสสอนแก่พุทธสาวกด้วย
อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวข้อธรรมอ่ืนที่
เกื้อกูล สนับสนุน สัมพันธ์กับการปฏิบัติเช่น 
พระพุทธเจ้าทรงแผ่พระรัศมีให้ก าลังใจพระ
จูฬปันถกในการพิจารณากรรมฐานเป็นต้น 

    (๔) การให้ก าลังใจ  
    การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวการ
เจริญสติปัฏฐานทั้ง ๔ ด้าน สิ่งหนึ่งที่ส านักต่างๆ พึง
ปฏิบัติต่อผู้ปฏิบัติก็คือ จะต้องมีการพยายามเกี่ยวกับ
การให้ก าลั ง ใจผู้ ปฏิบัติ  ยกตัวอย่ างสภาวะใน
พระไตรปิฎกอันเป็นธรรม ท าให้ผู้ปฏิบัติอาจหาญ ร่า
เริง มีพลัง หรือก าลังใจอยากปฏิบัติ เกิดฉันทะ วิริยะ 
จิตตะ วิมังสา หรือท่ีเรียกว่า อิทธิบาท ๔ 

แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐาน
ของพระพุทธองค์  ทรงสร้างศรัทธาก่อน  
ทรงแสดงอนุปุพพิกถาให้ฟัง ท าจิตใจให้อ่อน
ลงเพ่ือพร้อมรับพระธรรมเทศนาที่สูงขึ้น  
แล้วทรงแสดงสามุกังสิกกถาเพ่ือการบรรลุ
ธรรม  การที่ทรงแสดงอริยสัจ ๔ มรรค
ปฏิบัติ   ผู้ ฟั งส่ ง โสตไปตามธรรม  ทรง
พยากรณ์โสดาบัน  ทรงแสดงธรรมให้ยิ่งไป
อีกตามก าลังแห่งญาณของพระสาวก   

การสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผู้สอบ
อารมณ์จะสอบอยู่ในกรอบของสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย 
เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักส าคัญ การ
สอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ อยู่ในลักษณะ สอบถึงความรู้สึก
ของผู้ปฏิบัติก่อนเข้ามาปฏิบัติ และหลังจากการ
ปฏิบัติครบวันที่เข้ามา ว่ามีผลอย่างไร ดังมีลักษณะ
ของการสอบอารมณ์ สรุปได้ดังนี้ 

     (๑) สอบในอิริยาบถเดิน เช่น  
     พระจักขุบาลเถระเดินจงกรมในเวลา
เช้ าตรู่ เหยียบแมลงคอมทองตาย ภิกษุ
ทั้งหลายพากันไปกราบทูลพระพุทธองค์ๆ 
ตรัสถามพระจักขุบาลว่า เธอมีเจตนาไหม 
พระจักขุบาลตอบว่า ไม่มีเจตนาพระเจ้าข้า 
พระพุทธองค์จึงตรัสว่า ไม่มีอาบัติแก่เธอ 
เพราะเธอไมมี่เจตนาในการเหยียบนั่นเอง 

       (๑) สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ที่เรียกว่า
อิริยาบถใหญ่  และอิริยาบถย่อยต่างๆ ว่ามีสติ
พิจารณาก าหนดรับ รู้ทันอาการ ความเคลื่อนไหวของ
กาย ยืน เดิน นั่ง นอนหรือไม่ 

       (๒) สอบความเข้าใจ เช่น  
       เรื่องสัมพหุลภิกษุพระศาสดาประทับนั่ง
อยู่ ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได้ 
๑๒๐ โยชน์ ทรงเล็งดูภิกษุเหล่านั้นแล้วทรง

        (๒) สอบความเข้าใจ  
        ผู้มาปฏิบัติทุกคนตั้งแต่วันแรกรับกรรมฐาน 
พระอาจารย์ผู้ให้กรรมฐาน จะแนะน าสอนสาธิตใน
การเดินจงกรม นั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา ก าหนด



 ๑๕๖ 

ก าหนดพระธรรมเทศนาด้วยอ านาจแห่ง
ความประพฤติของเธอเหล่านั้น ทรงเปล่งพระ
รัศมีไปตรัสว่า ภิกษุใด มีปกติอยู่ด้วยเมตตา 
เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุ
อันสงบ เป็นที่เข้าไประงับสังขาร อันเป็นสุข 
ภิกษุ เธอจงวิด เรือนี้ เรือที่เธอวิดแล้ว จักถึง
เร็ว เธอตัดราคะและโทสะได้แล้ว แต่นั้นจัก
ถึงพระนิพพานเป็นต้น 

จิต การก าหนดอารมณ์ต่างๆ ที่จะเข้ามาให้รู้ถึงอะไร
เป็นอารมณ์หลัก อารมณ์รอง เป็นต้น 

(๓) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ เช่น  
เรื่องพระวัง  คีสเถระ คือ พราหมณ์

ชื่อว่าวังคีสะคิดว่า เมื่อเราเรียนมนต์นี้แล้ว 
เราก็จักเป็นผู้ประเสริฐในชมพูทวีปทั้งสิ้นจึง
ขอบรรพชาอุปสมบทในส านักพระศาสดา 
ต่อมา พระศาสดาประทานกรรมฐานมีอาการ 
๓๒ เป็นอารมณ์แก่เธอตรัสว่า เธอจงสาธยาย
บริกรรมมนต์ พระวังคีสเถระนั้น สาธยาย
มนต์อยู่ ถูกพวกพราหมณ์ถามใน ระหว่าง ๆ
ว่า ท่านเรียนมนต์ได้แล้วหรือยัง จึงบอกว่า 
พวกท่านจงรอก่อนฉันก าลังเรียน ต่อกาล ๒-
๓ วันเท่านั้นก็ได้บรรลุพระอรหัต 

       (๓) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ หมายถึง ผู้ปฏิบัติทุก
คนเมื่อเข้ามาปฏิบัติ ตั้งแต่วันแรกจนถึง ๒-๓ วัน 
ตลอดวันสุดท้ายวันที่ ๗-๘ แล้วแต่ละคนจะมีสภาวะ
ที่เกิดขึ้นเอง ต่างกันตามความเป็นจริง ที่ผู้ปฏิบัติบาง
คนอาจจะไม่เคยพบ เช่น ขณะปฏิบัติไป จะมีสภาวะ
ตัวโยก ตัวเบา ตัวลอย รูปกายที่ท่านั่ง และท้องที่
ก าหนดเดิมเห็นชัดหรือไม่ 

 
แนวทางการสอบอารมณ์ของส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหา

มุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

หลักการการพิจารณาตามพระไตรปิฎก แนวทางการสอบอารมณ์ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี
 
 
 
- ก าหนดสัมปชัญญะ  ๑ วิธ ี

- ในขณะที่ จิ ต ไประลึ ก รู้ ที่ อ ากา ร
เคลื่ อนไหวของท้อง (ธาตุลม)  ให้
ก าหนดว่า พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็น
ความรู้สึกทางกาย 
- ก าหนดทุกรูปนามอย่างต่อเนื่องตาม



 ๑๕๗ 

 
 
- ก าหนดอาการสามสิบ
สอง ๑ วิธี 
 
 
- ก าหนดธาตุสี่ (ธาตุดิน น้ า 
ลม ไฟ) ๑ วิธ ี

ความเป็นจริง โดยไม่นิ่ง จม หรือคิด
ปรุงแต่งไปกับอารมณ ์
- ขณะใดมีความคิดหรือมีนิมิต (ภาพ) 
ปรากฏให้ก าหนดตามความเป็นจริงว่า 
รู้หนอ แล้วไปก าหนดอารมณ์ใหม่ที่
เกิดข้ึนต่อไป 
- เมื่อธาตุดินปรากฏขึ้นให้ก าหนดว่า 
หนักหนอ, ธาตุน้ าหรือลมเกิด ให้
ก าหนดว่า รู้หนอ, ธาตุไฟเกิด ให้
ก าหนดว่า ร้อนหนอ หรือเย็นหนอ 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดภาวะจิ ต เ ส วย
อารมณ์ ๑ วิธี คือ สุข ทุกข์ 
ไม่สุข ไม่ทุกข ์
 

- ก าหนดเวทนาของจิตที่เกิดขึ้นในทุก
อิริยาบถ เช่น ชาหนอ คันหนอ ตึงหนอ 
ปวดหนอ เบื่อหนอ อึดอัดหนอ สุขหนอ 
ทุกขห์นอ หรือเฉยหนอ 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดจิต และสิ่งที่ปรุง
แต่งจิต ๑ วิธี 
 
 
 

- ก าหนดจิตทุกประเภทที่เกิดขึ้น เช่น 
คิดหนอ  ชอบหนอ โกรธหนอ เผลอ
หนอ ฟูุงหนอ หดหู่หนอ อยากยืนหนอ 
อยากเดินหนอ อยากนั่งหนอ อยาก
นอนหนอ ร าคาญหนอ ง่วงหนอ 

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดนิวรณ์  ๑ วิธ ี
 
 
 
- ก าหนดเบญจขันธ์ ๑ วิธ ี
 
 
- ก าหนดอายตนะ ๑ วิธี 
 
 
- ก าหนดโพชฌงค ์๑ วิธี 
 

- ก าหนดนิวรณ์ที่เกิดขึ้นในทุกอิริยาบถ 
เช่น ยินดีหนอ พยาบาทหนอ ง่วงหนอ 
ซึมหนอ หงุดหงิดหนอ สงสัยหนอ หรือ
รู้หนอ 
- ก าหนดในชีวิตประจ าวัน เดินจงกรม 
หรือ นั่งสมาธิ เป็นการก าหนดเบญจ
ขันธ์ (รูป-นาม)  
- ก าหนดอายตนะที่ เ กิ ดขึ้ น ในทุ ก
อิริยาบถ เช่น เห็นหนอ ยินหนอ กลิ่น
หนอ รสหนอ เย็นหนอ 
- ก าหนดสติในโพชฌงค์เป็นต้นเพ่ือเป็น
องค์ธรรมในการรู้ธรรมข้ออ่ืน 



 ๑๕๘ 

- ก าหนดอริยสัจ ๑ วิธ ี
 

- ก าหนดรู้ทุกข์ เหตุเกิดทุกข์ ความดับ
ทุกข์ และการปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์
ตามอริยมรรคมี องค์ ๘  

 
สรุปความว่า การสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ

พอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์
กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-
ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์
กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น เพ่ือเป็นกัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะให้ผู้
ปฏิบัติๆ ได้ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา 
 

๔.๑.๒ ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่ม่ัน ภูริทตฺโต 
วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต จากการที่ผู้วิจัยได้ส ารวจการปฏิบัติการสอบ
อารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต 
ผู้วิจัยแบ่งออกเป็น ๒ ส่วนคือ 

(๑) ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐาน
แบบพุท -โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต  พบว่ามีความสอดคล้องกันสัมพันธ์กันตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาท คือ  

สมถกรรมฐาน 
ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปัสสนาสมถกรรมฐาน 
ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบพุท-โธ 
ตามแนวหลวงปู่ม่ัน ภูริทตฺโต 

มีความไม่ฟุูงซ่านเป็น
ลักษณะ 

มีความรู้แจ้งสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริงเป็นลักษณะ 

ฝึกนั่ งสมาธิ  เดินจงกรม และ
สมาทานธุดงควัตรต่างๆ   

ก าจัดนิวรณ์ ๕ ก าจัดความไม่รู้ คือ อวิชชา วิธีการก าหนดูลมหายใจเข้า-ออก 
ใช้ค าบริกรรมว่า   พุท-โธ พุท-โธ 
ตามแบบของหลวงปูุ เสาร์  พระ
อาจารย์ของท่าน๑๐ 

                                                      
๑๐ ปฐม นิคมานนท์, ประวัติ ข้อวัตรและปฏิปทา หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต , พิมพ์ครั้งที่ ๘, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พี.เอ.ลิฟวิ่ง จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๒๕. 



 ๑๕๙ 

มีความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว มีความไม่เข้าใจถูกต้องในธรรม
ทั้งปวง 

การปฏิบัติทางใจ ต้องถือการถ่าย
ถอนอุปาทานเป็นหลัก 

ความสุข สมาธิ เหตุแห่งการถ่ายถอนนั้นต้อง
สมเหตุสมผล ดังที่พรอัสสชิแสดง
ธรรมว่า “ธรรมทั้งหลายเกิดจากเหตุ 
ธรรมทั้งหลายเหล่านั้นดับไปเพราะ
เหตุดับ” 

เอกัคคตาเจตสิก ปัญญาเจตสิก ถือผ้าบังสุกุลเป็นวัตร 
บิณฑบาตเป็นวัตร 

ฉันมื้อเดียว 
อยู่ในปุาเป็นวัตร 

     กสิน อสุภะ อนุสสติ 
พรหมวิหาร อรูป 
กรรมฐาน 

ขันธ์ อาตนะ ธาตุ อินทรีย์ พิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  
ขน เล็บ ฟัน หนัง ด้วยสามารถแห่ง
ก าลังสมาธิ 

     อาหาเรปฏิกูลสัญญา    
จตุธาตุ-ววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท มีปัญหาที่ไหนต้องแก้ที่นั่น เมื่อ
ก าลังสมาธิพอแล้ว ก็พิจารณาเห็น
ตามความเป็นจริง จนเกิดความเบื่อ
หน่ายเป็นวิปัสสนาญาณ 

มหัคคตจิต โลกุตตระ การเดินตามอริยสัจจ์  เพราะ
เป็นการพิจารณาตัวทุกข์  ซึ่งก็คือ 
กรรมฐาน ๕ จึงกล่าวได้ว่ าการ
พิจารณากรรมฐาน ๕ เป็นทางพ้น
ทุกข ์

รูปฌาน ๔, อรูปฌาน ๔ มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน ๑ อริยสัจ ๔ 

   ปัจจุบัน - ท าให้จิตเป็น
สุข เยือกเย็น ได้อภิญญา 
๕ แสดงฤทธิ์ได ้
 

   ได้อภิญญา ๖ คือ ถึงขั้น
สุดท้าย ได้อาสวักขยญาณ 

ทุกขสมุทัย เหตุเกิดทุกข์ เพราะ
มาหลงยึดมั่นถือมั่นกับกรรมฐาน ๕ 
(ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง) จึงเป็นทุกข์  
เมื่อพิจารณาก็ละได้ เพราะเห็นตาม



 ๑๖๐ 

ความเป็นจริง 

   อนาคต  –เ กิด ในสุคติ
พรหมโลก 

   หมดกิเลส ไม่ต้องเวียนว่าย
ตายเกิดอีก 

ทุกขนิ โรธ  ดับทุกข์  เมื่ อ เห็น
กรรมฐาน ๕ เกิดความเบื่อหน่าย 
ชื่อว่าดับอุปาทาน ความยึดมั่นถือ
มั่น 

   วิ ก ขั มภ นปหานด้ ว ย
อ านาจฌานจิต 

   สมุจเฉทปหาน ด้วยมหัคคตจิต 
ปฏิปัสสัทธิปหาน ด้วยผลจิต 
นิสสรณปหาน ด้วยนิพพาน 

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา ทางไปสู่
ที่ดับ คือ การเป็นปัญญาสัมมาทิฏฐิ 
เห็นชอบในอริยสัจ ๔ โดยมีสมาธิ
เป็นก าลัง มีการพิจารณากรรมฐาน 
๕ เป็นองค์มรรค 

   มี ทั้ ง น อ ก พ ร ะ พุ ท ธ - 
ศาสนาและในพระพุทธ - 
ศาสนา 

   มีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนา
เท่านั้น 

     มีอยู่ ในพระพุทธศาสนาและ
ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนว
หลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต 

 
การเกิดขึ้นของสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 

เถรวาท และส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต ผู้วิจัยจะได้ท าตาราง
เปรียบเทียบดังต่อไปนี้  

สมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน 
ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธ

ตามแนวหลวงปู่ม่ัน ภูริทตฺโต 

๑. การเกิดขึ้น 
     สมถกรรมฐานเป็นวิชชาที่มี
อยู่ก่อนการตรัสรู้ของสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะเมื่อได้
ทรงผนวชแล้ว ก็ได้ทรงไปศึกษา
กั บ  “ อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม
โคตร” เป็นคนแรก ทรงบรรลุอา
กิญจัญญายตนฌาน  
       พระองค์เห็นว่าเป็นเพียง

๑. การเกิดขึ้น 
วิ ปั ส สน า ก ร ร ม ฐ า น ไ ด้

เ กิ ด ขึ้ น ใ นส มั ย ก า รต รั ส รู้ 
เพราะเม่ือทรงค้นคว้าทางหลุด
พ้นในขัน้แรก พระองค์ทรงเข้า
จตุถฌาน โน้มจิตท าการสร้าง
วิชชา ๓ ตัวแรกคือ “ปุพเพนิ
วาสานุสติญาณ” (การระลึก
ชาติได้) ในขั้นที่ ๒ 

๑. การเกิดขึ้น 
หลวงปูุมั่นเมื่อบวชแล้วได้

ไ ป จ า พ ร ร ษ า แ ล ะ ศึ ก ษ า
วิปัสสนาธุระอยู่กับหลวงปูุ
เสาร์ กนฺตสิโล ที่วัดเลียบ และ
ไปพ านักที่วัดบูรพาราม ใน
เมืองอุบลฯ บ้างเป็นบางคราว  

ในการศึกษาอบรมด้าน
จิตใจ หลวงปูุตั้งใจฝึกนั่งสมาธิ 



 ๑๖๑ 

ธรรมเครื่องอยู่อาศัยแห่งความ
ส ง บ  จึ ง ไ ด้ ไ ป ท ร ง ศึ ก ษ า ต่ อ
จาก  “ อุทกดาบสรามยุ ส ”  ก็
สามารถบรรลุฌานในขึ้นสูงสุด
คือ "เนวสัญญานาสัญญายตน
ฌาน” แต่พระองค์ก็ยังทรงเห็นว่า 
เป็นเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู่
เป็นสุขดว้ยความสงบเท่านั้น  
     จึงได้ทูลลาอาจารย์ทั้งสอง
เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพ้นจาก
วัฏฏะด้วยพระองค์เอง โดยในขั้น
แรกได้ทรงบ าเพ็ญทุกรกิริยา แต่ก็
ไม่สามารถท่ีจะปหานกิเลสได้ 
  

ทรงสร้าง “จุตูปปาตญาณ” 
(มีตาทิพย์) ให้เกิดขึ้น แล้วใช้
วิชชาทั้ง ๒ พิจารณาการจุติ
ปฏิสนธิของสัตว์ในอดีตและ
ปัจจุบัน เมื่อรู้ความเป็นจริง
แล้ว ได้ ใช้วิชชาทั้ง ๒ เป็น
พ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนา 
จึงได้บรรลุ “อาสวักขยญาณ” 
คือความรู้ที่สามารถท าให้สิ้น
กิเลส แล้วทรงพิจารณาถึงเหตุ
ปัจจัยในการเวียนว่ายตายเกิด
นั่นคือ “ปฏิจจสมุปบาท ๑๒” 
เป็นเหตุให้เห็นแจ้งแทงตลอด
ในอริยสัจจ์ ๔ ด้วยการบรรลุ
เป็นพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ
เจ้าในที่สุด 

เดินจงกรม และสมาทานธุดงค
วัตรต่างๆ เริ่มแรกแห่งการฝึก
ภาวนา ท่านใช้วิธีการก าหนดู
ลมหายใจ เข้ า -ออก ใช้ ค า
บริกรรมว่า   พุท-โธ พุท-โธ 
ตามแบบของหลวงปูุ เ สาร์ 
พระอาจารย์ของท่าน 

๒. ประเภทของธรรม 
     สมถกรรมฐานจัดอยู่ใน
ประเภทโลกียธรรม เมื่อปฏิบัติได้
แล้ว ต้องท าให้เกิดความช านาญ
ยิ่งๆ ขึ้น ถ้าทอดทิ้งจะท าให้เสื่อม
ไป ความสงบที่ได้รับขณะด ารงอยู่
ในสมาธิในขั้นฌานจิตนั้น จะระงับ
ดับกิเลสด้วยอ านาจของการข่มไว้
ด้วยองค์ฌาน เรียกว่า “วิกขัมภ 
นปหาน” 

๒. ประเภทของธรรม 
     วิปัสสนากรรมฐานจัดอยู่
ใ น ป ร ะ เ ภ ท โ ล กุ ต ร ธ ร ร ม 
เพราะเมื่อเจริญจนได้บรรลุ
เ ป็ น พ ร ะ อ ริ ย บุ ค ค ล แ ล้ ว 
ปัญญาย่อมไม่เสื่อม กิเลสที่ถูก
ท าลายไปแล้วจะไม่เกิดขึ้นอีก 
เรียกว่า “สมุจ เฉทปหาน”  

๒. ประเภทของธรรม 
       ต จ ปัญ จก ก ร ร มฐ า น   
อริยสัจ ๔ คือ 
       ๑) ทุกข์ 
       ๒) สมุทัย 
       ๓) นิโรธ 
       ๔) มรรค 
   กายคตาสติภาวนา 
 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท าความ
เข้าใจในการปฏิบัติสมถกรรม
ฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องท าความเข้าใน

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องศึกษาใน

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 

   การภาวนาท่านสอนให้



 ๑๖๒ 

ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ ก่อนที่จะ
ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ  นั่ น คื อ  ส ม ถ   
กรรมฐาน ๔๐ อันได้แก ่
     ๑) กสิณ ๑๐ 
     ๒) อนุสสติ ๑๐ 
     ๓) อสุภะ ๑๐ 
     ๔) อัปปมัญญา ๔ 
     ๕) อรูป ๔ 
     ๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
     ๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 
 

เรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจ
ก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ คือ 
    ๑) ขันธ์ ๕ 
    ๒) อายตนะ ๑๒ 
    ๓) ธาตุ ๑๘ 
    ๔) อินทรีย์ ๒๒ 
    ๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
    ๖) อริยสัจจ์ ๔ 

เ ลื อ ก เ อ า ต าม จ ริ ต นิ สั ย ที่
สะดวกของจิตของผู้รับ จาก
กรรมฐาน ๔๐ ห้อง อันใด
อันหนึ่ง เมื่อผู้ปฏิบัติบริกรรม
และเพ่งจิตอยู่พอ ก็จะปรากฏ
รสชาติอันเดียวกัน แต่ทั้งนี้
ท่านยืนยันว่า จากกรรมฐาน
ทั้ง ๔๐ ห้องนั้น “อานาปาน
ส ติ ” เ ป็ น ย อ ด ม ง กุ ฎ ข อ ง
กรรมฐานทั้งหลาย ๘๔,๐๐๐ 
พระธรรมขันธ์ ย่อมมีอยู่ทุกลม
หายใจเข้าออก 

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
     สมถกรรมฐานใช้ “บัญญัติ
อารมณ์” อย่างในอย่างหนึ่งใน
อารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้
ชื่อว่า “อารัมมณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
    วิ ปั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น
ใช้ “ปรมัตถอารมณ์” คือเพ่ง 
วิ เสสลักษณะของรูปธรรม 
น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด้ ชื่ อ
ว่า “ลักขณูปณิฌาน” 

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
     ก าหนดลมหายใจเข้าออก
ภาวนาว่าพุท-โธ 

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ใช้ สติ จับอยู่  ณ  อารมณ์ที่
ก าหนด พร้อมบริกรรมภาวนา
ตามกรรมฐานจนกว่าความสงบ
แห่งจิตจะเกิดขึ้น 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ฝึกสติให้ระลึกรู้อารมณ์ที่
ปรากฏในปัจจุบันธรรมแล้ว
พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป
นามตามหลักสามัญลักษณะ
ต่อไป 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     อุบายในการปฏิบัตินั้ น 
หลวงปูุมั่น เน้นในเรื่อง “กาย  
ค ต า ส ติ ภ า ว น า ” แ ล ะ 
“กรรมฐาน ๕” ให้พิจารณา 
เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ 
(ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง) โดย
พิจารณาให้เป็นอสุภกรรมฐาน
น้ อม เข้ า มาถึ ง ตั ว ของ เ ร า 
จนกระทั่ งถึงจิตเห็นเองว่ า
ร่างกายนี้ตกอยู่ในไตรลักษณ์ 
พิจารณาจนกระทั่งเกิดความรู้



 ๑๖๓ 

ขึ้นในใจของเรา และถ้าจิตไป
ติ ด ใ น อ า ร ม ณ์ ต่ า ง ๆ มี
กามารมณ์ เป็นต้น 

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติสมถ 
กรรมฐาน 
     มีผลในการท าจิตให้สงบจาก
นิวรณ์ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง
ความสงบให้เกิดขึ้นตั้งแต่ต้น คือ 
ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 
และสามารถท าความรู้พิเศษ คือ 
อภิญญาจิตให้เกิดข้ึนได้ 
  

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     มีผลในทางให้เกิดปัญญารู้
ความจริงตามสภาวธรรมตาม
ขั้นตอน เรียกว่า “วิปัสสนา
ญาณ” มีจ านวน ๙ ขั้นตอน 
ตั้ งแต่  “อุทยัพพยญาณ ถึง 
อนุโลมญาณ” ส่วนโสฬสญาณ
ที่ ๑-๓ ยังเป็นปัญญาพ้ืนฐาน 
ยังไม่เป็นวิปัสสนาญาณ 
  

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ 
     ท่ า น ใ ห้ พิ จ า ร ณ า ว่ า
ร่างกายของมนุษย์นี้มันจะ
เปื่อย เน่าเป็นซากศพ เป็น
ของปฎิกูล สกปรก น่าเกลียด
เมื่อตายแล้วไม่มีใครต้องการ 
ถ้าพิจารณาได้เช่นนี้ถือว่าเป็น
ผู้ที่ได้ปฏิบัติตามปฎิปทาของ
ท่ า น  แ ล ะ เ มื่ อ พิ จ า ร ณ า
จนกระทั่งเกิดนิพพิทา คลาย
ความยึดมั่นถือมั่น ย่อมจะ
บรรลุมรรคผล 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติสมถ 
กรรมฐาน 
     เมื่ อปฏิบั ติ ได้ตามขั้นตอน
แห่งญานจิตแล้ว ปัญญาจะไม่
ติดตามไปอนาคตชาติ ถ้าจะท า
การปฏิบัติต้องขึ้นต้นกันใหม่ แต่
อาจมีความเร็วกว่าบุคคลที่ไม่เคย
ปฏิบัติมาในอดีตชาติ 
  

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     เมื่อผู้ เจริญเข้าถึงความ
เป็นพระอริยบุคคลในขั้นต้น
แล้ว ปัญญาย่อมติดตามไปไม่
สูญหาย และสามารถปฏิบัติ
สืบต่อไป จากที่ได้รับมาแล้ว
ในอดีตชาติ 
  

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
กรรมฐาน 

สมาธิตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ที่
เ พ่ งอยู่ อั น เดี ยว  เป็ นหลั ก 
ญาณพิเศษว่าหลุดพ้นยังไม่
ปรากฏ เป็นเพียงที่พักอารมณ์
อันหยาบเฉยๆ แต่จะติดอยู่แค่
เ พี ย ง ร ส ข อ ง ส ม า ธิ ไ ม่ ไ ด้ 
จะต้องใช้สติปัญญาลงสู่ธาตุ
พันธ์ ตราบใดที่นิพพิทาญาณ
ยังไม่ปรากฏแก่สันดานอัน
ประณีต ก็พิจารณาติดต่ออยู่ 
เรื่องท่ีหนักกาย หนักใจ 

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     สมถกรรมฐานที่เป็นโลกีย

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็น

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
      ความเชื่อมั่นศรัทธาอยู่ใน



 ๑๖๔ 

ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึง
สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูป
ฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่
สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
  

วิธีปฏิบัติ เ พ่ือไปสู่  โลกุตตร
กุศลสามารถปฏิบัติ เข้ าถึ ง
ความเป็นพระอริยบุคคลแต่
ละข้ันตอนดังนี้คือ 
    ๑) พระโสดาบัน 
    ๒) พระสกทาคามี 
    ๓) พระอนาคามี 
    ๔) พระอรหันต์ 
และสามารถพ้นวัฏฏะได้ใน
ที่สุด 

การปฏิบัติ อยากท าแต่ไม่รู้จัก
วิธี  จิตก็สงบและมีสมาธิ  เมื่อ
จิตสงบแล้ว ก็ให้พิจารณาขันธ์ 
๕  ใ ห้ รู้ จั ก อ นิ จ จั ง  ทุ ก ขั ง 
อนัตตา จงท าความเพียรให้
มากจะได้เห็นธรรมเร็วขึ้น 
 

  
สรุปความว่า หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบพุท-โธ

ตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิปฎก และอรรถกถา แต่ส านัก
กรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต จะใช้กายคตาสติภาวนาเป็นหลักส าคัญในการ
ปฏิบัติ  มีหลักธรรมอื่นๆ เข้ามาสนับสนุนช่วยในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน และมีการก าหนดค าว่า 
พุท-โธ เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น  หรือที่เรียกว่า  
การเจริญสติที่เป็นไปในกาย (กายคตาสติภาวนา) โดยต้องพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟัน 
หนัง เป็นองค์ประกอบส าคัญในการปฏิบัติกรรมฐาน 

(๒)  ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
กับส านักกรรมฐานแบบพุท -โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต พบว่ามีความสอดคล้องกันกับ
พระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  คือ  

ตารางเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวอริยสัจ ๔ ในพระไตรปิฎกกับ
กรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต  

อริยสัจ ๔ ในพระไตรปิฎก 
กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่ม่ัน 

ภูริทตฺโต 

๑ . ทุกข์  คือทุกข์ที่ปรากฏในธัมมจักร
กัปปวัตตนสูตร มีปรากฏหลายประการ เช่น 
เกิด แก่ เจ็บ ตายล้วนเป็นทุกข์ทั้งสิ้นซึ่งในธัมม

- ทุกข์ การพิจารณาตัวทุกข์  ซึ่งก็คือ กรรมฐาน ๕ 
จึงกล่าวได้ว่าการพิจารณากรรมฐาน ๕ เป็นทาง
พ้นทุกข์ 



 ๑๖๕ 

จักรกัปวัตตนสูตร พระพุทธองค์ทรงจ าแนก
ทุกข์ไว้ถึง ๑๑ อย่าง๑๑ แต่โดยที่สุดแล้ว พระ
พุทธองค์ทรงสรุปว่า ทุกข์คือการยึดมั่นถือมั่น
ในอุปาทานขันธ์ ๕ ซึ่งก็คือยึดมั่นในรูปนาม
นั่นเอง 

     ๒.  สมุทัย  คือ สาเหตุแห่งความทุกข์ 
พระพุทธเจ้าทรงแสดงถึงสาเหตุที่ท าให้เกิด
ทุกข์ โดยตรัสในธรรมจักกัปปวัตนสูตร ว่า “อิท  
โข ปน ภิกฺขเว ทุกฺขสมุทโย อริยสจฺจ  ยาย  ตณฺ
หา โปโนพฺภวิกา นนฺทิราคสหคตา ตตฺร ตตฺรา
ภินนฺทินี เสยยถีท  กามตณฺหา ภวตณฺหา วิ
ภวตณฺหา”๑๒ แปลว่า “ภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้เป็น
ทุกขสมุทยอริยสัจ คือ ตัณหาอันท าให้เกิดอีก 
ประกอบด้วยความเพลิดเพลินและความ
ก าหนัด มีปกติให้เพลิดเพลินในอารมณ์นั้นๆ 
คื อ  ๑ )  กามตัณหา   ๒ )  ภวตัณหา   ๓ ) 
วิภวตัณหา๑๓ 

- ทุกขสมุทัย เหตุเกิดทุกข์เพราะมาหลงยึดมั่นถือ
มั่นกับกรรมฐาน ๕ (ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง) จึงเป็น
ทุกข์  เมื่อพิจารณาก็ละได้ เพราะเห็นตามความ
เป็นจริง 

๓. นิโรธ คือ ความดับทุกข์ ในธรรมจัก
กัปปวัตนสูตร พระพุทธเจ้าทรงแสดงถึงการดับ
ทุกข์ว่ า  “อิท  โข ปน ภิกฺขเว  ทุกฺขนิ โรโธ 
อริยสจฺจ  โย ตสฺสาเยว ตณฺหาย อเสสวิราคนิ
โรโธ จาโค ปฏินิสฺสคฺโค มุตฺติ อนาลโย”๑๔ 
แปลว่า “ภิกษุทั้งหลาย ข้อนี้ เป็นทุกขนิโรธ
อริยสัจ คือ ความดับตัณหาไม่เหลือด้วยวิราคะ 

- ทุกขนิโรธ ดับทุกข์ เมื่อเห็นกรรมฐาน ๕ เกิด
ความเบื่อหน่าย ชื่อว่าดับอุปาทาน ความยึดมั่นถือ
มั่น 
 

                                                      

               ๑๑ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓. 
๑๒ วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๔/๑๔. 
๑๓ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๑. 

 ๑๔ วิ.ม. (บาลี) ๔/๑๔/๑๔. 



 ๑๖๖ 

ความสละ ความสละทิ้ง ความพ้น ความไม่
อาลัยในตัณหา”๑๕ 

๔. มรรค หรือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ในธรรม
จักกัปปวัตนสูตร พระพุทธเจ้ าทรงแสดง
อริ ยมรรคมี องค์  ๘  ซึ่ งประกอบด้ วย  ๑ ) 
สัมมาทิฏฐิ ๒) สัมมาสังกัปปะ ๓) สัมมาวาจา 
๔) สัมมากัมมันตะ ๕) สัมมาอาชี วะ ๖ ) 
สัมมาวายามะ ๗) สัมมาสติ ๘) สัมมาสมาธิ๑๖  

มีความหมายว่า เป็นหนทาง หรือเป็น
เครื่องมือที่จะด าเนินไปให้ถึงนิพพาน คือธรรม
ที่ดับทุกข์ได้จริง และมีทางเดียวเท่านั้น ซึ่ง
ได้แก่สติปัฏฐาน ๔ อันจะท าให้สัตว์หมดจด
จากกิเลส 

- ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา ทางไปสู่ที่ดับ คือ การ
เป็นปัญญาสัมมาทิฏฐิ เห็นชอบในอริยสัจ ๔ โดยมี
สมาธิเป็นก าลัง มีการพิจารณากรรมฐาน ๕ เป็น
องค์มรรค๑๗ 
 

กายคตาสติภาวนา 
ตจปัญจกกรรมฐาน 

อุบายในการปฏิบัตินั้น หลวงปูุมั่น เน้นในเรื่อง 
“กายคตาสติภาวนา” และ “กรรมฐาน ๕” คือ ให้
พิจารณา เกศา โลมา นขา ทันตา ตโจ (ผม ขน 
เล็บ ฟัน หนัง) โดยพิจารณาให้เป็นอสุภกรรมฐาน
น้อมเข้ามาถึงตัวของเรา จนกระทั่งถึงจิตเห็นเองว่า
ร่างกายนี้ตกอยู่ในไตรลักษณ์ พิจารณาจนกระทั่ง
เกิดความรู้ขึ้นในใจของเรา และถ้าจิตไปติดใน
อารมณ์ต่าง ๆมีกามารมณ์ เป็นต้น ท่านก็ให้
พิจารณาว่าร่างกายของมนุษย์นี้มันจะเปื่อย เน่า
เป็นซากศพ เป็นของปฎิกูล สกปรก น่าเกลียดเมื่อ
ตายแล้วไม่มีใครต้องการ ถ้าพิจารณาได้เช่นนี้ถือว่า
เป็นผู้ที่ได้ปฏิบัติตามปฎิปทาของท่าน และเมื่อ

                                                      

 ๑๕ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๒. 
๑๖ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๔/๒๒. 
๑๗ พระครูญาณวิริยะ (อาจารย์วิริยังค์  สิรินฺธโร) , ทางสู่สันติ,  ในงานฌาปนกิจศพ พระครูอุดม

ธรรมคุณ (ทองสุข สุจิตฺโต) อ้างใน บูรพาจารย์, หน้า ๓๒๙-๓๓๐. 



 ๑๖๗ 

พิจารณาจนกระทั่งเกิดนิพพิทา คลายความยึดมั่น
ถือมั่น ย่อมจะบรรลุมรรคผล 

 
ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา   

เถรวาทกับเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐาน

แบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่ม่ัน ภูริทตฺโต 

กา ร ส อบอ า ร ม ณ์ ก ร ร ม ฐ า น ใ น คั ม ภี ร์
พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๑๘ การไต่ถาม 
การสอบถาม” และ “กาเลน ธมฺมสากจฺฉา  การ
สนทนาธรรมตามกาล” ด้วยมีเหตุการณ์ที่พระ
ศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม พระสาวกมา
เข้าเฝูาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแล้วให้ตรัสบอก
กรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติที่ตนได้บรรลุ 
เ พ่ือมาทูลถามปัญหา เ พ่ือมาฟังพระธรรม
เทศนา  เพ่ือมาสนทนาธรรม และพระสาวกก็มี
การสนทนาธรรมแก่กันและกันบ้าง แสดงธรรม
แก่นางภิกษุณีบ้าง 

   ไม่มีการสอบอารมณ์ชัดเจน 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาที่มาเข้าเฝูาเพ่ือ
ฟังธรรม หรือสนทนาธรรม 

   มีผู้ปฏิบัติธรรมและฟังธรรม 

พระพุทธเจ้า หรือ พระสาวก    ผู้เทศน์  หลวงปูุมั่น หรือลูกศิษย์ของท่าน 

(๑) การถาม เช่น 
พระศาสดาทรงทราบว่า จิตของพระจูฬปัน

ถกขึ้นสู่วิปัสสนาแล้ว จึงตรัสถามว่า จูฬปันถก 
เธออย่าท าความหมายเฉพาะท่อนผ้านั้นว่า เศร้า
หมองแล้ว ติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมีธุลีคือราคะเป็น

(๑) การถาม ไม่มี 
มีแต่การบรรบายธรรม 

 

                                                      
๑๘ วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



 ๑๖๘ 

ต้น มีอยู่ในภายในของเธอ เธอจงน า (คือก าจัด)
มันออกเสียแล้วตรัสว่า ราคะ ชื่อว่าธุลี, แต่เรณู 
(ละออง) ท่านหาเรียกว่า (ธุลี) ไม่ ค าว่า ธุลีนั่น
เป็นชื่อของราคะ, ภิกษุเหล่านั้นละธุลีนั่นได้ขาด
แล้ว อยู่ในศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจาก
ธุลี . เป็นต้น  ในกาลจบคาถา พระจูฬปันถก
บรรลุพระอรหัต พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาทั้งหลาย
แล้ว 

(๒) การสังเกต เช่น  
พระศาสดาทรงสังเกต พระนางนันทาว่ามี

จิตเบื่อหน่ายแล้วทรงส่งญาณไปตามกระแส
เทศนาบรรลุโสดาปัตติผลแล้ว พระองค์จึงงตรัส
สุญญตกรรมฐาน  เพ่ือต้องการอบรมวิปัสสนา
เพ่ือมรรคผลทั้ง ๓ ยิ่งขึ้นไปแก่พระนางตรัสว่า 
นันทา เธออย่าท าความเข้าใจว่า สาระในสรีระนี้ 
มีอยู่ เพราะสาระในสรีระนี้ แม้เพียงเล็กน้อย ก็
ไม่มี สรีระนี้ อันกรรมยกกระดูก ๓๐๐ ท่อนขึ้น
สร้างให้เป็นนครแห่งกระดูกทั้งหลายเป็นต้น 
ต่อมาไม่นานพระนางงรูปนันทาก็ได้บรรลุพระ
อรหันต์ 

(๒) การสังเกต ไม่มี 
มีแต่การบรรบายธรรม 
 

 (๓) การแนะน า   
เช่นในจปลายมานสูตร พระพุทธองค์ทรงมี

อุบายแก้ความง่วง ซึ่งอุบายนี้เกิดจากความง่วง
ของพระโมคคัลลานเถระเช่นพระพุทธองค์ตรัส
ถามว่า เธอง่วงหรือ โมคคัลลานะ เธอง่วงหรือ 
โมคคัลลานะ” พระมหาโมคคัลลานะกราบทูล
ว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า” พระพุทธองค์
ตรัสว่า เมื่อเธอมีสัญญาอยู่อย่างไร ความง่วงนั้น 
ย่อมครอบง าเธอได้ เธออย่าได้มนสิการถึง
สัญญานั้น อย่าได้ท าสัญญานั้นให้มาก เป็นไปได้

(๓) การแนะน า  มี 
เช่น 
- ก าจัดอารมณ์ชั่วออกจากจิตให้หมด 
- ท าจิตให้อยู่ในอารมณ์ท่ีด ี
- อารมณ์ที่ดีต่างๆ ให้ต้อนเข้าไปรวมอยู่ในจุด

เดียวกัน ที่เรียกว่า เอกัคคตารมณ์ 
- พิจารณาอารมณ์หนึ่งนั้นให้เป็นอนิจจัง ไม่

เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา  ไม่ใช่คน สัตว์ บุคคล 
ว่างเปล่า 

- วางอารมณ์ที่ดีและอารมณ์ที่ชั่วไปตาม



 ๑๖๙ 

ที่เมื่อเธออยู่อย่างนั้นจะละความง่วงนั้นได้เป็น
ต้น 

สภาพอารมณ์  เพราะดีและชั่วย่อมอยู่ดัวยกัน มี
สภาพเสมอกัน วางจิตไว้ตามสภาพของจิต 

    (๔) การให้ก าลังใจ เช่น 
    พระพุทธเจ้าจะตรัสสอนแก่พุทธสาวกด้วย
อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวข้อธรรมอ่ืนที่เกื้อกูล 
ส นั บ ส นุ น  สั ม พั น ธ์ กั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ เ ช่ น 
พระพุทธเจ้าทรงแผ่พระรัศมีให้ก าลังใจพระจูฬ
ปันถกในการพิจารณากรรมฐานเป็นต้น 

   (๔) การให้ก าลังใจ ไม่มี     
   มีแต่การบรรบายธรรม 
 

(๕) การสอบในอิริยาบถเดิน เช่น  
     พระจักขุบาลเถระเดินจงกรมในเวลาเช้าตรู่
เหยียบแมลงคอมทองตาย ภิกษุทั้งหลายพากัน
ไปกราบทูลพระพุทธองค์ๆ ตรัสถามพระจักขุ
บาลว่า เธอมีเจตนาไหม พระจักขุบาลตอบว่า 
ไม่มีเจตนาพระเจ้าข้า พระพุทธองค์จึงตรัสว่า 
ไม่มีอาบัติแก่เธอ เพราะเธอไม่มีเจตนาในการ
เหยียบนั่นเอง 
 

(๕) การสอบในอิริยาบถเดิน ไม่มี 
     มี ก า ร บ ร ร ย า ย เ รื่ อ ง ก า ร พิ จ า ร ณ า ถึ ง
จุดมุ่งหมายของการเดินจงกรมในแต่ละครั้ง ด้วย
วิธีการปฏิบัติตามหลักการเช่น๑๙ 

เอามือขวาทับมือซ้ายทาบกันไว้ใต้สะดือตาม
แบบพระพุทธรูปปางร าพึง เจริญพรหมวิหาร ๔ 
ทอดสายตาลงเบื้องต่ า ตั้งสติก าหนดจิตและธรรม
ที่เคยบริกรรมน ามาก ากับใจหรือพิจารณาธรรม
ทั้งหลายที่เคยภาวนามา 

       (๖) สอบความเข้าใจ เช่น  
       เรื่องสัมพหุลภิกษุพระศาสดาประทับนั่ง
อยู่ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได้ ๑๒๐ 
โยชน์ ทรงเล็งดูภิกษุเหล่านั้นแล้วทรงก าหนด
พระธรรมเทศนาด้วยอ านาจแห่งความประพฤติ
ของเธอเหล่านั้น ทรงเปล่งพระรัศมีไปตรัสว่า 
ภิกษุ ใด มีปกติอยู่ ด้ วยเมตตา เลื่ อมใสใน
พระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุอันสงบ เป็น
ที่เข้าไประงับสังขาร อันเป็นสุข ภิกษุ เธอจงวิด 
เรือนี้ เรือที่เธอวิดแล้ว จักถึงเร็ว เธอตัดราคะ

     (๖) สอบความเข้าใจ  ไม่มี     
     มีแต่การบรรยาย ความสอดคล้องกัน ความ
เท่าทันกันระหว่างสติกับค าบริกรรม โดยในขณะ
ที่เดินจงกรม พึงก าหนดสติกับค าบริกรรมให้
กลมกลืนเป็นอันเดียวกัน ประคองความเพียร
ด้วยสติสัมปชัญญะ มี ใจแน่วแน่ต่อธรรมที่
บริกรรม เช่น ก าหนดพุทโธ ให้จิตรู้อยู่กับพุทโธ 
ทุกระยะที่ก้าวเดินไปและถอยกลับมา ชื่อว่าผู้มี
ความเพียรในอิริยาบถนั้นๆ ไม่ขาดวรรคตอนไป
ในระหว่างขณะเดินจงกรมและบริกรรมภาวนา 

                                                      
๑๙ พระมหาบัว ญาณสมฺปนฺโน, ปฎิปทาของพระธุดงคกรรมฐาน สายท่านพระอาจารย์มั่น ภูริทัตตะ, 

(กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วน ป.สัมพันธ์พาณิชย์, ๒๕๒๙), หน้า ๒๓๑-๒๓๒. 



 ๑๗๐ 

และโทสะได้แล้วจักถึงพระนิพพานเป็นต้น 

(๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติเช่น  
เรื่องพระวังคีสเถระ คือ พราหมณ์ชื่อว่า

วังคีสะคิดว่า เมื่อเราเรียนมนต์นี้แล้ว เราก็จัก
เป็นผู้ประเสริฐในชมพูทวีปทั้งสิ้นจึงขอบรรพชา
อุปสมบทในส านักพระศาสดา ต่อมา พระ
ศาสดาประทานกรรมฐานมีอาการ ๓๒ เป็น
อารมณ์แก่เธอตรัสว่า เธอจงสาธยายบริกรรม
มนต์ พระวังคีสเถระนั้น สาธยายมนต์อยู่ ถูก
พวกพราหมณ์ถามใน ระหว่าง ๆว่า ท่านเรียน
มนต์ได้แล้วหรือยัง จึงบอกว่า พวกท่านจงรอ
ก่อนฉันก าลังเรียน ต่อกาล ๒-๓ วันเท่านั้นก็ได้
บรรลุพระอรหัต 

      (๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ ไม่มี  
      มีการบรรยาย เรื่องการนั่งสมาธิภาวนานั้น 
จะต้องตั้งจิตให้ถูกต้อง คือการมีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
บรรลุธรรมเป็นส าคัญ  ไม่ใช่การตั้งจิตให้ถูกต้อง 
คือการมีจุดมุ่งหมายเพ่ือบรรลุธรรมเป็นส าคัญ 
ไม่ใช่การตั้งจิตเพ่ือให้ได้อิทธิปาฎิหาริย์ต่างๆ เช่น 
การเห็นนรกสวรรค์ การดูกรรมเวรของตนและ
ผู้อ่ืน เป็นต้น และไม่ควรกังวลกับท่านั่งที่ก าหนด
ไว้แล้ว 

 
แนวทางการสอบอารมณ์ของส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต 

หลักการการพิจารณาตามพระไตรปิฎก แนวทางการสอบอารมณ์ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี
 
 
- ก าหนดกายคตาสติ 
 
- ก าหนดอาการสามสิบสอง ๑ 
วิธ ี

- ก าหนดลมหายใจเข้า-ออก ใช้
ค าบริ กรรมว่ า  พุท -โ ธ  เ พ่ือ
ก าหนดจิตให้เป็สมาธิ 
- ก าหนดพิจารณาสติทั่ วทั้ ง
ร่างกาย 
- ก าหนดพิจารณากรรมฐาน ๕ 
คือ ผม  ขน เล็บ ฟัน หนัง  
ด้วยสามารถแห่งก าลังสมาธิ 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก า ห น ด ภ า ว ะ จิ ต เ ส ว ย
อารมณ์ ๑ วิธี คือ สุข  ทุกข์ ไม่
สุข ไม่ทุกข ์
 

- ก าหนดพิจารณาตัว สุข ทุกข ์
อุเบกขา  ซึ่งก็คือ กรรมฐาน ๕ 
จึ งกล่ าว ได้ ว่ าการ พิจารณา
กรรมฐาน ๕ เป็นทางพ้นทุกข์ 



 ๑๗๑ 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก า หน ด จิ ต ทุ กป ร ะ เ ภท ที่
เกิดขึ้น เช่น คิดหนอ  ชอบหนอ 
โกรธหนอ เผลอหนอ ฟูุงหนอ 
หดหู่หนอ อยากยืนหนอ อยาก
เดินหนอ อยากนั่งหนอ อยาก
นอนหนอ ร าคาญหนอ ง่วงหนอ 

- ก าหนดจิตพิจารณาความดับ
ทุกข์ เมื่อเห็นกรรมฐาน ๕ เกิด
ค ว าม เบื่ อ หน่ า ย  ชื่ อ ว่ า ดั บ
อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น 
 

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดอริยสัจ ๑ วิธ ี
 

- ก าหนดพิจารณาทางไปสู่ที่ดับ 
คือ การเป็นปัญญาสัมมาทิฏฐิ 
เห็นชอบในอริยสัจ ๔ โดยมี
สมาธิเป็นก าลัง มีการพิจารณา
กรรมฐาน ๕ เป็นองค์มรรค 

 

สรุปความว่า การสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ
พุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา 
ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แตส่ านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต ไม่มีการ
สอบอารมณ์กรรมฐานให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน แต่มีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้
ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา 
 

๔.๑.๓ ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 
วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) จากการที่ผู้วิจัยได้
ส ารวจการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหัง
ตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผู้วิจัยแบ่งออกเป็น ๒ ส่วนคือ 

(๑)  ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านัก
กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) พบว่ามีความสอดคล้องกัน
สัมพันธ์กันตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท คือ  
 
 
 
 
 



 ๑๗๒ 

สมถกรรมฐาน 
ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปัสสนาสมถกรรมฐาน 
ตามหลักพระพุทธศาสนา 

รูปแบบสัมมา-อะระหัง 
ตามแนวพระมงคลเทพมุนี  

(สด จนฺทสาโร) 

มีความไม่ฟูุงซ่านเป็นลักษณะ มีความรู้แจ้งสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริงเป็นลักษณะ 

การปฏิบัติสัมมา-อะระหัง 
เมื่อท่านทั้งหลายได้สมาทาน
ศีล เ พ่ือให้กาย วาจา สงบ 
และบริสุทธิ์แล้ว ก็ตั้งใจช าระ
จิตใจให้สะอาดด้วยการเจริญ
ภาวนาธรรมต่อไป 

ก าจัดนิวรณ์ ๕ ก าจัดความไม่รู้ คือ อวิชชา วางภารกิจทางกายให้หมด
เสียก่อน แล้วนั่งขัดสมาธิ เอา
เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวา
วางอยู่บนมือซ้าย ให้นิ้วชี้มือ
ขวาจรดพอดีกับหัวแม่มือซ้าย
พอดี  ตั้ งกายให้ตรง สูดลม
หายใจยาวๆ แล้วปล่อยกาย
ตามสบาย อย่าเกร็ง เพราะจะ
ท าให้เมื่อย 

มีความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว มีความไม่เข้าใจถูกต้องในธรรม
ทั้งปวง 

ตั้งใจวางภารกิจทางใจเสีย
ทั้งหมดอีกเหมือนกัน โดยตั้ง
จิตอธิษฐานลงไปที่ศูนย์กลาง
กายว่า ณ บัดนี้ เราจะตั้งใจ
เจริญ ภาวนาธรรมอย่างเต็มที่ 
เพ่ือหลุดพ้นจากอาสวกิเลส 
ตัณหา อุปทาน และเพ่ือมรรค
ผลนิพพาน 

ความสุข สมาธิ การสละเวลาเพียงชั่วครู่นี้
เพ่ือปฏิบัติกิจอันมีค่าสูงที่สุด



 ๑๗๓ 

ในชีวิต ไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้น
รอบๆ ตัวเรา ไม่ว่าจะร้ายแรง
เ พียง ใด  เ ร าก็ จะ ไม่ สน ใจ 
หวั่นไหว หรือยินดี ยินร้ายใดๆ 
ทั้งสิ้น จะยอมเสียสละแม้แต่
ชีวิต เพ่ือพระธรรมอันวิเศษ
สุดนี้ทีเดียว 

เอกัคคตาเจตสิก ปัญญาเจตสิก ขันธ์ ๕ (รูป-นาม)  

กสิน อสุภะ อนุสสติ พรหม
วิหาร อรูป กรรมฐาน 

ขันธ์ อาตนะ ธาตุ อินทรีย์    ให้บริกรรมภาวนาว่า 
สัมมา- อะระหัง  

อาหาเรปฏิกูลสัญญา จตุธาตุ- 
ววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท    สติปัฏฐาน ๔ คือ มีสติ
พิจารณากายในกาย เป็ น
เวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต 
และเห็นธรรมในธรรม เป็นทั้ง
ภายในและภายนอก 

มหัคคตจิต โลกุตตระ ธรรมกาย๒๐ 

รูปฌาน ๔, อรูปฌาน ๔ มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน ๑ ศีล สมาธิ ปัญญา 

ปัจจุบัน - ท าให้จิตเป็นสุข เยือก
เย็น ได้อภิญญา ๕ แสดงฤทธิ์ได้ 

ได้อภิญญา ๖ คือ ถึงขั้นสุดท้าย 
ได้    อาสวักขยญาณ 

กัลป์ยาณปุถุชน 

อนาคต –เกิดในสุคติพรหมโลก หมดกิเลส ไม่ต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอีก 

ผู้ ปฏิ บั ติ ธ ร รม เ พ่ือพระ
โสดาปัตติมรรค ตั้งแต่ระดับ
โคตรภูบุคคลขึ้นไป๒๑ 

วิกขัมภนปหานด้วยอ านาจ สมุจเฉทปหาน ด้วยมหัคคตจิต    เมื่อบริกรรมแล้วย่อมมีจิตมุ่ง

                                                      
๒๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๘/๘๘. 
๒๑ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๔๕. 



 ๑๗๔ 

ฌานจิต ปฏิปัสสัทธิปหาน ด้วยผลจิต 
นิสสรณปหาน ด้วยนิพพาน 

ท าลายกิเลส มุ่งท าลาย
สังสารวัฏได้ 

มีทั้งนอกพระพุทธศาสนาและใน
พระพุทธศาสนา 

มีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนา
เท่านั้น 

มีอยู่ ในพระพุทธศาสนา
และส านั กกรรมฐานแบบ
สัมมา-อะระหังตามแนวพระ
มงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

 
การเกิดขึ้นของสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา

เถรวาท และส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผู้วิจัยจะ
ได้ท าตารางเปรียบเทียบดังต่อไปนี้  

สมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน 

กรรมฐานแบบสัมมา-อะ
ระหังตามแนวพระมงคล

เทพมุนี 
(สด จนฺทสาโร) 

๑. การเกิดขึ้น 
     สมถกรรมฐานเป็นวิชชาที่มี
อยู่ก่อนการตรัสรู้ของสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะเมื่อได้
ทรงผนวชแล้ว ก็ได้ทรงไปศึกษา
กั บ  “ อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม
โคตร” เป็นคนแรก ทรงบรรลุอา
กิญจัญญายตนฌาน  
       พระองค์เห็นว่าเป็นเพียง
ธรรมเครื่องอยู่อาศัยแห่งความ
ส งบ  จึ ง ไ ด้ ไ ปทร งศึ กษ าต่ อ
จาก  “อุทกดาบสรามยุส ”  ก็
สามารถบรรลุฌานในขึ้นสูงสุด
คือ “เนวสัญญานาสัญญายตน
ฌาน” แต่พระองค์ก็ยังทรงเห็น

๑. การเกิดขึ้น 
วิ ปั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น ไ ด้

เกดิขึ้นในสมัยการตรัสรู้ เพราะ
เมื่อทรงค้นคว้าทางหลุดพ้นใน
ขั้นแรก พระองค์ทรงเข้าจตุถ
ฌาน โน้มจิตท าการสร้างวิชชา 
๓ ตัวแรกคือ “ปุพเพนิวาสานุ
สติญาณ” (การระลึกชาติได้) 
ในขั้นที่  ๒  ทรงสร้าง 
“จุตูปปาตญาณ” (มีตาทิพย์) 
ให้เกิดขึ้น แล้วใช้วิชชาทั้ง ๒ 
พิจารณาการจุติปฏิสนธิของ
สัตว์ในอดีตและปัจจุบัน เมื่อรู้
ความเป็นจริงแล้ว ได้ใช้วิชชา
ทั้ง ๒ เป็นพ้ืนฐานในการเจริญ

๑. การเกิดขึ้น 
พระมงคลเทพมุนี  (สด 

จนฺทสโร) วัดปากน้ า ภาษี
เจริญ กรุงเทพมหานคร ผู้ซึ่ง
ได้ค้นพบวิชชาธรรมกาย ผู้
เ ป็ น ต้ น แ บ บ ก า ร ป ฏิ บั ติ
สมถวิปัสสนา ตามแนวสัมมา-
อะระหัง  

ท่ า น มั ก จ ะ ไ ป ศึ ก ษ า
วิปัสสนาธุระจากพระอาจารย์
ในส านักต่างๆ อยู่เสมอ เช่น 
ท่านเจ้าคุณสังวรานุวงศ์เถร 
(เอ่ียม) วัดราชสิทธาราม ท่าน
เจ้าคุณพระมงคลทิพมุนี (มุ้ย) 
วัดจักรวรรดิฯ 



 ๑๗๕ 

ว่า เป็นเพียงธรรมเครื่องอาศัย
เ พ่ืออยู่ เป็นสุขด้วยความสงบ
เท่านั้น  
     จึงได้ทูลลาอาจารย์ทั้งสอง
เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพ้นจาก
วัฏฏะด้วยพระองค์เอง โดยในขั้น
แรกได้ทรงบ าเพ็ญทุกรกิริยา แต่
ก็ไม่สามารถท่ีจะปหานกิเลสได้ 
  

วิปัสสนา จึงได้บรรลุ “อาส
วั กขยญาณ”  คื อความรู้ ที่
สามารถท าให้สิ้นกิเลส แล้ว
ทรงพิจารณาถึงเหตุปัจจัยใน
การเวียนว่ายตายเกิดนั่นคือ 
“ปฏิจจสมุปบาท ๑๒” เป็น
เหตุให้เห็นแจ้งแทงตลอดใน
อริยสัจจ์ ๔ ด้วยการบรรลุเป็น
พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า
ในที่สุด 
 

ท่านเจริญกรรมฐานต่อไป 
จนเข้าถึงรู้ตรึก รู้นึก รู้คิด 
ต้องหยุดเป็นจุดเดียวกัน เมื่อ
หยุดแล้วจึงดับ เมื่อดับแล้วจึง
เกิด ถ้าไม่ดับก็ไม่เกิดนี่เป็น
ของจริง ของจริงต้องอยู่ตรงนี้ 
ถ้าไม่ถูกส่ วนนี้ เป็นไม่ เห็น
เด็ดขาด” เมื่อมองเรื่อยไปก็
เห็นดวงใหม่ผุดซ้อนขึ้นมา
แทนที่ดวงเก่า แต่ใสสว่าง
มากยิ่งขึ้น จนในที่สุดก็เห็น
ก า ย ต่ า ง ๆ  ต า ม ล า ดั บ
จนกระท่ังถึงธรรมกาย 

๒. ประเภทของธรรม 
    ส ม ถ ก ร ร ม ฐ า น จั ด อ ยู่ ใ น
ประเภทโลกียธรรม เมื่อปฏิบัติได้
แล้ว ต้องท าให้เกิดความช านาญ
ยิ่งๆ ขึ้น ถ้าทอดทิ้งจะท าให้เสื่อม
ไป ความสงบที่ได้รับขณะด ารง
อยู่ในสมาธิในขั้นฌานจิตนั้น จะ
ระงับดับกิเลสด้วยอ านาจของ
ก า ร ข่ ม ไ ว้ ด้ ว ย อ ง ค์ ฌ า น 
เรียกว่า “วิกขัม  ภนปหาน” 

๒. ประเภทของธรรม 
    วิปัสสนากรรมฐานจัดอยู่ใน
ประเภทโลกุตรธรรม เพราะ
เมื่อเจริญจนได้บรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลแล้ว ปัญญาย่อมไม่
เสื่อม กิเลสที่ถูกท าลายไปแล้ว
จะไม่เกิดขึ้นอีก เรียกว่า “สมุจ 
เฉทปหาน”  

๒. ประเภทของธรรม 
     สติปัฏฐาน ๔ คือ 
 ๑) กายานุปัสสนาสติฏฐาน 
 ๒) เวทนานุปัสสนาสติฏฐาน 
 ๓) จติตานุปัสสนาสติฏฐาน 
 ๔) ธัมมานุปัสสนาสติฏฐาน 

๓ . พื้ นฐานความรู้ ที่ ต้ องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติสม
ถกรรมฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องท าความเข้าใน

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
    ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่อง

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 

กา ร เ ตรี ยมตั ว ก่ อนนั่ ง



 ๑๗๖ 

ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ ก่อนที่จะ
ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ  นั่ น คื อ  ส ม ถ  
กรรมฐาน ๔๐ อันได้แก ่

๑) กสิณ ๑๐ 
๒) อนุสสติ ๑๐ 
๓) อสุภะ ๑๐ 
๔) อัปปมัญญา ๔ 
๕) อรูป ๔ 
๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

วิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจก่อนที่
จะลงมือปฏิบัติ คือ  

๑) ขันธ์ ๕ 
๒) อายตนะ ๑๒ 
๓) ธาตุ ๑๘ 
๔) อินทรีย์ ๒๒ 
๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
๖) อริยสัจจ์ ๔ 

ภาวนา  ถ้ า เป็ นภิ กษุ ต้ อ ง 
“ ช า ร ะ ศี ล ให้ บ ริ สุ ท ธิ์ ”๒๒ 
เสียก่อน ถ้าเป็นฆราวาสให้
สมาทานศี ล ให้ เ รี ยบร้ อย 
จากนั้ นก็ท าการบูชาพระ 
กล่าวค าขอขมาโทษ กล่าวค า
อ า ร า ธ น า แ ล ะ ก ล่ า ว ค า
อธิษฐาน เพ่ือเป็นการเตรียม
กาย วาจา ใจ ให้พร้อมในการ
ท า “กรรมฐาน” 

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
    สมถกรรมฐานใช้  “บัญญัติ
อารมณ์” อย่างในอย่างหนึ่งใน
อารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้
ชื่อว่า “อารัมมณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
    วิ ปั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น
ใช้ “ปรมัตถอารมณ์” คือเพ่ง 
วิ เสสลักษณะของรูปธรรม 
น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด้ ชื่ อ
ว่า “ลักขณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
    การก าหนดบริกรรมนิมิต
และบริกรรมภาวนา คู่กัน 
บริกรรมนิมิต นึกให้เห็นด้วย
ใจ เป็นเครื่องหมาย ดวงแก้ว
กลมใส เหมือนกับเพชรลูกที่
เจียระไนแล้ว ไม่มีขนแมว โต
เท่าแก้วตา จุดศูนย์กลางข้าง
ในโตเท่าเมล็ดพุทธรักษา ใส
ขาวเหมือนกระจกส่องเงา
หน้า แล้วบริกรรมภาวนาคือ
ท่ อ ง ใ น ใ จ เ พ่ื อ ป ร ะ ค อ ง
บริกรรมนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมา-
อะระหังๆๆ” 

                                                      
๒๒ ทางสายเอก, Path to Nibbana, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (เชียงใหม่: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ดาราการพิมพ์, 

๒๕๕๓), หน้า ๙๗-๙๙. 



 ๑๗๗ 

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ใช้สติจับอยู่  ณ อารมณ์ที่
ก าหนด พร้อมบริกรรมภาวนา
ตามกรรมฐานจนกว่าความสงบ
แห่งจิตจะเกิดขึ้น 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ฝึกสติให้ระลึกรู้อารมณ์ที่
ปรากฏในปัจจุบันธรรมแล้ว
พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป
นามตามหลักสามัญลักษณะ
ต่อไป 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
 ฐานทั้ง ๗๒๓ เช่น ฐานที่ 

๑: ปากช่องจมูก หญิงซ้าย 
ชายขวา การก าหนดบริกรรม
นิมิตเป็นเครื่องหมายดวงแก้ว
กลมใสนั้น หญิงก าหนดขึ้นที่
ปากช่องจมูกซ้าย ชายขวา 
ก าหนดที่ปากช่องจมูกขวา 
แล้วบริกรรมภาวนาคือท่องใน
ใจเพ่ือประคองบริกรรมนิมิต
นั้ น ไ ว้ ว่ า  “ สั ม ม า -อ ะ
ระหังๆๆ” ๓ ครั้ง พร้อมด้วย
ตรึกนึกให้เห็นดวงที่ใส นี่เป็น 
ฐานที่หนึ่ง 

๖. ผลที่ ได้รับจากการปฏิบัติ  
สมถกรรมฐาน 
     มีผลในการท าจิตให้สงบจาก
นิวรณ์ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง
ความสงบให้เกิดขึ้นตั้งแต่ต้น คือ 
ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 
และสามารถท าความรู้พิเศษ คือ 
อภิญญาจิตให้เกิดข้ึนได้ 
  

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     มีผลในทางให้เกิดปัญญารู้
ความจริงตามสภาวธรรมตาม
ขั้นตอน เรียกว่า “วิปัสสนา
ญาณ” มีจ านวน ๙ ขั้นตอน 
ตั้ งแต่  “อุทยัพพยญาณ ถึ ง 
อนุโลมญาณ” ส่วนโสฬสญาณ
ที่ ๑-๓ ยังเป็นปัญญาพ้ืนฐาน 
ยังไม่เป็นวิปัสสนาญาณ 

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ 
ดว ง ธ ร รมที่ เ ห็ นนี้ เ ป็ น

หนทางเบื้องต้นไปสู่มรรค ผล 
นิพพาน จึงเรียกว่า ดวงปฐม
มรรค และเป็นที่ตั้งของดวง
ธรรมที่ท าให้เป็นกายมนุษย์ 
ซึ่ ง เ ป็ น พ้ื น ฐ า น ข อ ง ก า ร 
“พิจารณากายในกาย เวทนา
ในเวทนา จิตในจิต และธรรม
ในธรรม”๒๔ จึงเรียกว่าดวงธัม
มานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติสมถ 
กรรมฐาน 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 

                                                      
๒๓ รวมพระธรรมเทศนา พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร), (กรุงเทพมหานคร: เอกพิมพ์ไท, ๒๕๕๕), 

หน้า ๙๒๕-๙๒๘. 
๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐. 



 ๑๗๘ 

     เมื่อปฏิบัติ ได้ตามขั้นตอน
แห่งญานจิตแล้ว ปัญญาจะไม่
ติดตามไปอนาคตชาติ ถ้าจะท า
การปฏิบัติต้องขึ้นต้นกันใหม่ แต่
อาจมีความเร็วกว่าบุคคลที่ไม่เคย
ปฏิบัติมาในอดีตชาติ 
  

     เมื่อผู้ เจริญเข้าถึงความ
เป็นพระอริยบุคคลในขั้นต้น
แล้ว ปัญญาย่อมติดตามไปไม่
สูญหาย และสามารถปฏิบัติ
สืบต่อไป จากที่ได้รับมาแล้วใน
อดีตชาติ 
  

     เ มื่ อ เ ห็ น ด ว ง ใ ส แ จ่ ม
บั ง เ กิ ด ขึ้ น อ ย่ า ง นี้  ก็ เ ลิ ก
บริกรรมภาวนาได้ ทีนี้ รวมใจ
ใ ห้ ห ยุ ด ใ น ห ยุ ด ล ง ไ ป ที่
ศูนย์กลางดวงนี้แหละ จะเห็น
ที่หมาย เป็นจุด เล็ก ใสเท่ า
ปลายเข็ม ที่กลางดวงนั้นให้
วางใจหยุดในหยุดลงไปที่
ศูนย์กลางนั้น พอถูกส่วนเข้า 
ดวงใสเดิมนั้นก็จะว่างหายไป 
แล้วก็จะเกิดดวงใหม่ขึ้นมาอีก 
ใสละเอียดหนักยิ่งกว่าเก่า คือ 
ดวงศีล อันเป็นปัจจุบันศีล
ในทางปฏิบัติ 

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     สมถกรรมฐานที่เป็นโลกีย
ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึง
สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูป
ฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่
สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
  

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็น
วิธีปฏิบัติเพื่อไปสู่ โลกุตตร
กุศลสามารถปฏิบัติเข้าถึง
ความเป็นพระอริยบุคคลแต่ละ
ขั้นตอนดังนี้คือ 
   ๑) พระโสดาบัน 
   ๒) พระสกทาคามี 
   ๓) พระอนาคามี 
   ๔) พระอรหันต์ 
และสามารถพ้นวัฏฏะได้ใน
ที่สุด 
 

๘. ที่สุดในการปฏิบัต ิ  
วิชาธรรมกาย เริ่มตั้งแต่ 

ธรรมกายโคตรภูหยาบ-โคตร
ภูละเอียด ซึ่ งธาตุธรรมยัง
อ่อนอยู่ จึงต้องเจริญภาวนา
ต่อไปซึ่งช่วยให้หลุดพ้นจาก
สัญโญชน์กิเลสเครื่องร้อยรัด
ให้ติดอยู่กับโลกเป็นชั้นๆ ไป 
จากหยาบไปหาละเอียด เมื่อ
ถึงกายพระอรหัตละเอียดแล้ว 
เ จ ริ ญ ภ า ว น า ต่ อ ไ ป ก็ จ ะ
สามารถวิมุตติหลุดพ้นจากอา
สวะ กิเลส ตัณหา อุปาทาน 
เป็นการถาวร เป็นสมุจเฉท
ปหานได ้

  



 ๑๗๙ 

สรุปความว่า หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบสัมมา-
อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิปฎก และ
อรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) จะใช้สติ
ปัฏฐาน ๔ เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เข้ามาสนับสนุนช่วยในการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน และมีการก าหนดค าว่า สัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์
ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น เพ่ือเข้าถึงธรรมกายนั่นเอง 

(๒)  ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
กับส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) พบว่ามีความ
สอดคล้องกันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ  

ตารางเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ กับกรรมฐาน
แบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

มหาสติปัฏฐานสูตร ๔ ในพระไตรปิฎก กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนว 
พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) 

๑.  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

หลวงพ่อวัดปากน้ าท่านได้ปฏิบัติและสอนวิธี
เจริญสมถวิปัสสนาตามแนว “สติปัฏฐาน ๔”๒๕ โดย
การมีสติพิจารณากายในกาย เป็นทั้งภายในและ
ภายนอก ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น และ
กายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา จิต ใน
จิต และธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุด
ถึงธรรมกาย  

๒.  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

หลวงพ่อวัดปากน้ าท่านได้ปฏิบัติและสอนวิธี
เจริญสมถวิปัสสนาตามแนว“สติปัฏฐาน ๔”๒๖ โดย
การมีสติพิจารณาเวทนาในเวทนา เป็นทั้งภายใน
และภายนอก ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น 
และกายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา 
จิตในจิต และธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจน
ละเอียดสุดถึงธรรมกาย 

                                                      
๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๒๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  



 ๑๘๐ 

๓.  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

หลวงพ่อวัดปากน้ าท่านได้ปฏิบัติและสอนวิธี
เจริญสมถวิปัสสนาตามแนว “สติปัฏฐาน ๔”๒๗ โดย
การมีสติพิจารณาเห็นจิตในจิต เป็นทั้งภายในและ
ภายนอก ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น และ
กายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา จิตใน
จิต และธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุด
ถึงธรรมกาย 

๔.  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๒๘   

 

หลวงพ่อวัดปากน้ าท่านได้ปฏิบัติและสอนวิธี
เจริญสมถวิปัสสนาตามแนว“สติปัฏฐาน ๔”๒๙ โดย
การมีสติพิจารณาเห็นธรรมในธรรม เป็นทั้งภายใน
และภายนอก ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น 
และกายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา 
จิตในจิต และธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจน
ละเอียดสุดถึงธรรมกาย 

ธรรมกาย๓๐ ธรรมกาย เป็นธรรมธาตุอันเป็นที่ประชุมหรือรวม
คุณธรรมของพระพุทธเจ้า พระอรหันตเจ้า พระอริย
เจ้า และ/หรือคุณธรรม (ศีล สมาธิ ปัญญา) ของผู้
ปฏิบัติธรรมเพ่ือพระโสดาปัตติมรรค ตั้งแต่ระดับ
โคตรภูบุคคลขึ้นไป๓๑ 

 
 
 
 

                                                      
๒๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๓๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๑๘/๘๘. 
๓๑ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๑๔๕. 



 ๑๘๑ 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถร
วาทกับเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี 
(สด จนฺทสาโร) 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐาน
แบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี 

(สด จนฺทสาโร) 
การสอบอา รมณ์ กร รมฐ าน ในคั มภี ร์

พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา”๓๒ การไต่ถาม 
การสอบถาม” และ “กาเลน ธมฺมสากจฺฉา การ
สนทนาธรรมตามกาล” ด้วยมีเหตุการณ์ที่พระ
ศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม  พระสาวก
มาเข้าเฝูาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแล้วให้ตรัส
บอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติที่ตนได้
บรรลุ เพ่ือมาทูลถามปัญหา เพ่ือมาฟังพระ
ธรรมเทศนา  เพ่ือมาสนทนาธรรม และพระ
สาวกก็มีการสนทนาธรรมแก่กันและกันบ้าง 
แสดงธรรมแก่นางภิกษุณีบ้าง 

ไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐานที่ชัดเจน 
มีแต่การบรรยายสภาวธรรม 

    ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาที่มาเข้าเฝูา
เพ่ือฟังธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผู้ปฏิบัติธรรม 
 

พระพุทธเจ้า หรือ พระสาวก ผู้บรรยาย หลวงพ่อสด หรือลูกศิษย์ของท่าน 
(๑) การถามเช่น 
พระศาสดาทรงทราบว่า จิตของพระจูฬ

ปันถกขึ้นสู่วิปัสสนาแล้ว จึงตรัสถามว่า จูฬปัน
ถก เธออย่าท าความหมายเฉพาะท่อนผ้านั้นว่า 
เศร้าหมองแล้ว ติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมีธุลีคือ
ราคะเป็นต้น มีอยู่ในภายในของเธอ เธอจงน า 
(คือก าจัด)มันออกเสียแล้วตรัสว่า ราคะ ชื่อว่า
ธุลี, แต่เรณู (ละออง) ท่านหาเรียกว่า (ธุลี) ไม่ 

 (๑) การถาม ไมไ่ม่ชัดเจน 
มีแต่การบรรยายธรรมเช่น  
ฐานที่ ๑: ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา  การ

ก าหนดบริกรรมนิมิตเป็นเครื่องหมายดวงแก้วกลมใส
นั้น หญิงก าหนดขึ้นที่ปากช่องจมูกซ้าย ชายขวา 
ก าหนดที่ปากช่องจมูกขวา แล้วบริกรรมภาวนาคือ
ท่องในใจเพ่ือประคองบริ กรรมนิมิ ตนั้ น ไว้ ว่ า 
“สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง พร้อมด้วยตรึกนึกให้

                                                      
๓๒ วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



 ๑๘๒ 

ค าว่า ธุลีนั่นเป็นชื่อของราคะ, ภิกษุเหล่านั้นละ
ธุ ลี นั่ น ไ ด้ ข า ด แ ล้ ว  อ ยู่ ใ น ศ า ส น า ข อ ง
พระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลี.เป็นต้น  ในกาลจบ
คาถา พระจูฬปันถกบรรลุพระอรหัต พร้อม
ด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแล้ว 

เห็นดวงที่ใส นี่เป็น ฐานที่หนึ่ง 
 
 
 

(๒) การสังเกต เช่น  
พระศาสดาทรงสังเกต พระนางนันทาว่ามี

จิตเบื่อหน่ายแล้วทรงส่งญาณไปตามกระแส
เทศนาบรรลุโสดาปัตติผลแล้ว พระองค์จึงง
ตรัสสุญญตกรรมฐาน   เ พ่ือต้องการอบรม
วิปัสสนาเพ่ือมรรคผลทั้ง ๓ ยิ่งขึ้นไปแก่พระ
นางตรัสว่า นันทา เธออย่าท าความเข้าใจว่า 
สาระในสรีระนี้ มีอยู่ เพราะสาระในสรีระนี้ แม้
เพียงเล็กน้อย ก็ไม่มี  สรีระนี้  อันกรรมยก
กระดูก ๓๐๐ ท่อนขึ้นสร้างให้เป็นนครแห่ง
กระดูกทั้งหลายเป็นต้น ต่อมาไม่นานพระนางง
รูปนันทาก็ได้บรรลุพระอรหันต์ 

(๒) การสังเกต ไม่ชัดเจน 
  มีแต่การบรรยายธรรมเช่น 
  ฐานที่ ๒: เพลาตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตา

พอดี เมื่อเห็นเครื่องหมายใสสว่างชัดดีพอสมควร
แล้ว ก็ค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นไปหยุดอยู่ที่หัว
ตาด้านใน หญิงให้เลื่อนไปอยู่ทางหัวตาด้านซ้าย 
ชายด้านขวา และบริกรรมประคองนิมิตนั้นไว้ว่า 
“สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่เป็น ฐานที่สอง 

 

 (๓) การแนะน า   
เช่นในจปลายมานสูตร พระพุทธองค์ทรง

มีอุบายแก้ความง่วง ซึ่งอุบายนี้เกิดจากความ
ง่วงของพระโมคคัลลานเถระเช่นพระพุทธองค์
ตรัสถามว่า เธอง่วงหรือ โมคคัลลานะ เธอง่วง
หรือ โมคคัลลานะ” พระมหาโมคคัลลานะ
กราบทูลว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า” พระ
พุทธองค์ตรัสว่า เมื่อเธอมีสัญญาอยู่อย่างไร 
ความง่วงนั้น ย่อมครอบง าเธอได้ เธออย่าได้
มนสิการถึงสัญญานั้น อย่าได้ท าสัญญานั้นให้
มาก เป็นไปได้ท่ีเมื่อเธออยู่อย่างนั้นจะละความ
ง่วงนั้นได้เป็นต้น 

   (๓) การแนะน า ไม่ชัดเจน 
   มีแต่การบรรยายธรรมเช่น 

ฐานที่ ๓: กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา 

แล้วค่อย ๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นช้า ๆ ไปหยุดอยู่ที่

กึ่ งกลางกั๊ กศี รษะข้างใน พร้อมด้วยบริกรรม

ประคองนิมิตนั้นไว้ว่า สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง นี่

เป็น ฐานที่สาม 

 
 

    (๔) การให้ก าลังใจเช่น 
    พระพุทธเจ้าจะตรัสสอนแก่พุทธสาวกด้วย

    (๔) การให้ก าลังใจ ไม่ชัดเจน 
    มีแต่การบรรยายธรรมเช่น 



 ๑๘๓ 

อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวข้อธรรมอ่ืนที่เกื้อกูล 
ส นั บ ส นุ น  สั ม พั น ธ์ กั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ เ ช่ น 
พระพุทธเจ้าทรงแผ่พระรัศมีให้ก าลังใจพระจูฬ
ปันถกในการพิจารณากรรมฐานเป็นต้น 

ฐานที่ ๔: ช่องเพดานปาก ทีนี้ จะเหลือบตาไป
ข้างหลัง เหมือนคนก าลังชักจะตายอย่างนั้น ขณะที่
หลับตาอยู่ ก็ซ้อนตาขึ้นข้างบน โดยไม่ต้องแหงน
หน้าขึ้นตาม พอตาค้างแน่นอยู่ ความเห็นจะกลับไป
ข้างหลัง แล้วก็ให้ความเห็นนั้นกลับเข้าข้างใน 
พร้อมๆ กับค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นลงไปตรงๆ 
ช้าๆ ไปหยุดอยู่ที่เพดานปาก พร้อมด้วยบริกรรม
ประคองนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง 
นี่เป็น ฐานที่สี่ 

(๕) สอบในอิริยาบถเดินเช่น  
     พระจักขุบาลเถระเดินจงกรมในเวลาเช้าตรู่
เหยียบแมลงคอมทองตาย ภิกษุทั้งหลายพากัน
ไปกราบทูลพระพุทธองค์ๆ ตรัสถามพระจักขุ
บาลว่า เธอมีเจตนาไหม พระจักขุบาลตอบว่า 
ไม่มีเจตนาพระเจ้าข้า พระพุทธองค์จึงตรัสว่า 
ไม่มีอาบัติแก่เธอ เพราะเธอไม่มีเจตนาในการ
เหยียบนั่นเอง 

    (๕) สอบในอิริยาบถเดิน ไมช่ัดเจน 
    มีแต่การบรรยายธรรมเช่น 

ฐ านที่  ๕ :  ป ากช่ อ ง ล า คอ  ค่ อ ยๆ  เ ลื่ อ น
เครื่ องหมายใสสว่ า งนั้ นลง ไปหยุดอยู่ ที่ ปาก
ช่องล าคอ เหนือลูกกระเดือก ตั้งเครื่องหมายไว้นิ่ง
อยู่ที่ปากช่องล าคอนั้นแหละ พร้อมด้วยบริกรรม
ประคองนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมา -อะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง 
นี่เป็น ฐานที่ห้า 

       (๖) สอบความเข้าใจเช่น  
       เรื่องสัมพหุลภิกษุพระศาสดาประทับนั่ง
อยู่ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได้ ๑๒๐ 
โยชน์ ทรงเล็งดูภิกษุเหล่านั้นแล้วทรงก าหนด
พระธรรมเทศนาด้วยอ านาจแห่งความประพฤติ
ของเธอเหล่านั้น ทรงเปล่งพระรัศมีไปตรัสว่า 
ภิกษุ ใด มีปกติอยู่ด้ วยเมตตา เลื่อมใสใน
พระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุอันสงบ เป็น
ที่เข้าไประงับสังขาร อันเป็นสุข ภิกษุ เธอจงวิด 
เรือนี้ เรือที่เธอวิดแล้ว จักถึงเร็ว เธอตัดราคะ
และโทสะได้แล้ว แต่นั้นจักถึงพระนิพพาน เป็น
ต้น 

   (๖) สอบความเข้าใจ ไมช่ัดเจน 
   มีแต่การบรรยายธรรมเช่น 

ฐานที่ ๖: ศูนย์กลางกาย ระดับสะดือ ค่อยๆ 

เลื่อนเครื่องหมายนั้นลงไปตรงๆ ช้าๆ ตามเส้นทาง

ลมหายใจเข้าออก เหมือนกับเรากลืนดวงแก้วลงไป

ในท้องยังงั้นแหละ ลงไปหยุดนิ่ งอยู่ตรงสุดลม

หายใจเข้าออก ตรงระดับสะดือพอดี แล้วบริกรรม

ประคองนิมิตนั้นไว้ว่า “สัมมาอะระหังๆๆ” ๓ ครั้ง 

นี่เป็น ฐานที่หก 

 
         

(๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติเช่น  
เรื่องพระวัง  คีสเถระ คือ พราหมณ์ชื่อ

    (๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ ไมช่ัดเจน 
มีแต่การบรรยายธรรมเช่น 



 ๑๘๔ 

ว่าวังคีสะคิดว่า เมื่อเราเรียนมนต์นี้แล้ว เราก็
จักเป็นผู้ประเสริฐในชมพูทวีปทั้งสิ้นจึงขอ
บรรพชาอุปสมบทในส านักพระศาสดา ต่อมา 
พระศาสดาประทานกรรมฐานมีอาการ ๓๒ 
เป็นอารมณ์แก่ เธอตรัสว่า เธอจงสาธยาย
บริกรรมมนต์ พระวังคีสเถระนั้น สาธยายมนต์
อยู่ ถูกพวกพราหมณ์ถามใน ระหว่าง ๆ ว่า 
ท่านเรียนมนต์ได้แล้วหรือยัง จึงบอกว่า พวก
ท่านจงรอก่อนฉันก าลังเรียน ต่อกาล ๒-๓ วัน
เท่านั้นก็ได้บรรลุพระอรหัต 

ฐานที่ ๗: ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ 
นิ้วมือ แล้วจึงค่อยๆ เลื่อนเครื่องหมายนั้นขยับ
สูงขึ้นมาตรงๆ มาหยุดอยู่ ณ ศูนย์กลางกาย เหนือ
ระดับสะดือประมาณ ๒ นิ้วมือ นี่เป็นฐานที่เจ็ด นี่
เป็นที่ตั้งถาวรของใจ คนเราเวลาจะเกิด จะดับ 
(ตาย) จะหลับ จะตื่น ดวงธรรมที่ท าให้เป็นกาย
มนุษย์ ใสบริสุทธิ์ เท่าฟองไข่แดงของไก่ จะลอย
ขึ้นมาที่ศูนย์นี้ เพราะฉะนั้น ศูนย์นี้จึงส าคัญ จะเข้า
มรรคผลนิพพาน ก็ต้องเข้าที่ศูนย์นี้เป็นต้น 

 
แนวทางการสอบอารมณ์ของส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพ

มุนี (สด จนฺทสาโร) 

หลักการการพิจารณาตามพระไตรปิฎก แนวทางการสอบอารมณ์ 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี

 
 
 
- ก าหนดอิริยาบถ ๑ วิธ ี

- ก าหนดพิจารณาลมหายใจ
เข้ า -ออก ใช้ ค าบริ กร รมว่ า 
สัมมา-อะระหัง เพ่ือเข้าสู่
ศูนย์กลางกาย 
- ก าหนดอิริยาบถนั่งเอาเท้าขวา
ทับเท้าซ้าย มือขวาวางอยู่บนมือ
ซ้าย ให้นิ้วชี้มือขวาจรดพอดีกับ
หัวแม่มือซ้ายพอดี ตั้งกายให้ตรง 
สูดลมหายใจยาวๆ แล้วปล่อย
กายตามสบาย อย่าเกร็ง เพราะ
จะท าให้เมื่อย 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก า ห น ด ภ า ว ะ จิ ต เ ส ว ย
อารมณ์ ๑ วิธี คือ สุข  ทุกข์ ไม่
สุข ไม่ทุกข ์
 
 

- ก าหนดพิจารณาโดยการมีสติ
พิจารณาเวทนาในเวทนา เป็น
ทั้ งภายในและภายนอก อัน
ประกอบด้วย สุข ทุกข์  และ
อุเบกขาเวทนาในที่ละเ อียด
ต่อไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย 



 ๑๘๕ 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดจิต และสิ่งที่ปรุงแต่ง
จิต ๑ วิธี 
 
 
 

- ก าหนดพิจารณาโดยการมีสติ
พิจารณาจิตในจิต เป็นทั้งภายใน
และภายนอกเอาจิตเพ่งตรงไป
ยังดวงแก้วใสจนละเอียดสุด
จนถึงธรรมกาย 

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน -ก าหนดเบญจขันธ์ ๑ วิธ ี
 
-ก าหนดอริยสัจ ๑ วิธี 
 

- ก าหนดพิจารณาขันธ์ ๕ (รูป-
นาม) ตามความเป็นจริง 
- ก าหนดพิจารณา โดยการมีสติ
พิจารณาเห็นธรรมในธรรม เป็น
ทั้ ง ภ า ย ใ น แ ล ะ ภ า ย น อ ก ที่
ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุดถึง
ธรรมกาย 

 
สรุปความว่า การสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ

สัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) จากการส ารวจเอกสารการสอนของท่าน
ผู้วิจัยพบว่า  ไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐานอย่างชัดเจน มีแต่การบรรยายธรรมที่เกี่ยวกับสัมมา-อรหัง
ให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น เป็นกัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้ทุก
ต้องตามหลักพระพุทธศาสนา 

 
๔.๑.๔ ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  จากการที่ผู้วิจัยได้ส ารวจการ
ปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวง
พ่อเทียน จิตฺตสุโภ ผู้วิจัยแบ่งออกเป็น ๒ ส่วนคือ 

(๑)  ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านัก
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่ามีความสอดคล้องกันสัมพันธ์กันตาม
หลักพระพุทธศาสนาเถรวาทคือ   

สมถกรรมฐาน 
ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปัสสนาสมถกรรมฐาน 
ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตาม
แนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

มีความไม่ฟุูงซ่านเป็น มีความรู้แจ้งสภาวธรรมตาม   การฝึกปฏิบัติกรรมฐานแบบ



 ๑๘๖ 

ลักษณะ ความเป็นจริงเป็นลักษณะ เ ค ลื่ อ น ไ ห ว นี้  ท่ า น ก า ห น ด
รูปแบบว่าต้องท าเป็นจังหวะ คือ 
กายเคลื่อนไหวก็รู้ จิตเคลื่อนไหว
ก็รู้ เมื่อรู้สึกตัวได้แล้วท่านก็สอน
ให้ดูจิตต่อไป 

ก าจัดนิวรณ์ ๕ ก าจัดความไม่รู้ คือ อวิชชา การสร้างจังหวะเคลื่อนไหว
นั้น ท่านเน้นเสมอว่าต้องให้มีสติ
ก ากับ เช่น การยกมือ ให้รู้สึกตัว 
หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอด
การเคลื่อนไหวอิริยาบถ 

มีความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว มีความไม่เข้าใจถูกต้องในธรรม
ทั้งปวง 

วิ ธี ก าร เจริญสติตามแนว
หลวงเทียนมีความเป็นสากล 
กล่าวคือ ทุกคน ทุกชาติ ทุก
ภาษา ทุกศาสนา ที่มีความ
รู้สึกตัวอยู่และสามรถเคลื่อนไหว
อิริยาบถต่างๆ ได้สามารถปฏิบัติ
ให้ได้รับผลจริง 

ความสุข สมาธิ ก า ร ส ร้ า ง จั ง ห ว ะ ก า ร
เคลื่อนไหวที่แขนทั้ งสองข้าง 
ต้ั งแต่ จั งหวะแรก ใหม่ อย่ า ง
ต่อ เนื่ องกัน ไป และการเดิน
จงกรมมาใช้เป็นแนวในการฝึก
เจริญสติ อาจจะนั่ งพับเพียบ 
นั่งขัดสมาธิ นั่งบนเก้าอ้ี หรือนั่ง
เยียดขาก็ได ้

เอกัคคตาเจตสิก ปัญญาเจตสิก ท า เ ป็ น จั ง ห ว ะ  คื อ  ก า ย
เคลื่อนไหวก็รู้ จิตเคลื่อนไหวก็รู้ 

กสิน อสุภะ อนุสสติ พรหม
วิหาร อรูป กรรมฐาน 

ขันธ์ อาตนะ ธาตุ อินทรีย์ จังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมี
อยู่ ๑๕ จังหวะหรือ ๑๕ ท่าเช่น 



 ๑๘๗ 

จังหวะที่ ๑ ท่าเตรียม เอามือ
วางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง คว่ าไว้ 

จั งหวะที่  ๒  พลิ กมื อขวา
ตะแคงขึ้น ท าซ้ าๆ ให้รู้สึก 

จังหวะที่ ๓ ยกมือขวาขึ้นครึ่ง
ตัว ให้รู้สึก มันหยุดก็ให้รู้สึก๓๓ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญา จตุธาตุ- 
ววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท    สติปัฏฐาน ๔ คือ 
กาย เวทนา จิต ธรรม 

มหัคคตจิต โลกุตตระ ปัจจุบันขณจิต 

รูปฌาน ๔, อรูปฌาน ๔ มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน ๑ ศีล สมาธิ ปัญญา 

ปัจจุบัน - ท าให้จิตเป็นสุข 
เยือกเย็น ได้อภิญญา ๕ แสดง
ฤทธิ์ได้ 

ได้อภิญญา ๖ คือ ถึงขั้นสุดท้าย 
ได้อาสวักขยญาณ 

กัลป์ยาณปุถุชน 

อนาคต –เกิดในสุคติพรหม
โลก 

หมดกิเลส ไม่ต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอีก 

ตัวอย่างคุณก าพล ทองบุญ
นุ่ ม  ที่ ร่ า ง กา ย พิก า ร เพร า ะ
ประสบอุบัติเหตุ จนช่วยตนเอง
ไม่ได้เล็กน้อยคือมือและแขนซ้าย
ขวา และอวัยวะส่วนบนเริ่ม
ตั้งแต่คอ ส่วนใบหน้า ศีรษะ 
ขึ้นมาซึ่งพอเคลื่อนไหว ได้และ
แสดงให้เห็นถึงผลส าเร็จของการ
เจริญสติ ในอิริ ยาบถย่อยที่ ผู้
ปฏิบัติใช้เพียงอิริยาบถย่อยที่จง
ใจสร้างข้ึนเอง 

วิกขัมภนปหานด้วยอ านาจ 
ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ด้วยมหัคคตจิต 
ปฏิปัสสัทธิปหาน ด้วยผลจิต 

สติเข้าไปท าหน้าที่ก าหนดจับ 
หรื อ ใ ช้ ส ติ ก าหนด อิ ริ ย าบถ

                                                      
๓๓ พระมหาสิงห์หน สิรินฺธโร (ฉิมพาลี), “ศึกษาวิเคราะห์ความสอดคล้องระหว่างหลักปฏิบัติ

สัมปชัญญะในมหาสติปัฏฐานสูตรกับวิธีการฝึกเจริญสติตามแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ”, วิทยานิพนธ์พุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓), หน้า ๗๖-๗๗. 



 ๑๘๘ 

นิสสรณปหาน ด้วยนิพพาน ธรรมชาติก็ตาม ถ้ามีการกระท า
อย่างต่อเนื่องกันแล้ว ก็อาจ
ประสบผลของการปฏิบัติ ได้
เช่นกัน๓๔ 

มีทั้งนอกพระพุทธศาสนาและ
ในพระพุทธศาสนา 

มีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนา
เท่านั้น 

มีอยู่ในพระพุทธศาสนาและ
ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว
ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

 
การเกิดขึ้นของสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา

เถรวาท และส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ผู้วิจัยจะได้ท าตาราง
เปรียบเทียบดังต่อไปนี้  

สมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน 
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว

ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺต
สุโภ 

๑. การเกิดขึ้น 
     สมถกรรมฐานเป็นวิชชาที่มี
อยู่ก่อนการตรัสรู้ของสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะเมื่อได้
ทรงผนวชแล้ว ก็ได้ทรงไปศึกษา
กั บ  “ อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม
โคตร” เป็นคนแรก ทรงบรรลุอา
กิญจัญญายตนฌาน  
       พระองค์เห็นว่าเป็นเพียง
ธรรมเครื่องอยู่อาศัยแห่งความ
ส ง บ  จึ ง ไ ด้ ไ ป ท ร ง ศึ ก ษ า ต่ อ
จาก  “ อุทกดาบสรามยุ ส ”  ก็

๑. การเกิดขึ้น 
วิ ปั ส สน า ก ร ร ม ฐ า น ไ ด้

เ กิ ด ขึ้ น ใ นส มั ย ก า รต รั ส รู้ 
เพราะเม่ือทรงค้นคว้าทางหลุด
พ้นในขั้นแรก พระองค์ทรงเข้า
จตุถฌาน โน้มจิตท าการสร้าง
วิชชา ๓ ตัวแรกคือ “ปุพเพนิ
วาสานุสติญาณ” (การระลึก
ชาติได้) ในขั้นที่ ๒ 
ทรงสร้าง “จุตูปปาตญาณ” 
(มีตาทิพย์) ให้เกิดขึ้น แล้วใช้
วิชชาทั้ง ๒ พิจารณาการจุติ

๑. การเกิดขึ้น 
หลวง พ่อเทียน ได้ เ รี ยน

กรรมฐานกับพระอาจารย์วัน
ทอง และพระอาจารย์ปาน ซึ่ง
เป็นชาวลาวมาจากสุวรรณเขต  

การเรียนกรรมฐานเป็นการ
เจริญสติโดยวิธี เคลื่อนไหว 
ประกอบค าบริกรรมภาวนาว่า 
ติง-นิ่ง คือ เมื่อเคลื่อนมือให้
บริกรรมว่า “ติง” เมื่อหยุด
เคลื่อนให้บริกรรมว่า “นิ่ง”๓๕    

ต่ อ ม า ท่ า น เ พี ย ง ท า

                                                      
๓๔ ก าพล ทองบุญนุ่ม, จิตสดใสแม้กายพิการ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๔๓), หน้า ๖๓-๖๗. 
๓๕ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, การเห็นตัวเอง หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ร าลึก ๑๐๐ ปี ชาตกาล, หน้า 

๑๔๒. 



 ๑๘๙ 

สามารถบรรลุฌานในขึ้นสูงสุด
คือ “เนวสัญญานาสัญญายตน
ฌาน” แต่พระองค์ก็ยังทรงเห็นว่า 
เป็นเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู่
เป็นสุขด้วยความสงบเท่านั้น  
     จึงได้ทูลลาอาจารย์ทั้งสอง
เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพ้นจาก
วัฏฏะด้วยพระองค์เอง โดยในขั้น
แรกได้ทรงบ าเพ็ญทุกรกิริยา แต่ก็
ไม่สามารถท่ีจะปหานกิเลสได้ 
  

ปฏิสนธิของสัตว์ในอดีตและ
ปัจจุบัน เมื่อรู้ความเป็นจริง
แล้ว ได้ใช้วิชชาทั้ง ๒ เป็น
พ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนา 
จึงได้บรรลุ “อาสวักขยญาณ” 
คือความรู้ที่สามารถท าให้สิ้น
กิเลส แล้วทรงพิจารณาถึงเหตุ
ปัจจัยในการเวียนว่ายตายเกิด
นั่นคือ “ปฏิจจสมุปบาท ๑๒” 
เป็นเหตุให้เห็นแจ้งแทงตลอด
ในอริยสัจจ์ ๔ ด้วยการบรรลุ
เป็นพระอรหันตสัมมาสัมพุทธ
เจ้าในที่สุด 

ความรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว
ของร่างกายและจิตใจเท่านั้น 
ในชั่วเวลาเพียง ๒-๓ วัน ท่าน
ก็สามารถหลุดพ้นจากความ
ทุกข์ได้อย่างเด็ดขาด๓๖  

ท่านได้เริ่มเผยแผ่วิธีปฏิบัติ
กรรมฐานแบบของท่านตั้งแต่
ปี พ.ศ. ๒๕๐๓ กระทั่งวาระ
สุดท้ายของชีวิต 

 

๒. ประเภทของธรรม 
     สมถกรรมฐานจัดอยู่ ใน
ประเภทโลกียธรรม เมื่อปฏิบัติได้
แล้ว ต้องท าให้เกิดความช านาญ
ยิ่งๆ ขึ้น ถ้าทอดทิ้งจะท าให้เสื่อม
ไป ความสงบที่ได้รับขณะด ารงอยู่
ในสมาธิในขั้นฌานจิตนั้น จะระงับ
ดับกิเลสด้วยอ านาจของการข่มไว้
ด้วยองค์ฌาน เรียกว่า  “วิกขัม   
ภนปหาน” 

๒. ประเภทของธรรม 
     วิปัสสนากรรมฐานจัดอยู่
ในประเภทโลกุตรธรรม เพราะ
เมื่อเจริญจนได้บรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลแล้ว ปัญญาย่อมไม่
เสื่อม กิเลสที่ถูกท าลายไปแล้ว
จะไม่เกิดขึ้นอีก เรียกว่า  
“สมุจเฉทปหาน” 

๒. ประเภทของธรรม 
สติปัฏฐาน ๔ คือ 
  ๑) กายานุปัสสนาสติฏฐาน 
  ๒) เวทนานุปัสสนาสติฏฐาน 
  ๓) จิตตานุปัสสนาสติฏฐาน 
  ๔) ธัมมานุปัสสนาสติฏฐาน 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท าความ
เข้าใจในการปฏิบัติสมถกรรม
ฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องท าความเข้าใน
ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ ก่อนที่จะ
ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ  นั่ น คื อ  ส ม ถ   

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
   ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่อง
วิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจก่อนที่
จะลงมือปฏิบัติ คือ 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 

วิธีการเคลื่อนไหวกาย ซึ่ง
ท่ า น คิ ด ขึ้ น ม า เ อ ง  โ ด ย
ประยุกต์มาจากวิธีไหว-นิ่ง ที่

                                                      
๓๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖๔. 



 ๑๙๐ 

กรรมฐาน ๔๐ อันได้แก ่
๑) กสิณ ๑๐ 
๒) อนุสสติ ๑๐ 
๓) อสุภะ ๑๐ 
๔) อัปปมัญญา ๔ 
๕) อรูป ๔ 
๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

๑) ขันธ์ ๕ 
๒) อายตนะ ๑๒ 
๓) ธาตุ ๑๘ 
๔) อินทรีย์ ๒๒ 
๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 
๖) อริยสัจจ์ ๔ 

ได้เคยฝึกปฏิบัติมาจากหลวง
น้าค าผองและพระมหาปาน 
แล้วเปลี่ยนมาท าความรู้สึกตัว 

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
     สมถกรรมฐานใช้ “บัญญัติ
อารมณ์” อย่างในอย่างหนึ่งใน
อารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้
ชื่อว่า “อารัมมณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
    วิ ปั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น
ใช้ “ปรมัตถอารมณ์” คือเพ่ง 
วิ เสสลักษณะของรูปธรรม 
น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด้ ชื่ อ
ว่า “ลักขณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
     การดัดแปลงวิธีไหว -นิ่ ง
เดิม แต่ไม่มีการภาวนาตาม 
เพียงแต่ เอาสติไปก าหนดรู้
เฉยๆ และเข้าใจด้วยวิธีการนี้
เพียง ๒-๓ วันเท่านั้น เรียกว่า 
“ ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ แ บ บ
เคลื่อนไหว” วิธีนี้ได้รับความ
นิ ย ม จ า ก นั ก ป ฏิ บั ติ อ ย่ า ง
กว้างขวางและปฏิบัติสืบต่อ
กันมาจนถึงปัจจุบัน๓๗ 

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ใช้ สติ จับอยู่  ณ  อารมณ์ที่
ก าหนด พร้อมบริกรรมภาวนา
ตามกรรมฐานจนกว่าความสงบ
แห่งจิตจะเกิดขึ้น 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ฝึกสติให้ระลึกรู้อารมณ์ที่
ปรากฏในปัจจุบันธรรมแล้ว
พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป
นามตามหลักสามัญลักษณะ
ต่อไป 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
การสร้างจังหวะเคลื่อนไหว

นั้น ท่านเน้นเสมอว่าต้องให้มี
สติก ากับ เช่น การยกมือ ให้
รู้สึกตัว หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้
รู้สึกตัวตลอดการเคลื่อนไหว
อิ ริ ย า บ ถ  ซึ่ ง จั ง ห ว ะ ก า ร
เ ค ลื่ อ น ไ ห ว นั้ น มี อ ยู่  ๑ ๕ 
จังหวะ หรือ ๑๕ ท่า 

                                                      
๓๗ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, เปิดประตูสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑), หน้า ๑๘-๑๙. 



 ๑๙๑ 

๖.  ผลที่ ได้รับจากการปฏิบัติ   
สมถกรรมฐาน 
     มีผลในการท าจิตให้สงบจาก
นิวรณ์ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง
ความสงบให้เกิดขึ้นตั้งแต่ต้น คือ 
ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 
และสามารถท าความรู้พิเศษ คือ 
อภิญญาจิตให้เกิดข้ึนได้ 
  

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     มีผลในทางให้เกิดปัญญารู้
ความจริงตามสภาวธรรมตาม
ขั้นตอน เรียกว่า “วิปัสสนา
ญาณ” มีจ านวน ๙ ขั้นตอน 
ตั้ งแต่  “อุทยัพพยญาณ ถึง 
อนุโลมญาณ” ส่วนโสฬสญาณ
ที่ ๑-๓ ยังเป็นปัญญาพ้ืนฐาน 
ยังไม่เป็นวิปัสสนาญาณ 

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ 
หลวงพ่อเทียนยืนยันและ

รับประกันว่า วิธีนี้ถ้าท าจริงๆ 
แล้ว อย่างนานไม่เกิน ๓ ปี จะ
เกิดความรู้ความเข้าใจ ความ
ทุกข์จะลดน้อยลง อย่างกลาง 
๑ ปี อย่างเร็วที่สุด ๑-๙๐ วัน 
ต้องรู้  ต้องเห็น ต้องเข้าใจ 
และท าให้เรามีชีวิตต่อไปด้วย
ความไม่ทุกข์๓๘ 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติสมถ- 
กรรมฐาน 
     เมื่ อปฏิบั ติ ได้ตามขั้นตอน
แห่งญานจิตแล้ว ปัญญาจะไม่
ติดตามไปอนาคตชาติ ถ้าจะท า
การปฏิบัติต้องขึ้นต้นกันใหม่ แต่
อาจมีความเร็วกว่าบุคคลที่ไม่เคย
ปฏิบัติมาในอดีตชาติ 
  

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     เมื่อผู้ เจริญเข้าถึงความ
เป็นพระอริยบุคคลในขั้นต้น
แล้ว ปัญญาย่อมติดตามไปไม่
สูญหาย และสามารถปฏิบัติ
สืบต่อไป จากที่ได้รับมาแล้ว
ในอดีตชาติ 
  

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 

การเคลื่อนไหวที่แขนทั้ง
สองข้าง ตั้งแต่จังหวะแรกใหม่
อย่างต่อเนื่องกันไป และการ
เดินจงกรมมาใช้เป็นแนวใน
การฝึกเจริญสติ อาจจะนั่งพับ
เพียบ นั่งขัดสมาธิ นั่งบนเก้าอ้ี 
หรือนั่งเยียดขาก็ได้ 

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     สมถกรรมฐานที่เป็นโลกีย
ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึง
สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูป
ฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่
สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
  

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็น
วิธีปฏิบัติ เ พ่ือไปสู่  โลกุตตร
กุศลสามารถปฏิบัติ เข้ าถึ ง
ความเป็นพระอริยบุคคลแต่
ละข้ันตอนดังนี้คือ 

๑) พระโสดาบัน 
๒) พระสกทาคามี 
๓) พระอนาคามี 

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     การปฏิบัติตามแนววิธีการ
เจริญสติด้วยการเคลื่อนไหว
กายเพ่ือให้เกิดความรู้สึกตัว 
ซึ่งเป็นวิธีการที่ท่านประยุกต์
มาจากแนวค าสอนของหลวง
พ่อวันทองกับพระอาจารย์
ปาน อานนฺ โท ท่ านน ามา
สอนศิษยานุศิษย์ทั้ งที่ เป็น

                                                      
๓๘ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, 

๒๕๒๙), หน้า ๑๐. 



 ๑๙๒ 

๔) พระอรหันต์ 
และสามารถพ้นวัฏฏะได้ใน
ที่สุด 
 

บรรพชิตและคฤหัสถ์จนวัน
สุดท้ายของชีวิต เพราะท่านมี
ความมั่นใจว่าวิธีนี้จะท าให้
ประสบความส าเร็จในการ
ปฏิบัติอย่างแท้จริง 

  
สรุปความว่า หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิปฎก และอรรถ
กถา แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จะใช้สติปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ 
คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มี
หลักธรรมอ่ืนๆ เข้ามาสนับสนุนช่วยในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนด
อารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่า การสร้างจังหวะเคลื่อนไหวเน้นเสมอว่า ต้องให้มีสติ
ก ากับ เช่น การยกมือ ให้รู้สึกตัว หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจังหวะ
การเคลื่อนไหวนั้นมีอยู่ ๑๕ จังหวะ หรือ ๑๕ ท่า ในการปฏิบัติกรรมฐานตามแบบหลวงพ่อเทียน 

(๒)  ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
กับส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่ามีความสอดคล้องกันกับ
พระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ  

ตารางเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ กับกรรมฐาน
แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

มหาสติปัฏฐานสูตร ๔ ในพระไตรปิฎก 
กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว 

ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
๑.  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

วิธีการเคลื่อนไหวกาย (กายานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน) ซึ่งท่านคิดขึ้นมาเอง โดยประยุกต์มาจากวิธี 
ไหว-นิ่ง ที่ได้เคยฝึกปฏิบัติมาจากหลวงน้าค าผอง
และพระมหาปาน แล้วเปลี่ยนมาท าความรู้สึกตัว 
โดยการดัดแปลงวิธีไหว -นิ่ งเดิม แต่ไม่มีการ
ภาวนาตาม เพียงแต่เอาสติไปก าหนดรู้เฉยๆ และ
เข้าใจด้วยวิธีการนี้เพียง ๒-๓ วันเท่านั้น เรียกว่า 
“การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว” วิธีนี้ได้รับความ
นิยมจากนักปฏิบัติอย่างกว้างขวางและปฏิบัติสืบ



 ๑๙๓ 

ต่อกันมาจนถึงปัจจุบัน๓๙ 
๒.  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

ความเคลื่อนไหวของกายเป็นเครื่องกระตุ้น
ความรู้สึก (เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน)  เมื่อ
รู้สึกตัวได้แล้วท่านก็สอนให้ดูจิตต่อไป 

๓.  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

กายเคลื่อนไหวก็รู้ จิตเคลื่อนไหวก็รู้ (จิตตา
นุปัสสนากรรมฐาน) 

๔.  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๔๐   

 

ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท
(ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน) เข้ารับการปฏิบัติ
กรรมฐานอย่างมีประสิทธิภาพและประสบ
ผลส าเร็จได้จริง 

 
ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา   

เถรวาทกับเรื่องการสอบอารมณ์ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว

ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
     ก า ร ส อบ อ า ร มณ์ ก ร รม ฐ า น ใน คั ม ภี ร์
พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๔๑ การไต่ถาม 
การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺมสากจฺฉา  การ
สนทนาธรรมตามกาล” ด้วยมีเหตุการณ์ที่พระ
ศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุธรรม  พระสาวกมา
เข้าเฝูาพระศาสดาเพ่ือมาทูลลาแล้วให้ตรัสบอก
กรรมฐาน เพ่ือมาทูลการปฏิบัติที่ตนได้บรรลุ 
เพ่ือมาทูลถามปัญหา เพ่ือมาฟังพระธรรมเทศนา  
เ พ่ือมาสนทนาธรรม และพระสาวกก็มีการ
สนทนาธรรมแก่กันและกันบ้าง แสดงธรรมแก่
นางภิกษุณีบ้าง 

ค าว่า “การสอบอารมณ์” ส าหรับการเจริญสติ
ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีการควบคุม
และตรวจสอบการปฏิบัติคือ  

                                                      
๓๙ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, เปิดประตูสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑), หน้า ๑๘-๑๙. 
๔๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๔๑ วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



 ๑๙๔ 

ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาที่มาเข้าเฝูาเพ่ือ
ฟังธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผู้ปฏิบัติจะเรียกว่า “การส่งอารมณ”์ 
 

พระพุทธเจ้า หรือ พระสาวก      ครูอาจารย์ผู้ควบคุม จะเรียกว่า “การสอบ
อารมณ”์ 

(๑) การถาม เช่น 
พระศาสดาทรงทราบว่า จิตของพระจูฬปัน

ถกขึ้นสู่วิปัสสนาแล้ว จึงตรัสถามว่า จูฬปันถก 
เธออย่าท าความหมายเฉพาะท่อนผ้านั้นว่า เศร้า
หมองแล้ว ติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมีธุลีคือราคะเป็น
ต้น มีอยู่ในภายในของเธอ เธอจงน า (คือก าจัด)
มันออกเสียแล้วตรัสว่า ราคะ ชื่อว่าธุลี, แต่เรณู 
(ละออง) ท่านหาเรียกว่า (ธุลี) ไม่ ค าว่า ธุลีนั่น
เป็นชื่อของราคะ, ภิกษุเหล่านั้นละธุลีนั่นได้ขาด
แล้ว อยู่ในศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจาก
ธุลี.เป็นต้น  ในกาลจบคาถา พระจูฬปันถกบรรลุ
พระอรหัต พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแล้ว 

ทักษะที่ใช้ในการสอบอารมณ์ของครูอาจารย์ผู้
ควบคุมที่ส าคัญ คือ  
   (๑) การถาม เช่นความเครียด ปวดศรีษะ เวียน
ศรีษะ แน่นหน้าอก ความง่วงวิปัสสนา ปัญหาและ
อุปสรรคเหล่านี้ อาจจะท าให้ผู้เข้ารับการปฏิบัติ
เกิดความท้อแท้ หมดก าลังใจ หรืออาจท าให้เกิด
ความส าคัญผิดคิดว่าการปฏิบัติถึงที่สุดแล้วหรือ
ติดใจในสภาวธรรมบางอย่างที่เกิดขึ้นจนออกนอก
ทางการเจริญสติก็ได้ ดังนั้น การเจริญสติตามแนว
หลวงพ่อเทียน จิตตฺสุโภ จึงต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้
คอยให้ค าแนะน าแก้ไขปัญหา การเจริญสติจึงจะ
บรรลุถึงจุดมุ่งหมายได้เร็ว 

(๒) การสังเกต เช่น  
พระศาสดาทรงสังเกต พระนางนันทาว่ามี

จิตเบื่อหน่ายแล้วทรงส่งญาณไปตามกระแส
เทศนาบรรลุโสดาปัตติผลแล้ว พระองค์จึงงตรัส
สุญญตกรรมฐาน  เพ่ือต้องการอบรมวิปัสสนา
เพ่ือมรรคผลทั้ง ๓ ยิ่งขึ้นไปแก่พระนางตรัสว่า 
นันทา เธออย่าท าความเข้าใจว่า สาระในสรีระนี้ 
มีอยู่ เพราะสาระในสรีระนี้ แม้เพียงเล็กน้อย ก็
ไม่มี สรีระนี้ อันกรรมยกกระดูก ๓๐๐ ท่อนขึ้น
สร้างให้เป็นนครแห่งกระดูกทั้งหลายเป็นต้น 
ต่อมาไม่นานพระนางงรูปนันทาก็ได้บรรลุพระ
อรหันต์ 

 

(๒) การสังเกต ท่านสังเกตเอาใจใส่ต่อลูกศิษย์
ลูกหา ไม่เห็นแก่ความยากล าบาก เสียสละทุก
อย่างทั้งก าลังกายและก าลังทรัพย์ ขวนขวายใช้
ชีวิตของท่านเพ่ือผู้อื่นอยากจะให้รู้ธรรมะจริง๔๒ 
 

                                                      
๔๒ กลุ่มเทียนสว่างธรรม, ปกติ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภและสิ่งที่ฝากไว้, (กรุงเทพมหานคร: กลุ่ม

เทียนสว่างธรรม, ๒๕๓๒), หน้า ๑๖๑. 



 ๑๙๕ 

 (๓) การแนะน า   
เช่นในจปลายมานสูตร พระพุทธองค์ทรงมี

อุบายแก้ความง่วง ซึ่งอุบายนี้เกิดจากความง่วง
ของพระโมคคัลลานเถระเช่นพระพุทธองค์ตรัส
ถามว่า เธอง่วงหรือ โมคคัลลานะ เธอง่วงหรือ 
โมคคัลลานะ” พระมหาโมคคัลลานะกราบทูลว่า 
“อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า” พระพุทธองค์ตรัส
ว่า เมื่อเธอมีสัญญาอยู่อย่างไร ความง่วงนั้น ย่อม
ครอบง าเธอได้ เธออย่าได้มนสิการถึงสัญญานั้น 
อย่าได้ท าสัญญานั้นให้มาก เป็นไปได้ที่เมื่อเธอ
อยู่อย่างนั้นจะละความง่วงนั้นได้เป็นต้น 

    (๓) การแนะน า เช่น ครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแล
ให้การแนะน า ซึ่งท าหน้าที่เป็นกัลยาณมิตรชี้ทาง
ผิดทางถูกแก่ผู้ปฏิบัติ เมื่อประสบปัญหา ผู้ท า
หน้าที่ เป็นครูอาจารย์จึ งต้องเป็นผู้ เสียสละ
ประโยชน์สุขส่วนตัวเพ่ือประโยชน์ผู้อ่ืนจึงจะส่งผล
ให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้เร็ว 
    
 

    (๔) การให้ก าลังใจ เช่น 
    พระพุทธเจ้าจะตรัสสอนแก่พุทธสาวกด้วย
อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวข้อธรรมอ่ืนที่เกื้อกูล 
ส นั บ ส นุ น  สั ม พั น ธ์ กั บ ก า ร ป ฏิ บั ติ เ ช่ น 
พระพุทธเจ้าทรงแผ่พระรัศมีให้ก าลังใจพระจูฬ
ปันถกในการพิจารณากรรมฐานเป็นต้น 

    (๔) การให้ก าลังใจ เช่น หลวงพ่อเทียน ได้ให้
โอวาทแก่ผู้เข้ารับการปฏิบัติที่จะเกิดผลเร็วและ
แนะน าอารมณ์ของการปฏิบัติอันเป็นล าดับของ
สภาวธรรมที่เกิดขึ้นจากการเจริญสติที่ผู้ปฏิบัติ
จะต้องรู้เองเห็นเองซึ่งเป็นเรื่องที่ผู้ปฏิบัติควรรู้เพ่ือ
เป็นเครื่องตรวจสอบตนเองและเพ่ือส่งเสริมให้เกิด
ก าลังใจในการปฏิบัติให้บรรลุจุดหมายนั้น    

 (๕) สอบในอิริยาบถเดิน เช่น  
     พระจักขุบาลเถระเดินจงกรมในเวลาเช้าตรู่
เหยียบแมลงคอมทองตาย ภิกษุทั้งหลายพากัน
ไปกราบทูลพระพุทธองค์ๆ ตรัสถามพระจักขุ
บาลว่า เธอมีเจตนาไหม พระจักขุบาลตอบว่า ไม่
มีเจตนาพระเจ้าข้า พระพุทธองค์จึงตรัสว่า ไม่มี
อาบัติแก่เธอ เพราะเธอไม่มีเจตนาในการเหยียบ
นั่นเอง 

   (๕) สอบในอิริยาบถเคลื่อนไหว เช่น การยกมือ 
ให้รู้สึกตัว หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมี
อยู่ ๑๕ จังหวะ หรือ ๑๕ ท่า เช่น พลิกมือขวา
ตะแคงขึ้น ท าซ้ าๆ ให้รู้สึกเป็นต้น 

      (๖) สอบความเข้าใจ เช่น  
      เรื่องสัมพหุลภิกษุพระศาสดาประทับนั่งอยู่
ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได้  ๑๒๐ 
โยชน์ ทรงเล็งดูภิกษุเหล่านั้นแล้วทรงก าหนด
พระธรรมเทศนาด้วยอ านาจแห่งความประพฤติ

        (๖) สอบความเข้าใจ ในการเจริญสติสิ่งที่
ส าคัญที่สุดก็คือตัวผู้เข้ารับการปฏิบัติเองนอกจาก
จะได้รับการดูแลควบคุมจากครูอาจารย์แล้วก็
จะต้องลงมือท าด้วยตนเอง คนอ่ืนจะท าแทนไม่ได้
ต้องยึดหลักพุทธพจน์ไว้เป็นหลักเตือนใจตนเสมอ



 ๑๙๖ 

ของเธอเหล่านั้น ทรงเปล่งพระรัศมีไปตรัสว่า 
ภิกษุ ใด  มีปกติ อยู่ ด้ ว ย เมตตา เลื่ อมใสใน
พระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุอันสงบ เป็นที่
เข้าไประงับสังขาร อันเป็นสุข ภิกษุ เธอจงวิด 
เรือนี้ เรือที่เธอวิดแล้ว จักถึงเร็ว เธอตัดราคะ
และโทสะได้แล้ว แต่นั้นจักถึงพระนิพพานเป็น
ต้น 

ว่า ความเพียรเป็นเครื่องเผากิเลส ผู้ปฏิบัติต้องลง
มือปฏิบัติด้วยตนเอง 
   

(๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ เช่น  
เรื่องพระวังคีสเถระ คือ พราหมณ์ชื่อว่า

วังคีสะคิดว่า เมื่อเราเรียนมนต์นี้แล้ว เราก็จัก
เป็นผู้ประเสริฐในชมพูทวีปทั้งสิ้นจึงขอบรรพชา
อุปสมบทในส านักพระศาสดา ต่อมา พระศาสดา
ประทานกรรมฐานมีอาการ ๓๒ เป็นอารมณ์แก่
เธอตรัสว่า เธอจงสาธยายบริกรรมมนต์ พระวังคี
สเถระนั้น สาธยายมนต์อยู่ ถูกพวกพราหมณ์ถาม
ใน ระหว่าง ๆว่า ท่านเรียนมนต์ได้แล้วหรือยัง 
จึงบอกว่า พวกท่านจงรอก่อนฉันก าลังเรียน ต่อ
กาล ๒-๓ วันเท่านั้นก็ได้บรรลุพระอรหัต 

(๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ ครูอาจารย์ผู้คอย
ควบคุมตรวจสอบให้แนะน าวิธีการปฏิบัติและการ
แก้ปัญหาที่ เป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติและผู้
ปฏิบัติจะต้องรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติกา
ระเบียบในการปฏิบัติ เคารพเชื่อฟังครูอาจารย์ผู้
ควบคุมดูแลจะท าให้การปฏิบัติด า เนินไปสู่
จุดมุ่งหมายได้เร็ว๔๓ 
 

 
แนวทางการสอบอารมณ์ของส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน     

จิตฺตสุโภ 

หลักการการพิจารณาตามพระไตรปิฎก แนวทางการสอบอารมณ์ 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี

 
 
 
 
 

- ก าหนดพิจารณาสติโดยการ
สร้างจังหวะเคลื่อนไหวเน้นเสมอ
ว่าต้องให้มีสติก ากับ เช่น การ
ยกมือ  ให้ รู้ สึ กตั ว  หยุดอยู่ ก็
รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการ
เคลื่อนไหวอิริยาบถ 

                                                      
๔๓ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺต

สุโภ, ม.ป.ป.), หน้า ๕๒-๕๔. 



 ๑๙๗ 

- ก าหนดอิริยาบถ ๑ วิธ ี
 
 
 
 
 

- ก า ห น ด อิ ริ ย า บ ถ แ บ บ
เคลื่อนไหวโดยก าหนดรูปแบบ
ว่า ต้องท าเป็นจังหวะ คือ กาย
เคลื่อนไหวก็รู้ จิตเคลื่อนไหวก็รู้
มี ทั้ งหมด  ๑๕  จั งหวะ  เมื่ อ
รู้สึกตัวได้แล้วท่านก็สอนให้ดูจิต
ต่อไป 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก า ห น ด ภ า ว ะ จิ ต เ ส ว ย
อารมณ์ ๑ วิธี คือ สุข  ทุกข์ ไม่
สุข ไม่ทุกข ์
 
 

- ก า ห น ด พิ จ า ร ณ า ค ว า ม
เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ข อ ง ก า ย เ ป็ น
เครื่ องกระตุ้นความรู้สึก  สุข 
ทุกข์  หรื อ อุ เบกขา  ( เวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน) เมื่อรู้สึกตัว
ได้แล้วท่านก็สอนให้ดูจิตต่อไป 
 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดจิต และสิ่งที่ปรุงแต่ง
จิต ๑ วิธี 

- ก า ห น ด พิ จ า ร ณ า ก า ย
เคลื่อนไหวก็รู้ จิตเคลื่อนไหวก็รู้ 
(จิตตานุปัสสนากรรมฐาน) 

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดอริยสัจ ๑ วิธ ี
 

- ก าหนดพิจารณาโดยควบคุมผู้
ปฏิ บั ติ ใ ห้ ตั้ ง อ ยู่ ใ น ค ว าม ไม่
ประมาท (ธัมมานุปัสสนาสติ  
ปั ฏฐาน )  เข้ า รั บการปฏิบั ติ
กรรมฐานอย่างมีประสิทธิภาพ
และประสบผลส าเร็จได้จริง 

 
สรุปความว่า การสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และ
อรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลายเช่น สอบถาม
ปัญหาและให้ค าแนะน า การควบคุมอารมณ์และตรวจสอบเป็นต้น เพ่ือเป็นกัลยาณมิตรคอยบอก 
คอยชี้ชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้ถูกกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา 

 



 ๑๙๘ 

๔.๑.๕ ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   
วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับ

ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จากการที่ผู้วิจัยได้ส ารวจการปฏิบัติการ
สอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  
ผู้วิจัยแบ่งออกเป็น ๒ ส่วนคือ 

(๑)  ความสอดคล้องเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านัก
กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ พบว่ามีความสอดคล้องกันสัมพันธ์กันตามหลัก
พระพุทธศาสนาเถรวาทคือ  

สมถกรรมฐาน 
ตามหลัพระพุทธศาสนา 

วิปัสสนาสมถกรรมฐาน 
ตามหลักพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานแบบอานาปานสติตาม
แนวพุทธทาสภิกขุ   

มีความไม่ฟุูงซ่านเป็น
ลักษณะ 

มีความรู้แจ้งสภาวธรรมตาม
ความเป็นจริงเป็นลักษณะ 

การเจริญสติด้วยอานาปานสติ 
ก็คือ การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ ที่
อาศัยอานาปานสติ  ๑๖  ขั้นตอน   

ก าจัดนิวรณ์ ๕ ก าจัดความไม่รู้ คือ อวิชชา อ า น า ป า น ส ติ นี้  ผิ ด กั บ
กรรมฐานอ่ืน  คือมีการปฏิบัติ
ครอบคลุมหมดอยู่กับที่เกี่ยวกับลม
หายใจอย่างนี้  ไม่ต้องโยกย้ายไปที่
ไหนไม่ต้องเปลี่ยน ปฏิบัติอยู่แต่กับ
ลมหายใจตั้งแต่ต้นจนปลาย 

มีความตั้งมั่นไม่หวั่นไหว มีความไม่เข้าใจถูกต้องในธรรม
ทั้งปวง 

เป็นกรรมฐานที่สะดวก เราไม่
ต้ อ งหิ้ ว อ ะ ไ ร ไปที่ ไ หน  ไปนั่ ง
ตรงไหน มันก็มีลมหายใจที่นั้น  ไม่
ต้องอาศัยของข้างนอก เช่น ไม่
ต้องอาศัยวงกสิณ ไม่ต้องอาศัย
ซากศพ ไม่ต้องอาศัยของไดๆ มา
ช่วย อาศัยลมหายใจมันอยู่ในตัว 
ไปทีไหนก็ท าได้ สะดวกเป็นเรื่อง
ละเดียว ประณีต สุขุม ไม่น่ากลัว 
ไม่ตื่นเต้น ไม่โกลาหลวุ่นวาน 



 ๑๙๙ 

ความสุข สมาธิ การปฏิบัติอานาปานสติ ยึดถือ
การเตรียมพร้อมเพ่ืออานาปานสติ
เป็นข้อแรกก่อนที่จะพูดถึงตัวเรื่อง
ปฏิบัติโดยตรง คือ มีการเตรียม
ร่างกายและลมหายใจ การเตรียม
ร่างการต้องให้พอเหมาะพอดี ให้
สบายพอดี คือไม่เดือดร้อน หรือไม่
เหน็ดเหนื่อย มีร่ างกายที่พอดี
พอเหมาะและอวัยวะของร่างกาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งก็คือจมูกที่จะ
หายใจ   

เอกัคคตาเจตสิก ปัญญาเจตสิก อาตาปี สมฺปชาโน สติมา 

กสิน อสุภะ อนุสสติ พรหม
วิหาร อรูป กรรมฐาน 

ขันธ์ อาตนะ ธาตุ อินทรีย์ ค าว่า “หนอ” พุทธทาสภิกขุให้
ความหมาย  ๒  ประการ คือ (๑) 
“หนอ” ที่ เป็นความหมายตาม
สั ญ ช า ต ญ า ณ ข อ ง สั ต ว์   มี
ความหมายเป็นว่า  กูเดินหนอ  กู
นอนหนอ ก็ เป็นการเพ่ิมตัวตน  
เพ่ิมความยึดถือตัวตน  (๒) หนอ
ของสติปัญญา  คือเห็นว่าอาการ
นั้นเป็นเพียงอิริยาบถอย่างหนึ่ง
ของสัตว์ทั้งหลายตามกฏธรรมชาติ
เท่านั้น  ไม่มีตัวกู  ของกู  เมื่อ
ก าหนดความหมายได้อย่างนั้นแล้ว
ก็ให้เหลือสั้นๆๆเข้ามาตามล าดับ 
“หนอ” ถูกต้องเพราะหนอด้วย
สติปัญญา ด้วยสติสัมปชัญญะ 

“หนอ” อย่างแรก เพ่ิมน้ าหนัก
แห่งตัวตนว่า “ตัวตน” เป็นผู้ท า
อย่างนั้น  “หนอ” อย่างที่ ๒ ถอน



 ๒๐๐ 

ความหมายแห่ งตัวตน ไม่ เ พ่ิม
น้ าหนักแห่งตัวตน เป็นแต่เพียง
การเคลื่อนไหวตามธรรมชาติ๔๔ 

อาหาเรปฏิกูลสัญญ 
จตุธาตุววัตถาน 

อริยสัจ ปฏิจจสมุปบาท     สติปัฏฐาน ๔ คือ 
กาย เวทนา จิต ธรรม 

มหัคคตจิต โลกุตตระ ปัจจุบันขณจิต 

รูปฌาน๔ อรูปฌาน ๔ มรรค ๔, ผล ๔, นิพพาน ๑ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 

ปัจจุบัน - ท าให้จิตเป็นสุข 
เยือกเย็น ได้อภิญญา ๕ 
แสดงฤทธิ์ได้ 

ได้อภิญญา ๖ คือ ถึงขั้นสุดท้าย 
ได้    อาสวักขยญาณ 

กัลป์ยาณปุถุชน 

อนาคต –เกิดในสุคติพรหม
โลก 

หมดกิเลส ไม่ต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอีก 

พุทธทาสภิกขุอธิบายลักษณะ
ส ม บู ร ณ์ ว่ า  จ ตุ ต ถ ฌ า น  มี
องค์ประกอบ ๑๗  ประการ  มี
หลักเกณฑ์  อย่าง เดียวกันคือ
จตุตถฌานมีองค์ฌาน ๒ แม้ว่าสุข
จะได้เปลี่ยนเป็นอุเบกขา  ก็ยังคง
นับอุเบกขานั้นเอง ว่าเป็นองค์
ฌานองค์หนึ่ง รวมเป็นมีองค์ฌาน 
๒ รวมทั้งเอกัคคตา โดยนัยนี้ก็
ก ล่ า ว ไ ด้ ว่ า   จ ตุ ต ถ ฌ า น ก็ มี  
องค์ประกอบ ๑๗ เท่ากับตติย
ฌาน โดยจ านวน แต่ต่างกันตรงที่
องค์ฌานที่ เปลี่ยนเป็นอุเบกขา
เท่านั้น๔๕ 

วิกขัมภนปหานด้วยอ านาจ 
ฌานจิต 

สมุจเฉทปหาน ด้วยมหัคคตจิต 
ปฏิปัสสัทธิปหาน ด้วยผลจิต 

เป็นเครื่องมือส าคัญส าหรับการ
ด าเนินไปสู่จุดหมายสูงสุด ก็คือ    

                                                      
๔๔ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบถเดิน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๓๔-๕๘. 
๔๕ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๓๘-๖๒. 



 ๒๐๑ 

นิสสรณปหาน ด้วยนิพพาน พระนิพพาน อันเป็นวิถีทางแห่ง
การ พ้นทุกข์ ในทางพระพุทธ - 
ศาสนา 

มีทั้งนอกพระพุทธศาสนา
และในพระพุทธศาสนา 

มีอยู่เฉพาะในพระพุทธศาสนา
เท่านั้น 

   มีอยู่ ในพระพุทธศาสนาและ
ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติ
ตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

 
การเกิดขึ้นของสมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐานตามที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา

เถรวาท และส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  ผู้วิจัยจะได้ท าตาราง
เปรียบเทียบดังต่อไปนี้  

สมถกรรมฐาน วิปัสสนากรรมฐาน 
กรรมฐานแบบอานาปานสติ

ตามแนวพุทธทาสภิกขุ 

๑. การเกิดขึ้น 
     สมถกรรมฐานเป็นวิชชาที่มี
อยู่ก่อนการตรัสรู้ของสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า เพราะเมื่อได้
ทรงผนวชแล้ว ก็ได้ทรงไปศึกษา
กั บ  “ อ า ฬ า ร ด า บ ส ก า ล า ม
โคตร” เป็นคนแรก ทรงบรรลุอา
กิญจัญญายตนฌาน  
       พระองค์เห็นว่าเป็นเพียง
ธรรมเครื่องอยู่อาศัยแห่งความ
ส ง บ  จึ ง ไ ด้ ไ ป ท ร ง ศึ ก ษ า ต่ อ
จาก  “ อุทกดาบสรามยุ ส ”  ก็
สามารถบรรลุฌานในขึ้นสูงสุด
คือ “เนวสัญญานาสัญญายตน
ฌาน” แต่พระองค์ก็ยังทรงเห็นว่า 
เป็นเพียงธรรมเครื่องอาศัยเพ่ืออยู่
เป็นสุขด้วยความสงบเท่านั้น  

๑. การเกิดขึ้น 
วิ ปั ส สน า ก ร ร ม ฐ า น ไ ด้

เ กิ ด ขึ้ น ใ นส มั ย ก า รต รั ส รู้ 
เพราะเม่ือทรงค้นคว้าทางหลุด
พ้นในขั้นแรก พระองค์ทรงเข้า
จตุถฌาน โน้มจิตท าการสร้าง
วิชชา ๓ ตัวแรกคือ “ปุพเพนิ
วาสานุสติญาณ” (การระลึก
ชาติได้) ในขั้นที่ ๒ ทรงสร้าง 
“จุตูปปาตญาณ” (มีตาทิพย์) 
ให้เกิดขึ้น แล้วใช้วิชชาทั้ง ๒ 
พิจารณาการจุติปฏิสนธิของ
สัตว์ในอดีตและปัจจุบัน เมื่อรู้
ความเป็นจริงแล้ว ได้ใช้วิชชา
ทั้ง ๒ เป็นพื้นฐานในการเจริญ
วิปัสสนา จึงได้บรรลุ “อาส
วักขยญาณ” คื อความรู้ ที่

๑. การเกิดขึ้น 
 อานาปานสติกรรมฐาน

ตามแนวพุทธทาสภิกขุ เป็น
การปฏิบัติกรรมฐานโดยที่
ท่านได้ประมวลหลักธรรม
ต่างๆ ที่ เกี่ยวข้องกับอานา
ปานสติภาวนาที่มีอยู่อย่าง
กร ะจั ด กร ะจ าย ในคั มภี ร์
พระพุทธศาสนามาจัดเป็น
หมวดหมู่ ให้ สอดคล้องกัน
พร้อม 

 การตีความในหลักธรรม
นั้นๆ โดยอาศัยหลักการอานา
ป า น ส ติ ภ า ว น า ที่ มี ใ น
พระไตรปิฎกมาประยุกต์สู่การ
ปฏิบัติจริงในปัจจุบัน  

ด้วยการเน้นย าให้ผู้ปฏิบัติ



 ๒๐๒ 

     จึงได้ทูลลาอาจารย์ทั้งสอง
เพ่ือทรงแสวงหาทางหลุดพ้นจาก
วัฏฏะด้วยพระองค์เอง โดยในขั้น
แรกได้ทรงบ าเพ็ญทุกรกิริยา แต่ก็
ไม่สามารถท่ีจะปหานกิเลสได้ 
  

สามารถท าให้สิ้นกิเลส แล้ว
ทรงพิจารณาถึงเหตุปัจจัยใน
การเวียนว่ายตายเกิดนั่นคือ 
“ปฏิจจสมุปบาท ๑๒” เป็น
เหตุให้เห็นแจ้งแทงตลอดใน
อริยสัจจ์ ๔ ด้วยการบรรลุเป็น
พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า
ในที่สุด 

เข้าใจชัดว่า การเจริญสติด้วย
อานาปานสติ ก็คือ การปฏิบัติ
สติปัฏฐาน ๔ ที่อาศัยอานา
ปานสติ  ๑๖  ขั้นตอน  อีกทั้ง
ยังเป็นเครื่องมือส าคัญส าหรับ
การด าเนินไปสู่จุดหมายสูงสุด 
ก็คือ  พระนิพพาน อันเป็น
วิถีทางแห่งการพ้นทุกข์ในทาง
พระพุทธศาสนา 

๒. ประเภทของธรรม 
     สมถกรรมฐานจัดอยู่ใน
ประเภทโลกียธรรม เมื่อปฏิบัติได้
แล้ว ต้องท าให้เกิดความช านาญ
ยิ่งๆ ขึ้น ถ้าทอดทิ้งจะท าให้เสื่อม
ไป ความสงบที่ได้รับขณะด ารงอยู่
ในสมาธิในขั้นฌานจิตนั้น จะระงับ
ดับกิเลสด้วยอ านาจของการข่มไว้
ด้วยองค์ฌาน เรียกว่า   
“วิกขัมภนปหาน” 

๒. ประเภทของธรรม 
     วิปัสสนากรรมฐานจัดอยู่
ในประเภทโลกุตรธรรม เพราะ
เมื่อเจริญจนได้บรรลุเป็นพระ
อริยบุคคลแล้ว ปัญญาย่อมไม่
เสื่อม กิเลสที่ถูกท าลายไปแล้ว
จะไม่เกิดข้ึนอีก เรียกว่า   
“สมุจเฉทปหาน” 

๒. ประเภทของธรรม 
สติปัฏฐาน ๔ คือ 
๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
อานาปานสติสมาธิ 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท าความ
เข้าใจในการปฏิบัติสมถกรรม
ฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องท าความเข้าใน
ในกรรมฐานชนิดนั้นๆ ก่อนที่จะ
ล ง มื อ ป ฏิ บั ติ  นั่ น คื อ  ส ม ถ   
กรรมฐาน ๔๐ อันได้แก ่

๑) กสิณ ๑๐ 
๒) อนุสสติ ๑๐ 
๓) อสุภะ ๑๐ 
๔) อัปปมัญญา ๔ 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     ผู้เจริญจะต้องศึกษาใน
เรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจ
ก่อนที่จะลงมือปฏิบัติ คือ 

๑) ขันธ์ ๕ 
๒) อายตนะ ๑๒ 
๓) ธาตุ ๑๘ 
๔) อินทรีย์ ๒๒ 
๕) ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

๓. พื้นฐานความรู้ที่ต้องท า
ความเข้าใจในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
    การเตรียมตัวเบื้องต้นใน
การเจริญอานาปานสติภาวนา
มีหลักการว่า ทุกคนที่ปฏิบัติ
สมาธิควรมีความแจ่มแจ้งใน
การท ากรรมฐาน เพราะเป็น
การง่ายแก่การท าไว้ในใจ มิใช่
เป็นเพียงความจ าเป็นหรือ
ความเข้าใจ เราต้องท าความ



 ๒๐๓ 

๕) อรูป ๔ 
๖) อาหารเรปฏิกูลสัญญา ๑ 
๗) จตุธาตุววัตถานะ ๑ 

๖) อริยสัจจ์ ๔ พอใจในสิ่งที่ท าจริงๆ และมี
ความเข้มแข็งในการท าจริง 
เอาใจใส่มีความจดจ่ออยู่ตั้งแต่
ต้นจนถึงปลายและรู้จักจริง
ข อ ง ต น ว่ า ช อ บ สิ่ ง ใ ด  มี
จุดมุ่งหมายในการท าสมาธิ
และรู้จักอานิสงส์จะท าให้มี
ก าลังใจในการท าอานาปาน
สติ   

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
     สมถกรรมฐานใช้ “บัญญัติ
อารมณ์” อย่างในอย่างหนึ่งใน
อารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้
ชื่อว่า “อารัมมณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
    วิ ปั ส ส น า ก ร ร ม ฐ า น
ใช้ “ปรมัตถอารมณ์” คือเพ่ง 
วิ เสสลักษณะของรูปธรรม 
น า ม ธ ร ร ม  จึ ง ไ ด้ ชื่ อ
ว่า “ลักขณูปณิฌาน” 
  

๔. อารมณ์ที่น ามาใช้ 
การนั่งภาวนามี ๒ ลักษณะ 
๑) ปัทมาสนะ ท่านั่งอย่าง

ดอกบัวโดยการหย่อนตัวลงนั่ง
แล้วเหยียดขาออกไปตรงๆ  
ข้างหน้าทั่งสองข้าง แล้วงอ
เข่าซ้ายเข้ามาจนฝุาเท้าอยู่ใต้
ขาขวา แล้วยกเท้าขวาขึ้นทับ
เข่าซ้าย  มือวางซ้อนกันไว้ตรง
ตัก 
    ๒) สิทธาสนะ ท่านั่งของ
พวกสิทธาโดยการหย่อนตัวลง
นั่งแล้วเหยียดขาออกไปตรงๆ  
ข้างหน้าทั้งสองข้าง แล้วงอ
เข่าซ้ายเข้ามาจนฝุาเท้าอยู่ใต้
ขาขวา  ยกเท้าขวาขึ้นทับเข่า
ซ้ายแล้วยกเท้าซ้ายขึ้นมาขัด
บนขาขวาอีกที่หนึ่ง  มือวาง
ซ้อนกันไว้ตรงตัก เรียกกันใน



 ๒๐๔ 

เมืองไทยว่ า  “นั่ งขัดสมาธิ
เพชร”๔๖ 

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ใช้ สติ จับอยู่  ณ  อารมณ์ที่
ก าหนด พร้อมบริกรรมภาวนา
ตามกรรมฐานจนกว่าความสงบ
แห่งจิตจะเกิดขึ้น 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
     ฝึกสติให้ระลึกรู้อารมณ์ที่
ปรากฏในปัจจุบันธรรมแล้ว
พิจารณาวิเสสลักษณะของรูป
นามตามหลักสามัญลักษณะ
ต่อไป 
  

๕. หลักในการปฏิบัติ 
การปฏิบัติอานาปานสติใน 

๔  ขั้ น แรก  พุทธทาสภิ กขุ
อธิบายเทคนิคเฉพาะตามที่
เห็นว่า เหมาะเพ่ิมเติมหลัก
ปฏิบัติที่มีอยู่เพียง ๔ ขั้นตอน
ขยายออกเป็น ๘ ขั้นตอน คือ 
(๑) วิ่งตาม  (๒)  เฝูาดูอยู่ที่จุด
ใดจุดหนึ่ง (๓) สร้างมโนภาพ
ขึ้ นที่ จุ ด สั มผั ส  (๔ )  ส ร้ า ง
ปฏิภาคนิมิต (๕) หน่วงองค์
ฌานขึ้นมาจนครบ (๖) บรรลุ
ฌาน (๗) ท าให้เป็นวสี (๘) 
การได้ฌานในขั้นต่อไป   

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติสม
ถกรรมฐาน 
     มีผลในการท าจิตให้สงบจาก
นิวรณ์ ๕ ชั่วขณะ โดยสามารถยัง
ความสงบให้เกิดขึ้นตั้งแต่ต้น คือ 
ขณิกสมาธิ จนถึงอัปปนาสมาธิ 
และสามารถท าความรู้พิเศษ คือ 
อภิญญาจิตให้เกิดข้ึนได้ 
  

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     มีผลในทางให้เกิดปัญญารู้
ความจริงตามสภาวธรรมตาม
ขั้นตอน เรียกว่า  "วิปัสสนา
ญาณ" มีจ านวน ๙ ขั้นตอน 
ตั้ งแต่  "อุทยัพพยญาณ ถึ ง 
อนุโลมญาณ" ส่วนโสฬสญาณ
ที่ ๑-๓ ยังเป็นปัญญาพ้ืนฐาน 
ยังไม่เป็นวิปัสสนาญาณ 

๖. ผลที่ได้รับจากการปฏิบัติ 
     การตามเห็นความสลัดคืน 
ก าหนดความที่ตัวยึดมั่นถือมั่น
นั้ น  ถู ก ส ลั ด  ทิ้ ง ก ลั บ ไ ป  
เรียกว่า ปฏินิสสัคคะ อุปมาได้
ว่ า  ก่อนนี้ เราเป็นโจรปล้น
ธรรมชาติ เอาของธรรมชาติ
มาเป็นตัวกู-ของกู  เป็นตัวตน
ของตน พอรู้ไปถึงที่สุด จนดับ
ทุกข์ได้อย่างนี้   

 

                                                      
๔๖ มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๗, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙). 



 ๒๐๕ 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติสมถ 
กรรมฐาน 
     เมื่ อปฏิบั ติ ได้ตามขั้นตอน
แห่งญานจิตแล้ว ปัญญาจะไม่
ติดตามไปอนาคตชาติ ถ้าจะท า
การปฏิบัติต้องขึ้นต้นกันใหม่ แต่
อาจมีความเร็วกว่าบุคคลที่ไม่เคย
ปฏิบัติมาในอดีตชาติ 

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     เมื่อผู้ เจริญเข้าถึงความ
เป็นพระอริยบุคคลในขั้นต้น
แล้ว ปัญญาย่อมติดตามไปไม่
สูญหาย และสามารถปฏิบัติ
สืบต่อไป จากที่ได้รับมาแล้ว
ในอดีตชาติ 
  

๗. การสืบต่อในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน 
     ก า ร ก า ห น ด พิ จ า ร ณ า
อาการท่ีสลัดความทุกข์ทั้งปวง
อ อ ก ไ ป  ห ม า ย ค ว า ม ว่ า 
พิจารณาว่าดับทุกข์นั้นได้สลัด
ความทุกข์ทั้งปวงออกไปได้
แล้ว 

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     สมถกรรมฐานที่เป็นโลกีย
ธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึง
สมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ อรูป
ฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่
สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
  

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็น
วิธีปฏิบัติ เ พ่ือไปสู่  โลกุตตร
กุศลสามารถปฏิบัติ เข้ าถึ ง
ความเป็นพระอริยบุคคลแต่
ละข้ันตอนดังนี้คือ 
๑) พระโสดาบัน 
๒) พระสกทาคามี 
๓) พระอนาคามี 
๔) พระอรหันต์ 
และสามารถพ้นวัฏฏะได้ใน
ที่สุด 

๘. ที่สุดในการปฏิบัติ 
     ผู้ ปฏิบั ติ ให้ ด า เนินชี วิ ต
อย่างเรียบง่ายสอดคล้องกับ
ธรรมชาติ ไม่ประมาท ส ารวม
อินทรีย์  รู้ ประมาณในการ
บริโภค หมั่นประกอบความ
เพียรอยู่ เสมอ เมื่อมีปัญหา
เกี่ยวกับการปฏิบัติให้สอบถาม
ครูอาจารย์  เมื่อท าได้เช่นนี้ 
การปฏิบัติก็จะด าเนินไปได้
ด้วยดี 

  
สรุปความว่า หลักการปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบอานา

ปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิปฎก และอรรถกถา แต่ส านัก
กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จะใช้สติปัฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเป็นหลัก
ส าคัญในการปฏิบัติ  มีหลักธรรมอ่ืนๆ เข้ามาสนับสนุนช่วยในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน มีการ
ก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออกเป็นหลัก และมีค าว่า หนอ เป็นอารมณ์ร่วม เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้
ก าหนดอารมณ์ของสติได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่า ก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออก คือ อานาปานสติ 
นั่นเอง 



 ๒๐๖ 

(๒)  ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
กับส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบว่ามีความสอดคล้องกันกับ
พระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ  

ตารางเปรียบเทียบวิธีการปฏิบัติ วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ กับกรรมฐาน
แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

มหาสติปัฏฐานสูตร ๔ ในพระไตรปิฎก 
กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนว          

พุทธทาสภิกขุ 
๑.  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

   การฝึกกายานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
โดยการปฏิบัติอานาปานสติใน ๔ ขั้นแรก พุทธทาส
ภิกขุอธิบายเทคนิคเฉพาะตามที่ เห็นว่าเหมาะ
เพ่ิมเติมหลักปฏิบัติที่มีอยู่เพียง ๔ ขั้นตอนขยาย
ออกเป็น ๘ ขั้นตอน คือ (๑) วิ่งตาม  (๒)  เฝูาดูอยู่
ที่จุดใดจุดหนึ่ง (๓) สร้างมโนภาพขึ้นที่จุดสัมผัส (๔) 
สร้างปฏิภาคนิมิต (๕) หน่วงองค์ฌานขึ้นมาจนครบ 
(๖) บรรลุฌาน (๗) ท าให้เป็นวสี (๘) การได้ฌานใน
ขั้นต่อไป๔๗   

๒.  เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

การฝึกเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
พุทธทาสภิกขุอธิบายว่า  ต้องฝึกฝนในหมวดกายา
นุปัสสนาให้เชี่ยวชาญก่อนแล้วจึงเลื่อนไปในหมวดที่ 
๒ คือ เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน แบ่งออกเป็น ๔ 
ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๑ เมื่อนั่งสมาธิจนก าหนดรู้ลมหายใจยาว 
ลมหายใจสั้น 

ขั้นที่ ๒ เปลี่ยนจากปีติเป็นความสุข 
ขั้นที่ ๓ ก าหนดความที่ปีติและความสุขเป็น

เวทนาปรุงแต่งจิต 
ขั้นที่ ๔ ก าหนดบังคับเวทนาหรือปีติและสุข 
 

                                                      
๔๗ พุทธทาสภิกขุ, ปฏิจจสมุปบาทกับอานาปานสติ, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๕๓), หน้า 

๒๑๙-๒๒๑. 



 ๒๐๗ 

๓.  จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  
 

การฝึกจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถนั่ง 
พุทธทาสภิกขุอธิยายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไว้ว่า 
ต้องตั้งต้นมาตั้งแต่กายานุปัสสนาแล้วก็มาเวทนา
นุปัสสนาขั้นสุดท้าย บังคับเวทนาที่เป็นเครื่องปรุง
แต่งจิตนั้นได้ จนท าให้หยุดปรุงแต่งก็ได้ใช้จิตที่
ได้รับการบังคับให้มีการปรุงแต่งให้หรือไม่ได้อย่างไร
นั้นมาเป็นอารมณ์ หรือมาเป็นนิมิตของจิตตานุปัสส
นาสติปัฏฐาน แบ่งออกเป็น ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๑ ก าหนดลักษณะของจิต   
ขั้นที่ ๒ ก าหนดจิตปราโมทย์ 
ขั้นที่ ๓ ก าหนดจิตให้ตั้งมั่น 
ขั้นที่ ๔ ก าหนดจิตให้ปล่อยสิ่งที่มาห่อหุ้มจิต 

๔.  ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๔๘   

 

 การฝึกธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถ
นั่ง พุทธทาสภิกขุอธิบายแนวปฏิบัติในหมวดนี้ไว้ว่า  
เมื่อปฏิบัติได้ท้ัง ๓ หมวดต้นแล้ว  เรียกว่า  ประสบ
ความส าเร็จในส่วนสมถะเป็นอย่างสูงสุด  ต่อไป
เลื่อนไปในสติปัฏฐานที่ ๔ ที่เรียกว่าธัมมานุปัสสนา
สติปัฏฐานซึ่งเป็นวิปัสสนาโดยสมบูรณ์  พิจารณา
ธรรม  คือความจริงที่ปรากฏออกมาเป็นอารมณ์
แบ่งเป็น ๔ ขั้น คือ 

ขั้นที่ ๑ ก าหนดความไม่เที่ยง 
ขั้นที่ ๒ การตามเห็นความจางคลาย   
ขั้นที่ ๓ การตามเห็นความดับไม่เหลือ   
ขั้นที่ ๔ การตามเห็นความสลัดคืน ก าหนดความ

ที่ตัวยึดมั่นถือมั่นนั้น ถูกสลัด ทิ้งกลับไป๔๙   
   
 

                                                      
๔๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  
๔๙ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๖), หน้า 

๑๘๒-๑๙๐. 



 ๒๐๘ 

 ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์พระพุทธศาสนา  
เถรวาทกับเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามคัมภีร์

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

ความสอดคล้องสัมพันธ์กัน 
เรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานส านักกรรมฐานแบบ

อานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   
การสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภี ร์

พระพุทธศาสนา คือ “ปริปุจฺฉา๕๐  การไต่
ถาม การสอบถาม” และ “กาเลน  ธมฺม
สากจฺฉา  การสนทนาธรรมตามกาล” ด้วยมี
เหตุการณ์ที่พระศาสดาเสด็จไปโปรดจนบรรลุ
ธรรม  พระสาวกมาเข้าเฝูาพระศาสดาเพ่ือมา
ทูลลาแล้วให้ตรัสบอกกรรมฐาน เพ่ือมาทูล
การปฏิบัติที่ตนได้บรรลุ เพ่ือมาทูลถามปัญหา 
เพ่ือมาฟังพระธรรมเทศนา  เพ่ือมาสนทนา
ธรรม และพระสาวกก็มีการสนทนาธรรมแก่
กันและกันบ้าง แสดงธรรมแก่นางภิกษุณีบ้าง 

การปฏิบัติกรรมฐานจะด าเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ  นอกจากจะอาศัยเสนาสนะเป็น
ที่สบายแล้วยังจะต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้ให้ค าแนะน า
ที่ เกื้อกูลต่อการปฏิบัติด้วย  ดังนั้น ครูอาจารย์  
ผู้สอนการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จึง
มีการควบคุมและการแก้สภาวธรรม   

    ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกาที่มาเข้าเฝูา
เพ่ือฟังธรรม หรือสนทนาธรรม 

ผู้ปฏิบัติจะเรียกว่า “การส่งอารมณ”์ 
 

พระพุทธเจ้า หรือ พระสาวก ครูอาจารย์ จะเรียกว่า “การสอบอารมณ ์
(๑) การถามเช่น 
พระศาสดาทรงทราบว่า จิตของพระจูฬ

ปันถกขึ้นสู่วิปัสสนาแล้ว จึงตรัสถามว่า จูฬ
ปันถก เธออย่าท าความหมายเฉพาะท่อนผ้า
นั้นว่า เศร้าหมองแล้ว ติดธุลี ก็ธุลีทั้งหลายมี
ธุลีคือราคะเป็นต้น มีอยู่ในภายในของเธอ 
เธอจงน า (คือก าจัด)มันออกเสียแล้วตรัสว่า  

ราคะ ชื่อว่าธุลี, แต่เรณู (ละออง) ท่านหา
เรียกว่า (ธุลี) ไม่ ค าว่า ธุลีนั่นเป็นชื่อของ
ราคะ, ภิกษุเหล่านั้นละธุลีนั่นได้ขาดแล้ว อยู่

ทักษะที่ใช้ในการสอบอารมณ์ของครูอาจารย์ที่
ส าคัญ คือ  

(๑)  การควบคุม การปฏิบัติกรรมฐานตามแนว
พุทธทาสภิกขุ  โดยมากจะอาศัยธรรมชาติที่เป็นสวน
ปุา  ใต้ร่มไม้เป็นสถานที่ฝึกปฏิบัติ  ผู้ปฏิบัติจะต้อง
ศึกษาให้เข้าใจเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติอานาปานสติจาก
การฟังค าบรรยายซึ่งโดยมากพุทธทาสภิกขุเป็นองค์
บรรยายหรืออ่านต าราที่เกี่ยวกับการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามแนวสวนโมกขพลารามให้เข้าใจก่อน จากนั้นจึง
ลงมือปฏิบัติตามในข้อนี้ครูอาจารย์จึงอยู่ในฐานะเป็น

                                                      
๕๐ วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 



 ๒๐๙ 

ในศาสนาของพระพุทธเจ้าผู้ปราศจากธุลี.เป็น
ต้น  ในกาลจบคาถา พระจูฬปันถกบรรลุพระ
อรหัต พร้อมด้วยปฏิสัมภิทาท้ังหลายแล้ว 

ผู้ให้บทเรียนแก่ผู้ปฏิบัติได้น าไปฝึกฝนด้วยตนเอง 
(๒)  การแก้สภาวธรรม การปฏิบัติกรรมฐานทุก

วิธีย่อมจะมีปัญหาและอุปสรรคเกิดขึ้นเสมอ เมื่อผู้
ปฏิบัติ  ประสบปัญหาหรือข้อสงสัยอย่างใดอย่างหนึ่ง
ในระหว่างปฏิบัติ  ครูอาจารย์ก็อยู่ ในฐานะผู้ ให้
ค าปรึกษาแนะแนว  วิธีการแก้ปัญหาที่ถูกต้องด้วย
ความเมตตา๕๑ 

(๒) การสังเกต เช่น  
พระศาสดาทรงสังเกต พระนางนันทาว่า

มีจิตเบื่อหน่ายแล้วทรงส่งญาณไปตามกระแส
เทศนาบรรลุโสดาปัตติผลแล้ว พระองค์จึงง
ตรัสสุญญตกรรมฐาน   เพ่ือต้องการอบรม
วิปัสสนาเพ่ือมรรคผลทั้ง ๓ ยิ่งขึ้นไปแก่พระ
นางตรัสว่า นันทา เธออย่าท าความเข้าใจว่า 
สาระในสรีระนี้ มีอยู่ เพราะสาระในสรีระนี้ 
แม้เพียงเล็กน้อย ก็ไม่มี สรีระนี้ อันกรรมยก
กระดูก ๓๐๐ ท่อนขึ้นสร้างให้เป็นนครแห่ง
กระดูกทั้งหลายเป็นต้น ต่อมาไม่นานพระ
นางงรูปนันทาก็ได้บรรลุพระอรหันต์ 

(๒) การสังเกต ไมช่ัดเจน 
มีแต่การบรรยายธรรม 

 

 (๓) การแนะน า   
เช่นในจปลายมานสูตร พระพุทธองค์

ทรงมีอุบายแก้ความง่วง ซึ่งอุบายนี้เกิดจาก
ความง่วงของพระโมคคัลลานเถระเช่นพระ
พุทธองค์ตรัสถามว่า เธอง่วงหรือ โมคคัลลา
นะ เธอง่วงหรือ โมคคัลลานะ” พระมหาโมค
คัลลานะกราบทูลว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้า
ข้า” พระพุทธองค์ตรัสว่า เมื่อเธอมีสัญญาอยู่
อย่างไร ความง่วงนั้น ย่อมครอบง าเธอได้ 
เธออย่าได้มนสิการถึงสัญญานั้น อย่าได้ท า

  (๓) การแนะน า  
   การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวพุทธทาสภิกขุ จะไม่มี
ครูอาจารย์ผู้คอยสอบอารมณ์อย่างใกล้ชิดเหมือนกับ
การปฏิบัติแนวอ่ืน  ถือว่าครูอาจารย์เป็นแต่ผู้ ให้
ค าแนะน าเท่านั้น ส่วนการลงมือท าเป็นหน้าที่ของผู้
ปฏิบัติ ดังนั้น ตัวผู้ปฏิบัติจึงต้องมีความรับผิดชอบใน
ตัวเองอยู่ตลอดเวลา   
 

                                                      
๕๑ พุทธทาสภิกขุ, แนวการปฏิบัติธรรมในสวนโมกข์, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๔), หน้า 

๑๕๐. 



 ๒๑๐ 

สัญญานั้นให้มาก เป็นไปได้ที่เมื่อเธออยู่อย่าง
นั้นจะละความง่วงนั้นได้เป็นต้น 
    (๔) การให้ก าลังใจเช่น 
    พระพุทธเจ้าจะตรัสสอนแก่พุทธสาวกด้วย
อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวข้อธรรมอ่ืนที่
เกื้อกูล สนับสนุน สัมพันธ์กับการปฏิบัติ เช่น 
พระพุทธเจ้าทรงแผ่พระรัศมีให้ก าลังใจพระ
จูฬปันถกในการพิจารณากรรมฐานเป็นต้น 

    (๔) การให้ก าลังใจ  
    โดยกล่าวว่าด าเนินชีวิตโดยยึดหลักที่ว่า “กินข้าว
จานแมว อาบน้ าในคู เป็นอยู่อย่างตายแล้ว หรือ 
เป็นอยู่อย่างทาส”๕๒ กล่าวคือ ให้ด าเนินชีวิตอย่าง
เรียบง่ายสอดคล้องกับธรรมชาติ 

     (๕) สอบในอิริยาบถเดินเช่น  
     พระจักขุบาลเถระเดินจงกรมในเวลา
เช้ าตรู่ เหยียบแมลงคอมทองตาย ภิกษุ
ทั้งหลายพากันไปกราบทูลพระพุทธองค์ๆ 
ตรัสถามพระจักขุบาลว่า เธอมีเจตนาไหม 
พระจักขุบาลตอบว่า ไม่มีเจตนาพระเจ้าข้า 
พระพุทธองค์จึงตรัสว่า ไม่มีอาบัติแก่เธอ 
เพราะเธอไม่มีเจตนาในการเหยียบนั่นเอง 

      (๕) สอบในอิริยาบถยืนเช่น 
ก าหนดอิริยาบถที่ก าลังท าอยู่คือ ยืนหนอ เมื่อได้

ก าหนดยืนหนอๆ เป็นที่ถูกต้องครบถ้วน ก็ก าหนดใน
ตอนที่จะพิจารณาเห็นนามรูป 

๑) รู้สึกว่า จิตก าหนดอยู่ที่การยืน “ก าหนดรู้” 
หรือ “ความรู้ของจิต” นั้นเป็นนาม 

๒) อาการที่ยืนอยู่  ลักษณะที่ยืนอยู่ แม้แต่ขาที่
ยืนอยู่  นี้เป็นรูป 

ถ้าไปท าความรู้สึกเข้าที่รูปก็บอกว่า “รูปหนอ” 
ถ้าไปท าความรู้สึกเข้าที่นาม ก็บอกในใจว่า “นาม
หนอ”๕๓ 

       (๖) สอบความเข้าใจเช่น  
       เรื่องสัมพหุลภิกษุพระศาสดาประทับนั่ง
อยู่ ในพระเชตวันมหาวิหารอันไกลกันได้ 
๑๒๐ โยชน์ ทรงเล็งดูภิกษุเหล่านั้นแล้วทรง
ก าหนดพระธรรมเทศนาด้วยอ านาจแห่ง
ความประพฤติของเธอเหล่านั้น ทรงเปล่งพระ
รัศมีไปตรัสว่า ภิกษุใด มีปกติอยู่ด้วยเมตตา 
เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา ภิกษุนั้น พึงบรรลุ
อันสงบ เป็นที่เข้าไประงับสังขาร อันเป็นสุข 

     (๖) สอบความเข้าใจ  
     ๑) การกินเกิดข้ึนมาแล้ว ก็เกิดหนอ 
     ๒) การกินหมดไปแล้วก็เรียกว่า  ดับหนอ 
     ๓) สิ่งที่กิน เป็นรูปหนอ 
     ๔) จิตที่ก าหนดการกิน เป็นนามหนอ๕๔ 
 

                                                      
๕๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๓. 
๕๓ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบถยืน, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๑๐๕-๑๑๘. 
๕๔ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓๐-๑๓๓. 



 ๒๑๑ 

ภิกษุ เธอจงวิด เรือนี้ เรือที่เธอวิดแล้ว จักถึง
เร็ว เธอตัดราคะและโทสะได้แล้ว แต่นั้นจัก
ถึงพระนิพพานเป็นต้น 

(๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติเช่น  
เรื่องพระวังคีสเถระ คือ พราหมณ์ชื่อ

ว่าวังคีสะคิดว่า เมื่อเราเรียนมนต์นี้แล้ว เราก็
จักเป็นผู้ประเสริฐในชมพูทวีปทั้งสิ้นจึงขอ
บรรพชาอุปสมบทในส านักพระศาสดา ต่อมา 
พระศาสดาประทานกรรมฐานมีอาการ ๓๒ 
เป็นอารมณ์แก่เธอตรัสว่า เธอจงสาธยาย
บริกรรมมนต์ พระวังคีสเถระนั้น สาธยาย
มนต์อยู่ ถูกพวกพราหมณ์ถามใน ระหว่าง ๆ
ว่า ท่านเรียนมนต์ได้แล้วหรือยัง จึงบอกว่า 
พวกท่านจงรอก่อนฉันก าลังเรียน ต่อกาล ๒-
๓ วันเท่านั้นก็ได้บรรลุพระอรหัต 

       (๗) สอบสภาวะผู้ปฏิบัติ  
ให้ด าเนินชีวิตอย่างเรียบง่ายสอดคล้องกับ

ธรรมชาติ ไม่ประมาท ส ารวมอินทรีย์ รู้ประมาณใน
การบริโภค หมั่นประกอบความเพียรอยู่เสมอ เมื่อมี
ปัญหาเกี่ยวกับการปฏิบัติให้สอบถามครูอาจารย์  
เมื่อท าได้เช่นนี้ การปฏิบัติก็จะด าเนินไปได้ด้วยดี 

 
แนวทางการสอบอารมณ์ของส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

หลักการการพิจารณาตามพระไตรปิฎก แนวทางการสอบอารมณ์ 
กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดอานาปานสติ ๑ วิธ ี

 
 
 
 
 
 

- ก าหนดพิจารณาลมหายใจ
เข้า-ออก ๑๖  ขั้นตอน  ไม่ต้อง
อาศัยของข้างนอก เช่น ไม่ต้อง
อาศัยวงกสิณ ไม่ต้ องอาศั ย
ซากศพ ไม่ต้องอาศัยของไดๆ 
มาช่วย อาศัยลมหายใจมันอยู่ใน
ตัว ไปทีไหนก็ท าได้ สะดวกเป็น
เรื่องละเดียว ประณีต สุขุม ไม่
น่ากลัว ไม่ตื่นเต้น ไม่โกลาหล 
วุ่นวาย 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก า ห น ด ภ า ว ะ จิ ต เ ส ว ย
อารมณ์ ๑ วิธี คือ สุข  ทุกข์ ไม่
สุข ไม่ทุกข ์

- ก าหนดพิจารณาการฝึกเวทนา
นุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถ
นั่ งต้องฝึกฝนในหมวดกายา



 ๒๑๒ 

 
 

นุปัสสนาให้เชี่ยวชาญก่อนแล้ว
จึง เลื่อนไปในหมวดที่  ๒ คือ 
เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานเช่น 
ก าหนดบั งคับสุข ทุกข์  หรือ 
อุเบกขาเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะ
ปฏิบัติ 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดจิต และสิ่งที่ปรุงแต่ง
จิต ๑ วิธี 

- ก าหนดพิจารณาการฝึกจิตตา
นุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถ
นั่ งต้ องตั้ งต้นมาตั้ งแต่กายา
นุปัสสนาแล้วก็มาเวทนานุปัสส
นาขั้นสุดท้าย บังคับเวทนาที่
เป็นเครื่องปรุงแต่งจิตนั้นได้ จน
ท าให้หยุดปรุงแต่งก็ได้ใช้จิตที่
ได้รับการบังคับให้มีการปรุงแต่ง
ให้หรือไม่ได้อย่างไรนั้นมาเป็น
อารมณ์ หรือมาเป็นนิมิตของจิต
ตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน - ก าหนดเบญจขันธ์ ๑ วิธ ี
 

- ก าหนดพิจารณาการฝึกธัมมา
นุปัสสนาสติปัฏฐานในอิริยาบถ
นั่ง เมื่อปฏิบัติได้ทั้ง ๓ หมวดต้น
แล้ว เรียกว่าประสบความส าเร็จ
ในส่วนสมถะเป็นอย่างสูงสุด  
ต่อไปเลื่อนไปในสติปัฏฐานที่ ๔ 
ที่เรียกว่าธัมมานุปัสสนาสติปัฏ
ฐานซึ่งเป็นวิปัสสนาโดยสมบูรณ์  
พิจารณาธรรมคือ ขันธ์ ๕ (รูป-
นาม)  คือความจริงที่ปรากฏ
ออกมาเป็ นอารมณ์ ในขณะ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

 



 ๒๑๓ 

สรุปความว่า การสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ
อานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถ
กถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แตส่ านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  
ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น เพ่ือเป็น
กัลยาณมิตรคอยบอก คอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา 
 

๔.๒ รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 
รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย โดยแบ่ง

ออกเป็น รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย และรูปแบบการสอบอารมณ์
กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย ผู้วิจัยจะได้น าเสนอดังต่อไปนี้ 
 

๔.๒.๑ รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย  โดยการสอนกรรมฐานดังกล่าว
ได้สืบทอดกันมาตั้งแต่ครั้งพุทธกาลในอินเดีย และเผยแผ่สู่นานาประเทศเช่นเนปาลศรีลังกาพม่าและ
ไทย ส าหรับในประเทศไทย เมื่อพุทธศักราช ๒๔๓๗ ถึง ๒๔๓๙ รัชสมัยพระบาทสมเด็จพระ
จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๕ แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ พระองค์ทรงมีพระราชประสงค์ให้จัดรูป
การศึกษาของคณะสงฆ์มหานิกาย โดยแบ่งหลักสูตรออกเป็นวิปัสสนาธุระและคันถธุระ เพ่ือให้
สมบูรณ์แบบตรงตามค าสอนของพระพุทธเจ้า ได้ทรงฝากพระราชประสงค์นี้ไว้กับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยและทรงรับสั่งให้เจ้าพระยาภาสกรวงศ์ (พรบุญนาค) ซึ่งด ารงต าแหน่งเสนาบดีธรรมการใน
ขณะนั้น ประสานงานร่วมกับสมเด็จพระสังฆราชและสมเด็จพระราชาคณะบางรูปเพ่ือจัดรูปการศึกษา
วิปัสสนาธุระขึ้นมาให้จงได้ แต่เนื่องจากขาดผู้ทรงความรู้ที่ถูกต้องจึงมิสามารถท าได้ในขณะนั้นตาม
หลักฐานที่เจ้าพระยาภาสกรถวายในวันที่ ๒๐ ตุลาคม ๒๔๓๙ 
               วันที่  ๑  มกราคม พ.ศ.  ๒๔๙๖ คณะสงฆ์และรัฐบาลประเทศเมียนม่าร์ ได้ส่ ง            
คณะพระวิปัสสนาจารย์โดยมีพระอาจารย์ภัททันตะอาสภะมหาเถระอัคคมหากรรมฐานาจริยะ              
เป็นประธานให้เป็นสมณะทูตมาเจริญสัมพันธไมตรีด้านการศาสนาด้วยการเผยแผ่วิปัสสนากรรมฐาน
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ในประเทศไทย โดยการติดต่อประสานงานของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ 
อาสภมหาเถระ) ประธานสภานายกมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สมัยที่ยังด ารงต าแหน่งพระพิมล
ธรรม สังฆมนตรีการปกครองคณะสงฆ์ไทย พร้อมด้วยรัฐบาลไทยในสมัยนั้นนิมนต์เป็นทางการให้มา
เป็นสมณะทูตมาประดิษฐานวิปัสสนาวงศ์ ณ ประเทศไทย ต่อมาได้เกิดวิกฤตการณ์แก่คณะสงฆ์ผู้
ท างานวิปัสสนากรรมฐาน ท าให้งานวิปัสสนากรรมฐานชะงักงันด้วยขาดผู้รู้และผู้ให้การสนับสนุน
อย่างจริงจัง งานจัดรูปแบบการศึกษาและการท าหลักสูตรจึงยังไม่มีผู้ท ามีเพียงแต่การปฏิบัติวิปัสสนา
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กรรมฐานโดยพระภัททันตะอาสภมหาเถระฯ เป็นผู้สอนและจะสอนวิชาครูแก่ผู้ที่ปฏิบัติได้ผ่านเกณฑ์
ที่ก าหนดไว้และมีคุณสมบัติที่เหมาะสมเท่านั้น๕๕ 
 ต่อมา สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ได้สานความสัมพันธ์ทางธรรมกับพระพุทธศาสนาแห่ง
สหภาพเมียนมาร์ โดยเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมอบตนเป็นศิษย์ของพระภัททันตะอาสภะมหา
เถระ วิเวกอาศรม จังหวัดชลบุรี ซึ่งเป็นพระสงฆ์ชาวเมียนมาร์ และสอนวิปัสสนากรรมฐานตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ แบบส านักมหาสีสาสนยิกต่า สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ได้พัฒนาการศึกษาของคณะสงฆ์
ไทย จัดท าหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาและได้จัดส่งพระนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส จังหวัดนครปฐม เข้าปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน โดยได้รับ
ความเมตตาจากท่าน ดร.พระภัททันตะ ชฏิละ มหาสี โอวาทาจริยะ และได้รับความอุปถัมภ์ที่พักและ
ภัตตาหารจากท่านประธานอูวินเทนและอุบาสกอุบาสิกาส านักมหาสีเป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังได้รับ
ความร่วมมือทางวิชาการจากส านักวิปัสสนามหาสี  โดยได้ส่งคณะพระวิปัสสนาจารย์เป็นอาจารย์สอน
และสอบอารมณ์วิปัสสนากรรมฐาน นิสิตหลักสูตรปริญญาโท วิปัสสนาภาวนา ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรม
ธรรมโมลี ประเทศไทย ตั้งแต่ปีพุทธศักราช ๒๕๕๒ เป็นต้นมา๕๖ อีกทั้งยังจัดโครงการหลักสูตรใน
มหาวิทยาลัยและคณะสงฆ์ คือ ๑) หลักสูตรการศึกษาวิปัสสนาภาวนาระดับประกาศนียบัตร (เริ่ม 
พ.ศ. ๒๕๔๙) ปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต (เริ่ม พ.ศ. ๒๕๔๘) และปริญญาพุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต ๒) อบรมวิปัสสนาภาวนาแก่พระสังฆาธิการตามนโยบายของมหาเถรสมาคม ๓) นโยบายตั้ง
ส านักปฏิบัติธรรมตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ประจ าจังหวัดของส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ พ.ศ. 
๒๕๔๙-ปัจจุบัน   
           การปฏิบัติกรรมฐานเป็นเรื่องละเอียดลึกซ้ึง ที่เกี่ยวข้องกับการฝึกอบรมจิตให้ด าเนินไปใน
แนวทางของพุทธธรรม ที่สุขุม ประณีตและถูกต้องด้วยดี เพ่ือเข้าถึงความพ้นทุกข์ในที่สุด ผู้ปฏิบัติจึง
ต้องมีกัลยาณมิตรคอยแนะน า การได้รับค าแนะน า ฝึกหัด อยู่ในความควบคุมดูแลในส านักของ
วิปัสสนาจารย์ ผู้เป็นกัลยาณมิตรที่ดีและเป็นผู้มีความรู้ความช านาญโดยเฉพาะ ย่อมจะช่วยอ านวยให้
ผู้ปฏิบัติ บรรลุเปูาหมายได้รวดเร็วและถูกต้องยิ่งขึ้น  
 รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เป็นรูปแบที่ถูกต้องตามที่ปรากฏใน
พระไตรปิฎก คือ มหาสติปัฏฐานสูตร เป็นทั้งสมถะและวิปัสสนา ที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงทางสายเดียว
เพ่ือความบริสุทธิ์ล่วงทุกข์โทมนัสบรรลุธรรมกระท าให้แจ้งพระนิพพาน วิปัสสนากรรมฐานตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ มีหลักการปฏิบัติดังนี้ 

                                                      

  ๕๕ พระภัททันตะอาสภมหาเถระ, พระธรรมเทศนาปฏิจฺจสมุปฺปาทสงฺเขปกถา , พิมพ์ครั้งที่ ๓, 
(กรุงเทพมหานคร: เยลโล่การพิมพ,์ ๒๕๔๙), หน้า ๓.   
  ๕๖ สมหมาย สุภาษิต, สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ พระผู้สานสัมพันธ์สงฆ์ไทย-พม่า, [ออนไลน์], 
แหล่งที่มา:   http://www.komchadluek.net/news/detail/155110 [๔ มีนาคม ๒๕๖๐]. 

http://www.komchadluek.net/news/detail/155110%20%5b๔
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(๑) กายานุปัสสนาสติปัฎฐาน  คือ ในการปฏิบัติกายานุปัสนาสติปัฏฐานได้แสดงการ
ปฏิบัติที่มีสติเป็นไปในกายที่เป็นไปในหมวดของอิริยาบถทั้ง ๔ ประการ คือ การเดิน การยืน การนั่ง 
และการนอน๕๗ ก็รู้ให้มีสติเข้าไปก าหนดรู้ในอาการของอิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง เมื่อรู้เท่าทันใน
อิริยาบถที่ปรากฏเป็นปัจจุบันขณะ ความยึดถือความเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ 
ปัญญาที่รู้แจ้งอย่างนี้ วิปัสสนาญาณที่ปรากฏย่อมท าให้ผู้ปฏิบัติรู้อาการของอิริยาบถทั้ง ๔ นั้นตาม
เป็นจริงคือ 

๑) อิริยาบถปัพพะ คือ การปฏิบัติในอิริยาบถยืนนี้ให้โยคีท าความเข้าใจในการ
ก าหนดรู้ในอิริยาบถยืนดังนี้ 

  ๑. การก าหนดอิริยาบถยืน  คือ เมื่อก าหนดสติระลึกอาการยืน ให้ใส่
ใจก ากับอาการยืนนั้น ให้สติรับรู้อาการให้เห็นปรากฏว่ายืนอยู่จริง ไม่ได้ปรากฏความเป็นสัตว์ บุคคล 
ตัวตน เราเขาให้ทราบชัดลงไปอย่างนี้   ดังปรากฏยืนยันดังเนื้อที่แสดงไว้ว่า เมื่อยืนก็รู้ชัดว่า “เรา
ยืน”๕๘ เมื่อก าหนดรู้อาการยืนก็ให้ใส่ใจในอาการนั้นให้ชัดเจน เพ่ือประโยชน์แก่การก าหนดรู้อิริยาบถ
ของการเดินต่อไป 

 ๒. การก าหนดอิริยาบถเดิน คือ การก าหนดรู้อาการเดินจงกรม ควรใส่
ใจในขณะที่ก าหนด ก ากับความรู้เท่าทันในขณะรับรู้ความเป็นไปของการเคลื่อนไหวให้ต่อเนื่อง
สม่ าเสมออย่าให้ขาดตอน จากการมีสติก าหนดรู้ว่า เมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า “เราเดิน”๕๙ ในเดินจงกรม การ
ก าหนดรู้อาการเดินจงกรมนี้ยังมีการแสดงรายละเอียดมากยิ่งขึ้น เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้มีสติต่อเนื่องในการ
ก าหนดรู้รูปนามได้อย่างชัดเจนในปัจจุบันขณะที่ก าลังปรากฏอาการจากขณะหนึ่งไปสู่ขณะหนึ่งของ
การเดินของการเดินจงกรม 

ในคัมภีร์ฎีกาว่า ขณะเดิน การยก เกิดจากธาตุไปเป็นหลักธาตุลมคล้อยตาม เพราะธาตุไฟ
มีสภาพเบากว่าธาตุลม ตามอาการปรากฏของธาตุไฟ ว่ามีการให้ถึงความอ่อน หรือ การพุ่งขึ้นสูงเป็น
เครื่องปรากฏ เกิดจากธาตุลมเป็นหลักธาตุไฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดันตามอาการปรากฏของ
ธาตุลมว่า มีการผลักดันเป็นเครื่องปรากฏ๖๐ 

เมื่อท าการก าหนดรู้ในอิริยาบถยืนและเดินที่มีความสัมพันธ์ในระยะที่ก าหนดแล้ว ท าให้
การก าหนดรู้อิริยาบถยืนและเดินได้จนเกิดต่อเนื่องนั้นแล้ว ท าให้วิริยะมีก าลังสม่ าเสมอดีแล้ว ย่อม
เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่ออิริยาบถนั่งต่อไป 

                                                      
๕๗ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๕๘ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๔/๕๕๔. 
๕๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๔/๕๕๔. 
๖๐ ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๓๐๑-๒. 
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 ๓. การก าหนดอิริยาบถนั่ง คือ การก าหนดรู้อาการนั่งถือว่า มี
ความส าคัญเป็นอย่างยิ่งเพราะหลังจากที่เราเดินจงกรมจนความเพียรในการให้วิริยะสม่ าเสมอดีแล้ว 
ท าให้การรู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดจากการเดินมีผลต่อการนั่งก าหนดรู้ชัดเจน อาการของการก าหนดรู้ก็
จะปรากฏความรู้เห็นตามเป็นจริงว่า เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่า “เรานั่ง”๖๑ อยู่ ฯลฯ ผู้ปฏิบัติได้อย่างนี้จึงชื่อว่า 
พิจารณาเห็นกายในกายอยู่อย่างนี้  ค าว่า การนั่ง คือ “นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ด ารงสติไว้เฉพาะ
หน้า”๖๒ เมื่อท าการก าหนดรู้ในอิริยาบถนั่งได้อย่างต่อเนื่อง ก็ท าให้การปฏิบัติเป็นอย่างไม่ขาดตอน 
ความเกื้อกูลที่จะเกิดต่อจากการนั่งปฏิบัติก็เป็นเหตุปัจจัยต่อการก าหนดรู้อาการนอนอย่างมีสติรู้เท่า
ทันต่อไป 

 ๔. การก าหนดอิริยาบถนอน คือ ในการก าหนดรู้อิริยาบถนอนถือว่า มี
ความส าคัญเป็นอย่างยิ่งไม่น้อยไปกว่าอิริยาบถ อ่ืนๆ  ที่กล่าวมาแล้วเพราะนักปฏิบัติ ย่อมไม่ละเลย
จากการก าหนดรู้ในหลักของการปฏิบัติที่กล่าวไว้ว่าต้องปฏิบัติตั้งแต่ตื่นจนกระครั้งถึงเวลาเข้านอนให้
ปฏิบัติอย่างนี้จนเป็นปกติวิสัยของการก าหนดรู้สติตื่นอยู่เสมอว่า เมื่อนอน ก็รู้ชัดว่า “เรานอน”๖๓ ค า
ว่าการนอนคือ “เมื่อนอนอยู่ ก็รู้ว่านอนอยู่”๖๔ หมายความว่า ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงก าหนดตาม
กิริยาอาการ และท่าทางของกาย จนกว่าจะนอนเป็นที่เรียบร้อยจนกว่าจะหลับไป แน่นอนว่าการ
ก าหนดรู้อิริยาบถทั้ง ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น จะเป็นการสิ้นสุดของการก าหนดรู้ก็ไม่ได้ ดังที่พระ
พุทธองค์ได้แสดงหลักการที่จะท าให้สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องที่เป็นในอิริยาบถน้อยใหญ่ที่เป็นไปหมวด
สัมปชัญญะ 

๒) สัมปชัญญปัพพะ คือ การก าหนดรู้ในสัมปชัญญะ หรืออิริยาบถย่อยนี้ ก็จะ
ช่วยส่งเสริมให้สติมีก าลังในการใส่ใจที่เข้าไประลึกรู้ด้วยโยนิโสมนสิการ ในการท าความรู้สึกตัวใน
สัมปชัญญะ คือ ความรู้ทั่วพร้อม รู้รอบคอบ รู้ตัวเสมอ รู้ที่ถูกต้องสมบูรณ์ การเจริญวิปัสสนาด้วยการ
ตั้งสติไว้ที่ฐาน คือ อิริยาบถย่อยต่างๆ ประกอบด้วยที่รู้เท่าทันว่า การความรู้สึกตัวด้วยการก้าวไป การ
ถอยกลับ การแลดู การเหลียวดู การคู้เข้า การเหยียดออก การครองสังฆาฏิ  บาตร และจีวร การฉัน 
การดื่ม การเคี้ยว การยิ้ม การถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น 
การพูด การนิ่ง ในอิริยาบถย่อยต่างๆนี้๖๕ ด้วยมีสัมปชัญญะ มีสติ ก าหนดในอิริยาบถย่อย ท าให้เกิด
ปัญญา เห็นประโยชน์ เห็นโทษของการเคลื่อนไหวของอิริยาบถต่างๆ ละเอียดสมบูรณ์ไปอีก เพ่ิม

                                                      
๖๑ ในที่น้ีหมายถึง อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ในกายของตน; ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๗๕/๓๘๓. 
๖๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
๖๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๐๔/๕๕๔. 
๖๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๖๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕/๕๕๔. 



 ๒๑๗ 

ความเข้มข้นของการท างานของสติในการพิจารณา รูป ส่วนที่เป็นการเคลื่อนไหว และ นาม คือ จิต ที่
ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่างๆ  

การก าหนดรู้ในอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นในส่วนของอิริยาบถย่อยนี้ ท าให้ผู้ก าหนดรู้นั้นเกิด
ความชัดเจนด้วยสติในความจริงที่แสดงออกมาของรูปนามที่ปรากฏจากขณะหนึ่งไปสู่ขณะหนึ่งในส่วน
เล็กน้อยลงไปตามล าดับของความละเอียดดังปรากฏในหลักของการก าหนดรู้อิริยาบถย่อยไว้ว่า 
“ผู้กระท าสัมปชัญญะในการก้าวไปและถอยกลับในการแลไปข้างหน้า และเหลียวซ้ายเหลียวขวา ใน
การคู้อวัยวะเข้าและเหยียดออก ในการทรงผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวรในการกิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม ในการ
ถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ในเวลาเดิน ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น พูด นิ่ง ดังพรรณนามา ฉะนี้ ภิกษุ ย่อม
พิจารณาเห็นกายในกายภายในบ้าง ฯลฯ ภิกษุทั้งหลาย แม้อย่างนี้ ภิกษุชื่อว่าพิจารณาเห็นกายในกาย
อยู่”๖๖ 

จากการที่ใส่ใจก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อยได้อย่างต่อเนื่องนั้น ท าให้สติสัมปชัญญะเกิดก าลัง
ในการก าหนดรู้อารมณ์ปรมัตถ์ที่ละเอียดยิ่งขึ้นที่เรียกว่า ธาตุมนสิการปัพพะ จึงเป็นอารมณ์วิปัสสนา
แท้ๆ ของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

๓) ธาตุมนสิการปัพพะ คือ ในการก าหนดรู้พิจารณาความเป็นไปในธาตุทั้ง ๔ นั้น
ต้องพยายามท าความเข้าใจในการก าหนดให้เข้าถึงตัวสภาวะเหล่านี้ ที่แสดงในขณะก าหนดรู้ว่า เป็น
เพียงอาการอย่างหนึ่งเท่านั้นหาความเป็นอิสระของตัวมันเองไม่ได้ ดังปรากฏหลักฐานความเป็นธาตุ
ว่า “ในกายนี้มีธาตุดิน ธาตุน้ า ธาตุไฟ ธาตุลมอยู่” จากนั้นทรงแสดงอุปมาความหมายของสภาวะธาตุ
เหล่านั้นไว้ดังนี้ คือ คนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคผู้มีความช านาญ ครั้นฆ่าโคแล้ว แบ่งอวัยวะ
ออกเป็นส่วนๆ นั่งอยู่ที่หนทางใหญ่สี่แพร่ง เมื่อผู้ปฏิบัติพิจารณาเห็นความเป็นจริงของกายนี้ตามที่
ตั้งอยู่ ตามที่ด ารงอยู่โดยความเป็นธาตุว่า “ในกายนี้มีธาตุดิน ธาตุน้ าธาตุไฟ ธาตุลมอยู่”๖๗ อาการที่
ปรากฏนั้นก็เป็นสภาวะเท่านั้นเอง ไม่ควรเข้าไปยึดถือด้วยความเห็นผิดในขณะที่ปรากฏอาการที่
เป็นไปตามเหตุปัจจัยเท่านั้นเอง 

เมื่อการก าหนดรู้ธาตุทั้ง ๔ นี้เป็นไปอย่างละเอียดต่อเนื่องแล้ว ธาตุที่เห็นได้ง่ายที่สุด คือ 
ธาตุลมหรือวาโยธาตุ ซึ่งมีลักษณะความตึง ความหย่อน เป็นต้น และเมื่อก าหนดธาตุลมได้ชัดเจนแล้ว 
การรู้ลักษณะเฉพาะของธาตุอ่ืนๆ ก็จะค่อยๆ ตามมาเอง เพราะธาตุทั้ง ๔ นี้ เกิดร่วมกันและไม่
สามารถแยกออกจากกันได้ เรียกว่า อวินิโภครูปว่า “วาโยธาตุกรรมฐาน”๖๘ เมื่อผู้ปฏิบัติสามารถรู้
เห็นความเป็นไปของร่างกายที่เป็นสักแต่ว่าธาตุเท่านั้น จนมีปัญญาแยกความเป็นระหว่างกายกับจิต
                                                      

๖๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๓๕/๗๔. 
๖๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๕๕๔. 
๖๘ จ าลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนากรรมฐาน และเชาวน์อารมณ์ ฉบับปรับปรุง , พิมพ์ครั้งที่ ๓, 

(เชียงใหม:่ โรงพิมพ์แสงศิลป์, ๒๕๔๙), หน้า ๕๒-๕๔. 



 ๒๑๘ 

จนเห็นเพียงสภาวะธาตุที่เกิดขึ้น เมื่อมีการเฝูาดูกายเหล่านี้ทั้งภายนอกภายในจนเห็นความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่และดับไป การมองเห็นด้วยปัญญาก็ปรากฏขึ้นความยึดมันถือก็ขาดหายไปจากจิตของเรานั้นเอง 
การก าหนดรู้ที่เป็นไปอย่างนี้ก็สอดคล้องกับการมีสติก าหนดรู้ธาตุกรรมฐาน๖๙ 

(๒) เวทนานุปัสนาสติปัฎฐาน คือ การก าหนดรู้เวทนาที่ต้องอาศัยความเพียรและก าลังใจ
ของผู้ปฏิบัติที่เข้มแข็งเป็นอันมากเพราะสภาวะของเวทนานั้น โดยส่วนมากผู้ปฏิบัติวิปัสสนาทั้งใหม่
และเก่า ถ้าไม่สามารถตามรู้เท่าทันอาการของเวทนาแล้ว ความซื่อตรงกับการปฏิบัติก็จะอ่อนก าลัง 
เพราะมองว่าเวทนาเป็นตัวปัญหาที่เข้ามารบกวนจิตใจอยู่ตลอดเวลาที่ก าหนดรู้ที่เป็นไปในอิริยาบถ
น้อยใหญ่อยู่เนื่อง ความเป็นศัตรูก็จะเกิดข้ึนกับทุกขเวทนาเมื่อรับรู้อยู่ 

ส่วนสุขเวทนาเมื่อเกิดข้ึนความพอใจยินดีก็จะแล่นเข้ามาเป็นพวกพ้องเจ้าของมิตรสหายที่
เข้าใจกันดี แต่ไม่อยู่นานวันก็จากไปเพราะความเกิดดับเนื่องๆ ส่วนอุเบกขานั้นก็ไม่แสดงตัวออกมา
ชัดเจนในขณะก าหนดรู้ ถ้าไม่เท่าทันก็มองไม่ออกกลายเป็นไม่ใส่ใจปล่อยไปเฉยๆ ท า ให้ขาดการ
ก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันขณะที่เกิดขึ้นอยู่ว่า “ธรรมวินัยนี้หรือในพระศาสนานี้ เมื่อเสวยสุขเวทนา 
ย่อมรู้ชัดว่าเสวยสุขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยทุกขเวทนา ย่อมรู้จัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยอุบกขา
เวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยอุเบกขาเวทนาอยู่”๗๐ 

พระพุทธองค์ตรัสการเจริญเวทนานุปัสสนาว่า “เมื่อเสวยสุขเวทนา ย่อมรู้ชัดว่าเสวยสุข
เวทนายู่ เมื่อเสวยทุกขเวทนา ย่อมรู้จัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยอุบกขาเวทนา ย่อมรู้ชัดว่า
เสวยอุเบกขาเวทนาอยู่”๗๑ การพิจารณาเวทนามี ๓ อย่างคือ 

 ๑) สุขเวทนา คือ ความรู้สึกทางกายและทางใจ 
  ๒) ทุกขเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางกายและทางใจ 
  ๓) อุเบกขาเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นกลาง ไม่สุขไม่ทุกข์๗๒ 
(๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ  การก าหนดรู้อาการของจิตที่มีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ 

การใส่ใจในอารมณ์ เหล่านั้นด้วยการก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิต ความเป็นไปที่คุ้นเคยในการรับ
อารมณ์ท่ีไม่ขาดการก าหนดรู้ด้วย โยนิโสมนสิการท าให้เกิดความนึกคิด ถือเอาเป็นเจ้าของในขณะรับรู้
ทางทวารทั้งที่เปิดรับอารมณ์นั้นเข้ามาอย่างเท่าทันด้วยการก าหนดรู้ด้วยสติที่เป็นไปในการรับรู้จิตตา

                                                      
๖๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตร ทางสู่พระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ-

สาราภิวงศ,์ (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๙๙. 
๗๐ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๗๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๗๒ ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๗๐/๓๐๒-๓๐๓. 



 ๒๑๙ 

นุปัสสนาสติปัฏฐาน๗๓ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นความจริงที่เกิดกับจิตก็สามารถ
เข้าใจในการละความยินดีในโลกได้๗๔ ซึ่งจิต คือ วิญญาณขันธ์ มี ๑๖ ประการ ได้แก่ 

๑) เมื่อจิตมีราคะเกดิขึ้น ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตมีราคะ 
๒) เมื่อจิตปราศจากราคะ ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากราคะ 
๓) เมื่อจิตมีโทสะเกิดขึ้น ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตมีโทสะ 
๔) เมื่อจิตปราศจากโทสะ ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่าจิตปราศจากโทสะ 
๕) เมื่อจิตมีโมหะเกิดข้ึน ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตมีโมหะ 
๖) เมื่อจิตปราศจากโมหะ ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโมหะ 
๗) เมื่อจิตหดหู่และท้อถอย ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตหดหู่และท้อถอย 
๘) เมื่อจิตฟุูงซ่าน ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตฟุูงซ่าน 
๙) เมื่อจิตเป็นมหัคคตะ ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตเป็นมหัคคตะ 
๑๐) เมื่อจิตไม่เป็นมหัคคตะ ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตไม่เป็นมหัคคตะ 
๑๑) เมื่อจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า (สอุตตรจิต) ให้เอาสติตามกาหนดรู้ว่า จิตมีจิตอ่ืนยิ่ง

กว่า 
๑๒) เมื่อจิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า (อนุตตรจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตไม่มีจิต

อ่ืนยิ่งกว่า 
๑๓) เมื่อจิตสงบแล้ว (สมาหิตจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตสงบ 
๑๔) เมื่อจิตไม่สงบ (อสมาหิตจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตไม่สงบ 
๑๕) เมื่อจิตพ้นจากกิเลสแล้ว (วิมุตตจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตพ้นจาก

กิเลส 
๑๖) เมื่อจิตไม่พ้นจากกิเลส (อวิมุตตจิต) ให้เอาสติตามก าหนดรู้ว่า จิตไม่พ้นจาก 

กิเลส๗๕ 
(๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การมีสติเข้าไปก าหนดรู้สภาวธรรมเนืองๆ ซึ่งธรรม ๕ 

หมวด คือ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ อริยสัจ ๔๗๖ พระพุทธองค์ตรัสว่า ภิกษุ
ทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นธรรมในธรรม

                                                      
๗๓ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๕๕๔. 
๗๔ ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๒/๑๑๐. 
๗๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๗-๓๑๕. 
๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 



 ๒๒๐ 

ทั้งหลาย คือ นิวรณ์ ๕ ประการอยู่๗๗  มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยู่ 
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้๗๘ ธรรมทั้ง ๕ หมวด มีรายละเอียดดังนี้ 

๑) นีวรณธรรม ๕ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้น ที่ห้าม ไม่ให้บรรลุกุศลธรรม มีฌาน 
เป็นต้น ซึ่งมีสภาวธรรมดังนี้ 

  ๑. กามฉันทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ 
ความพอใจในกามคุณอารมณ์ 

  ๒. พยาปาทนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ 
การผูกพยาบาท จองล้างจองผลาญผู้อื่น 

 ๓. ถินมิทธนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม มี
อาการหดหู่และท้อถอยต่ออารมณ์ (ง่วงเหงา หาวนอน) 

  ๔. อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม 
ได้แก่ ความฟูุงซ่านและร าคาญในอารมณ์ (ใจตั้งอยู่ไม่ได้) 

  ๕. วิจิกิจฉานิวรณ์ คือ ธรรมเป็นเครื่องกั้นไม่ให้บรรลุกุศลธรรม ได้แก่ 
ความสงสัย ลังเลใจ ใสสิ่งที่ควรเชื่อ (มีพระรัตนตรัย เป็นต้น)๗๙ 

๒) อุปาทานขันธ์ ๕ คือ ขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์ของอุปาทาน ฉะนั้น จึงเรียกว่า 
อุปาทานขันธ์ ๕ คือ 

  ๑. รูปขันธ์ ได้แก่ รูป ๒๘ 
  ๒. เวทนาขันธ์ ได้แก่ เวทนาเจตสิก ๑ ดวง 
  ๓. สัญญาขันธ์ ได้แก่ สัญญาเจตสิก ๑ ดวง 
  ๔. สังขารขันธ์ ได้แก่ เจตสิกท่ีเหลือ ๕๐ ดวง 
  ๕. วิญญาณขันธ์ ได้แก่ จิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ ดวง 

  ๓) อายตนะ ๑๒  หมายถึง ที่ต่อ หรือที่เชื่อมกันระหว่างตากับรูปเป็นต้นแบ่ง
ออกเป็น อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ คือ 

 อายตนะภายใน ๖             อายตนะภายนอก ๖  
 ๑. จักขวายตนะ   ๑. รูปายตนะ 
 ๒. โสตายตนะ   ๒. สัททายตนะ 
 ๓. ฆานายตนะ   ๓. คันธายตนะ 

                                                      
๗๗ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๒/๕๕๔. 
๗๘ ม.ม. (บาลี) ๑๒/๑๓๑/๑๐๓, ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๒/๑๑๐. 
๗๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑. 



 ๒๒๑ 

 ๔. ชิวหายตนะ   ๔. รสายตนะ 
 ๕. กายายตนะ   ๕. โผฏฐัพพายตนะ 
 ๖. มนายตนะ   ๖. ธัมมายตนะ๘๐ 
๔) โพชฌงค์ คือ องค์แห่งธรรมเป็นเครื่องตรัสรู้มี ๗ ได้แก่  
 ๑. สติสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความระลึกได้ 
  ๒. ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือการเฟูน

ธรรม 
 ๓. วิริยสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความเพียร 
 ๔. ปีติสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความอ่ิมใจ 
 ๕. ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความสงบกาย ใจ 
 ๖. สมาธิสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความตั้งจิตมั่น 
 ๗. อุเบกขาสัมโพชฌงค์ ธรรมที่เป็นองค์แห่งการตรัสรู้คือความวางใจ

เป็นกลาง๘๑ 
อันอาศัยวิเวก วิริยะ นิโรธ สภาวะตรัสรู้พร้อม ให้ตรัสรู้พร้อม เป็นไปในธรรมฝุายตรัสรู้

ตาม๘๒ อันน้อมไปเพื่อความปล่อยวาง ท าให้มากแล้ว ย่อมท าให้วิชชา วิมุตติบริบูรณ์๘๓   
ในมัคคกถา ปฏิสัมภิทามรรค กล่าวโพชฌงค์ ๗ ว่า   

  ๑. มรรคคือความตั้งมั่น ชื่อว่าสติสัมโพชฌงค์  
  ๒. มรรคคือการเลือกเฟูน ชื่อว่า ธัมมวิจยสัมโพชฌงค์   
  ๓. มรรคคือการประคองไว้  ชื่อว่า  วิริยสัมโพชฌงค์  
  ๔. มรรคคือ ความแผ่ซ่าน ชื่อว่าปีติสัมโพชฌงค์   
 ๕. มรรคคือความสงบ ชื่อว่าปัสสัทธิสัมโพชฌงค์  
  ๖. มรรคคือความไม่ฟูุงซ่าน ชื่อว่าสมาธิสัมโพชฌงค์  
  ๗. มรรคคือการพิจารณา ชื่อว่า อุเบกขาสัมโพชฌงค์๘๔ 
 
 
 

                                                      
๘๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๕. 
๘๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๕/๓๒๑. 
๘๒ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑๗/๔๔๓-๔. 
๘๓ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๕๒/๑๙๕. 
๘๔ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๒๓๗/๔๐๓. 



 ๒๒๒ 

๕) อริยสัจ ๔  ความจริงอันประเสริฐ มี ๔ อย่าง คือ 
  ๑. ทุกขอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ ทุกข์ ได้แก่ ความแก่ ความตาย 

ความโศก ความคร่ าครวญ ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ ความคับแค้นใจ เป็นต้น ว่าโดยย่อ อุปาทาน
ขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ 

  ๒. ทุกขสมุทัยอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือ เหตุเกิดแห่งทุกข์ 
ได้แก่ ตัณหา ๓ คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา 

  ๓. ทุกขนิโรธอริยสัจ ความจริงอันประเสริฐ คือความดับทุกข์ ได้แก่ 
ภาวะที่ตัณหาดับสิ้นไป ความหลุดพ้น ปลอดโปร่งเป็นอิสระ คือ พระนิพพาน 

  ๔. ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ความจริงอันเป็นประเสริฐ คือ ข้อ
ปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ ได้แก่ อริยมรรคมีองค์ ๘๘๕ 

รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ พระผู้มีพระภาคตรัสในมหาสติปัฏฐาน
สูตร ว่า “เอกายนมคฺโค” ทางสายเอก คือ สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง สภาวธรรม ที่เกิดขึ้นทั้งทางกาย
และทางใจ ในขณะปฏิบัติธรรม บางครั้งก็เรียกว่า “อารมณ์ของกรรมฐาน” คือ มรรคในอริยสัจ ๔ ที่
ตรัสรู้  มี ๓๘ ปัพพะ๘๖  ดังตารางที่ ๒.๑ 

 

รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทยตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

สภาวธรรมตามหลักสติปฏัฐาน ๔ 
รูป นาม นาม รูป/นาม 

กายานุปัสสนา ๓ เวทนานุปัสสนา ๓ จิตตานุปัสสนา ๑๖ ธัมมานุปัสสนา ๕ 

อิริยาปถปัพพะ  สุขเวทนา ๑-๒ จิตมีราคะ/ไม่มีราคะ นิวรณธรรม ๕ 
สัมปชัญญปัพพะ  ทุกขเวทนา ๓-๔   จิตมโีทสะ/ปราศจากโทสะ อุปทานขันธ์ ๕ 
ธาตุมนสิการปัพพะ  อุเบกขาเวทนา ๕-๖   จิตมโีมหะ/ปราศจากโมหะ อายตนะ ๑๒ 
  ๗-๘  จิตหดหู่ ท้อถอย/ฟุูงซ่าน สัมโพชฌงค์ ๗ 
  ๙-๑๐ จิตเป็นมหัคคตะ/ไมเ่ป็นมหคัคตะ อริยสัจ ๔ 
  ๑๑-๑๒ จิตมีจิตอื่น ย่ิงกว่า/ไม่มีจิตอื่น ย่ิงกว่า  
  ๑๓-๑๔ จติสงบ/ไมส่งบ  
  ๑๕-๑๖ จติพ้นจากกิเลส/ไม่พ้นจากกิเลส  

สรุปความว่า รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติ
กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔   เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และ

                                                      
๘๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๖/๓๒๔. 
๘๖ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๒-๕๙๖. 



 ๒๒๓ 

ฎีกาที่ได้วางแนวทางในการปฏิบัติไว้ตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบต่อมาไม่ขาดสายจนถึง
ปัจจุบันนี้ 

 
๔.๒.๒ รูปแบบการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมในประเทศไทย 
รูปแบบการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมในประเทศไทย คือ กระบวนการสอบ

อารมณ์กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔  คือ การตั้งข้อค าถามในการสอบอารมณ์กรรมฐานนั้น 
องค์ประกอบหลักผู้สอบอารมณ์  จะสอบอยู่ในกรอบของสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม 
จึงมีประเด็นหลักส าคัญ การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติอยู่ในลักษณะ สอบถึงความรู้สึกของผู้ปฏิบัติก่อนเข้า
มาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบวันที่เข้ามา ว่ามีผลอย่างไร ดังมีลักษณะของการสอบอารมณ์ 
สรุปได้ดังนี้ 

ค าว่า การสอบอารมณ์ มี ๒ อย่าง คือ ผู้ปฏิบัติจะเรียกว่า การส่งอารมณ์ ส่วนพระ
วิปัสสนาจารย์จะเรียกว่า การสอบอารมณ์” ศัพท์ที่มีความหมายเหมือนหรือใกล้เคียงกับค าว่า การ
สอบอารมณ์ ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา คือ ปริปุจฺฉา การไต่ถาม การสอบถาม และ กาเลน  ธมฺม
สากจฺฉา  การสนทนาธรรมตามกาล  

ค าว่า ปริปุจฉา การไต่ถาม การสอบถาม เป็นหน้าที่ของอุปัชฌาย์และอาจารย์ในพระวินัย 
กล่าวว่า พระอุปัชฌาย์สงเคราะห์สัทธิวิหาริกด้วยอุทเทส ปริปุจฉา โอวาท และอนุศาสน์๘๗ และ
อาจารย์สงเคราะห์อันเตวาสิกด้วยอุทเทส  ปริปุจฉา  โอวาท  และอนุศาสน์”๘๘ กล่าวถึงข้อปฏิบัติให้
สงฆ์ยินดีว่า กุลบุตรผู้เคยเป็นอัญเดียรถีย์ เป็นผู้มีฉันทะแรงกล้าในอุทเทส (การศึกษาเล่าเรียนพระ
ธรรมวินัย) ในปริปุจฉา (การไต่ถาม) ในอธิสีล (อินทรีย์สังวร) ในอธิจิต  (สมถกรรมฐาน) ในอธิปัญญา 
(วิปัสสนากรรมฐาน) แม้เช่นนี้ก็ชื่อว่าเป็นผู้ปฏิบัติให้สงฆ์ยินดี”๘๙ ในอรรถกถาพระอรรถกถาจารย์
อธิบายว่า อุทเทส หมายถึง บาลี  ปริปุจฉา หมายถึง อรรถกถา๙๐ 

ค าว่า การสอบอารมณ์ พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒  แยกศัพท์ได้ 
สอบ และอารมณ์ ค าว่า สอบ แปลว่า ตรวจ ทดลอง เปรียบเทียบ หรือไล่เลียงเพ่ือหาข้อเท็จจริง หรือ
วัดให้รู้ว่ามีความรู้หรือความสามารถแค่ไหน๙๑ ค าว่า อารมณ์ แปลว่า สิ่งที่ยึดหน่วงจิตโดยผ่านทางตา 

                                                      
๘๗ วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๗/๘๘. 
๘๘ วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๙/๑๑๒. 
๘๙ วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๗/๑๔๐. 
๙๐ วิ.อ. (บาลี) ๓/๘๗/๕๓. 
๙๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงทพมหานคร: บริษัท

นานมีบุคส์ จ ากัด, ๒๕๔๒), หน้า ๑๑๔๘-๑๑๔๙. 



 ๒๒๔ 

หู จมูก ลิ้น กาย และใจ๙๒ หรือสิ่งอันเป็นที่อันจิตหน่วงอยู่ หรือสิ่งส าหรับยึดหน่วงของจิต แปลง่ายๆ 
ว่า สิ่งที่ถูกรู้ หรือสิ่งที่ถูกรับรู้นั้นเอง ดังนั้น สอบอารมณ์ จึงมีความหมายว่า ตรวจสอบ ไล่เลียงหา
ข้อเท็จจริงจากประสบการณ์ทางจิตของผู้ที่ปฏิบัติกรรมฐานว่าก้าวหน้าไปถึงขั้นใดแล้ว และมีจุดไหนที่
จะต้องปรับปรุงแก้ไขต่อไป ผู้วิจัยจะได้น าเสนอดังต่อไปนี้ 

(๑) การสอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ที่เรียกว่าอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อยต่างๆ 
ว่ามีสติพิจารณาก าหนดรับ รู้ทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย
ตั้งสติก าหนดอาการยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อยก าหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็น
บางครั้ง และก าหนดไม่ทันเลย และความรู้สึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น
จากเดิมหรือต่ าลง เช่น รู้ใจตัวเองว่า ตัวเองเป็นคนเจ้าอารมณ์ และเป็นคนอารมณ์ร้อน ฯลฯ ภายหลัง
กลับเป็นผู้รู้จักตัวเอง ใจตัวเองเยือกเย็น เบิกบาน แช่มชื่น ประกอบด้วยเมตตา เห็นได้ชัด 

(๒) การสอบความเข้าใจ ผู้มาปฏิบัติทุกคนตั้งแต่วันแรกที่รับกรรมฐาน พระอาจารย์ผู้ให้
กรรมฐาน จะแนะน าสอนสาธิตในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา ก าหนดจิต การก าหนด
อารมณ์ต่างๆ ที่จะเข้ามาให้รู้ถึงอะไรเป็นอารมณ์หลัก อารมณ์รอง เป็นต้น ควรจะปฏิบัติรับอารมณ์
เหล่านั้นอย่างไร อาจารย์จะบอกว่าขณะลงมือปฏิบัติอยู่นั่น สามารถก าหนดเดินเป็น เดินถูก ค าว่า 
ก าหนดเดินจงกรมเป็น และเดินจงกรมถูกต้องนั้น เป็นสิ่งส าคัญ ผู้ปฏิบัติจะต้องส าเหนียก ท าตาม 
พระอาจารย์สอน เช่น สอนให้เดินจงกรมว่า ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ เช่น บางคนเวลาเดินจงกรม 
ค าภาวนาหรือใจไปก่อนกาย คือเท้าขวา เท้าซ้ายนั้น เดินไปก่อนค าภาวนา ถ้าอย่างนี้ถือว่าท าไม่ถูก ที่
ถูกต้องนั้นคือ ขณะเดินจงกรม ค าภาวนาคือใจกับกายคือรูป หมายถึงเท้าขวาและเท้าซ้ายนั้น จะต้อง
ไปพร้อมกันไม่ก่อนไม่หลัง หรือภาษาวิปัสสนากล่าวไว้ว่า รูปไปก่อนนามและนามไปก่อนรูป อย่างนี้ไม่
ถูก ที่ถูกต้องนามต้องไปพร้อมกับรูป รูปจะต้องไปพร้อมกับนาม ไม่ว่าจะเดินจงกรมระยะที่เท่าไร การ
เดินจงกรมที่ถูกต้อง ก็คือค าภาวนาคือใจต้องไปพร้อมกับรูปคือกาย หมายถึงเท้าขวา เท้าซ้ายที่ย่างไป
นั้น ต้องไปพร้อมกันอยู่อย่างนี้ จึงตรงกับความหมายของค าว่า สติ ในความหมายหนึ่งว่าแนบสนิทชิด
ไปกับอารมณ์อยู่ตลอดท าได้อย่างนี้จึงชื่อว่า เดินถูกต้อง และให้พร้อมด้วยองค์คุณสมบัติของผู้เจริญ
สติ คือพร้อมด้วยองค์ ๓ มี  

  ๑) อาตาปี เพียรก าหนด  
  ๒) สติมา มีสติระลึกรู้ตามอารมณ์นั้นตลอดเวลา  
  ๓) สัมปชาโน คือมีความรู้ตัวทั่วพร้อมอยู่ตลอดเวลากับอารมณ์นั้น 
พระวิปัสสนาจารย์จะต้องคอยติดตามดูตลอด สอบถาม และท าให้ดู การท าอย่างนี้ ชื่อว่า

สอบอารมณ์ในลักษณะสอบความเข้าใจว่าผู้ปฏิบัติเข้าใจ เข้าถึง หลักการก าหนดอารมณ์เป็นปัจจุบัน
อารมณ์หรือไม่ ด้วยเหตุนี้พระวิปัสสนาจารย์ท่านจะกล่าวเตือนแนะน าผู้เข้ามาปฏิบัติทุกคน ให้รู้
                                                      

๙๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๓๖๗. 



 ๒๒๕ 

วิธีการก าหนดรู้อารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น ทางทวารทั้ง ๖ ไว้ว่า ให้วางใจ ท าใจ เหมือนกับเราดูละคร เรา
มีหน้าที่ดูเท่านั้น ไม่มีหน้าไปบังคับให้ผู้แสดง ที่เขาแสดงเป็นพระเอก นางเอก ตัวโกงและผู้ร้าย เป็น
ต้น เป็นหน้าที่ของเขาที่เขาต้องแสดง ผู้ดูมีหน้าที่ดูไม่มีหน้าที่จะไปบังคับหรือแนะน า ให้เขาท าอย่าง
นั้น อย่างนี้ไม่ได้ฉันใด การก าหนดกาย เวทนา จิต และธรรม ที่เกิดตามสภาวะความเป็นจริง เช่น กาย 
ให้ตั้งสติก าหนดตามดูอาการความเคลื่อนไหวในอิริยาบทใหญ่และอิริยาบทย่อย ว่ามีอาการเคลื่อนไหว
อยู่อย่างไร และจิตคิดนึกถึงบุคคล ถึงเรื่องต่างๆ ที่ผ่านมา เป็นต้น เราในที่นี้หมายถึงการใช้สติตาม
ก ากับจิตเป็นตัวก าหนดรู้ทันจิตที่นึกคิดนั้นๆ เท่านั้น เมื่อก าหนดรู้แล้ว ให้รู้การ ลด ละและปล่อยว่าง
ในอารมณ์นั้น ไม่ใช้เอาจิตไปบังคับบุคคลนั้นหรือสิ่งนั้น เรื่องนั้น ให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ หรือบังคับจิต
ไม่ให้คิด เป็นต้น ให้ใช้สติเป็นตัวก าหนด สมดังพุทธภาษิตที่ว่า “สติ เตส นิวารน ” สติเป็นเครื่องกั้น
กระแสเหล่านั้น 

(๓) การสอบสภาวะผู้ปฏิบัติ หมายถึง ผู้ปฏิบัติทุกคนเมื่อเข้ามาปฏิบัติ ตั้งแต่วันแรกจนถึง 
๒-๓ วัน ตลอดวันสุดท้ายวันที่ ๗-๘ แล้วแต่ละคนจะมีสภาวะที่เกิดขึ้นเอง ต่างกันตามความเป็นจริง 
ที่ผู้ปฏิบัติบางคนอาจจะไม่เคยพบ เช่น ขณะปฏิบัติไป จะมีสภาวะตัวโยก ตัวเบา ตัวลอย รูปกายที่ท่า
นั่ง และท้องที่ก าหนดเดิมเห็นชัด ต่อมาท้องที่ก าหนดอยู่นั้นไม่ชัดหายไป ไม่ปรากฎให้จิตเห็นหรือจิตรู้ 
และวันต่อมาพองยุบของท้องที่จิตก าหนด หรือที่เรียกว่าจิตเป็นตัวรู้ ก็คืออารมณ์สิ่งที่จิตเข้าไปรับรู้ 
ตามหลักความหมายของอารมณ์นั้น เช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไม่
เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็นสภาพหรือสภาวะที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้ เรียกสอบสภาวะของ       
ผู้ปฏิบัติ และไม่ใช่เฉพาะที่กล่าวมานี้เท่านั้น  

บางคนมีสภาวะลักษณะลุกขึ้นชี้หน้าอาจารย์ผู้สอน ไม่เชื่ออาจารย์ที่สอน เชื่อมั่นเฉพาะ
ของตัวเอง ไม่ฟังอาจารย์สอน ไม่เชื่ออาจารย์ เข้าใจตัวเองว่าได้บรรลุธรรมขั้นสูง ไม่เชื่อใคร แต่ใน
ที่สุดโดยสภาวะดังกล่าวมาท้ังหมดที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติ จึงจ าเป็นอย่างยิ่ง จึงต้องมีการสอบอารมณ์อัน
หมายถึง พระวิปัสสนาจารย์ต้องอยู่ใกล้ชิดและเป็นผู้เชี่ยวชาญในการสอบอารมณ์ในการสังเกตุผู้
ปฏิบัติ และผู้ปฏิบัติก็ต้องซื่อสัตย์ต่อตนเองและเชื่อฟังอาจารย์ผู้เป็นพระวิปัสสนาจารย์ เมื่ออะไร
เกิดขึ้นให้มาบอกตามความเป็นจริงของอารมณ์ที่กล่าวมานั้น จะต้องมาพบอาจารย์ รายงานสภาวะ
อารมณ์ของตนๆ ตามความเป็นจริง ให้พระอาจารย์ทราบโดยเร็ว ฉะนั้นการสอบอารมณ์วิปัสสนาของ
ผู้ปฏิบัติ บางครั้งจึงไม่ต้องสอบอารมณ์ทุกวัน เว้นวันแล้วแต่กรณีของผู้ปฏิบัติ การสอบอารมณ์จึงเป็น
สิ่งจ าเป็นที่จะต้องมีการสอบอารมณ์ทุกครั้งแก่ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติ ไม่ว่าจะเข้ามาปฏิบัติกี่วันก็ตาม 

ที่กล่าวมาข้างต้นนี้ เป็นการสอบเกี่ยวกับอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอน และอิริยาบถย่อย 
กับอารมณ์อ่ืนๆ เช่น เมื่อเวทนาต่างๆ เช่น ความเจ็บปวด เมื่อยคัน สุขทุกข์ที่ใจเห็น ผู้เสวยรู้สึก
ก าหนดทันทุกครั้ง และพระอาจารย์ผู้สอนจะย้ าอยู่เสมอว่า เมื่อสภาวะอาการดังกล่าวเกิดขึ้นให้เพียง



 ๒๒๖ 

ก าหนดรู้ ก าหนดทันตรงตามสภาวะความเป็นจริง ไม่ท าใจหรือวางใจ บังคับให้ความเจ็บปวด สุขทุกข์
ที่เกิดขึ้นนั้นให้มันหาย เพียงก าหนดรู้ ละ ปล่อยวาง ในอารมณ์นั้นๆ เท่านั้น 

ต่อมาเมื่อจะสอบอารมณ์ที่จะเกิดกับจิต ที่เรียกว่า จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน๙๓ ว่าผู้
ปฏิบัติแต่ละคน เมื่อจิตโกรธ เกลียด จิตมีราคะ จิตมีโทสะ วันนี้จิตมีสมาธิ จิตไม่มีสมาธิ จิตปราศจาก
โทสะ จิตปราศจากโมหะ เป็นต้น ตั้งสติก าหนดรู้เท่าทันจิตที่เกิดขึ้นนั้นทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทัน
เป็นบางครั้ง ก าหนดไม่ทันเลย เช่น จิตที่คิดก็ไม่ก าหนด คือไม่มีสติรู้ทันความคิด ปล่อยให้จิตเลื่อน
ลอยไปตามอารมณ์ต่างๆ ที่ใจหรือจิตที่ชอบนั้น เช่น จิตชอบสิ่งใดเรื่องใดมาก จิตก็จะคิดถึงเรื่องนั้น 
สิ่งนั้นบ่อย ถ้ามีสติเท่าทันในเมื่อคิด ก็ก าหนดว่าคิดหนอๆ ความคิด จะหยุดเร็วหรือช้า ขึ้นอยู่ว่าคน
นั้นมีสติแก่กล้า มีสติคมชัด ถ้าผู้ปฏิบัติมีสติแก่กล้า หรือคมชัด เมื่อความคิดเกิดขึ้นสติรู้ทัน ก าหนด
เพียงครั้งเดียว ความคิดจะจางคลายหายไปทันที แต่ถ้าสติไม่แก่กล้าไม่คมชัดเมื่อจิตคิดก าหนด คิด
หนอๆๆ สามครั้ง ความคิดจึงหยุดนิ่ง หรือหายไป ไม่ปล่อยจิตไปตามอารมณ์ที่คิดนั่นนาน อย่างนี้ยัง
ดีกว่าผู้ก าหนดจิตที่คิดแล้วจิตก็ไม่หยุดนิ่ง 

ต่อมาก็สอบอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนภายในจิต ที่เรียกว่า ธัมมารมณ์ คือ อารมณ์ทางใจ เรียกตาม
สติปัฏฐานก็คือ ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๙๔ สอบประเด็นว่า เมื่อความง่วงเหงา หาวนอน ฟูุงซ่าน 
ร าคาญ ความรัก ความใคร่ ความเบียดเบียนคนอ่ืน ตลอดความสงศัยลังเลใจในการปฏิบัติเกิดขึ้น
ภายในใจ จะสอบถึงอารมณ์เหล่านี้ ที่เรียกว่า มีสติก าหนดรู้เท่าทันอารมณ์เหล่านั้นทันทุกครั้ง ทัน
เกือบทุกครั้ง ทันเป็นบางครั้ง และก าหนดไม่ทันเลยเป็นหลัก 

ช่วงสุดท้ายเมื่อมีการสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติตามกรอบในสติปัฏฐาน ๔ ที่กล่าวมานี้ ผู้เป็น
อาจารย์ คือ พระวิปัสสนาจารย์ที่ฉลาด เชี่ยวชาญจะสามารถแก้อารมณ์ หรือปรับอินทรีย์ให้แก่       
ผู้ปฏิบัติบางคนก็ให้เพ่ิมบทเรียนจากให้เดิน ๓๐ นาที นั่ง ๓๐ นาที ก็เพ่ิมให้เป็นเดิน ๑ ชั่วโมง นั่ง ๑ 
ชั่วโมงและบางคนก็ให้เดิน ๔๕ นาที นั่ง ๑๕ นาที แล้วแต่สภาวะของผู้ปฏิบัติ บางคนเมื่อผู้ปฏิบัติมี
สภาวะมากกว่า คนธรรมดาจะเห็น ก็ให้หยุดก าหนด ให้เดินไปเดินมา หรือให้พักปฏิบัติไปชั่วคราวก็ได้ 
ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับผู้ปฏิบัติมีสภาวะอย่างไร 

(๔) การให้ก าลังใจผู้ปฏิบัติ ยกตัวอย่างสภาวะในพระไตรปิฎกอันเป็นธรรม ท าให้ผู้ปฏิบัติ
อาจหาญ ร่าเริง มีพลัง หรือก าลังใจอยากปฏิบัติ เกิดฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา หรือที่เรียกว่า    
อิทธิบาท ๔ ที่เรียกว่าธรรมที่ท าให้ถึงความส าเร็จ เพราะพระพุทธเจ้าจะตรัสสอนแก่พุทธสาวกด้วย
อิทธิบาท ๔ เสมอ และหัวข้อธรรมอื่นที่เกื้อกูล สนับสนุน สัมพันธ์กับการปฏิบัติ พระวิปัสสนาจารย์ที่
ฉลาด ก็จะน ามาบรรยายแก่ผู้ปฏิบัติเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีก าลังใจ อาจหาญ ร่าเริง เบิกบาน ตื่นตัวอยู่
ตลอดเวลา 

                                                      
๙๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๙๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



 ๒๒๗ 

ฉะนั้น การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติกรรมฐาน ในองค์ประกอบตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
ดังกล่าวมานี้ เป็นแนวทางการสอบอารมณ์ของพระวิปัสสนาจารย์โดยสรุปเท่านั้น รายละเอียดจะ
ปรากฏในตัวอย่างข้อค าถามตามองค์ประกอบของทั้ง ๔ ด้าน คือ ด้านกาย ด้านเวทนา ด้านจิต และ
ด้านธรรมดังต่อไปนี้ 

(๑) ด้านกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน๙๕ ประกอบด้วย 
๑. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเคลื่อนไหวของร่างกายขณะยืน 

อย่างไร 
๒. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าขณะเดิน 

อย่างไร 
๓. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการนั่งอย่างไร 
๔. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้ทันอาการนอนอย่างไร 
๕. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้ทันอาการพอง อาการยุบของท้อง 

อย่างไร 
๖. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการวาโยโผฏฐัพพะรูปขณะเกิดขึ้น 

อย่างไร 
๗. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเคลื่อนไหวของท้องอย่างไร 
๘. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้การเปลี่ยนแปลงอาการเคลื่อนไหวช้า

หรือ เร็วของท้องอย่างไร 
๙. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้ทันอาการเคลื่อนไหวของเท้าขณะกลับ 

อย่างไร 
๑๐. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการลื่นไหลหรือความหนืดของเท้า 

ขณะเดินอย่างไร 
๑๑. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเคลื่อนไหวของเท้าขณะการ

ก้าวไป และการถอยกลับ อย่างไร 
๑๒. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเคลื่อนไหวของกาย ขณะการ

คู้เข้า การเหยียดออกเหลียวซ้าย แลขวา นุ่งห่ม อย่างไร 
๑๓. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเคลื่อนไหวของกายขณะตื่น

นอน เดินเข้าห้องน้าอย่างไร 
๑๔. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเคลื่อนไหวของกาย ขณะกิน 

ดื่ม เคี้ยวอาหารอย่างไร 
                                                      

๙๕ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 



 ๒๒๘ 

๑๕. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้ทันความเปลี่ยนแปลงของธาตุทั้งสี่ 
อย่างไร 

(๒) ด้านเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน๙๖ ประกอบด้วย 
๑. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการทุกข์ใจเกิดขึ้นขณะการอยู่

ร่วมกับสิ่งไม่เป็นที่รักที่พอใจอย่างไร 
๒. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการทุกข์ใจเกิดขึ้นขณะบุคคลที่เป็น

ที่รักท่ีพอใจพลัดพรากจากไปอย่างไร 
๓. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการทุกข์กายขณะเกิดแสบ ร้อน มึน 

ตึง เกิดข้ึนอย่างไร 
๔. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการทุกข์ใจ ขณะเกิดความเศร้าโศก 

เสียใจ เกิดขึ้นอย่างไร 
๖. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการสุขใจ ขณะเกิดความร่าเริง เบิก

บานยิ้มแย้มแจ่มใสเกิดขึ้นอย่างไร 
๗. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการวางเฉย ขณะเกิดความสุขกาย 

ความสุขใจ และความไม่สุขกายอย่างไร 
๘. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของเสียงนินทาที่มากระทบหู 

เกิดความไม่ชอบใจอย่างไร 
๙. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้ทันขณะเสียงสรรเสริญมากระทบหู 

เกิดความชอบใจอย่างไร 
๑๐. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้ทันขณะรูปที่มากระทบตา เกิดความ

พึงพอใจ อย่างไร 
 

(๓) ด้านจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน๙๗ ประกอบด้วย 
๑. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะเกิดโทสะ อย่างไร 
๒. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตเกิดความลุ่ม

หลงในอารมณ์อย่างไร 
๓. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตเป็นสมาธิ

อย่างไร 

                                                      
๙๖ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๙๗ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



 ๒๒๙ 

๔. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะที่จิตไม่เป็นสมาธิ 
อย่างไร 

๕. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตที่ปราศจาก
โทสะ อย่างไร 

๖. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตมีราคะ อย่างไร 
๗. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตปราศจากราคะ 

อย่างไร 
๘. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเผลอสติ ขณะเผลอสติเกิดขึ้น 

อย่างไร 
๙. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตเกิดความหดหู่ 

อย่างไร 
๑๐. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิตเศร้าหมอง ขณะจิตเกิด

ความเศร้าหมองอย่างไร 
๑๑. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตเกิดความ

ฟูุงซ่าน อย่างไร 
๑๒. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของจิต ขณะจิตหลุดพ้นจาก

กิเลสชั่วคราวอย่างไร 
(๔) ด้านธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๙๘ ประกอบด้วย 

๑. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการของรูปไม่สวยมากระทบตา 
ความไม่พอใจเกิดข้ึนในใจ อย่างไร 

๒. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการเย็นร้อน อ่อนแข็ง มากระทบ
กาย เกิดความรู้สึกในใจ อย่างไร 

๓. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการความใคร่ ความปรารถนา (ใน
กาม) เกิดข้ึนในใจอย่างไร 

๔. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการพอใจ พอง-ยุบของท้อง ขณะ
เกิดข้ึนในใจอย่างไร 

๕. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการขัดเคือง แค้นใจ และคิดร้าย 
ขณะเกิดข้ึนในใจอย่างไร 

๖. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการง่วงเหงา หาวนอน ขณะเกิดขึ้น
ในใจ อย่างไร 
                                                      

๙๘ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 



 ๒๓๐ 

๗. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการฟูุงซ่าน ร้อนใจ ขณะเกิดขึ้นใน
ใจ อย่างไร 

๘. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการหดหู่ เซื่องซึม ขณะเกิดขึ้นในใจ 
อย่างไร 

๙. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการลังเล สงสัย ขณะเกิดขึ้นในใจ 
อย่างไร 

๑๐. ท่านมีประสบการณ์ในการก าหนดรับรู้อาการความเชื่อมั่น ศรัทธาต่อ    
พระรัตนตรัย และพระวิปัสสนาจารย์ ขณะเกิดข้ึนในใจ อย่างไร๙๙ 
 กล่าวโดยสรุปองค์ความรู้ที่เป็นรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม ที่เหมาะสมกับประเทศไทย จากการศึกษารายละเอียด
ข้างต้น สามารถแสดงแผนภาพรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน ได้ดังนี้ 

 
 
 
 
 

                                                      
๙๙ พระครูวิมลธรรมรังสี และคณะ, “การสอบอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน”, รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า 
๑๑๒-๑๑๘. 



 ๒๓๑ 

 

รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐาน
ที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือ สติปัฏฐาน ๔ 

ผู้ปฏิบัติ 

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
อิริยาปถปัพพะ  
สัมปชัญญปัพพะ  
ธาตุมนสิการปัพพะ 

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
สุขเวทนา 
ทุกขเวทนา 
อุเบกขาเวทนา 

ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
นิวรณธรรม ๕ 
อุปทานขันธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ 
สัมโพชฌงค์ ๗ 

อริยสัจ ๔ 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
๑-๒ จิตมีราคะ/ไม่มรีาคะ 
๓-๔  จิตมีโทสะ/ปราศจากโทสะ 
๕-๖  จิตมีโมหะ/ปราศจากโมหะ 
๗-๘  จิตหดหู่ ท้อถอย/ฟุูงซ่าน 
๙-๑๐จิตเป็นมหัคคตะ/ไมเ่ป็นมหคัคตะ 
๑๑-๑๒ จติมีจติอื่น ยิ่งกว่า/ไมม่ีจติอื่น ยิ่ง

กว่า 
๑๓-๑๔ จติสงบ/ไมส่งบ 
๑๕-๑๖จติพ้นจากกิเลส/ไม่พ้นจากกิเลส 

การสอบอิริยาบถ 

ยืน เดิน นั่ง นอน ตั้งสติก าหนดทนัทุกครั้ง 
ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็นบางครั้ง หรือ

ก าหนดไม่ทันเลย 

 

การสอบความเข้าใจ 

เรื่อง การเดินจงกรม น่ังสมาธิ การก าหนด
เวทนา ก าหนดจิต การก าหนดอารมณต์่างๆ ที่

ผู้ปฏิบัตไิด้ปฏิบัติถูกต้องหรือไม่อยา่งไร 

การสอบสภาวะผู้ปฏิบัติ 
เช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดิน
สบาย เดินไม่เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็นสภาพ
สภาวะที่ เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้  เรียกสอบ
สภาวะของผู้ปฏิบัติ  

 

การให้ก าลังใจผู้ปฏิบัติ 

พระวิปัสสนาจารย์ที่ฉลาด ควรบรรยายธรรม
เพื่อให้ผู้ปฏิบัตมิีก าลังใจ อาจหาญ ร่าเริง เบิกบาน 

ตื่นตัวในการปฏบิัติอยู่ตลอดเวลา 

พระวิปัสสนาจารย์ 



 ๒๓๒ 

สรุปความว่า รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 
คือการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเป็นการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกา ที่พระพุทธองค์ทรงวางแนวทางในการปฏิบัติ
และการสอบอารมณ์ไว้ตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ให้
เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ 

 
๔.๓ สรุปท้ายบท 

 วิเคราะห์ความสอดคล้องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
กับส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านักในประเทศไทย แบ่งออกเป็น วิเคราะห์ความสอดคล้องเรื่องการ
ปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านักในประเทศไทย คือ 

๑) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.
๙) มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนว
พระธรรมธีรราชมหามุนี จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า ยุบ
หนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น   ส่วน
ความสอดคล้องสัมพันธ์กันเรื่องการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านั ก
กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับ
พระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตาม
แนวพระธรรมธีรราชมหามุนี ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย 
และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  

๒) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับ
พระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต จะใช้กายค
ตาสติภาวนาเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า พุท-โธ เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้
ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่า  การเจริญสติที่เป็นไปในกาย (กายค
ตาสติภาวนา) โดยต้องพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นองค์ประกอบส าคัญใน
การปฏิบัติกรรมฐาน ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ
พุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา 
ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปูุมั่น ภูริทตฺโต ไม่มีการ
สอบอารมณ์กรรมฐานให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน แต่มีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้
ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา 

๓) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความ
สอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนว
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พระมงคลเทพมุนี จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า สัมมา-อรหัง
เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น เพ่ือเข้าถึงธรรมกาย
นั่นเอง ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบสัมมา -อะ
ระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี ไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐานอย่างชัดเจน มีแต่การบรรยายธรรมที่
เกี่ยวกับสัมมา-อรหังให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
  ๔) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  มีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ จะใช้สติปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ มีการเคลื่อนไหวร่างกาย
เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการสร้างจังหวะเคลื่อนไหวเน้นเสมอว่า ต้องให้มีสติก ากับ เช่น การยก
มือ ให้รู้สึกตัว หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมี
อยู่ ๑๕ จังหวะ ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบ
อารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลายเช่น สอบถามปัญหาและให้ค าแนะน า การควบคุมอารมณ์และ
ตรวจสอบเป็นต้น  

๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้องสัมพันธ์
กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จะใช้สติ
ปัฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออกเป็น
หลัก และมีค าว่า หนอ เป็นอารมณ์ร่วม เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของสติได้ง่ายขึ้น หรือที่
เรียกว่า ก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐาน
แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และ
อรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธ
ทาสภิกขุ  ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
  ส่วนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย แบ่ง
ออกเป็น รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติ
ปัฏฐาน ๔ ได้แก่  ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณากาย ซึ่งเป็น
รูปธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงรูปนั้นเป็นอสุภะ (ความไม่งาม ความน่าเกลียด) เป็นการท าลาย สุภ
วิปลาส ส าคัญว่างาม ว่าน่ารัก) ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณา
เวทนา ซึ่งเป็นนามธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงเแล้ว นามเป็นทุกข์ เป็นการท าลาย สุขวิปลาส ส าคัญ
ว่าเป็นสุข  ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต ซึ่งเป็นนามธรรม 
เพ่ือให้ เห็นว่า แท้ที่จริ งแล้วนามเป็นอนิจจัง เป็นการท าลาย นิจจวิปลาส  ส าคัญว่าเที่ยง 
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๔. ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาธรรม ซึ่งเป็นทั้งรูปธรรม และ
นามธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว รูป และนามนั้น เป็นอนัตตา เป็นการท าลาย อัตตวิปลาส
ส าคัญว่าเป็นตัวตน  เป็นการปฏิบัติกรรมฐานที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกาที่ได้วาง
แนวทางในการปฏิบัติไว้ตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบต่อมาไม่ขาดสายจนถึงปัจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นั้นควรมีพระวิปัสสนาจารย์
ผู้เชี่ยวชาญเข้ามาช่วยแนะแก่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให้ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการ
สอบอารมณ์เป็นระยะเพ่ือความก้าวหน้าในการปฏิบัติกรรมฐานแบ่งออกเป็น ๔ ขั้นตอนคือ ๑. การ
สอบอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนเช่น ตั้งสติก าหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็นบางครั้ง หรือ
ก าหนดไม่ทันเลย ๒. การสอบความเข้าใจเช่นเรื่อง การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา 
การก าหนดจิต การก าหนดอารมณ์ต่างๆ ที่ผู้ปฏิบัติจะได้ปฏิบัติให้ถูกต้อง ๓. การสอบสภาวะผู้ปฏิบัติ
เช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไม่เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็นสภาพสภาวะที่
เกิดข้ึนแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้ เรียกสอบสภาวะของผู้ปฏิบัติ ๔. การให้ก าลังใจผู้ปฏิบัติ พระวิปัสสนาจารย์
ที่ฉลาดควรบรรยายธรรมเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีก าลังใจ อาจหาญ ร่าเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยู่
ตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือ
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม 
เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกา ที่พระพุทธองค์ทรงวางแนวทาง
ในการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการปฏิบัติ
และการสอบอารมณ์ให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ 
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บทที่ ๕ 

 

สรุปผลการวิจัย และขอ้เสนอแนะ 
  
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 
   จากการวิจัยเรื่อง การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถร
วาทในประเทศไทย ตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้คือ (๑) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์
กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท (๒) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านัก
ในประเทศไทย (๓) เพ่ือเสนอรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศ
ไทย สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
  
  ๕.๑.๑  การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนา      
เถรวาท 
   การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท  ค าว่า 
กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐาน มีความหมายไปในทิศทางเดียวกันคือ ที่ตั้งแห่งการงาน ที่ตั้งแห่งความ
เพียร การท างานของจิตเป็นต้น เป็นกิจเบื้องต้นในการท าความดีให้สูงยิ่งๆ ขึ้นไปตามหลักสมถกรรม
ฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ส่วนกรรมฐานที่ปรากฏในชื่ออ่ืนๆ คือ ภาวนาเช่น อานาปานสติภาวนา   
สมถะเช่น สมถกรรมฐาน  และวิปัสสนาเช่น วิปัสสนากรรมฐาน เอกัคคตาเช่น เอกัคคตาจิตเป็นต้น 
แต่ก็มีความหมายไปในทิศทางเดียวกัน สมถกรรมฐานมี ๔๐ อย่าง แบ่งออกเป็น ๗ หมวด คือ (๑)
หมวดที่ ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๒) หมวดที่ ๒ อสุภะกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๓) หมวดที่ ๓ หมวด
อนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๔) หมวดที่ ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ (๕) หมวดที่ ๕ อรูปกรรมฐาน ๔
(๖) หมวดที่ ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๗) หมวดที่ ๗ จตุธาตุววัตถาน ๔ รวมเป็นสมถกรรมฐาน ๔๐ 
อย่าง  ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบายเรืองปัญญา เป็นการท าจิตให้สงบระงับหมดจากความ
ฟุ้งซ่านจากกิเลสทั้งหลาย  เพ่ือพิจารณาให้เห็นแจ้งรู้ตามความเป็นจริง  คือเห็นตรงต่อความเป็นจริง
ของสภาวธรรมได้แก่ ปัญญาที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ละสังโยชน์ ๑๐ ประการได้จนสามารถบรรลุ
พระอรหันต์นิพพานแล้วไม่กลับมาเกิดอีกต่อไป 
  อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน  เพราะเมื่อโยคีบุคคลปฏิบัติจนจิตเป็นสมาธิแล้วจึงใช้สมถะน าหน้าเป็นบาทฐาน
แล้วเจริญวิปัสสนาต่อไป เพ่ือไปให้ถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานนั่นเอง 

 



๒๓๖ 
 

อารมณ์ของสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานมีความต่างกันคือ อารมณ์ของสมถกรรมฐาน ได้แก่ 
กสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อรูป ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ และ จตุธาตุ     
ววัตถานะ ๔ ใช้บัญญัติอารมณ์อย่างในอย่างหนึ่งในอารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้ชื่อว่า 
อารัมมณูปณิฌาน สมถกรรมฐานที่เป็นโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ 
อรูปฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
ส่วนอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจก่อนที่จะลง
มือปฏิบัติ คือ ขันธ์ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจจ์ ๔ เป็น
ต้น ใช้ปรมัตถอารมณ์ คือเพ่ง วิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงได้ชื่อว่ าลักขณูปณิฌาน 
วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความเป็นพระอริยบุคคลขั้นสูงสุดคือ พระอรหันต์และ
สามารถพ้นวัฏฏะได้ในที่สุด 
  การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  แบ่งออกเป็น การปฏิบัติกรรมฐานตามที่
ปรากฏในพระไตรปิฎก โดยพระพุทธองค์ได้ตรัสกรรมฐานคือ  ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐานไว้กับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติ
ตามและปฏิบัติตามตามค าสอนของพระพุทธองค์ต่างกรรมต่างวาระกัน ส่วนการปฏิบัติกรรมฐาน
ตามท่ีปรากฏในอรรถกถา โดยพระอรรถกถาจารย์ได้อธิบายพระพุทธพจน์ที่เกี่ยวกับกรรมฐานคือ ทั้ง
สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานที่ทรงแสดงแก่พุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และ
อุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติตามและปฏิบัติตามตามค าสอนของพระองค์ต่างกรรมต่าง
วาระกันดังได้อธิบายมาแล้ว 
  แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบ่งออกเป็น แนวทางการ
สอบอารมณ์กรรมฐานในอนัตตลักขณสูตร พระพุทธองค์ทรงสร้างศรัทธาก่อน ทรงแสดงอนุปุพพิกถา
ให้ฟัง ท าจิตใจให้อ่อนลงเพ่ือพร้อมรับพระธรรมเทศนาที่สูงขึ้นแล้วต่อจากนั้นทรงแสดง ขันธ์ ๕ และ
ไตรลักษณ์เพ่ือการบรรลุธรรม ส่วนแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในจปลายมานสูตรโดยทรงสอน
อุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานเถระจนได้บรรลุพระอรหันต์ในเวลาต่อมา  หลักธรรมที่เกี่ยวข้อง
กับการสอบอารมณ์กรรมฐาน เป็นหมวดหมู่ธรรมที่เป็นปัจจัยแก่กันและกันในการสอบอารมณ์
กรรมฐาน มีหลักธรรมที่มีความเกี่ยวข้องกัน มี ๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน 
๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรค ๘ เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม เป็นหัวข้อธรรม
ที่เป็นสาระแก่นสารแห่งพระพุทธศาสนาทั้งหมด จึงเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า อริยัปปเวทิตธรรม แปลว่า 
ธรรมที่พระอริยะ คือ พระพุทธเจ้าประกาศไว้แล้ว 
 

๕.๑.๒  การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย 
๑) กรรมฐานแบบพอง-ยุบ  ในประเทศไทย  เกิดข้ึนได้เพราะความตั้งใจอย่างแรงกล้าของ 



๒๓๗ 
 

สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ที่ต้องการเผยแผ่พระพุทธศาสนา และท่านมีมุ่งมั่น
พยายามที่จะต้องการให้ประชาชนคนไทยในเมืองได้มีโอกาสปฏิบัติกรรมฐานที่สอนถูกต้องตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔ จนในที่สุดท่านได้ทราบว่า มีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่
ประเทศพม่า ท่านจึงส่งพระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปรับการปฏิบัติ 
กรรมฐานที่ประเทศพม่า เพ่ือจะได้กลับมาสอนประชาชนคนไทย จนในที่สุดความตั้งใจของสมเด็จ 
พระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ก็ประสบความส าเร็จ และท่านก็ได้ขออนุมัติจากรัฐบาลพม่าเพ่ือ
นิมนต์พระวิปัสสนาจารย์ชาวพม่าผู้มีความเชี่ยวชาญด้านวิปัสสนากรรมฐาน คือ พระภัททันตอาสภ
เถระ กับพระอินทวังสะมาสอนกรรมฐานที่ประเทศไทย การก าหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือว่าเป็น
การก าหนดทุกขอริยสัจจ์ เพราะภาวะที่พองยุบเป็นความทุกข์โดยสภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด 
แต่ก็เป็นก้อนทุกข์ของขันธ์ ๕ การก าหนดรู้ (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใส่ใจ การนึกในใจ การพูดใน
ใจ พร้อมกับอาการที่เกิดขึ้นทางกายและใจ ให้ได้ปัจจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอาการที่เกิดขึ้น คือ
ก าหนดและรู้อาการไปพร้อมกัน เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้ก าหนดรู้ แล้วปล่อย อย่าไปอยากให้
เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ ก็จะเห็นความเป็นจริง หมายถึงการก าหนดรู้ตามสภาพที่เป็นจริง การก าหนดรู้
อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการก าหนดรู้  เพราะในอิริยาบถ
ทั้ง ๔ ก็มีอิริยาบถย่อย คือการก าหนดรู้ในหมวดสัมปชัญญะเป็นเครื่องเชื่อมต่ออิริยาบถหลัก เพ่ือให้
สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง  

ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผู้สอบอารมณ์จะสอบอยู่ในกรอบของสติ  
ปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักส าคัญ การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ อยู่ใน
ลักษณะ สอบถึงความรู้สึกของผู้ปฏิบัติก่อนเข้ามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบวันที่เข้ามา ว่ามี
ผลอย่างไร สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ที่เรียกว่าอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อยต่างๆ ว่ามีสติ
พิจารณาก าหนดรับ รู้ทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย ก าหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็น
บางครั้ง และก าหนดไม่ทันเลย และความรู้สึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น
จากเดิมหรือต่ าลง โดยใช้ทักษะการถาม การสังเกต การแนะน า และการให้ก าลังใจ 

๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต เน้นการปฏิบัติให้ซื่อตรงต่อพระ
ธรรมวินัย ด้วยการปฏิบัติตนให้เคร่งครัดต่อศีลหรือพระวินัยที่ตนสมาทาน ตั้งแต่วันอุปสมบท การ
สมาทานธุดงค์ที่สนับสนุนต่อความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมเป็นประจ า  การเจริญสมาธิและ
วิปัสสนาอย่างต่อเนื่องไม่ย่อท้อ การด ารงให้เป็นประโยชน์ต่อบุคคลอ่ืน ด้วยการสั่งสอนหลักการ
ปฏิบัติธรรมและการเที่ยวจาริกไปตามสถานที่ต่างๆ  ในลักษณะพระธุดงค์หรือพระป่า เพ่ือฝึกหัดขัด
เกลากิเลสภายในจิตใจของตนเองให้น้อยลงจนเป็นพระอริยบุคคลได้  วิธีการปฏิบัติกรรมฐานที่ท่าน
ปฏิบัติอยู่เสมอ คือการนั่งสมาธิ การภาวนาบทบริกรรมว่า “พุท-โธ” เพ่ือให้จิตสงบเป็นสมาธิ เพ่ือให้
จิตมีพลังและการใช้สติสัมปชัญญะพิจารณาตามดูกาย เวทนา จิตและธรรมที่เป็นไปอยู่ เพ่ือให้เกิด



๒๓๘ 
 

ปัญญารู้เท่าทันสภาวะตามท่ีเป็นจริง ด้วยการพิจารณาอาการของจิตให้สอดคล้องกับความเป็นไปของ
อิริยาบถส าคัญไม่ว่าจะเป็นการยืนการเดิน การนั่ง การนอนและอิริยาบถย่อยอ่ืนๆ เช่น การฉัน การ
พูด การคิด เป็นต้น เพ่ือให้เห็นขั้นตอนและวิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงปู่มั่น จึงสรุปได้ดังนี้
(๑) วิธีการภาวนาในการนั่งสมาธิใช้การบริกรรม “พุท-โธ” และการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก (๒) ใน
การก าหนดลมหายใจ นิยมใช้วิธีก าหนดจิตในฐาน ๕ คือ จมูก หน้าผาก กลางกระหม่อมข้างนอก ใน
สมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก (๓) หลักปฏิบัติมีตามล าดับดังนี้ ๑. ก าจัดอารมณ์ความ
ชั่วออกจากจิตให้หมด ๒. ท าจิตให้อยู่ในอารมณ์ที่ดี ๓. อารมณ์ที่ดีต่างๆ ให้ต้อนเข้าไปรวมอยู่ในจุด
เดียวกัน ๔. พิจารณาอารมณ์หนึ่งนั้นให้เป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา  ๕. วางอารมณ์ที่ดี
และอารมณ์ท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ์ 

๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผู้ซึ่งได้ค้นพบ
วิชชาธรรมกาย ผู้เป็นต้นแบบการปฏิบัติสมถวิปัสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมีสติพิจารณา
กายในกาย เป็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เป็นทั้งภายในและภายนอก ซึ่ง
เป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น และกายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา จิตในจิต และ
ธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย ท่านสอนให้บริกรรมภาวนาว่า สัมมา        
อะระหัง ซึ่งเป็นภาษาบาลี มีศัพท์ควบคู่กันอยู่ ๒ ศัพท์ คือ สัมมา แปลว่า ชอบ ในพระพุทธคุณ ๙ บท 
และอะระหัง แปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์ เมื่อเข้าคู่กันเป็นสัมมา อะระหัง ก็แปลว่า 
พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์โดยชอบ คือถูกต้อง ไม่ผิด โดยนัยว่า บทบริกรรมสัมมาอะระหังของ
หลวงพ่อวัดปากน้ า จึงมีความหมายสูงและอยู่ในขอบข่ายของพุทธานุสสติโดยแท้ ธรรมกายก็ดี สัมมา 
อะระหังก็ดี เป็นค ามีที่มา เป็นค าที่มีความหมายสูงมาก ในหลักและวิธีการปฏิบัติตามแนวสัมมา      
อะระหัง นี้ มุ่งให้เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง ๗ คือฐานที่ ๑ ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา ฐานที่ ๒ 
เพลาตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานที่ ๓ กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา ฐานที่ ๔ 
ช่องเพดานปาก ฐานที่ ๕ ปากช่องล าคอ ฐานที่ ๖ ศูนย์กลางกาย ระดับสะดือ ฐานที่ ๗ ศูนย์กลาง
กาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และลักษณะของฐานที่ ๗ อีก ๕ ศูนย์ได้แก่ ๑) ศูนย์ด้านหน้าธาตุน้ า 
๒) ศูนย์ด้านขวาธาตุดิน ๓) ศูนย์ด้านหลังธาตุไฟ ๔) ศูนย์ด้านซ้ายธาตุลม ๕) ศูนย์กลางอากาศธาตุ, 
โดยก าหนดดวงนิมิตเครื่องหมายส าหรับฐานที่ ๗ คือมีเครื่องหมายที่ใสสะอาดอยู่กลางช่องอากาศ 
พร้อมด้วยความรู้ ที่เรียกว่าวิญญาณธาตุ เมื่อแรกเกิดมา ก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง ๖ เมื่อไปเกิด ก็พร้อม
ด้วยธาตุทั้ง ๖ ธาตุไม่ประชุมพร้อมกัน ปฐมมรรคก็เกิดไม่ได้ สภาวธรรมในขณะปฏิบัติตามแนวสัมมา 
อะระหัง จะมีการเห็น จ า คิด รู้ อย่างนี้  คือ เมื่อดวงแก้วใสเกิดขึ้น ก็จะดับไป เกิดเป็นดวงใหม่ขึ้นมา 
ตั้งแต่ใจของมนุษย์จนถึงใจของพระอรหันต์ และที่ศูนย์กลางกายนี้ เป็นที่ตั้งแห่งการพิจารณากายใน
กาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม ถ้าบุคคลใดก็ตาม เอาใจไปหยุดนิ่งแน่นที่ศูนย์กลาง
กายให้เป็นสมาธิ ไม่นึกไม่คิดไปในสิ่งต่างๆ เอาใจหยุดอยู่ที่ดวงธรรมนั้นให้มากที่สุดหรือนานที่สุด จะ
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สามารถเห็นสภาวธรรมที่เกิดดับได้ และตัวหยุดนั่นแหละเป็นตัวส าเร็จ ส่วนการที่ใจไม่หยุดนั้น เป็น
เพราะมีอุปกิเลส ๑๑ ข้อประจ าอยู่นั่นเอง 

๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเด่นคือเป็นวิธีการที่
ง่ายต่อการปฏิบัติและเน้นความเป็นสากลในทางปฏิบัติ กล่าวคือ ทุกคนที่มีความรู้สึกตัวอยู่ไม่ว่าผู้นั้น
จะเป็นเด็กเป็นผู้ใหญ่ เป็นคนแก่เป็นเศรษฐี หรือยากจนเล่าเรียนมากหรือเล่าเรียนน้อยก็ตามทุกชาติ 
ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแม้แต่คนมีร่างกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะได้เป็นบางส่วนและมีความ
รู้สึกตัวกับการเคลื่อนไหวได้ก็สามารถปฏิบัติได้โดยไม่เลือกสถานที่และเวลา  หลักปฏิบัติกรรมฐาน
แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ประกอบด้วย (๑) การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาม
ธรรมชาติและการสร้างจังหวะเคลื่อนไหว (๒) ความนึกคิดปรุงแต่งเรื่องราวต่างๆ (ความคิด) (๓) การ
รู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะและรู้ทัน 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกว่าการเจริญสติยึด
วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเป็นหลัก กล่าวคือ ใช้สติก าหนดรู้เท่าทันความเคลื่อนไหวต่างๆ ของ
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 
 การสอบอารมณ์ปฏิบัติกรรมฐานแบบเคลื่อนไหว มีการควบคุมและตรวจสอบการปฏิบัติ 
๒ ทาง คือ  (๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลให้การแนะน า ซึ่งท า
หน้าที่เป็นกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแก่ผู้ปฏิบัติเมื่อประสบปัญหา โดยยึดหลัก ๓ ประการ คือ ๑. 
แนะน าวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติให้ผู้เข้ารับการปฏิบัติได้เข้าใจ
ชัดเจน ๒. ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท ๓. สอบถามปัญหาและให้ค าแนะน า เพ่ือเป็น
การประเมินผลการปฏิบัติของผู้เข้ารับการปฏิบัติว่ามีความก้าวหน้าหรือถอยหลังพร้อมทั้งแนะน า
วิธีการที่ถูกต้องในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นแก่ตัวผู้ปฏิบัติ  (๒) การควบคุมอารมณ์และ
ตรวจสอบโดยผู้เข้ารับการปฏิบัติ การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียนจะมีประสิทธิภาพ
จ าเป็นต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยควบคุมตรวจสอบให้แนะน าวิธีการปฏิบัติและการแก้ปัญหาที่เป็น
ประโยชน์ต่อการปฏิบัติและผู้ปฏิบัติจะต้องรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติการะเบียบในการปฏิบัติ  
เคารพเชื่อฟังครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะท าให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่จุดมุ่งหมายได้เร็ว 
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๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เป็นกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือ
การบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติก าหนดตามติดลมหายใจเข้าออก การปฏิบัติกรรมฐานแนว
เจริญอานาปานสติ จึงเน้นการฝึกฝนจิตให้สงบ สะอาด บริสุทธิ์ ด้วยคุณประโยชน์นี้และอานิสงส์
ดังกล่าว  ท่านพุทธทาส  จึงได้ประยุกต์การปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติด้วยเล็งเห็นความส าคัญของ
อานาปานสติกรรมฐานที่พระพุทธองค์ทรงปฏิบัติและตรัสรู้   เพ่ือเน้นการศึกษาให้มีความละเอียด
ลึกซึ้ง แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใช้สติก าหนดพิจารณาลมหายใจ (กาย) 
เจตนา จิต ธรรม  ทุกลมหายใจเข้า-ออก มีกระบวนการปฏิบัติ ๑๖ ขั้น ซึ่งแนวทางของท่านพุทธทาส
เป็นไปในลักษณะที่มีจุดประสงค์เพ่ือบ่มเพาะสติสัมปชัญญะ จัดว่าเป็นการเจริญสมถะน าหน้า
วิปัสสนา 
 
 ๕.๑.๓ รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

๑) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.
๙) มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนว
พระธรรมธีรราชมหามุนี จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า ยุบ
หนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น   ส่วน
การสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบพอง -ยุบตามแนวพระ
ธรรมธีรราชมหามุนี พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติ
ตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี ได้เพ่ิมเติม
เทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  

๒) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับ
พระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต จะใช้กาย-
คตาสติภาวนาเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า พุท-โธ เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้
ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่า การเจริญสติที่เป็นไปในกาย (กายคตา
สติภาวนา) โดยต้องพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นองค์ประกอบส าคัญในการ
ปฏิบัติกรรมฐาน ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ  
พุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา 
ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักอริยสัจ ๔  แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต ไม่มีการ
สอบอารมณ์กรรมฐานให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน แต่มีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้
ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา 

๓) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความ
สอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนว
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พระมงคลเทพมุนี จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า สัมมา-อรหัง
เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น เพ่ือเข้าถึงธรรมกาย
นั่นเอง ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบสัมมา -อะ
ระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี ไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐานอย่างชัดเจน มีแต่การบรรยายธรรมที่
เกี่ยวกับสัมมา-อรหังให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
  ๔) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  มีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ จะใช้สติปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ได้แก่ มีการเคลื่อนไหวร่างกาย
เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการสร้างจังหวะเคลื่อนไหวเน้นเสมอว่า ต้องให้มีสติก ากับ เช่น การยก
มือ ให้รู้สึกตัว หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจังหวะการเคลื่อนไหวนั้นมี
อยู่ ๑๕ จังหวะ ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 
พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และอรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบ
อารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลายเช่น สอบถามปัญหาและให้ค าแนะน า การควบคุมอารมณ์และ
ตรวจสอบเป็นต้น  

๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้องสัมพันธ์
กับพระไตรปิฎก และอรรถกถา แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  จะใช้สติ
ปัฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออกเป็น
หลัก และมีค าว่า หนอ เป็นอารมณ์ร่วม เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของสติได้ง่ายขึ้น หรือที่
เรียกว่า ก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐาน
แบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก และ
อรรถกถา ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔  แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธ
ทาสภิกขุ  ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
 ส่วนรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย แบ่ง
ออกเป็น รูปแบบการปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติ
ปัฏฐาน ๔ ได้แก่  ๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณากาย ซึ่งเป็น
รูปธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงรูปนั้นเป็นอสุภะ (ความไม่งาม ความน่าเกลียด) เป็นการท าลาย สุภ
วิปลาส ส าคัญว่างาม ว่าน่ารัก) ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณา
เวทนา ซึ่งเป็นนามธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว นามเป็นทุกข์ เป็นการท าลาย สุขวิปลาส ส าคัญ
ว่าเป็นสุข  ๓. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต ซึ่งเป็นนามธรรม 
เพ่ือให้ เห็นว่า แท้ที่จริ งแล้วนามเป็นอนิจจัง เป็นการท าลาย นิจจวิปลาส  ส าคัญว่าเที่ยง 
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๔. ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาธรรม ซึ่งเป็นทั้งรูปธรรม และ
นามธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว รูป และนามนั้น เป็นอนัตตา เป็นการท าลาย อัตตวิปลาส
ส าคัญว่าเป็นตัวตน  เป็นการปฏิบัติกรรมฐานที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกาที่ได้วาง
แนวทางในการปฏิบัติไว้ตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการปฏิบัติสืบต่อมาไม่ขาดสายจนถึงปัจจุบันนี้ 

รูปแบบการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ นั้นควรมีพระวิปัสสนาจารย์
ผู้เชี่ยวชาญเข้ามาช่วยแนะแก่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให้ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการ
สอบอารมณ์เป็นระยะเพ่ือความก้าวหน้าในการปฏิบัติกรรมฐานแบ่งออกเป็น ๔ ขั้นตอนคือ ๑. การ
สอบอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนเช่น ตั้งสติก าหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็นบางครั้ง หรือ
ก าหนดไม่ทันเลย ๒.การสอบความเข้าใจเช่นเรื่อง การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา 
การก าหนดจิต การก าหนดอารมณ์ต่างๆ ที่ผู้ปฏิบัติจะได้ปฏิบัติให้ถูกต้อง ๓.การสอบสภาวะผู้ปฏิบัติ
เช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดินไม่เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็นสภาพสภาวะที่
เกิดข้ึนแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้ เรียกสอบสภาวะของผู้ปฏิบัติ ๔.การให้ก าลังใจผู้ปฏิบัติ พระวิปัสสนาจารย์
ที่ฉลาดควรบรรยายธรรมเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีก าลังใจ อาจหาญ ร่าเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยู่
ตลอดเวลา ฉะนั้น รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือ
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม 
เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกา ที่พระพุทธองค์ทรงวางแนวทาง
ในการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการปฏิบัติ
และการสอบอารมณ์ให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ 

 

๕.๒  ข้อเสนอแนะ 
จากการศึกษาเรื่อง การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา    

เถรวาทในประเทศไทย ผู้วิจัยพบว่ายังมีประเด็นที่เป็นสาระส าคัญท่ีน่าสนใจศึกษาค้นคว้า ดังนี้ 
  ๕.๒.๑ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทใน
ประเทศเมียนมาร์ 
  ๕.๒.๒ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทใน
ประเทศเขมร 

๕.๒.๓ การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทใน
ประเทศลาว 
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กรุงเทพมหานคร: บริษัท พี.เอ.ลิฟวิ่ง จ ากัด, ๒๕๕๒. 

ปัญญา ใช้บางยาง และคณะ. ธรรมาธิบาย: หลักธรรมในพระไตรปิฎก. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา 
สถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๕.  

พันตรี ป. หลงสมบุญ (ประยุทธ์ หลงสมบุญ). พจนานุกรม มคธ-ไทย.  กรุงเทพมหานคร: ส านักเรียน
วัดปากน้ าจัดพิมพ์, ๒๕๔๐. 

พุทธทาสภิกขุ. คู่มือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๖. 
__________. คู่มือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณ์แบบ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.. 
__________. คู่มือมนุษย์: ฉบับสมบูรณ์. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๓๔. 
__________. ชุมนุมปาฐกถาชุดพุทธธรรม. สุราษฎร์ธานี: ธรรมทานมูลนิธิจัดพิมพ์, ๒๕๔๑. 
__________. แนวการปฏิบัติธรรมในสวนโมกข์. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๔. 
__________. พุทธทาส สวนโมกขพลาราม กําลังแห่งการหลุดพ้น . พิมพ์ครั้งที่ ๓. สุราษฎร์ธานี: 

ธรรมทานมูลนิธิ, ๒๕๔๑. 
__________. ปฏิจจสมุปบาทกับอานาปานสติ. กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ, ๒๕๕๓. 
__________. วิปัสสนาในอิริยาบถเดิน. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
__________. วิปัสสนาในอิริยาบถนอน. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
__________. วิปัสสนาในอิริยาบถนั่ง. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
__________. วิปัสสนาในอิริยาบถยืน. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
__________. หลักปฏิบัติเกี่ยวกับ  ทาน ศีล สมาธิ. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 

ม.ป.ป. 
__________. อิทัปปัจจยตา. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์อรุณวิทยา, ๒๕๔๕.   
พระคันธสาราภิวงศ์ (แปล). อภิธัมมัตถสังคหะ และปรมัตถทีปนี. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ตาล

กุล, ๒๕๔๖. 
พระ ดร. ภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ . ปฐมวิปัสสนาวงศ์ใน

ประเทศไทย . แปลโดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ จ าลอง ดิษยวณิช . 
กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ๊นติ้ง, ๒๕๕๔. 

พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 



๒๔๕ 
 

พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช). พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสตร์ “คําวัด”. พิมพ์ครั้งที่ ๓. 
กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, ๒๕๕๑. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). คําถาม-คําตอบ เรื่องวิปสสนากรรมฐาน. พิมพครั้งที่ ๓. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.  

__________. วิปัสสนาญาณโสภณ. พิมพ์ครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร: บจก. ศรีอนันต์การพิมพ์, 
๒๕๔๖. 

__________. หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน . กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, 
๒๕๔๖. 

__________. อุดมวิชา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). จะพัฒนาคนกันได้อย่างไร. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: 

สหธรรมิก, ๒๕๓๙. 
__________. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งที่ ๑๒. กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๓๐. 

กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม์, ๒๕๕๘. 
__________. พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย. พิมพ์ครั้งที่ ๔๐. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ผลิธัมม์, 

๒๕๕๗. 
พระพุทธโฆษาจารย์. วิสุทธิมรรค. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมบรรณาคาร, ๒๔๖๖. 
__________. อัฏฐสาลินี คัมภีร์อรรถกถาของธรรมสังคณีปกรณ์ . แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. 

กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด ประยูรสาส์นไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔. 
พระภาวนาวิริยคุณ (เผด็จ ทัตตชีโว). พระแท้. กรุงเทพมหานคร: ปทุมธานี, ๒๕๕๐. 
พระมงคลเทพมุนี. หลักการสอนสมถวิปัสสนากัมมัฏฐาน ของ พระมงคลเทพมุนี หลวงพ่อวัด

ปากน้ํา ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์
พับลิชชิ่ง จ ากัด (มหาชน), ม.ป.ป. 

พระมหาบัว  ญาณสมฺปนฺโน. ปฎิปทาของพระธุดงคกรรมฐาน สายท่านพระอาจารย์ม่ัน ภูริทัตตะ. 
กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วน ป.สัมพันธ์พาณิชย์, ๒๕๒๙. 

พระมหาสมปอง มุทิโต แปลเรียบเรียง. คัมภีร์อภิธานวรรณนา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมสภา
, ๒๕๔๒. 

พระราชวิสุทธิกวี. บทอบรมกรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 



๒๔๖ 
 

พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต ญาณส วโร ป.ธ.๙). มารู้จักวิปัสสนากรรมฐานแบบพองหนอ-ยุบหนอ
สํานักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วรวิหาร. กรุงเทพมหานคร: ส านักวัดมหาธาตุยุวราช
รังสฤษฎิ์, ๒๕๕๘. 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. คู่มือการศึกษาหลักสูตรจูฬอาภิธรรมิกะโท. พิมพ์ครั้งที่ ๒. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ทิพยวิสุทธิ์, ๒๕๒๙. 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ). วิปัสสนานัย เล่ม ๑. แปลและเรียบเรียงโดย พระคันธสาราภิ
วงศ์. ตรวจช าระโดยพระพรหมโมลี (สมศักดิ์ อุปสโม ป.ธ.๙. Ph.D.). นครปฐม: ห้าง
หุ้นส่วนจ ากัด ซี เอไอ เซ็นเตอร์, ๒๕๔๘. 

พระอธิการสมศักดิ์ โสรโท. คู่มือการพัฒนาจิตตามแนวสติปัฏฐาน ๔ สําหรับผู้ปฏิบัติใหม่. 
กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศรีอนันต์การพิมพ์ จ ากัด, ๒๕๔๖. 

มหามกุฎราชวิทยาลัย. ธรรมสมบัติ หมวดที่ ๑๐ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน. พิมพ์ครั้งที่ 
๒๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

__________. พระธัมมปทัฏฐกถาแปล ภาค ๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย
, ๒๕๒๙. 

__________. วิสุทธมรรคแปล ภาคที่ ๑ ตอน ๒. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหา
มกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

__________. วิสุทธมรรคแปล ภาคที่ ๒ ตอน ๑. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหา
มกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

__________. วิสุทธมรรคแปล ภาคที่ ๒ ตอน ๒. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหา
มกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

__________. อุปกรณ์กรรมฐานมหาสติปัฏฐาน และคิริมานนทสูตร . พิมพ์ครั้ งที่  ๑๒ . 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑. 

รวมพระธรรมเทศนา. พระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร). กรงุเทพมหานคร: เอกพิมพ์ไท, ๒๕๕๕. 
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๕๔. กรุงเทพมหานคร: ศิริวัฒนา

อินเตอร์พริ้นท์ จ ากัด (มหาชน), ๒๕๕๔. 
วัดปากน้ า. ประวัติความเป็นมาของสํานักเรียนวัดปากน้ํา . กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัด 

สตาร์กรุ๊ป (๑๙๙๔), ๒๕๔๙. 
วัดหลวงพ่อสดธรรมกายาราม อ าเภอด าเนินสะดวก จังหวดราชบุรี . คู่มือปฏิบัติสมถวิปัสสนา

กรรมฐาน ๕ สาย: พุทโธ อานาปานสติ ยุบหนอ-พองหนอ รูปนาม สัมมาอรหัง. 
นครปฐม: บริษัท เพชรเกษม พริ้นติ้ง กรุ๊ป จ ากัด, ๒๕๕๓. 



๒๔๗ 
 

ศูนย์เผยแผ่พระพุทธศาสนาแห่งชาติ ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ. สํานักปฏิบัติธรรมตามแนว
สติปัฏฐานสูตร. นนทบุรี: บริษัท ปัญญฉัตร์ บุ๊คส์ บายดิ้ง จ ากัด, ๒๕๕๘. 

สถาบันบันลือธรรม. ชีวประวัติ และคําสอน พระอาจารย์ม่ัน ภูริทัตโต . กรุงเทพมหานคร : 
ส านักพิมพ์ธรรมสภา, ๒๕๕๐. 

สมาน  บุญยารักษ.์ พจนานุกรมอภิธรรม ๗ คัมภีร์. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์อักษรสาสน์, ๒๕๒๖. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส. ธรรมวิภาคปริเฉทที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: โรง

พิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑.  
__________. สมถกรรมฐาน. พิมพ์ครั้งที่ ๒๑. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๘. 
หลักการสอนสมถวิปัสสนากัมมัฏฐาน . พระมงคลเทพมุนี หลวงพ่อวัดปากน้ํา ภาษีเจริญ 

กรุงเทพมหานคร. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จ ากัด 
(มหาชน), ม.ป.ป. 

หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ. การเห็นตัวเอง หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ รําลึก ๑๐๐ ปี ชาตกาล. พิมพ์
ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ๒๕๕๔. 

__________. คู่มือการทําความรู้สึกตัว. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, ม.ป.ป. 
__________. ทําพระนิพพานให้แจ้ง. กรุงเทพมหานคร: หจก.ภาพพิมพ์, ๒๕๓๐. 
__________. ธรรมะแท้ต้องรู้อย่างเดียวกัน. พิมพ์ครั้งที่ ๒.  กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อ

เทียน จิตฺตสุโภ, ๒๕๔๒. 
__________. เปิดประตูสัจธรรม. กรุงเทพมหานคร: ธรรมดา, ๒๕๕๑. 
__________. พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, ๒๕๒๙. 
อินทุวรรณ เชยชื่นสกุล. ท่านพุทธทาสกับอํานาจวัตถุนิยม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สุขภาพใจ, 

๒๕๕๒. 
 
(๒) รายงานการวิจัย: 
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บทคัดย่อ 
บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตาม

หลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย” มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่า การปฏิบัติและการสอบอารมณ์
กรรมฐานในประเทศไทยได้วิเคราะห์ความสอดคล้องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์
พระพุทธศาสนากับส านักปฏิบัติธรรม ๕ ส านัก คือ ๑) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระ
ธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน 
๔ มีการก าหนด ยุบหนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์หลัก ๒) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่
มั่น ภูริทตฺโต มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้กายคตาสติมีการก าหนดพุท-โธ เป็นอารมณ์
หลัก ๓) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความ
สอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ มีการก าหนดสัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก ๔) 
ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก 
แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีการเคลื่อนไหวร่างกาย ๑๕ จังหวะเป็น
หลัก ๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก 
แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  ส่วนการปฏิบัติและการสอบ



๒๕๑ 

อารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลัก
สติปัฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎกที่พระ
พุทธองค์ทรงวางแนวทางไว้ตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์ให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ 

ค าส าคัญ: การปฏิบัติ, การสอบอารมณ์, กรรมฐาน, ประเทศไทย 
 

Abstract 
This article is a part of research entitled The Practical Form and 

Examination of Theravada Meditation in Thailand. It aims at analysis the practical 
form and examining the meditation in Thailand. The findings were that the 
meditation practice and examining in Thailand has been analysed the consistency of  
the meditation practice in the Buddhist scriptures and main five tradition of 
meditation in Thailand as follows: 1) The Yupno-pongno meditation tradition of 
Phradhamdhiraiajmahamuni (Jodok Ñaṇasuddhi, Pali 9) is consistant with Tipitaka but 
practictioner must apply 4 foundations of mindfulness by holding up-down abdomen 
observing as the objects of observing, 2) Bud-Dho tradition of most Ven. Mun 
Bhuridatto is consistant with Tipitaka by concentrating on body mindfulness using 
Bud-dho as meditation’s object, 3) Samma-Arahang tradition of 
Phramongkoldhepmuni (Sod Candasaro) is consistant with Tipaka by applying 4 
foundations of mindfulness observing Samma-Arahang as its objects for meditating, 4) 
Body moving mindfulness school of Luang Poh Tian Cittasubho is consistant with 
Tipitaka by applying 4 foundations of mindfulness using body contemplation by 
observing 15 moving manners of body as object of meditation, 5) Anapanasati 
tradition of Bhuddhadasabhikkhu is also consistent with Tipitaka by applying 4 
foundations of mindfulness with breathing in-out as object of meditation.  Practice 
and examination on meditation which suitable for Thailand is the practice and the 
examination of meditation based on 4 foundations of mindfulness; body, feeling, 
mentality and mental objects because the said method of meditation is the correct 
implementation of the teaching that the Buddha had given while he was living and 
there are applications of practice and examinations to suit the practitioners up to the 
present. 
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๑. 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 ๔ ที่พระองคท์รงถือปฏิบัติจนได้ผลด้วยพระองค์เองและทรงสอนวิธีปฏิบัติสติปัฏฐานตลอดเวลา
ที่ทรงบ าเพ็ญพุทธกิจ ๔๕ ปี เพราะเป็นหนทางสายเอกที่จะน าไปสู่การตรัสรู้สัจธรรมบรรลุภาวะหมด
กิเลส ซึ่งเป็นจุดหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาถือเป็นมรรคที่น าไปสู่ภาวะที่ไม่ถูกปัจจัยปรุงแต่ง 
ความส าคัญของสติปัฏฐานเห็นได้จากพระพุทธด ารัสในตอนเริ่มต้นมหาสติปัฏฐานสูตร๑ ว่า “ภิกษุ
ทั้งหลายทางนี้เป็นทางเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์ เพื่อล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และ
โทมนัสเพื่อบรรลุญายธรรมเพื่อท าให้แจ้งนิพพานทางนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ” 
 การปฏิบัติวิปัสสนาครั้งแรกในโลกนั้นเกิดขึ้นหลังจากท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสรู้แล้ว โดยได้
น าความ จริงที่พระองค์ค้นพบแสดงเป็นพระปฐมเทศนาแก่พระปัญจวัคคีย์ จนได้บรรลุธรรมไปโดย
ล าดับ โดยที่พระผู้มีพระภาคทรงประทับสังเกตการปฏิบัติวิปัสสนาของพระปัญจวัคคีย์ โดยมิได้เสด็จ
ออกบิณฑบาตหากแต่ประทับอยู่เพ่ือคอยแนะน าและแก้ไขหากมีปัญหาเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ โดย    
ปัญวัคคีย์ที่เหลือ ๔ รูปเริ่มเจริญวิปัสสนาในตอนค่ าของวันเพ็ญเดือน ๘ และท่านวัปปะ ท่านภัททิยะ
บรรลุโสดาปัตติผลในวันรุ่งขึ้นซึ่งเป็นวันแรม ๑ ค่ า หลังจากได้รับการแนะน าอย่างใกล้ชิดจากพระผู้มี
พระภาค โดยไม่ใช่ฟังเพียงพระธรรมค าสอนเท่านั้น หลังจากท่านวัปปะ ภัททิยะ บรรลุโสดาบันแล้ว 
ออกกรรมฐานแล้ว ท่านบิณฑบาตน าภัตตาหารมาถวายพระพุทธเจ้าและปัญจวัคคีย์ที่เหลือ ในวันถัด
มาภิกษุปัญจวัคคีย์อีก ๒ รูปที่เหลือคือท่าน มหานามะและอัสสชิ ก็ได้บรรลุพระโสดาบัน จะเห็นได้
ว่าปัญจวัคีย์ทุกรูปต่างท าความเพียรอย่างบากบั่น โดยได้รับการดูแลจากพระผู้มีพระภาคโดยตรง ซึ่ง
ถือเป็นการสอนวิปัสสนาครั้งแรกของมนุษย์ชาติ๒ 

                                                           

 ๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๓. 
                ๒ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.อ. (ไทย) ๔/๑/-/๕๐-๕๑. 
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แนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยปัจจุบันมีรูปแบบแนวการปฏิบัติที่
หลากหลาย  ตามแนวทางที่คณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับจริตและอุปนิสัยของบุคคล
เช่น ส านักยุบหนอ-พองหนอ ส านักภาวนาพุทโธ ส านักอานาปานสติ ส านักสัมมาอรหัง เป็นต้น  ทุก
ส านักล้วนมีจุดมุ่งหมายเพ่ือท าจิตให้สงบระงับและเพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริงของ
นามรูปที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาภาวนาทั้งนั้น  รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกันแต่ก็เป็นไปเพ่ือ
เข้าถึงจุดหมายอันเดียวกันคือการพ้นทุกข์มีความสงบระงับใจและให้เกิดสติปัญญา  ก็ถือว่าไม่ออก
นอกจากจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางพระพุทธศาสนา๓   

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึงความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน ตลอดจนถึงการสอบ
อารมณ์กรรมฐานในประเทศไทย จึงได้ท าการศึกษาการสอนการสอบอารมณ์วิปัสสนาภาวนาว่าการ
สอบอารมณ์มีรูปแบบอย่างไร  และมีผลปรากฏการปฏิบัติที่สอดคล้องกับการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา
ของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกอย่างไร  เพื่อเป็นแนวทางในการจัดท าคู่มือ
การสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีรูปแบบที่ถูกต้อง  และเป็นมาตรฐานเดียวกันจะได้เป็นประโยชน์ต่อ
สาธารณชนทั้งหลายสืบไป และอีกประการหนึ่งบทความวิจัยนี้เป็นส่วนโครงการย่อยของแผนงานวิจัย 
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศประชาคม
อาเซียน ซึ่งมีเป้าหมายในการสร้างความมั่นคงและเจริญงอกงามของสังคม วัฒนธรรมและศาสนาใน
ภูมภิาคและนานาชาติ อันจะเป็นการสร้างความสัมพันธ์และการร่วมมือกันเพ่ือบรรลุจุดหมายของเสา
หลักท้ัง ๓ ประการด้วย 
  
๒. วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 

 ๑.  เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนา 
เถรวาท 

๒. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย 
๓. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

 
๓. วิธีด าเนินการวิจัย 

โครงการวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา
เถรวาทในประเทศไทย” ผู้ศึกษาได้ท าการศึกษา ประมวลองค์ความรู้เนื้อหาจากคัมภีร์พระไตรปิฎก 
และงานเอกสารต าราต่างๆ รวมถึง หนังสือการสอนกรรมฐาน ทั้ง ๕ ส านัก ใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) เพ่ือให้ได้ค าตอบตามวัตถุประสงค์ท่ีตั้งไว้ โดยมีวิธีด าเนินการศึกษา ดังนี้ 
                                                           

๓ คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , ธรรมภาคปฏิบัติ ๑, พิมพ์ครั้งที่ ๒, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หน้า ๘.  



๒๕๔ 

๑. ศึกษารวมรวมข้อมูลความรู้เรื่องกรรมฐานจากคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทเถรวาท 
๒. ศึกษารวบรวมข้อมูลจากหนังสือต าราวิชาการต่างๆ  
๓. ศึกษารวมรวมข้อมูลจากหนังสือเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานจาก ๕ 

ส านักปฏิบัติ 
๔.วิเคราะห์ความสอดคล้องสัมพันธ์กันของการสอนกรรมฐาน ทั้ง ๕ ส านักจาก

พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และน าเสนอการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับ
ประเทศไทย 

๕. สรุปวิเคราะห์และน าเสนอผลงานวิจัย 
 

๔. สรุปผลการวิจัย   
 จากการด าเนินการวิจัยภายใต้กรอบวัตถุประสงค์และวิธีด าเนินการวิจัยมาทั้งหมด ผู้วิจัย
ได้พบผลการวิจัยดังนี้ 
 
  ๔.๑ การปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 
   ค าว่า กรรมฐาน หรือ กัมมัฏฐาน มีความหมายไปในทิศทางเดียวกันคือ ที่ตั้งแห่งการงาน 
ที่ตั้งแห่งความเพียร อารมณ์เป็นที่ตั้งแห่งการงาน๔ เป็นต้น เป็นกิจเบื้องต้นในการท าความดีให้สูงยิ่งๆ 
ขึ้นไปตามหลักสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐาน ส่วนกรรมฐานที่ปรากฏในชื่ออ่ืนๆ คือ ภาวนา
เช่น อานาปานสติภาวนา  สมถะเช่น สมถกรรมฐาน  และวิปัสสนาเช่น วิปัสสนากรรมฐาน เอกัคคตา
เช่น เอกัคคตาจิตเป็นต้น แต่ก็มีความหมายไปในทิศทางเดียวกัน สมถกรรมฐานมี ๔๐ อย่างมี ๗ 
หมวด๕  คือ (๑) หมวดที่ ๑ กสิณกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๒) หมวดที่ ๒ อสุภะกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๓) 
หมวดที่ ๓ หมวดอนุสสติกรรมฐาน ๑๐ อย่าง (๔) หมวดที่ ๔ พรหมวิหาร ๔ ประการ (๕) หมวดที่ ๕ 
อรูปกรรมฐาน ๔ (๖) หมวดที่ ๖ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ (๗) หมวดที่ ๗ จตุธาตุววัตถาน ๔ รวมเป็น
สมถกรรมฐาน ๔๐ อย่าง  ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน เป็นอุบายเรืองปัญญา เป็นการท าจิตให้สงบระงับ
หมดจากความฟุ้งซ่านจากกิเลสทั้งหลาย  เพ่ือพิจารณาให้เห็นแจ้งรู้ตามความเป็นจริง คือเห็นตรงต่อ
ความเป็นจริงของสภาวธรรมได้แก่ ปัญญาที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ละสังโยชน์ ๑๐ ประการ๖ ได้จน
สามารถบรรลุพระอรหันต์นิพพานแล้วไม่กลับมาเกิดอีกต่อไป 

                                                           

 ๔ พันตรี ป. หลงสมบุญ (ประยุทธ์ หลงสมบุญ), พจนานุกรม มคธ-ไทย,  (กรุงเทพมหานคร: ส านัก
เรียนวัดปากน้ าจัดพิมพ์, ๒๕๔๐), หน้า ๑๗๒.  
  ๕ สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส,  สมถกรรมฐาน , พิมพ์ครั้งที่ ๒๑, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๓๐. 
  ๖ ที.ปา.ฏีกา (บาลี) ๓๔/๑๓. 



๒๕๕ 

  อารมณ์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน  เพราะเมื่อโยคีบุคคลปฏิบัติจนจิตเป็นสมาธิแล้วจึงใช้สมถะน าหน้าเป็นบาทฐาน
แล้วเจริญวิปัสสนาต่อไป เพ่ือไปให้ถึงจุดมุ่งหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนาคือพระนิพพานนั่นเอง 
อารมณ์ของสมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานมีความต่างกันคือ อารมณ์ของสมถกรรมฐาน ได้แก่ 
กสิณ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อัปปมัญญา ๔ อรูป ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ และ จตุธาตุ     
ววัตถานะ ๔ ใช้บัญญัติอารมณ์อย่างในอย่างหนึ่งในอารมณ์ ๔๐ ตามต้องการ จึงได้ชื่อว่า 
อารัมมณูปณิฌาน สมถกรรมฐานที่เป็นโลกียธรรมสามารถปฏิบัติสูงสุดได้ถึงสมาบัติ ๘ คือ รูปฌาน ๔ 
อรูปฌาน ๔ แต่ยังต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน ๓๑ ภพภูมิอีกต่อไป ไม่สามารถพ้นออกจากวัฏฏะได้ 
ส่วนอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐาน ผู้เจริญจะต้องศึกษาในเรื่องวิปัสสนาภูมิ ๖ ให้เข้าใจก่อนที่จะลง
มือปฏิบัติ คือ ขันธ์ ๕  อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย์ ๒๒ ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ และอริยสัจจ์ ๔ เป็น
ต้น ใช้ปรมัตถอารมณ์ คือเพ่งวิเสสลักษณะของรูปธรรม นามธรรม จึงได้ชื่อว่าลักขณูปณิฌาน 
วิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติเพ่ือไปสู่ความเป็นพระอริยบุคคลขั้นสูงสุดคือ พระอรหันต์และ
สามารถพ้นวัฏฏะได้ในที่สุด 
  การปฏิบัติกรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท  แบ่งออกเป็น การปฏิบัติกรรมฐานตามที่
ปรากฏในพระไตรปิฎก โดยพระพุทธองค์ได้ตรัสกรรมฐานคือ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐานไว้กับพุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔ ได้ประพฤติ
ตามและปฏิบัติตามตามค าสอนของพระพุทธองค์ ส่วนการปฏิบัติกรรมฐานตามที่ปรากฏในอรรถกถา 
โดยพระอรรถกถาจารย์ได้อธิบายพระพุทธพจน์ที่เกี่ยวกับกรรมฐานคือ ทั้งสมถกรรมฐานและวิปัสสนา
กรรมฐานที่ทรงแสดงแก่พุทธบริษัท ๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกาเพ่ือให้พุทธบริษัท ๔๗ 
ได้ประพฤติตามและปฏิบัติตามตามค าสอนของพระองค์ต่างกรรมต่างวาระกันดังได้อธิบายมาแล้ว 
  แนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในพระพุทธศาสนาเถรวาท แบ่งออกเป็น แนวทางการ
สอบอารมณ์กรรมฐานในอนัตตลักขณสูตร๘ พระพุทธองค์ทรงสร้างศรัทธาก่อน ทรงแสดงอนุปุพพิกถา
ให้ฟัง ท าจิตใจให้อ่อนลงเพ่ือพร้อมรับพระธรรมเทศนาที่สูงขึ้นแล้วต่อจากนั้นทรงแสดง ขันธ์ ๕ และ
ไตรลักษณ์เพ่ือการบรรลุธรรม ส่วนแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในจปลายมานสูตร๙  โดยทรง
สอนอุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานเถระจนได้บรรลุพระอรหันต์ในเวลาต่อมา  หลักธรรมที่
เกี่ยวข้องกับการสอบอารมณ์กรรมฐาน เป็นหมวดหมู่ธรรมที่เป็นปัจจัยแก่กันและกันในการสอบ
อารมณ์กรรมฐาน เป็นหลักธรรมที่มีความเกี่ยวข้องกัน มี ๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ 

                                                           
๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๖๒/๑๒๔. 
๘ วิ.ม. (ไทย) ๔/๒๐-๒๔/๒๗-๓๑. 
๙ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๑/๑๑๖. 



๒๕๖ 

สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ และมรรค ๘ เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม๑๐ 
เป็นหัวข้อธรรมที่เป็นสาระแก่นสารแห่งพระพุทธศาสนาทั้งหมด จึงเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า อริยัปปเวทิต
ธรรม แปลว่า ธรรมที่พระอริยะ คือ พระพุทธเจ้าประกาศไว้แล้ว 
 

๔.๒ การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย 
การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย แบ่งออกเป็น  ๑) 

กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ในประเทศไทย เกิดขึ้นได้เพราะความตั้งใจอย่างแรงกล้าของสมเด็จพระพุฒา
จารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) ที่ต้องการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ท่านมีมุ่งมั่นพยายามที่จะต้องการให้
ประชาชนคนไทยในเมืองได้มีโอกาสปฏิบัติกรรมฐานที่สอนถูกต้องตามหลักสติปัฏฐาน ๔ จนในที่สุด
ท่านได้ทราบว่า มีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ที่ประเทศพม่า๑๑ ท่านจึงส่ง
พระธรรมธีรราชมหามุนี (พระมหาโชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) ไปรับการปฏิบัติกรรมฐานที่ประเทศพม่า 
เพ่ือจะได้กลับมาสอนประชาชนคนไทย จนในที่สุดความตั้งใจของสมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภ
มหาเถร) ก็ประสบความส าเร็จ ท่านก็ได้รับการอนุมัติจากรัฐบาลพม่าเพ่ือนิมนต์พระวิปัสสนาจารย์
ชาวพม่าผู้มีความเชี่ยวชาญด้านวิปัสสนากรรมฐาน คือ พระภัททันตอาสภเถระ กับพระอินทวังสะ    
มาสอนกรรมฐานที่ประเทศไทย ส่วนการก าหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ถือว่าเป็นการก าหนดทุกข  
อริยสัจจ์ เพราะภาวะที่พองยุบเป็นความทุกข์โดยสภาวะ แม้จะไม่ได้รับความเจ็บปวด แต่ก็เป็นก้อน
ทุกข์ของขันธ์ ๕ การก าหนดรู้ (ยุบหนอ พองหนอ) คือการใส่ใจ การนึกในใจ การพูดในใจ พร้อมกับ
อาการท่ีเกิดข้ึนทางกายและใจ ให้ได้ปัจจุบัน ไม่ก่อนไม่หลังกับอาการที่เกิดขึ้น คือก าหนดและรู้อาการ
ไปพร้อมกัน เหมือนกับการวางจิตเป็นเพียงผู้ก าหนดรู้แล้วปล่อย อย่าไปอยากให้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ 
ก็จะเห็นความเป็นจริง หมายถึงการก าหนดรู้ตามสภาพที่เป็นจริง การก าหนดรู้อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน 
เดิน นั่ง และนอนนั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของการก าหนดรู้ เพราะในอิริยาบถทั้ง ๔ ก็มีอิริยาบถย่อย 
คือการก าหนดรู้ในหมวดสัมปชัญญะเป็นเครื่องเชื่อมต่ออิริยาบถหลัก เพ่ือให้สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
เป็นการปฏิบัติในอิริยาบถปัพพะ๑๒   

ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบพอง-ยุบ ผู้สอบอารมณ์จะสอบอยู่ในกรอบของสติ  
ปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม จึงมีประเด็นหลักส าคัญ การสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ อยู่ใน

                                                           
๑๐ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๕๒๑/๓๓๕. 

 ๑๑ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ, ปฐมวิปัสสนาวงศ์ใน
ประเทศไทย, แปลโดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช, (กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ๊นติ้ง, 
๒๕๕๔), หน้า ๕๙-๖๐. 
 ๑๒ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน , 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๖), หน้า ๓-๕. 



๒๕๗ 

ลักษณะ สอบถึงความรู้สึกของผู้ปฏิบัติก่อนเข้ามาปฏิบัติ และหลังจากการปฏิบัติครบวันที่เข้ามา ว่ามี
ผลอย่างไร สอบในอิริยาบถยืน เดิน นั่ง นอน ที่เรียกว่าอิริยาบถใหญ่ และอิริยาบถย่อยต่างๆ ว่ ามีสติ
พิจารณาก าหนดรับ รู้ทันอาการ ความเคลื่อนไหวของกาย ก าหนดทันทุกครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็น
บางครั้ง และก าหนดไม่ทันเลย และความรู้สึกทางใจลึกๆ ใจมีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น
จากเดิมหรือต่ าลง โดยใช้ทักษะการถาม การสังเกต การแนะน า และการให้ก าลังใจ 

๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต เน้นการปฏิบัติให้ซื่อตรงต่อพระ
ธรรมวินัย ด้วยการปฏิบัติตนให้เคร่งครัดต่อศีลหรือพระวินัยที่ตนสมาทาน ตั้งแต่วันอุปสมบท การ
สมาทานธุดงค์ที่สนับสนุนต่อความเจริญก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมเป็นประจ า  การเจริญสมาธิและ
วิปัสสนาอย่างต่อเนื่องไม่ย่อท้อ การด ารงให้เป็นประโยชน์ต่อบุคคลอ่ืน ด้วยการสั่ งสอนหลักการ
ปฏิบัติธรรมและการเที่ยวจาริกไปตามสถานที่ต่างๆ  ในลักษณะพระธุดงค์หรือพระป่า เพ่ือฝึกหัดขัด
เกลากิเลสภายในจิตใจของตนเองให้น้อยลงจนเป็นพระอริยบุคคลได้  วิธีการปฏิบัติกรรมฐานที่ท่าน
ปฏิบัติอยู่เสมอ คือการนั่งสมาธิ การภาวนาบทบริกรรมว่า “พุท-โธ”ตามแบบของหลวงปู่เสาร์ พระ
อาจารย์ของท่าน๑๓ เพ่ือให้จิตสงบเป็นสมาธิ เพ่ือให้จิตมีพลังและการใช้สติสัมปชัญญะพิจารณาตามดู
กาย เวทนา จิตและธรรมที่เป็นไปอยู่  เพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่าทันสภาวะตามที่เป็นจริง ด้วยการ
พิจารณาอาการของจิตให้สอดคล้องกับความเป็นไปของอิริยาบถส าคัญไม่ว่าจะเป็นการยืนการเดิน  
การนั่ง การนอนและอิริยาบถย่อยอ่ืนๆ เช่น การฉัน การพูด การคิด เป็นต้น เพ่ือให้เห็นขั้นตอนและ
วิธีปฏิบัติกรรมฐานตามแนวของหลวงปู่มั่น จึงสรุปได้ดังนี้ (๑) วิธีการภาวนาในการนั่งสมาธิใช้การ
บริกรรม “พุท-โธ” และการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก (๒) ในการก าหนดลมหายใจ นิยมใช้วิธีก าหนด
จิตในฐาน ๕ คือ จมูก หน้าผาก กลางกระหม่อมข้างนอก ในสมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวง
อก (๓) หลักปฏิบัติมีตามล าดับดังนี้ ๑. ก าจัดอารมณ์ความชั่วออกจากจิตให้หมด ๒. ท าจิตให้อยู่ใน
อารมณ์ที่ดี ๓. อารมณ์ที่ดีต่างๆ ให้ต้อนเข้าไปรวมอยู่ในจุดเดียวกัน ๔. พิจารณาอารมณ์หนึ่งนั้นให้
เป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา  ๕. วางอารมณ์ท่ีดีและอารมณ์ท่ีชั่วไปตามสภาพอารมณ์ 

๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) ผู้ซึ่งได้ค้นพบ
วิชชาธรรมกาย ผู้เป็นต้นแบบการปฏิบัติสมถวิปัสสนาตามแนวสัมมา-อะระหัง โดยการมีสติพิจารณา
กายในกาย เป็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม๑๔ เป็นทั้งภายในและภายนอก 
ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่ให้เข้าถึง รู้-เห็น และกายในกาย อันประกอบด้วยเวทนาในเวทนา จิตในจิต และ
ธรรมในธรรมที่ละเอียดต่อไปจนละเอียดสุดถึงธรรมกาย ท่านสอนให้บริกรรมภาวนาว่า สัมมา        
อะระหัง ซึ่งเป็นภาษาบาลี มีศัพท์ควบคู่กันอยู่ ๒ ศัพท์ คือ สัมมา แปลว่า ชอบ ในพระพุทธคุณ ๙ บท 

                                                           
๑๓ปฐม นิคมานนท์ , ประวัติ ข้อวัตรและปฏิปทา หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต , พิมพ์ครั้งที่ ๘, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท พี.เอ.ลิฟวิ่ง จ ากัด, ๒๕๕๒), หน้า ๒๕. 
๑๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๔๐.  



๒๕๘ 

และอะระหัง แปลว่า พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์ เมื่อเข้าคู่กันเป็นสัมมา อะระหัง ก็แปลว่า 
พระพุทธองค์ทรงเป็นพระอรหันต์โดยชอบ คือถูกต้อง ไม่ผิด โดยนัยว่า บทบริกรรมสัมมา -อะระหัง
ของหลวงพ่อวัดปากน้ า จึงมีความหมายสูงและอยู่ในขอบข่ายของพุทธานุสสติโดยแท้ ธรรมกายก็ดี 
สัมมา อะระหังก็ดี เป็นค ามีที่มาเป็นค าที่มีความหมายสูงมาก ในหลักและวิธีการปฏิบัติตามแนวสัมมา      
-อะระหังนี้   มีการเตรียมตัวก่อนนั่งภาวนา๑๕มุ่งให้เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง ๗ คือฐานที่ ๑ ปากช่องจมูก 
หญิงซ้าย ชายขวา ฐานที่ ๒ เพลาตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตาพอดี ฐานที่  ๓ กลางกั๊กศีรษะ 
ระดับเดียวกับเพลาตา ฐานที่ ๔ ช่องเพดานปาก ฐานที่ ๕ ปากช่องล าคอ ฐานที่ ๖ ศูนย์กลางกาย 
ระดับสะดือ ฐานที่ ๗ ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และลักษณะของฐานที่ ๗ อีก ๕ 
ศูนย์ได้แก่ ๑) ศูนย์ด้านหน้าธาตุน้ า ๒) ศูนย์ด้านขวาธาตุดิน ๓) ศูนย์ด้านหลังธาตุไฟ ๔) ศูนย์ด้านซ้าย
ธาตุลม ๕) ศูนย์กลางอากาศธาตุ , โดยก าหนดดวงนิมิตเครื่องหมายส าหรับฐานที่ ๗๑๖ คือมี
เครื่องหมายที่ใสสะอาดอยู่กลางช่องอากาศ พร้อมด้วยความรู้ ที่เรียกว่าวิญญาณธาตุ เมื่อแรกเกิดมา 
ก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง ๖ เมื่อไปเกิด ก็พร้อมด้วยธาตุทั้ง ๖ ธาตุไม่ประชุมพร้อมกัน ปฐมมรรคก็เกิดไม่ได้ 
สภาวธรรมในขณะปฏิบัติตามแนวสัมมา-อะระหัง จะมีการเห็น จ า คิด รู้ อย่างนี้  คือ เมื่อดวงแก้วใส
เกิดข้ึน ก็จะดับไป เกิดเป็นดวงใหม่ขึ้นมา ตั้งแต่ใจของมนุษย์จนถึงใจของพระอรหันต์ และที่ศูนย์กลาง
กายนี้ เป็นที่ตั้งแห่งการพิจารณากายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และธรรมในธรรม ถ้าบุคคลใด
ก็ตาม เอาใจไปหยุดนิ่งแน่นที่ศูนย์กลางกายให้เป็นสมาธิ ไม่นึกไม่คิดไปในสิ่งต่างๆ เอาใจหยุดอยู่ที่ดวง
ธรรมนั้นให้มากที่สุดหรือนานที่สุด จะสามารถเห็นสภาวธรรมที่เกิดดับได้ และตัวหยุดนั่นแหละเป็นตัว
ส าเร็จ ส่วนการที่ใจไม่หยุดนั้น เป็นเพราะมีอุปกิเลส ๑๑ ข้อประจ าอยู่นั่นเอง 

๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีจุดเด่นคือเป็นวิธีการที่
ง่ายต่อการปฏิบัติและเน้นความเป็นสากลในทางปฏิบัติ กล่าวคือ ทุกคนที่มีความรู้สึกตัวอยู่ไม่ว่าผู้นั้น
จะเป็นเด็กเป็นผู้ใหญ่ เป็นคนแก่เป็นเศรษฐี หรือยากจนเล่าเรียนมากหรือเล่าเรียนน้อยก็ตามทุกชาติ 
ทุกภาษา ทุกศาสนา หรือแม้แต่คนมีร่างกายพิการเคลื่อนไหวอวัยวะได้เป็นบางส่วนและมีความ
รู้สึกตัวกับการเคลื่อนไหวได้ก็สามารถปฏิบัติได้โดยไม่เลือกสถานที่และเวลา หลักปฏิบัติกรรมฐาน
แบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ประกอบด้วย (๑) การเคลื่อนไหวอิริยาบถตาม

                                                           
๑๕ พระมงคลเทพมุนี, หลักการสอนสมถวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระมงคลเทพมุนี หลวงพ่อวัด

ปากน  า ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชช่ิง จ ากัด (มหาชน), 
ม.ป.ป.). หน้า ๔๕. 

๑๖ ศิษย์ วัดปากน้ าภาษี เจริญ,  รวมพระธรรมเทศนาพระมงคลเทพมุนี  (สด จนฺทสโร) , 
(กรุงเทพมหานคร: เอกพิมพ์ไท, ๒๕๕๕), หน้า ๙๒๕-๙๒๘. 



๒๕๙ 

ธรรมชาติและการสร้างจังหวะเคลื่อนไหว (๒) ความนึกคิดปรุงแต่งเรื่องราวต่างๆ (ความคิด) (๓) การ
รู้สึกตัวอยู่กับการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถทุกจังหวะ และรู้ทันท าให้เรามีชีวิตต่อไปด้วยความไม่ทุกข์๑๗ 

การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ หรือนิยมเรียกว่าการเจริญสติยึด
วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหวเป็นหลัก กล่าวคือ ใช้สติก าหนดรู้เท่าทันความเคลื่อนไหวต่างๆ ของ
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 ๑๕ จังหวะ มีการควบคุม
และตรวจสอบการปฏิบัติ ๒ ทาง คือ  (๑) การควบคุมและการตรวจสอบโดยครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแล
ให้การแนะน า ซึ่งท าหน้าที่เป็นกัลยาณมิตรชี้ทางผิดทางถูกแก่ผู้ปฏิบัติเมื่อประสบปัญหา โดยยึดหลัก 
๓ ประการ คือ ๑. แนะน าวิธีการปฏิบัติและอธิบายหลักการอ่ืนที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติให้ผู้เข้ารับ
การปฏิบัติได้เข้าใจชัดเจน ๒. ควบคุมผู้ปฏิบัติให้ตั้งอยู่ในความไม่ประมาท ๓. สอบถามปัญหาและให้
ค าแนะน า เพ่ือเป็นการประเมินผลการปฏิบัติของผู้เข้ารับการปฏิบัติว่ามีความก้าวหน้าหรือถอยหลัง
พร้อมทั้งแนะน าวิธีการที่ถูกต้องในการแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นแก่ตัวผู้ปฏิบัติ (๒) การควบคุม
อารมณ์และตรวจสอบโดยผู้เข้ารับการปฏิบัติ  การปฏิบัติกรรมฐานตามแนวหลวงพ่อเทียนจะมี
ประสิทธิภาพจ าเป็นต้องอาศัยครูอาจารย์ผู้คอยควบคุมตรวจสอบให้แนะน าวิธีการปฏิบัติและการ
แก้ปัญหาที่เป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติและผู้ปฏิบัติจะต้องรับผิดชอบตัวเองเคารพในกฎกติกา
ระเบียบในการปฏิบัติ  เคารพเชื่อฟังครูอาจารย์ผู้ควบคุมดูแลจะท าให้การปฏิบัติด าเนินไปสู่
จุดมุ่งหมายได้เร็ว๑๘ 

๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ เป็นกรรมฐานในการพัฒนาจิตเพ่ือ
การบรรลุมรรค ผล นิพพาน โดยการมีสติก าหนดตามติดลมหายใจเข้าออก การปฏิบัติกรรมฐานแนว

                                                           
๑๗ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, พลิกโลกเหนือความคิด, (กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, 

๒๕๒๙), หน้า ๑๐. 
๑๘ หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, คู่มือการท าความรู้สึกตัว, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺต

สุโภ, ม.ป.ป.), หน้า ๕๒-๕๔. 



๒๖๐ 

เจริญอานาปานสติ๑๙ จึงเน้นการฝึกฝนจิตให้สงบ สะอาด บริสุทธิ์ ด้วยคุณประโยชน์นี้และอานิสงส์
ดังกล่าว  ท่านพุทธทาสจึงได้ประยุกต์การปฏิบัติกรรมฐานอานาปานสติด้วยเล็งเห็นความส าคัญของ
อานาปานสติกรรมฐานที่พระพุทธองค์ทรงปฏิบัติและตรัสรู้   เพ่ือเน้นการศึกษาให้มีความละเอียด
ลึกซึ้ง มีฝึกได้หลายวิธี จะใช้วิธีนับในระหว่างระยะที่วิ่งจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดยมีการนับ ๑-๒-
๓  ถึง ๑๐ ก็ได้ หรือบางคนชอบบริกรรมว่า “พุทโธ” ทุกครั้งที่หายใจเข้าหายใจออกเป็นเครื่องนับ  
หรือเครื่องผูกสติในอันดับแรกให้ง่ายขึ้น จะเป็นการนับก็ดี เป็นการออกเสียงว่าพุทโธก็ดี เรียกว่า 
บริกรรม๒๐  แนวทางการเจริญอานาปานสติกรรมฐาน คือ การใช้สติก าหนดพิจารณาลมหายใจ (กาย) 
เจตนา จิต ธรรม  ทุกลมหายใจเข้า-ออก   มีก าหนดลักษณะของจิต  หมายความว่า ก าหนดลักษณะ
ของจิตในขณะนั้นว่าจิตประกอบอยู่ด้วยลักษณะอย่างไร  จิตมีราคะหรือไม่มีราคะ จิตมีโทสะหรือไม่มี
โทสะ จิตมีโมหะหรือไม่มีโมหะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกว่า จิตแช่มชื่นหรือจิตหดหู่ อย่างนี้เป็นต้น หลาย
ลักษณะแล้ว แต่มันจะมีลักษณะอะไรขึ้นมาเป็นเครื่องก าหนด เราก าหนดดูลักษณะของจิตในทุก
ลักษณะอย่างนี้เรื่อยไปจนรู้ลักษณะของจิตหมดสิ้น๒๑ และมีกระบวนการปฏิบัติ ๑๖ ขั้น ซึ่งแนวทาง
ของท่านพุทธทาสเป็นไปในลักษณะที่มีจุดประสงค์เพ่ือบ่มเพาะสติสัมปชัญญะ จัดว่าเป็นการเจริญ
สมถะน าหน้าวิปัสสนา 
 
 ค. การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

๑) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.
๙) มีความสอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีร
ราชมหามุนี จะใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า ยุบหนอ-พองหนอ 
เป็นอารมณ์หลัก เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น  ส่วนการสอบอารมณ์
กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 
พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔๒๒  แต่ส านัก
กรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการสอบอารมณ์
กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  

                                                           
๑๙ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณ์แบบ, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.), 

หน้า ๒๒-๓๐. 
๒๐ พุทธทาสภิกขุ, วิปัสสนาในอิริยาบถนั่ง, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒), หน้า ๓๗-๓๘. 
๒๑ พุทธทาสภิกขุ, คู่มือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๖), หน้า 

๑๘๒-๑๙๐. 
๒๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



๒๖๑ 

๒) 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
สติภาวนา๒๓ โดยต้องพิจารณากรรมฐาน ๕ คือ ผม  ขน เล็บ ฟัน หนัง เป็นองค์ประกอบส าคัญในการ
ปฏิบัติกรรมฐาน ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบ  
พุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติ
ตามหลักกายคตาสติ  แต่ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต ไม่มีการสอบ
อารมณ์กรรมฐานให้เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน แต่มีการบรรยายธรรมคอยชี้แนะให้ผู้ปฏิบัติๆ ได้ถูกต้อง
ตามหลักพระพุทธศาสนา 

๓) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีความ
สอดคล้องสัมพันธ์กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี 
จะใช้สติปัฏฐาน ๔๒๔  เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดค าว่า สัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก 
เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของกรรมฐานได้ง่ายขึ้น เพ่ือเข้าถึงธรรมกายนั่นเอง ส่วนการ
สอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนากับส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระ
มงคลเทพมุนี ไม่มีการสอบอารมณ์กรรมฐานอย่างชัดเจน มีแต่การบรรยายธรรมที่เกี่ยวกับสัมมา-
อรหังให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
  ๔) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  มีความสอดคล้อง
สัมพันธ์กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ จะใช้สติ
ปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน๒๕  ได้แก่ มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นหลักส าคัญใน
การปฏิบัติ  มีการสร้างจังหวะเคลื่อนไหวเน้นเสมอว่า ต้องให้มีสติก ากับ เช่น การยกมือ ให้รู้สึกตัว 
หยุดอยู่ก็รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัวตลอดการเคลื่อนไหวอิริยาบถ ซึ่งจั งหวะการเคลื่อนไหวนั้นมีอยู่ ๑๕ 
จังหวะ ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ พบว่ามีความ
สอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ กายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐาน  แต่ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ได้เพ่ิมเติมเทคนิคในการ
สอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลายเช่น สอบถามปัญหาและให้ค าแนะน า การควบคุมอารมณ์
และตรวจสอบเป็นต้น  

                                                           
๒๓ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๕๖๓/๕๑. 
๒๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 
๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



๒๖๒ 

๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้องสัมพันธ์
กับพระไตรปิฎก แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุจะใช้สติปัฏฐาน ๔ กับ  
อานาปานสติ๒๖  เป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  มีการก าหนดลมหายใจเข้า-หายใจออกเป็นหลัก และมี
ค าว่า หนอ เป็นอารมณ์ร่วม อานาปานสติไม่เหมือนกับกรรมฐานอ่ืนบางอย่างที่อาศัยการยืน การเดิน 
หรือการเพ่งจ้อง อีกท้ังอานาปานสตินี้ช่วยให้ร่างกายได้พักผ่อน และมีความสดชื่นเพราะระบบหายใจ
ที่เรียบเสมอ๒๗  เพ่ือที่จะให้ผู้ปฏิบัติได้ก าหนดอารมณ์ของสติได้ง่ายขึ้น หรือที่เรียกว่า ก าหนดลม
หายใจเข้า-หายใจออก คือ อานาปานสติ นั่นเอง ส่วนการสอบอารมณ์กรรมฐานแบบอานาปานสติ
ตามแนวพุทธทาสภิกขุ  พบว่ามีความสอดคล้องสัมพันธ์กันกับพระไตรปิฎก ได้แก่ ปฏิบัติตามหลักสติ
ปัฏฐาน ๔ และอานาปานสติ แต่ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ ได้เพ่ิมเติม
เทคนิคในการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีความหลากหลาย และชัดเจนมากยิ่งขึ้น  
 ส่วนการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย แบ่งออกเป็น 
การปฏิบัติกรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ได้แก่  
๑. กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ การใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณากาย ซึ่งเป็นรูปธรรม เพ่ือให้เห็นว่า 
แท้ท่ีจริงรูปนั้นเป็นอสุภะ (ความไม่งาม ความน่าเกลียด) เป็นการท าลาย สุภวิปลาส ส าคัญว่างาม ว่า
น่ารัก) ๒. เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาเวทนา ซึ่งเป็นนามธรรม 
เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว นามเป็นทุกข์ เป็นการท าลาย สุขวิปลาส ส าคัญว่าเป็นสุข ๓. จิตตานุปัสส
นาสติปัฏฐาน คือการใช้สติตั้งมั่นในการพิจารณาจิต ซึ่งเป็นนามธรรม เพื่อให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้วนาม
เป็นอนิจจัง เป็นการท าลาย นิจจวิปลาส ส าคัญว่าเที่ยง ๔. ธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน๒๘ คือการใช้สติ
ตั้งมั่นในการพิจารณาธรรม ซึ่งเป็นทั้งรูปธรรม และนามธรรม เพ่ือให้เห็นว่า แท้ที่จริงแล้ว รูป และ
นามนั้น เป็นอนัตตา เป็นการท าลาย อัตตวิปลาสส าคัญว่าเป็นตัวตน เป็นการปฏิบัติกรรมฐานที่
ถูกต้องตามพระไตรปิฎกท่ีพระพุทธองค์ได้ทรงวางแนวทางในการปฏิบัติไว้ตั้งแต่สมัยพุทธกาล  

การสอบอารมณ์กรรมฐาน ค าว่า การสอบอารมณ์ มี ๒ อย่าง คือ ผู้ปฏิบัติจะเรียกว่า การ
ส่งอารมณ์ ส่วนพระวิปัสสนาจารย์จะเรียกว่า การสอบอารมณ์  การสอบอารมณ์ตามหลักสติปัฏฐาน 
๔ นั้นควรมีพระวิปัสสนาจารย์ผู้เชี่ยวชาญเข้ามาช่วยแนะแก่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือให้ปฏิบัติได้ถูกต้อง
ตามหลักพระพุทธศาสนา โดยจะมีการสอบอารมณ์เป็นระยะเพ่ือความก้าวหน้าในการปฏิบัติ
กรรมฐานแบ่งออกเป็น ๔ ขั้นตอนคือ ๑. การสอบอิริยาบถ ยืน เดิน นั่ง นอนเช่น ตั้งสติก าหนดทันทุก

                                                           
๒๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๔/๑๘๓. 
๒๗ ดร.จุฑามาศ วารีแสงทิพย์ และคณะ, “การศึกษาผลการปฏิบัติอานาปานสติกัมมัฏฐานที่มีต่อ

คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยที่ได้รับการล้างไตทางช่องท้อง”, วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์, ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๓ 
(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๙): ๑๒๘-๑๔๓. 

๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



๒๖๓ 

ครั้ง ทันเกือบทุกครั้ง ทันเป็นบางครั้ง หรือก าหนดไม่ทันเลย ๒.การสอบความเข้าใจเช่นเรื่อง การเดิน
จงกรม การนั่งสมาธิ การก าหนดเวทนา การก าหนดจิต การก าหนดอารมณ์ต่างๆ ที่ผู้ปฏิบัติจะได้
ปฏิบัติให้ถูกต้อง ๓.การสอบสภาวะผู้ปฏิบัติเช่น ขณะเดินจงกรม มีสภาวะเดินตัวเบา เดินสบาย เดิน
ไม่เหนื่อย ไม่หนืด เหล่านี้ เป็นสภาพสภาวะที่เกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติอย่างนี้ เรียกสอบสภาวะของผู้ปฏิบัติ 
๔.การให้ก าลังใจผู้ปฏิบัติ พระวิปัสสนาจารย์ที่ฉลาดควรบรรยายธรรมเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีก าลังใจ อาจ
หาญ ร่าเริง เบิกบาน ตื่นตัวในการปฏิบัติอยู่ตลอดเวลาเช่น  ท่านมีความเชื่อมั่น ศรัทธาต่อพระ
รัตนตรัย และพระวิปัสสนาจารย์อย่างไร๒๙  ฉะนั้น หลักการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่
เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ 
กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องตามพระไตรปิฎกที่พระพุทธองค์ทรงวาง
แนวทางในการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการ
ปฏิบัติและการสอบอารมณ์ให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบัน 
 
๕. เอกสารอ้างอิง  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก   ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร  
  : โรงพิมพ์รุ่งเรืองธรรม, ๒๕๐๖. 
__________ .  พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร :
  โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
__________ .  อรรถกถาภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาอฏฺ กถา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬา 
  ลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพ์วิญญาณ, ๒๕๓๒-๒๕๓๔. 
คณาจารย์มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . ธรรมภาคปฏิบัติ ๑ . พิมพ์ครั้งที่  ๒ . 

กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒.  
ปฐม นิคมานนท์ . ประวัติ ข้อวัตรและปฏิปทา หลวงปู่ม่ัน ภูริทตฺโต . พิมพ์ครั้งที่ ๘. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท พี.เอ.ลิฟวิ่ง จ ากัด, ๒๕๕๒.  
พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ ธัมมาจาริยะ อัคคมหากรรมฐานาจริยะ. ปฐมวิปัสสนาวงศ์ในประเทศ

ไทย. แปลโดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์จ าลอง ดิษยวณิช . กรุงเทพมหานคร: 
อมรินทร์พริ๊นติ้ง, ๒๕๕๔. 

พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙). หลักปฏิบัติสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์สหธรรมิก, ๒๕๔๖. 

                                                           
๒๙ พระครูวิมลธรรมรังสี และคณะ, “การสอบอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐาน”, รายงานการวิจัย, (สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า 
๑๑๒-๑๑๘. 



๒๖๔ 

พระมงคลเทพมุนี. หลักการสอนสมถวิปัสสนากัมมัฏฐานของพระมงคลเทพมุนี หลวงพ่อวัดปากน  า 
ภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง 
จ ากัด (มหาชน), ม.ป.ป.. 

พระครูวิมลธรรมรังสี และคณะ. “การสอบอารมณ์วิปัสสนากรรมฐานของผู้ปฏิบัติวิปัสสนา 
กรรมฐาน”. รายงานการวิจัย. สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

พันตรี ป. หลงสมบุญ (ประยุทธ์ หลงสมบุญ). พจนานุกรม มคธ-ไทย.  กรุงเทพมหานคร: ส านักเรียน
วัดปากน้ าจัดพิมพ์, ๒๕๔๐.  

พุทธทาสภิกขุ. คู่มือปฏิบัติอานาปานสติภาวนา. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๓๖. 
__________ . คู่มือปฏิบัติอานาปานสติสมบูรณ์แบบ. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป. 
__________ . วิปัสสนาในอิริยาบถนั่ง. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
ศิษย์วัดปากน้ าภาษีเจริญ. รวมพระธรรมเทศนาพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสโร). กรุงเทพมหานคร: 

เอกพิมพ์ไท, ๒๕๕๕. 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส.  สมถกรรมฐาน . พิมพ์ครั้ งที่  ๒๑. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ. คู่มือการท าความรู้สึกตัว. กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ, 

ม.ป.ป. 
__________ . พลิกโลกเหนือความคิด. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์, ๒๕๒๙. 
 



๒๖๕ 

ภาคผนวก  ข 
 

กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการน าผลจากโครงการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
 

๑. กิจกรรมด้านการเรียนการสอนในสถาบันการศึกษา 
- สามารถน าความรู้และกระบวนการศึกษาวิจัยไปประยุกต์ในการเรียนการสอนใน

รายวิชา เช่น  ธรรมภาคปฏิบัติ ๑-๗  ในระดับปริญญาตรี และวิชาสมถภาวนา  วิชาวิปัสสนาภาวนา 
วิชาสติปัฏฐานภาวนา และวิชาปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ในระดับปริญญาโท ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย 

- สามารถน าผลการศึกษาไปสะท้อนข้อมูลให้กับวัดต่างๆ เพ่ือให้เข้าใจเกี่ยวกับการปฏิบัติ
และแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท การปฏิบัติการสอบอารมณ์
กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย  การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศ
ไทย  และสามารถน าผลของการวิจัยไปใช้บูรณาการและประยุกต์ใช้เพ่ือการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทยให้เกิดประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

- สามารถน าผลการศึกษาไปวิเคราะห์ร่วมกับนักวิชาการทางด้านคันธธุระ และด้าน
วิปัสสนาธุระ  เพ่ือการพัฒนาจิตใจและปัญญา การจัดกิจกรรมฟ้ืนฟู สืบสานเรื่องกรรมฐานโดยความ
ร่วมมือของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ และมหา
เถรสมาคมเป็นต้น 

 
๒. กิจกรรมด้านการท านุบ ารุงพระพุทธศาสนาและศิลปวัฒนธรรม 
- สามารถพัฒนาโครงการสัมมนาทางพระพุทธศาสนาในด้านวิปัสสนาภาวนาให้มีความรู้

ความเข้าใจ และช านาญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ถูกต้องตามหลักพระพุทธศาสนาทั้งในภาค
ปริยัติและภาคปฏิบัติ   

-  น าหลักธรรมค าสอนที่ปรากฏในงานวิจัยเรื่อง การปฏิบัติและการสอบอารมณ์

กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย เช่น หลักธรรมเรื่องสมาธิ (กรรมฐาน) มา

ประยุกต์ใช้กับโครงการปฏิบัติธรรมตามวัด หรือส านักปฏิบัติธรรมต่างๆ ทั่วประเทศ เพ่ือให้ประชาชน

ได้ศึกษาและน าไปสู่การปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้จริง 

๓. กิจกรรมด้านวิชาการ 
- มีการพัฒนาทักษะในการวิจัยให้กับนิสิตในระดับปริญญาโทของมหาวิทยาลัย         

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพ่ือการเรียนรู้ในมิติที่หลากหลาย เช่น การจัดสัมมนา  การเรียนการ



๒๖๖ 

สอนในชั้นเรียน เพ่ือให้นักศึกษามีความรู้ มีทักษะ ความสามารถศึกษาค้นคว้า  และวิจัยหลักการ
ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในระดับสูงต่อไป  

- มีการหารือและรับฟงความคิดเห็นและขอเสนอแนะจากพระเถรานุเถระ ผูบริหารและ
บุคลากรของหนวยงานที่เกี่ยวของกับการสงเสริมพระพุทธศาสนา เพ่ือวิเคราะหแนวทางการสอน
ธรรมน าปฏิบัติวิปัสสนาที่ถูกต้องตามพุทธประสงค์และมีประสิทธิภาพ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๖๗ 

ภาคผนวก  ค 
 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้  
และกิจกรรมที่ได้ด าเนนิการมาและผลที่ได้รับของโครงการ 

 

กิจกรรม ผลที่ได้รับ 
บรรลุ

วัตถุประสงค์ 
โดยท าให้ 

๑. ศึกษาการปฏิบัติ
และแนวทางการ
สอบอารมณ์
กรรมฐานในคัมภีร์
พุทธศาสนาเถรวาท 

    ทราบถึงประวัติการปฏิบัติ     
ส ม ถ ก ร ร ม ฐ า น  ก า ร ป ฏิ บั ติ
วิปัสสนากรรมฐาน และแนวทาง
การสอบอารมณ์กรรมฐานใน
คัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาท 

ข้อที่ ๑ - ๒     ท า ให้ทราบถึงการ
ปฏิบัติและแนวทางการ
สอบอารมณ์กรรมฐาน
ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถร
วาท 

๒ .  ศึ ก ษ า ก า ร
ป ฏิ บั ติ ก า ร ส อ บ
อารมณ์กรรมฐาน 
๕ ส านักในประเทศ
ไทย 

    ทราบถึงการปฏิบัติการสอบ
อารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักใน
ประเทศไทย 

-ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบ 
ตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี 
(โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) 

-ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธ 
ตามแนว หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต 

-ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-
อะระหัง ตามแนวพระมงคล เทพ
มุนี (สด จนฺทสาโร) 

-ส า นั ก ก ร ร ม ฐ า น แ บ บ
เคลื่อนไหว ตามแนว หลวงพ่อ
เทียน จิตฺตสุโภ 

-ส านักกรรมฐานแบบอานา
ปานสติ ตามแนวพุทธทาสภิกขุ   

ข้อที่ ๑ - ๒     ท า ให้ทราบถึงการ
ปฏิบัติการสอบอารมณ์
กรรมฐาน ๕ ส านักใน
ประเทศไทย 

๓.  เสนอรูปแบบ
การปฏิบัติและการ

ทราบถึงรูปแบบการปฏิบัติและ
การสอบอารมณ์กรรมฐานที่

ข้อที่ ๓ ท าให้ทราบถึงการ
ปฏิ บั ติ แ ล ะก า รส อบ



๒๖๘ 

ส อ บ อ า ร ม ณ์
ก ร ร ม ฐ า น ที่
เ ห ม า ะ ส ม กั บ
ประเทศ 

เหมาะสมกับประเทศไทย คือการ
ปฏิ บั ติ แ ละกา รสอบอารมณ์
กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  
คือ กาย เวทนา จิต และธรรม 
เพราะเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้อง
ตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และ
ฎีกา  ที่พระพุทธองค์ทรงวาง
แนวทางในการปฏิบัติและการ
สอบอารมณ์กรรมฐานตั้งแต่สมัย
พุทธกาล  
 

อารมณ์กรรมฐานตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔  คือ 
กาย เวทนา จิต และ
ธรรม เพราะเป็นการ
ปฏิ บั ติ ที่ ถู ก ต้ อ ง ต า ม
พระไตรปิฎก และมีการ
ประยุกต์เรื่องการปฏิบัติ
และการสอบอารมณ์ให้
เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติ
กรรมฐานสืบต่อมาจนถึง
ปัจจุบันนี้ 
 

๔. ข้อเสนอแนะอ่ืน ทราบถึงแนวทางการพัฒนาการ
เรียนรู้ด้านวิปัสสนากรรมฐาน อัน
เป็นข้อมูลที่จ าเป็นต่อการวิจัย 

ข้อที่ ๓ ท าให้ได้ข้อเสนอแนะต่อ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับ
การปฏิบัติกรรมฐานที่
ถูกต้องตามพระไตรปิฎก 

๕. รายงานฉบับ
สมบูรณ์ 

ได้รายงานฉบับสมบูรณ์ที่สามารถ
ต อ บ วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์ ข อ ง
โครงการวิจัยทั้ง ๓ ข้อ คือ 

๑. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและ
แ น ว ท า ง ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ์
กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนา
เถรวาท 

๒. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติการ
สอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านัก
ในประเทศไทย 

๓.  เ พ่ือ เสนอรูปแบบการ
ปฏิ บั ติ แ ละกา รสอบอารมณ์
กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศ
ไทย 

ข้อ ๑-๒-๓ 
 
 

 

ได้รายงานการวิจัยที่มี
คุ ณ ค่ า ส า ม า ร ถ ต อ บ
วัตถุประสงค์ของการ
วิจัยและการส่งเสริมการ
เ รี ย น รู้  ก า ร ป ฏิ บั ติ
วิปัสสนากรรมฐานและ
ก า ร ส อ บ อ า ร ม ณ์
กรรมฐานที่เหมาะสมกับ
ประเทศไทย 
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ภาคผนวก  ง 
 

แบบสรุปโครงการการวิจัย  
สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 

สัญญาเลขที ่       MCU RS ๖๑๐๗๕๙๐๔๔ 
ชื่อโครงการ        การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถวาท   
                       ในประเทศไทย 
หัวหน้าโครงการ   พระมหาชิต ฐานชิโต,ดร. พระครูพิพิธวรกิจจานุการ, ดร. 

อาจารย์ประจ า มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ- 
                      ราชวิทยาลยั วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม  

โทรศัพท์ ๐๘๖-๐๓๖๓๘๙๙  
                      Email : Phramahachit@gmail.com 

ความเป็นมาและความส าคัญ 
การวิจัยเรื่อง “การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนาเถวาท  

ในประเทศไทย” เกิดขึ้นจากความสนใจที่จะศึกษาการปฏิบัติวิปัสสนาครั้งแรกในโลกนั้นเกิดขึ้น
หลังจากที่พระพุทธองค์ทรงตรัสรู้แล้ว โดยได้น าความจริงที่พระองค์ค้นพบแสดงเป็นพระปฐมเทศนา 
(ธัมมจักกัปปวัตนสูตร) แก่พระปัญจวัคคีย์ จนได้บรรลุธรรมไปโดยล าดับ โดยที่พระผู้มีพระภาคทรง
ประทับสังเกตการปฏิบัติวิปัสสนาของพระปัญจวัคคีย์ โดยมิได้เสด็จออกบิณฑบาตหากแต่ประทับอยู่
เพ่ือคอยแนะน าและแก้ไขหากมีปัญหาเกิดขึ้นในขณะปฏิบัติ โดยปัญวัคคีย์ที่เหลือ ๔ รูปเริ่มเจริญ
วิปัสสนาในตอนค่ าของวันเพ็ญเดือน ๘ และท่านวัปปะ ท่านภัททิยะบรรลุโสดาปัตติผลในวันรุ่งขึ้นซึ่ง
เป็นวันแรม ๑ ค่ า หลังจากได้รับการแนะน าอย่างใกล้ชิดจากพระผู้มีพระภาค โดยไม่ใช่ฟังเพียงพระ
ธรรมค าสอนเท่านั้น หลังจากท่านวัปปะ ภัททิยะ บรรลุโสดาบันแล้ว ออกกรรมฐานแล้ว ท่าน
บิณฑบาตน าภัตตาหารมาถวายพระพุทธเจ้าและปัญจวัคคีย์ที่เหลือ ในวันถัดมาภิกษุปัญจวัคคีย์อีก ๒ 
รูปที่เหลือคือท่าน มหานามะและอัสสชิ ก็ได้บรรลุพระโสดาบัน จะเห็นได้ว่าปัญจวัคีย์ทุกรูปต่างท า
ความเพียรอย่างบากบั่น โดยได้รับการดูแลจากพระผู้มีพระภาคโดยตรง ซึ่งถือเป็นการสอนวิปัสสนา
ครั้งแรกของมนุษย์ชาติ  แนวการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยปัจจุบันมีรูปแบบแนวการ
ปฏิบัติที่หลากหลาย  ตามแนวทางที่คณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะสมกับจริตและอุปนิสัยของ
บุคคลเช่น ส านักยุบหนอ-พองหนอ ส านักภาวนาพุทโธ ส านักอานาปานสติ ส านักสัมมาอรหัง เป็นต้น  

mailto:Phramahachit@gmail.com
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ทุกส านักล้วนมีจุดมุ่งหมายเพ่ือท าจิตให้สงบระงับและเพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริงของ
นามรูปที่เป็นอารมณ์ของวิปัสสนาภาวนาทั้งนั้น  รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกันแต่ก็เป็นไปเพ่ือ
เข้าถึงจุดหมายอันเดียวกันคือการพ้นทุกข์มีความสงบระงับใจและให้เกิดสติปัญญา  ก็ถือว่าไม่ออก
นอกจากจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานทางพระพุทธศาสนา  ดังนั้นผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึง
ความส าคัญของการปฏิบัติกรรมฐาน ตลอดจนถึงการสอบอารมณ์กรรมฐานในประเทศไทย จึงได้
ท าการศึกษาการสอนการสอบอารมณ์วิปัสสนาภาวนาว่าการสอบอารมณ์มีรูปแบบอย่างไร  และมีผล
ปรากฏการปฏิบัติที่สอดคล้องกับการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาของการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ที่ปรากฏใน
คัมภีร์พระไตรปิฎกอย่างไร  เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดท าคู่มือการสอบอารมณ์กรรมฐานให้มีรูปแบบ
ที่ถูกต้อง  และเป็นมาตรฐานเดียวกันจะได้เป็นประโยชน์ต่อสาธารณชนทั้งหลายสืบไป  

วัตถุประสงค์โครงการ 
๑) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติและแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พุทธศาสนาเถร

วาท 
๒) เพ่ือศึกษาการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย 
๓) เพ่ือเสนอรูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย 

 

ผลการวิจัย 
 ๑) กรรมฐาน คือ ที่ตั้งแห่งการงาน การท างานของจิตเป็นต้น แบ่งออกเป็น ๒ อย่าง คือ 

๑)สมถกรรมฐานมี ๔๐ อย่าง กสิณกรรมฐาน ๑๐ อสุภกรรมฐาน ๑๐ อนุสสติกรรมฐาน ๑๐ พรหม
วิหาร ๔ อรูปกรรมฐาน ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑  จตุธาตุววัตถาน ๔ ส่วนวิปัสสนากรรมฐาน เป็น
อุบายเรืองปัญญา เป็นปัญญาที่พิจารณาเห็นไตรลักษณ์ละสังโยชน์ ๑๐ ประการจนสามารถบรรลุพระ
อรหันต์ได้ พระพุทธองค์ตรัสกรรมฐานคือ สมถกรรมฐานและวิปัสสนากรรมฐานไว้กับพุทธบริษัท ๔ 
ได้ประพฤติและปฏิบัติตามต่างกรรมต่างวาระกัน ส่วนแนวทางการสอบอารมณ์กรรมฐานเช่นในอนัตต
ลักขณสูตร และในจปลายมานสูตร ทรงสอนอุบายแก้ง่วงแก่พระมหาโมคคัลลานเถระจนได้บรรลุพระ
อรหันต์ในเวลาต่อมา หลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เป็นปัจจัยแก่กันและกันมี 
๗ หมวด ๓๗ ประการ คือ สติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ 
และมรรค ๘ เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม เป็นธรรมที่ เป็นสาระแก่นสารแห่งพระพุทธศาสนาที่
พระพุทธเจ้าทรงประกาศไว้แล้ว 

๒) การปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕ ส านักในประเทศไทย คือ ๑) กรรมฐานแบบ
พอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีการก าหนดภาวะที่พอง-ยุบตาม
ความเป็นจริงของรูปนาม ส่วนการสอบอารมณ์ผู้สอบอารมณ์จะสอบอยู่ในกรอบของสติปัฏฐาน ๔ 
โดยใช้ทักษะการถาม การสังเกต การแนะน า และการให้ก าลังใจ ๒) กรรมฐานแบบพุท-โธ ตามแนว



๒๗๑ 

หลวงปู่มั่น ภูริทตฺโต มีการภาวนา“พุท-โธ” และการก าหนดลมหายใจเข้า-ออก มีวิธีก าหนดจิตในฐาน 
๕ คือ จมูก หน้าผาก กลางกระหม่อมข้างนอก ในสมองตรงกลาง กะโหลกศีรษะ และทรวงอก มีการ
วางอารมณ์ที่ดีและอารมณ์ที่ชั่วไปตามสภาพอารมณ์เป็นต้น ๓) กรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตาม
แนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มีวิธีการปฏิบัติมุ่งให้เรียนรู้เกี่ยวกับฐานทั้ง ๗ เช่น ฐานที่ ๑ 
ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชายขวา และฐานที่ ๗ ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ ๒ นิ้วมือ และที่
ศูนย์กลางกายนี้ เป็นที่ตั้งแห่งการพิจารณากาย เวทนา จิตและธรรมก็จะสามารถเห็นสภาวธรรมที่เกิด
ดับได้ ๔) กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว ตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ มีการเจริญสติยึดวิธีการปฏิบัติ
แบบเคลื่อนไหวเป็นหลักใช้สติก าหนดรู้เท่าทันความเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกาย โดยไม่ยึดติดกับรูป
แบบเดิมเพ่ือจูงจิตให้เกิดสมาธิ และมีการสอบอารมณ์กรรมฐาน ๕) กรรมฐานแบบอานาปานสติตาม
แนวพุทธทาสภิกขุ มีการเจริญอานาปานสติคือ การใช้สติก าหนดพิจารณาลมหายใจในกาย เวทนา จิต 
ธรรม  มีการปฏิบัติ ๑๖ ขั้น เพ่ือบ่มเพาะสติสัมปชัญญะ เป็นการเจริญสมถะน าหน้าวิปัสสนา 

๓) รูปแบบการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย แบ่งเป็น 
วิเคราะห์ความสอดคล้องการปฏิบัติการสอบอารมณ์กรรมฐานในคัมภีร์พระพุทธศาสนากับส านัก
ปฏิบัติธรรม ๕ ส านักในประเทศไทย คือ ๑) ส านักกรรมฐานแบบพอง-ยุบตามแนวพระธรรมธีรราช
มหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.๙) มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ มีการ
ก าหนด ยุบหนอ-พองหนอ เป็นอารมณ์หลัก ๒) ส านักกรรมฐานแบบพุท-โธตามแนวหลวงปู่มั่น        
ภูริทตฺโต มีความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้กายคตาสติภาวนามีการก าหนดพุท -โธ เป็น
อารมณ์หลัก ๓) ส านักกรรมฐานแบบสัมมา-อะระหังตามแนวพระมงคลเทพมุนี (สด จนฺทสาโร) มี
ความสอดคล้องกับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ มีการก าหนดสัมมา-อรหังเป็นอารมณ์หลัก    
๔) ส านักกรรมฐานแบบเคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ  มีความสอดคล้องกับ
พระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ ข้อที่ ๑ คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
๑๕ จังหวะเป็นหลัก ๕) ส านักกรรมฐานแบบอานาปานสติตามแนวพุทธทาสภิกขุ  มีความสอดคล้อง
กับพระไตรปิฎก แต่จะใช้สติปัฏฐาน ๔ กับอานาปานสติเป็นหลักส าคัญในการปฏิบัติ  ส่วนรูปแบบ
การปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทย คือการปฏิบัติและการสอบ
อารมณ์กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔  คือ กาย เวทนา จิต และธรรม เพราะเป็นการปฏิบัติที่
ถูกต้องตามพระไตรปิฎก อรรถกถา และฎีกา ที่พระพุทธองค์ทรงวางแนวทางในการปฏิบัติและการ
สอบอารมณ์กรรมฐานตั้งแต่สมัยพุทธกาล และมีการประยุกต์เรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณ์ให้
เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติกรรมฐานสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันนี้ 
 

การน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
             ๑)น าต้ นฉบับ วิ จั ย เ รื่ อง  การปฏิบั ติ และการสอบอารมณ์กรรมฐานตามหลั ก



๒๗๒ 

พระพุทธศาสนาเถวาทมาใช้ในการเรียนการสอนในรายวิชา เช่น  ธรรมภาคปฏิบัติ ๑-๗  ในระดับ
ปริญญาตรี และวิชาสมถภาวนา  วิชาวิปัสสนาภาวนา วิชาสติปัฏฐานภาวนา และวิชาปฏิบัติวิปัสสนา
ภาวนา ในระดับปริญญาโท ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยและไปประยุกต์ใช้กับ
สังคมไทยปัจจุบัน 
              ๒) คณะสงฆ์และหน่วยงานภาครัฐและเอกชนที่รับผิดชอบเรื่องการปฏิบัติกรรมฐานใน
ประเทศไทยด้านต่างๆ เช่น  เกิดความความตระหนักถึงคุณค่าของกรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 
และเป็นอุปการะแก่การศึกษาวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพระไตรปิฎก มีความรับผิดชอบต่อ
การศึกษาพระพุทธวจนะ และสามารถน าผลวิจัยเรื่องการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานตาม
หลักพระพุทธศาสนาเถวาทมาอธิบายให้พุทธศาสนิกชนทั้งหลาย ได้เข้าใจถึงเนื้อหาและสาระของ
กรรมฐาน เพ่ือให้พุทธศาสนิกชนทั้งหลายได้ตระหนักถึงการปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่
เหมาะสมกับประเทศไทย  และสามารถน าผลของการวิจัยไปใช้บูรณาการและประยุกต์ใช้เพ่ือการ
ปฏิบัติและการสอบอารมณ์กรรมฐานที่เหมาะสมกับประเทศไทยให้เกิดประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น   

๓) ส านักปฏิบัติธรรมต่างๆ ทั่วประเทศ 
๔) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย  

วิทยาเขต วิทยาลัยสงฆ์ ศูนย์ ห้องเรียนในสังกัด 
๕) ฝ่ายการศึกษาพระปริยัติธรรม ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ 
๖) สถาบันการศึกษา มหาวิทยาลัยของรัฐและเอกชนที่เปิดหลักสูตรการเรียนการสอนวิชา

กรรมฐานตามหลักพระพุทธศาสนา 
๗) พุทธศาสนิกชนทั่วไปที่สนใจ 

การประชาสัมพันธ์ 
 การประชาสัมพันธ์ทางสิ่งพิมพ์อยู่ระหว่างการด าเนินการ 



๒๗๓ 

ประวัติผู้วิจัย 
 

๑. ชื่อ – นามสกุล  : พระมหาชิต  านชิโต (โต้งกระโทก)  (Phramahachit Tongkratok)  

๒. การศึกษา        :  เปรียญธรรม ๗ ประโยค 

 : ปริญญาตรี   มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย   

             : ปริญญาโท    Banaras Hindu University  India 

                       : ปริญญาเอก  Sumpurananand Sanskrit University  India  

๓. ต าแหน่งทางคณะสงฆ์  

                       : ผู้ช่วยเจ้าอาวาส วัดเขียนเขต ต.บึงยี่โถ  อ.ธัญบุรี  จ.ปทมุธานี 

                       : เจ้าคณะต าบลบึงยี่โถ-ประชาธิปัตย์  ต.บึงยี่โถ อ.ธัญบุรี  จ.ปทุมธานี 

๔. ต าแหน่งทางวิชาการ 

                       : อาจารย์ประจ ามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                         วิทยาเขต บาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

๔. ผลงานทางวิชาการ 

                         : การเจริญสติปัฏฐานในอิริยาบถเดินจงกรม ตามหลักอนุปัสสนา ๗  
 : ร่วมท าต ารากับมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ต.ล าไทร อ.วังน้อย  

  จ.พระนครศรีอยุธยา ในวิชา ศาสนาทั่วไป วรรณคดีบาลี    

๕. สถานที่ท างาน 
: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย  วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส 
  นครปฐม โทร. ๐๘๗๙๓๗๖๙๖๓  E-mail: phramahachit@gmail.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๗๔ 

ประวัติผู้วิจัยร่วม 

ชื่อ – นามสกุล   : พระครูพิพิธวรกิจจานุการ  (มานิตย์ เฟ่ืองผล) 
                       Phrakhrupipithvarakijjanukarn (Manit Phuengpol) 

การศึกษา:    : พ.ศ. ๒๕๔๓  ปริญญาตรี  ศาสนาปรัชญา (ศน.บ.) สาขาศาสนาปรัชญา  
           มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย วิทยาเขตสิรินทรราชวิทยาลัย 

: พ.ศ. ๒๕๔๗  ปริญญาโท Banaras Hindu University  M.A.  
          (Pali and Buddhst Studies) 

: พ.ศ. ๒๕๕๒ ปริญญาเอก  Banaras Hindu University  Ph.D.  
          (Pali and Buddhst Studies) 

ต าแหน่งทางคณะสงฆ์   : เป็นผู้ช่วยเจ้าอาวาส วัดสะพาน แขวงพระโขนง เขตคลองเตย  
          กรุงเทพมหานคร 

ต าแหน่งทางวิชาการ   : อาจารย์ประจ ามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลัย  
วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 

ผลงานทางวิชาการ    : งานวิจัย เรื่อง การเจริญสติปัฏฐานในอิริยาบถเดินจงกรม  
ตามหลักอนุปัสสนา ๗ 

สถานที่ท างาน  : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส  
  นครปฐม ต าบลหอมเกร็ด อ าเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม ๗๓๑๑๐ 

E-mail   : phuengpol2@hotmail.com, pinaskesiya@gmail.com 
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