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 ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 
ผู้วิจัย : พระบุญทรง  ปุญฺญฺธโร,ผศ.ดร., ผศ. ดร.ประทีป พืชทองหลาง, ดร.อวัสดา  
 ทับทิมแท้ 
หน่วยงาน: สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ปีงบประมาณ: ๒๕๖๑ 
ทุนอุดหนุนการวิจัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
บทคัดย่อ 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธกับ
การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ๒) เพ่ือพัฒนาหลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ๓) 
เพ่ือประเมินหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาว
พุทธจังหวัดเชียงใหม่ การวิจัยนี้เป็นแบบผสมผสานระหว่างการวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพเข้า
ด้วยกัน ผลการวิจัยพบว่า 

๑. จริตของแกนน าชาวพุทธกลุ่มเป้าหมายทั้ง ๒๐ คน โดยภาพรวม มีลักษณะศรัทธาจริต
อยู่ในระดับมากที่สุด พุทธิจริตอยู่ในระดับมาก ส่วนราคจริต โทสจริต โมหจริต และวิตกจริตอยู่ใน
ระดับปานกลาง  

๒. หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธ โดย
พัฒนาตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตร คือ ๑) การพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้เพ่ือละสุภสัญญา 
๒) การพิจารณาความสุข ความทุกข์ และอาการเฉยๆ โดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้เพ่ือละสุขสัญญา ๓) การ
พิจารณาจิตที่รับรู้อารมณ์โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้เพ่ือละนิจจสัญญา ๔) การพิจารณาสภาวธรรมที่
ปรากฏทางจิตใจตามกฎของไตรลักษณ์โดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้เพ่ือละอัตตสัญญา 

๓. หลักสูตรการพัฒนาพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ มีค่าเฉลี่ย
ระดับความเหมาะสมของการประเมินคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ ๓ คน อยู่ในระดับมาก และมีค่าเฉลี่ย
ความคิดเห็นทั่วไปเกี่ยวกับหลักสูตรอยู่ในระดับมากที่สุด สามารถน าไปใช้ในการพัฒนาพุทธิปัญญา
ให้แก่แกนน าชาวพุทธได้ 

ความรู้ที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้คือ ได้เห็นคุณธรรมจริยธรรมของนิสิตแกนน าชาวพุทธ
เป็นผู้มีศรัทธาในพระพุทธศาสนา มีความซื่อสัตย์ อดทน มีน้ าใจเอ้ือเฟือต่อผู้ อ่ืนและการรักษา
วัฒนธรรมของชนเผ่าไว้อย่างมั่นคงซึ่งเป็นอัตลักษณ์ที่โดดเด่นและได้เห็นเมตตาธรรมของท่าน
อธิการบดีพระพรหมบัณฑิตและแม่ชีทองสุขพร้อมคณะที่เห็นความส าคัญของการศึกษามอบทุนให้
นิสิตได้เรียนในระดับมหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ ตลอดจนบทบาท
ของพระบัณฑิตอาสาพัฒนาชาวเขาผู้เสียสละความสุขส่วนตัวเพ่ือประโยชน์ส่วนรวมที่ได้ไปเผยแผ่
พระพุทธศาสนาในชุมชนของนิสิตและได้แนะน าเรื่องการศึกษาในระดับปริญญาตรีจึงเป็นที่มาของค า
ว่านิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่  
ค ำส ำคัญ : การพัฒนาหลักสูตร วิปัสสนากรรมฐาน พุทธิปัญญา แกนน าชาวพุทธ 
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Abstract 
 

This research consisted of three purposes: 1) to study intrinsic nature of 
Buddhist leaders in the insight meditation for Chiang Mai Buddhist leaders 2) to 
develop the insight meditation curriculum to strengthen intellect for Chiang Mai 
Buddhist leaders, and 3) to evaluate the insight meditation curriculum to strengthen 
intellect for Chiang Mai Buddhist leaders. The study was conducted by using mixed 
methods research between quantitative research and qualitative research. 

The results of research were as follows: 
1. The intrinsic nature of ๒๐ Buddhist leaders showed that the faithful 

temperament was at the highest level, the intelligent temperament was at a high 
level, while the lustful, hateful, deluded and speculative temperament were at a 
moderate level. 

2. The insight meditation curriculum to strengthen intellect for Chiang Mai 
Buddhist leaders developed by the four foundations of mindfulness: 1) mindfulness 
of the body to stop beauty recognition 2) mindfulness of happiness, suffering, neutral 
feelings to stop happiness recognition 3) mindfulness of the mind to stop 
permanence recognition, and 4) mindfulness of mind-objects of the three 
characteristics to stop self recognition. 

3. The quality of insight meditation curriculum was evaluated by 3 experts 
at a high level, the general opinion about curriculum was at the highest level, and 
can be used to develop intellect for Buddhist leaders. 

The knowledge of research showed that the Buddhist leaders were moral, 
faithful to Buddhism, honest, patient, and generous to others. Preserving culture was 
prominent identity. And also the Rector, Phra Brahmapundit was kind, Nun Tongsuk 
and others gave importance to education by giving scholarship for students to study 



ค 
 
in Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Chiang Mai Campus. As well as the 
roles of monk volunteers for hill tribe sacrificed their happiness for public benefit to 
propagate Buddhism in the community and advise on studying in bachelor degree 
which have known as Chiang Mai Buddhist leaders. 
 

Keywords :  Curriculum Development, Insight Meditation, Intellect, Buddhist Leaders 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

ขอความนอบน้อมแด่ของข้าพเจ้าจงมีแด่พระรัตนตรัยมีพระอรหันต์สัมมาสัมพุทธเจ้า 
พระธรรมและพระอริยะสงฆ์ผู้ด ารงพระพุทธศาสนาไว้และงานวิจัยเล่มนี้ส าเร็จลงได้ด้วยพระคุณสุด
อันประเสริฐทั้ง ๓ ประการที่กล่าวมา 

ขอถวายความเคารพพระคุณพระสุธีรัตนบัณฑิต, รศ.ดร. ผู้อ านวยการสถาบันวิจัยพุทธ
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พระมหาชุติภัค อภินนฺโท ผู้อ านวยการส่วนงาน
วางแผนและส่งเสริมการวิจัย ตลอดจนผู้บริหารและคณะกรรมการวิจัยของสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ที่
ได้พิจารณาทุนอุดหนุนการท าวิจัย และขอขอบคุณทุกท่านที่มีส่วนเกี่ยวข้องและช่วยเหลือให้งานวิจัย
นี้ได้ประสบความส าเร็จด้วยดี  

ขอกราบขอบพระคุณพระครูธรรมาภิรม เจ้าอาวาสวัดน้ าบ่อหลวง อ าเภอสันป่าตอง 
จังหวัดเชียงใหม่ ที่เสียสละที่ดินวัดน้ าบ่อหลวงให้มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต
เชียงใหม่ ใช้พื้นที่จ านวน ๕๒ ไร่ ๒ งาน ๗๕ ตารางวา จึงเป็นที่มาของส านักวิปัสสนากรรมฐานเฉลิม
พระเกียรติ ๘๔ พรรษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และเป็นที่พักและห้องเรียนของ
นิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ จ านวน ๒๐ คน ซึ่งได้รับทุนการศึกษาจากท่านพระพรหม
บัณฑิตอดีตอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ขอขอบคุณและอนุโมทนากับผู้ที่ร่วมงานและให้การสนับสนุนศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน
เฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษามาตลอด โดยเฉพาะท่านผู้หญิงพูลทรัพย์ นพวงศ์ ณ อยุธยา ผู้ก่อสร้าง
ศูนย์วิปัสสนา และด็อกเตอร์จันทราวดี วิทยาณุกรณ์ เป็นเจ้าภาพสร้างอาคารปฏิบัติธรรมและกุฏิ
พระสงฆ์ภายในศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่ง 

คุณงามความดีอันเกิดจากงานวิจัยนี้ ด้วยการทุ่มเททั้งแรงกายและแรงใจอย่างเต็ม
สติปัญญาก าลังความสามารถ ขอมอบเป็นบรรณาการเพ่ือตอบแทนคุณ คุณบิดา-มารดา ครูบา
อาจารย์ ผู้มีอุปการคุณทุกท่าน ผู้วิจัยมีความเชื่อมั่นเป็นอย่างยิ่งว่า ผลจากการวิจัยจะเป็นประโยชน์
แก่สาธารณชนผู้ใคร่ในการปฏิบัติธรรมต่อไป 
 

 
พระบุญทรง ปุญฺญธโร, ผศ.ดร. และคณะ 

       ๑  เมษายน  ๒๕๖๓ 
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ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 

 

ค าย่อเกี่ยวกับพระไตรปิฎก 

อักษรย่อชื่อคัมภีร์ในวิทยานิพนธ์ใช้อ้างอิงจากพระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ โดยได้กล่าวถึงที่มา เล่ม / ข้อ / หน้า ตามล าดับ เช่น ที.ปา. (ไทย)  ๑๑ /
๓๑๓ / ๒๙๕ ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เล่ม ๑๑ ข้อ ๓๑๓ หน้า ๒๙๕ 

 

พระวินัยปิฎก 

วิ.มหา. (ไทย)  =   วินัยปิฎก  มหาวิภังค์    (ภาษาไทย) 

วิ.ม. (ไทย)  =   วินัยปิฎก  มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

  

พระสุตตันตปิฎก 

ที.สี. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค   (ภาษาไทย) 

ที.ม. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค   (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (ไทย)   =   สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิวรรค   (ภาษาไทย) 

ม.มู. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 

ม.ม. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปัณณาสก์ (ภาษาไทย) 

ส .ส.  (ไทย)    =   สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

ส .นิ. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค (ภาษาไทย) 

ส .ข. (บาลี)  =   สุตฺตนตปิฏก  ส ยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 

ส .ข. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค (ภาษาไทย) 

ส .สฬา. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก.(ไทย) =   สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต (ภาษาไทย) 

องฺ.ทุก. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ติก.  (ไทย) =   สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  =   สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต (ภาษาไทย) 
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บทท่ี ๑ 

บทน า 
 

๑.๑ ความส าคัญและที่มาของปัญหา 
มนุษย์ทุกคนเกิดมาไม่มีใครอยู่คนเดียวได้หรือไม่มีใครต้องการที่จะอยู่คนเดียวในโลกใบนี้

อย่างแน่นอน มนุษย์พยายามที่จะหาถ้อยค าเพ่ือที่จะเรียกตนเองว่า “มนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐ”๑ หรือ
“มนุษย์โดยธรรมชาติแล้วเป็นสัตว์การเมือง”๒ เป็นผู้รู้จักด าเนินชีวิตที่ดีงามของตัวเอง แต่ทุกคนใช่ว่า
จะด าเนินชีวิตในทางที่ดีงามเท่านั้น เพราะเมื่อคนเราเกิดมาก็ย่อมที่จะมีความต้องการสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
และแต่ละคนก็มีความต้องการที่แตกต่างกันออกไป บางคนต้องการเพียงให้ตัวเองมีกินไปวันๆ บางคน
ต้องการมีเงินมีทองมากๆ เพ่ือให้ได้มาซึ่งสิ่งที่ตนเองปรารถนา ความต้องการเหล่านี้มีความเกี่ยวเนื่อง
กับความประพฤติท้ังสิ้น ดังนั้น การกระท าอย่างไรที่ท าให้เราได้มาในสิ่งที่ต้องการ การกระท าอย่างไร 
ที่เรียกว่าการกระท าที่ถูก การกระท าอย่างไรที่เรียกว่าการกระท าที่ผิด ในสังคมมีปัญหามากมายที่มี
ความขัดแย้งกันทางด้านการกระท า เพราะสังคมปัจจุบันยึดหลักกฎหมายในการด าเนินชีวิตเป็นหลัก
ซึ่งไม่ได้ค านึงถึงหลักคุณธรรมจริยธรรมคนจะมีคุณธรรมจริยธรรมเพราะมีแรงจูงใจ๓ ยิ่งไปกว่านั้น
สภาพปัจจุบันปัญหาของเยาวชนที่เติบโตอยู่ในยุคกระแสบริโภคนิยมและก าลังเผชิญกับกระแส
ค่านิยมเลียนแบบวัฒนธรรมตะวันตกอย่างรุนแรงค่านิยมการบริโภคดังกล่าวดึงดูดให้เด็กใช้จ่ายอย่าง
ฟุุมเฟือย ฟุูงเฟูอ ส่งผลต่อพฤติกรรมของเยาวชนไทยในด้านต่าง ๆ เช่น การบริโภคอาหาร การใช้ชีวิต 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ในปัจจุบันเป็นที่นิยมเป็นอย่างยิ่ง เรียกว่า 
โซเซียล มีเดีย (Social Media) กลุ่มเยาวชนวัยรุ่นส่วนใหญ่ใช้โซเซียลมีเดีย (Social Media) เพ่ือ
ความบันเทิงมากกว่าการแสวงหาความรู้ ซึ่งความเจริญทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็วนี้ ได้น าค่านิ ยม
แบบวัตถุเข้ามาท าให้เกิดความหลงใหลมัวเมากันมากยิ่งขึ้นส่งผลให้เยาวชนขาดการยั้งคิดพิจารณา
ไตร่ตรองอย่างมีเหตุผลในการใช้ชีวิต๔ 

                                           
๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), ธรรมนูญชีวิตพุทธจริยธรรมเพ่ือชีวิตที่ดีงาม , (กรุงเทพ           

มหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หน้า ๑.  
๒ ธรรมนูญ  เพ็งทอง.๒๕๔๙. วิวัฒนาการและโครงสร้างเกี่ยวกับสังคม [Online].แหล่งที่มา

http://e-learning.tapee.ac.th/. [๑๕ เมษายน ๒๕๖๑]. 
๓ พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), พุทธศาสนากับปรัชญา, (กรุงเทพมหานคร: อัมรินทร์ 

พริ้นติ้ง กรุ๊ฟ, ๒๕๓๓), หน้า ๘ .  
๔ กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ (ดร.), พุทธบูรณาการเพ่ือการพัฒนาจิตใจและปัญญา , [ออนไลน์]. 

แหล่งที่มา: https://www.vipassanathai.org/main.php?url=about&code=about., [๑๕ เมษายน ๒๕๖๑].  

http://e-learning.tapee.ac.th/


๒ 
 

ปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้ทุกส่วนงาน คือ บ้านวัดและโรงเรียนเป็นสถาบันหลักที่ปฏิเสธความ
รับผิดชอบไม่ได้ดังนั้นทั้งสามส่วนต้องร่วมมือกันพัฒนานวตกรรมองค์ความรู้ใหม่ให้เกิดขึ้นทางพุทธิ
ปัญญาแก่เยาวชนคนรุ่นใหม่โดยวางแผนนโยบายระยะยาว ๕ ปี ๑๐ ปี หรือ ๒๐ ปี ในอนาคตว่าจะให้
ลูกหลานของเราเป็นอย่างไร ใช้ชีวิตเดินไปบนเส้นทางของสังคมบริโภคนิยมนี้ได้อย่างปกติสุขอย่างไร 
จะมีวิธีไหนที่สามารถพัฒนาพุทธิปัญญาให้เกิดขึ้นแก่เยาวชนของเราได้ โดยให้เขาเหล่านั้นมีพุทธิ
ปัญญารู้เท่าทันต่อสภาวะแวดล้อมที่สับสนวุ่นวายได้อย่างปกติไม่วุ่นวายและเดือดร้อนมากนักถือเป็น
โจทย์ใหญ่ที่ท้าทายทั้ง ๓ สถาบันที่ต้องสมานฉันท์กันจับมือกันเดินไปด้วยกันด้วยการมองไปที่
เปูาหมายเดียวกันคือเยาวชนลูกหลานของเราในอนาคตด้วยการคิดค้นนวตกรรมใหม่ๆ โดยอาศัย
หลักธรรมค าสอนทางพุทธศาสนาเป็นเครื่องอบรมบ่มนิสัยให้เยาวชนคนรุ่นใหม่ โดยจะต้องสร้าง
กระบวนการการเรียนรู้และฝึกเขาเหล่านั้นให้รู้จักคิดอย่างมีเหตุผลโดยน าหลักพุทธธรรมมาเปลอปน
เป็นค่านิยมที่ดีเพ่ือสร้างมรรควิธีเป็นภูมิคุ้มกันทางจิตใจให้แก่คนยุคใหม่ที่ใช้ชีวิตอยู่ในกระแสสังคม
บริโภคนิยมได้อย่างมีสติ 

การพัฒนาสติเพ่ือให้เกิดพุทธิปัญญาตามหลักวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นเป็นกระบวนการ
ฝึกหัดขัดเกลาจิตใจเพ่ือเสริมสร้างก าลังสติด้วยการก าหนดรู้อารมณ์โดยไม่ยึดติดหรือปรุงแต่งไปกับ
อารมณ์ใดไม่ว่าจะเป็นสุขหรือทุกข์ จนจิตเกิดปัญญาในการลดละกิเลส ๓ คือ ราคะ โทสะ และโมหะ 
ซึ่งสอดคล้องกับการฝึกฝนในระดับ จิตส านึก (Conscious - จิตรับรู้ทั่วไปในระดับตื้น) เพ่ือแก้ไข 
ปรับเปลี่ยนและพัฒนาจิตใต้ส านึก (Subconscious - จิตในระดับลึกที่เก็บสะสมนิสัย หรือพฤติกรรม
ตามหลักจิตวิทยาตะวันตก เพราะวิปัสสนาสามารถน าพาจิตลงสู่เบื้องลึกเพ่ือเปิดจิตใต้ส านึกแล้วช าระ
กิเลสทั้ง ๓ แล้วปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดีในจิตใต้ส านึกทางด้านการคิด การพูด และการกระท า 
นอกจากนี้ นักจิตวิทยายังได้ศึกษาทฤษฎีของจิตในเรื่อง ID, Ego, และ SuperEgo ซึ่งสามารถน ามา
เปรียบเทียบได้กับพละก าลังของปัญญาจากวิปัสสนากัมมัฏฐานเพ่ือเอาชนะกิเลสมารและพัฒนาจิตใจ
ไปตามล าดับ๕ 

นิสิตที่ศึกษาตามโครงการฯ ส่วนใหญ่เป็นชนเผ่าปากาเกอญอ มีอัตตลักษณ์ที่โดดเด่นก็คือ
ความซื่อสัตย์ โดยอาศัยหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเป็นเครื่องกล่อมเกลาจิตใจ และมีวิถีชีวิตที่
เรียบง่ายและห่างไกลความเจริญทางวัตถุ เมื่อได้รับโอกาสทางการศึกษาจากท่านอธิการบดี (พระ
พรหมบัณฑิต) ที่ให้การสนับสนุนทุนในการศึกษา ซึ่งมีจ านวนทั้งสิ้น ๖๕ คน นับตั้งแต่ปีการศึกษา 
๒๕๕๗ เป็นต้นมา ชีวิตจากปุามาสู่เมืองและด้วยความเจริญรุ่งเรืองในด้านวัตถุจึงเป็นวิถีทางที่ต้องก้าว
เดินต่อไปอย่างระมัดระวัง จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการส่งเสริมและสร้างก าลังทางปัญญาให้แก่เขา
เหล่านี้ให้รู้เท่าทันกับสังคมที่เป็นบริโภคนิยมซึ่งความสะดวกสบายไปเสียทุกอย่าง แต่ต้องมีสตางค์เป็น
เครื่องอ านวยความสะดวก นั่นคืออันตรายกับวัยของนิสิตจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีหลักสูตรเพ่ือ
เสริมสร้างพุทธิปัญญาให้กับนิสิตแกนน าด้วยวิปัสสนาเป็นเครื่องกล่อมเกลาจิตให้มีชีวิตที่พอเพียง
ตามที่ตนเคยประพฤติปฏิบัติมาและถ้าก าลังของวิปัสสนามีเพียงพอแล้วก็จะท าให้จิตสามารถยับยั้ง
กิเลส ๓ ที่กล่าวมาได้ระดับหนึ่งแล้วจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท าให้มีความคิดดี พูดดี และ

                                           
๕ จ าลอง  ดิษยวณิช. จิตวิทยาของความดับทุกข์, พิมพ์ครั้งที่ ๒ (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์ต้น

บุญ,๒๕๕๔),หน้า ๕๑-๕๒. 



๓ 
 

ท าดี มีความทุกข์น้อยลง ใช้ชีวิตอยู่ในโลกนี้ได้อย่างรู้เท่าทันกับอารมณ์ภายนอกและมีความสุขทั้งแก่
ตนเองและบุคคลรอบข้าง 

นี่คือเปูาประสงค์ของงานวิจัยว่า จะชะลอจิตที่ใสๆ ของนิสิตแกนน าเหล่านี้ไว้ได้นานมาก
น้อยแค่ไหน เพราะบุคคลเหล่านี้ยังมีจิตใจที่ใสซื่อบริสุทธิ์จริงๆ หากทั้งสามหน่วยงานประสานกัน
ประคับประคองพวกเขาเหล่านี้ให้ไปตลอดรอดฝังคือรักษาความเป็นปกาเกอญอที่น่าศรัทธาเอาไว้ ก็
คงจะเป็นสิ่งที่น่าภูมิใจกับการที่ได้รับทุนการศึกษาจากท่านอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัยเป็นอย่างยิ่งดังนั้นทั้งสามองค์อย่างที่ได้กล่าวมา คือ บ้าน วัด และมหาวิทยาลัย คงต้อง
รับผิดชอบไปจนกว่าพวกเขาเหล่านี้จะถึงฝังฝาคือจบปริญญาตรีด้วยกันทุกคน  

ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงความส าคัญในการที่จะพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
เพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธ ทั้งในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามหลักการ
ของสติปัฏฐาน ที่ประกอบด้วย กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนา
สติปัฏฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ทั้งในส่วนของพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา รวมถึง
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อน ามาประยุกต์ใช้ในการอบรมเรื่องวิปัสสนากรรมฐานจนสามารถ
พัฒนาให้เกิดพุทธิปัญญา สามารถรู้เท่าทันความเป็นจริงของชีวิตด้วยการก าหนดรู้ตามหลักการเจริญ
สติปัฏฐานไปตามล าดับ ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ตลอดถึงปัจเจกบุคคลผู้สนใจในการ
ปฏิบัติวิปัสสนาทุกคน 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ในการเสริมสร้างพุทธิ

ปัญญาตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  
๑.๒.๒ เพ่ือพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญา

ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 
๑.๒.๓ เพ่ือประเมินหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญา

ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 

๑.๓ ปัญหาที่ต้องการทราบ 
๑.๓.๑ นิสิตแกนน าชาวพุทธมีจริตกันอย่างไรบ้าง 
๑.๓.๒ การเสริมสร้างพุทธิปัญญาด้วยหลักวิปัสสนากรรมฐานควรพัฒนารูปแบบเป็น

อย่างไร 
๑.๓.๓ ผลของการประเมินหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานที่ท าให้เกิดพุทธิปัญญา

เป็นอย่างไร 

๑.๔ ขอบเขตของการวิจัย 
การการวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (documentary research) และการวิจัยเชิง

คุณภาพ (Qualitative) คณะผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการศึกษา ไว้ดังนี้ 



๔ 
 

๑.๔.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา 

 การวิจัยเชิงคุณภาพ ได้แก่ การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส าหรับ
เสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่เป็นไปตามเนื้อหาของหลักสติปัฏฐาน
สูตร คือ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้ , เวทนานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน เป็นการพิจารณาความสุข ความทุกข์ และอาการเฉยๆ , จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการ
พิจารณาจิตของเราที่รับรู้อารมณ์โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้ , และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานคือการ
พิจารณาสภาวธรรม ๕ หมวด ที่ก าลังปรากฏทางจิตใจของผู้ปฏิบัติธรรมตามกฎของไตรลักษณ์โดย
ความเป็น อนัจจัง ทุกขัง และอัตตาเป็นล าดับไป ตลอดถึงการศึกษาเอกสาร ได้แก่ คัมภีร์
พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ เอกสาร ต าราวิชาการและงานวิจัย
ที่เก่ียวข้อง 

๑.๔.๒ ขอบเขตด้านพื้นที่ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงการณราชวิทยาลัยและศูนย์ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วัดน้ าบ่อหลวง อ าเภอสันปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่  

๑.๔.๓ ขอบเขตด้านประชากร 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ แกนน าชาวพุทธบนพ้ืนที่สูงที่อาศัยอยู่ศูนย์วิปัสสนา
กรรมฐานเฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา และศึกษาอยู่ที่มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตเชียงใหม่ จ านวน ๒๐ คน 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
การพัฒนาหลักสูตร หมายถึง การเปลี่ยนแปลงปรับปรุงหลักสูตรอันเดิมให้ได้ผลดียิ่งขึ้น 

ทั้งในด้านการวางจุดมุ่งหมาย การจัดเนื้อหาวิชา การเรียนการสอน การวัดผลประเมินผล และอ่ืนๆ 
เพ่ือให้บรรลุถึงจุดมุ่งหมายอันใหม่ที่วางไว้ 

วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง หลักการปฏิบัติวิปัสสนาในแนวมหาสติปัฏฐานสี่สติปัฏฐาน
เป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียวที่ท าให้ผู้ด าเนินตามทางนี้ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระ
นิพพาน 

พุทธิปัญญา หมายถึง ปัญญาที่เกิดจากฟัง (สุตมยปัญญา) ปัญญาที่เกิดจากการคิด  
(จินตมยปัญญา) และปัญญาที่เกิดจากการภาวนา (ภาวนามยปัญญา) คือเกิดจากการวิเคราะห์
สังเคราะห์แยกแยะตามกระบวนการของภาวนามัยจนสามารถพัฒนาให้เกิดปัญญาญาณตามล าดับ 

แกนน าชาวพุทธ หมายถึง นิสิตคณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ที่ก าลังศึกษาอยู่ใน
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ และได้รับทุนการศึกษาจากพระพรหม
บัณฑิตอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 



๕ 
 

แกนน าชาวพุทธ
จังหวัดเชียงใหม่ 

หลักสตูรการเสริมสร้าง
พุทธิปัญญาส าหรับแกนน า 

การปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน 

ประเมินผลการหลักสูตร
เสริมสร้างพุทธิปัญญาฯ 

จริต หมายถึง อุปนิสัยที่ประพฤติมาเป็นปกติจนเกิดเป็นความเคยชินของแต่ละบุคคลจน
แสดงออกมาด้วยพฤติกรรมทางกายให้เรารู้ได้ว่าคนนี้มีอปนิสัยเป็นอย่างไรด้วยการทานอาหาร ด้วย
การเดิน ด้วยการนอนเป็นต้น 

๑.๖ กรอบแนวคิดของการวิจัย 
กรอบพ้ืนฐานของการท าวิจัย คือ ศึกษาจริตของแกนน าชาวพุทธ โดยใช้แบบสอบถาม

ตามลักษณะของจริต ๖ และจริตในวิปัสสนากรรมฐาน แล้วปฏิบัติธรรมตามแนวมหาสติปัฏฐาน ๔
เพ่ือให้เกิดพุทธิปัญญาตามล าดับ คือ พุทธิปัญญาที่มีการพัฒนามาจากการฟัง (สุตมยปัญญา) พุทธิ
ปัญญาที่เกิดจากการคิด (จินตมยปัญญา) และพุทธิปัญญาที่เกิดจากการวิเคราะห์ และสังเคราะห์ตาม
กระบวนการของภาวนามยปัญญาจนสามารถพัฒนาให้เกิดพุทธิปัญญาอย่างที่เรียกว่า ญาณ  ๑๖ 
ตามล าดับ ซึ่งผู้วิจัยได้วางกรอบแนวความคิดในการวิจัย ไว้ดังนี้  
 
 

 

 พื้นฐานจริตส าหรับการปฏิบตัิธรรม 

 

 

   

 

 

๑.๗ ประโยชน์ที่ได้รับ 
๑.๗.๑ ได้ทราบถึงจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ในการเสริมสร้างพุทธิ

ปัญญาตามหลักปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  
 ๑.๗.๒ ได้ทราบการพัฒนาหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิ

ปัญญาส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่  
 ๑.๗.๓ ได้ทราบผลการประเมินหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิ

ปัญญาส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 

 



บทท่ี ๒ 

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การกระท าทุกอย่างถ้าถูกกับอุปนิสัยที่อยู่ภายในจิตใจของเราแล้วย่อมประสบความส าเร็จ
ทั้งสิ้น เพราะเป็นสิ่งที่เราได้สั่งสมอบรมมาเป็นเวลาช้านานที่เราใช้เรียกอย่างเป็นทางการตามหลัก
พุทธธรรมว่า จริต เพราะเป็นสิ่งที่ส าคัญมากส าหรับผู้ที่ปฏิบัติธรรมทั้งในเรื่องของสมถกรรมฐานและ
วิปัสสนากรรมฐาน ถ้ารู้ถึงจริตของบุคคลผู้ปฏิบัติธรรมแล้วก็จะสามารถพัฒนาจิตของบุคคลนั้นได้เร็ว
ขึ้น เหมือนพระพุทธองค์ทรงรู้อุปนิสัยของเวเนยยสัตว์เมื่อจะชี้แนะบุคคลคนผู้ปฏิบัติธรรมก็ทรงน าเอา
สิ่งที่ถูกกับจริตของบุคคลนั้นมาเป็นอุปกรณ์ท าให้การพัฒนาจิตเป็นไปได้อย่างไม่นานนัก  ซึ่งจะได้
กล่าวเป็นล าดับไปในเรื่องของ ความหมายของจริต ความเป็นมาของจริต สาเหตุของการเกิดจริต 
ประเภทของจริต ลักษณะของจริต และความส าคัญของจริต   

๒.๑ แนวคิดจริตในพระพุทธศาสนา 
ค าว่า ‛จริต“ มาจากค าในภาษาบาลีว่า จรฺ แปลว่า เที่ยวไป ประพฤติ๑ เมื่อน า จร ธาตุ + 

ต ปัจจัยในกิริยากิตก์ แล้วจึงได้ค าว่าจริต ซึ่งจริตใช้เพ่ือขยายค านาม เช่น ราคจริต โทสจริต โมหจริต 
เป็นต้น หากใช้ในรูปค านามเพียงล าพังจะมีรูปเป็น ‛จริยา“ ส าเร็จรูปมาจาก จร ธาตุ + ณฺย ปัจจัย 
โดยใช้อิตถีลิงค์ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค๒ และคัมภีร์ปรมัตถทีปนี๓ กล่าวถึง ‛จริต“ โดยใช้เป็นค านาม โดย 
แสดงเป็นรูปค าว่า ราคจริยา โทสจริยา โมหจริยา สัทธาจริยา พุทธิจริยา และวิตักกจริยาส่วนในคัมภีร์
อภิธัมมัตถสังคหะ มีรูปค าว่า ราคจริตา โทสจริตา โมหจริตา สัทธาจริตาพุทธิจริตา และวิตักกจริยาใน
คัมภีร์วิมุตติมรรค ได้กล่าวอธิบายถึงค าว่า ‛จริยา“ หมายถึง จริยา ๑๔ ประการ คือ ราคจริยา โทสจ
ริยา โมหจริยา สัทธาจริยา พุทธิจริยา วิตกจริยา ราคโทสจริยา ราคโมหจริยา โทสโมหจริยา ราค
โทสโมหจริยา สัทธาพุทธิจริยา สัทธาวิตกจริยา พุทธิวิตกจริยา และสัทธาพุทธิวิตกจริยา และได้
กล่าวถึงบุคคล ๑๔ ประเภทซึ่งตรงกันกับ ๑๔ จริยาที่กล่าวมา คือ ราคจริต โทสจริต โมหจริต สัทธา
จริต พุทธิจริต วิตกจริต ราคโทสจริต ราคโมหจริต โทสโมหจริต ราคโทสโมหจริตสัทธาพุทธิจริต 
สัทธาวิตกจริต พุทธิวิตกจริต และสัทธาพุทธิวิตกจริต อนึ่ง จริยาอย่างอ่ืนก็ยังมีอยู่ เช่น ตัณหาจริยา 
ทิฏฐิจริยา มานจริยา และในส่วนของ กรณีโลภะและจริตที่เหลือมีความหมายไม่แตกต่างกันจากที่

                                           
๑ พระมหาเทียบ สิริญาโณ (มาลัย), การใช้ภาษาบาลี, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หน้า ๒๑๐. 
๒ วิสุทฺธ.ิ (ไทย) หน้า ๑๖๖. 
๓ พระญาณธชะ, ปรมัตถทีปนี, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: 

ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๒), หน้า ๘๑๕-๘๒๔.  



 

๗ 

 

กล่าวมานี้๔ ซึ่งในคัมภีร์วิสุทธิมรรคก็ได้มีการกล่าวรายละเอียดของจริยา ๑๔ ประการนี้ไว้เหมือนกัน 
แต่ให้ผู้ศึกษาเข้าใจโดยสังเขปว่ามีจริยาเพียง ๖ อย่างเท่านั้น๕ ดังนั้น จริต จึงมีความหมายว่า ความ
ประพฤติปกติ, ความประพฤติซึ่งหนักไปทางใดทางหนึ่งอันเป็นปกติประจ าอยู่ในสันดาน , พ้ืนเพของ
จิต, อุปนิสัย, พ้ืนนิสัย, แบบหรือประเภทใหญ่ๆ แห่งพฤติกรรมของคน ตัวความประพฤติเรียกว่า 
จริยา บุคคลผู้มีความประพฤติอย่างนั้นๆ เรียกว่าจริต ซึ่งมีลักษณะแตกต่างกันไป คือ 

(๑) ราคจริต หมายถึง ผู้มีราคะเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางรักสวย รัก
งาม 

(๒) โทสจริต หมายถึง ผู้มีโทสะเป็นความประพฤติปกติ , ประพฤติหนักไปทางใจร้อน
หงุดหงิด 

(๓) โมหจริต หมายถึง ผู้มีโมหะเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางเขลา เหงา
ซึม งมงาย 

(๔) สัทธาจริต หมายถึง ผู้มีศรัทธาเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางมีจิต
ซาบซึ่ง ชื่นบาน น้อมใจเลื่อมใสโดยง่าย 

(๕) พุทธิจริต หรือ ญาณจริต หมายถึง ผู้มีความรู้เป็นความประพฤติปกติ , ประพฤติหนัก
ไปทางใช้ความคิดพิจารณา 

(๖) วิตกจริต หมายถึง ผู้มีวิตกเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางนึกคิด จับจด 
ฟูุงซ่าน๖ 

๒.๑.๑ ประเภทของจริต 

ในคัมภีร์ที่ส าคัญ ได้แก่ พระไตรปิฎก คัมภีร์ปรมัตถทีปนี อรรถกถามหาสติปัฏฐานสูตร 
คัมภีร์วิมุตติมรรค คัมภีร์วิสุทธิมรรค คัมภีร์อภิธรรมมัตถสังคหะ คัมภีร์เนติปกรณ์ มีการแบ่งจริต
ออกเป็นหลายแนวทาง ซึ่งผู้วิจัยพอสรุปออกได้เป็น ๓ แนวทางหลัก ตามที่มีปรากฏในคัมภีร์ที่ส าคัญ
ทางพระพุทธศาสนาซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

๒.๑.๒ การแบ่งจริตเป็น ๖ ประเภท  

ในพระไตรปิฎกพระสารีบุตรได้กล่าวยกย่องพุทธคุณของพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงมีพระ
จักษุแจ่มแจ้งด้วย ‛พุทธจักขุ“ นั้นว่า พระผู้มีพระภาคทรงทราบว่า (๑) บุคคลนี้มีราคจริต (๒) บุคคล
นี้มีโทสจริต (๓) บุคคลนี้มีโมหจริต (๔) บุคคลนี้มีวิตกจริต (๕) บุคคลนี้สัทธาจริต (๖) บุคคลนี้มีญาณ
จริต๗ ซึ่งในพระไตรปิฎกใช้จริตข้อที่ ๖ ว่าญาณจริต ส่วนคัมภีร์อ่ืนๆ ใช้ค าว่า พุทธิจริต ทั้งนี้แนวทาง
การแบ่งจริต ๖ นี้เป็นที่รู้จักแพร่หลายมาก ซึ่งในแต่ละคัมภีร์กล่าวถึงจริต ๖ ได้สอดคล้องกันเป็นส่วน

                                           
๔ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, แปลโดย พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ, พิมพ์ครั้งที่ 

๖, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หน้า ๕๕-๕๖. 
๕ วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๑๖๗. 
๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๘, 

(นนทบุรี: เพิ่มทรัพย์การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๑๘๙–๑๙๐. 
๗ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖/๔๓๐,  



 

๘ 

 

ใหญ่ คัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้กล่าวถึงจริยา ๖ อย่าง คือ (๑) ราคจริยา โทสจริยา โมหจริยา สัทธาจริยา 
พุทธจริยา และวิตักกจริยา๘ ในคัมภีร์วิมุตติมรรค ได้กล่าวถึงบุคคล ๑๔ ประเภท มี (๑) ราคจริต (๒) 
โทสจริต (๓) โมหจริต (๔) สัทธาจริต (๕) พุทธจริต (๖) วิตกจริต เป็นเบื้องต้น๙ ซึ่งมีความหมาย
สอดคล้องและเป็นไปในแนวทางเดียวกัน นอกจากนี้ยังปรากฎในคัมภีร์อภิธรรมมัตถสังคหะ๑๐ และ
คัมภีร์ปรมัตถทีปนี๑๑ โดยการกล่าวถึง จริต ๖ นั้น มีจุดประสงค์ที่มุ่งเน้นไปสู่การเตรียมตัวเพ่ือพัฒนา
ปัญญาของบุคคลที่มีจริตต่างกันแล้วเลือกแนวทางการเจริญสมถกรรรมฐาน ๔๐ ประการเป็นหลัก 

๒.๑.๓ การแบ่งจริตเป็น ๒ ประเภท  

การแบ่งจริตนั้นในคัมภีร์ทางพระพุทธสาสนา ได้แก่ คัมภีร์เนตติปกรณ์๑๒ และ อรรถกถา
(มหาสติปัฏฐานสูตร)๑๓ มีแนวทางการแบ่งจริตเป็น ๒ ประเภท คือ ตัณหาจริต และทิฎฐิจริต ซึ่งจริต 
๒ ประเภทนี้มุ่งเน้นเพ่ือการเจริญสติปัฏฐานเป็นหลักโดยได้แบ่งจริตและศักยภาพความแก่กล้าของ
ปัญญาเพ่ือเป็นเครื่องช่วยเลือกหมวดในการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งนอกจากจะพบการแบ่งจริต ๒ 
ประเภทในคัมภีร์เนตติปกรณ์และอรรถกถา (มหาสติปัฏฐานสูตร) แล้วยังพบในคัมภีร์วิวิมุตติมรรค๑๔ 
และคัมภีร์วิสุทธิมรรค๑๕ โดยได้กล่าวถึงตัณหาจริต และ ทิฏฐิจริต ไว้อีกหมวดหนึ่งโดยน าไปรวมกับ 
มานะจริต เป็นจริต ๓ โดยอธิบายว่า ตัณหาได้แก่ราคะ มานะประกอบด้วยราคะเช่นกัน เพราะฉะนั้น 
ตัณหาและมานะจึงจัดเป็นราคจริต ส่วนทิฎฐิจริตก็บวกเข้าอยู่ในโมหจริต เพราะทิฎฐิมีโมหะเป็นเหตุ
ให้เกิด จะเห็นได้ว่าการแบ่งจริตเป็น ๒ ประเภท คือตัณหาจริต และ ทิฏฐิจริตนี้มีความเก่าแก่มาก
เช่นเดียวกัน เพราะพบในเนติปกรณ์ ซึ่งเป็นคัมภีร์ประเภทปกรณวิเสส สันนิษฐานว่าแต่งในสมัย
พุทธกาลโดยพระมหากัจจายนะ 

๒.๑.๔ ความเป็นมาของจริต ๖ 

จากการที่ผู้วิจัยได้ค้นคว้าเรื่องจริตท าให้พบที่มาของจริต ๖ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกที่เป็น
หลักฐานที่เก่าแก่ที่สุด มีปรากฏรายละเอียดไว้ โดยพระสารีบุตรได้กล่าวยกย่องพุทธคุณ เรื่องพระผู้มี
พระภาคทรงมีพระจักษุแจ่มแจ้งด้วยพุทธจักขุนั้นว่า‛พระผู้มีพระภาคทรงทราบว่า (๑) บุคคลนี้มีราค
จริต (๒) บุคคลนี้มีโทสจริต (๓) บุคคลนี้มีโมหจริต (๔) บุคคลนี)มีวิตกจริต (๕) บุคคลนี้มีสัทธาจริต 
(๖) บุคคลนี้มีญาณจริต...“๑๖ ซึ่งในพระไตรปิฎกได้กล่าวถึงเรื่องของจริต ๖ ไว้อย่างย่อๆ เท่านั้นแต่ถ้า

                                           
๘ วิสุทธ.ิ (ไทย) ๑๖๖-๑๘๒. 
๙ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค,แปลโดยพระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะจากต้นฉบับ

ภาษาอังกฤษของพระเอฮารา.พิมฑ์ครั้งที่ ๕ (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ศยาม,๒๕๔๑), หน้า ๕๕-๖๒. 
๑๐ สงฺคห. (ไทย) ๙๙. 
๑๑ พระญาณธชะ, ปรมัตถทีปนี, แปลโดยพระคันธสาราภิวงศ์. พิมพ์ครั้งที่ ๔ (กรุงเทพมหานคร : 

หจก. ประยูรสาสน์ไทยการพิมพ์,๒๕๕๒), หน้า ๘๑๕, ๘๒๒-๘๒๔. 
๑๒ เนตฺติ (ไทย) ๗๔-๘๐. 
๑๓ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๓๗๒/๒๗๘. 
๑๔ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๕-๖๒. 
๑๕ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๖๖-๑๘๒. 
๑๖ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖/๔๓๐,  



 

๙ 

 

หากจะพิจารณาโดยละเอียดแล้วเค้าโครงที่มาในเรื่องของจริต ๖ นี้จะมีปรากกฎรายละเอียดอยู่อีก
มากในพระไตรปิฎกซ่ึงจะมิได้กล่าวถึงรายละเอียดเรื่องของจริต ๖ โดยตรงแต่จะกล่าวถึงโดยอ้อม คือ
จากเรื่องราวของพระอรหันตสาวกท้ังหลายที่ได้ตรัสรู้ธรรมหลังจากท่ีพระพุทธองค์ทรงตรัสแสดงธรรม
สั่งสอน แม้กระทั่งตอนเริ่มแรกที่พระพุทธองค์ทรงตรัสรู้ใหม่ๆ ได้ทรงตรวจดูอุปนิสัยของสัตว์โลกแล้ว
ทรงเห็นว่ายังมีบุคคลผู้ที่สามารถรู้ธรรมตามได้อีกมากและหลังจากนั้นได้ออกเผยแผ่และประกาศพระ
ศาสนาด้วยพระองค์เองโดยทรงพิจารณาเลือกธรรมในการสั่งสอนสัตว์โลกให้เหมาะสมกับบุคคลนั้น 
จนบุคคลผู้นั้นได้บรรลุอรหันต์ ยกตัวอย่างเช่นในกรณีของ พระองคุลีมาร พระพุทธเจ้าทรงรู้ด้วยญาณ
แล้วว่าองคุลีมารเป็นผู้มีปัญญาเฉลียวฉลาดมาก่อนอยู่แล้วแต่หลงผิดไปในความชั่วเพราะได้รับการยั่ว
ยุและการสั่งสอนไปในทางผิด จึงทรงแสดงธรรมโปรดจนองคุลีมาลกลับตัวเป็นคนดีได้บวชเป็นพระ
สาวกและได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ในที่สุดนอกจากนี้จะเห็นได้ว่ายังมีเรื่องราวต่าง ๆ ที่กล่าวถึงจริต ๖ 
โดยอ้อมผ่านลักษณะของการแสดงธรรมเพ่ือโปรดบุคคลต่าง ๆ ภายหลังอีกมากและยังมีอีกหลายนัย
ยะในพระไตรปิฎกที่ได้กล่าวถึง ได้มีนัยส าคัญพอแสดงให้เห็นถึงความเป็นมาของจริต ๖ ได้โดยอ้อม 
เช่น  

(๑) พระพุทธองค์ได้ให้ข้อสังเกตว่าบุคคลทั้งหลายในโลกนี้มักคบหากันเพราะมีธาตุที่
ตรงกัน คือคนที่มีอุปนิสัย หรือจริตที่คล้ายกันจะมาคบหาสมาคมกัน เช่น คนมีปัญญามากมักคบหา
กับผู้มีปัญญามากด้วยกัน เป็นของธรรมดาที่มีในโลก มีรายละเอียดในจงกรมสูตร พระพุทธเจ้าทรงชี้
ให้พระภิกษุดูว่าพระภิกษุมักอยู่รวมกันโดยธาตุ เช่น ผู้มีปัญญามากจะอยู่รวมกลุ่มกับพระสารีบุตรผู้
มีฤทธิมากจะอยู่รวมกลุ่มกับพระโมคคัลลานะ ผู้ที่ใฝุต่อสุตตะจะอยู่รวมกลุ่มกับพระอานนท์ และผู้มี
ความปรารถนาลามกจะไปอยู่รวมกลุ่มกับเทวทัตเป็นต้น และทรงสรุปท้ายพระสูตรว่า‛แม้ในอดีต แม้
ในอนาคต แม้ในปัจจุบันนี้ สัตว์ทั้งหลายก็ได้คบค้าสมาคมกันโดยธาตุอย่างเดียวกัน คือสัตว์ทั้งหลายผู้
มีอัธยาศัยเลว ได้คบค้าสมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยเลว สัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม ได้คบค้า
สมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม“๑๗ เรื่องนี้อาจให้นัยยะเป็น ๒ คือประการที่หนึ่งเราสามารถ
สังเกตอุปนิสัยของตนเองได้จากกลุ่มเพ่ือนสนิท เช่น เพ่ือนทุกคนในกลุ่มที่สนิทของเราเป็นคนโมโห
ง่าย แสดงว่าเรามีแนวโน้มเป็นพวกโทสะแรงเช่นเดียวกัน ประการที่สอง เรื่องนี้มีนัยยะว่า หากเรา
ต้องการเป็นคนเช่นไร ให้น าตัวเข้าไปสมาคมคบหากับคนเช่นนั้น  

(๒) ในปวารณาสูตร พระพุทธเจ้าพระองค์ทรงปรารภถึงหมู่ภิกษุสงฆ์จ านวน ๕๐๐ รูปที่
แวดล้อมพระองค์อยู่ ซึ่งล้วนเป็นพระอรหันต์ ด้วยการจ าแนกประเภทของพระอรหันต์ว่าบรรดาภิกษุ 
๕๐๐ รูปเหล่านี้ ภิกษุ ๖๐ รูปเป็นผู้ได้วิชชา ๓ อีก ๖๐ รูปได้อภิญญา ๖ อีก ๖๐ รูปได้อุภโตภาค
วิมุตติ ส่วนที่เหลือเป็นผู้ได้ปัญญาวิมุตติ ซึ่งหากพิจารณาจากการรวมตัวเลขแบบนี้จะได้เป็น ๒ กลุ่ม
ใหญ่ โดยกลุ่มแรกเป็นผู้ได้วิชชา ๓ อภิญญา ๖ และ อุภโตภาควิมุตติ มีจ านวนรวมกัน ๑๘๐ รูป ซึ่งใน
จ านวนนี้หลุดพ้นด้วยก าลังสมาธิ ส่วนกลุ่มที่สอง จ านวน ๓๒๐ รูปที่เหลือ เป็นพวกปัญญาวิมุติหลุด
พ้นด้วยการเจริญปัญญา จึงสามารถแบ่งประเภทของการบรรลุอรหันตผล ออกได้เป็น ๒ ประเภท คือ 
(๑) ผู้หลุดพ้นด้วยก าลังสมาธิ (ผู้ได้วิชชา ๓ อภิญญา ๖ และอุภโตภาควิมุตติ) และ (๒) ผู้หลุดพ้นด้วย
ก าลังปัญญา เรื่องนี้พอจะสรุปให้เห็นว่า บุคคลมี ๒ ประเภท คือประเภทที่สามารถท าสมาธิได้จนถึง

                                           
๑๗ สํ.น.ิ (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗. 



 

๑๐ 

 

ฌาน และเป็นผู้ที่ไม่สามารถท าฌานได้แต่หลุดพ้นด้วยการเจริญปัญญามีมากกว่าทั้ง ๒ ประเภทนี้
สามารถบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ได้ แต่มีความแตกต่างกันตรงที่พวกแรกเมื่อส าเร็จแล้วจะมี
ความสามารถพิเศษที่สูงกว่า๑๘ สุเมธ โสฬส ได้ท าวิจัยเกี่ยวกับเครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการ
เจริญสติปัฏฐานได้เสนอข้อคิดเห็นจากการแบ่งประเภทบุคคลโดย ประเภทของการบรรลุอรหันตผล 
ข้างต้นนี้ ว่า‛จากการแบ่งกลุ่มบุคคลตามตัวเลขสถิติดังกล่าวสามารถบ่งให้เห็นว่า คนส่วนใหญ่ส าเร็จ
อรหันต์ได้ด้วยแนวทางปัญญาวิมุติ (หลุดพ้นด้วยวิธีวิปัสสนาน าหน้าสมถะ) นี้เอง ดังนั้นในฐานะที่เป็น
ชาวพุทธที่มุ่งหวังการบรรลุธรรมควรต้องประเมินตนเองว่าสามารถท าสมาธิได้ถึงฌานหรือไม่ หากท า
ได้ควรเลือกแนวทางสมถยานิก (สมถ น าหน้า วิปัสสนา) แต่หากไม่สามารถท าได้ก็ควรเลือกเดินแบบ
ยานิก (วิปัสสนาน าหน้าสมถะ) ซึ่งเป็นแนวทางท่ีคนส่วนมากด าเนินจนถึงอรหันต์ได้“ 

(๓) ในปาสราสิสูตร เมื่อครั้งที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู้ใหม่ๆ ทรงเห็นว่าธรรมที่ตรัสรู้เป็น
ของละเอียดและประณีต ยากที่จะมีผู้ใดรู้เห็นตาม จึงมีพระทัยในการขวนขวายน้อยในการที่จะทรง
ประกาศธรรมของพระองค์ ครั้นเอสหัมบดีพรหมได้ทราบความด ารินั้นจึงได้มากราบทูลอาราธนาให้
พระพุทธเจ้าได้โปรดแสดงธรรม พระพุทธองค์จึงทรงตรวจดูอุปนิสัยของสัตว์โลกแล้ว จึงเห็นว่าสัตว์
ทั้งหลายดุจดังบัว ๓ เหล่า คือ บางเหล่ายังไม่พ้นน้ า (จมอยู่ใต้น้ า) บางเหล่าอยู่เสมอน้ า บางเหล่าอยู่
พ้นน้ า (ไม่แตะน้ า) ได้เห็นสัตว์ทั้งหลายผู้มีธุลีในดวงตาน้อย มีธุลีในดวงตามาก มีอินทรีย์แก่กล้า   มี
อินทรีย์อ่อน มีอาการดี มีอาการทราม สอนให้รู้ได้ง่าย สอนให้รู้ได้ยาก จึงได้ตัดสินพระทัยที่จะเผยแผ่
พระธรรม เนื่องจากทรงเล็งเห็นสัตว์ที่มีอุปนิสัยที่จะรู้ตามได้ยังพอมีอยู่ จากเรื่องนี้ชี้ให้เห็นว่าพระพุทธ
องค์ทรงแบ่งบุคคลเป็น ๓ ระดับ ซึ่งทรงเปรียบเป็นดอกบัว ๓ เหล่า โดยบัวเหล่าที่ ๑ อยู่ใต้น้ า บัว
เหล่าที่ ๒ อยู่เสมอน้ า และบัวเหล่าที่ ๓ โผล่พ้นน้ า๑๙ แสดงให้เห็นถึง พระพุทธองค์ทรงเห็นอุปนิสัย
และความสามารถในการรับธรรมะหรือบุคคลที่จะสามารถสอนให้รู้ตามได้ ๓ ระดับ คือ รับรู้ธรรมะ
และสามารถสอนให้รู้ตามได้ยาก ได้ปานกลางและได้ง่าย ตามล าดับ ซึ่งในการจ าแนกคนแบบนี้มีส่วน
ท าให้พระพุทธเจ้าทรงเกิดมหากรุณาจิต ได้ตัดสินพระทัยในการประกาศพระศาสนา ด้วยเห็นว่ามีคน
จ านวนหนึ่งสามารถรู้ธรรม เห็นธรรมตามพระองค์ได้ มีคนบางส่วนรู้ธรรมยาก และอีกบางส่วนยาก
มากที่จะรู้ธรรมตามพระองค์ ด้วยเหตุนี้ พระพุทธองค์ทรงเลือกประกาศพระธรรมค าสอนแก่ผู้ที่
สมควรได้รับพระธรรมโดยล าดับ และทรงไม่ได้คาดหมายให้ทุกคนต้องมานับถือแนวทางของพระองค์
ที่ทรงประกาศ ในเรื่องนี้ ต่อมาภายหลังได้มีคัมภีร์ชั้นอรรถกถาอธิบายขยายความเพ่ิมเติม โดยได้
กล่าวถึงลักษณะบุคคล ๔ ประเภท เปรียบดอกบัว ๔ เหล่า 

(๔) ในเกสิสูตร ซึ่งพระสูตรนี้ปรารภการสนทนากันระหว่างพระพุทธเจ้ากับครูฝึกม้าชื่อ
เกสีสารถี ซึ่งในการสนทนา เกสีสารถีถามพระพุทธองค์ว่า พระพุทธองค์นั้นมีวิธีฝึกคนอย่างไร พระ
พุทธองค์ก็ทรงย้อนถามนายเกสีว่า แล้วท่านฝึกม้าอย่างไร นายเกสีสารถีตอบว่าเขามีวิธีฝึกม้า ๔ อย่าง 
คือ (๑) ฝึกแบบสุภาพส าหรับม้าเชื่อง (๒) ฝึกแบบรุนแรงส าหรับม้าพยศ (๓) ฝึกแบบผสม (๔) ส่วนม้า
ที่ฝึกไม่ได้ก็ฆ่าทิ้งเสียเพื่อมิให้เสียชื่อเสียงครูฝึกม้าซึ่งพระองค์ก็ตรัสตอบว่าพระองค์เป็นสารถีฝึกบุรุษก็
ใช้ ๔ วิธีเช่นกัน คือ (๑) ฝึกแบบสุภาพ (๒) ฝึกแบบรุนแรง (๓) ฝึกแบบผสม (๔) ผู้ฝึกไม่ได้ก็ทรงงด

                                           
๑๘ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๑๕/๓๑๓. 
๑๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๘๓/๓๐๗. 



 

๑๑ 

 

การสอนเสีย๒๐ จากเรื่องนี้สามารถชี้ให้เห็นว่าพระพุทธเจ้าทรงแบ่งประเภทของบุคคลเป็น ๔ ประเภท 
คือ (๑) บุคคลผู้ฝึกง่าย สมควรฝึกแบบสุภาพ (๒) บุคคลผู้ฝึกยาก สมควรฝึกแบบรุนแรง (๓) บุคคลผู้ที่
สมควรฝึกทั้ง ๒ แบบ และ (๔) บุคคลผู้ที่ไม่สมควรแก่การฝึกหรือฝึกไม่ได้แล้วก็ทรงงดการสอนเสีย 
จะเห็นว่าพระพุทธองค์ทรงทราบอุปนิสัยของผู้ที่เข้ารับการฝึก จึงทรงมอบแนวทางที่เหมาะสมให้
สมควรแก่การฝึก โดยท่านมิได้บังคับให้ทุกคนปฏิบัติอย่างเดียวกัน แต่ทรงมอบธุดงควัตร ๑๓ ให้เป็น
ทางเลือกตามประเภทของผู้ฝึกแบบรุนแรงส่วนผู้ที่ไม่สามารถฝึกได้พระพุทธองค์ทรงตัดทิ้งเสียดังเช่น
กรณีพระเทวทัตเป็นต้น 

(๕) ในปโตทสูตร พระพุทธเจ้าทรงปรารภม้าอาชาไนย (๑) บางตัวเพียงเห็นเงาปฏักก็
ตั้งใจรับฟังค าสั่งของสารถี (๒) บางตัวเพียงถูกแทงปฏักที่ขนก็ตั้งใจรับฟังค าสั่งของสารถี (๓) บางตัว
เพียงถูกแทงปฏักที่ผิวหนังก็ตั้งใจรับฟังค าสั่งของสารถี (๔) บางตัวเพียงถูกแทงปฏักที่เนื้อถึงกระดูกก็
ตั้งใจรับฟังค าสั่งของสารถี เปรียบดังบุรุษอาชาไนย ๔ จ าพวกที่รับรู้ความทุกข์และความตายได้อย่าง
รวดเร็วและรีบหันมาบ าเพ็ญเพียรเพ่ือออกจากวัฏฏสงสาร๒๑ ในเรื่องนี้ชี้ให้เห็นว่าพระพุทธเจ้าทรง
บุรุษอาชาไนย ไว้ ๔ ประเภทคือ (๑) บุรุษอาชาไนยผู้เจริญเพียงได้ฟังข่าวความทุกข์หรือความตาย
ของผู้อื่นก็สลดสังเวช จึงเริ่มบ าเพ็ญเพียร (๒) บุรุษอาชาไนยผู้เจริญเพียงได้ประสบพบเห็นความทุกข์
หรือความตายของผู้อ่ืนด้วยตนเองก็สลดสังเวช จึงเริ่มบ าเพ็ญเพียร (๓) บุรุษอาชาไนยผู้เจริญ เพียง
เห็นญาติของตนประสบความทุกข์หรือความตายก็สลดสังเวช จึงเริ่มบ าเพ็ญเพียร (๔) บุรุษอาชาไนยผู้
เจริญ เพียงตนเองได้รับความทุกข์ก็สลดสังเวช จึงเริ่มบ าเพ็ญเพียร จะเห็นว่าแต่ละคนมีความสามารถ
ในการรับรู้ไม่เท่ากัน พระองค์จึงทรงอนุญาตให้บางคนบวช ด้วยความเห็นภัยในวัฏฏสงสารแล้ว แต่
บางส่วนพระองค์ทรงประทานแนวทางแห่งฆราวาสธรรมให้ด าเนินโดยไม่ต้องบวชเพราะยังไม่ต้องการ
หลุดพ้นอย่างรวดเร็วเพราะยังไม่เห็นภัยในวัฏฏสงสารจากที่ได้กล่าวถึงรายละเอียดต่าง ๆ ข้างต้น 
แสดงให้เห็นว่า พระพุทธองค์ทรงได้วางแนวทางของบุคคลและพ้ืนเพนิสัยของสัตว์โลกเอาไว้ เพ่ือที่จะ
ทรงสามารถหาแนวทางชี้แนะและสั่งสอนด้วยวิธีที่แตกต่างกันออกไปตามจริต หรือ นิสัย ของบุคคล
ประเภทนั้นๆ จึงกล่าวได้ว่าแนวทางต่าง ๆ ที่ทรงวางไว้เป็นสิ่งพ้ืนฐานที่บ่งบอกได้ถึงความเป็นมาของ
จริตทั้ง ๖ ประเภทได้ เช่นกัน ซึ่งในเรื่องของจริต ๖ ที่ได้ชี้แจงมาตั้งแต่ต้นว่า เกิดจากการที่พระสารี
บุตรได้กล่าวยกย่องพุทธคุณ เรื่องพระผู้มีพระภาคทรงมีพระจักษุแจ่มแจ้งด้วยพุทธจักขุนั้น ว่า ‛พระผู้
มีพระภาคทรงทราบว่า (๑) บุคคลนี้มีราคจริต (๒) บุคคลนี้มีโทสจริต (๓) บุคคลนี้มีโมหจริต (๔) 
บุคคลนี้มีวิตกจริต (๕) บุคคลนี้มีสัทธาจริต (๖) บุคคลนี้มีญาณจริต...“๒๒  

๒.๑.๕ ลักษณะของจริต ๖ 

จริต ๖ ที่อยู่ในตัวบุคคลมีลักษณะเฉพาะตัวแตกต่างกันไปซึ่งสามารถกล่าวถึงรายละเอียด
คุณสมบัติที่แตกต่างกันได้โดยประเภทของจริต มี ๖ ประเภท คือ 

                                           
๒๐ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๑๑/๑๖๙. 
๒๑ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๑๓/๑๗๒. 
๒๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖/๔๓๐. 



 

๑๒ 

 

(๑) ราคจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจราค หมายถึง ผู้มีราคะเป็นความประพฤติ
ปกติ, ประพฤติหนักไปทางรักสวยรักงาม๒๓ ลักษณะของบุคคลผู้เป็นราคจริต ในคัมภีร์วิมุตติมรรคได้
อธิบายว่า บุคคลราคจริตจะมองดูรูปเสมือนหนึ่งเขาไม่เคยเห็นมาก่อน เขามองไม่เห็นข้อเสียของรูป
นั้นและไม่ได้พิจารณาสิ่งเหล่านั้น เขาไม่ได้พิจารณาคุณความดีแม้เพียงเล็กน้อยของรูปนั้น เขาไม่
สามารถเป็นอิสระ จากความต้องการในรูปารมณ์นั้นได้ แม้หลังจากพิจารณาแล้วเขาก็ยังไม่สามารถที่
จะเป็นตัวของตัวเองได้ เขามีกิริยาท่าทางไปแนวทางเดียวกัน พึงทราบว่าบุคคลนั้นเป็นราคจริตด้วย
อาการอย่างนี้๒๔ ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรค อธิบายว่า คนราคจริตเห็นรูปที่น่ารื่นรมย์ใจสักหน่อย ก็จ้อง
ดูเสียนานเหมือนกับว่าเกิดความพิศวงติดใจในส่วนดีของรูป แม้จะมีส่วนเสียเล็กน้อยก็ไม่ถือสาอะไร 
ทั้งที่เห็นกับตา เมื่อจะจากก็อยากจะจากไปให้พ้น จากไปทั้งที่มีความอาลัยอยู่ด้วย๒๕ จึงพอสรุป
ลักษณะของคนมีราคจริตได้ว่า บุคคลราคจริตจะมีสภาวะจิตที่หลงติดในรูป รส กลิ่น เสียงและสัมผัส
จนเป็นอารมณ์ มีลักษณะบุคลิกดี มีมาดดี น้ าเสียงนุ่มนวลและไพเราะ ติดในความสวย ความงาม 
ความหอม ความไพเราะ ความอร่อย ไม่ชอบคิด แต่ช่างจินตนาการเพ้อฝัน มีจุดแข็งคือ มีความ
ประณีตอ่อนไห และละเอียดอ่อน ช่างสังเกต เก็บข้อมูลเก่ง มีบุคลิก หน้าตาเป็นที่ชื่นชอบและชื่นชม
ของทุกคนที่พบเห็น วาจาไพเราะ เข้าได้กับทุกคน เก่งในการประสานงาน การประชาสัมพันธ์  และ
งานที่ต้องใช้บุคลิกภาพ จุดอ่อนคือไม่มีสมาธิ ท างานใหญ่ได้ยาก ไม่มีเปูาหมายในชีวิต ไม่มีความเป็น
ผู้น า ขี้เกรงใจคน ขาดหลักการ มุ่งแต่บ ารุงบ าเรอผัสสะทั้ง ๕ ของตัวเอง คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 
ชอบพูดค าหวานแต่อาจไม่จริงใจ อารมณ์รุนแรง ช่างอิจฉา ริษยา ชอบปรุงแต่ง๒๖ 

(๒) โทสจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจโทสะ หมายถึง ผู้มีโทสะเป็นความ
ประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยหนักไปทางโทสะ ประพฤติหนักไปทางใจร้อน ขี้หงุดหงิด อย่างรุนแรง๒๗ 
ในคัมภีร์วิมุตติมรรค ได้อธิบายอาการของบุคคลโทสจริตว่า บุคคลโทสจริตมองดูรูปไม่นานราวกับว่า
เหนื่อยหน่าย เมื่อเขารู้สึกหงุดหงิด เขาจะก่อการทะเลาะวิวาทกับผู้อ่ืนบ่อยๆ แม้สิ่งใดดี  ๆ เขาก็ไม่
ชอบใจ เขาปัดทิ้งหมดไม่ว่าอะไร วิถีชีวิตเขาถูกก าหนดโดยโทษ เขามีท่าทีต่ออารมณ์ของทวารอ่ืน  ๆ 
และในท านองเดียวกัน พึงทราบว่าบุคคลนั้นเป็นโทสจริตด้วยอาการอย่างนี้๒๘ ส่วนคัมภีร์วิสุทธิมรรค 
ได้อธิบายไว้ว่า คนโทสจริต เห็นรูปที่รื่นรมย์ใจสักหน่อยก็ดูนานไม่ได้ ท าเหมือนกับว่าเหน็ดเหนื่อย 
เดือดร้อนใจในส่วนที่เสียของรูป แม้ส่วนดีจะมีก็ไม่มองทั้งๆ ที่เห็นกับตาเมื่อจะจากไปก็อยากจะไปให้
พ้นๆ ไม่มีความอาลัยแม้แต่นิดเดียว๒๙ ดังนั้น จึงสรุปลักษณะของคนโทสจริตได้ว่า บุคคลโทสจริตจะมี
สภาวะจิตที่โกรธง่าย ฉุนเฉียวง่าย เพียงพูดผิดสักค า ได้เห็นดีกัน มีลักษณะ จิตขุ่นเคือง โกรธง่าย 
คาดหวังว่าโลกต้องเป็นอย่างที่ตัวเองคิด พูดตรงไปตรงมา ชอบชี้ถูกชี้ผิด เจ้าระเบียบ เคร่งกฎเกณฑ์ 

                                           
๒๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๘๙. 
๒๔ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๙. 
๒๕ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓-๑๘๒. 
๒๖ อนุสรณ์ จันทพันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล, จริต ๖ ศาสตร์ในการอ่านใจคน, พิมพ์ครั้งที่ ๒๙, 

(กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ้นติ้ง แอนด์ พับลิชช้ิง, ๒๕๕๕), หน้า ๘, ๑๐. 
๒๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๘๙. 
๒๘ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๙. 
๒๙ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓-๑๘๒. 



 

๑๓ 

 

แต่งตัวประณีต สะอาดสะอ้าน เดินเร็ว ตรงแน่ว มีจุดแข็ง คือ อุทิศตัวทุ่มเทให้กับการงานมีระเบียบ
วินัยสูง ตรงเวลา วิเคราะห์เก่ง มองอะไรตรงไปตรงมา มีความจริงใจต่อผู้อ่ืนสามารถพ่ึงพาได้ พูดค า
ไหนค านั้น ไม่ค่อยโลภ มีจิตขุ่นมัว คือ ร้อนรุ่ม ไม่มีความเมตตา ไม่เป็นที่น่าคบค้าสมาคมของคนอ่ืน
และไม่มีบารมี ไม่มีความคิดสร้างสรรค์ สร้างวจีกรรมเป็นประจ ามีโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย๓๐ 

(๓) โมหจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจโมหะ หมายถึง ผู้มีโมหะเป็นความ
ประพฤติปกติมีลักษณะนิสัยหนักไปทางโมหะ ประพฤติหนักไปทางเขลา เหงาซึม เงื่องงง งมงาย ใคร
ว่าอย่างไรก็คอยเห็นคล้อยตามไป๓๑ ในคัมภีร์วิมุตติมรรค ได้อธิบายอาการของบุคคลโมหจริตว่า 
บุคคลโมหจริตมองดูรูปดังนี้ คือ ในเรื่องของคุณและโทษของสิ่งใดๆ ก็ตามเขาจะเชื่อคนอ่ืน ใครเห็นว่า
อะไรมีค่าหรือน่าชื่นชม เขาก็ว่าตามเพราะเขาไม่รู้เรื่องอะไร เขามีท่าทีต่ออารมณ์ของทวารอ่ืนๆ ใน
ท านองเดียวกัน ดังนั้น พึงทราบว่าบุคคลนั้นเป็นโมหจริต๓๒ ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้อธิบายไว้
อย่างสอดคล้องกันว่า คนโมหจริต เห็นรูปอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็แล้วแต่คนอ่ืนที่เห็นด้วยได้ยินเขาติก็ติ
กับเขา ได้ยินเขาชมก็ชมกับเขา ส่วนตัวเองเป็นคนเฉยๆ โดยความโง่เขลา ในอาการทั้งหลาย๓๓ 

สรุปลักษณะของคนโมหจริต ได้ว่าบุคคลโมหะจริตจะมีจิตที่มักอยู่ในสภาพง่วงเหงา
หาวนอนหรือซึมเศร้าเป็นอาจิณ มีลักษณะ ง่วงๆ ซึมๆ เบื่อๆ เซ็งๆ ดวงตาดูเศร้าๆ พูดจาเบาๆ 
นุ่มนวลอ่อนโยน ยิ้มง่าย อารมณ์ ไม่ค่อยเสีย ไม่ค่อยโกรธใคร ไม่ชอบเข้าสังคม ไม่ชอบท าตัวเป็น
จุดเด่น เดินแบบขาดจุดมุ่งหมาย ไร้ความมั่นคง มีจุดแข็ง คือ ไม่ฟูุงซ่าน เข้าใจอะไรได้ง่ายและชัดเจน 
มีความรู้สึก มักตัดสินใจอะไรได้ถูกต้อง ท างานเก่ง โดยเฉพาะงานประจ า ไม่ค่อยทุกข์หรือเครียดมาก
นัก เป็นคนดี เป็นเพ่ือนที่น่าคบ ไม่ท าร้ายใคร มีจุดอ่อน คือ ไม่มีความมั่น ใจมองตัวเองต่ ากว่าความ
เป็นจริงโทษตัวเองเสมอ หมกมุ่นแต่เรื่องตัวเองไม่สนใจคนอ่ืนไม่จัดระบบความคิด ท าให้เสมือนไม่มี
ความรู้ ไม่มีความเป็นผู้น า ไม่ชอบเป็นจุดเด่น สมาธิอ่อนและสั้นเบื่อง่ายอารมณ์อ่อนไหวง่ายใจน้อย๓๔ 

(๔) สัทธาจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจศรัทธา หมายถึง ผู้มีศรัทธาเป็นความ
ประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยมากด้วยศรัทธา ประพฤติหนักไปทางมีจิตซาบซึ้ง ชื่นบาน น้อมใจ
เลื่อมใสโดยง่าย๓๕ ในคัมภีร์วิมุตติมรรค๓๖ และคัมภีร์วิสุทธิมรรค๓๗ ได้อธิบายไว้เพียงแต่ว่ามีลักษณะ
อาการใกล้เคียงกับบุคคลราคจริตจึงพอสรุปลักษณะของคนสัทธาจริต ได้ว่า บุคคลสัทธาจริตจะมี
สภาวะจิตที่มีปรัชญาหรือหลักการของตัวเองและพยายามผลักดันให้ตัวเองและผู้อ่ืนบรรลุถึงจุดหมาย
นั้น มีลักษณะ ยึดมั่นอย่างแรงกล้าในบุคคล หลักการหรือความเชื่อถือและความศรัทธา คิดว่าตัวเอง
เป็นคนดี น่าศรัทธา ประเสริฐ กว่าคนอ่ืน เป็นคนจริงจัง พูดมีหลักการ มีจุดแข็ง คือ มีพลังจิตสูงและ

                                           
๓๐ อนุสรณ์ จันทพันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล, จริต ๖ ศาสตร์ในการอ่านใจคน, หน้า ๘, ๑๑. 
๓๑ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๘๙. 
๓๒ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๙. 
๓๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓-๑๘๒. 
๓๔ อนุสรณ์ จันทพันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล, จริต ๖ ศาสตร์ในการอ่านใจคน, หน้า ๘, ๑๒. 
๓๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๙๐. 
๓๖ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๖. 
๓๗ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓-๑๘๒. 



 

๑๔ 

 

เข้มแข็งพร้อมที่จะเสียสละเพ่ือผู้อ่ืน ต้องการเปลี่ยนแปลงตัวเองและสังคมไปสู่สภาพที่ดีกว่าเดิม มี
พลังขับเคลื่อนมหาศาล มีลักษณะความเป็นผู้น า มีจุดอ่อน คือ หูเบา ความเชื่ออยู่เหนือเหตุผล ถูก
หลอกได้ง่าย ยิ่งศรัทธามาก ปัญญายิ่งลดน้อยลง จิตใจคับแคบ ไม่ยอมรับความคิดที่แตกต่าง ไม่
ประนีประนอม มองโลกเป็นขาวและด า เพ่ือให้บรรลุเปูาหมายที่ตนคิดว่าถูกต้อง สามารถท าได้ทุก
อย่างแม้แต่ใช้ความรุนแรง๓๘  

(๕) พุทธิจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจปัญญา หมายถึง ผู้มีความรู้เป็นความ
ประพฤติปกติ มีลักษณะนิสัยความประพฤติหนักไปทางใช้ความคิดพิจารณา และมองไปตามความจริง
ในคัมภีร์วิมุตติมรรค๓๙ และคัมภีร์วิสุทธิมรรค๔๐ ได้อธิบายไว้ว่ามีลักษณะอุปนิสัยใกล้เคียงกับบุคคล
โทสจริต บุคคลพุทธจริต จะมีสภาวะจิตที่เน้นการใช้ปัญญาในการไตร่ตรอง คิดหาเหตุหาผลมา
แก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต ทั้งชีวิตส่วนตัว ชีวิตการท างานรวมทั้ง มีความสนใจ เรื่องการยกระดับและ
พัฒนาจิตวิญญาณ ลักษณะ คิดอะไรเป็นเหตุเป็นผล มองเรื่องต่าง ๆ ตามสภาพความเป็นจริงไม่ปรุง
แต่ง พร้อมรับความคิดที่แตกต่างไปจากของตนเอง ใฝุเรียนรู้ ช่างสังเกต มีความเมตตาไม่เอาเปรียบ
คน หน้าตาผ่องใส ตาเป็นประกาย ไม่ทุกข์ จุดแข็งคือ สามารถเห็นเหตุเห็นผลได้ชัดเจน และรู้วิธีการ
แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง อัตตาต่ า เปิดใจรับข้อเท็จจริง จิตอยู่ในปัจจุบัน ไม่จมปลักในอดีต 
และไม่กังวลในสิ่งที่จะเกิดในอนาคตพัฒนาปรับปรุงตัวเองอยู่ เสมอ เป็นกัลยาณมิตร มีจุดอ่อนคือ มี
ความเฉื่อยไม่ต้องการพัฒนาจิตวิญญาณ ชีวิตราบรื่นมาตลอด หากต้องเผชิญพลังด้านลบ อาจเอาตัว
ไม่รอด ไม่มีความเป็นผู้น า จิตไม่มีพลังพอที่จะดึงดูดคนให้คล้อยตาม๔๑ 

(๖) วิตกจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจวิตก หมายถึง ผู้มีวิตกเป็นความประพฤติ
ปกติ มีลักษณะนิสัยความประพฤติหนักไปทางชอบครุ่นคิดวกวน นึกคิดจับจดฟูุงซ่าน๔๒ ในคัมภีร์
วิมุตติมรรค๔๓ และในคัมภีร์วิสุทธิมรรค๔๔ ได้อธิบายไว้เพียงแต่ว่ามีลักษณะอาการใกล้เคียงกับบุคคล
โมหจริต บุคคลวิตกจริต จะมีสภาวะจิตที่กังวลสับสนและวุ่นวายฟูุงซ่านแทบทุกลมหายใจ ลักษณะ 
พูดเป็นน้ าไหลไฟดับ ความคิดพวยพุ่ง ฟุูงซ่านอยู่ในโลกความคิด ไม่ใช่โลกความจริง มองโลกในแง่ร้าย
ว่าคนอ่ืนจะเอาเปรียบ หน้าจะบึ้ง ไม่ค่อยยิ้ม เจ้ากี้ เจ้าการ อัตตาสูงคิดว่าตัวเองเก่ง อยากรู้อยากเห็น
ไปทุกเรื่องผลัดวันประกันพรุ่ง จุดแข็ง คือ เป็นนักคิดระดับเยี่ยมยอด มองอะไรทะลุปรุโปร่งหลายชั้น 
เป็นนักพูดที่เก่ง จูงใจคน เป็นผู้น าหลายวงการ ละเอียดรอบคอบ เจาะลึกในรายละเอียด เห็น
ความผิดเล็กความผิดน้อยที่คนอื่นไม่เห็น มีจุดอ่อน คือ มองจุดเล็กลืมภาพใหญ่ เปลี่ยนแปลงความคิด
ตลอดเวลาจุดยืนกลับไปกลับมา ไม่รักษาสัญญา มีแต่ความคิด ไม่มีความรู้สึก ไม่มี วิจารณญาณ ลังเล 
มักตัดสินใจผิดพลาด มักทะเลาะวิวาท ท าร้ายจิตใจ เอารัดเอาเปรียบผู้อ่ืน มีความทุกข์ เพราะเห็นแต่

                                           
๓๘ อนุสรณ์ จันทพันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล, จริต ๖ ศาสตร์ในการอ่านใจคน, หน้า ๘, ๑๔. 
๓๙ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๖. 
๔๐ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓-๑๘๒. 
๔๑ อนุสรณ์ จันทพันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล, จริต ๖ ศาสตร์ในการอ่านใจคน, หน้า ๘,๑๕. 
๔๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๑๙๐. 
๔๓ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๖. 
๔๔ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๓-๑๘๒. 



 

๑๕ 

 

ปัญหา แต่หาทางแก้ไม่ได้๔๕ คัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้เรียกชื่อการแบ่งจริตต่างกันไปเล็กน้อยคือ การเรียก
ในฐานะค านามใช้ค าว่าจริยา ๖ ประการ ได้แก่ ราคจริยา โทสจริยา โมหจริยา สัทธาจริยา พุทธิจริยา 
และวิตักกจริยา และเรียกในฐานะค าคุณศัพท์ว่าจริต เช่น ราคจริตบุคคล โทสจริตบุคคล โมหจริต
บุคคล เป็นต้น แต่ไม่เห็นด้วยกับการจ าแนกจริตออกเป็น ๑๔ ประเภท แต่กลับเห็นพ้องกับการสรุป
ย่นย่อจริตเหลือ ๓ คือ รวมราคจริตเข้ากับศรัทธาจริต รวมโทสจริตเข้ากับพุทธิจริต และรวมโมหจริต
เข้ากับวิตกจริต๔๖ นอกจากนี้ ยังได้อธิบายถึงการที่จะสามารถทราบจริตของบุคคลต่าง ๆ ได้โดย
ลักษณะ ๕ ประการ ดังต่อไปนี้ คือ 

ประการที่ ๑ ลักษณะโดยอิริยาบถคนราคจริตนั้นเมื่อเดินตามปกติจะเดินด้วยอาการ
สุภาพ ค่อยวางเท้า เวลาเดินจะยกเท้าสม่ าเสมอกัน และรอยเท้าของคนราคจริตจะเป็นรอยกระโย่ง
กลาง คนโทสจริต จะเดินราวกับขุดดินด้วยปลายเท้า วางเท้าหรือยกเท้าด้วยอาการผลุบผลับ รอยเท้า
ของคนโทสจริตจะเป็นรอยเท้าขยุ้ม ส่วนคนโมหจริตจะเดินท่าทางเงอะงะ วางเท้าหรือยกเท้าเหมือน
คนหวาดสะดุ้ง รอยเท้าของคนโมหจริตจะเป็นรอยเลอะเลือนการยืนแห่งคนราคจริต มีอาการนุ่มนวล
น่าเลื่อมใส คนโทสจริตมีอาการกระด้าง คนโมหจริตมีอาการส่ายไปมา ส าหรับการนอนนั้น คนราค
จริตจะไม่รีบร้อน จะปูที่นอนให้เรียบร้อยเสียก่อนแล้วค่อยนอนแบบเหยียดกายนอนราบวางอวัยวะ
ต่าง ๆ ไว้ดี นอนหลับด้วยอาการน่าเลื่อมใส และเมื่อถูกปลุกให้ลุกก็จะไม่ลุกทันที คือค่อยๆ ลุก ให้
ค าตอบเบาๆ เหมือนคนที่มีความรังเกียจ คนโทสจริตนั้นจะรีบปูที่นอนแบบพอดีพอร้ายแล้วทิ้งตัวลง
นอนท าหน้านิ่วหลับไปและเมื่อถูกปลุกให้ลุกก็ลุกขึ้นทันทีและเร็ว ให้ค าตอบเหมือนคนโกรธ ส่วนคน
โมหจริตจะปูที่นอนไม่เป็นรูป นอนเก้งก้าง คว่ าหน้าเป็นส่วนมาก และเมื่อถูกปลุกให้ลุกก็จะท าเสียง 
อึมครึม ลุกขึ้นอืดอาด บุคคล ๓ จ าพวกหลัง มีศรัทธาจริต เป็นต้น มีลักษณะเหมือน ๓ บุคคล ข้างต้น 
มีคนราคจริต เป็นต้น ดังนั้นอิริยาบถ ๓ คนข้างหลัง มีคนศรัทธาจริตเป็นต้นนั้นจึงเป็นเช่นเดียวกัน๔๗ 

ประการที่ ๒ ลักษณะโดยการงานการท างานหรือกิจทั้งหลาย เช่น การปัดกวาด เป็นต้น 
คนราคจริตจะจับไม้กวาดแบบพอดี ไม่แน่นไม่หลวมจนเกินไป ไม่รีบเร่ง ไม่ฟาดทรายให้กระจาย 
กวาดสะอาดเรียบร้อยเหมือนลาดเสื่อดอกยางทราย คนโทสจริต จะจับไม้กวาดแน่น เร่งรีบ กวาดกด
ท าให้ทรายนูนออกเป็น ๒ ข้าง มีเสียงกราดเกรี่ยว กวาดสะอาดแต่ไม่เรียบร้อย ส่วนคนโมหจริต จะ
จับไม้กวาดหลวม ปัดไปปัดมา กวาดไม่สะอาดและไม่เรียบร้อย คนราคจริตมักท าละเอียดลออ
เรียบร้อยและท าโดยตั้งใจ คนโทสจริตมักท าแน่นหนาและแข็งแรงแต่ไม่เรียบร้อย ส่วนคนโมหจริต มัก
ท าไม่ละเอียด ยุ่งเหยิงและไม่เรียบร้อย ในเรื่องของการทรงจีวร คนราคจริตจะไม่ทรงจีวรรัดมาก ไม่
หย่อนมาก เป็นปริมณฑลน่าเลื่อมใส คนโทสจริตจะทรงจีวรรัดมากและไม่เป็นปริมณฑล คนโมหจริต
จะทรงจีวรหย่อนหลวมรุ่มร่าม บุคคลทั้ง ๓ ที่เหลือมีสัทธาจริตเป็นต้น ก็พึงทราบตามบุคคล ๓ 
ข้างต้น อันมีราคจริตเป็นต้น จึงเป็นเช่นเดียวกัน๔๘ 

                                           
๔๕ อนุสรณ์ จันทพันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล, จริต ๖ ศาสตร์ในการอ่านใจคน, หน้า ๘, ๑๓. 
๔๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๖๖-๑๖๘. 
๔๗ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๔. 
๔๘ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๗๕. 



 

๑๖ 

 

ประการที่ ๓ ลักษณะโดยอาหารคนราคจริตชอบอาหารที่บรรจงจัด และชอบของหวาน 
เวลาบริโภคก็ท าค าข้าวแบบพอดีไม่ใหญ่นัก เป็นคนรู้จักรสอาหารไม่รีบร้อนที่จะกิน ได้ของกินที่ดี
หน่อยก็เกิดความดีใจ คนโทสจริตนั้นชอบของกินที่หยาบๆ ง่ายๆ ชอบของเปรี้ยว เวลากินก็ท าค าข้าว
ใหญ่จนเต็มปากเป็นคนไม่รู้จักรสอาหาร ได้ของกินไม่ค่อยดีก็เกิดความเสียใจ ส่วนคนโมหจริตนั้น เป็น
คนชอบของกินไม่แน่นอน เวลากินก็ท าค าข้าวเล็กๆ ปล่อยเม็ดข้าวให้ร่วงลงในภาชนะที่ใส่ข้าว ท าปาก
เลอะเทอะขณะกินก็ยังเกิดความคิดฟูุงซ่าน 

ประการที่ ๔ ลักษณะโดยการเห็นคนราคจริต เห็นรูปที่น่ารื่นรมย์ใจสักหน่อย ก็จ้องดูเสีย
นานเหมือนกับว่าเกิดความพิศวงติดใจในส่วนดีของรูป แม้จะมีส่วนเสียเล็กน้อยก็ไม่ถือสาอะไร ทั้งที่
เห็นกับตา เมื่อจะจากก็อยากจะจากไปให้พ้น จากไปทั้งที่มีความอาลัยอยู่ด้วย คนโทสจริต เห็นรูปที่
รื่นรมย์ใจสักหน่อยก็ดูนานไม่ได้ ท าเหมือนกับว่าเหน็ดเหนื่อย เดือดร้อนใจในส่วนที่เสียของรูป แม้
ส่วนดีจะมีก็ไม่มอง ทั้งๆ ที่เห็นกับตา เมื่อจะจากไป ก็อยากจะไปให้พ้นๆ ไม่มีความอาลัยแม้แต่นิด
เดียว ส่วนคนโมหจริตนั้น เห็นรูปอย่างใดอย่างหนึ่ง ก็แล้วแต่คนอื่นที่เห็นด้วย ได้ยินเขาติก็ติกับเขา ได้
ยินเขาชมก็ชมกับเขา ส่วนตัวเองเป็นคนเฉยๆ โดยความโง่เขลา ในอาการทั้งหลาย๔๙ 

ประการที่ ๕ ลักษณะโดยความเกิดขึ้นแห่งธรรม ธรรมทั้งหลายคือมายา (เจ้าเล่ห์) สาเถย
ยะ (โอ้อวด) มานะ (ถือตัว) ปาปิ จฉตา (ปรารถนาลามก) มหิจฉตา (มักมาก) อสันตุฎฐิตา  (ไม่
สันโดษ) สิงคะ (แง่งอน) จาปลยะ (โอ่อ่า) เป็นต้น ย่อมจะเกิดมีมากกับคนราคจริตธรรมทั้งหลายคือ
โกรธะ (โกรธ) อุนาหะ (ผูกโกรธ) มักขะ (ลบหลู่) ปลาสะ (ดูถูก) อิสสา (ริษยา) มัจฉริยะ (ตระหนี่) 
เป็นต้น ย่อมเกิดมีมากกับคนโทสจริตธรรมทั้งหลายคือถีนมิทธะ (ท้อแท้) อุจธัจจกุกกุจจะ (ฟูุงซ่าน) 
วิจิกิจฉา(ระแวงสงสัย) อาทานคาหิตา (ถือผิด) ทุปฎินิสสัคคิตา (หัวรั้น) เป็นต้น ย่อมเกิดมีมากกับคน
โมหจริตธรรมทั้งหลายคือความสละปล่อยเลย ความใคร่จะได้พบพระอริยะ ความใคร่จะฟังธรรม 
ความชื่นบานในธรรมมาก ความไม่โอ้อวด ความไม่มายา ความเลื่อมใสในฐานะที่ควรเลื่อมใส เป็นต้น 
ย่อมเกิดมีมากแก่คนสัทธาจริต ธรรมทั้งหลายคือความเป็นผู้ว่าง่าย เป็นผู้มีเพ่ือนดีความรู้จักประมาณ
ในการบริโภค ความมีสติสัมปชัญญะ ความขยันหมั่นเพียร ย่อมเกิดมีมากกับคนพุทธิจริต ส่วนอกุศล
ธรรมทั้งหลายคือ การพูดมาก การยินดีตามผู้อื่น ก็ความไม่ใยดีในกุศลธรรมความมีการงานไม่แน่นอน 
ความคิดวิตกฟูุงซ่านไปนั่นไปนี่ ย่อมเกิดมีมากกับคนวิตกจริต๕๐ เพ่ือให้ง่ายต่อการเข้าใจเกี่ยวกับ
ลักษณะเฉพาะของจริต ๖ ที่ปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ดังที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น  

ในคัมภีร์วิมุตติมรรค ยังได้กล่าวไว้อีกว่า บางครั้งในคนคนเดียวกันอาจมีจริตที่ผสมผสาน
กันสองหรือสามจริต๕๑ ซึ่งอาจจ าแนกต่อจากจริต ๖ ข้างต้นไปได้อีกคือ 

(๑) ราคจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจราคะ 
(๒) โทสจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจโทสะ 
(๓) โมหจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจโมหะ 
(๔) สัทธาจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจศรัทธา 

                                           
๔๙ อ้างแล้ว, หน้า ๑๗๕-๑๗๖. 
๕๐ อ้างแล้ว, หน้า ๑๗๖-๑๗๗. 
๕๑ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๕. 



 

๑๗ 

 

(๕) พุทธิจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจปัญญา 
(๖) วิตกจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจวิตก 
(๗) ราคโทสจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจราคะและโทสะ 
(๘) ราคโมหจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจราคะและโมหะ 
(๙) โทสโมหจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจโทสะและโมหะ 
(๑๐) ราคโทสโมหจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจราคะ โทสะ และโมหะ 
(๑๑) สัทธาพุทธิจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจศรัทธาและปัญญา 
(๑๒) สัทธาวิตกจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจศรัทธาและวิตก 
(๑๓) พุทธิวิตกจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจปัญญาและวิตก 
(๑๔) สัทธาพุทธิวิตกจริต ความประพฤติเป็นไปด้วยอ านาจศรัทธาปัญญาและวิตก 

การผสมผสานกันของจริตต่าง ๆ ในคนคนเดียวนี้เป็นเพราะปุถุชนทุกคนมีกิเลสต่าง ๆ 
เป็นแรงผลักดันทั้งสิ้น ต่างแต่ว่ากิเลสชนิดใดมีมากกว่าจึงปรากฏออกมาให้เห็นก่อนและเป็นเครื่อง
ผลักดันพฤติกรรมหลักไปในทางนั้น แต่ในขณะเดียวกันกิเลสชนิดอื่นก็คอยหาโอกาสที่จะเป็นผู้ผลักดัน
บ้างเมื่อมีสถานการณ์เหมาะสม ดังนั้นบางคนจึงมีทั้งโทสะ โมหะ และราคะจริตผสมผสานกันไป
นั้นเองเมื่อพิจารณาจริตทั้ง ๑๔ ประการนี้จะเห็นได้ว่ามีรากฐานมาจากจริต ๖ ในพระไตรปิฎก๕๒ 
น ามาขยายส าหรับผู้มีจริตผสมผสาน จึงเกิดจริตมากข้ึนเป็น ๑๔ แต่เมื่อประสงค์จะจัดกลุ่มของจริตทั้ง 
๑๔ นั้น คัมภีร์วิมุตติมรรคได้ย่อลงเหลือ ๗ โดยใช้หลักการในการจัดจริตที่คล้ายกันไว้ด้วยกัน เพ่ือ
สะดวกต่อการอธิบายความต่อไป ส่วนความต่างนั้นเป็นเพียงระดับของปัญญาของจริตที่ถูกจับคู่นั้น
แตกต่างกัน ทั้งนี้ได้ย่นย่อจริตจาก ๑๔ ให้เหลือ ๗ ดังนี้ 

(๑) ราคจริต กับ ศรัทธาจริต 
(๒) โทสจริต กับ พุทธิจริต 
(๓) โมหจริต กับ วิตกจริต 
(๔) ราคโทสจริต กับ สัทธาพุทธิจริต 
(๕) ราคโมหจริต กับ สัทธาวิตกจริต 
(๖) โทสโมหจริต กับ พุทธิวิตกจริต 
(๗) ราคโทสโมหจริต กับ สัทธาพุทธิวิตกจริต๕๓ 

สาเหตุของการรวมจริตกันในข้างต้น ได้อธิบายว่า ราคะกับศรัทธามีลักษณะคล้ายกันใน๓ 
ประการคือ (๑) ต่างก็ใฝุหาความดีมุ่งสิ่งดีเลิศ (๒) มีลักษณะยึดมั่นเอาไว้ (๓) ไม่ผลักใส ส่วนโทสะกับ
พุทธิจริต จัดเป็นกลุ่มเดียวกันเพราะ (๑) มีลักษณะใฝุหาข้อผิดพลาด (๒) ไม่ยึดมั่นในสิ่งที่ดี (๓) ผลัก
ใส ส่วนโมหะและวิตกก็จัดเป็นกลุ่มเดียวกันเพราะมีความไม่มั่นคงและเคลื่อนไหว หากจะย่นย่อการ
รวมกลุ่มลงอีกจะเหลือ ๓ กลุ่ม คือ ราคจริต โทสจริต โมหจริต ในเรื่องของการผสมสานและการ
รวมกลุ่มของจริตนั้น พระพุทธโฆษาจารย์ ได้อธิบายรายละเอียดเพ่ิมเติมในคัมภีร์วิสุทธิมรรคไว้ว่า คน

                                           
๕๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖/๔๓๐,  
๕๓ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๖. 



 

๑๘ 

 

ราคจริตมีความคล้ายกันกับคนศรัทธาจริตส าหรับคนราคจริตขณะที่กุศลจิตเกิดขึ้นจะมีก าลังศรัทธา
มาก เนื่องจากศรัทธามีลักษณะพ้ืนฐานใกล้เคียงกันกับราคะ เพราะราคะย่อมท าให้เยื่อใยติดใจใน
อารมณ์ ส่วนศรัทธาก็ท าให้เยื่อใยติดใจในความดีเช่นกัน ราคะย่อมแสวงหาวัตถุกาม ขณะที่ศรัทธาก็
ไม่ละวางซึ่งสิ่งที่เป็นประโยชน์ คนโทสจริตมีส่วนคล้ายกันกับคนพุทธิจริต เพราะขณะที่กุศลจิตเกิดขึ้น
คนโทสจริตก็มักมีก าลังปัญญามาก เนื่องจากปัญญามีลักษณะพ้ืนฐานใกล้เคียงกันกับโทสะฝุายอกุศล
โทสะไม่เยื่อใย ไม่ติดอารมณ์ในฝุายกุศล ปัญญาก็ไม่เยื่อใย ไม่ติดข้องในขันธ์ โทสะย่อมแสวงหาแต่
โทษ แม้ที่ไม่มีจริง ปัญญาก็ย่อมแสวงหาแต่โทษที่มีจริง และโทสะย่อมเป็นไปได้อาการต าหนิ เห็นโทษ 
เห็นข้อบกพร่องของสัตว์ ปัญญาก็ย่อมมีอาการต าหนิ เห็นโทษ เห็นข้อบกพร่องของสังขารเช่นกัน คน
โมหจริตมีส่วนคล้ายกับคนวิตกจริต เมื่อคนโมหจริตเพียรพยายามเพ่ือท าให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้
เกิดขึ้นนั้นย่อมมีวิตกเกิดขึ้นมาก ทั้งนี้เพราะวิตกมีลักษณะใกล้กับโมหะ อธิบายขยายความว่า โมหะ
เป็นสภาพไม่ตั้งมั่น เพราะหลงเข้าไปรับรู้ในอารมณ์ต่าง ๆ มากมาย วิตกก็เป็นสภาพไม่ตั้งมั่น 
เหมือนกันเพราะครุ่นคิดนึกจินตนาการไปโดยประการต่าง ๆ เช่นกัน และโมหะเป็นสภาพไหวหวั่น 
เพราะไม่หยั่งลงมั่นในอารมณ์ ส่วนวิตกก็เป็นสภาพไหวหวั่นเพราะก าหนดอารมณ์รวดเร็วเช่นกัน๕๔ 

ลักษณะเด่นของคนแต่ละจริตในคัมภีร์วิมุตติมรรคกล่าวไว้มี ๗ ประการคือ (๑) ลักษณะ
การมองดูรูป (๒) กิเลส (๓) ลักษณะการเดิน (๔) ลักษณะการนุ่งห่ม (๕) ลักษณะการบริโภค (๖) การ
งาน (๗) การนอนหลับ๕๕ 

๒.๑.๖ สาเหตุแห่งการเกิดจริต ๖ 

สาเหตุของจริต หรือ จริยา ที่ต่างกันที่ปรากฏในคัมภีร์วิมุตติมรรคกล่าวไว้ คือ (๑) บุคคล
ที่ได้สะสมกุศลกรรมไว้ในอดีตชาติ เพราะอุบายวิธีที่น่ารักชอบใจจึงกลายเป็นราคจริตและผู้ที่จุติจาก
วิมานลงมาปฏิสนธิในโลกก็เช่นเดียวกัน (๒) บุคคลผู้ได้สั่งสมกรรมในอดีตชาติอันเป็นเวรด้วยการฆ่า 
ทรมานและจับกุมคุมขังกลายเป็นโทสจริตและผู้ที่มาจุติจากนรกหรือก าเนิดงูมาปฏิสนธิในโลกใบนี้ก็
เช่นเดียวกัน (๓) บุคคลผู้ (ในอดีตชาติ) มากด้วยการดื่มน้ าเมาและเว้นจาก(การศึกษาและสนทนา
ธรรม) จึงกลายเป็นโมหจริตและผู้ที่จุติมาจากก าเนิดดิรัจฉานมาปฏิสนธิในโลกนี้ก็เช่นเดียวกัน (๔) 
ธาตุผู้ที่มีธาตุดินและน้ าเพ่ิมสูงมีแนวโน้มเป็นโมหจริต ธาตุลมและไฟสูง มีแนวโน้มเป็นโทสจริต และ
ธาตุเสมอกัน มีแนวโน้มเป็นราคจริต (๕) โทษในร่างกาย ผู้มีเสมหะมากกว่าปกติเป็นราคจริต ผู้มีน้ าดี
มากกว่าปกติเป็นโทสจริต ผู้ที่มีลมมากกว่าปกติ เป็นโมหจริต๕๖ ส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้ให้
ความเห็นไว้ว่า กรรมอันคุ้นเคย เป็นเหตุให้ได้ปฏิสนธิวิบาก เป็นเหตุแห่งจริต หรือกล่าวโดยสรุปย่อว่า 
อุปนิสัยและการคุ้นชินกับกุศลกรรม (อโลภะ อโทสะ อโมหะ) หรืออกุศลกรรม (ราคะ โทสะ โมหะ) ที่
เคยสั่งสมมาแต่อดีตชาติ ย่อมมีผลมาถึงปฏิสนธิจิต ก่อให้เป็นคนในจริตต่าง ๆ และมีอินทรีย์ที่ต่างกัน
ไปตามเหตุปัจจัยที่มาจากความคุ้นชินและการสั่งสมอบรมมา๕๗ 

                                           
๕๔ วิสุทฺธิ (ไทย) ๑๖๘. 
๕๕ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๘-๖๑. 
๕๖ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๕๘. 
๕๗ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๖๙-๑๗๓. 



 

๑๙ 

 

๒.๑.๗ ความสําคัญของจริต ๖  

จริตมีความส าคัญที่เกี่ยวกับการเชื่อมต่อกับอดีตกรรมดังในคัมภีร์วิมุตติมรรคได้กล่าวถึง
สาเหตุของการมีจริตต่างกันไว้ว่าเป็นเรื่องของอดีตกรรม ซึ่งอาจผูกพันมาแต่อดีตชาติ๕๘ ส่วนในคัมภีร์
วิสุทธิมรรค ได้กล่าวว่าเป็นอุปนิสัยที่เคยกระท าด้วยความเคยชินด้วยกุศลมูลและอกุศลมูลเป็นเหตุ๕๙ 
เพ่ือที่จะขยายความส าคัญของหัวข้อนี้จะขอยกตัวอย่างเรื่องราวในพระไตรปิฎกเป็นกรณีศึกษาที่
น่าสนใจคือเรื่องของ พระจูฬปันถก ซึ่งในอดีตชาตินั้นท่านได้เคยกระท าบุพกรรมไว้ทั้งกุศลกรรมและ
อกุศลกรรม ในส่วนของอกุศลกรรมนั้นท่านได้เคยดูถูกผู้อ่ืนว่าโง่ ท าให้ในชาตินี้ท่านตกเกิดมาเพ่ือรับ
ผลของอกุศลกรรมนั้นคือท าให้ท่านเกิดมาเป็นผู้มีปัญญาทึบ แม้แต่คาถาเพียงบทเดียวใช้เวลาท่องนาน
ถึง ๔ เดือน ยังไม่สามารถที่จะท่องจ าได้ ส่วนกุศลกรรมได้คอยเกื้อหนุนท่านจูฬปันถก ให้บรรลุ
ธรรม๖๐ กรณีเรื่องของพระอัฑฒกาสีเถรี ก็เช่นเดียวกันซึ่งในอดีตชาตินั้นท่านได้เคยท าบุพกรรมไว้ใน
ส่วนของอกุศลกรรมคือท่านได้เคยด่าภิกษุณีรูปหนึ่งว่านางแพศยาท าให้ท่านต้องตกนรกหมกไหม้
เพราะบาปกรรมนั้นท าให้ในชาตินี้ท่านได้รับผลของอกุศลกรรมนั้น คือ เกิดมาในตระกูลของหญิง
แพศยาที่หมกมุ่นในเรื่องของผู้ชายและถูกบุคคลอ่ืนมองว่าเป็นหญิงคณิกา๖๑ สุเมธ โสฬส ได้ศึกษาถึง
เครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติปัฏฐานว่า เหตุของการที่มนุษย์ทั้งหลายมีจริตที่
แตกต่างกันนั้น สาเหตุหนึ่งก็คงมาจากการสั่งสมพฤติกรรมและความเคยชินในอดีตนั่นเอง ซึ่งการ
กระท าในอดีตแม้ผ่านมานานแล้วก็ยังคงส่งผลให้แก่จริตในปัจจุบันได้ ดังนั้นการศึกษาเรื่องจริตนี้จึง
สอดคล้องกับคติความเชื่อเรื่องของกรรมในอดีตที่สามารถส่งผลมาสู่ปัจจุบันในด้านการเป็นความเคย
ชิน หรือเป็นจริตที่ติดตัวมาสู่ปัจจุบันซึ่งหากใช้กระบวนการนี้ในการอธิบายสาเหตุของการที่ปัจเจก
บุคคลมีจริตที่แตกต่างกันก็จะสามารถให้การยอมรับซึ่งกันและกันได้ในสังคมและน าไปสู่การเคารพซึ่ง
กันและกันโดยการยอมรับความแตกต่างของปัจเจกชนได้ ในขณะเดียวกันหลักความเชื่อว่าการสร้าง
ความเคยชินเป็นการส่งผลให้เกิดจริตนั้น หากมองมุมกลับ จริตก็เป็นสิ่งที่ไม่คงที่เพราะหากเราสร้าง
ความเคยชินใหม่ ย่อมส่งผลให้เปลี่ยนนิสัยพฤติกรรมและจริตใหม่ได้เช่นกัน แม้ต้องใช้ความพยายาม
และใช้เวลาช่วย 

๒.๑.๘ จริตกับการเลือกคบคน   

ตามที่กล่าวไว้แล้วในหัวข้อต้นๆ เกี่ยวกับการแบ่งประเภทของบุคคลตามความสัมพันธ์
ของจริตนั้น โดยประการแรกทรงแบ่งบุคคลไว้โดยธาตุ เรื่องนี้ชี้ให้เห็นถึงความส าคัญประการหนึ่งต่อ
การเลือกคบคน โดยพระองค์ทรงตั้งข้อสังเกตว่า บุคคลทั้งหลายในโลกนี้มักคบหากันเพราะมีธาตุที่
ตรงกัน คือคนที่มีอุปนิสัย หรือจริตที่คล้ายกันจะมาคบหาสมาคมกัน เช่นคนมีปัญญามากมักคบหากับ
ผู้มีปัญญามากด้วยกัน เป็นของธรรมดาที่มีในโลก มีรายละเอียดในจงกรมสูตร พระพุทธเจ้าทรงชี้ให้
พระภิกษุดูว่า พระภิกษุมักอยู่รวมกันโดยธาตุ เช่น ผู้มีปัญญามากจะอยู่รวมกลุ่มกับพระสารีบุตร ผู้มี
ฤทธิ์มากจะอยู่รวมกลุ่มกับพระโมคคัลลานะ ผู้ที่ใฝุต่อสุตตะจะอยู่รวมกลุ่มกับพระอานนท์ และผู้มี

                                           
๕๘ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๘ 
๕๙ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๖๙-๑๗๓. 
๖๐ ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๓๓/๗/๕๔๓. 
๖๑ ขุ.อป (ไทย) ๓๓/๗/๕๔๓. 



 

๒๐ 

 

ความปรารถนาลามกจะไปอยู่รวมกลุ่มกับเทวทัตเป็นต้น และทรงสรุปท้ายพระสูตรว่า  ‛แม้ในอดีต 
แม้ในอนาคต แม้ในปัจจุบันนี้ สัตว์ทั้งหลายก็ได้คบค้าสมาคมกันโดยธาตุอย่างเดียวกัน คือสัตว์
ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยเลว ได้คบค้าสมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยเลว สัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม 
ได้คบค้าสมาคมกับสัตว์ทั้งหลายผู้มีอัธยาศัยงาม“๖๒ เรื่องนี่สามารถชี้ให้เห็นว่าคนจริตเดียวกัน หรือ
ลักษณะอุปนิสัยคล้ายกัน ย่อมเลือกที่จะคบหากัน และเราสามารถมองออกเป็นอีกนัยยะหนึ่งก็คือ ถ้า
หากเรารู้ลักษณะนิสัยของตนเองว่าเป็นเช่นไรและต้องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหม่ก็ต้องพาตัวเอง
ไปคบหาสมาคมกับคนเช่นนั้นได้ ถ้าจะพิจารณาก็คือ หากบุคคลอัธยาศัยเลว ต้องการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมไปในทางที่ดีข้ึน ก็ต้องเลือกคบหากับคนอัธยาศัยงาม เป็นต้นขอยกตัวอย่างอีกหนึ่งประเด็น
ของจริตการเลือกคบคนมีความส าคัญ ดังพุทธด ารัส‛ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย บุคคลที่ไม่ควรคบเป็น
อย่างไร บุคคลบางคนในโลกนี้ เป็นคนเลว โดย ศีลสมาธิ ปัญญา บุคคลเช่นนี้ไม่ควรคบ ไม่ควรเสพ ไม่
ควรเข้าไปนั่งใกล้นอกจากจะเอ็นดูอนุเคราะห์กัน ‛บุคคลที่ควรคบ... คืออย่างไร บุคคลบางคนในโลก
นี้ เป็นคนเสมอกับตนด้วย ศีล สมาธิปัญญา บุคคลเช่นนี้ควรคบ...เพราะเหตุไร เพราะเราผู้เสมอกับตน
ด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา จักมีการสนทนากัน เรื่อง ศีล สมาธิ ปัญญา การสนทนานั้นจักเป็นไปเพ่ือ
ประโยชน์และความผาสุกแก่พวกเรา‛บุคคลที่ควรสักการะ เคารพแล้วคบ... คืออย่างไร บุคคลบางคน
ในโลกนี้เป็นผู้ยิ่งกว่าเราโดยศีล โดยสมาธิ โดยปัญญา บุคคลเช่นนี้ควรสักการะ เคารพแล้วจึงคบ ...
เพราะเหตุไร เพราะอาจหวังได้ว่า จักบ าเพ็ญศีลขันธ์..... สมาธิขันธ์.... ปัญญาขันธ์.... ที่ยังไม่บริบูรณ์
ให้บริบูรณ์ หรือจักสนับสนุนศีลขันธ์..... สมาธิขันธ์.... ปัญญาขันธ์.... ที่บริบูรณ์แล้วด้วยปัญญาในที่
นั้นๆ....‛บุรุษคบคนเลว ย่อมเลวลง คบคนเสมอกัน ย่อมไม่เสื่อมในกาลใดๆ คบคนที่สูงกว่าย่อมพลัน
เด่นขึ้น ฉะนั้นจึงควรคบคนที่สูงกว่าตน ..“๖๓ พุทธด ารัสดังกล่าวจะเห็นได้ว่าอิทธิพลของคนมี
ความส าคัญ ดังนั้น การที่เราจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองให้ได้ผล อาจต้องใช้กระบวนการ
กล่อมเกลาของสังคมในการช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้วย ผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญของจริตต่อการ
เลือกคบคนให้ตรงกับอัธยาศัยเพ่ือให้เกิดความราบรื่นในการภาวนา หรือการด ารงชีวิตประจ าวัน 

๒.๑.๙ จริตกับการรู้จักตนเอง  

มนุษย์เราทุกคนในปัจจุบันนี้มีน้อยคนนักที่จะรู้จักตนเอง โดยเฉพาะเข้าใจผู้อ่ืน ปัญหา
สังคมที่เกิดขึ้นกันมากในปัจจุบันเป็นปัญหาที่มีมูลเหตุเบื้องต้นมาจากการมองบุคคลอ่ืน โดยมิได้มอง
มาที่ตัวเอง ท าให้ไม่สามารถสื่อความกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ เกิดความขัดแย้งขึ้นในสังคมความ
พยายามที่ฝุายหนึ่งจะยัดเยียดกรอบความคิดของตนให้อีกฝุายคิดพูดและท าเหมือนกันกับอย่างที่เรา
ต้องการจะให้เป็นผลที่ได้คือเกิดการทะเลาะขัดแย้ง แตกแยก ไม่มีความสามัคคีกันในที่สุด เมื่อเรา
เข้าใจอุปนิสัยและระบบความคิดของตนเองก่อน จึงจะสามารถเข้าใจลักษณะนิสัยและพฤติกรรมของ
ผู้อ่ืนได้จากการที่ได้ศึกษาเรื่องจริต ๖ มาในเบื้องต้น สามารถที่จะน าองค์ความรู้ และข้อสังเกตมา
ศึกษาเปรียบเทียบกับตนเอง และน ามาวิเคราะห์ตนเองได้ว่า ตนเองจัดอยู่ในบุคคลประเภทใดหากรู้
จริตของตนเองอย่างแน่ชัดแล้ว ย่อมสามารถที่จะหาวิธีการที่เหมาะสมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
เป็นข้อบกพร่องของตนเองและสามารถพัฒนาศักยภาพที่มีให้เกิดประสิทธิผลยิ่งๆ ขึ้นไปเป็นการเพ่ิม

                                           
๖๒ สํ.น.ิ (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗. 
๖๓ ติกฺก.องฺ.อ. (ไทย) ๔๖๕. 



 

๒๑ 

 

จุดเด่นในด้านพฤติกรรมที่ดีงามของตนเองได้ ยกตัวอย่าง เช่น หากเราทราบว่าตนเองเป็นผู้มีโทสจริต 
เมื่อเห็นความหงุดหงิดเริ่มก่อตัวขึ้นภายในจิตจะได้รีบระวังตนเองไว้ก่อนโดยการรู้เท่าทันอารมณ์
หงุดหงิดนั้น และพยายามระวังไม่ให้ล้นออกมาทางวาจาหรือทางกาย อีกประการหนึ่ ง บุคคลใด
สามารถที่จะเข้าใจเรื่องของจริต ๖ ได้อย่างถ่องแท้และแตกฉาน โดยสามารถน าไปปฏิบัติได้ จะท าให้
บุคคลนั้นเป็นที่เคารพรักและศรัทธาของผู้อ่ืนเพราะจะรู้วิธีในการปฏิบัติตนทั้งการพูดการแสดงออก
ต่อคนทุกประเภท ทั้งในระดับสูงกว่า เท่ากันและต่ ากว่าเป็นการบ่มเพาะนิสัยความเป็นผู้น าที่ดีและ
เพียงพอต่อความเป็นรากฐานที่มั่นคงและแข็งแกร่งของชีวิตที่มีความสุขและความส าเร็จต่อไป 

๒.๑.๑๐ จริตกับการปฏิบัติธรรม  

ในพระพุทธศาสนา การศึกษาและปฏิบัติธรรมอาจเริ่มได้หลายแนวทาง เช่น บางคนอาจ
เลือกศึกษาพระปริยัติธรรมก่อน โดยมุ่งเน้นศึกษาพระธรรมหรือหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนาให้
เกิดความเข้าใจถ่องแท้ เพ่ือที่จะเป็นแนวทางในการเลือกวิธีปฏิบัติให้เหมาะสมบางคนเลือกด าเนิน
แบบสมถกรรมฐาน หรือบางคนเลือกแนวทางวิปัสสนากรรมฐาน โดยเฉพาะเมื่อศึกษาเรื่องจริต
ประกอบไปด้วยแล้ว จะพบว่า การเลือกปฏิบัติให้เหมาะสมกับลักษณะจริตหรือพ้ืนเพนิสัยของตนเอง
นั้นจะท าให้บรรลุเปูาหมายหรือส าเร็จธรรมได้ง่าย ดังที่  สมเด็จพระผู้มีพระภาค ได้แบ่งการเรียนรู้ให้
เหมาะกับคนแต่ละจริต ดังนี้ (๑) พระผู้มีพระภาคย่อมตรัสบอกอสุภกถาแก่บุคคล ผู้เป็นราคจริต (๒) 
ย่อมตรัสบอกเมตตาภาวนาแก่บุคคลผู้เป็นโทสจริต (๓) ทรงแนะน าบุคคลผู้เป็นโมหจริตให้ตั้งอยู่ใน
การเรียน ในการไต่ถาม ในการฟังธรรมตามกาลอันควร ในการสนทนาธรรมตามกาลอันควร ในการ
อยู่ร่วมกับครู (๔) ย่อมตรัสบอกอานาปานสติแก่บุคคลผู้เป็นวิตักกจริต (๕) ย่อมตรัสบอกพระสูตรอัน
เป็นนิมิตดี ความตรัสรู้ดีแห่งพระพุทธเจ้า ความเป็นธรรมดีแห่งพระธรรม ความปฏิบัติดีแห่งพระสงฆ์ 
และศีลทั้งหลายของตน อันเป็นที่ตั้งแห่งความเลื่อมใสแก่บุคคลผู้เป็นศรัทธาจริต (๖) ย่อมตรัสบอก
ธรรมอันเป็นนิมิตแห่งวิปัสสนา ซึ่งมีอาการไม่เที่ยง มีอาการเป็นทุกข์มีอาการเป็นอนัตตา แก่บุคคลผู้
เป็นญาณจริต๖๔ จากข้อมูลเบื้องต้นชี้ให้เห็นว่า การศึกษาปริยัติธรรมเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็น
ส าหรับผู้มีโมหจริตการเจริญสมถกรรมฐานมีความจ าเป็นแก่ผู้มีราคจริต (อสุภกรรมฐาน) การเจริญ
เมตตากรรมฐานจ าเป็นแก่ผู้มีโทสจริต การเจริญอานาปานสติ จ าเป็นแก่ผู้มีศรัทธาจริต และการเจริญ
วิปัสสนากรรมฐานเหมาะแก่ผู้มีพุทธิจริตจากการศึกษาเรื่องของจริต ๖ ท าให้เราสารมารถที่จะรู้จัก
นิสัยและพฤติกรรมของตนเองได้เป็นอย่างดี หากจะปฏิบัติธรรมย่อมสามารถเลือกแนวทางที่เหมาะ
กับจริต รวมทั้งแสวงหาครูอาจารย์ที่ถูกจริต และเลือกอยู่ในสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับจริตตนเอง 
เพ่ือให้เกิดความสบายและสามารถปฏิบัติภาวนาได้อย่างราบรื่นในที่สุด 

๒.๑.๑๑ จริตกับการดําเนินชีวิต  

บุคคลผู้มีจริตต่างกัน ย่อมมีลักษณะนิสัยและความชอบแตกต่างกันตามไปด้วยเป็น
ธรรมดาดังนั้นการที่เรารู้จักจริตของตนเองและผู้อ่ืนจะสามารถเข้าใจถึงความส าคัญต่อสภาพแวดล้อม
ที่เป็นปัจจัยอันส่งผลต่อการปฏิบัติธรรม เพ่ืออ านวยให้เกิดผลคือการบรรลุธรรมได้ง่ายมากขึ้น 
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมนี้ ในทางพระพุทธศาสนา เรียกว่า สัปปายะ หมายถึง สิ่งที่สบาย สภาพเอ้ือ 

                                           
๖๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๕๖/๔๓๐.  



 

๒๒ 

 

สิ่งที่เอ้ือต่อการอยู่ดีและการที่จะพัฒนาชีวิต สิ่งที่เหมาะกัน อันเกื้อหนุนในการเจริญภาวนาให้ได้ผลดี 
ช่วยให้สมาธิตั้งมั่นไม่เสื่อมถอย๖๕ มี ๗ ประการ คือ (๑) อาวาสสัปปายะ คือ ที่อยู่ที่เหมาะสมแก่การ
ปฏิบัติจิตภาวนา จะต้องเป็นที่ที่สงบ สงัด ไม่มีผู้คนพลุกพล่าน มีแสดงไว้ในสติปัฏฐานสูตรว่า ได้แก่ 
ปุา โคนไม้ ที่ว่างจากเรือน๖๖ อาจจะเป็นถ้ า หรือในปุาที่สงบไม่มีคนพลุกพล่าน ไม่เป็นสถานที่
ท่องเที่ยวก็ใช้ได้ หรือที่ที่เราเห็นว่าสงบแม้ว่ามีผู้คนมากแต่เราไม่ใส่ใจ ที่เช่นนั้นก็จัดเป็นอาวาสสัปปา
ยะได้ (๒) โคจรสัปปายะ คือ ที่ที่เราอยู่อาศัยนั้นไม่ไกลเกินไปนักที่จะไปบิณฑบาตหรือสามารถ
บิณฑบาตได้อาหารที่สมบูรณ์ไม่อดอยาก (๓) ภัสสสัปปายะ คือ การพูดคุยที่เหมาะกัน เช่น พูดคุยเล่า
ขานกันแต่ในกถาวัตถุ ๑๐ และพูดแต่พอประมาณข่าวสารและสื่อสารที่เอ้ือปัญญาบางแห่งเรียก 
ธัมมัสสวนสัปปายะ (๔) ปุคคลสัปปายะ คือ บุคคลที่ถูกกันเหมาะกัน เช่น ไม่มีคนร้าย แต่มีท่านผู้ทรง
คุณธรรม ทรงภูมิปัญญาเป็นที่ปรึกษาเหมาะใจ (๕) โภชนสัปปายะ คือ อาหารที่เหมาะกัน เช่น ถูกกับ
ร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพฉันได้ง่าย บางแห่งเรียก อาหารสัปปายะ (๖) อุตุสัปปายะ คือ ดินฟูาอากาศ
ธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะสม เช่น ไม่หนาวเกินเกินไป ไม่ร้อนเกินไป เป็นต้น (๗) อิริยาปถสัปปายะ 
คือ อิริยาบถที่เหมาะกัน เช่น บางคนชอบเดินจงกรม บางคนชอบนั่งสมาธิ ตลอดจนการเคลื่อนไหวที่
พอดี มีอิริยาบถสมดุลในทัศนะเรื่องการจัดสภาวะแวดล้อมที่ปรากฏในคัมภีร์วิมุตติมรรค๖๗ และวิสุทธิ
มรรค๖๘  

๒.๑.๑๒ จริตกับการบรรลุธรรม  

ในสมัยพุทธกาลแสดงให้เห็นว่าจริตนั้นมีความส าคัญมากในการที่จะคัดเลือกหรือหา
แนวทางในการปฏิบัติธรรมให้เหมาะสมกับลักษณะของจริตหรือพ้ืนเพนิสัยของแต่ละบุคคล เพ่ือเป็น
หนทางแห่งการบรรลุธรรมได้ง่าย เช่น กรณีของพระวักกลิเป็นผู้ที่มีราคะจริตและโมหะจริต และเป็น
คนหลงในความสวยงามเห็นอะไรก็มักชื่นชมหลงใหลไร้เหตุผลในการพิจารณาเอาแต่อารมณ์ของตน
เป็นใหญ่ เมื่อท่านได้พบพระพุทธเจ้าได้เห็นพระวรกายอันสง่างามของพระองค์จึงเกิดความรักใคร่และ
ชื่นชมอยากจะได้พบเห็นพระองค์อยู่ตลอดเวลาจึงตัดสินใจออกบวชด้วยหวังว่าถ้าบวชแล้วจะได้อยู่
ใกล้ชิดและได้ติดตามพระองค์ไปได้ทุกที่เมื่อท่านบวชแล้วพระพุทธเจ้าจะเสด็จไปในที่ใดก็ตามท่านก็
จะตามไปทุกที่ เ พ่ือจะได้เฝูาดูพระองค์ จนพระพุทธเจ้าต้องคอยตักเตือนท่านอยู่บ่อยๆ แม้
พระพุทธเจ้าจะทรงแนะน าห้ามปรามพระวักกลิสักท่านก็ยังคงเฝูาติดตามพระพุทธองค์อยู่ตลอดเวลา 
จนในวันหนึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงเห็นว่าเป็นเวลาอันสมควรแล้วที่จะสอนให้ ท่านได้บรรลุธรรม จึง
ท าทีขับไล่พระวักกลิให้ออกไปให้พ้นอย่ามาเฝูาดูพระองค์อีก พระวักกลิถูกพระผู้มีพระภาคเจ้าขับไล่
เช่นนั้นก็เกิดความน้อยใจและเสียใจเป็นอย่างมากได้เดินออกจากวัดเวฬุวันไปยังเขาคิฌชกูฏเพ่ือ
กระโดดเขาหวังให้ตายลงไป ในขณะที่ท่านก าลังโดดเขานั้น พระผู้มีพระภาคเจ้าก็ทรงปรากฏกายให้
พระวักกลิเห็นพร้อมทั้งเหยียดพระกรให้ พระวักกลิจับ และตรัสปลอบใจว่า‛มาเถิดวักกลิ เธออย่าได้
กลัวเลย เธอจงแลดูตถาคตเราจักยกเธอเหมือนดังควาญช้างยกช้างขึ้นจากเปือกตมมาเถิดวักกลิ เธอ

                                           
๖๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๒๐๙. 
๖๖ ที.มหา. (บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘. 
๖๗ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, หน้า ๕๘-๖๒. 
๖๘ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๗๘-๑๘๒. 



 

๒๓ 

 

อย่าได้กลัวเลย เธอจงแลดูตถาคตเราจักยกเธอผู้เปรียบดังพระจันทร์อันราหูจับแล้วนั้นขึ้นเอง“พระ
วักกลิเมื่อได้เห็นพระผู้มีพระภาคเจ้าอีกครั้ง ด้วยความรักที่มีต่อพระองค์และเมื่อได้รับการปลอบใจ
ด้วยถ้อยค าอันหวานก็หาย น้อยใจและเกิดความปีติใจขึ้นมาแทนที่พระผู้มีพระภาคเจ้าจึงทรงแสดง
ธรรมสอนให้ท่านพิจารณาว่า‛อันภิกษุผู้มากด้วยความปราโมทย์เลื่อมใสแล้วในพระพุทธศาสนาบรรลุ
แล้วซึ่งบทอันสงบย่อมเข้าไปสงบแห่งสังขารอันเป็นสุข“ท่านวักกลิได้พิจารณาไปตามค าสอนของพระ
พุทธองค์ ในที่สุดท่านก็ได้บรรลุอรหัตตผล ณ ที่เชิงผานั้นเองซึ่งจะเห็นได้ ว่าการบรรลุธรรมในพุทธ
ศาสนานั้นบางครั้งอาจดูเหมือนยากมากเมื่อยังหากรรมฐานที่เหมาะกับจริตไม่ได้ แต่การบรรลุธรรม
กลับเป็นเรื่องง่ายหากได้ปฏิบัติกรรมฐานที่ถูกจริต จากประเด็นดังกล่าวนี้จะเห็นได้อย่างชัดเจนว่า 
เรื่องจริตนั้นมีความส าคัญมากในแง่ฐานะที่ช่วยจัดองค์ประกอบให้เหมาะสมในการบรรลุธรรม อัน
ได้แก่องค์ประกอบด้านต่าง ๆ เช่น การเลือกกรรมฐานที่เหมาะสม การเลือกสิ่งแวดล้อม การเลือกครู
อาจารย์ การเลือกคบมิตรเป็นต้น 

สรุป จริต หมายถึง ความประพฤติของแต่ละบุคคลอย่างใดอย่างหนึ่งจนเกิดเป็นความเคย
ชินและกลายเป็นอุปนิสัยติดตัวตนไปที่แตกต่างกันไปและโดยย่อมี ๖ อย่าง คือ ราคะ โทสะ โมหะ 
สัทธา พุทธิ และวิตก จริตนี้เป็นต้นตอของวัฏฏสงสารอย่างแท้จริง เพราะทุกๆ สิ่งไม่ว่าจะเป็นกุศล
หรืออกุศล แท้ที่จริงแล้วก็เกิดมาจากจิตทั้งนั้นนี่ถือว่าเป็นสิ่งส าคัญมากหากเราได้รู้จริตของแต่ละ
บุคคลก็จะช่วยให้ผู้นั้นเข้าถึงความส าเร็จในหน้าที่การงานได้อย่างแน่นอนไม่ว่าจะเป็นการงานทางกาย
หรือการงานทางใจก็ตามดังพระพุทธองค์ทรงแนะน าสาวกให้ได้บรรลุธรรมเพราะพระองค์ทรงรู้
อุปนิสัยจึงง่ายแก่การแนะน าให้ได้บรรลุธรรมในที่สุด 

๒.๒ สติปัฏฐาน ๔  
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐานสีนั้นมีหลักการเปรียบเหมือนทฤษฎี

เหมือนแผนที่ให้ด าเนินไปตามทางนั้นส่วนวิธีการก็คือปฏิบัติไปตามแผนที่นั้นจนถึงจุดมุ่งหมายในที่สุด
ต่อไปจะได้กล่าวถึงความหมายของสติปัฏฐานเป็นล าดับไป 

๒.๒.๑ ความหมายของสติปัฏฐาน 

ในพระสุตตันตปิฎกทีฆนิกาย มหาวรรคให้ความหมาย สติปัฏฐาน ๔ ว่าการเจริญสติ๖๙ 
และได้กล่าวถึงความส าคัญของสติปัฏฐาน ๔๗๐ ว่า เป็นทางเดียวที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือความบริสุทธิ์ของ
เหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม๗๑ เพ่ือท าให้แจ้ง
นิพพาน ซึ่งมีหลักการก าหนดหรือพิจารณาอยู่ ๔ ประการ คือ  

๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  
๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  
๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  

                                           
๖๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐, 
๗๐ ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๓๕๙.  
๗๑ ที.ม.อ. (บาลี) ๒๑๔/๑๙๗.  



 

๒๔ 

 

๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย  

โดยมีองค์ประกอบในการก าหนดและพิจารณา ๓ ประการ คือ  

๑) มีความเพียร เผากิเลสให้เร่าร้อน  
๒) มีสัมปชัญญะ รู้รูปนามได้อย่างชัดเจนอยู่ตลอดเวลา  
๓) มีสติ ระลึกได้อย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ไม่ขาดสติ  

และ มีเปูาหมายอย่างเดียวคือ กาจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้๗๒  

ในอรรถกถา สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือ การปฏิบัติมีสติเป็น
ประธาน๗๓ (สัมมาสติ)เป็นทางเดียวเป็นทางเอกมิใช่ทางสองแพร่ง เป็นทางที่บุคคลพึงไปผู้เดียว เป็น
หนทางไปของบุคคลผู้เป็นเอก เป็นหนทางของพระผู้มีพระภาคเจ้า เป็นหนทางไปในธรรมวินัยอัน
เดียวไม่มีในธรรมวินัยอ่ืน เป็นหนทางย่อมไปครั้งเดียว๗๔เป็นมรรคเบื้องต้น๗๕ ที่เป็นโลกิยมรรค เมื่อ
บุคคลเจริญให้มากแล้ว ย่อมเป็นไปเพ่ือบรรลุมรรคท่ีเป็นโลกุตตระ  

ในคัมภีร์ฎีกา สติปัฏฐาน ๔ หมายถึง การตั้งสติไว้เป็นประธาน การตั้งสติไว้เบื้องหน้า การ
ตั้งมั่นแห่งสติ สติที่เข้าไปตั้งมั่น หมายถึง การที่สติแล่นเข้าไปตั้งอยู่ในอารมณ์ มีสติเข้าจดจ้องกากับ
ทุกขณะ โดยถือว่าไม่งาม เป็นทุกข์ ไม่เที่ยง และไม่ใช่ตัวตน เพ่ือให้จิตจดจ่ออยู่กับอารมณ์ฐานกาย 
เวทนา จิต และธรรม ในหมวดนิวรณ์ โพชฌงค์ เป็นวิปัสสนาภาวนาล้วนๆ อารมณ์นอกนั้นเป็นได้ทั้ง
สมถะและวิปัสสนาภาวนา๗๖ ลบ ร ที่สุดธาตุ  

ในปรมัตถทีปนี สติปัฏฐาน หมายถึง ธรรมที่เป็นใหญ่ตั้งมั่นในอารมณ์มีกองรูปเป็นต้นมีรูป
วิเคราะห์ เป็น อวธารณบุรพบท กรรมธารยสมาสว่า สติ เอว ปฏฺาน สติปฏฺาน หมายถึงสติโดยทั่วไป 
สติปฏฺาน ศัพท์  มักปรากฏในฐานะ ๒ ประการ คือธรรมที่ เป็นใหญ่ตั้ งมั่น  หมายถึ งสติ  
(สติ  เ อ ว  ปฏฺ า น  สติ ปฏฺ า น ) และที่ ตั้ ง ข อ ง สติ  หม ายถึ ง อ า รมณ์  ๔  มี ก อ ง รู ป เ ป็ น ต้ น  
(สติยา ปฏฺาน สติปฏฺาน )๗๗  

ในปกรณวิเสส ให้ความหมายว่า สติปัฏฐาน หมายถึง สติแล่นไป ตั้งอยู่ในอารมณ์ กาย 
เวทนา จิต ธรรม โดยอาการว่าไม่งาม ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน เพ่ือทากิจให้ส าเร็จด้วยการละ

                                           
๗๒ ที.ม.อ. (บาลี) ๒๑๔/๑๙๗.  
๗๓ ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๓๖๘, ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๕๓.  
๗๔ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๕๘.  
๗๕ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔.  
๗๖ อภิธัมมัตถสังคหบาลี ๖, หน้า ๔-๑๒.  
๗๗ พระญาณธชะ, ปรมัตถทีปนี ปริจเฉทท่ี ๗ สมุจจยสังคหะ, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์ (กรุงเทพ 

มหานคร: ไทยรายวัน กราฟฟิค เพลท, ๒๕๔๖), หน้า ๖๖๐-๖๖๑.  



 

๒๕ 

 

เสียซึ่งความส าคัญ ว่างาม ว่าเที่ยง ว่าเป็นสุข ว่ามีตัวตน๗๘ ในทางอภิธรรมกล่าวถึงลักขณาทิจตุกะ
ของสติเจตสิก๗๙ มี ๔ ประการ คือ  

๑) มีความระลึกได้ในอารมณ์เนืองๆ คือมีความไม่ประมาทเป็นลักษณะ  
๒) มีการไม่หลงลืมเป็นกิจ  
๓) มีการรักษาอารมณ์เป็นผล  
๔) มีการจ าได้แม่นย าเป็นเหตุใกล้  
เมื่อตรวจสอบหลักความหมายในทางไวยากรณ์บาลีจึงรู้ว่าสติปัฏฐานมาจากธาตุ วิภัตติ 

ปัจจัยอะไร และวิเคราะห์ว่า อย่างไรได้บ้าง มีความหมายว่า ดังนี้  
ค าว่า สติ มาจาก สรธาตุในความหมายว่า คิด, ระลึก ลง อ ปัจจัยประจ าหมวดธาตุ ลง ติ 

ปัจจัย ในนามกิตก์ ลง สิ ปฐมาวิภัตติ ส าเร็จรูปเป็น สติ มีรูปวิเคราะห์และความหมาย ดังนี้  
ค าว่า สติ มีรูปวิเคราะห์ว่า สรติ จินฺเตตีติ สติ (กิริยาที่ระลึกได้) อีกวิเคราะห์ คือ สรติ เอ

ตายาติ สติ (ธรรมชาติเป็นเหตุให้ระลึกได้) หรือ อีกวิเคราะห์ คือ ปมาท สรติ หึสตีติ สติ (ธรรมชาติผู้
เบียดเบียนความประมาท)๘๐  

ค าว่า ปฏฺาน มาจาก อุปสรรค ธาตุ วิภัตติ ปัจจัย วิเคราะห์ และความหมายดังนี้  
ป เป็นอุปสรรค คือ บทหน้าแปลว่า ทั่ว ข้างหน้า ก่อน ออก า ธาตุในความหมายว่า 

ตั้งอยู่ลง ยุ ปัจจัยลง สิ ปฐมวิภัตติในนปุงสกลิงค์ ส าเร็จรูปเป็น ปฏฺาน มีรูปวิเคราะห์ว่า ปติฏฺาติ เอตฺ
ถาติ ปฏฺาน แปลว่า ที่เป็นที่ตั้ง, การตั้ง, การตั้งม่ัน๘๑  

ค าว่า สติปฏฺาน มีรูปวิเคราะห์ว่า สติยา กรณภูตาย ปฏฺาน ปฏฺเปตพฺพ สติปฏฺาน (อารมณ์
เป็นที่ตั้งแห่งสติ) สติ + ปฏฺาน แปลว่าสติปัฏาน, ที่ตั้งแห่งสติ, การตั้งสติ, อารมณ์เป็นที่ตั้งสติ๘๒ ด้วย
เหตุนี้ สติปัฏฐาน จึงหมายถึง ที่ตั้งแห่งสติ, อารมณ์เป็นที่ตั้งสติ, การตั้งมั่นซึ่งสติ, การตั้งมั่นแห่งสติ, 
ความตั้งสติ ฯลฯ ธรรมเป็นที่ตั้งแห่งสติปรากฏ๘๓ 

ค าว่า สติปัฏฐาน มีความหมาย ๓ ประการ คือ  
ประการที่ ๑ ที่ตั้งของสติ หมายถึงอารมณ์ของสติ ๔ ได้แก่กาย เวทนา จิต ธรรม ตามนัย

นี้ ปฏฺาน แปลว่าที่ตั้ง ลง ยุ ปัจจัยในอธิกรณสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปติฏฺาติ เอตฺถาติ ปฏฺาน, สติยา 
ปฏฺาน สติปฏฺาน (สติปัฏฐาน คือที่ตั้งของสติ)  

                                           
๗๘ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีร์วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพ์

ครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๔๘), หน้า ๑๑๐๙. 
๗๙ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), ลักขณาทิจตุกะแห่งปรมัตถธรรม, (กรุงเทพมหานคร:โรง

พิมพ์วิญาณ,๒๕๕๑.), หน้า ๒๐.  
๘๐ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช, ป.ธ.๙., ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์ 

ชุดศัพท์วิเคราะห,์ (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เลี่ยงเซียง,๒๕๕๐), หน้า ๖๕๕.   
๘๑ พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙. ราชบัณฑิต), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน์, ชุด 

ศัพท์วิเคราะห,์ หน้า ๓๘๗.  
๘๒ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๕๕.  
๘๓ หลงบุญสม ประยุทธ์ (พันตรี ป.), พจนานุกรม มคธ-ไทย, (กรุงเทพมหานคร: เรืองปัญญา, 

๒๕๔๐), หน้า ๖๙๕.  



 

๒๖ 

 

ประการที่ ๒ สภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ หมายถึงการล่วงความยินดียินร้าย ตามนัยนี้ ปฏฺาน 
แปลว่า สภาวะที่พึงตั้งไว้ ลง ยุ ปัจจัยในกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ ปฏฺเปตพฺพนฺติ ปฏฺาน , ติยา 
ปฏฺาน สติปฏฺาน (สติปัฏฐาน คือสภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ)  

ประการที่ ๓ สติที่เข้าไปตั้งไว้ หรือ สติที่ตั้งมั่น ตามนัยนี้ ปฏฺาน แปลว่าเข้าไปตั้งไว้ หรือ 
ตั้งไว้มั่น ลง ยุ ปัจจัยในกัตตุสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏฺาตีติ ปฏฺาน, สติเยว ปฏฺาน สติปฏฺาน (สติปัฏ
ฐาน คือสติเข้าไปตั้งไว้ หรือสติที่ตั้งไว้มั่น) อุปสรรค คือ ป ตามนัยนี้ใช้ในความหมายว่า เข้าไป , แล่น
ไป, ยิ่ง, มั่นคง๘๔  

สรุปว่า สติปัฏฐาน๔๘๕ คือ สติที่เข้าไปตั้งไว้ หรือสติที่ตั้งไว้มั่น๘๖ การเจริญสติ๘๗ การ
เจริญฌาน๘๘ การพิจารณาธาตุ ๔๘๙ หรือกองกุศล๙๐ เป็นอมตธรรม ๙๑ มาตรฐานแห่งการบรรลุ
ธรรม๙๒ ธรรมอันเป็นที่พ่ึง๙๓ เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ เพ่ือบรรลุธรรม๙๔ เพ่ือแจ้งนิพพาน๙๕ 
เพ่ือละความเห็นผิด๙๖ ละสมุทัย๙๗ ละราคะ๙๘ ละอาสวะ๙๙ ไม่ว่าพระใหม่ พระเสขะ พระอเสขะพึง
สมาทาน๑๐๐ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ๑๐๑ ละความยินดียินร้ายในโลก๑๐๒ 

๒.๒.๒ องค์ประกอบของสติปัฏฐาน  

สติปัฏฐานประกอบด้วยองค์กรรมฐาน ๒๑ ข้อย่อย ได้แก่ทางกาย ๑๔ ทางเวทนา ๑ ทาง
จิต ๑ และทางธรรม ๕ รวมเป็น ๒๑ ข้อ ในวิสุทธิมรรคว่า หมวดอานาปานะ หมวดปฏิกูลเป็นอารมณ์
สมถะวิปัสสนา หมวดนวสีวถิกาเป็นสมถะ หมวดอิริยาบถ , สัมปชัญญะ, ธาตุมนสิการ, เวทนา จิต 

                                           
๘๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, แปลโดย พระคันธ 

สาราภิวงศ,์ (กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ,์ ๒๕๔๙), หน้า ๒๔.  
๘๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑.  
๘๖ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๖๗-๓๖๘,  
๘๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒-๔๐๕/๓๐๑-๓๔๐.  
๘๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๗๙/๓๒๐-๓๒๑.  
๘๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๖.  
๙๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๑/๒๑๖.  
๙๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๓-๔๐๔/๒๖๐-๒๖๑.  
๙๒ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๙๒-๓๙๓/๒๕๐-๒๕๑.  
๙๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐,๑๖๕/๑๐๕, ๑๑๑.  
๙๔ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๗๙/๓๒๐-๓๒๑,  
๙๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐.  
๙๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๙๑-๑๙๖/๑๔๙-๑๕๘.  
๙๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๔-๓๕/๕๙๒-๕๙๖.  
๙๘ อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๗๔/๓๘๙-๓๙๐.  
๙๙ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๑๖/๒๗๓.  
๑๐๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๐/๒๑๔-๒๑๕.  
๑๐๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๕/๓๔๐,  
๑๐๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๖.  



 

๒๗ 

 

และธรรม เป็นวิปัสสนา ในคัมภีร์ฎีกา หมวดนิวรณ์ โพชฌงค์เป็นวิปัสสนา นอกนั้นเป็นได้ทั้งสมถะ
และวิปัสสนา๑๐๓ ต่อไปจะได้อธิบายในส่วนแห่งวิปัสสนา ดังนี้  

ในพระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ แห่งมูลปริยายวรรคได้กล่าวถึงมหาสติปัฏ
ฐานสูตร อันเป็นพระสูตรที่ ๑๐ ในมูลปริยายวรรคนี้ ซึ่งจะได้ยกมาแสดงต่อไปนี้  

ก ที่มาของชื่อมหาสติปัฏฐานสูตร แปลว่า การเจริญสติปัฏฐานสูตรใหญ่ ชื่อนี้ตั้งตาม
เนื้อหาสาระของพระสูตร  

ข ที่มาของพระสูตร พระสูตรนี้พระผู้มีพระภาคทรงแสดงแก่ภิกษุทั้งหลาย ขณะประทับ
อยู่ ณ นิคมของชาวกุรุ ชื่อกัมมาสธัมมะ แคว้นกุรุ โดยทรงปรารภพุทธบริษัทชาวกัมมาส ธัมมนิคมว่า 
มีความสนใจในการเจริญสติปัฏฐานกันอย่างมาก แม้พวกทาสกรรมกร และบริวารชนก็พูดกันแต่เรื่อง 
สติปัฏฐาน เหตุเกิดของพระสูตรนี้ จัดอยู่ในประเภท ปรัชฌาสยะ  

ค รูปแบบของพระสูตรเป็นบรรยายโวหารแบบถามเอง ตอบเอง และ มีอุปมาอุปไมยผสม
ด้วย นับเป็นกระบวนบรรยายที่สมบูรณ์แบบมีทั้งภาคอุทเทส ภาคนิทเทส และภาคอานิสงส์เป็นการ
บรรยายกัมมัฏฐานที่เข้าใจง่าย  

ฆ ใจความส าคัญของพระสูตรส าหรับใจความส าคัญของพระสูตรนี้ก าหนดประเด็นใน
การศึกษาไว้ ๔ ประเด็น คือ 

ก. ประเด็นที่ ๑ ภาคอุทเทส  

พระผู้มีพระภาคทรงยกหัวข้อการบรรยายขึ้นเป็นอุทเทสว่า‚ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็น
ทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือ
บรรลุญายธรรม (อริยมรรค) เพ่ือท าให้แจ้งนิพพานทางนี้คือ สติปัฏฐาน ๔ ประการ’’ สติปัฏฐาน คือ 
การตั้งสติสัมปชัญญะเพียรพิจารณากายเวทนาจิตและธรรมเพ่ือก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกให้ได้
โดยแยกพิจารณาเป็น ๔ ประการ คือ  

๑) การพิจารณาเห็นกายในกาย  
๒) การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย  
๓) การพิจารณาเห็นจิตในจิต  
๔) การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย 

ข. ประเด็นที่ ๒ ภาคนิทเทส  

ในประเด็นนี้ได้ตั้งหัวข้อในการศึกษาออกเป็น ๔ ประการ คือ 

 ข้อที่ ๑ การพิจารณาเห็นกายในกายแบ่งออกเป็น ๖ หมวด คือ  

 ๑.๑ พิจารณาลมหายใจเข้าลมหายใจออก ให้เห็นการไหลเข้าไหลออกติดต่อกันเป็น
ล า ยาวสั้นสลับกันไป  

                                           
๑๐๓ อภิธรรมมัตถสังคหะ ๖, หน้า ๔-๑๒.  



 

๒๘ 

 

๑.๒ พิจารณาอิริยาบถ คือพิจารณาการเดิน ยืนนั่งนอน ให้รู้ ความเป็นไปของ
อิริยาบถนั้นๆ  

๑.๓ พิจารณาสัมปชัญญะ คือ พิจารณาความรู้สึกตัวในการเคลื่อนไหวทางกายเช่น
การก้าวการถอยการคู้แขนเข้าการเหยียด แขนออกโดยก าหนดให้รู้ทันทุกอากัปกิริยานั้นๆ  

๑.๔ พิจารณาสิ่งปฏิกูลคือพิจารณาอาการ๓๒ในกายของตนมีผมขนเล็บฟันหนังเป็น
ต้นให้เห็นว่าเป็นของน่าเกลียด  

๑.๕ พิจารณาธาตุ คือพิจารณา ดินน้า ไฟลม ในกายของตนให้เห็นโดยความเป็น
ธาตุเหมือนคนฆ่าโคหรือลูกมือของคนฆ่าโคนั่งแบ่งอวัยวะโคท่ีฆ่าออกเป็นส่วนๆ อย่างช านาญ  

๑.๖ พิจารณาซากศพ ซึ่งมีลักษณะต่างๆ กันถึง ๙ ลักษณะเช่นซากศพที่ตายมาแล้ว 
๑ วัน ถึง ๓ วันแล้วนามาเปรียบเทียบกับกายของตนว่ามีสภาพอย่างเดียวกัน 

ข้อที่ ๒ การพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายคือพิจารณาความรู้สึกสุข ทุกข์
ไม่ใช่สุขไม่ใช่ทุกข ์(อุเบกขา) ในตัวเองแบ่งเป็น ๙ ประการคือ  

๒.๑ เมื่อเสวยสุขเวทนาก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๒ เมื่อเสวยทุกขเวทนากร็ู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๓ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๔ เมื่อเสวยสุขเวทนามีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๕ เมื่อเสวยสุขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๖ เมื่อเสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๗ เมื่อเสวยทุกขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๘ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  
๒.๙ เมื่อเสวยอทุกขมสุขเวทนาไม่มีอามิสก็รู้ชัดเวทนานั้น  

ข้อที่ ๓ การพิจารณาเห็นจิตในจิตคือพิจารณาจิตของตนให้เห็นสภาวะตามที่ปรากฏ
ในขณะนั้นๆและรู้ชัดตามความเป็นจริง แบ่งเป็น ๑๐ ประการตามสภาวะของจิตเช่นจิตมีราคะก็รู้ชัด
ว่าจิตมีราคะ จิตปราศจากราคะก็รู้ชัดว่าจิตปราศจากราคะ  

ข้อที่ ๔ การพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายคือพิจารณาว่าในขณะนั้น ๆ มีธรรม
อะไรเกิดอยู่ในจิตของตนก็รู้ชัดธรรมนั้น ๆแบ่งเป็น ๕ หมวด คือ ๑) หมวดนิวรณ์ ๒) หมวดขันธ์๓) 
หมวดอายตนะ ๔) หมวดโพชฌงค์ และ ๕) หมวดสัจจะ  

ตัวอย่าง การพิจารณาเห็นนิวรณ์ ๕ เช่น เมื่อกามฉันทะภายในมีอยู่ ก็รู้ชัดว่า  กาม
ฉันทะภายในของเรามีอยู่ หรือเมื่อกามฉันทะภายในไม่มีอยู่ ก็รู้ชัดว่า กามฉันทะภายในของเรา ไม่มี
อยู่ นอกจากนี้ ยังพิจารณาให้รู้ชัดความเกิดแห่งกามฉันทะ ความดับแห่งกามฉันทะ และข้อปฏิบัติ ให้
ถึงความดับแห่งกามฉันทะนั้นด้วย  



 

๒๙ 

 

ค. ประเด็นที่ ๓ ภาคอานิสงส์ของสติปัฏฐาน  

พระผู้มีพระภาคทรงแสดงอานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐานไว้ในตอนท้ายของพระ
สูตรนี้ว่าบุคคลผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการนี้ แม้เพียง ๗ วันเป็นอย่างน้อยก็หวังได้ว่าจะมีผลใน
ปัจจุบันอย่างใดอย่างหนึ่งในจ านวนผล ๒ อย่างคือ  

๑) จะได้บรรลุอรหัตตผล   
๒) ถ้ายังมีอุปาทิเหลืออยู่จะบรรลุอนาคามิผล  

สรุปว่า สติปัฏฐาน ๔ ประการนี้เป็นทางสายเดียวเพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์เพ่ือ
ล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งนิพพาน 

ง. ประเด็นที่ ๔ ข้อสังเกต 

พระผู้มีพระภาคทรงแสดงสติปัฏฐานไว้ในที่ต่าง ๆ หลายแห่งดังปรากฏทั่วไปทั้งใน
พระสุตตันตปิฎกและพระอภิธรรมปิฎกแต่ที่ตรัสไว้เต็มรูปนั้นก็คือพระสูตรนี้ซึ่งปรากฏในที่นี้ด้วย ใน
ทีฆนิกายมหาวรรค คือ พระไตรปิฎก เล่ม ๑๐ ด้วย สังเกตต่อไปคือพระผู้มีพระภาคทรงแสดงพระ
สูตรใหญ่ๆ และมีอรรถลึกซึ้งแก่ชาวกุรุจานวนหลายสูตรคือนอกจากพระสูตรที่กาลังพูดถึงอยู่นี้ยังมี
มหานิทานสูตรและมหาสติปัฏฐานสูตรที่ปรากฏในทีฆนิกายสาโรปมสูตรรุกขูปมสูตรรัฏฐปาลสูตร
มาคัณฑิยสูตรและอาเนญชสัปปายสูตรที่ปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้๑๐๔ ทั้งนี้ เพราะชาวกุรุมีความสนใจ
ในการปฏิบัติธรรมกันมาก มีประเด็นน่าสนใจคือมหาสติปัฏฐานสูตรที่ปรากฏในมัชฌิมนิกายนี้มี
ข้อความเหมือนกับมหาสติปัฏฐานสูตรในทีฆนิกายมหาวรรคแต่อรรถกถาได้ตั้งชื่อสูตรให้ต่างกันไป 
กล่าวคือเรียกชื่อสูตรนี้ในมัชฌิมนิกายว่า สติปัฏฐานสูตร และเรียกชื่อสูตรในทีฆนิกายว่า มหาสติปัฏ
ฐานสูตร  

การเจริญสติปัฏฐาน ๔ คือการเจริญศีล สมาธิ ปัญญา ได้ชื่อว่าเจริญมรรคมีองค์ ๘ 
จัดเป็นการปฏิบัติได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา กล่าวคือผู้ปฏิบัติเจริญสมถะจนได้ฌานก่อนแล้วจึงเจริญ
วิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ไปจนถึงท่ีสุดก็ได้ หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นต้นๆ แล้วเจริญวิปัสสนา
ตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ไปจนถึงที่สุดก็ได้ ผู้เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้ชื่อว่าเจริญมรรคมีองค์ ๘ ดังพระ
พุทธพจน์ว่า‚ ภิกษุทั้งหลาย... ปฏิปทาที่ให้ถึงการเจริญสติปัฏฐานเป็นอย่างไร คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ 
ได้แก่ สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวายามะ สัมมาสติ 
สัมมาสมาธิ นี้ เรียกว่า ปฏิปทาที่ให้ถึงการเจริญสติปัฏฐาน๑๐๕ สรุปได้ว่า การเจริญสติปัฏฐาน ๔ นี้
จัดเป็นหลักของการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา  

๒.๒.๓ การปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ 

การปฏิบัติวิปัสสนาคือการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔๑๐๖ เป็นหนทางเดียวกันที่จะน า
เราไปสู่เส้นชัยคือความพ้นทุกข์ได้อย่างแน่นอนในชาตินี้๑๐๗ พบว่า แม้พระไตรปิฎกจะให้ความหมาย

                                           
๑๐๔ ม.มู.อ. (บาลี) ๑/๑๐๖/๒๔๓., ที.ม.อ. (บาลี) ๓๗๓/๓๕๗.  
๑๐๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๖/๒๖๓.  
๑๐๖ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๔๓๑/๔๙๐.  



 

๓๐ 

 

ของค าว่า วิปัสสนา ไว้หลายนัยก็ตามแต่ผู้ปฏิบัติก็ต้องผ่านกระบวนการฝึกวิปัสสนากัมมัฏฐานตาม
หลักสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎก จึงจะสามารถพัฒนาวิปัสสนา
ปัญญาให้เกิดขึ้นได้  

ในอรรถกถาทีฆนิกายกล่าวถึงวิปัสสนาภาวนาตามหลักสติปัฏฐานสูตรว่าเป็น อย่าง
เดียวกันว่า ‛ยสฺมา ปน กายเวทนา จิตฺตธมฺเมสุ กญฺจิ ธมฺม อนามสิตฺวา ภาวนา นาม นตฺถิ. ตสฺมา เตปิ 
อิมินา ว มคฺเคน โสกปริเทเว สมติกฺกนฺตาติ เวทิตพฺพาติ“๑๐๘ แปลว่า อนึ่งขึ้นชื่อว่า ภาวนา ที่ไม่เนื่อง
ด้วยกาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอย่างใดอย่างหนึ่งย่อมไม่มี โดยมีตัวอย่างเปรียบกับผู้ที่ประสบ
ผลส าเร็จ เพราะการปฏิบัติกรรมฐานสายนี้คือผู้ที่ได้ก้าวล่วงพ้นความโศกเศร้า และความร าพันคร่ า
ครวญด้วยทางสายนี้ ได้แก่ นางปฏาจารา และสันตติอ ามาตย์๑๐๙ 

ในอริยวังสปฏิปทา๑๑๐ กล่าวว่า อนึ่ง การเจริญสติปัฏฐาน อาจเรียกว่า วิปัสสนาภาวนา
(การเจริญวิปัสสนา) จตุสัจจกรรมฐาน (กรรมฐานที่ท าให้แทงตลอดสัจจะ ๔) และบุรพภาคมรรค 
(หนทางเบื้องต้นในการบรรลุโลกุตตรธรรม) นอกจากนี้ การเจริญภาวนาเพ่ือบรรลุพระนิพพานที่
ปรากฏในพระสูตรต่าง ๆ เช่น การเจริญสัมมัปปธาน ๔ อินทรีย์ ๕ โพชฌงค์ ๗ และการเจริญ
อริยมรรคมีองค์ ๘ เป็นต้น ก็นับเข้าในการเจริญสติปัฏฐาน เพราะสติเป็นหลักส าคัญ หากปราศจาก
สติแล้ว ไม่อาจเจริญธรรมอย่างอ่ืนได้  

การเจริญวิปัสสนากับการเจริญสติปัฏฐานเป็นหลักเดียวกัน และการเจริญสติปัฏฐานจัก
ต้องบาเพ็ญศีล สมาธิ ปัญญา ชื่อว่าเป็นการเจริญมรรค ๘ องค์ธรรมของสติปัฏฐานประกอบด้วย 
วิริยะ ปัญญา สติ ดังในสติปัฏฐานแสดงว่า การเจริญสติปัฏฐาน เป็นการเจริญวิปัสสนานั่นเอง เพราะ
องค์ธรรมของสติปัฏฐาน ประกอบด้วยวิริยะ ปัญญา สติ ดังในสติปัฏฐานพระบาลีแสดงว่า  ‚อาตาปี 
สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌา โทมนสฺส ฯ ธรรมที่เกื้อหนุนต่อการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาตาม
หลักสติปัฏฐาน ๔ สิ่งที่เป็นองค์ประกอบในการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา คือ สัปปายะ ๗ ประการ๑๑๑ 
ได้แก่  

๑) อาวาส คือ ที่อยู่ซึ่งเหมาะสมกับการปฏิบัติ  
๒) โคจร คือ ที่เท่ียวบิณฑบาต ไม่ใกล้ไม่ไกลเกินไป  
๓) ภัสสะคือ การพูดคุยเก่ียวกับกถาวัตถุ ๑๐๑๑๒ 
๔) ปุคคล คือ บุคคลที่เป็นมิตรกัน  
๕) โภชนะคือ อาหารที่เหมาะกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ  
๖) อุตุ คือ ดินฟูาอากาศธรรมชาติที่ดี และ  
                                                                                                                         
๑๐๗  ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๔.  
๑๐๘ ที.ม.อ. (บาลี) ๒/๓๖๒,  
๑๐๙ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๖๗.  
๑๑๐ สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, (กรุงเทพมหานคร: ประยูร

สาส์นไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๖๗.  
๑๑๑ วิสุทธิ. (ไทย) ๑/๑๖๑. 
๑๑๒ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๒๙๒/๒๘๗.  



 

๓๑ 

 

๗) อิริยาบถ คือ อยู่ในอิริยาบถท่ีผ่อนคลาย  

เมื่อเลือกสถานที่ได้แล้ว ควรส ารวจตนด้วยศีลวิสุทธิ ถ้าเป็นพระควรแสดงอาบัติ ท าศีลให้
บริสุทธิ์๑๑๓ อุบาสกอุบาสิกา ควรสมาทานศีล ๘ จากนั้นก็ควรมอบกายใจแด่พระรัตนตรัย เข้ารับ
กรรมฐานจากวิปัสสนาจารย์ที่ประกอบด้วย สัปปุริสธรรม ๗ ประการ๑๑๔ คือ  

๑) รู้ธรรม คือ วิปัสสนาภูมิ ๖  
๒) รู้อรรถ คือ มีปัญญารู้แจ้งในไตรลักษณ์  
๓) รู้ตน คือ มีคุณธรรม ๖ (ศรัทธา, ศีล, สุตะ, จาคะ, ปัญญา,ปฏิภาณ)  
๔) รู้ประมาณ คือ รู้ประมาณในโภชนะ และ ปัจจัย ๔  
๕) รู้กาล คือ กาลนี้ควรไม่ประมาทในชีวิต ด้วยการปฏิบัติธรรมที่สมควร  
๖) รู้บริษัท คือ รู้จักบริษัท ๔ บริษัทที่พร้อมเพรียงกันไม่ทะเลาะวิวาทกัน และ  
๗) รู้จักเลือกบุคคล คือ บุคคลที่มีศีล สมาธิ ปัญญาเท่ากัน  

เมื่อเข้าไปหาสัตบุรุษที่มีคุณสมบัติดังกล่าวแล้วก็รับโอวาทแล้ว ควรปฏิบัติตามคาแนะนา
ของท่านเหมือนอย่างพระมหากัจจายนะอสีติมหาสาวก๑๑๕ มี ๔ ประการ คือ  

๑) มีตาเหมือนตาบอด  
๒) มีหูเหมือนหูหนวก  
๓) มีปัญญาเหมือนกับคนใบ้ คือ อย่าแสดงภูมิรู้มากนักควรพยายามพูดให้น้อย๑๑๖ 
๔) มีก าลังเหมือนไม่มีก าลัง  

ในระหว่างปฏิบัติควรสารวมในทวาร ๖ โดยการก าหนดรู้ทุกขณะ๑๑๗ ที่ได้เห็น ได้ยิน 
ได้รับกลิ่น ได้ลิ้มรส ได้ถูกต้องสัมผัส และได้รับรู้ธรรมารมณ์ด้วยใจด้วยการก าหนดรู้รูปนามที่ปรากฏ
ทุกอย่างตามความเป็นจริง  ในการปฏิบัติกับหมู่คณะนั้นสิ่ งส าคัญที่ควรปฏิบัติตามหลัก  
อปริหานิยธรรม๑๑๘ มี ๗ ประการ คือ  

๑) เป็นผู้ไม่ชอบการงาน๑๑๙ (ละงานนอก)  
๒) ไม่ชอบการพูดคุย ไม่ยินดีการพูดคุย (สารอกงานใน)  
๓) ไม่ชอบการนอนหลับ (ไม่นอนจนเกียจคร้าน)  
๔) ไม่ชอบการคลุกคลีด้วยหมู่ (ไม่เป็นคนพาล)  
๕) ไม่มีความปรารถนาชั่ว (ไม่อธิษฐานลามก)  
๖) ไม่มีมิตรชั่ว (ไม่คบมิตรพาล)  

                                           
๑๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๑/๘๘.  
๑๑๔ อง.ฺสตฺตก. (ไทย) ๒๓/๖๘/๑๔๓-๑๔๖.  
๑๑๕ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๕๐๑/๔๒๕.  
๑๑๖ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๕๘๒/๔๔๐.  
๑๑๗ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๖๕๓/๔๕๒.  
๑๑๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๗/๘๓-๘๔.  
๑๑๙ ที.ม.อ. (บาลี) ๑๓๗/๑๒๘.  



 

๓๒ 

 

๗) ไม่ถึงความหยุดชะงักในระหว่าง (ไม่หยุดพักงานใน) 

๒.๒.๔ หมวดกายานุปัสนาสติปัฎฐาน 

การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในหมวดกายานุปัสสนาสติปัฎฐาน ได้อาศัยรูปแบบตาม
หลักสูตรวิปัสสนามหาสี๑๒๐ มีดังนี้  

๑) หมวดอิริยาบถ  

ผู้ปฏิบัติก าหนดรู้อิริยาบถ๑๒๑ ทั้ง ๔ คือ การเดิน การยืน การนั่ง และการนอน ก็ให้มี
สติเข้าไปก าหนดรู้ในอาการของอิริยาบถนั้นตามความเป็นจริง เมื่อรู้เท่าทันในอิริยาบถที่ปรากฏเป็น
ปัจจุบันขณะ ความยึดถือความเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา ก็จะเกิดขึ้นไม่ได้ ปัญญาที่รู้แจ้งอย่างนี้ 
วิปัสสนาญาณท่ีปรากฏย่อมท าให้ผู้ปฏิบัติรู้อาการของอิริยาบถท้ัง ๔ นั้น ตามเป็นจริง 

  

(ก) การกําหนดอิริยาบถยืน  

เมื่อก าหนดสติระลึกรู้อาการยืน คือ รู้กายที่เหยียดทั้งตัวในแนวตั้ง ซึ่งเป็นการตั้งตรง
ของร่างกายอันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม๑๒๒ ก็ให้ใส่ใจก ากับอาการยืนนั้นโดยให้เห็นปรากฏว่ายืน
อยู่จริง ไม่ได้ปรากฏความเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขาให้ทราบชัดลงไปอย่างนี้ ดังเนื้อความว่า‛เมื่อ
ยืน ก็รู้ชัดว่า ‘เรายืน’ “๑๒๓ เมื่อก าหนดรู้อาการยืนก็ให้ใส่ใจในอาการนั้นให้ชัดเจน เพ่ือประโยชน์แก่
การก าหนดรู้อิริยาบถของการเดินต่อไป  

 

 
 

                                           
๑๒๐ DHAMMA DISCOURSES by The Venerãble Sayãdaw Ashin U Jatila Mahãsi, 

Meditation Centre Yangon Myanmar, แปลโดย พระชาญชัย กิตฺติว โส, (ธรรมะบรรยายประกอบการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐาน, ๒๕๕๔), หน้า ๒๖.  

๑๒๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๒๒ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๒๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  



 

๓๓ 

 

 (ข) การกําหนดอิริยาบถเดิน  

การก าหนดรู้อาการเดิน คือ รู้การเคลื่อนร่างกายทั้งหมดไปข้างหน้า๑๒๔ ก็เช่นกัน 
ควรใส่ใจก าหนดก ากับความรู้เท่าทันในขณะรับรู้ความเป็นไปของการเคลื่อนไหวให้ต่อเนื่องสม่ าเสมอ
อย่าให้ขาดตอน ด้วยการมีสติก าหนดรู้ว่า ‛เมื่อเดิน ก็รู้ชัดว่า เราเดิน“๑๒๕ ในคัมภีร์ฎีกาว่า ขณะเดิน 
การยก เกิดจากธาตุไปเป็นหลักธาตุลมคล้อยตาม เพราะธาตุไฟมีสภาพเบากว่าธาตุลม ตามอาการ
ปรากฏของธาตุไฟ ว่ามีการให้ถึงความอ่อน หรือ การพุ่งขึ้นสูงเป็นเครื่องปรากฏ เกิดจากธาตุลมเป็น
หลักธาตุไฟคล้อยตาม เพราะมีสภาพผลักดันตามอาการปรากฏของธาตุลม ว่ามีการผลักดันเป็นเครื่อง
ปรากฏ๑๒๖ เมื่อท าการก าหนดรู้ในอิริยาบถยืนและเดินที่มีความสัมพันธ์ในระยะที่ก าหนดแล้ว ท าให้
การก าหนดรู้อิริยาบถยืนและเดินได้จนเกิดต่อเนื่องนั้นแล้วท าให้วิริยะมีก าลังสม่ าเสมอดีแล้ว ย่อมเป็น
ประโยชน์เกื้อกูลต่ออิริยาบถนั่งต่อไป 

 
 

 

                                           
๑๒๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๒๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๒๖ ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๑/๓๐๑-๒.  



 

๓๔ 

 

(ค) การกําหนดอิริยาบถนั่ง  

การก าหนดรู้อาการนั่ง คือ รู้การคู้เข้าของกายครึ่งล่าง และการเหยียดตั้งของกาย
ครึ่งบน อันเป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของธาตุลม๑๒๗ และคาว่า การนั่ง คือ นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง 
ด ารงสติไว้เฉพาะหน้า๑๒๘ การก าหนดรู้อาการนั่งนี้ถือว่า มีความส าคัญเป็นยิ่งเพราะหลังจากที่ก าหนด
เดินจนความเพียรคือวิริยะสม่ าเสมอดีแล้ว ท าให้รู้เท่าทันสภาวธรรมที่เกิดจากการเดิน ซึ่งมีผลต่อการ
นั่งก าหนด คือ ท าให้ก าหนดรู้อาการนั่งได้ชัดเจนยิ่งขึ้น เพราะเห็นตามเป็นจริงว่า ‛ เมื่อนั่ง ก็รู้ชัดว่า 
‘เรานั่ง’ “๑๒๙ เมื่อท าการก าหนดรู้ในอิริยาบถนั่งได้อย่างต่อเนื่อง ก็ท าให้การปฏิบัติเป็นอย่างไม่ขาด
ตอน ความเกื้อกูลที่จะเกิดต่อจากการนั่งปฏิบัติก็เป็นเหตุปัจจัยต่อการก าหนดรู้อาการนอนอย่างมีสติ
รู้เท่าทันต่อไป  

 
 

(ง) การกําหนดอิริยาบถนอน  

การก าหนดรู้อาการนอน คือ รู้การเหยียดทางขวางโดยวางราบทั้งตัว อันจัดเป็น
สภาวะตึงของธาตุลม๑๓๐ อิริยาบถนอนถือว่า มีความส าคัญไม่น้อยกว่าอิริยาบถอ่ืน ๆ ที่กล่าวมาแล้ว
เพราะนักปฏิบัติ ย่อมไม่ละเลยจากการก าหนดรู้ในหลักของการปฏิบัติที่กล่าวไว้ว่าต้องปฏิบัติตั้งแต่ตื่น
จนกระท่ังถึงเวลาเข้านอนให้ปฏิบัติอย่างนี้จนเป็นปกติวิสัยของการก าหนดรู้อยู่เสมอว่า ‛เมื่อนอน ก็รู้
ชัดว่า เรานอน“ ขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงก าหนดตามกิริยาอาการ และท่าทางของกาย จนกว่าจะ
นอนเป็นที่เรียบร้อยจนกว่าจะหลับไป และเมื่อผู้ปฏิบัติด ารงกายอยู่โดยอาการใด ๆ ก็ก าหนดรู้ชัดกาย
ที่ด ารงอยู่โดยอาการนั้น ๆ ด้วยวิธีการปฏิบัติเช่นนี้ ย่อมท าให้พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายใน (กาย
ของตน) และภายนอก (กายของผู้อื่น) อยู่ ย่อมพิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือ
มีสติก าหนดรู้อยู่ว่า ‛กายมีอยู่“ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติ เท่านั้น๑๓๑  

                                           
๑๒๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๒๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒. 
๑๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  
๑๓๐ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๗๗.  
๑๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔.  



 

๓๕ 

 

การก าหนดรู้อิริยาบถทั้ง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง และนอนนั้น ไม่ใช่เป็นการสิ้นสุดของ
การก าหนดรู้ เพราะในอิริยาบถทั้ง ๔ (อิริยาบถหลัก) ก็มีอิริยาบถย่อยคือการก าหนดรู้ในหมวด
สัมปชัญญะเป็นเครื่องเชื่อมต่ออิริยาบถหลัก เพ่ือให้สติเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องดังต่อไปนี้  

 

 
 

๒) หมวดสัมปชัญญะ  

การก าหนดรู้ในสัมปชัญญะ๑๓๒ หรืออิริยาบถย่อยนี้ ก็จะช่วยส่งเสริมให้สติมีก าลังใน
การ ใส่ใจเข้าไประลึกรู้ด้วยโยนิโสมนสิการ๑๓๓ ด้วยการท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอย การแล 
การเหลียว การคู้เข้า การเหยียดออก การครองผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร การฉัน การดื่ม การเคี้ยว 
การลิ้ม การถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่งด้วย
วิธีการปฏิบัติเช่นนี้ ย่อมท าให้พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกอยู่ ย่อมพิจารณาเห็น
ธรรมเป็นเหตุเกิดและเหตุดับในกาย หรือมีสติก าหนดรู้อยู่ว่า ‛กายมีอยู่“ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ 
เจริญสติ เท่านั้น  

การก าหนดรู้ในอิริยาบถย่อยต่าง ๆ นี้ ด้วยความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ท าให้เกิด
ปัญญา เห็นประโยชน์ เห็นโทษของการเคลื่อนไหวของอิริยาบถต่าง ๆ อย่างละเอียดสมบูรณ์ไปอีก 
เพ่ิมความเข้มข้นการท างานของสติในการพิจารณารูปคือส่วนที่เป็นการเคลื่อนไหว และ นาม คือ จิต 
ที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ สัมปชัญญะมี ๔ ประเภท๑๓๔  คือ  

๑. สาตถกสัมปชัญญะ ความรู้ชัดสิ่งที่มีประโยชน์  
๒. สัปปายะสัมปชัญญะ ความรู้ชัดสิ่งที่เหมาะสม  

                                           
๑๓๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  
๑๓๓ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๓๖.  
๑๓๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕.  



 

๓๖ 

 

๓. โคจรสัมปชัญญะ ความรู้ชัดอารมณ์กรรมฐาน  
๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ ความรู้ชัดโดยไม่หลงผิด  

การก าหนดรู้ในอาการต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในส่วนของอิริยาบถย่อยนี้ ท าให้ผู้ก าหนดรู้นั้น
เกิดความชัดเจนด้วยสติในความจริงที่แสดงออกมาของรูปนามท่ีปรากฏจากขณะหนึ่งไปสู่ขณะหนึ่ง  

การก าหนดรู้ในหมวดอิริยาบถ และสัมปชัญญะนี้ ผู้ปฏิบัติย่อมตามรู้ในกองรูป
ภายในว่าเป็นกองรูป ตามรู้กองรูปภายนอกว่าเป็นกองรูป ตามรู้กองรูปทั้งภายในและภายนอกว่าเป็น
กองรูป ตามรู้สภาวะคือความเกิดขึ้นในกองรูป ตามรู้สภาวะคือความดับไปในกองรูป ตามรู้สภาวะคือ
ความเกิดข้ึนและความดับไปในกองรูปอยู่บ้าง อีกอย่างหนึ่ง สติของผู้ปฏิบัติย่อมปรากฏว่ามีเพียงกอง
รูป เพ่ือปัญญาและการระลึกรู้ยิ่งๆขึ้นไปเท่านั้น ย่อมเป็นผู้อยู่อย่างไม่ถูกตัณหาและทิฏฐิเข้า อิงอาศัย 
และไม่ถือมั่นอะไรในโลก๑๓๕ 

๒.๒.๕ หมวดเวทนานุปัสนาสติปัฎฐาน 

การก าหนดรู้เวทนาที่ต้องอาศัยความเพียรและก าลังใจของผู้ปฏิบัติที่เข้มแข็งเป็นอันมาก
เพราะสภาวะของเวทนานั้น โดยส่วนมากผู้ปฏิบัติวิปัสสนาทั้งใหม่เละเก่า ถ้าไม่สามารถตามรู้ เท่าทัน
อาการของเวทนาแล้ว ความซื่อตรงกับการปฏิบัติก็จะอ่อนกาลัง เพราะมองว่าเวทนาเป็นตัวปัญหาที่
เข้ามารบกวนจิตใจอยู่ตลอดเวลาที่ก าหนดรู้ที่เป็นไปในอิริยาบถน้อยใหญ่อยู่เนื่อง ความเป็นศัตรูก็จะ
เกิดข้ึนกับทุกขเวทนาเมื่อรับรู้อยู่  

ส่วนสุขเวทนาเมื่อเกิดข้ึนความพอใจยินดีก็จะแล่นเข้ามาเป็นพวกพ้อง เจ้าของ มิตรสหาย
ที่เข้าใจกันดี แต่ไม่อยู่นานวันก็จากไปเพราะความเกิดดับเนื่องๆ ส่วนอุเบกขานั้นก็ไม่แสดงตัวออกมา
ชัดเจนในขณะก าหนดรู้ ถ้าไม่เท่าทันก็มองไม่ออกกลายเป็นไม่ใส่ใจปล่อยไปเฉย ๆ ท าให้ขาดการ
ก าหนดรู้เท่าทันปัจจุบันขณะที่เกิดขึ้นอยู่ว่า ธรรมวินัยนี้ หรือในพระศาสนานี้ เมื่อเสวยสุขเวทนา ย่อม
รู้ชัดว่าเสวยสุขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยทุกขเวทนา ย่อมรู้จัดว่าเสวยทุกขเวทนาอยู่ เมื่อเสวยอุบกขาเวทนา 
ย่อมรู้ชัดว่าเสวยอุเบกขาเวทนาอยู่๑๓๖  

พระพุทธองค์ทรงแสดงการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายไว้ ๙ ประการดังนี้  

๑) เสวยสุขเวทนา (ความรู้สึกสุข) รู้ชัดว่า เสวยสุขเวทนา  
๒) เสวยทุกขเวทนา (ความรู้สึกทุกข์) รู้ชัดว่า เสวยทุกขเวทนา  
๓) เสวยอทุกขมสุขเวทนา (ความรู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุข) รู้ชัดว่า เสวยอทุกขมสุขเวทนา  
๔) เสวยสุขเวทนาที่มีอามิส๑๓๗ รู้ชัดว่า เสวยสุขเวทนาที่มีอามิส  
๕) เสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส  
๖) เสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยทุกขเวทนาที่มีอามิส  
๗) เสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยทุกขเวทนาที่ไม่มีอามิส  

                                           
๑๓๕ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๑๐๘-๑๐๙.  
๑๓๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓.  
๑๓๗ อง.ฺทุก. (ไทย) ๒๐/๖๙/๑๐๓.  



 

๓๗ 

 

๘) เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่มีอามิส  
๙) เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส รู้ชัดว่า เสวยอทุกขมสุขเวทนาที่ไม่มีอามิส  

เมื่อพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลายที่เป็นไปทั้งเวทนาภายใน๑๓๘ภายนอก๑๓๙ 
พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในเวทนาทั้งหลายและเห็นธรรมเป็นเหตุดับในเวทนาทั้งหลายอยู่ เมื่อมี
สติพิจารณาเวทนาที่ปรากฏอยู่ ก็เพียงอาศัยเป็นเครื่องเจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัยตัณหา 
อาศัยทิฏฐิ ไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก๑๔๐ ในโพธิราชกุมารสูตร พระพุทธองค์ตรัสว่า “บุคคลจะ
บรรลุความสุขด้วยความสุขไม่ได้ แต่จะบรรลุความสุขได้ด้วยความทุกข์ พระด ารัสนี้แสดงถึงความ
อดทนโดยตรง”๑๔๑  

การก าหนดรู้เวทนาด้วยปัญญาพึงรู้แจ้งความไม่เที่ยงของเวทนาตามความเป็นจริง เมื่อ
ก าหนดรู้เวทนาด้วยปัญญา รู้แจ้งความไม่เที่ยงของเวทนาตามความเป็นจริงอยู่ ย่อมเบื่อหน่ายใน 
เวทนา ย่อมรู้แจ้งเวทนาที่ไม่เที่ยงนั่นเทียวว่าเป็นของไม่เที่ยง ปัญญาที่รู้แจ้งดังกล่าวของภิกษุนั้นเป็น
สัมมาทิฏฐิ๑๔๒ 

 การก าหนดรู้เวทนา กล่าวโดยสรุป คือ เมื่อเสวยสุขเวทนา ก็ก าหนดตามความรู้สึกนั้น ๆ 
ที่เกิดขึ้นว่า สุขหนอ, สบายหนอ โล่งหนอ เป็นต้นเมื่อเสวยทุกขเวทนาก็ก าหนดตามความรู้สึกนั้น ๆ ที่
เกิดข้ึนว่า เจ็บหนอ, ปวดหนอ, คันหนอ, ร้อนหนอ ฯลฯ เมื่อเสวยอุเบกขาเวทนา คือ ความรู้สึก เป็น
กลาง ซึ่งก าหนดรู้ได้ยาก หากปรากฏชัดเป็นบางคราว ก็ก าหนดว่า เฉยหนอ๑๔๓  

๒.๒.๖ หมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

การก าหนดรู้อาการของจิตที่มีธรรมชาติรับรู้อารมณ์ การใส่ใจในอารมณ์เหล่านั้นด้วยการ
ก าหนดรู้เท่าทันอาการของจิต ความเป็นไปที่คุ้นเคยในการรับอารมณ์ที่ไม่ขาดการก าหนดรู้ด้วยโยนิโส
มนสิการท าให้เกิดความนึก คิด ถือเอาเป็นเจ้าของในขณะรับรู้ทางทวารทั้งที่เปิดรับอารมณ์นั้นเข้ามา
อย่างเท่าทันด้วยการก าหนดรู้ด้วยสติที่เป็นไปในการรับรู้จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน๑๔๔ ด้วยความเพียร 
มีสัมปชัญญะ มีสติ พิจารณาเห็นความจริงที่เกิดกับจิตก็สามารถเข้าใจในการละความยินดีในโลก
ได้๑๔๕ ดังมีการแสดงการก าหนดรู้อาการของจิตด้วยสติ ไว้ดังนี้  

สติตั้งมั่นพิจารณาเนือง ๆ ซึ่งจิต มี ๑๖ ประการ ได้แก่  

๑) จิตมีราคะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีราคะ  
๒) จิตปราศจากราคะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากราคะ  

                                           
๑๓๘ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๐/๓๙๐.  
๑๓๙ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๘๐/๓๙๐. 
๑๔๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๔.  
๑๔๑ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๒๗/๓๐๗.  
๑๔๒ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๕๑/๔๒.  
๑๔๓ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๒๓๓.  
๑๔๔ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๑๑๑/๕๕๔.  
๑๔๕ ที.ม.ฎีกา (ไทย) ๒/๑๑๐.  



 

๓๘ 

 

๓) จิตมีโทสะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีโทสะ  
๔) จิตปราศจากโทสะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโทสะ  
๕) จิตมีโมหะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีโมหะ  
๖) จิตปราศจากโมหะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตปราศจากโมหะ  
๗) จิตหดหู่ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตหดหู่  
๘) จิตฟุูงซ่าน ก็ก าหนดรู้ว่า จิตฟุูงซ่าน  
๙) จิตเป็นมหัคคตะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตเป็นมหัคคตะ  
๑๐) จิตไม่เป็นมหัคคตะ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่เป็นมหัคคตะ  
๑๑) จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า ก็ก าหนดรู้ว่า จิตมีจิตอื่นยิ่งกว่า  
๑๒) จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่มีจิตอ่ืนยิ่งกว่า  
๑๓) จิตสงบแล้ว ก็ก าหนดรู้ว่า ว่าจิตสงบ  
๑๔) จิตไม่สงบ ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่สงบ  
๑๕) จิตพ้นจากกิเลสแล้ว ก็ก าหนดรู้ว่า จิตพ้นจากกิเลส  
๑๖) จิตไม่พ้นจากกิเลส ก็ก าหนดรู้ว่า จิตไม่พ้นจากกิเลส๑๔๖  

ด้วยวิธีการก าหนดรู้เช่นนี้ ผู้ปฏิบัติย่อมพิจารณาเห็นจิตในจิตภายใน พิจารณาเห็นจิตใน
จิตภายนอก หรือพิจารณาเห็นจิตทั้งภายในและภายนอก พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดในจิตพิจาณา
เห็นธรรมเป็นเหตุดับในจิต หรือพิจารณาธรรมเป็นเหตุเกิดและเป็นเหตุดับในจิตอยู่ หรือว่าผู้ปฏิบัติมี
สติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‛จิตมีอยู่“ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหา
และทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือมั่นอะไร ๆ ในโลก  

ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาพึงก าหนดรู้จิต๑๔๗ด้วยวิธีการดังนี้ ข้อ ๑) จิตมีราคะ ให้ก าหนดว่า 
ชอบหนอ, โลภหนอ, ก าหนัดหนอ ข้อ ๓) จิตมีโทสะ ให้ก าหนดว่า โกรธหนอ ข้อ ๕) จิตมีโมหะ ให้
ก าหนดว่า สงสัยหนอ, คิดหนอ ข้อ ๗ จิตหดหู่ ให้ก าหนดว่า หดหู่หนอ ข้อ ๘) จิตฟูุงซ่าน ให้ก าหนด
ว่า ฟุูงหนอ ส่วนข้อที่เหลือให้ก าหนดว่า รู้หนอ  

๒.๒.๗ หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

การมีสติเข้าไปก าหนดรู้สภาวธรรมเนืองๆ ซึ่งธรรม ๕ หมวด คือ หมวดนิวรณ์ หมวดขันธ์ 
หมวดอายตนะ หมวดโพชฌงค์ หมวดสัจจะ พระพุทธองค์ตรัสไว้ท้ายหมวดธรรมทั้ง ๕ ว่า ด้วยวิธีนี้ 
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายภายในอยู่ พิจารณาเห็นธรรมใน ธรรมทั้งหลายภายนอกอยู่ 
หรือพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุเกิดใน
ธรรมทั้งหลายอยู่ พิจารณาเห็นธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือ พิจารณาเห็นทั้งธรรมเป็น
เหตุเกิดทั้งธรรมเป็นเหตุดับในธรรมทั้งหลายอยู่ หรือว่า ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า ‛ธรรม

                                           
๑๔๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๑๕.  
๑๔๗ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน, หน้า ๒๖๖-๒๖๗.  



 

๓๙ 

 

มีอยู่“ ก็เพียงเพ่ืออาศัย เจริญญาณ เจริญสติเท่านั้น ไม่อาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู่ และไม่ยึดมั่นถือ
มั่นอะไรๆ ในโลก๑๔๘ การปฏิบัติในหมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานที่ใช้ในการปฏิบัติ คือ  

ก. หมวดนิวรณ์ ๕ 

ธรรมเป็นเครื่องก้ันศักยภาพของจิตไม่ให้บาเพ็ญกุศลขั้นสูง คือ ฌาน วิปัสสนา มรรค 
และผล บุคคลที่ถูกนิวรณ์ครอบงาย่อมไม่รู้ประโยชน์ตนและผู้อ่ืน ไม่อาจบรรลุสมาธิและปัญญาได้ มี 
๕ ประการ คือ  

(๑) กามฉันทะ ความยินดีพอใจในกาม ให้ก าหนดว่า (ชอบหนอ)  
(๒) พยาปาทะ การผูกพยาบาท จองล้างจองผลาญผู้อื่น (โกรธหนอ,พยาบาทหนอ)  
(๓) ถีนมิทธะ มีอาการหดหู่และท้อถอยต่ออารมณ์ (ง่วงเหงา หาวนอน)  
(๔) อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟูุงซ่านและร าคาญในอารมณ์ (ฟูุงหนอ ,ร าคาญหนอ)  
(๕) วิจิกิจฉา ความสงสัย ลังเลใจ ใสสิ่งที่ควรเชื่อ (สงสัยหนอ)๑๔๙ เมื่อสภาพธรรม

เหล่านั้นดับไปแล้ว ให้ก าหนดว่า รู้หนอ  

ข. หมวดอายตนะ ๑๒ 

อายตนะ หมายถึง ที่เชื่อมต่อกันให้เกิดความรู้ จัดเป็นแดนรับรู้(อายตนะภายใน) 
และสิ่งที่ถูกรู้๑๕๐ (อายตนะภายนอก) อายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ คือ  

อายตนะภายใน ๖    อายตนะภายนอก ๖  
(๑) จักขวายตนะ (๑) รูปายตนะ  
(๒) โสตายตนะ     (๒) สัททายตนะ  
(๓) ฆานายตนะ     (๓) คันธายตนะ  
(๔) ชิวหายตนะ     (๔) รสายตนะ  
(๕) กายายตนะ    (๕) โผฏฐัพพายตนะ  
(๖) มนายตนะ     (๖) ธัมมายตนะ๑๕๑  

การกําหนดรู้ทางอายตนะภายใน-ภายนอก มีดังนี้  
เมื่อตาเห็นรูป   ก าหนดว่า  เห็นหนอ  
หูได้ยินเสียง   ก าหนดว่า  เสียงหนอ หรือ ได้ยินหนอ  
จมูกได้กลิ่น   ก าหนดว่า  กลิ่นหนอ  
ลิ้นรับรส   ก าหนดว่า  รสหนอ  
กายถูกต้องสัมผัส  ก าหนดว่า  ถูกหนอ  

                                           
๑๔๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒-๔๐๓/๓๑๖-๓๓๘.  
๑๔๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑. 
๑๕๐ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬา            

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๓๕-๓๖.  
๑๕๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๔/๓๑๕.  



 

๔๐ 

 

ใจรับรู้ธรรมารมณ์  ก าหนดว่า  รู้หนอ 

การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา คือ การเจริญสติตามหลักสติปัฏฐาน ๔ อันเป็นการ
ก าหนดรู้รูปนามที่มีเปูาหมายเพ่ือการดับทุกข์ ได้แก่ อารมณ์ที่ตั้งของสติทางฐานกาย จัดเป็นรูป ฐาน
เวทนา และฐานจิตจัดเป็นนามส่วนฐานธรรมเป็นทั้งรูปทั้งนาม 

๒.๒.๘ วิธีปฏิบัติในอิริยาบถ ๔  

๑. การยืน  

การยืน ต้องเหยียดล าตัวในแนวตั้ง อันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม การยืนให้ล าตัว
ตั้งตรง คอตั้งตรง เท้าทั้งสองห่างกันเล็กน้อย มือทั้งสองประสานกันไว้ด้านหน้า หรือด้านหลังของ
ล าตัว หรือกอดอกไว้ เพ่ือมิให้แขนแกว่งไปมา การยืนท่านี้จะท าให้ดูสง่า และระบบการหายใจดี
ส ารวมสายตาด้วยการทอดไปข้างหน้าประมาณ ๔ ศอก ในขณะที่ยืนอยู่ มีสติระลึกรู้ที่อาการยืน
เท่านั้น ยืนก็รู้ว่ายืน แล้วก าหนดว่า‚ยืนหนอ ๓ ครั้ง 

๒. การกลับตัว 

เมื่อเดินจงกรมไปสุดทางเดินแล้ว หยุดยืนอยู่โดยมีสติรู้ที่อาการยืน พร้อมก าหนดใน
ใจว่า ยืนหนอ ๓ ครั้ง แล้วก าหนดต้นจิต เพ่ือจะกลับตัว ก าหนดว่า‚อยากกลับหนอ ๓ ครั้ง แล้วค่อย 
ๆ หันล าตัวไปทางขวา ยกเท้าขวาขึ้นเล็กน้อยแล้วหมุนไปทางขวา วางเท้าลง มีสติระลึกรู้อาการ
เคลื่อนไปของเท้าให้ชัดเจนพร้อมกับบริกรรมว่า‚กลับหนอ แล้วยกเท้าซ้ายมาวางชิดกับเท้าขวา พร้อม
กับก าหนดว่า กลับหนอ หมุนตัวกลับแบบนี้ จนครบ ๓ คู่ หรือ ๖ ครั้ง จนหมุนล าตัวกลับมาอีกด้าน
หนึ่งได้พอดี เมื่ออาการยืนปรากฏขึ้นอีกครั้งมีสติระลึกรู้อาการยืนให้ชัดเจน ก าหนดว่า‚ยืนหนอ ๓ 
ครั้ง ก่อนจะเดินจงกรมต่อไปให้มีสติระลึกรู้จิตสั่งว่า อยากเดินหนอ ๓ ครั้ง แล้วจึงเริ่มเดินจงกรม
ต่อไปโดยก้าวเท้าขวาออกก่อนเสมอ  

ดูรูปของเท้าเวลากลับตัวดังนี้ 

 

 

๓. การเดินจงกรม  



 

๔๑ 

 

การเดินจงกรม เป็นการเดินกลับไปกลับมาอย่างช้า ๆ ด้วยสติระลึกรู้อยู่ที่อาการ
เคลื่อนไปของเท้าในขณะเดินจงกรมต้องส ารวมสายตา  โดยการทอดสายตาลงต่ ามองไปด้านหน้า
ประมาณ ๔ ศอก ไม่เหลียวซ้ายแลขวา (ถ้าไม่จ าเป็น) พึงรับรู้สภาวะเบา หนัก เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ใน
ในขณะเดิน ยก ย่าง เหยียบ ดังนี้ 

ขณะยกเท้า สภาวะเบาปรากฏ เพราะธาตุไฟที่มีสภาวะเบาเป็นหลักในขณะนั้น 
ขณะย่างเท้า สภาวะผลักดันปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็นหลัก ในขณะ

นั้น 
ขณะเหยียบ สภาวะหนักปรากฏ เพราะธาตุน้ าที่มีสภาวะหนักเป็นหลักขณะนั้น 
ขณะวางเท้า สภาวะผัสสะที่แข็งหรืออ่อนปรากฏ เพราะธาตุดินที่มีสภาพแข็ง หรือ

อ่อนเป็นหลักในขณะนั้น 

การภาวนา ควรให้ตรงกับอาการเคลื่อนไปของเท้าต้องให้พอดีกัน ไม่ไปก่อนหรือ ไป
หลัง จึงจะมีสติระลึกรู้ปัจจุบันอารมณ์ ให้ภาวนาอยู่ในใจ (ไม่ออกเสียง ไม่ขยับปาก ไม่กระดกลิ้นไม่ก้ม
ดูเท้าท่ีก าลังก้าวย่าง ไม่ยกเท้าสูงจนเกินไป หรือลากไปกับพ้ืน) 

ในระหว่างเดิน หากมีอาการอ่ืนปรากฏชัดควรหยุดเดิน เมื่อมีอารมณ์รอง (อารมณ์
อ่ืน) ที่ชัดเจนกว่าแทรกขึ้นมา เช่น ได้ยินเสียง หรือ ได้กลิ่น หรือ เกิดความคิดนึก โดยมีสติระลึกรู้
อาการที่เกิดขึ้นนั้น พร้อมกับก าหนดว่า‚ได้ยินหนอๆ หรือ‚กลิ่นหนอๆ หรือ‚คิดหนอๆ เป็นต้นจน
อารมณ์รองนั้นๆ ดับไป หายไปแล้วจึงเดินจงกรมต่อ หากไม่หยุดเดินในขณะที่เกิดอารมณ์รองแทรก
เข้ามาจะกลายเป็นสองอารมณ์ ท าให้สติไม่ตั้งม่ัน ขณิกสมาธิไม่เกิด (ไม่ได้วิถีจิตเดียว) หลังจากการตื่น
นอน และหลังจากการรับประทานอาหาร ควรเดินจงกรมก่อนเสมอ แล้วจึงมานั่งสมาธิจะท าให้ไม่โงก
ง่วง มีสติระลึกรู้ได้ดี๑๕๒ 

การเดินจงกรม มี ๖ ระยะ คือ 

ระยะที่ ๑  ขวาย่างหนอ - ซ้ายย่างหน ควรก าหนดจดจ่อต่อเนื่องไปเรื่อยๆ ช้า ๆ 
ระยะที่ ๒  ยกหนอ - เหยียบหนอ ควรก าหนดรู้อาการแต่ละอย่างให้ชัดเจน 
ระยะที่ ๓  ยกหนอ - ย่างหนอ - เหยียบหนอ 
ระยะที่ ๔  ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - เหยียบหนอ 
ระยะที่ ๕  ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ 
ระยะที่ ๖  ยกส้นหนอ - ยกหนอ - ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ – กดหนอ 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๑ ขวาย่างหนอ - ซ้ายย่างหนอ  

มีสติระลึกรู้ที่อาการเดิน โดยภาวนาว่า‚ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ก าหนดไปเรื่อยๆ 
จนสุดระยะการเดินจงกรม 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๒  ยกหนอ – เหยียบหนอ 
                                           
๑๕๒ พระคันธสาราภิวงศ์, ศึกษาวิธีเจริญสติด้วยภาษาง่ายๆ, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: ไทย

รายวันการพิมพ์, ๒๕๔๗), หน้า ๑๐-๑๓. 



 

๔๒ 

 

มีสติระลึกรู้อาการยกเท้าขวาขึ้นช้า ๆ อย่างมีสติระลึกรู้อาการยกของเท้าที่เคลื่อน
จากเบื้องล่างขึ้นสู่เบื้องบนพร้อมไปกับการยื่นเท้าไปข้างหน้า เมื่ออาการยกสิ้นสุดลง ภาวนาว่า‚หนอ
จากนั้นฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืน มีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลงสู่พ้ืน ภาวนาว่า เหยียบ เมื่ออาการ
เหยียบสิ้นสุดลง ภาวนาว่า‚หนอ พอดีเป็น‚เหยียบหนอ  

ดูรูปภาพการเดินจงกรมระยะท่ี ๒ คือ 

 

 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๓ ยกหนอ - ย่างหนอ – เหยียบหนอ 

มีสติระลึกรู้อาการยกเท้าขวาขึ้นช้า ๆ โดยยกฝุาเท้าขึ้นตรง ๆ ไม่หันฝุาเท้าไป
ด้านหลังมีสติระลึกรู้อาการยกของเท้าภาวนาว่า‚ยก เมื่ออาการยกสิ้นสุดลงภาวนาว่า‚หนอ พอดี
จากนั้นรู้อาการเคลื่อนเท้าขวาไปข้างหน้า ภาวนาว่า‚ ย่าง เมื่ออาการย่างสิ้นสุดลงภาวนาว่า‚หนอ 
พอดีจากนั้นก าหนดรู้อาการเคลื่อนเท้าลงสู่พ้ืนภาวนาว่า‚ เหยียบ เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุดลง ภาวนา
ว่า, หนอ พอดี  

ดูรูปภาพการเดินระยะที่ ๓ ดังนี้ 
 

 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๔ ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ – เหยียบหนอ 



 

๔๓ 

 

มีสติระลึกรู้อาการยกส้นเท้าขวา ค่อย ๆ ยกส้นเท้าขวาขึ้นจากพ้ืนเล็กน้อย 
(ประมาณ ๒ - ๓ นิ้ว) ขณะยกส้นเท้าขึ้น (ปลายเท้ายังติดพ้ืนอยู่) มีสติระลึกรู้อาการยก ก าหนดว่า ยก
ส้นหนอหยุดเล็กน้อย 

มีสติระลึกรู้ที่เท้าก าลังยกภาวนาว่า‚ยก เมื่ออาการยกสิ้นสุดลงภาวนาว่า‚หนอ พอดี 

มีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าขวาไปข้างหน้า (ระยะก้าวสั้นๆ) ภาวนาว่า‚ย่าง เมื่อ
อาการย่างสิ้นสุดลง ภาวนาว่า‚หนอ พอดี 

ขณะที่ฝุาเท้าเคลื่อนลงสู่พ้ืนมีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลงจนถึงพ้ืนภาวนาว่า ‚
เหยียบ เมื่ออาการเหยียบสิ้นสุดลง ภาวนาว่า‚หนอ พอดี  

ดูรูปภาพการเดิน ดังนี้ 

 

 

 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๕  ยกส้นหนอ - ยกหนอ – ย่างหนอ - ลงหนอ - ถูกหนอ 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๕ เหมือนกับระยะท่ี ๔ คือ ยกส้นหนอ – ยกหนอ – ย่างหนอ 
-ลงหนอ - ถูกหนอ ระยะที่ ๑ – ๓ ก าหนดเหมือนเดิม เปลี่ยนระยะที่ ๔ เป็น ลง คือ ให้มีสติระลึกรู้ 
อาการเคลื่อนเท้าลง ภาวนาว่า ลง เมื่ออาการลงสิ้นสุดลง ภาวนาว่า หนอ พอดีเป็น ขณะที่ฝุาเท้า
เคลื่อนลงสู่พ้ืนอย่างมีสติระลึกรู้อาการเคลื่อนเท้าลงจนถึงพ้ืน ก าหนดว่า ถูก เมื่ออาการถูกสิ้นสุดลง 
ภาวนาว่า หนอ พอดี  

ดูรูปการเดินระยะที่ ๕ ดังนี้ 

 



 

๔๔ 

 

 

 

การเดินจงกรมระยะท่ี ๖  ยกส้นหนอ-ยกหนอ-ย่างหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ 

การเดินจงกรมระยะที่ ๑ – ๕ เหมือนกันกับที่กล่าวมาแล้ว เพียงเพ่ิมระยะที่ ๖ ว่า 
กดหนอ เมื่อเท้าลงกดกับพื้นภาวนาว่า กด เมื่ออาการกดสิ้นสุดลง ภาวนาว่า หนอ พอดี  

ดูรูปภาพ การเดินจงกรมระยะที่ ๖ ดังนี้ 

 

 

สรุปการกําหนด๑๕๓ 
ก) ก าหนดให้หมดทุกอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ข) ข้อควรระวังในการเดินจงกรม 
- ก าหนดเดินจงกรมอย่างดี ต้องมีสมาธิอย่างต่อเนื่อง 
- การเดินจงกรมให้ต่อเนื่อง ต้องส ารวมเก็บสายตา 
- สิ่งที่พึงหลีกเลี่ยง หรือ งดเว้นในการเดินจงกรม 
- ในขณะเดินจงกรม ถ้ามีจิตคิดออกไป ให้หยุดยืนก าหนดตัดละความคิด 

                                           
๑๕๓ สยาดอ ภัททันตะวิโรจนะ (มหาคันถวาจกบัณฑิต-กัมมัฏฐานาจริยะ), วิธีเจริญมหาสติปัฏฐาน 

เล่ม ๑, แปลโดย เมฆวดี, (สิงห์บุรี: ส านักพิมพ์ดีเอ็มจี, ๒๕๕๓), หน้า ๑๖๙–๑๗๑. 



 

๔๕ 

 

- ในระหว่างการเดินจงกรม ได้เห็น ได้ยิน รู้เจ็บ เหน็บชา ให้หยุดยืนแล้วก าหนด
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนมานั้น ต้องเลือกเดินจงกรมในบริเวณสถานที่ท่ีเหมาะสมกับตน 

จุดส าคัญในการเดินจงกรมผู้ปฏิบัติที่พึงใส่ใจนับตั้งแต่รับกรรมฐานไปจนกระทั่ง
กลับไปจากส านักทุกเวลา ทุกสถานที่ ทุกกรณีการเดินใช้วิธีเดินจงกรมอย่างเดียว ไม่มีการเดินธรรมดา 
เดินช้าๆ มีสติก าหนด ซึ่งตรงกับคัมภีร์วิสุทธิมรรคท่านได้กล่าวถึงในเรื่องนี้ว่า มีตาเหมือนไม่มีตา มีหู
เหมือนไม่มีหู ให้ท าตัวเหมือนคนปุวย การเคลื่อนไหวกิริยาอาการต้องท าอย่างเชื่องช้า โดยมีสติ
ต่อเนื่องอยู่ตลอดเวลาระยะในการเดินจงกรม 

- ระยะ ๑ หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๑ ตอน คือ ขาวย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ 
- ระยะ ๒ หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๒ ตอน คือ ยกหนอ เหยียบหนอ 
- ระยะ ๓ หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๓ ตอน คือ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 
- ระยะ ๔ หนึ่งก้าวแบ่งการก าหนดรู้เป็น ๔ ตอน คือ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ 

เหยียบหนอ ทุกครั้งที่เดินให้เริ่มจากระยะ ๑ เสมอแล้วค่อยเพิ่มขึ้นเป็น ๒-๓-๔ ตามก าลังสมาธิ 

หลังจากการเดินจบครบตามเวลาที่ก าหนดไว้แล้ว ต่อไปก็ก าหนดนั่ง ทุกครั้งใน
บัลลังก์นั่งนั้น ถ้าจะให้ดีควรมีการกราบสติปัฏฐาน เพ่ือเป็นการเจริญสัมปชัญญปัพพะเป็นหมวดว่า
ด้วยการรู้ตัวในอาการต่าง หรือเรียกว่า อิริยาบถย่อยนั่นเอง ดังนี้ 

การกราบสติปัฏฐานเป็นการกราบตามหลักสติปัฏฐาน ๔ คือ ก าหนดรู้รูปนั่งจัดเป็น
อิริยาบถ ก าหนดรูปนั่งว่า นั่งหนอ ๓ ครั้ง 

หลักในการนั่งคือ นั่งคู้บัลลังก์ (ปัลลังกัง อาภุชิตะวา) ตั้งกายให้ตรง (อุชุ กาย
ปณิธาย) ส่งจิตไปยังอารมณ์กรรมฐาน (ปะริมุขัง สะตึ อุปัฏฐะเปตะวา) ๑๕๔ 

ก าหนดพลิกมือ ก าหนดเคลื่อนมือ ก าหนดหงายมือ ก าหนดมือที่แตะกับหน้าอก 
ก าหนดยกมือขึ้นสู่หน้าผาก ก าหนดก้มลง ก าหนดวางมือ ก าหนดหน้าผากแตะพ้ืน ก าหนดเงยหน้าขึ้น
เป็นต้น เหล่านี้ล้วนแต่เป็นอิริยาบถย่อย หรือเรียกอีกอย่างว่าหมวดสัมปชัญญะ พระภัททันตะวิโรจนะ 
ได้ให้หลักการในการปฏิบัติเกี่ยวกับการก าหนดสัมปชัญญะว่า กราบอย่างมีสติ กิริยาความเคลื่อนไหว 
ใส่ใจก าหนดอย่างละเอียด๑๕๕ 

๔. การนั่งสมาธิ 

เมื่อเดินจงกรมในแต่ละระยะเสร็จแล้ว ครบตามเวลาที่ก าหนด ต่อไปก็เปลี่ยน
อิริยาบถจากเดินไปสู่อาการนั่ง คือ การก าหนดรู้อาการคู้เข้าของกายครึ่งล่าง และการเหยียดตั้งของ
กายครึ่งบน อันเป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของธาตุลม  

ท่านั่งที่นิยม มี ๓ ท่า ดังนี้ 

                                           
๑๕๔ สยาดอ ภัททันตะวิโรจนะ (มหาคันถวาจกบัณฑิต-กัมมัฏฐานาจริยะ), วิธีเจริญมหาสติปัฏฐาน 

เล่ม ๑, (หน้า ๔๓. 
๑๕๕ พระโสภณมหาเถระ, มหาสติปัฏฐานสูตร, หน้า ๗๗. 



 

๔๖ 

 

 

 การนั่งแบบเรียงขา  การนั่งแบบทับขา การนั่งขัดสมาธิเพชร 

ท่าที่ ๑ ท่านั่งแบบเรียงขา นั่งพับเข่าซ้ายงอเข้ามาข้างใน ให้ฝุาเท้าซ้ายชิดกับต้นขา
ขวาด้านในแล้วพับเข่าขวางอเข้ามา ให้ส้นเท้าขวาแตะกับหน้าแข้งซ้าย มือขวาวางซ้อนไว้บนมือซ้าย 

ท่าที่ ๒ ท่านั่งแบบทับขา นั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ให้ยกเท้าขวาวางบนน่องซ้าย มือ
ขวาวางซ้อนไว้บนมือซ้าย 

ท่าที่ ๓ นั่งขัดสมาธิเพชร นั่งเหมือนแบบที่ ๑ แต่ขาขัดกันทั้งสองข้าง เป็นท่านั่งที่
มั่นคงมาก มือขวาวางซ้อนไว้บนมือซ้าย 

ในระหว่างนิ่งอยู่ในอารมณ์นั่งอยู่นั้น มีความรู้สึกนึกคิดในร่างกายที่นั่งอยู่นั้นโดย
ความเป็นของสกปรกพิจารณาจากเบื้องบนลงมาสู่เบื้องล่างก็ล้วนแล้วแต่เต็มไปด้วยของปฏิกูลน่า
รังเกียจจัดเป็นปฏิกูลมนสิการ 

ในระหว่างนั่งอยู่นั้น มีความรู้สึกเห็นรูปนั่งนั้นประกอบไปด้วยธาตุ ๔ คือ สามารถ
รับรู้อาการเย็นบ้าง ร้อนบ้าง ของธาตุไฟ อาการหย่อนบ้าง ตึงบ้าง ของธาตุลม อาการเอิบอาบ
ซาบซ่านไหลเกาะกุม ของธาตุน้ า และอาการแข็งบ้าง อ่อนบ้าง ของธาตุดิน จัดเป็นธาตุมนสิการ 

ในระหว่างนั่งอยู่นั้น มีความรู้สึกในรูปนั่งปรากฏเป็นเหมือนซากที่ตายขึ้นอืดพุพอง
เป็นต้นจนเกิดความเบื่อหน่ายในกองสังขารนั้นตามที่เป็นจริง จัดเป็นนวสีวถิกา 

ในหมวดกายานุปัสสนานี้ บางท่านจะสามารถพบเห็นได้ครบหมดทุกอย่างตามก าลัง
สติที่ตนอบรมมาดีแล้ว แต่บางท่านจะปรากฏเพียงบางเรื่องเท่านั้นชัดเจน ไม่ว่าท่านจะพิจารณา
อารมณ์ใด ๆ ก็ตาม ในหลักการปฏิบัติแล้วถือว่าท่านก าหนดถูกต้องเหมือนกัน ในขณะนั่งอยู่นั้นมี
ความรู้สึกมึน ชา ปวด เมื่อยขึ้นมา ก าหนดรู้อาการตามเป็นจริงนั้น ๆ จัดเป็นหมวดเวทนานุปัสสนา 

ในขณะนั่งอยู่นั้น มีความคิด นึก ไปต่าง ๆ นานา ถึงเรื่องในอดีตบ้าง อนาคตบ้าง 
หรือมีเรื่องต่าง ๆ เกิดข้ึนมามากมายจนไม่รู้ว่า เรื่องใดเป็นเรื่องใด ไม่รู้จักจบสิ้นนั่งคิดได้ทั้งบัลลังก์ จัด
เข้าในหมวดจิตตานุปัสสนา 

ในขณะนั่งอยู่นั้น มีความยินดีในนิมิตต่าง ๆ ที่เกิดจากเสียง หรือกลิ่นที่มากระทบ 
พอใจบ้าง ไม่พอใจบ้าง บางครั้งก็ขี้เกียจ บางครั้งก็หงุดหงิดฟูุงซ่านเหมือนก าหนดอะไรไม่ได้ ก าหนด
ได้ก็ไม่ด ีบางครั้งก็เกิดความรู้สึกขาดความมั่นใจในการปฏิบัติ จัดเป็นธัมมานุปัสสนา ดังนี้ 

- ส่งจิตไปยังอารมณ์กรรมฐาน 



 

๔๗ 

 

- พอง – ยุบ ขยับช้า ก าหนดช้าให้ทันกัน 
- พอง – ยุบ เคลื่อนไหวเร็ว ก าหนดเร็วให้ทันกัน 
- พอง – ยุบ ที่ขยับอยู ่ก าหนดรู้ตามที่เป็น 
- พอง – ยุบ ชัดหรือไม่ชัด เล็กหรือใหญ่ ต้องก าหนดรู้ไปตามที่ปรากฏ 
- พอง – ยุบ มีหรือไม่มี ก าหนดรู้ให้ถ้วนถี่ตามที่เป็นจริง 
- รู้ถูกสัมผัส สลับสับเปลี่ยน หมุนเวียนทีละจุด 
- พอง – ยุบ – นั่ง – ถูก หายไป ให้ก าหนด รู้หนอ –รู้หนอ 
- พอง – ยุบ ไม่มี ก าหนดแทนท่ีด้วย นั่งหนอ – ถูกหนอ 

ในการปฏิบัติกรรมฐานนั้นไม่ว่าจะก าหนดรู้อารมณ์ใดๆ ก็ตาม ต้องก าหนดรู้ทุกการ
เคลื่อนไหว ในทุกสถานที่นับแต่เริ่มตื่นนอน จดจ่อก าหนดตลอดไปไม่ขาดตอน การไป การมาการ
เคลื่อนไหว จดจ่อก าหนดให้ได้ทุกอาการ การดื่ม การกิน ก าหนดทุกอิริยาบถ 

สรุป การเจริญสติปัฏฐานนี้ มีธรรมที่ประกอบร่วมกับสติคือวิริยะ (อาตาปี) และ
ปัญญา (สัมปชาโน) ส่วนสติท่านอธิบายว่า สติท าให้เกิดสมาธิ และสมาธิท าให้เกิดปัญญา มีหลักฐาน
ในคัมภีร์ฎีกามหาสติปัฏฐานสูตรว่า อนึ่งพึงทราบการถือเอาแม้สมาธิในเรื่องนี้ด้วยการกล่าวถึงสติ 
เพราะสตินั้นนับเข้าในสมาธิขันธ์ มีอธิบายเสริมว่า ธรรม ๔ อย่าง คือ วิริยะสติ สมาธิ และปัญญา เป็น
องค์ประกอบในการเจริญสติปัฏฐานในหมวดเวทนานุปัสสนา,จิตตานุปัสสนาและธัมมานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานก็เช่นเดียวกันคือมีธรรมประกอบร่วมกับสติ คือ อาตาปี สัมปชาโน สติปมา เพราะเป็นองค์คุณ
ที่ส าคัญในการเจริญสติปัฏฐาน 

๒.๒.๙ อานิสงส์ของวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

เมื่อผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ แล้ว เมื่ออดีตกรรมส่งผลและ
ปัจจุบันมีความเพียรอย่างต่อเนื่อง (อาตาปี) ผลของการปฏิบัติธรรมย่อมเกิดขึ้น ผลแห่งการปฏิบัติสติ
ปัฏฐาน ๔ นั้น ย่อมเกิดผล ๒ ประการ คือ โดยตรงและโดยอ้อม 

 ๑) ผลโดยตรง 

หลังจากผู้ปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปัฏฐาน ๔ อย่างถูกต้อง ญาณ ๑๖ 
ย่อมเกิดข้ึนแก่ผู้ปฏิบัติดังนี้ คือ 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ (ญาณก าหนดจ าแนกรู้นามและรูป คือ รู้ว่าสิ่งทั้งหลายมีแต่
รูปธรรมและนามธรรม และก าหนดแยกได้ว่า อะไรเป็นรูปธรรม อะไรเป็นนามธรรม  

๒. ปัจจยปริคคหญาณ (ญาณก าหนดรู้ปัจจัยของนามและรูป คือรู้ว่า รูปธรรมและ
นามธรรมทั้งหลายเกิดจากเหตุปัจจัยและเป็นปัจจัยแก่กัน อาศัยกัน โดยรู้ตามแนวปฏิจจสมุปบาท ก็ดี 
ตามแนวกฎแห่งกรรม ก็ดี ตามแนววัฏฏะ ๓ ก็ดี เป็น 

๓. สัมมสนญาณ (ญาณก าหนดรู้ด้วยพิจารณาเห็นนามและรูปโดยไตรลักษณ์ คือ ยก
รูปธรรมและนามธรรมทั้งหลายขึ้นพิจารณาโดยเห็นตามลักษณะที่เป็นของไม่เที่ยง  เป็นทุกข์ มิใช่
ตัวตน  



 

๔๘ 

 

๔. อุทยัพพยานุปัสสนาญาณ (ญาณอันตามเห็นความเกิดและความดับ คือ พิจารณา
ความเกิดขึ้นและความดับไปแห่งเบญจขันธ์ จนเห็นชัดว่า สิ่งทั้งหลายเกิดขึ้น ครั้นแล้วก็ต้องดับไป 
ล้วนเกิดข้ึนแล้วก็ดับไปทั้งหมด  

๕. ภังคานุปัสสนาญาณ (ญาณอันตามเห็นความสลาย คือ เมื่อเห็นความเกิดดับ
เช่นนั้นแล้ว ค านึงเด่นชัดในส่วนความดับอันเป็นจุดจบสิ้น ก็เห็นว่าสังขารทั้งปวงล้วนจะต้องสลายไป
ทั้งหมด  

๖. ภยตูปัฏฐานญาณ (ญาณอันมองเห็นสังขารปรากฏเป็นของน่ากลัว คือ เมื่อ
พิจารณาเห็นความแตกสลายอันมีทั่วไปแก่ทุกสิ่งทุกอย่างเช่นนั้นแล้ว สังขารทั้งปวงไม่ว่าจะเป็นไปใน
ภพใดคติใด ก็ปรากฏเป็นของน่ากลัว เพราะล้วนแต่จะต้องสลายไป ไม่ปลอดภัย 

๗. อาทีนวานุปัสสนาญาณ (ญาณอันค านึงเห็นโทษ คือ เมื่อพิจารณาเห็นสังขารทั้ง
ปวงซึ่งล้วนต้องแตกสลายไป เป็นของน่ากลัวไม่ปลอดภัยทั้งสิ้นแล้ว ย่อมค านึงเห็นสังขารทั้งปวงนั้นว่า
เป็นโทษ เป็นสิ่งที่มีความบกพร่อง จะต้องระคนอยู่ด้วยทุกข์  

๘. นิพพิทานุปัสสนาญาณ (ญาณอันค านึงเห็นด้วยความหน่าย คือ เมื่อพิจารณาเห็น
สังขารว่าเป็นโทษเช่นนั้นแล้ว ย่อมเกิดความหน่าย ไม่เพลิดเพลินติดใจ  

๙. มุญจิตุกัมยตาญาณ (ญาณอันค านึงด้วยใคร่จะพ้นไปเสีย คือ เมื่อหน่ายสังขาร
ทั้งหลายแล้ว ย่อมปรารถนาที่จะพ้นไปเสียจากสังขารเหล่านั้น  

๑๐. ปฏิสังขานุปัสสนาญาณ (ญาณอันค านึงพิจารณาหาทาง คือ เมื่อต้องการจะพ้น
ไปเสีย จึงกลับหันไปยกเอาสังขารทั้งหลายขึ้นมาพิจารณาก าหนดด้วยไตรลักษณ์ เพ่ือมองหาอุบายที่
จะปลดเปลื้องออกไป  

๑๑. สังขารุเปกขาญาณ (ญาณอันเป็นไปโดยความเป็นกลางต่อสังขาร คือ เมื่อ
พิจารณาสังขารต่อไป ย่อมเกิดความรู้เห็นสภาวะของสังขารตามความเป็นจริง ว่า มีความเป็นอยู่
เป็นไปของมันอย่างนั้นเป็นธรรมดา จึงวางใจเป็นกลางได้ ไม่ยินดียินร้ายในสังขารทั้งหลาย แต่นั้น
มองเห็นนิพพานเป็นสันติบท ญาณจึงแล่นมุ่งไปยังนิพพาน เลิกละความเก่ียวเกาะกับสังขารเสียได้  

๑๒. สัจจานุโลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณ (ญาณอันเป็นไปโดยอนุโลมแก่การหยั่งรู้
อริยสัจ) คือ เมื่อวางใจเป็นกลางต่อสังขารทั้งหลาย ไม่พะวง และญาณแล่นมุ่งตรงไปสู่นิพพานแล้ว  
ญาณอันคล้อยต่อการตรัสรู้อริยสัจ ย่อมเกิดขึ้นในล าดับถัดไป เป็นขั้นสุดท้ายของวิปัสสนาญาณ 
ต่อจากนั้นก็จะเกิดโคตรภูญาณมาคั่นกลาง แล้วเกิดมรรคญาณให้ส าเร็จความเป็นอริยบุคคลต่อไป  

๑๓. โคตรภูญาณ (ญาณครอบโคตร) คือ ความหยั่งรู้ที่เป็นหัวต่อแห่งการข้ามพ้นจาก
ภาวะปุถุชนเข้าสู่ภาวะอริยบุคคล  

๑๔. มัคคญาณ (ญาณในอริยมรรค) คือ ความหยั่งรู้ที่ให้ส าเร็จภาวะอริยบุคคลแต่ละ
ขั้น  

๑๕. ผลญาณ (ญาณในอริยผล) คือ ความหยั่งรู้ที่เป็นผลส าเร็จของพระอริยบุคคลชั้น
นั้นๆ  

๑๖. ปัจจเวกขณญาณ (ญาณหยั่งรู้ด้วยการพิจารณาทบทวน) คือ ส ารวจรู้มรรค ผล 
กิเลสที่ละแล้ว กิเลสที่เหลืออยู่ และนิพพาน เว้นแต่ว่าพระอรหันต์ไม่มีการพิจารณากิเลสที่ยังเหลืออยู่ 



 

๔๙ 

 

๒. ผลโดยอ้อม  

การเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานมีผลหรืออานิสงส์มากหลายประการ ซึ่งพระธรรมธีร
ราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิ) ได้กล่าวไว้ในหนังสือเพชรในดวงใจว่าอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนา
กัมมัฏฐานไว้ดังนี้ 

๑. ท าให้ผู้ปฏิบัติได้ความรู้ ความเข้าใจ ในวิธีปฏิบัติวิปัสสนา ซึ่งเมื่อก่อนอาจจะได้
ยินแต่ชื่อ แต่ไม่รู้ว่าเขาปฏิบัติกันอย่างไรบ้าง 

๒. ท าให้คนฉลาดในหลักความจริงคือรู้ปรมัตถธรรม ไม่หลงติดอยู่ในบัญญัติธรรมอัน
เป็นเพียงโลกสมมติ 

๓. ท าให้เป็นคนดีมีศีลธรรมและวัฒนธรรมอันดีงาม 
๔. ท าให้คนมั่นอยู่ในศีล ๕ คือไม่กล้าล่วงละเมิดในศีล 
๕. ท าให้คนรักใคร่สนิทสนมกลมเกลียวกัน ให้ความกรุณาเอ็นดูสงสารกัน พลอย

ยินดีอนุโมทนาเม่ือเห็นผู้อ่ืนได้ดี 
๖. ท าให้คนเว้นจากการเบียดเบียนกัน เว้นจากการเอารัดเอาเปรียบกัน 
๗. ท าให้เป็นคนผู้ว่านอนสอนง่าย ไม่มีมานะถือตัว ไม่เย่อยิ่ง จองหอง 
๘. ท าให้เป็นคนรู้จักตนเองและรู้จักปกครองตัวเอง คืออ่านตัวออก บอกตัวได้ ใช้

ตัวเองเป็น 

สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นอานิสงส์ของการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานทั้งสิ้น ไม่ใช่เป็นเพียง
อานิสงส์ในส่วนเฉพาะผู้ปฏิบัติเท่านั้นหากที่ใดมีผู้ปฏิบัติมากจะท าให้สังคมร่มเย็นเป็นสุขด้วย๑๕๖ ธนิต 
อยู่โพธิ์ ได้กล่าวถึงพุทธพจน์ที่ตรัสถึงอานิสงส์ของวิปัสสนาว่า “มรรคหรือผลมิใช่ผลที่เกิดจากสมาธิ 
มิใช่อานิสงส์ของสมาธิ มิใช่ความส าเร็จของสมาธิ แต่เป็นผลส าเร็จของวิปัสสนาเป็นอานิสงส์ของ
วิปัสสนา เป็นความส าเร็จของวิปัสสนา๑๕๗และการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานนั้นยังมีประโยชน์อีก
มากมายและอานิสงส์ในขั้นปัญญาญาณนั้น มีการกล่าวถึงในขั้นรู้แจ้งอริยสัจและมีความลึกซึ้ง ดังศัพท์
ที่ว่า “ปฏิเวธคัมภีรภาโว” ลึกซึ้งโดยการแทงตลอด หมายเอาตั้งแต่มรรคญาณเป็นต้นไปคือบุคคลผู้
มุ่งหวังที่จะหลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ มีศรัทธาจริง ตั้งใจจริง เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน ก าหนด
ตามสติปัฏฐานทั้ง ๔ หรือเรียกอีกนัยหนึ่งว่า ก าหนดรูปนาม เพื่อให้เกิดปัญญาชั้นสูงสุด เริ่มต้นแต่เห็น
รูปนามเป็นต้นไป จนกระทั่งเห็นอริยสัจ ๔ รับนิพพานเป็นอารมณ์ มรรคญาณเกิดขึ้นมาตัดกิเลสให้
เด็ดขาดเป็นสมุจเฉทปหาน ผลญาณปัจจเวกขณญาณเกิดขึ้นมาตามล าดับอย่างนี้เรียกว่า ลึกซึ้งโดย
ปฏิเวธ๑๕๘

 

                                           
๑๕๖ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), เพชรในดวงใจ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙), หน้า ๒๓๕. 
๑๕๗ ธนิต อยู่โพธิ์, อานิสงส์วิปัสสนากัมมัฏฐาน, พิมพ์ครั้งที่ ๖, (กรุงเทพมหานคร: บุญนิธิพุทธจักร, 

๒๕๓๙), หน้า ๑๐๕. 
๑๕๘ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), วิปัสสนากัมมัฏฐาน เล่ม ๖, (กรุงเทพ              

มหานคร: โรงพิมพ์พิทักษ์อักษร, ๒๕๐๖), หน้า ๑๙๘. 



 

๕๐ 

 

๒.๓ หลักสูตรวิปัสสนาเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา 
หลักสูตรเป็นสิ่งส าคัญของการจัดการศึกษาเพราะเป็นสิ่งที่ก าหนดแนวทางการปฏิบัติใน

การจัดการเรียนการสอนให้บรรลุจุดมุ่งหมายที่ก าหนดไว้หลักสูตรที่ดีต้องมีการพัฒนาอยู่เสมอเพ่ือให้มี
เนื้อหาสาระทันกับสภาพการเปลี่ยนแปลงของสังคมเศรษฐกิจเทคโนโลยีและการเมือง ผู้วิจัยจะ
กล่าวถึงการพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาแก่นิสิตแกนน าชาวพุทธ
จังหวัดเชียงใหม่ตามหลักการปฏิบัติในมหาสติปัฏฐานประกอบด้วย ความหมายและความส าคัญของ
วิปัสสนาตลอดถึงองค์ประกอบของวิปัสสนาและวิธีการปฏิบัติมหาสติปัฏฐาน ๒๑ บรรพ ซึ่งเป็น
พ้ืนฐานแรกของการปฏิบัติและง่ายแก่การรับรู้ของผู้ปฏิบัติ  

๒.๓.๑ ความหมายของหลักสูตร 

นักการศึกษาได้ให้ความหมายของหลักสูตรไว้อย่างหลากหลายขึ้นอยู่กับทัศนะความเชื่อ 
แนวคิดปรัชญาและประสบการณ์ ซึ่งสามารถประมวลความหมายของหลักสูตรที่ส าคัญ ได้ดังนี้  

เซเลอ และคณะ ได้ให้ความหมายของหลักสูตรไว้ว่า หมายถึง แผนการเรียนการสอนที่จัด
โอกาสในการเรียนรู้ให้แก่บุคคลที่ได้รับการศึกษา๑๕๙  บีมและคณะ ได้สรุปความหมายของหลักสูตรไว้ 
โดยใช้เกณฑ์ความเป็นรูปธรรมไปสู่นามธรรมและจากการยึดโรงเรียนเป็นศูนย์กลางไปสู่การยึดผู้เรียน
เป็นศูนย์กลางโดยได้อธิบายไว้ ดังนี้หลักสูตร คือผลผลิตที่เกิดขึ้นจากกระบวนการจัดการศึกษา
หลักสูตร คือ โครงการหรือแผนการในการจัดการศึกษา หลักสูตร คือ การเรียนรู้ที่ก าหนดไว้อย่างมี
ความหมาย หลักสูตร คือประสบการณ์ของผู้เรียน๑๖๐ และโอลิวาได้สรุปความหมายของหลักสูตรไว้
ว่า หลักสูตร คือแผนงานหรือโครงการที่จัดประสบการณ์ทั้งหมดให้แก่ผู้เรียนโดยแผนงานต่าง ๆ จะ
ถูกก าหนดเป็นลายลักษณ์อักษร มีขอบเขตกว้างขวาง หลากหลาย เพ่ือเป็นแนวทางการจัด
ประสบการณ์การเรียนรู้ที่ต้องการ ดังนั้นหลักสูตรอาจเป็นหน่วย (Unit) เป็นรายวิชา(Course) หรือ
เป็นรายวิชาย่อย (Sequence of courses) ทั้งนี้แผนงานหรือโครงการทางการศึกษาดังกล่าวอาจจัด
ขึ้นได้ทั้งในและนอกชั้นเรียนภายใต้การบริหารและด าเนินงานของสถานศึกษา๑๖๑ และโซเวลล์ ได้
อธิบายความหมายของหลักสูตรไว้อย่างมากมาย เช่น หลักสูตรเป็นการสะสมความรู้ดั้งเดิม เป็น
วิธีการคิด เป็นประสบการณ์ที่ถูกก าหนดไว้เป็นแผนการจัดสภาพการเรียนรู้ เป็นความรู้และ
คุณลักษณะของผู้เรียน เป็นเนื้อหาและกระบวนการ  เป็นแผนการเรียนการสอน เป็นจุดหมาย
ปลายทางและผลลัพธ์ของการจัดการเรียนการสอนและเป็นผลผลิตของระบบเทคโนโลยี เป็นต้น  โซ
เวลล์ ได้อธิบายว่า เป็นเรื่องปกติที่นิยามความหมายของหลักสูตรมีความแตกต่างกันไปเพราะบางคน
ให้ความหมายของหลักสูตรในระดับที่แตกต่างกันหรือไม่ได้แยกหลักสูตรกับการจัดการเรียนการสอน 

                                           
๑๕๙ Saylor, J.Galen, Alexander, William M. and Lewis, Arthur J. Curriculum Planing for 

Better Teaching and Learning. (New York : Holt Rinehart and Winston, 1981): 8.  
๑๖๐ Beane, James A, Toepler, Jr. Conrad F. and Alessi, Jr. Samuel J. Curriculum 

Planning, 1986): 34-35  
๑๖๑ Oliva, Peter F. Developing The Curriculum 3 rd ed, (New York: Harper Collins 

Publishers, 1992): 8-9.  



 

๕๑ 

 

แต่อย่างไรก็ตามโซเวลล์ ได้สรุปว่า หลักสูตร คือการสอนอะไรให้กับผู้เรียน  ซึ่งมีความหมายที่
กว้างขวาง ที่รวมทั้งข้อมูลข่าวสาร ทักษะ และทัศนคติ ทั้งที่ได้ก าหนดไว้และไม่ได้ก าหนดไว้ให้แก่
ผู้เรียนในสถานศึกษา๑๖๒ และ ได้อธิบายความหมายของหลักสูตรว่า หมายถึง แผนการเรียน 
ประกอบด้วยเปูาหมาย และจุดประสงค์เฉพาะที่จะน าเสนอและจัดการเนื้อหา รวมถึงแบบของการ
เรียนการสอนตามจุดประสงค์ และท้ายที่สุดจะต้องมีการประเมินผลของการเรียน๑๖๓ และหลักสูตร
ถือว่ามีบทบาทส าคัญในการจัดการศึกษาทุกระดับและหลักสูตรระบุสิ่งที่คาดหวังให้เกิดขึ้นกับผู้เรียน
และแนวทางจัดให้ผู้เรียนได้รับประสบการณ์ หลักสูตรเปรียบเสมือนพิมพ์เขียวในการสร้างบ้าน ส่วน
การสอนเป็นกระบวนการหรือวิธีการ หลักสูตรจะระบุสิ่งที่จะสอนในโรงเรียนระบุสิ่งที่ผู้เรียนควรจะ
เรียนรู้ของเนื้อหา 

โดยสรุปแล้ว หลักสูตร หมายถึง แนวการจัดประสบการณ์และเอกสารที่มีการจัดท าเป็น
แผนการจัดสภาพการเรียนรู้หรือโครงการจัดการศึกษาโดยมีการก าหนดวิธีการจัดการเรียนรู้เพ่ือให้
ผู้เรียนเกิดผลการเรียนรู้ตามจุดประสงค์หรือจุดมุ่งหมายตามท่ีหลักสูตรก าหนดไว้ 

๒.๓.๒ ความสําคัญของหลักสูตร 

หลักสูตรถือว่ามีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งเพราะหลักสูตรเป็นส่วนก าหนดมาตรฐานการ
เรียนรู้ เพ่ือให้แน่ใจว่าผู้เรียนได้รับการศึกษาที่มีคุณภาพ โดยมีรายละเอียดที่บ่งชี้ว่า ผู้เรียนควรเรียนรู้
อะไร มีเนื้อหาสาระมากน้อยเพียงไร ควรได้รับการฝึกฝนให้มีทักษะในด้านใด และควรมีพัฒนาการทั้ง
ในส่วนของร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญาอย่างไร๑๖๔ ตลอดเป็นเครื่องชี้น าทางหรือเป็น
บทบัญญัติของรัฐในการจัดการศึกษาเพ่ือให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการจัดการศึกษาน าไปปฏิบัติอีกทั้ง
ยังเป็นเกณฑ์มาตรฐานทางการศึกษาและควบคุมการจัดการเรียนการสอนของสถานศึกษา๑๖๕ และ
เมื่อกล่าวถึงความส าคัญของหลักสูตรแล้ว หลักสูตรมีความส าคัญยิ่งในฐานะที่เป็นเอกสารที่ก าหนด
แนวทางในการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนซึ่งผู้ที่เกี่ยวข้องในการจัดการศึกษาทุกฝุายต้องยึดถือ
เป็นแนวปฏิบัติ เพื่อพัฒนาบุคคลให้มีประสิทธิภาพตามท่ีพึงประสงค์ให้แก่สังคมและประเทศชาติ๑๖๖  

กล่าวโดยสรุป หลักสูตรมีความส าคัญ เพราะหลักสูตรเป็นเอกสารซึ่งเป็นแผนการ หรือ
โครงการจัดการศึกษาที่ระบุแนวทางการจัดมวลประสบการณ์  เป็นส่วนก าหนดทิศทางการจัด

                                           
๑๖๒ Sowell, Evelys, J. Curriculum An Integrative Introduction, (New Jersey: Prentice 

Hall, 1996): ๕.  
๑๖๓ รุจิร์ ภู่สาระ, การพัฒนาหลักสูตร : ตามแนวปฏิรูปการศึกษา, (กรุงเทพมหานคร: บุ๊คพอยท์, 

๒๕๔๕), หน้า ๑  
๑๖๔ ธ ารง บัวศรี, ทฤษฎีหลักสูตร : การออกแบบและการพัฒนา, (กรุงเทพมหานคร: เอราวัณการ

พิมพ์, ๒๕๓๒), หน้า ๖-๗. 
๑๖๕ สุมิตร คุณานุกร, หลักสูตรและการสอน, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๖), 

หน้า ๑๙๙-๒๐๐.  
๑๖๖ ปฎล นันทวงศ์ และไพโรจน์ ด้วงวิเศษ, หลักสูตรและการจัดการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน, (สงขลา: 

สถาบันราชภัฏสงขลา, ๒๕๔๓), หน้า ๙.  



 

๕๒ 

 

การศึกษาให้กับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการจัดการศึกษาน าไปปฏิบัติ  เพ่ือให้ผู้เรียนมีคุณภาพทาง
การศึกษาตามเกณฑ์มาตรฐานการศึกษาที่หลักสูตรก าหนดไว้ 

๒.๓.๓ องค์ประกอบของหลักสูตร 

การพัฒนาหลักสูตรต้องพิจารณาถึงองค์ประกอบของหลักสูตรซึ่งประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ 
ที่มีความสอดคล้องและมีความสัมพันธ์กันได้แก่ ๑) วัตถุประสงค์ของหลักสูตร ๒) เนื้อหาสาระ ๓) 
ประสบการณ์การเรียน และ ๔) การประเมินผล๑๖๗ ซึ่งสอดคล้องกับทาบาที่ได้เสนอองค์ประกอบของ
หลักสูตรไว้ว่า หลักสูตรไม่ว่าจะสร้างขึ้นในลักษณะใด ย่อมประกอบด้วยส่วนส าคัญ ๔ ส่วน คือ ๑) 
จุดมุ่งหมาย ๒) เนื้อหาสาระ ๓) กิจกรรมและรูปแบบการเรียนการสอน ๔) การประเมินผล๑๖๘ และ
จากการศึกษาองค์ประกอบของหลักสูตรตามที่นักการศึกษาได้ก าหนดไว้สรุปได้ว่า นักการศึกษาได้
น าเสนอองค์ประกอบของหลักสูตรไว้มีความสอดคล้องกัน โดยองค์ประกอบของหลักสูตรที่ส าคัญ
มี ๔ ส่วน คือ ๑) จุดมุ่งหมายของหลักสูตร ๒) เนื้อหาสาระ ๓) กระบวนการจัดการเรียนรู้ ๔) การ
ประเมินผล 

๒.๓.๔ หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐาน 

วิปัสสนากรรมฐาน เป็นภาษาบาลี จ าแนกออกเป็น ๔ ค า คือ วิ+ปสฺสนา+กมฺม+ฐาน วิ 
อุปสัค แปลว่าวิเศษ แจ้ง ต่าง ทิส ธาตุ แปลว่า เห็น แปลง ทิส เป็น ปสฺส ประกอบด้วยปัจจัยและ
วิภัตติ เป็น ปสฺสนา แปลว่า การเห็น เมื่อน าทั้ง ๒ ค ามารวมกันจึงเป็น วิปัสสนาซึ่งแปลว่าการเห็นโดย
วิเศษ การเห็นแจ้ง การเห็นด้วยอาการต่าง ๆ หรือ อาการหลายอย่างและยังเป็นปัญญาที่เข้าไปเห็น
แจ้งรูปนาม พระไตรลักษณ์ อริยสัจ และมรรค ผล นิพพาน๑๖๙ 

วิปัสสนา คือ ปัญญา กิริยาที่รู้ชัดความวิจัย ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม ความก าหนด
หมาย ความเข้าไปก าหนด ความเข้าไปก าหนดเฉพาะ ภาวะที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความ
รู้แจ่มแจ้ง ความค้นคิด ความใคร่ครวญ ปัญญาเหมือนแผ่นดิน ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญา
เครื่องน าทาง ความเห็นแจ้ง ความรู้ชัด ปัญญาเหมือนปฏักปัญญินทรีย์ ปัญญาพละ ปัญญาเหมือน
ศาสตรา ปัญญาเหมือนปราสาท แสงสว่างคือปัญญาปัญญาเหมือนประทีป ปัญญาเหมือนดวงแก้ว 
ความไม่หลง ความวิจัยธรรม และสัมมาทิฏฐิ๑๗๐ 

วิปัสสนา หมายถึง การกระท าอันเป็นที่ตั้งแห่งการเห็นแจ้งในขันธ์ ๕ หรือรูปและนาม
ที่มาปรากฏทางทวารทั้ง ๖ โดยความเป็นพระไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขังความทนอยู่

                                           
๑๖๗ Kerr. Joseph and Keneth, ‛Metting the Changing Need of Adoults Through 

Education Programes and Services, ‛Dissertation Adstracts Interrational“, ๓๖ (๑๐) : ๖๔๒๔–A April 
๑๙๗๖), P. ๑๖-๑๗.  

๑๖๘ Taba, Hilda . Curriculum Development : Theory and Practice, (New York : Harcourt 
Brace and World, ๑๙๖๒), P. ๑๐.  

๑๖๙ พระมหาไสว ญาณวีโร, คู่มือพระวิปัสสนาจารย์, (กรุงเทพมหานคร: กรมการศาสนา), ๒๕๔๘, 
หน้า ๒๕. 

๑๗๐ อภิ.ธ. (ไทย) ๓๔/๕๕/๓๗. 



 

๕๓ 

 

ในสภาพเดิมไม่ได้ อนัตตา ความไม่เป็นไปตามอ านาจบังคับบัญชาของใครองค์ธรรม ได้แก่ ปัญญา
เจตสิก ปัญญาที่รู้เห็นอย่างนี้จึงจะเรียกว่า ‛วิปัสสนา“๑๗๑ 

วิปัสสนากรรมฐาน แปลว่า อารมณ์อันเป็นที่ตั้งแห่งการงานทางใจที่จะให้เห็นแจ้งซึ่งมี
ความหมายว่า ให้เห็นแจ้งรูปนาม ให้เห็นแจ้งไตรลักษณ์ ให้เห็นแจ้งอริยสัจ ให้เห็นแจ้งมรรค ผล 
นิพพาน๑๗๒ 

สรุป วิปัสสนากรรมฐาน หมายถึง หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวมหาสติปัฏ
ฐานซึ่งเป็นทางสายเอกที่จะท าให้ผู้ที่เดินไปตามทางนี้มีการพัฒนาปัญญาไปตามล าดับเริ่มต้นจาก
ปัญญาที่เกิดจากการฟัง ปัญญาที่เกิดจากการคิด และปัญญาที่เกิดจากการภาวนาจนสามรถพัฒนา
ปัญญาของตนให้ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลสที่เรียกว่าการบรรลุพระนิพพานในที่สุด 

๒.๓.๕ วิปัสสนา มี ๓ อย่าง ดังนี้ 

๑. สังขารปริคคัณหก คือ วิปัสสนาญาณท่ีมีการก าหนดรู้ในสังขารธรรม รูปและนาม 
๒. ผลสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้าผลสมาบัติได้ 
๓. นิโรธสมาปัตติวิปัสสนา คือ วิปัสสนาญาณท่ีเป็นเหตุให้เข้านิโรธสมาบัติได้๑๗๓ 

 วิปัสสนายังมีอีก ๓ อย่าง คือ 

๑. จุฬวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาน้อยๆ ได้แก่ผู้ลงมือปฏิบัติโดยก าหนดรูปนาม ภาวนาว่า 
พองหนอ ยุบหนอ เป็นต้น จนเห็นรูปนาม เห็นเหตุปัจจัยของรูปนาม เห็นรูปนาม เป็นของไม่เที่ยง มี
แต่สิ้นไปหมดไปฝุายเดียว เป็นทุกข์ ทนอยู่ไม่ได้ เป็นของน่ากลัว เป็นอนัตตา คือบังคับบัญชาไม่ได้ 
และไม่มีสาระแก่นสารอะไรเลย 

๒. มัชฌิมวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาอย่างกลาง ได้แก่ผู้ปฏิบัติตั้งใจอย่างจริงจังโดยเดิน
จงกรมบ้าง นั่งก าหนดบ้าง ก าหนดเวทนาบ้าง ก าหนดจิตบ้าง ก าหนดธรรมบ้าง ตามนัยแห่ง
พระไตรปิฎก อันมีปรากฏอยู่ในมหาสติปัฏฐานสูตร และเห็นความเกิดดับของรูปนามคือ ญาณที่ ๔ 
เป็นต้นไป จนกระท่ังถึงสังขารุเปกขาญาณ คือ ญาณท่ี ๑๑ 

๓. มหาวิปัสสนา แปลว่า วิปัสสนาใหญ่ คือวิปัสสนาที่มีก าลังแก่กล้า สามารถเห็นอริยสัจ 
๔ ซึ่งเรียกว่า สัจจานุโลมิกญาณ และสามารถท าลายปุถุโคตรคือโคตรของปุถุชนอันหนาแน่นไปด้วย
กิเลสตัณหาให้เบาบางลงไป รูปนามดับหมด ซึ่งเรียกว่า โคตรภูญาณ ต่อจากนั้น มรรคญาณก็เกิดขึ้น
ประหานกิเลสคือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาสให้เด็ดขาดออกไป แล้วปัจจเวกขณญาณก็

                                           
๑๗๑ พระมหาไสว ญาณวีโร, คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร: กรมการศาสนา, 

๒๕๔๔), หน้า ๑๐. 
๑๗๒ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร) ผู้รวบรวม, คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม, ปริจเฉทที่ ๙ 

ปกิณณกสังคหวิภาค, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔), หน้า ๗๓. 
๑๗๓ ขุ.ป.อ. (ไทย) ๖๘/๘๘๙. 



 

๕๔ 

 

เกิดขึ้นมาพิจารณากิเลสที่ละ ที่เหลือ มรรค ผล นิพพาน๑๗๔ อย่างไรก็ตาม แม้พระไตรปิฎกจะให้
ความหมายของค าว่าวิปัสสนา ไว้หลายนัยก็ตามแต่ผู้ปฏิบัติก็ต้องผ่านกระบวนการฝึกวิปัสสนา
กรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นพระสูตรที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ในพระไตรปิฎก จึงจะสามารถ
พัฒนาวิปัสสนาปัญญาให้เกิดขึ้นได้หลักการฝึกเจริญวิปัสสนากรรมฐานนั้น แม้ผู้เข้าฝึกจะมีสมาธิใน
ระดับใดก็ตาม ก็สามารถน ามาเป็นเครื่องมือในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานได้ แม้แต่จิตที่สงบชั่วขณะ 
(ขณิกสมาธิ)ก็สามารถน ามาเป็นพ้ืนฐานในการเจริญวิปัสสนากรรมฐานได้ ดังที่ท่านกล่าวไว้ในวิสุทธิ
มรรคว่า ปราศจากขณิกสมาธิเสียแล้ว วิปัสสนาย่อมมีไม่ได้๑๗๕ อีกทั้งผู้เจริญสมถกรรมฐานจนได้ผล
ของสมถะในระดับสูง เช่น แสดงฤทธิ์ได้ ก็สามารถน าผลนั้นมาเป็นบาทฐานในการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐานได้ด้วย เพราะการได้ฌานสมาบัติจนถึงขนาดแสดงอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ได้นั้น  ถ้ายังไม่ผ่าน
กระบวนการฝึกจิตด้วยหลักวิปัสสนากรรมฐานจนถึงขั้นบรรลุเป็นพระอรหันต์ ก็ยังไม่ถือว่าได้บรรลุ
จุดหมายสูงสุดในทางพุทธศาสนาเพราะอิทธิฤทธิ์ต่าง ๆ เป็นสิ่งที่เสื่อมสลายไปได้เสมอ ในกรณีที่เกิด
กับคนยังมีกิเลสอยู่พระพุทธศาสนาถือว่า การฝึกฝนอบรมจิตให้เกิดปัญญาตามกระบวนการวิปัสสนา
กรรมฐานถึงขนาดท าลายกิเลสได้เป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุด เพราะการฝึกฝนอบรมจิตนี้ย่อมจะท าให้ความ
ไม่รู้ (อวิชชา) หายไป เปรียบเหมือนแสงสว่างท าให้ความมืดหายไปด้วย จิตของปุถุชนโดยปกติย่อม
หนาแน่นไปด้วยกิเลส เมื่อได้รับการช าระโดยกระบวนการวิปัสสนากรรมฐานแล้วสภาพจิตก็จะบาง
เบาจากกิเลส เปลี่ยนไปในทางที่ดี จนบรรลุเป็นพระอริยบุคคลชั้นพระอรหันต์ซึ่งเป็นชีวิตในอุดมคติ
ของพระพุทธศาสนา ดังนั้น เราจึงสามารถกล่าวได้ว่าพระอริยบุคคลจะต้องผ่านการเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน (สติปัฏฐาน) มาแล้วทั้งนั้น๑๗๖ 

๒.๓.๖ ประเภทของหลักสูตรวิปัสสนา 

ดังได้กล่าวมาข้างต้นแล้วว่าหลักสูตรนี้เป็นการวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐาน
ในหลักสูตรนั้นมีอยู่ ๔ วิธีซึ่งประกอบด้วย 

๑) พิจารณาเห็นกายในกายภายในเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกเนืองๆ 
อยู่ พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติก าจัด
อภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก 

๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอก
เนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก  

๓) พิจารณาเห็นจิตในจิตภายในเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นจิตในจิต ภายนอกเนืองๆ อยู่ 
พิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะมีสติ ก าจัด
อภิชฌา และโทมนัสเสียได้ในโลก 

                                           
๑๗๔ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒, (กรุงเทพ                  

มหานคร: อัมรินทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒), หน้า ๓๐๘-๓๐๙. 
๑๗๕ วิสุทธิ.ฏีกา. ๑/๑๕/๒๑. 
๑๗๖ พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณส วโร), ‛หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก“, เก็บเพชร

จากคัมภีร์พระไตรปิฎก, ๒๕๔๒, หน้า ๓๐๗-๓๐๘. 



 

๕๕ 

 

๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในเนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอก
เนืองๆ อยู่ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในและภายนอกเนืองๆ อยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี
สติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสเสียได้ในโลก๑๗๗  

๒.๓.๗ วัตถุประสงค์ของหลักสูตรวิปัสสนา 

หลักสูตรวิปัสสนา หมายถึง หลักการปฏิบัติวิปัสสนาในแนวมหาสติปัฏฐานสี่สติปัฏฐาน
เป็นทางสายเอกและเป็นทางสายเดียวที่ท าให้ผู้ด าเนินตามทางนี้ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุพระ
นิพพาน ดังนั้นผู้ที่ปรารถนาจะบรรลุมรรค ผล นิพพานต้องเริ่มต้นด้วยสติปัฏฐานนี้ ในมหาสติปัฏฐาน
สูตร พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสแก่พระภิกษุทั้งหลายว่า ‛เอกายโน อย  ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตาน  วิสุทฺธิ
ยา โสกปริเทวาน สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสาน  อตฺถงฺคมาย ญายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺสสจฺฉิกิริยาย 
ยทิท  จตฺตาโร สติปฏฺฐานา“ 

‛หนทางนี้เป็นหนทางเอก เพ่ือความบริสุทธิ์หมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลายเพ่ือความก้าวล่วง
เสียด้วยดีซึ่งความโศกและความร่ าไร เพ่ือดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือกระท า
ให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน สิ่งนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔“๑๗๘ โดยมี สติ คือ ความระลึกรู้อารมณ์ที่เป็นฝุายดี 
ยับยั้งมิให้จิตตกไปในทางชั่ว หรือความระลึกได้ที่รู้ทันอารมณ์อันเป็นฝุายดี และปัฏฐาน คือความตั้ง
มั่นอยู่ในอารมณ์ ดังนั้น สติปัฏฐานก็คือ ความตั้งมั่นในการระลึกรู้อารมณ์ที่เป็นฝุายดีมีความหมาย
โดยเฉพาะถึงอารมณ์อันเป็นที่ตั้งมั่นแห่งสติ ๔ ประการ ประกอบด้วย กาย เวทนา จิต ธรรม๑๗๙ 

สติที่ตั้งมั่นในการพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมนี้ มีจุดประสงค์จ าแนกได้เป็น ๒ ทาง 
คือ๑๘๐ สติตั้งมั่นในการพิจารณาบัญญัติเพ่ือให้จิตสงบซึ่งเรียกว่า สมถกรรมฐาน มีอานิสงส์ให้บรรลุ
ฌานสมาบัติ สติที่ตั้งมั่นในการพิจารณารูปนามเพ่ือให้เกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง
อนัตตา ซึ่งเรียกว่า วิปัสสนากรรมฐาน มีอานิสงส์ให้บรรลุถึงมรรค ผล นิพพานการก าหนดพิจารณา
ไตรลักษณ์เพ่ือให้รู้เห็นสภาพตามความเป็นจริงว่าสิ่งทั้งหลายล้วนแต่เป็นรูปนามเท่านั้นและรูปนาม
ทั้งหลายเหล่านั้นก็มีลักษณะเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หาได้เป็นแก่นสารยั่งยืนไม่จะได้ก้าวล่วงเสีย
ซึ่งความเห็นผิดไม่ให้ติดอยู่ในความยินดียินร้ายอันเป็นการเริ่มต้นที่จะให้ถึงหนทางดับทุกข์ทั้งปวง 

๒.๓.๘ บุคคลที่เหมาะกับหลักสูตรวิปัสสนา 

บุคคลผู้เจริญสมถะและวิปัสสนาซึ่งแบ่งเป็น ๒ อย่างคือ มันทบุคคล ได้แก่ บุคคลผู้มี
ปัญญาอ่อน และติกขบุคคล ได้แก่บุคคลผู้มีปัญญากล้า หากจะแบ่งให้ละเอียด ก็มีถึง ๔ จ าพวกคือ๑๘๑ 

ก) ตัณหาจริตบุคคล ที่มีปัญญาอ่อน บุคคลประเภทนี้ควรเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
จึงจะได้ผลดี เพราะเป็นของหยาบ เห็นได้ง่าย และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

                                           
๑๗๗ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๔๓๑/๒๑๑ 
๑๗๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๑๗๙ ที.ม.อ. (ไทย) ๑๔/๒๗๖.๓-๗ 
๑๘๐ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), ผู้รวบรวม, คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ ๗ 

สมุจจยสังคหวิภาค, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๓๔), หน้า ๔๑. 
๑๘๑ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๒/๖๕๙. 



 

๕๖ 

 

ข) ตัณหาจริตบุคคล ที่มีปัญญากล้า บุคคลประเภทนี้ควรเจริญเวทนานุปัสสนาสติ ปัฏ
ฐาน จึงจะได้ผลดี เพราะเป็นกรรมฐานละเอียด คนมีปัญญากล้าสามารถเห็นได้ง่าย และเหมาะกับ
อัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

ค) ทิฏฐิจริตบุคคล ที่มีปัญญาอ่อน บุคคลประเภทนี้ควรเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานจึง
จะได้ผลดี เพราะไม่หยาบไม่ละเอียดเกินไป และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

ง) ทิฏฐิจริตบุคคล ที่มีปัญญากล้า บุคคลประเภทนี้ควรเจริญธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานจึง
จะได้ผลดี เพราะเป็นกรรมฐานละเอียด คนมีปัญญากล้าสามารถเห็นได้ง่ายและเหมาะกับอัธยาศัย
ของบุคคลพวกนี้ 

จ) สมถยานิกบุคคล ที่มีปัญญาอ่อน บุคคลประเภทนี้ควรเจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
จึงจะได้ผลดี เพราะมีนิมิตที่จะพึง ถึงได้โดยไม่ยากนัก 

ฉ) สมถยานิกบุคคล ที่มีปัญญากล้า บุคคลประเภทนี้ควรเจริญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
จึงจะได้ผลดี เพราะไม่ตั้งอยู่ในอารมณ์หยาบ และเหมาะกับอัธยาศัยกับบุคคลพวกนี้ 

ช) วิปัสสนายานิกบุคคล ที่มีปัญญาอ่อน บุคคลประเภทนี้ควรเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน จึงจะได้ผลดี เพราะไม่หยาบไม่ละเอียดเกินไป และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

ซ) วิปัสสนายานิกบุคคล ที่มีปัญญากล้า บุคคลประเภทนี้ควรเจริญธัมมานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน จึงจะได้ผลดีเพราะเป็นอารมณ์ละเอียดมาก และเหมาะกับอัธยาศัยของบุคคลพวกนี้ 

นอกจากนี้พระพุทธองค์ยังได้ตรัสถึงสติปัฏฐาน ๔ ที่สามารถละวิปัลลาส คือ ความเข้าใจ
ผิด ๔ อย่าง ได้แก่๑๘๒ 

- สุภวิปัลลาส (เข้าใจผิด คิดว่า ร่างกายเป็นของงาม) 
- สุขวิปัลลาส (เข้าใจผิด คิดว่า ร่างกายเป็นสุข) 
- นิจจวิปัลลาส (เข้าใจผิด คิดว่า ร่างกายเป็นของเที่ยง) 
- อัตตวิปัลลาส (เข้าใจผิด คิดว่า ร่างกายเป็นตัวตน) 

๒.๓.๙ อารมณ์ของวิปัสสนาภูมิ ๖  

กรรมฐานและธรรมอันเป็นที่ตั้งส าหรับเป็นทางเดินของวิปัสสนา และเป็นพ้ืนฐานใน
การเจริญวิปัสสนาเพ่ือให้เกิดวิปัสสนาญาณ หรือที่เรียกว่า วิปัสสนาภูมินั้น มีอยู่ ๖ หมวด คือ 

 ๑. ขันธ์ ๕ 

 ก) รูปขันธ์ คือ กองรูป มีหน้าที่แตกดับ ในรูป ๒๘ ที่เป็นรูปธรรม 
 ข) เวทนาขันธ์ คือ กองเวทนา มีหน้าที่เสวยรูปแตกดับ ที่เป็นเวทนาเจตสิกและ

นามธรรมเจตสิก 
 ค) สัญญาขันธ์ คือ กองสัญญา มีหน้าที่จ ารูปแตกดับ ที่เป็นสัญญาเจตสิกและ

นามธรรมเจตสิก 

                                           
๑๘๒ พระมหาถวัลย์ ญาณจารี, รวบรวม, ปรมัตถโชติกะ วิปัสสนากรรมฐานทีปนี, (กรุงเทพ มหานคร: 

โรงพิมพ์วัฒนกิจพาณิชย์, ๒๕๓๘), หน้า ๒๐๖. 



 

๕๗ 

 

 ง) สังขารขันธ์ คือ กองสังขาร มีหน้าที่ปรุงแต่งรูปแตกดับ ที่เป็นเจตสิกที่เหลือ ๕๐ 
ดวง 

 จ) วิญญาณขันธ์ คือกองวิญญาณ มีหน้าที่รู้รูปแตกดับและเป็นจิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ 
ดวง๑๘๓ 

 ๒. อายตนะ ๑๒ 

 ก) จักขายตนะ คือ จักขุทวารเป็นเครื่องต่อ หรือต่อทางจักขุทวาร องค์ธรรมได้แก่ 
จักขุปสาท เป็นรูปธรรม 

 ข) โสตายตนะ คือ โสตทวารเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ โสตปสาท เป็นรูปธรรม 
 ค) ฆานายตนะ คือ ฆานทวารเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ ฆานปสาท เป็นรูปธรรม 
ง) ชิวหายตนะ คือ ชิวหาทวารเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ ชิวหาปสาท เป็น

รูปธรรม 
 จ) กายายตนะ คือ กายทวารเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ กายปสาท เป็นรูปธรรม 
ฉ) มนายตนะ คือ จิตใจเป็นเครื่องต่อ โดยเฉพาะในที่นี้หมายถึง ทวาร องค์ธรรม

ได้แก่ มโนทวาร เป็นนามธรรม (นามจิต) 
ช) รูปายตนะ คือ รูป (วรรณ หรือ สี) เป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ รูปารมณ์เป็น

รูปธรรม 
ซ) สัททายตนะ คือ เสียงเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ สัททารมณ ์เป็นรูปธรรม 
ฌ) คันธายตนะ คือ กลิ่นเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ คันธารมณ์ เป็นรูปธรรม 
ญ) รสายตนะ คือ รสเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ รสารมณ ์เป็นรูปธรรม 
 ฎ) โผฏฐัพพายตนะ คือ โผฏฐัพพะเป็นเครื่องต่อองค์ธรรมได้แก่โผฏฐัพพารมณ์ซึ่งมี 

๓ คือ ๑) ปฐวี โผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่ แข็ง อ่อน เป็นรูปธรรม ๒) เตโช โผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่ ร้อน เย็น 
เป็นรูปธรรม ๓) วาโย โผฏฐัพพารมณ์ ได้แก่ หย่อน ตึง เป็นรูปธรรม 

ฏ) ธัมมายตนะ คือ ธรรมเป็นเครื่องต่อ องค์ธรรมได้แก่ ธรรม ๑) สุขุมรูป ๑๖ เป็น
รูปธรรม ๒) เจตสิก ๕๒ เป็นนามธรรม (นามเจตสิก) ๓) นิพพาน ๑ เป็นนามธรรม (นามนิพพาน) 

รวมความว่าโดยปรมัตถธรรมแล้ว อายตนะล าดับที่ ๖ (ฉ) คือ มนายตนะ เป็น
อายตนะ ภายใน จัดว่าเป็นจิตปรมัตถ์ อายตนะล าดับที่ ๑๒ (ฏ) ธัมมายตนะเป็นอายตนะภายนอก จัด
ว่าเป็นรูปปรมัตถ์ เจตสิกปรมัตถ์และนิพพาน ส่วนอายตนะที่เหลืออีก ๑๐ นั้นเป็นรูปปรมัตถ์ทั้งหมด 
สรุปรวมแล้ว อายตนะ ๑๒ จัดเป็นปรมัตถธรรมครบทั้ง ๔ คือ จิตเจตสิก รูป นิพพาน๑๘๔ 

 ๓. ธาตุ ๑๘ 

ก) จกัขุธาตุ ข) รูปธาตุ ค) จักขุวิญญาณธาตุ ง) โสตธาตุ 
จ) สัททธาตุ ฉ) โสตวิญญาณธาตุ ช) ฆานธาตุ ซ) คันธธาตุ 
 ฌ) ฆานวิญญาณธาตุ ญ) ชิวหาธาตุ ฎ) รสธาตุ ฏ) ชิวหาวิญญาณธาตุ 

                                           
๑๘๓ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑/๑. 
๑๘๔ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๕๔/๑๑๒. 



 

๕๘ 

 

 ฐ) กายธาตุ ฑ) โผฏฐัพพธาตุ  ฒ) กายวิญญาณธาตุ 
 ณ) มโนธาตุ ด) ธรรมธาตุ ต) มโนวิญญาณธาตุ๑๘๕ 

 ธาตุ มี ๑๘ ก็ด้วยการเกิดข้ึนของวิญญาณ โดยอ านาจหรือความสามารถแห่งทวาร ๖
และอารมณ์ ๖ หมายความว่า ด้วยอ านาจแห่งอายตนะภายใน คือ ทวาร ๖ รับกระทบกับอายตนะ
ภายนอก คืออารมณ์ ๖ จึงท าให้เกิดวิญญาณ ๖ ได้แก่ จักขุวิญญาณธาตุ โสตวิญญาณธาตุ ฆาน
วิญญาณธาตุ ชิวหาวิญญาณธาตุ กายวิญญาณธาตุ และ มโนวิญญาณธาตุ๑๘๖ 

 ๔. อินทรีย์ ๒๒ 

ก) จักขุนทรีย์ เป็นใหญ่ในการรับรูปารมณ์ องค์ธรรมได้แก่ จักขุปสาทรูป 
ข) โสตินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรับสัทธารมณ์ องค์ธรรมได้แก่ โสตปสาทรูป 
ค) ฆานินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรับคันธารมณ์ องค์ธรรมได้แก่ ฆานปสาทรูป 

  ง) ชิวหินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรับรสารมณ์ องค์ธรรมได้แก่ ชิวหาปสาทรูป 
  จ) กายินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรับโผฏฐัพพารมณ์ องค์ธรรมได้แก่ กายปสาทรูป 
  ฉ) อิตถินทรีย์ เป็นใหญ่ในการแสดงออกซึ่งภาวเพศให้ปรากฏความเป็นหญิงองค์
ธรรมได้แก ่อิตถีภาวรูป 
  ช) ปุริสินทรีย์ เป็นใหญ่ในการแสดงออกซึ่งภาวเพศให้ปรากฏความเป็นชายองค์
ธรรมได้แก ่ปุริสภาวรูป 

ซ) ชีวิตินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรักษารูปที่เกิดร่วมกับตน ๑ และเป็นใหญ่ในการรักษา
นามที่เกิดร่วมกับตน ๑ ให้ด ารงคงตั้งอยู่หรือเป็นไปได้ในฐิติของรูปและของนามนั้นๆ เป็นใหญ่ในการ
รักษารูป องค์ธรรมได้แก่ ชีวิตรปูเป็นใหญ่ในการรักษานาม องค์ธรรมได้แก่ ชีวิตินทรีย์เจตสิก 

ฌ) มนินทรีย์ เป็นใหญ่เป็นประธาน ในการน าธรรมทั้งหลายให้เป็นไปในอารมณ์นั้นๆ 
(ธรรมทั้งหลายในที่นี้หมายถึงเจตสิก) องค์ธรรมได้แก่ จิต ๘๙ หรือ ๑๒๑ 

ญ) สุขินทรีย์ เป็นใหญ่ในการแสดงออกซึ่งความสบายกายในขณะที่ประสบกับ
อิฏฐารมณ์ทางกายทวาร องค์ธรรมได้แก่ เวทนาเจตสิก 

ฎ) ทุกขินทรีย์ เป็นใหญ่ในการแสดงออกซึ่งความไม่สบายกายในขณะที่ประสบกับ
อนิฏฐารมณ์ทางกายทวาร องค์ธรรมได้แก่ เวทนาเจตสิก 

ฏ) โสมนัสสินทรีย์ เป็นใหญ่ในการแสดงออกซ่ึงความสุขใจในขณะที่ได้เสวยอารมณ์ที่
ถูกใจที่ชอบใจทางมโนทวาร องค์ธรรมได้แก่ เวทนาเจตสิก 

ฐ) โทมนัสสินทรีย์ เป็นใหญ่ในการแสดงออกซึ่งความทุกข์ใจในขณะที่เสวยอารมณ์ที่
ไม่ถูกใจ ที่ไม่ชอบใจทางมโนทวาร องค์ธรรมได้แก่ เวทนาเจตสิก 

ฑ) อุเบกขินทรีย์ เป็นใหญ่ในการแสดงออกซึ่งความเป็นอุเบกขา คือ ไม่ทุกข์ไม่สุข 
องค์ธรรมได้แก่ เวทนาเจตสิก 

                                           
๑๘๕ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๓/๑๔๒. 
๑๘๖ ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร), ผู้รวบรวม, คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ ๗ 

สมุจจยสังคหวิภาค,(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มูลนิธิภูมิพโลภิกขุ,๒๕๒๕), หน้า ๙๕. 



 

๕๙ 

 

ฒ) สัทธินทรีย์ เป็นใหญ่ในการยังความเชื่อความเลื่อมใส ในอารมณ์ที่เป็นฝุายดีงาม 
องค์ธรรมได้แก่ สัทธาเจตสิก 

ณ) วิริยินทรีย์ เป็นใหญ่ในการยังความเพียรในอารมณ์ทั้ง ๖ ที่เป็นกุสลและอกุสล 
องค์ธรรมได้แก่ วิริยเจตสิก 

ด) สตินทรีย์ เป็นใหญ่ในการระลึกรู้ในอารมณ ์(เฉพาะที่เป็นฝุายดีงาม ฝุายชอบ ฝุาย
กุสล) ที่ตนต้องการ องค์ธรรมได้แก่ สติเจตสิก 

ต) สมาธินทรีย์ เป็นใหญ่ในการท าให้จิตเป็นสมาธิ ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์ที่ตนต้อง
ประสงค ์องคธ์รรมได้แก่ เอกัคคตาเจตสิก 

ถ) ปัญญินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรู้ตามความเป็นจริง ท าลายความหลง ความเข้าใจผิด
ในสภาวธรรม องค์ธรรมได้แก่ ปัญญาเจตสิก 

ท) อนัญญาตัญญัสสามีตินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรู้อริยสัจจธรรมเป็นครั้งแรกปรากฏ
ว่าสิ่งที่ไม่เคยรู้เคยเห็น ก็ได้มารู้มาเห็นเป็นอัศจรรย์ปานนี้ องค์ธรรมได้แก่ ปัญญาเจตสิก 

ธ) อัญญินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรู้ธรรมที่โสดาปัตติมรรคจิต เคยรู้เคยเห็นมาแล้วนั้น 
จนภิญโญยิ่งขึ้นไปอีก องค์ธรรมได้แก่ ปัญญาเจตสิก ที่ในมรรคเบื้องบน ๓ ผลเบื้องต่ า ๓ มรรคเบื้อง
บน ๓ นั้น ได้แก่ สกทาคามิมรรคจิต ๑ อนาคามิมรรคจิต ๑ และ อรหัตตมรรคจิต ๑ ผลเบื้องต่ า ๓ 
นั้น ได้แก่ โสดาปัตติผลจิต ๑ สกทาคามิผลจิต ๑ และอนาคามิผลจิต ๑ 

น) อัญญาตาวินทรีย์ เป็นใหญ่ในการรู้แจ้งในธรรมที่สุดแห่งทุกข์ ที่สุดแห่งโสฬสกิจ 
กิจที่จะต้องรู้ต้องศึกษาอีกนั้นไม่มีแล้ว ท าอาสวะจนสิ้นไม่มีเศษเหลือ แม้แต่น้อยแล้ว องค์ธรรมได้แก่ 
ปัญญาเจตสิกท่ีในอรหัตตผลจิต๑๑๘๗  

 ๕. อริยสัจ ๔ 

ก) ทุกขอริยสัจ ได้แก่ วัฏฏะที่เป็นไปในภูมิ ๓๑ และ ขันธ์ ๕ 
ข) ทุกขสมุทยอริยสัจ ได้แก่ ตัณหา 
ค) ทุกขนิโรธอริยสัจ ได้แก่ นิพพาน 
ง) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ ได้แก่ มรรคมีองค ์๘๑๘๘ 

๖. ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ 

ก) เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงมี 
ข) เพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี 
ค) เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงมี 
ง) เพราะนามรูปเป็นปัจจัย สฬายตนะจึงมี 
จ) เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะจึงมี 
ฉ) เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงมี 
ช) เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี 

                                           
๑๘๗ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๑๙/๑๙๗. 
๑๘๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๘๙/๑๖๓. 



 

๖๐ 

 

ซ) เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงมี 
ฌ) เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย ภพจึงมี 
ญ) เพราะภพเป็นปัจจัย ชาติจึงมี 
ฎ) เพราะชาติเป็นปัจจัย ชรามรณะโสกะปริเทวะ ทุกข์โทมนัสอุปายาสจึงมี๑๘๙ 

ธรรมทั้ง ๖ หมวด นี้แหละเป็นที่ตั้งเป็นทางเดินของวิปัสสนา เมื่อย่อลงแล้วได้แก่รูป
กับนามนั่นเอง ฉะนั้นการก าหนดรูปนาม จึงเท่ากับปฏิบัติครบภูมิทั้ง ๖ ด้วย 

๒.๓.๑๐ ประโยชน์ของวิปัสสนากรรมฐาน 

ประโยชน์ของการปฏิบัติวิปัสสนามี ๑๐ อย่าง คือ 

๑. สามารถก าจัดกิเลสต่าง ๆ อันเป็นต้นเหตุของความทุกข์ ความเดือดร้อนต่าง ๆ 
ลงได ้

๒. มีความทุกข์น้อยลง และมีความสุขมากขึ้น 
๓. คลายความยึดมั่น ในสิ่งทั้งปวงลงได้ ไมวุ่นวายเดือดร้อน ไปตามกระแสของโลก 
๔. มีจิตใจมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย ไม่ฟูขึ้นหรือยุบลง ด้วย

อ านาจโลกธรรม 
๕. มีความเห็นแก่ตัวน้อยลง แต่บ าเพ็ญประโยชน์เพื่อผู้อื่นมากขึ้น 
๖. จิตใจมีคุณธรรมหรือมีคุณภาพสูงขึ้นตามข้ันของการปฏิบัติ 
๗. สามารถเข้านิโรธสมาบัติ อันเป็นความสุขข้ันสูงในปัจจุบันภพได้ 
๘. สามารถบรรลุความเป็นอริยบุคคล อันเป็นบุญเขตของโลก 
๙. ย่อมได้ดื่มรสแห่งอริยผล อันเกิดจากการพ้นจากอ านาจของกิเลสได้ 
๑๐. การปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ หรือวิปัสสนากรรมฐานนี้ จะเป็นเหตุให้ได้บรรลุผล

อย่างใดอย่างหนึ่ง นั่นก็คือ บรรลุอรหัตตผลในปัจจุบัน แต่ถ้ายังมีเชื้อเหลืออยู่ก็จะได้บรรลุความเป็น
พระอนาคาม ี(ผู้ไม่กลับมาเกิดในโลกนี้อีก) ภายใน ๗ ปี หรือลดลงมาโดยล าดับถึงภายใน ๗ วัน๑๙๐ 

 ๒.๓.๑๑ แบบฝึกหัดของหลักสูตรเพื่อสร้างพุทธิปัญญา 

การก าหนดกรรมฐานแบบวัดมหาธาตุฯ คนทั่วไปมักจะเข้าใจว่า เป็นแบบพองหนอ 
ยุบหนอ เท่านั้น ในความจริงพองหนอ ยุบหนอ เป็นเพียงอารมณ์หรือเป็นจุดหลักจุดหนึ่ง ในการ
ก าหนดนั่งเจริญกรรมฐานเท่านั้น นอกจากนี้ ยังมีการก าหนดอารมณ์หลายอย่าง ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับว่า จิต
จะรับรู้อารมณ์อะไรชัดที่สุดก็ให้ก าหนดอารมณ์นั้นๆ หรือเราอยู่ในอิริยาบถใดก็ก าหนดอิริยาบถนั้น
ตามความเป็นจริง ดังนั้น ตราบใดที่เรายังมีชีวิตอยู่ อารมณ์คือความรู้สึกเจ็บ ปวด ดีใจ เสียใจ นึกคิด 
ฯลฯ ก็มักจะเกดิขึ้นและก็จางหายไปสลับกันอยู่เสมอ คนทั่วไปจึงมักคิดว่า อารมณ์เหล่านี้เป็นคู่ชีวิตที่
แยกออกจากตัวเรา หรือชีวิตจริงไม่ได้ เมื่อเรามาเจริญกรรมฐานจึงต้องก าหนดอารมณ์เหล่านี้ ตาม

                                           
๑๘๙ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๒๒๕/๒๑๙. 
๑๙๐ ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ, วิปัสสนาภาวนา, พิมพ์ครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๒. 



 

๖๑ 

 

ความเป็นจริง ผลจากการก าหนดอารมณ์เหล่านี้ ก็จะท าให้รู้ (เห็นแจ้ง) อารมณ์เหล่านี้ตามความเป็น
จริง เมื่อเรารู้อารมณ์เหล่านี้ตามความเป็นจริงแล้วก็จะท าให้เราหมดความยึดติดในตัวตน (อัตตา) จิต
จะไม่สร้างตัวตน (อัตตา) อันเป็นเหตุให้เราได้รับความทุกข์ทรมานในชีวิตอีกต่อไป ดังนั้น การก าหนด 
พองหนอ ยุบหนอ จึงมิใช่อารมณ์อย่างเดียวที่จะต้องก าหนด แต่ต้องก าหนดอารมณ์ทุกอย่างที่จิตรับรู้ 
เช่น เวลาคิดก็ให้ก าหนด “คิดหนอ” เป็นต้น  

ตัวอย่างวิธีการปฏิบัติกรรมฐานส านักวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์ ซึ่งพระธรรมธีรราช
มหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙) แต่งไว้ในปี พ.ศ.๒๔๙๙ โดยมีสมเด็จพระพุฒาจารย์ อดีตพระพิมล
ธรรม (อาจ อาสภมหาเถร) เป็นผู้ตรวจแก้ ดังนี้ :  

๑. การเดินจงกรม สอนให้เดินจงกรม เช่น ‛ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ“ สอนวิธียืน
วิธีกลับ 

๒. การนั่งสมาธิ สอนวิธีนั่งสมาธิ เช่น เวลานั่ง ให้ก าหนดท้องที่พองยุบ ว่า  “พอง
หนอ ยุบหนอ” และสอนวิธีนอน 

๓. การก าหนดเวทนา สอนให้ก าหนดเวทนาต่าง ๆ เช่น เวลาเจ็บ ให้ก าหนด
ว่า “เจ็บหนอ ๆ” เป็นต้น 

๔. การก าหนดจิต สอนให้ก าหนดจิตในเวลานึกคิดอารมณ์ต่าง ๆ เช่น เวลาคิดให้
ก าหนด “คิดหนอ ๆ” เป็นต้น 

๕. การก าหนดตามทวาร สอนให้ก าหนดตามทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
และ ใจ ดังตัวอย่างเช่น 

- เวลาเห็น ให้ก าหนด “เห็นหนอ ๆ” 
- เวลาได้ยิน ให้ก าหนด “ได้ยินหนอ ๆ” 
- เวลาได้กลิ่น ให้ก าหนด “ได้กลิ่นหนอ ๆ” 
- เวลาได้รส ให้ก าหนด “รสหนอ ๆ” 
- เวลาคิด ให้ก าหนด “คิดหนอ ๆ” 
๖. การก าหนดอิริยาบถย่อย สอนให้ก าหนดอิริยาบถย่อย เช่น ก้าวไป ถอยหลับ 

เหลียวซ้าย แลขวา คู้ เหยียด พาดสังฆาฏิ ถือบาตร ห่มจีวร นุ่งผ้า กิน ดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ 
ปัสสาวะ เดิน ยืน นั่ง นอน หลับ ตื่น พูด นั่ง เป็นต้น 

หมายเหตุ ในวันแรกนั้น ผู้ที่เป็นอาจารย์พิจารณาดูคนปฏิบัติก่อนถ้าคนมีปริยัติน้อย 
หรือคนแก่ ให้สอนแต่เพียงเดินจงกรม นั่งก าหนดท้องพอง ยุบ ก าหนดเวทนา และจิต เท่านี้ก็พอแล้ว
ในวันต่อไป ในเวลาสอบอารมณ์จึงค่อยเพิ่มขึ้นโดยล าดับๆ แม้คนหนึ่งหรือเด็กก็อนุโลมตามนี้ 

แบบฝึกหัดที่ ๑ 
๑. เวลานั่ง ให้ก าหนดที่ท้อง ซึ่งพองขึ้นในเวลาหายเข้าและยุบลงในเวลาหายใจออกให้

นึกอยู่ในใจว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ตามจังหวะที่ท้องพองและยุบ 
๒. เวลานอน ก็ให้ก าหนดที่ท้องว่า “พองหนอ ยุบหนอ” เช่นเดียวกัน 
๓. เวลายืน ให้ก าหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้ก าหนดระยะที่ ๑ “ซ้ายย่างหนอ ขวาย่างหนอ”  



 

๖๒ 

 

ตัวอย่างดังนี้ 
ขณะก้าวเท้าขวาให้ก าหนดว่า “ขวาย่างหนอ” ขณะก้าวเท้าซ้ายให้ก าหนดว่า “ซ้ายย่าง

หนอ” ตาเพ่งดูปลายเท้า เมื่อเดินไปจนสุดที่จงกรมจะกลับ ให้ยืนก าหนดว่า  “ยืนหนอ ยืน
หนอ” จากนั้น เอี้ยวตัวกลับ ขณะเอ้ียวตัวกลับให้ก าหนดว่า “กลับหนอ กลับหนอ” เมื่อกลับแล้วยืน
อยู่ก็ให้ก าหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เมื่อเดินจงกรมต่อไปก็ให้ก าหนดเหมือนเดิมอีก แต่ละแบบต้อง
ท าให้ช านาญคล่องแคล่วจนได้สมาธิดีก่อนแล้ว จึงท าตามแบบฝึกหัดต่อๆ ไป 

แบบฝึกหัดที่ ๒ 
๑. เวลานั่ง ให้ก าหนดเป็น ๓ ระยะ คือ ‛พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ“ 
๒. เวลานอน ให้ก าหนดเป็น ๓ ระยะ คือ ‛พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ“ 
๓. เวลายืน ให้ก าหนดว่า ‛ยืนหนอ ยืนหนอ“ เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้เพ่ิมเป็น ๒ ระยะคือ เดินระยะที่ ๑ ประมาณ ๓๐ นาทีก่อน เพ่ิม

ร ะ ยะ ที่  ๒  คื อ  ‛ย กห นอ  เ ห ยี ย บห นอ “ ปร ะม าณ  ๑  ชั่ ว โ ม ง  ดั ง ตั ว อย่ า ง 
(๑) ก าหนดระยะที่ ๑ ‛ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ“ ประมาณ ๓๐ นาท ี

(๒) ก าหนดระยะที่ ๒ ‛ยกหนอ เหยียบหนอ“ ประมาณ ๑ ชั่วโมง 

แบบฝึกหัดที่ ๓ 
๑. เวลานั่ง ให้ก าหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” เพ่งใจ

จดตรงที่ถูกนั้นเป็นรูปวงกลมประมาณเท่าเหรียญ ๑ บาท ให้จิตจ่ออยู่ตรงนั้น 
๒. เวลานอน ให้ก าหนดเป็น ๓ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ” 
๓. เวลายืน ให้ก าหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เดินจงกรม ให้เพ่ิมระยะท่ี ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ให้เดินระยะที่ ๑ – ๒ 

ประมาณแบบล่ะ ๒๐ นานที แล้วให้เดินระยะที่ ๓ ประมาณ ๓๐ นาที ดังนี้ 
(๑) ก าหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๒) ก าหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาท ี
(๓) ก าหนดระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาท ี

แบบฝึกหัดที่ ๔ 
๑. เวลานั่ง ให้ก าหนดเป็น ๔ ระยะ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ“เหมือน

แบบฝึกหัดที่ ๓ แต่มีพิเศษออกไปอีกเฉพาะบทที่ว่า ถูกหนอ ๆ คือให้ก าหนดซ้ าหลาย ๆ เที่ยว เช่น 
พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ ๆ 

๒. เวลานอน ให้ก าหนดเป็น ๔ ระยะ คือ ‛พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ” 
๓. เวลายืน ให้ก าหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้เพ่ิมระยะที่ ๔ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ให้

เดินระยะที่ ๑ - ๒ - ๓ ก่อนประมาณแบบล่ะ ๒๐ นาที แล้วให้เดินระยะที่ ๔ “ ยกส้นหนอ ยกหนอ 
ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๓๐ นาที ดังนี้ 

(๑) ก าหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๒) ก าหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาท ี



 

๖๓ 

 

(๓) ก าหนดระยะท่ี ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาท ี
(๔) ก าหนดระยะที่ ๔ “ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๓๐ นาท ี

แบบฝึกหัดที่ ๕ 
๑. เวลานั่ง ให้ก าหนดเป็น ๔ ระยะ คือ ‛พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ“ กายถูกที่

ไหน ให้ก าหนดที่นั่น  

ตัวอย่าง 
(๑) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบซ้ายถูก 
(๒) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบขวาถูก 
(๓) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าซ้ายถูก 
(๔) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าขวาถูก 
(๕) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มซ้ายถูก 
(๖) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มขวาถูก 

๒. เวลานอน ให้ก าหนดเป็น ๔ ระยะ คือ ‛พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ“ 
๓. เวลายืน ให้ก าหนดว่า ‛ยืนหนอ ยืนหนอ“ เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เวลาเดินจงกรม ให้เพ่ิมระยะท่ี ๕ ‛ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ“ให้

เดินระยะที่ ๑-๔ ก่อนประมาณแบบล่ะ ๒๐ นาที แล้วให้เดินระยะที่ ๕ ประมาณ ๒๐ นาที ดังนี้ 
(๑) ก าหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๒๐ นาท ี
(๒) ก าหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาที 
(๓) ก าหนดระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ นาท ี
(๔) ก าหนดระยะที่ ๔ “ ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๒๐ 

นาท ี
(๕) ก าหนดระยะที่ ๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”ประมาณ 

๒๐ นาท ี

แบบฝึกหัดที่ ๖ 
๑. เวลานั่ง ให้ก าหนดดังนี้ คือ 

(๑) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบซ้ายถูก 
(๒) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ก้นกบขวาถูก 
(๓) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าซ้ายถูก 
(๔) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง เข่าขวาถูก 
(๕) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มซ้ายถูก 
(๖) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง ตาตุ่มขวาถูก 
(๗) พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ หมายถึง จี้ไปตามตัวเป็นแห่ง ๆ ไป 

๒. เวลานอน ให้ก าหนดเป็น ๔ ระยะ คือ ‛พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ“ 
๓. เวลายืน ให้ก าหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” เท่านั้น จนกว่าจะเดินหรือนั่ง 
๔. เวลาเดิน ให้ก าหนดดังนี้คือ 



 

๖๔ 

 

(๑) ก าหนดระยะที่ ๑ “ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ” ประมาณ ๕ นาท ี
(๒) ก าหนดระยะที่ ๒ “ยกหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๕ นาท ี
(๓) ก าหนดระยะที่ ๓ “ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๑๐ นาท ี
(๔) ก าหนดระยะที่ ๔ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๑๐ 

นาท ี
(๕) ก าหนดระยะที่ ๕ “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” ประมาณ 

๑๐ นาท ี
(๖) ให้ก าหนดเพ่ิมใหม่เป็น ๖ ระยะ ว่า “ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูก

หนอ กดหนอ” ประมาณ ๒๐ นาท ี

แบบฝึกหัดที่ ๗ 
๑. เมื่อเดินจงกรมไปสุดทางแล้ว หยุดยืนจะหันกลับเวลาหยุดให้ก าหนดว่า  “อยากหยุด

หนอ อยากหยุดหนอ” เวลาจะกลับให้ก าหนดว่า “อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ” เวลากลับให้
ก าหนดว่า “กลับหนอ กลับหนอ” เวลายืนอยู่ให้ก าหนดว่า “ยืนหนอ ยืนหนอ” แล้วจึงเดินและ
ก าหนดเหมือนอย่างท่ีกล่าวแล้วต่อไป 

๒. เวลาจะเหลียวซ้ายแลขวาเป็นต้น ให้ก าหนดว่า “อยากเหลียวหนอ” ขณะเหลียว ให้
ก าหนดว่า “เหลียวหนอ” 

๓. เวลาจะคู้ จะเหยียด ให้ก าหนดว่า “อยากคู้หนอ อยากเหยียดหนอๆ” ขณะคู้เหยียด
ให้ก าหนดว่า “คู้หนอ ๆ เหยียดหนอ ๆ” 

๔. เวลาจะจับสิ่งของต่าง ๆ เช่น ผ้านุ่ง ผ้าห่ม บาตร ถ้วย โถ จาน ชาม ให้ก าหนด
ว่า “เห็นหนอ อยากจับหนอ” ขณะยื่นมือไปให้ก าหนดว่า “ถูกหนอ ๆ” ขณะจับให้ก าหนดว่า “จับ
หนอ” ขณะจับของแล้วหยิบยกมา ให้ก าหนดว่า “มาหนอ มาหนอ” เป็นต้น 

๕. เวลาจะบริโภคอาหาร ดื่ม เคี้ยว รู้รส กลืน ให้ก าหนดท านองเดียวกัน ตัวอย่าง 
 - ขณะเห็นอาหาร ให้ก าหนดว่า ‛เห็นหนอ ๆ“ 
 - ขณะอยาก ให้ก าหนดว่า ‛อยากหนอ ๆ“ 
 - ขณะยื่นมือไป ให้ก าหนดว่า ‛ไปหนอ ๆ“ 
 - ขณะมือถูก ให้ก าหนดว่า ‛ถูกหนอ ๆ“ 
 - ขณะจับ ให้ก าหนดว่า ‛จับหนอ ๆ“ 
 - ขณะยกข้ึน ให้ก าหนดว่า ‛ยกหนอ ๆ“ 
 - ขณะอ้าปาก ให้ก าหนดว่า ‛อ้าหนอ ๆ“ 
 - ขณะถูกปาก ให้ก าหนดว่า ‛ถูกหนอ ๆ“ 
 - ขณะเคี้ยว ให้ก าหนดว่า ‛เคี้ยวหนอ 
 - ขณะกลืน ให้ก าหนดว่า ‛กลืนหนอ ๆ“ 
 - ขณะหมด ให้ก าหนดว่า ‛หมดหนอ ๆ“ 

๖. เวลาถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ ให้ก าหนดว่า “อยากถ่ายหนอ” ก าลังถ่าย ให้ก าหนด
ว่า “ถ่ายหนอ ๆ” 



 

๖๕ 

 

๗. เวลาจะเดิน ยืน นั่ง จะหลับ ตื่น พูด นั่ง ให้ก าหนดว่า “อยากเดินหนอ อยากยืนหนอ 
อยากนั่งหนอ อยากหลับหนอ ตื่นหนอ อยากพูดหนอ นิ่งหนอ” 

แบบฝึกหัดที่ ๘ 
 - ขณะเห็น ให้ก าหนดว่า ‛เห็นหนอ ๆ“ 
 - ขณะได้ยิน ให้ก าหนดว่า ‛ได้ยินหนอ ๆ“ 
 - ขณะได้กลิ่น ให้ก าหนดว่า ‛ได้กลิ่นหนอ ๆ“ 
 - ขณะได้ลิ้มรส ให้ก าหนดว่า ‛รสหนอ ๆ“ 
 - ขณะกายถูกต้อง ให้ก าหนดว่า ‛ถูกหนอ ๆ“ 
 - ขณะคิด ให้ก าหนดว่า ‛คิดหนอ ๆ“ 

แบบฝึกหัดที่ ๙ 
๑. ขณะที่นั่งก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ถ้าทุกขเวทนาอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น ให้

หยุดก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” นั้นไว้ก่อน แล้วไปก าหนดทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นนั้น เช่น เจ็บหนอ 
เมื่อย เป็นต้น ให้ก าหนดว่า “ปวดหนอ ๆ เหม่ือยหนอ ๆ เจ็บหนอๆ” ถ้าเวทนาแรงทนไม่ได้ ให้หยุด
ก าหนดเวลานั้นเสีย กลับไปก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ” ต่อ ถ้าเวทนายไม่หายจึงพลิกหรือ
เปลี่ยนอิริยาบถเสีย 

๒. ถ้าความสบายเกิดขึ้น ให้ก าหนดว่า “สบายหนอ สบายหนอ” 
๓. เวลานอน เวลายืน ถ้าความสบายก็ดี ความไม่สบายก็ดี หรือความเฉยๆ ก็ดี อย่างใด

อย่างหนึ่งเกิดขึ้น ให้ก าหนดไปตามอย่างนั้นว่า “สบายหนอ ไม่สบายหนอ เฉยๆ หนอ” 
*ถ้าเวทนาเกิดข้ึนในขณะเดินจงกรม ให้หยุดเดินก่อนแล้วให้ก าหนดเวทนาตามนัยที่กล่าว

มา 
หมายเหตุ : เวลานิมิตอย่างใดอย่างหนึ่ง มีแสงสว่างหรือรูปภูเขาเป็นต้นปรากฏทางใจ ให้

ก าหนดว่า “เห็นหนอ ๆ” จนกว่านิมิตนั้นจะหายไป 

แบบฝึกหัดที่ ๑๐ 
๑. ถ้าเกิดความอยากได้อะไรขึ้น ให้ก าหนดว่า“อยากได้หนอ ๆ” หรือว่า“โลภะหนอ ๆ” 
๒. ถ้าระหว่างที่นั่ง หรือนอนเกิดความไม่ชอบขึ้น อยากจะลุกขึ้นก็ดี หรือเห็นสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

คิดสิ่งใดสิ่งหนึ่งแล้วไม่ชอบใจก็ดี ให้ก าหนดว่า “ไม่ชอบหนอ ๆ” หรือ “โทสะหนอๆ” 
๓. ถ้าง่วงนอน ให้ก าหนดว่า “ง่วงหนอๆ” 
๔. ถ้าจิตฟูุงซ่าน ให้ก าหนดว่า “ฟุ้งหนอ ๆ” 
๕. ถ้าสงสัย ให้ก าหนดว่า “สงสัยหนอ ๆ” 
๖. ถ้าความโลภ ความโกรธ ความฟูุงซ่าน ความสงสัยเป็นต้น จางหายไปก็ให้ก าหนดรู้

เช่นกัน 
๗. เวลาเดินจงกรม ถ้าจิตเกิดฟูุงขึ้นมา ให้หยุดเดินแล้วก าหนดว่า “ฟุ้งหนอๆ” เมื่อความ

ฟูุงนั้นหายไป จึงเดินจงกรมต่อไป 

 



 

๖๖ 

 

แบบฝึกหัดที่ ๑๑ 
๑. ถ้าจิตพอใจต่อรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส พึงรู้ว่า เป็นความยินดีของกามคุณทั้ง ๕ ให้

ก าหนดว่า ‛ยินดีหนอ ๆ“ 
๒. เมื่อจิตคิดเบียดเบียนเกิดขึ้น พึงรู้ว่าเป็นโทสะ หรือพยาบาท ให้ก าหนดว่า“โทสะหนอ 

ๆ” หรือ “พยาบาทหนอ ๆ” 
๓. เมื่อจิตง่วงเหงาหดหู่ พึงรู้ว่าเป็นถีนมิทธะ ให้ก าหนดว่า “ง่วงหนอ ๆ” 
๔. ถ้าจิตฟูุงซ่าน ร าคาญ เสียใจ พึงรู้ว่าเป็นอุทธัจจกุกกุจจะ ให้ก าหนดว่า “ฟุ้งหนอ ๆ” 
๕. เมื่อความสงสัยในรูปนาม ปรมัตถ์ บัญญัติ เกิดขึ้น พึงรู้ว่าเป็นวิจิกิจฉา ให้ก าหนด

ว่า “สงสัยหนอ ๆ” 

แบบฝึกหัดที่ ๑๒ 
๑. เวลานั่ง ให้ก าหนดว่า ‛อยากนั่งหนอ ๆ“ แล้วจึงค่อย ๆ ย่อตัวลงเป็นระยะ ๆ พร้อม

กับก าหนดว่า ‛นั่งหนอ ๆ“ จนกว่าจะถึงพ้ืน ก าหนดให้ได้ประมาณ ๘- ๙ - ๑๐ ระยะ 
๒. เมื่อก าหนด พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ แล้วเกิดอาการคันขึ้น ให้ก าหนด

ว่า ‛คันหนอ ๆ“ เมื่อก าหนดแล้วยังไม่หายคัน อยากจะเกาให้ก าหนดว่า ‛อยากเกาหนอ“ เวลามือ
เคลื่อนไปจะเกาให้ก าหนดตามไปเป็นระยะๆ ว่า ‛ไปหนอๆ“ เวลามือถูก ให้ก าหนดว่า ‛ถูกหนอ 
ๆ“ ขณะเกาให้ก าหนดว่า “เกาหนอ ๆ” เมื่ออาการคันนั้นหายไปให้ก าหนดว่า “หายหนอๆ” เมื่อจะ
เอามือลงให้ก าหนดเป็นระยะๆ ว่า “ลงหนอ ๆ” จนกว่าจะวางมือแล้วตั้งต้นก าหนดว่า “พองหนอ 
ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” ต่อไป 

แบบฝึกหัดที่ ๑๓ 
วันที่ ๑ เข้าอธิษฐาน 

๑.ให้ตั้งใจอธิษฐานว่า ถ้าธรรมวิเศษได้เกิดข้ึนในขันธสันดานแล้วขออย่าให้เกิดอีกถ้าธรรม
วิเศษยังไม่เกิดขึ้นขอให้เกิดข้ึน คือให้ได้เห็นธรรมวิเศษภายใน ๒๔ ชั่วโมงนี้ จะเริ่มตั้งใจอธิฐานเวลาใด
ก็ได้แต่ต้องให้ถึง ๒๔ ชั่วโมง 

๒. เมื่อตั้งใจอธิฐานแล้วให้เดินจงกรมก่อนแล้วนั่งก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ 
ถูกหนอ” เหมือนที่อธิบายมาแล้วท าสลับกันไปจนถึง ๒๔ ชั่วโมง 

 วันที่ ๒ เข้าอธิษฐาน 
เดินจงกรมแล้ว อธิฐานว่า ‛ภายใน ๒๔ ชั่วโมงขอให้เกิดความเกิดดับขึ้นให้มาก“ แล้ว

ก าหนดพองยุบต่อไป 

แบบฝึกหัดที่ ๑๔ 
๑. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วปฏิบัติต่อไป 

 ๑.๑ ให้อธิฐานคราวล่ะ ๑ ชั่วโมงว่า ขอให้อาการเกิดดับจงปรากฏขึ้นหลายๆ ครั้ง 
อย่างต่ าที่สุดหนึ่งชั่วโมงต่อ ๕ ครั้ง 

 ๑.๒ ถ้าภายใน ๑ ชั่วโมง อาการเกิดดับนั้นยังไม่ปรากฏได้ชัดแจ้งและถี่ขึ้น อย่างต่ า 
๑ ชั่วโมง ๕ ครั้ง อย่างสูง ๑ ชั่วโมง ต่อ ๖๕ ครั้ง เมื่อเป็นเช่นนี้ ให้ลดเวลาอธิฐานลงเพียง ๓๐ นาที 
คือให้อธิษฐานว่าภายใน ๓๐ นาทีนี้ ขอให้อาการเกิดดับนั้นปรากฎขึ้นหลายๆ ครั้ง 



 

๖๗ 

 

 ๑.๓ ให้อธิฐานโดยท านองนั้น แล้วลดไปจนถึง ๑๕ ๑๐ ๕ นาที ภายใน ๕ นาที 
อาการเกิดดับ อาจจะปรากฏขึ้นถึง ๖ ครั้ง หรือ ๑ ครั้งเป็นอย่างต่ า 

๒. นั่งสมาธิให้ได้ ๑ ชั่วโมง จึงค่อยเปลี่ยนอิริยาบถอ่ืน 
๓. ให้ท าสลับกันไปอย่างนี้ จนครบ ๒๔ ชั่วโมง 

แบบฝึกหัดที่ ๑๕ 
๑. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วนั่งอธิฐานว่า ขอให้ได้สมาธิแน่นิ่งไปถึง ๕ นาที แล้วก าหนด

ว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จิตจดจ่ออยู่กับอารมณ์ แล้วดับนั่งไปได้จนครบ ๕ นาที 
จึงจะเป็นอันถูกต้อง ถ้าตรวจดูนาฬิกาเห็นว่า ยังไม่ถึงให้พยายามท าจนถึง ๕ นาที ถ้าเกินไปยิ่งดี 

๒. ให้อธิฐานให้ได้สมาธิแน่นิ่งไปถึง ๑๐ นาที ถ้ายังไม่ได้ ให้พยายามท าจนได้อย่างช านาญ
แล้วจึงฝึกท าต่อไปทีละข้ันๆ ดังนี้ คือ ๑๕ นาที ๒๐ นาที ๓๐ นาที ๑ ชั่วโมง ๑ ชั่วโมงกับ ๓๐ นาที ๒ 
ชั่วโมง ๓ ชั่วโมง ๔ ชั่วโมง ๕ ชั่วโมง ๖ ชั่วโมง ๗ ชั่วโมง ตามล าดับถึง ๒๔ ชั่วโมง 

๓.การค านวณนาทีหรือชั่วโมงนั้น ให้ตั้งตนแต่ขณะที่แน่นิ่งไป ขณะที่แน่นิ่งไปนั้น จะไม่
รู้สึกสัมผัสใดๆ เหมือนหลับแต่ไม่ใช่หลับ เมื่อถึงก าหนดที่อธิษฐานไว้ก็จะรู้สึกตัวขึ้นมาเอง เหมือนตื่น
แตไ่ม่ใช่ตื่น 

แบบฝึกหัดที่ ๑๖ 
โยคีบุคคลผู้ปฏิบัติวิปัสสนาดีแล้ว ประสงค์จะเป็นครูสอนต่อไป พึงฝึกหัดปฏิบัติพิเศษ 

ดังนี้  
(ครั้งที่ ๑ ให้ท า ๑ วัน) 
๑. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วจึงนั่งเข้าที่ แล้วอธิษฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอให้รูปนามที่

เกิดดับปรากฏชัด แล้วก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ชั่วโมง เมื่อ
ก าหนดอยู่อย่างนี้จะเห็นอาการเกิดดับของรูปนามชัดขึ้นกว่าแต่ก่อนนี้เรียกว่า อุทยัพพยญาณ 

๒. ในชั่วโมงที่ ๒ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมง ขอให้เห็นแต่รูปนามที่ดับไปๆ แล้ว
ก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ชั่วโมง เมื่อก าหนดอยู่อย่างนี้ จักเห็น
แต่ความดับของรูปนามอย่างเดียว คือ อาการดับของรูปนาม จะปรากฏชัดแจ่มแจ้งกว่าแต่ก่อนนี้ 
เรียกว่า ภังคญาณ 

ครั้งที่ ๒ ให้ท า ๑ วัน 
๑. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วจึงนั่งเข้าที่ แล้วอธิษฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอให้ภยญาณ

เกิดข้ึน แล้วก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ชั่วโมง ในขณะที่ก าหนดอยู่
อย่างนี้จะมีอาการเกิดความกลัวขึ้น นี้เรียกว่า ภยญาณ 

๒. ในชั่วโมงที่ ๒ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมง ขอให้อาทีนวญาณเกิดขึ้น แล้วก าหนด
ว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ชั่วโมง ในขณะที่นั่งก าหนดอยู่นี้จะเห็นโทษ
ของรูปนามนานาประการ เช่น เจ็บ ปวด ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เป็นต้น นี้เรียกว่า  อาทีนว
ญาณ 

๓. ในชั่วโมงที่ ๓ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมง ขอให้นิพพาญาณเกิดขึ้น แล้วก าหนด
ว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ชั่วโมง ในขณะที่นั่งก าหนดอยู่นี้จะเกิดความ



 

๖๘ 

 

เบื่อหน่ายเกิดขึ้น คือจะเห็นรูปนามนี้เต็มไปด้วยของปฏิกูลน่าเกลียด มีแต่ทุกข์ มีแต่โทษ ไม่น่ายินดี 
น่าเบื่อหน่าย เป็นต้น นี้เรียกว่า นิพพิทาญาณ 

ครั้งที่ ๓ ให้ท า ๑ วัน 
๑. ให้เดินจงกรมก่อน แล้วจึงนั่งเข้าที่ แล้วอธิษฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอให้ มุญจิ

ตุกัมยตาญาณเกิดขึ้น แล้วก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนกว่าจะครบ ๑ 
ชั่วโมง ในขณะที่ก าหนดอยู่อย่างนี้จะมีอาการอยากหนี อยากพ้น เกิดขึ้นโดยล าดับ นี้เรียกว่า  มุญจิ
ตุกัมยตาญาณ 

๒. ในชั่วโมงที่ ๒ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอให้ปฏิสังขาญาณเกิดขึ้น แล้วให้
ก าหนดว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ชั่วโมง ในขณะที่นั่งก าหนดอยู่นี้จะมี
อาการพยายามค าความเพียรหาทางหนีทางพ้นเกิดข้ึนโดยล าดับ นี้เรียกว่า ปฏิสังขาญาณ 

๓. ในชั่วโมงท่ี ๓ ให้อธิฐานว่า ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ สังขารุเปกขาญาณเกิดขึ้น แล้วก าหนด
ว่า “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” จนครบ ๑ ชั่วโมง ในขณะที่นั่งก าหนดอยู่นี้จะมีอาการวาง
เฉยในรูปนาม นี้เรียกว่า สังขารุเปกขาญาณ 

จากบทฝึกหัด การปฏิบัติวิปัสสนาทั้ง ๑๖ บทนี้ เป็นหลักการที่พระวิปัสสนาจารย์ส านัก
วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์ (รุ่นบุกเบิก) ได้จัดวิธีการปฏิบัติไว้แบบกว้างๆ เพ่ือเป็นแนวทางในการ
ปฏิบัติ ซึ่งพระวิปัสสนาจารย์รุ่นหลังสามารถจัดการฝึกปฏิบัติตามบทเรียนที่กล่าวมา ตามความ
เหมาะสมได้ แต่พระวิปัสสนาจารย์นั้นต้องเป็นบุคคลที่เคยผ่านการปฏิบัติวิปัสสนามาแล้ว และผ่าน
การฝึกอบรมวิชาครูด้านวิปัสสนาแล้ว ไม่เช่นนั้นก็จะไม่สามารถจัดการเรียน การปฏิบัติให้ด าเนินไป
อย่างมีประสิทธิภาพได้ ดังนั้น การเจริญวิปัสสนากรรมฐานในสายนี้ส าคัญที่  “ครูฝึกผู้ เป็น
กัลยาณมิตร“ 

๒.๔ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
การวิจัยเชิงคุณภาพ ได้แก่ การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส าหรับ

เสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่เป็นไปตามเนื้อหาของหลักสติปัฏฐาน
สูตร โดย อาศัยการศึกษาเอกสาร ได้แก่ คัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา และเอกสาร งานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

๒.๔.๑ หนังสือ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต)๑๙๑ ได้กล่าวถึงสติปัฏฐานในหนังสือ ‛พุทธธรรม“ สรุป
ใจความได้ว่าสติปัฏฐานเป็นสัมมาสติ เป็นการปฏิบัติที่ถือว่ามีพร้อมทั้งสมถะและวิปัสสนาในตัว ผู้
ปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนได้ฌานก่อนแล้วจึงเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานจนถึงที่สุดก็ได้ หรือจะ
อาศัยเพียงสมาธิขั้นต้นๆ ที่จ าเป็นมาประกอบเจริญวิปัสสนาเป็นตัวน าในแนวสติปัฏฐานนี้ ไปจนถึง
ที่สุดก็ได้ วิธีการปฏิบัติวิปัสสนา คือ การพิจารณาสังขารให้เกิดความเห็นแจ้งเข้าชัดรู้จักมองสิ่ง

                                           
๑๙๑ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๒๔, 

(กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖). 



 

๖๙ 

 

ทั้งหลายตามสภาวะที่เป็นจริง เพ่ือเข้าถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน ไม่ว่าจะเป็น
สมถยานิกหรือวิปัสสนายานิก จะต้องผ่านการปฏิบัติส่วนนี้ทั้งสิ้น ส าหรับวิปัสสนายิก การพิจารณา
เช่นนั้นจะเริ่มต้นตั้งแต่แรกปฏิบัติ แต่ส าหรับสมถยานิก การพิจารณานี้จะเป็นส่วนต่อท้ายจากการ
บ าเพ็ญสมถภาวนา กรรมฐาน (หรือกัมมัฏฐาน) เป็นที่ตั้งแห่งการท างานของจิต หรือที่ให้จิตท างาน 
เป็นสิ่งที่ใช้เป็นอารมณ์ในการเจริญภาวนา จิตจะได้มีงานท าและสงบอยู่ได้ จะชักน าให้แน่วแน่อยู่กับ
มันจนเป็นสมาธิได้เร็วและมั่นคงที่สุด สิ่งที่ใช้ฝึกสมาธิกรรมฐานเท่าที่พระอรรถกถาจารย์รวบรวม
แสดงไว้มี ๔๐ อย่าง แตกต่างกันโดยความเหมาะสมแห่งผู้ปฏิบัติ ซึ่งควรเลือกใช้ให้เหมาะกับลักษณะ
นิสัยของผู้ปฏิบัติ เพ่ือให้ได้ผลถูกต้องและไม่ล่าช้า 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก)๑๙๒ ได้กล่าวถึงการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานไว้ใน
หนังสือเรื่อง ‛ความเป็นมาของวิปัสสนากรรมฐาน“ สรุปใจความได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
ท าให้เราเข้าใจค าว่ารูป นาม และพระไตรลักษณ์ ได้ดียิ่งขึ้น รู้จักวิธีด าเนินชีวิตที่ถูกต้อง ไม่หลง ไม่มัว
เมา และเป็นคนมีเมตตากรุณา ไม่เบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เป็นคนว่าง่ายสอนง่าย ไม่มี
มานะทิฏฐิ ไม่ถือตัว มีกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองได้ในทุกสถานการณ์ ท าให้เรา
อยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ไม่ก่อเวรภัยให้เกิดทุกข์โทษตามมาเป็นสายโซ่ ดังปฏิจจสมุปบาทที่องค์
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงเปรียบไว้ สุดท้ายคือท าให้คนได้รับความสุข ๘ ประการ คือ สุขของ
มนุษย์ สุขทิพย์ สุขในฌาน สุขในวิปัสสนา สุขในมรรค สุขในผล และท้ายสุดคือสุขในพระนิพพาน 
ตามเหตุ ปัจจัย หรือตามสมควรแก่การปฏิบัติธรรมของตน 

พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ)๑๙๓ ได้กล่าวถึงเรื่องสมาธิและวิปัสสนา ไว้ใน
หนังสือ ‛สมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาติ“ สรุปใจความได้ว่า จิตที่ควรแก่การงาน (กัมฺมนิโย) เป็น
จิตอันประกอบด้วยสติและสมาธิที่เกิดตามธรรมชาติ ซึ่งจะเหมาะสมแก่การน าไปใช้พิจารณาให้เกิด
ปัญญา ส่วนสมาธิที่เกิดจากการบ าเพ็ญด้วยวิธีการเฉพาะนั้น มักจะเป็นสมาธิที่ลึกเกินไป หรืออาจท า
ให้มีสุขมากเกินไปจนอาจหลงเข้าใจผิดว่าเป็นมรรคผลนิพพาน 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ, ป.ธ.๙)๑๙๔ ได้กล่าวถึงเรื่องวิปัสสนา ไว้ในหนังสือ
เรื่อง ‛คู่มือการบ าเพ็ญกรรมฐาน“ สรุปใจความได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานจ าเป็นอย่างยิ่งที่
จะต้องมีศีลและสมาธิเป็นเบื้องต้น ศีลที่บริสุทธิ์เป็นเหตุให้เกิดสมาธิ และถ้าไม่เจริญให้สมาธิเกิดขึ้น ก็
ไม่สามารถจะเจริญวิปัสสนาให้เกิดข้ึนได้ เพราะสมาธิเป็นเหตุให้เกิดวิปัสสนา  

                                           
๑๙๒ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ), ความเป็นมาของวิปัสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพ               

มหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 
๑๙๓ พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ), สมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาติ, (กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๙). 
๑๙๔ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), คู่มือการบําเพ็ญกรรมฐาน, พิมพ์ครั้งที่ ๗, (กรุงเทพ               

มหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒). 



 

๗๐ 

 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺ โต)๑๙๕ ได้กล่าวถึงความรู้ และความเข้าใจในทาง
พระพุทธศาสนาไว้ในหนังสือ ‛พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ“ ว่า ความรู้ที่แท้จริงใน
พระพุทธศาสนาคือความรู้ที่สามารถท าให้เข้าถึงพระนิพพานได้ มุ่งเน้นความรู้หรือปัญญาที่มองเห็น
สภาวะต่าง ๆ ตามความเป็นจริง ไม่ปรุงแต่ง ความรู้มีหลายระดับแบ่งเป็นความรู้ระดับโลกียะ คือ 
ความรู้ทางโลก ประกอบด้วยความรู้ระดับการรับรู้ (วิญญาณ) ความจ าได้หมายรู้ (สัญญา) ความเชื่อ
หรือความเห็น (ทิฏฐิ) ความสามารถพิเศษของจิต (อภิญญา) และการหยั่งรู้สภาวะต่าง ๆ ตามความ
เป็นจริง (ญาณ) ส่วนความรู้ระดับสูง คือ ความรู้ระดับโลกุตตระ เป็นความรู้ที่อยู่เหนือโลก คือ การ
พ้นจากความทุกข์ทั้งปวงเข้าสู่ภาวะพระนิพพาน ความรู้ในทางพระพุทธศาสนามีแหล่ งที่มา ๓ 
ประการประกอบด้วย สุตมยปัญญา คือความรู้ที่เกิดจากการฟัง การศึกษาเล่าเรียน จินตามยปัญญา 
คือความรู้ที่เกิดจากการคิดพิจารณา และภาวนามยปัญญา คือความรู้ที่เกิดจากประสบการณ์และการ
ปฏิบัติ ความรู้ในระดับโลกิยะสามารถเกิดจากแหล่งความรู้ทั้ง ๓ แหล่ง แต่ความรู้ในระดับสูงสุด คือ
ความรู้ระดับโลกุตตระนั้นได้มาจากภาวนามยปัญญาคือการลงมือปฏิบัติเท่านั้น 

สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี, ป.ธ.๙)๑๙๖ ได้นิพนธ์ทฤษฎีการเทศน์ตามหลัก
พระพุทธศาสนาไว้ในหนังสือวิถีนักเทศน์ว่าผู้เทศน์ต้องมีจุดมุ่งหมายในการเทศน์ว่าเทศน์เพ่ืออะไร 
ดัวยความปรารถนาผลอะไร ตนมีความประสงค์อย่างไรบ้าง จุดหมายของการเทศน์ชั้นสูงสุดได้แก่ 
วิมุตติ คือ ความหลุดพ้นจากกิเลสถึงมรรคผลและนิพพาน ซึ่งมี ๕ อย่าง คือ (๑) ตทังควิมุตติ คือ พ้น
ชั่วคราว (๒) วิกขัมภนวิมุตติ คือ พ้นด้วยการสะกดไว้ (๓) สมุจเฉทวิมุตติ คือพ้นด้วยเด็ดขาด (๔) 
ปฏิสัทธิวิมุตติ คือ พันด้วยความสงบ และ (๕) นิสสรณวิมุตติ คือพ้นด้วยการออกไป กล่าวคือ พ้นจาก
กิเลสนั้นยั่งยืนมาตลอดถึงเวลาสิ้นชีพคือถึงนิพพาน นอกจากนี้ ยังมีจุดมุ่งหมายของการเทศน์อีก
ประการหนึ่ง คือ ต้องมุ่งให้ผู้ฟังได้รับอานิสงส์ ๕ ประการ ได้แก่ (๑) ผู้ฟังย่อยได้ฟังในสิ่งที่ยังไม่เคยฟัง 
(๒) สิ่งใดได้เคยฟังแล้ว แต่ไม่เข้าใจชัด ย่อมเข้าใจสิ่งนั้นชัด (๓) บรรเทาความสงสัยเสียได้ (๔) ท า
ความเห็นให้ถูกต้องได้ และ (๕) จิตของผู้ฟังย่อมผ่องใส 

พระธรรมปิฎก๑๙๗ ได้ให้ทัศนะเก่ียวกับภาษาพูดไว้ในหนังสือ ‛การสื่อภาษาเพ่ือเข้าถึงสัจ
ธรรม“ ว่า ทัศนะเกี่ยวกับภาษาพูดว่า ภาษาสามารถสื่อสารสัจธรรมได้ไม่สมบูรณ์ คือไม่สามารถเอา
สัจธรรมวางตั้งไว้ให้เราเห็นเหมือนวางสิ่งของไว้ต่อหน้าได้ ต้องอาศัยประสบการณ์เก่าที่มีอยู่ ภาษาไม่
สามารถแสดงให้รู้ในสัมผัสอย่างประสบการณ์ตรงได้ ความรู้สึกในใจ ความรัก ความโกรธ ความ
เกลียด การได้รับรสอร่อยต่าง ๆ ซึ่งต้องเป็นประสบการณ์ตรงเฉพาะตัวที่ภาษาไม่สามารถน ามา
ถ่ายทอดโดยสมบูรณ์ได้ 

                                           
๑๙๕ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬลาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๒๕). 
๑๙๖ สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี, ป.ธ.๙), วิถีนักเทศน์, (กรุงเทพมหานคร: เลี่ยงเซียง, 

๒๕๔๒). 
๑๙๗ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), การสื่อภาษาเพ่ือเข้าถึงสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์

ธรรมสภา, ๒๕๔๘). 



 

๗๑ 

 

พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต)๑๙๘ ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสารว่า สารที่ดี
และมีคุณภาพตามแนวพุทธต้องประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส าคัญ ๕ ประการ คือ (๑) สัจจะ ได้แก่
เรื่องท่ีจะเสนอต่อมวลชนนั้นต้องเป็นเรื่องจริง เสนอส่งสารตามเป็นจริงไม่บิดเบือน (๒) ตถตา เรื่องแท้ 
เรื่องที่เสนอหรือส่งสารนั้นต้องเป็นเรื่องแท้ เสนอตามสภาพจริง เสนอหรือส่งสารตามเป็นจิรงไม่คาด
เดา ไม่แต่งแต้มใส่สีใส่ไข่ (๓) กะละ เรื่องที่เสนอนั้นต้องเหมาะสมกับกาลเวลา (๔) ปิยะ เรื่องที่เสนอ
นั้นต้องเป็นเรื่องที่คนชอบ หรือเสนอโดยวิธีที่ผู้รับสารชื่นชอบ (๕) อัตถะ เรื่องที่เสนอหรือส่งสารนั้น 
ต้องเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม แต่บางครั้ง บางสถานการณ์ ผู้ส่งสารอาจต้องพิจารณาด้วยปัญญาว่า 
บางเรื่องอาจไม่เหมาะสมกับเวลา อาจไม่เป็นที่ชอบใจของคนบางกลุ่มบางคน แต่เมื่อเสนอเรื่องนั้นไป
แล้วเกิดประโยชน์ต่อมหาชน ผู้ส่งสารอาจจะต้องกระท าหรือควรกระท า 

พระปัญญานันโท๑๙๙ ได้กล่าวถึง การฝึกหัดวิปัสสนากรรมฐานเบื้องต้นไว้ในหนังสือเรื่อง 
‛การฝึกหัดสมาธิ และวิปัสสนาเบื้องต้น“ สรุปใจความได้ว่า การฝึกหัดวิปัสสนาเพ่ือให้เกิดปัญญารู้
แจ้งเห็นจริงนั้น จะต้องฝึกให้เกิดสติก่อน โดยฝึกหัดในสติปัฏฐาน ๔ คือการพิจารณาเห็นกายในกาย 
เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพื่อให้เกิดสติขึ้น เมื่อสติตั้งมั่นดีแล้ว ก็จะท า
ให้เกิดโพชฌงค์ข้ึน คือ มีสติตั้งมั่น พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไม่ย่อหย่อน มีปีติเกิดขึ้น กายและ
ใจสงบระงับ จิตเป็นสุข ตั้งมั่นและวางเฉยเป็นอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปัสสนาญาณ 
(ปัญญา) ตามล าดับ จนถึงขั้นวิมุตติ หลุดพ้นจากกิเลสในที่สุด 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์๒๐๐ ได้กล่าวถึงความรู้ไว้ในหนังสือ ‛เทคนิคการสร้างเครื่องมือ
รวบรวมข้อมูลส าหรับการวิจัย“ ว่า ความรู้คือสิ่งที่ได้มาจากการศึกษาเล่าเรียน การค้นคว้า และ
ประสบการณ์ เป็นความสามารถเชิงพฤติกรรมทางสมอง สามารถวัดได้ด้วยการใช้แบบทดสอบ 
สามารถแบ่งระดับความรู้ได้ตามทฤษฎีของบลูมและคณะเป็น ๖ ระดับคือ (๑) รู้จ า (Knowledge) 
คือความสามารถในการจ าได้ (๒) เข้าใจ (Comprehension) คือความสามารถในการอธิบายสื่อ
ความหมาย ประกอบด้วยการแปลความ การตีความ และการขยายความ (๓) ประยุกต์ 
(Application) คือความสามารถในการเข้าใจแนวคิดนั้นๆ และสามารถน าไปใช้ในสถานการณ์ต่าง ๆ 
ได้ (๔) วิเคราะห์ (Analysis) คือความสามารถในการแยก แตกความรู้เป็นส่วนย่อยๆ จัดเรียงเป็น
ล าดับของส่วนย่อยๆนั้น ให้เห็นความส าคัญ เห็นความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน (๕) สังเคราะห์ 
(Synthesis) คือความสามารถในการรวม ผสม ผสานส่วนย่อยๆเข้าด้วยกันให้เป็นเรื่องเดียวกัน เป็น
แบบแผนหรือโครงสร้างใหม่ที่ไม่เคยมีมาก่อน และ (๖) ประเมิน (Evaluation) เป็นความสามารถใน
การตัดสินคุณค่าของสิ่งต่าง ๆ ทั้งเนื้อหาและวิธีการ เพ่ือให้สอดคล้องกับสถานการณ์ที่เกิดข้ึน 

                                           
๑๙๘ พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), บรรยายพิเศษที่นิเทศศาสตร์ มสธ. ๒๕๓๗, โดย ดร.

สมาน งามสนิท, การสื่อสารที่พึงประสงค์ตามแนวแห่งพุทธ, เอกสารประกอบการบรรยายหลักสูตร ‛นักเผยแผ่
ธรรมะทางวิทยุกระจายเสียง“, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

๑๙๙ ปัญญานันโท, การฝึกหัดสมาธิ และวิปัสสนาเบื้องต้น, พิมพ์ครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 

๒๐๐ บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, ศ., เทคนิคการสร้างเคร่ืองมือรวบรวมข้อมูลสําหรับการวิจัย , พิมพ์
ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร: ศรีอนันท์การพิมพ,์ ๒๕๕๓). 



 

๗๒ 

 

วิเชียร ชาบุตรบุณฑริก๒๐๑ ในหนังสือ ความจริงของชีวิต เนื้อหาตอนหนึ่งกล่าวว่า ทุกข์
และสุขเป็นความจริงของชีวิต ที่เกิดจากกายกับจิตใจ พระพุทธเจ้าทรงยกทุกข์ขึ้นมา เพราะทุกข์เป็น
ตัวยืนให้กับชีวิต เป็นหลักที่แนบสนิทอยู่ตลอดเวลา ส่วนสุขเกิดขึ้นเมื่อทุกข์หายไป ในแง่ชีวิตของ
ปุถุชน ถือว่าทุกข์เป็นพ้ืนฐานของชีวิตมากที่สุด เพราะตลอดเวลาการด ารงชีวิตของปุถุชน ปรากฏว่า
ทุกข์มากสุขน้อย ทุกข์จะลดลงหรือปัญหาจะถูกแก้ไข ให้เกิดชีวิตที่ดีขึ้น มีแนวทางที่จะต่อสู้กับความ
ทุกข์อยู่ ๓ ขั้น คือ ๑. ต้องยอมรับว่านั่นเป็นทุกข์ ๒. ต้องสาวหาเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์ ๓. ต้องแก้ไขให้
ถูกวิธี ที่จะน าไปสู่ความดับทุกข์ได้ 

สุนัย เศรษฐ์บุญสร้าง๒๐๒ ในหนังสือ อุดมการณ์ทางสังคมในพระพุทธศาสนาตาม
แนวความคิดของส านักสันติอโศก เนื้อหากล่าวถึง สิ่งที่กลุ่มพุทธบริษัทชาวอโศกภายใต้การน าของโพธิ
รักษ์ พยายามกระท า คือ การสื่อแสดง (Discourse) ภายใต้บริบทของความจริง (Regime of Truth) 
ที่ถูกพันธนาการไว้ด้วยประวัติศาสตร์ และพลวัตทางวัฒนธรรมชุดหนึ่ง เพ่ือให้มนุษย์ได้ประจักษ์ถึง
การพัฒนาตน ภายใต้สังคมที่กลับเข้าหาพระไตรปิฎก โดยการตีความของโพธิรักษ์ ใช้กรอบคิดแบบ 
ปฏิบัตินิยมแบบวิภาษวิธี (Dialectical Pragmatism) เรียกว่ายุทธศาสตร์แบบกลปราณี โดยการ
สังเคราะห์นัยธรรมะ ๔ สภาพเข้าด้วยกัน คือ ๑. สัจธรรม (อริยสัจ ๔) ๒. สัลเลขธรรม (การขัดเกลา) 
๓. นิยยานิกธรรม (น าสัตว์ออกจากกองทุกข์) ๔. สันติธรรม (ความสงบเรียบง่าย) และหลักการปฏิรูป
ชีวิตของสงฆ์ มีการจัดระบบเศรษฐกิจแบบบุญนิยมและสร้างวิถีการเมืองเพ่ือถ่วงดุลรัฐบาลที่มีอิทธิพล
จากระบบทุนนิยมและเสรีนิยมกระแสหลัก โดยใช้รูปแบบการประชาสัมพันธ์ทั้งสื่อทั่วไปและการ
เทศนา ปาฐกถา ตลอดจนสื่อสารมวลชน เช่น สื่อวิทยุ เป็นต้น 

กิติมา สุรสนธิ๒๐๓ ได้ให้ทัศนะเกี่ยวกับการสื่อสารไว้ในหนังสือเรื่อง ‛ความรู้ทางการ
สื่อสาร“ว่า การสื่อสาร (communication) คือกระบวนการของการถ่ายทอดสาร (message) จาก
บุคคลหนึ่งคือ ผู้ส่งสาร (Source) ไปยังบุคคลฝุายหนึ่งเรียกว่า ผู้รับสาร (Receiver) เป็นกระบวนการ
ที่มีความเคลื่อนไหวและเป็นการท าอย่างต่อเนื่องในการส่งและรับสารระหว่างผู้ส่งสารกับผู้รับสารโดย
ผ่านสื่อต่าง ๆ (channel) อย่างมีวัตถุประสงค์ที่ชัดเจนเป็นกระบวนการแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสาร
ระหว่างบุคคลต่อบุคคล หรือบุคคลต่อกลุ่ม โดยใช้สัญลักษณ์สัญญาณหรือพฤติกรรมที่เข้าใจกัน“ 

ณัฐนันท์ ประกายสันติสุข๒๐๔ ศึกษาเรื่องประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผ่ธรรมะ
หลักสูตรการพัฒนาจิตให้เกิดปัญญาและสันติสุข พบว่าเกิดประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผ่
ธรรมะหลักสูตรการพัฒนาจิตใจให้เกิดปัญญาและสันติสุข เนื่องจากผู้ส่งสารสามารถโน้มน้าวจิตใจ
ผู้รับสารหรือผู้เข้ารับอบรมได้คล้อยตามเนื้อหาสาระ ธรรมะ โดยการใช้สื่อต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 
จนท าให้ผู้รับสารเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านการรู้และส านึกอารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรม

                                           
๒๐๑ วิเชียร ชาบุตรบุณฑริก, ความจริงของชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: เธิร์ดเวฟ เอ็ดดูเคช่ัน, ๒๕๔๒). 
๒๐๒ สุนัย เศรษฐ์บุญสร้าง, อุดมการณ์ทางสังคมในพระพุทธศาสนาตามแนวความคิดของสํานักสันติ

อโศก, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ฟูาอภัย, ๒๕๓๔). 
๒๐๓ กิติมา สุรสนธิ, ความรู้ทางการสื่อสาร, (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๑). 
๒๐๔ ณัฐนันท์ ประกายสันติ, ประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผ่ธรรมหลักสูตรการพัฒนาจิตใจ

ให้เกิดปัญญาและสันติสุข (ฉบับย่อ), พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ์, ๒๕๔๗). 



 

๗๓ 

 

ของตนให้เป็นไปในทางที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด จนการพิจารณาค่าเฉลี่ยรวมเพ่ิมขึ้นของระดับเจตนาใน
การรักษาศีล ๕ และงดเว้นจากอบายมุขหรือสิ่งเสพติด ระดับธรรมะที่เกิดในจิตใจของผู้เข้าอบรม เช่น 
ความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา รู้จักให้อภัยไม่พยาบาทจองเวร ความส านึกในบาปบุญคุณโทษ 
เชื่อในหลักกฎแห่งกรรม ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว มีสติในการแก้ปัญหาหรือสถานการณ์เฉพาะหน้า และ
ความกตัญญูรู้คุณต่อพ่อแม่ หรือผู้มีพระคุณ 

ปรมะ สตะเวทิน๒๐๕ ได้กล่าวว่า การสื่อสารเป็นปัจจัยที่ส าคัญอีกปัจจัยหนึ่งของมนุษย์
นอกเหนือจากปัจจัยสี่ ถึงแม้การสื่อสารจะไม่ได้เกี่ยวข้องกับความเป็นความตายของมนุษย์เหมือน
ปัจจัยสี่ แต่การได้มาซึ่งปัจจัยสี่ยังต้องอาศัยการสื่อสารเป็นเครื่องมือ มนุษย์อาศัยการสื่อสารเป็น
เครื่องมือในการด าเนินการใดๆ เพ่ืออยู่ร่วมกับคนอ่ืนในสังคม การสื่อสารเป็นพ้ืนฐานการติดต่อของ
มนุษย์ เป็นเครื่องมือส าคัญของกระบวนการทางสังคม ยิ่งสังคมมีความสลับซับซ้อนมากเพียงใดและ
ประกอบด้วยคนจ านวนมากเท่าใด การสื่อสารยิ่งส าคัญมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 
อุตสาหกรรม และสังคม ซึ่งน ามาซึ่งความสับสนก่อให้เกิดความไม่เข้าใจและความไม่แน่นอนแก่
สมาชิกของสังคม ย่อมต้องอาศัยการสื่อสารเป็นเครื่องมือแก้ปัญหา 

จําลอง ดิษยวณิช๒๐๖ วิปัสสนากรรมฐานเป็นการปฏิบัติธรรมขั้นสูงสุด และเวลาเดียวกัน
ก็มีอานิสงส์สูงสุดในพุทธศาสนา ปัจจุบันมีผู้สนใจในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ิมมากขึ้น และมี
ส านักท่ีสอนการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพิ่มมากข้ึน และมีส านักท่ีสอนการปฏิบัติมากมายหลายแห่ง 
วิธีการสอนก็มีหลายรูปแบบ ท าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความลังเลสงสัยว่าจะใช้รูปแบบใดดี มีหลักเกณฑ์ที่ช่วย
ในการตัดสินใจง่ายๆ คือ การเจริญภาวนา ไม่ว่าจะเป็นสมถกรรมฐาน หรือวิปัสสนากรรมฐานแนวการ
ปฏิบัติจะต้องสอดคล้องกันระหว่าง (๑) ปริยัติ คือ ภาคทฤษฎี (๒) ปฏิบัติ คือ ภาคการลงมือปฏิบัติ
จริง และ (๓) ปฏิเวธ คือ ผลที่ได้จากการปฏิบัติ ถ้าทั้งสามอย่างขัดแย้งกันแสดงว่าการปฏิบัตินั้นไม่
ถูกต้อง ในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเป็นที่ยอมรับกันทั่วไป 

๒.๔.๒ งานวิจัย 

ภัทรพร สิริกาญจน๒๐๗ กล่าวว่า การปฏิบัติธรรมของชนชั้นกลางในประเทศไทยมีเหตุจูง
ใจและวิธีการปฏิบัติธรรมอันหลากหลายขึ้นอยู่กับแนวทางของแต่ละส านักซึ่งล้วนแต่ระบุแนวทาง
ดังกล่าวสอดคล้องกับพระไตรปิฎกและชนชั้นกลางในประเทศไทยนิยมปฏิบัติธรรมกันตามส านัก
ปฏิบัติธรรมมากกว่าการปฏิบัติธรรมในกระบวนการด าเนินชีวิตประจ าวันและไม่เห็นความต่อเนื่องใน
ขั้นตอนการปฏิบัติของศีล สมาธิ และปัญญา การปฏิบัติธรรมในความหมายของขนชั้นกลางเป็นเพียง
การเปลี่ยนสถานที่เพ่ือผ่อนคลายจากความทุกข์ชั่วครั้งชั่วคราวและไม่มีความต่อเนื่องตลอดชีวิตไม่
ปรากฏพัฒนาการในการปฏิบัติและเป็นกิจกรรมที่เริ่มต้นได้ทุกครั้งที่ไปส านักปฏิบัติธรรม จ านวนผู้

                                           
๒๐๕ ปรมะ สตะเวทิน, หลักนิเทศศาสตร์, (กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๒). 
๒๐๖ จ าลอง ดิษยวณิช, วิปัสสนา: เพ่ือการพัฒนาสุขภาพจิตและเชาวน์อารมณ์, (เชียงใหม่: โรงพิมพ์

แสงศิลป์, ๒๕๔๓). 
๒๐๗ ภัทรพร สิริกาญจน (รศ.ดร.), พุทธศาสนากับการปฏิบัติธรรมของชนชั้นกลางในประเทศไทย,

งานวิจัยพุทธศาสน์ศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , ๒๕๔๖). 



 

๗๔ 

 

ปฏิบัติธรรมเป็นกลุ่มจากหน่วยงานและมีสตรีมากกว่าบุรุษและระดับการศึกษาตลอดจนฐานะความ
เป็นอยู่ของผู้ปฏิบัติธรรมที่ส่วนใหญ่เป็นผู้มีรายได้ต่ าอาจบ่งบอกถึงข้อบกพร่องที่สมควรปรับปรุงแก้ไข
เพ่ือให้การปฏิบัติธรรมเอ้ือประโยชน์แก่ผู้ปฏิบัติได้มากขึ้นและไม่เป็นเพียงรูปแบบภายนอกของความ
เป็นพุทธเท่านั้น 

สุเชาวน์ พลอยชุม๒๐๘ วิจัยส านักวิปัสสนาสายพระอาจารย์มั่น ภูริทัตโต โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาอิทธิพลของส านักวิปัสสนาสายพระอาจารย์มั่น ภูริทัตโต ที่มีต่อสังคมไทยและ
จากการวิจัยพบว่า พระอาจารย์มั่นรวมทั้งอาจารย์ในสายกรรมฐานล้วนเป็นศิษย์ของพระอาจารย์มั่น
โดยตรงที่น ามาศึกษา ๗ รูป มีปฏิปทาและค าสอนที่มีสาระส าคัญเหมือนกันโดยเน้นที่การพิจารณาจิต
ให้ถึงฐานเดิมของจิตที่เรียกว่า “ฐีติภูต ” และการรู้เท่าทันอารมณ์ที่ผ่านเข้ามาทางอายตนะทั้ง ๖ โดย
ใช้วิธีปฏิบัติ คือกายคตาสติภาวนาเป็นวิธีพ้ืนฐานประกอบกับการบริกรรมพุทโธหรือการนับลมหายใจ
ว่า ๑ - ๑ ๒- ๒ ๓- ๓ ๔- ๔ ๕- ๕ ฯลฯ และส่วนเสริมที่ส าคัญถือว่าเป็นพ้ืนฐานของการปฏิบัติ
วิปัสสนาสายพระอาจารย์มั่น คือการรักษาพระวินัยอย่างเคร่งครัดยิ่งชีวิตและปฏิปทาในหลักค าสอน
ของพระอาจารย์มั่นได้มีอิทธิพลต่อสังคมไทยทั้งฝุายบรรพชิตและคฤหัสถ์ในการศึกษาและปฏิบัติธรรม
ในเวลาต่อมา 

ปิยะดี ประเสริฐสม๒๐๙ พร้อมคณะ วิจัยเรื่อง ‛วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์“ ผลการวิจัยนี้พบว่า การ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส่งผลดีต่อผู้ปฏิบัติในการเพ่ิมภาวะความสงบนิ่ง และลดความฟูุงซ่านหรือ
ความเครียด เนื่องจากการนั่งวิปัสสนากรรมฐานจะช่วยเพ่ิมปริมาณคลื่นสมองช่วงความถี่ต่ า และลด
ปริมาณคลื่นสมองช่วงความถี่สูง (ความถี่ของคลื่นสมอง เรียงจากสูงไปต่ า ได้แก่ High Beta/ความ
วิตกกังวล, การตื่นตัวมากเกินไป Beta/การคิด, ความมุ่งม่ัน, ความตั้งใจ Alpha/ความเตรียมพร้อมใน
การท างาน, ความสงบ Theta/ความคิดสร้างสรรค์, ความคิดที่ลึกซึ้ง และ Delta/การนอน, การ
ซ่อมแซมสมอง, การแก้ปัญหาที่ซับซ้อน) ในกลุ่มผู้ไม่เคยปฏิบัติวิปัสสนามาก่อน พบว่าหลังการปฏิบัติ
แล้ว ผู้ปฏิบัติมีความสงบนิ่ง หรือแสดงถึงความพร้อมของสมองที่จะท างานและแก้ปัญหาที่ซับซ้อน ใน
กลุ่มผู้เคยปฏิบัติมาก่อน พบว่าหลังจากการปฏิบัติแล้ว มีการท างานของสมองที่สอดคล้องกับความคิด
เชิงลึกซึ้ง จากผลการวิจัยเชิงวิทยาศาสตร์นี้สอดคล้องกับหลักค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้าในมหา
สติปัฏฐานสูตรว่าด้วยการเจริญสติปัฏฐานซึ่งเป็นทางสายเดียวที่ปฏิบัติเพ่ือความบริสุทธิ์ เพ่ือความดับ
ทุกข์ เพ่ือบรรลุพระนิพพาน จึงควรส่งเสริมให้ประชาชนทั่วไปน าวิธีการปฏิบัติกรรมฐานตามแนวสติ
ปัฏฐาน ๔ นี้ไปปฏิบัติให้เกิดประโยชน์และสามารถน าองค์ความรู้ที่ได้จากงานวิจัยนี้ช่วยเผยแผ่
พระพุทธศาสนาให้กว้างขวางต่อไป 

                                           
๒๐๘ สุเชาวน์ พลอยชุม (รองศาสตราจารย์), งานวิจัย, ศูนย์พุทธศาสน์ศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อาคารบรมราชกุมารี ช้ัน ๑๓ แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กทม. พ.ศ. ๒๕๔๙). 
๒๐๙ ปิยะดี ประเสริฐสม (ดร.) และคณะ,งานวิจัย ‛วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์“, วิทยาลัยศาสนศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 
ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม ๒๕๕๙). 



 

๗๕ 

 

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์๒๑๐ งานวิจัยนี้ได้รับการคัดเลือกในการน าเสนอผลงานในการ
ประชุมวิชาการระดับชาติ มจร ครั้งที่ ๑ MCU Congress ๑ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย เมื่อวันที่ ๒๓ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๕๗ ในหัวข้อพุทธบูรณาการเพ่ือการพัฒนาจิตใจและ
ปัญญา จากสภาพปัญหาเยาวชนในปัจจุบันจะพบว่าเยาวชนเติบโตอยู่ในยุคกระแสบริโภคนิยม ก าลัง
เผชิญกับกระแสค่านิยมเลียนแบบวัฒนธรรมตะวันตกอย่างรุนแรง ค่านิยมการบริโภคดังกล่าวดึงดูดให้
เด็กใช้จ่ายอย่างฟุุมเฟือย ฟูุงเฟูอ ส่งผลต่อค่านิยมและพฤติกรรมของเยาวชนไทยในด้านต่าง ๆ อาทิ
เช่น ด้านการบริโภคอาหาร ด้านการใช้ชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งการสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ในปัจจุบัน เป็นที่นิยมเป็นอย่างยิ่ง เรียกว่า โซเซียล มีเดีย ( Social Media) พบว่ากลุ่ม
เยาวชนวัยรุ่นส่วนใหญ่ ใช้โซเซียล มีเดีย (Social Media) เพ่ือความบันเทิงมากกว่าแสวงหาความรู้ 
ซึ่งความเจริญทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็วนี้ได้น าค่านิยมแบบวัตถุนิยมเข้ามา ท าให้เกิดความหลงใหล
มัวเมามากยิ่งขึ้น ส่งผลให้เยาวชนวัยรุ่นขาดการคิดพิจารณาไตร่ตรองอย่างมีเหตุผลในการใช้ชีวิต จาก
ปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาว่า กระบวนการใด จะฝึกให้เยาวชนรู้จักคิดอย่างมีเหตุผล โดยน า
หลักพุทธธรรมมาปลูกฝังค่านิยมที่ดี เพ่ือช่วยสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจ ให้เยาวชนใช้ชีวิตอยู่ในกระแส
สังคมบริโภคนิยมได้อย่างมีสติ 

พันธ์ศักดิ์ ศุกระฤกษ์๒๑๑ ได้ท าการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อ ‛พุทธิปัญญา“ ในนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ โดยมีวัตถุประสงค์ที่จะศึกษาด้านพฤติกรรม ปัจจัย
แวดล้อมที่ส่งผลกับการท างานทางด้านพุทธิปัญญา ด้วยการเก็บข้อมูลแบบบังเอิญจากกลุ่มตัวอย่าง
ของนักศึกษาจ านวน ๑๒๐ คน ในระปริญญาตรี ซึ่งมีอายุระหว่าง ๑๘-๒๒ ปี และท าแบบสอบถาม
ด้านพฤติกรรมและให้ท าแบบทดสอบ MMSE 2002 เพ่ือวัดผลการท างานทาง ‛พุทธิปัญญา“ ของ
นักศึกษาแล้วน ามาวิเคราะห์และแปลผลประมวลผลด้วยโปรแกรมทางสถิติโดยใช้สูตร Chi-Sqare 
และผลจากการวิจัยพบว่า นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ เมื่อท าการ
ทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ MMSE 2002 ไม่พบนักศึกษาที่มีคะแนนต่ ากว่า ๒๓ ซึ่งถือว่า การท างาน
ของ Cognitive function ยังอยู่ในเกณฑ์  

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องได้น ามาอ้างไว้ พอสรุปได้ว่า  การพัฒนา
หลักสูตรซึ่งเป็นสิ่งส าคัญยิ่งต่อการศึกษาเพราะหลักสูตรเป็นแผนที่ก าหนดแนวทางการปฏิบัติในการ
จัดการเรียนการสอนให้บรรลุจุดมุ่งหมายตามท่ีก าหนดไว้ในหลักสูตรและหลักสูตรที่ดีต้องมีการพัฒนา
อยู่เสมอเพ่ือให้มีเนื้อหาสาระทันกับสภาพการเปลี่ยนแปลงของสังคมเศรษฐกิจเทคโนโลยีการพัฒนา
หลักสูตรก็เพ่ือให้ผู้เรียนได้เกิดปัญญาความรู้ความเข้าใจแต่ปัญญาก็มีอยู่ ๒ ประเภท คือโลกิยะปัญญา
หมายถึงปัญญาทางโลกไม่เข้าใจถึงหลักความจริงของชีวิตได้ และปัญญาอีกประเภทหนึ่งคือโลกุตตร
ปัญญา คือปัญญาทางธรรม คือจะต้องฝึกอบรมด้วยวิปัสสนากรรมฐานอย่างเดียวเท่านั้นจึงจะเกิดขึ้น

                                           
๒๑๐ กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ (ดร.), งานวิจัย, กระบวนปลูกฝังค่านิยมการบริโภคด้วยพุทธิปัญญา

สําหรับวัยรุ่น,[อนนไลน์]. แหล่งที่มาttps : //www.vipassanathai.org/main.php?url=about&code.[๑๗ 
เมษายน ๒๕๖๑].  

๒๑๑ พันธ์ศักดิ์ ศุกระฤกษ์ (ผศ.นพ.), งานวิจัย, การศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อ “พุทธิปัญญา” ในนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์,๒๕๕๙). 



 

๗๖ 

 

ได้หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนาเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสติแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่
ใน ๓ ด้าน คือ ปัญญาเกิดจากการฟัง (สุตมยปัญญา) ๑, ปัญญาเกิดจากการคิด (จินตมยปัญญา) ๑, 
และปัญญาที่เกิดจากการภาวนา (ภาวนามยปัญญา) ๑, โดยอาศักหลักการปฏิบัติวิปัสนาตามมหาสติ
ปัฏฐานซึ่งประกอบด้วยกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นล าดับไปจนกว่าจะพัฒนาพุทธิปัญญาอันเป็นจุดมุ่งหมายตาม
กรอบที่วางเอาไว้ว่าใครพัฒนาพุทธิปัญญาได้ในระดับไหนซึ่งจะได้ศึกษา เป็นล าดับไป 

 



บทท่ี ๓ 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยนี้เป็นการพัฒนาหลักสูตรเพ่ือให้เกิดความรู้เท่าทันสภาวธรรมตามความเป็นจริง
อย่างมีสติโดยการใช้สติปัฏฐาน ๔ เป็นการฝึกสติประกอบด้วย ฐานกาย ฐานเวทนา ฐานจิต และฐาน
ธรรม และต้องมีองค์คุณธรรมที่ส าคัญ ๓ อย่าง คือ มีความเพียร มีความรู้ตัวทั่วพร้อม คือมี
สัมปชัญญะ และมีสติ สติมา คณะผู้วิจัยได้ก าหนดระเบียบวิธีด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 

๑. รูปแบบการวิจัย 
๒. ขอบเขตพ้ืนที่และประชากร 
๓. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
๔. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
๕. การวิเคราะห์ผลข้อมูล 
๖. การน าเสนอผลการวิจัย 

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการวิจัยเชิงเอกสาร(documentary research)และการ

วิจัยเชิงคุณภาพ (Descriptive Research) เพ่ือศึกษาการพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐาน เพ่ือ
เสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธ จังหวัดเชียงใหม่ โดยใช้การวัดจริต ๖ ร่วมกับการท า
กิจกรรมกลุ่มประกอบการสัมภาษณ์ละบันทึกของกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือศึกษาจริตของแกนน าชาวพุทธ 
การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและประเมินหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือ
เสริสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 

๓.๑.๑ การวิจัยเชิงเอกสาร (documentary research) ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลอีกแนวทางหนึ่ง โดยการศึกษาและค้นคว้าจากเอกสารทางวิชาการต ารา ตลอดจน
ผลงานวิจัยประเภทต่างๆ รวมทั้งข้อมูลจากการค้นคว้าทางสื่ออิเล็กทรอนิกส์หรือข้อมูลที่ได้มาจาก
เว็บไซต์ทางอินเทอร์เน็ตเพ่ือน ามาใช้ในกระบวนการสร้างพ้ืนฐานขององค์ความรู้อย่างบูรณาการ
ในทางวิชาการโดยเบื้องต้นก่อนอันเป็นแนวทางประการส าคัญในการน าไปสู่การสร้างเครื่องมือที่
สามารถน าไปใช้ในกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลทางวิชาการท่ีมีประสิทธิภาพต่อไป 

๓.๑.๒ การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป็นการจัดเก็บรวบรวมขอมูลใน 
เชิงลึก โดยการส ารวจพ้ืนที่ การสังเกตการณ์ การสัมภาษณ์ การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับกลุ่ม 
ประชากรที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา
ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ได้แก่นิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่คณะสังคม
สงเคราะห ์ชั้นปีที่ ๓ แล้วน าข้อมูลมาศึกษาวิเคราะห์และประเมินการพัฒนาหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานเพื่อเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรบันิสิตแกนน าชาวพุทธจ านวน ๒๐ คนต่อไป 



 
๗๘ 

 

 

๓.๒ ขอบเขตพื้นที่และประชากร 
คณะผู้วิจัยได้ก าหนดพ้ืนที่การวิจัยและผู้ให้ข้อมูลส าคัญในการวิจัยเพ่ือการพัฒนา

หลักสูตรและเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ตามหลักของสติปัฏ
ฐาน ๔ ดังต่อไปนี้ 

๓.๒.๑ ขอบเขตพื้นที่วิจัย 
การเลือกพ้ืนที่ในการศึกษา เลือกศูนย์วิปัสสนากรรมฐานเฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ต าบลน้ าบ่อหลวง อ าเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่  
เพราะเป็นสถานที่ปฏิบัติธรรมของนิสิตและประชาชนทั่วไปตลอดถึงนิสิตแกนน าชาวพุทธได้มาพักอยู่
ที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งนี้ตลอด ๔ ปี ของการศึกษา 

๓.๒.๒ ประชากรผู้ให้ข้อมูล 

การศึกษาในครั้งนี้คณะผู้วิจัยได้เจาะจงกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่ส าคัญกับงานวิจัยในครั้งนี้ คือ 
กลุ่มนิสิตแกนน าชาวพุทธคณะสังคมศาสตร์ สาขาสังคมสงเคราะห์ ชั้นปีที่ ๓ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ จ านวน ๒๐ คน 

 

๓.๒.๓ รายชื่อพระวิปัสสนาจารย์ ๒ รูป ประกอบด้วย 
 ๑) พระบุญทรง ปุญญธโร  พรรษา ๓๖  วัดสวนดอกพระอารามหลวง ต าบลสุเทพ 

อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 
 ๒) พระบุญลือ  ธมฺมโชโต (มาติ๊บ) พรรษา ๘ วัดร่ าเปิง (ตโปทาราม) ต าบลสุเทพ 

อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 
 

๓.๒.๔ รายชื่อนิสิตผู้เข้าการอบรมจ านวน ๒๐ คน มีรายนามดังต่อไปนี้ 
  ๑. นางสาวฐิติรัตน์ วินัยทัศน์สกุล, ๒. นางสาววิไลวรรณ์  จะซา, ๓. นางสาวสุธิดา 
วนาบริสุทธิ์, ๔. นางสาวกันธนา ตั้งสกุลคีรี, ๕. นางสาวอังคณา สะคะติ, ๖.นางสาวเปณิกา สิริเมธี
ตระกูล, ๗. นางสาวสุวัจนี วัฒนาพิมพร, ๘.นางสาวพิมพ์วิมล นุดา, ๙. นางสาวพรสวรรค์ ธ ารงพนา, 
๑๐. นางสาวอังคณา ปองสุภากุล , ๑๑. นางสาวสร้อยใจ รุจิยานุมาศ, ๑๒. นางสาววราพร  
ทองสุขศิลปาชัน , ๑๓. นางสาวทวีพร โชครอบรู้ ,  ๑๔. นางสาวพรทิพย์ นันทวิ เชียรฤทธิ์ ,  
๑๕. นายสุวิทย์   จะเหมาะ, ๑๖. นายอารัม  ยิ่ งสินสุวัฒน์ ,  ๑๗. นายวิทยา  สิริดวงกมล,  
๑๘.นายธนาวุธ พัฒนชูสกุล, ๑๙. นายสุรศักดิ์  ชีนจิตทวีศักดิ์, ๒๐. นายทองสุข  คงจู. 
 

๓.๒.๕ การฝึกอบรมโครงการวิจัย 
การพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสิตแกนน าชาว

พุทธมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ มีการฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาพุทธิ
ปัญญามี ๓ ครั้งคือ ครั้งที่ ๑ วันศุกร์ที่ ๒๒ มิถุนายน ๒๕๖๑ ถึงวันที่ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๖๑, และครั้ง
ที่ ๒ วันศุกร์ที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๖๑ ถึง วันที่ ๙ กรกฎาคม ๒๕๖๑, ส่วนครั้งที่ ๓ วันศุกร์ที่ ๒๐ 
กรกฎาคม ๒๕๖๑ ถึง วันที่ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑ 



 
๗๙ 

 

 
 

๓.๓ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
ในการด าเนินการตามโครงการวิจัยนี้ คณะผู้วิจัยได้คัดเลือกเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเพ่ือ

การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธ
ตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ ประกอบด้วย แบบสัมภาษณ์ข้อมูลทั่วไป ของกลุ่มตัวอย่างแกนน าชาว
พุทธของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตเชียงใหม่ ประกอบด้วย ข้อความ
เกี่ยวกับอายุ ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

๓.๓.๑ กิจกรรมเสริมหลักสูตร 
กิจกรรมการฝึกเจริญวิปัสสนาเพ่ือพัฒนาพุทธิปัญญาตามแนวสติปัฏฐาน ๔ ประกอบด้วย 

๑. สมาทานศีล ๕ สมาทานพระกรรมฐาน  ๒. ท าวัตรเช้า-เย็น  ๓. บรรยายและสาธิตการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน เรื่องกาย เวทนา จิต และธรรม๔. ฝึกปฏิบัติวิปัสสนาด้วยการ
เดินจงกรมระยะที่หนึ่ง ๓๐ นาที นั่งก าหนด อาการพองหนอ อาการยุบหนอ ๓๐ นาที ๕. วัดผลการ
ปฏิบัติวิปัสสนาด้วยการตอบแบบสอบถามและสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ 

กิจกรรมกลุ่มเสริมหลักสูตรพุทธิปัญญาของนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่กลุ่ม
ตัวอย่าง ได้แก่ นิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ เป็นพ้ืนฐานในการจัดกิจกรรมกลุ่ม มี ๓ 
กิจกรรมด้วยกันคือ  

กิจกรรมครั้ง ๑ รู้จักและเข้าใจตนเอง ประกอบด้วย  
๑. ผู้น ากลุ่มให้นักศึกษาแนะน าตนเอง จากนั้นสร้างกติกากลุ่มโดยเป็นข้อตกลงร่วมกัน

ภายในกลุ่ม 
๒. ผู้น ากลุ่มให้นักศึกษา เขี่ยนข้อดีและข้อด้อยของตนเองโดยยกเหตุการณ์เด่นๆ หรือ

เหตุการณ์บางการณ์จากนั้นให้แต่ละคนได้เล่าให้กลุ่มฟัง 
๓. จากนั้นให้นักศึกษาวิเคราะห์จริตของตนโดยใช้แนวคิดจริต ๖ จากคัมภีร์วิสุทธิมรรคว่า

ตรงกับของตนเองข้อใดบ้าง 
๔. ให้นักศึกษาสรุปว่าจริตหลักของตนเองอยู่ในกลุ่มใดและจริตที่รองลงไปอยู่ในกลุ่มใด 
๕. ผู้น ากลุ่มสรุป ลักษณะของจริต ๖ และจุดอ่อน จุดแข็งของแต่ละจริต 

กิจกรรมที่ ๒ การรู้เท่าทันอารมณ์ 

๑. ให้นักศึกษาคิดถึงเหตุการณ์ในอดีตท่ีท าให้เกิดอารมณ์ทางลบ เช่น โกรธ ไม่พอใจ เศร้า 
อิจฉา ฯลฯ 

๒. ในนักศึกษาเขียนบรรยายเหตุการณ์ดังกล่าวและเล่าให้เพ่ือนในกลุ่มฟังถึงวิธีรับมือกับ
ปัญหาที่เกิดข้ึน ผลที่ได้รับเป็นอย่างไร 

๓. หลักจากนักศึกษาแต่ละคนเล่าจนจบแล้ว ให้นักศึกษาแสดงความคิดเห็น และ
วิเคราะห์เหตุการณ์ และเสนอแนะวิธีการจัดการปัญหาที่เกิดขึ้นดังกล่าวเพ่ือน าไปใช้ในโอกาสต่อไป
หากเกิดเหตุการณ์เช่นเดิมอีก 

๔. ผู้น ากลุ่มสรุปหลังจากนั้นให้การบ้านนักศึกษาในการจดบันทึกเหตุการณ์ที่ท าให้เกิด
พฤติกรรมทางลบและเหตุการณ์ในชีวิตประจ าวัน 



 
๘๐ 

 

กิจกรรมที่ ๓ การบริโภคอย่างมีสติ 

๑. ผู้น ากลุ่ม น าเสนอข่าว เรื่องการใช้ชีวิตของคนในยุคบริโภคนิยม จากนั้นให้นักศึกษาใน
กลุ่มวิเคราะห์ข่าวที่ได้รับฟัง พร้อมกับแสดงความคิดเห็นต่อประเด็นดังกล่าว 

๒. ให้นักศึกษายกตัวอย่าง กรณีศึกษาที่นักศึกษาเคยพบหรือเป็นประสบการณ์ตรงของ
นักศึกษา ในเรื่องของการบริโภคแล้วให้เพ่ือในกลุ่มวิเคราะห์และแสดงความคิดเห็น 

๓. ผู้น ากลุ่มสรุปถึง การใช้ชีวิตในยุคบริโภคนิยมอย่างมีสติโดยยกตัวอย่าง คุณค่าแท้ 
คุณค่าเทียม การพิจารณาอาหารในทางพระพุทธศาสนา 

๔. ผู้น ากลุ่มให้การบ้านนักศึกษา เขียนบันทึกถึงการบริโภคของนักศึกษาว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงหรือไม่อย่างไร 

๕ สมุดบันทึกกิจกรรม ให้นิสิตแกนน ากลุ่มตัวอย่างส่งบันทึกกิจกรรมระหว่างรายสัปดาห์ 
และในขณะอบรมเป็นเวลา ๒ สัปดาห์ เพ่ือท าการเก็บรวมรวมข้อมูลที่ได้มาจัดกลุ่มข้อมูล จากนั้นได้
ท าการวิเคราะห์ สังเคราะห์ เรียบเรียง และน าเสนอข้อมูลด้วยการพรรณาความเรียง 
 

๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมูล 
๑. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างนิสิตแกนน าชาวพุทธซึ่งเป็นนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ จ านวน ๒๐ คน 
๒. ทดสอบจริตของแต่ละบุคคลว่ามีพฤติกรรมหลักไปทางไหนในจริต ๖ แล้วน าข้อมูลที่

ได้มาวิเคราะห ์
๓. น าข้อมูลจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธมาเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการจัดท ากิจกรรมกลุ่ม

เพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา 
๔. น ากิจกรรมกลุ่มที่ได้ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือจ านวน ๓ คน ประกอบด้วย 

๑. ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทร์แรง, ๒. ผศ.ดร.วรวิทย์ นิเทศศิลป์, ๓. ดร.พิสิฏฐ์ โคตรสุโพธิ์ 
๕. ปรับปรุงแก้ไขหลังจากผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบแล้วน าไปใช้ทดสอบในการสร้างกลุ่ม 
๖. จัดกิจกรรมกลุ่มร่วมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๒ ครั้ง โดยขณะท ากิจกรรม 

ฝึกอบรมผู้วิจัยใช้วิธีสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วมในการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง 
โดยในการจัดกิจกรรมแต่ละครั้ง ผู้วิจัยจะให้การบ้านแต่ละกลุ่มตัวอย่างเป็นสมุดบันทึก โดยให้บันทึก
ถึงความคิด อารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมของตนเองตั้งแต่เริ่มท ากิจกรรม ครั้งที่ ๑ จนถึงกิจกรรม
ครั้งที่ ๒ 

๗. ในกรณีที่มีกลุ่มตัวอย่างที่มีประเด็นไม่ชัดเจนหรือบางรายน่าสนใจจะมีการสัมภาษณ์
เพ่ิมเติมเพ่ือให้ได้ข้อมูลครอบคลุมทุกประเด็นที่ต้องการ 
 

๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลและจะท าไปพร้อมๆ กับการจัด

กิจกรรมกลุ่มในแต่ละครั้งคือ 
 ๑. ข้อมูลเชิงปริมาณ ในการทดสอบจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงให ม่

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการบรรยายประกอบตารางโดยสถิติร้อยละ 



 
๘๑ 

 

 ๒. ข้อมูลเชิงคุณภาพด้านการเสริมสร้างพุทธิปัญญาของนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัด
เชียงใหม่ จากการท ากิจกรรมกลุ่ม โดยใช้การการวิเคราะห์เนื้อหา จากการสังเกตขณะท ากิจกรรม
กลุ่ม การจดบันทึก ร่วมถึงการสัมภาษณ์ โดยดูถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ ความคิด 
ความรู้สึกและพฤติกรรมที่เกิดข้ึนกับนิสิตแกนน าชาวพุทธในแต่ละคนแล้ววิเคราะห์ถึงความสอดคล้อง
ของข้อมูลว่าเหมือนหรือแตกต่างกันอย่างไร 

 ๓. น าข้อมูลที่ ได้มาแยกประเภทและจัดหมวดหมู่  จากนั้นน ามาสรุปผลถึงการ
เปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมทางพุทธิปัญญาของแต่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือน ามาประเมินผลของหลักสูตร
การพัฒนาหลักสูตวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาแก่นิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัด
เชียงใหม่ต่อไป 

 

๓.๖ การน าเสนอผลการวิจัย 
การน าเสนอผลการวิจัยในลักษณะการพรรณนาความ (Descriptive Presentation) 

ประกอบตารางและการพรรณนาความประกอบการบรรยายเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับจริตของนิสิต
แกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่กับการพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้าง
พุทธิปัญญาได้ผลเป็นอย่างไรในเชิงพรรณนาความ 

 

 



บทท่ี ๔ 

ผลการวิจัย 
 
หลักสูตรทางการศึกษาเป็นสิ่งสําคัญอย่างยิ่งต่อการเรียนการสอนเพราะหลักสูตร

เปรียบเสมือนแผนที่ในการกําหนดทิศทางให้ผู้เรียนดําเนินไปตามจุดมุ่งหมายที่กําหนดไว้และหลักสูตร
ที่ดีต้องมีการพัฒนาอยู่เสมอเพ่ือให้มีเนื้อหาสาระทันกับสภาพการเปลี่ยนแปลงของสังคมเศรษฐกิจ
เทคโนโลยีและการเมือง ในบทนี้ผู้วิจัยจะกล่าวถึงการพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือ
เสริมสร้างพุทธิปัญญาสําหรับนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ตามหลักการปฏิบัติใน  
มหาสติปัฏฐานด้วยประกอบเนื้อหาดังนี้  

๑. วิเคราะห์จริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธ 
๒. วิเคราะห์การพัฒนาหลักสูตรเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา 
๓. วิเคราะห์การประเมินหลักสูตรเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาพุทธ  
๔. องค์ความรู้ใหมท่ี่ได้จากการวิจัยเป็นลําดับไป 

๔.๑ วิเคราะห์จริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธ 
 ก่อนที่จะกล่าวถึงจริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่จึงขออ้างถึงความเป็นมา 
ของแกนนําชาวพุทธที่อําเภอกัลยาณิวัฒนา ในสมัยก่อนจะนั้นมีวัดน้อยมากจึงเกิดภาคีเครื่องข่ายแกน
นําชาวพุทธจากแนวความคิดของพระปลัดสุขาติ สุวฑฺฒโก เจ้าอาวาสวัดห้วยบง  ตําบลบ้านจันทร์ 
อําเภอกัลยาณิวัฒนา จังหวัดเชียงใหม่๑ ภาคีเครือข่ายแกนนําชาวพุทธตําบลบ้านจันทร์ว่าด้วยข้อ
ปฏิบัติของแกนนําชาวพุทธเพ่ือให้การทํางานของเครือข่ายแกนนําชาวพุทธตําบลบ้านจันทร์ เป็นไป
ด้วยความเรียบร้อย  มีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการทํางานอย่างสูงสุดตามวัตถุประสงค์จึงมี
การออกกฎระเบียบข้อปฏิบัติในการทํางานเพื่อให้เป็นแนวปฏิบัติเดียวกันและกฎระเบียบนี้ เรียกว่า๒ 
 ๔.๑.๑ ความหมายของแกนน าชาวพุทธ 

แกนนําชาวพุทธ หมายถึง นิสิตคณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ที่กําลังศึกษาอยู่ใน
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ และได้รับทุนการศึกษาจากพระพรหม
บัณฑิตอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยมี“ระเบียบเครือข่ายแกนน าชาว
พุทธต าบลบ้านจันทร์” “แกนน า” หมายถึง ผู้ที่ได้รับการคัดเลือกจากพระธรรมจาริกและ
คณะกรรมการอาศรมให้เป็นตัวแทนในการดูแลรับผิดชอบงานด้านศาสนาช่วยพระธรรมจาริก  แต่ละ
หมู่บ้าน ด้วยวัตถุประสงค์ ดังนี้ ๑. เพ่ือความมั่นคงและเข้มแข็งของพระพุทธศาสนาในพ้ืนที่  ๒. เพ่ือ

                                           
๑ สัมภาษณ์ พระปลัดสุขาติ สุวฑฺฒโก, เจ้าอาวาสวัดห้วยบง ตําบลบ้านจันทร์ อําเภอกัลยาณิวัฒนา 

จังหวัดเชียงใหม่, ๑๒ มีนาคม ๒๕๖๒ 
๒ สัมภาษณ์ พระสมุห์ชิดชัย ฐิตป โ , เลขานุการโครงการพระบัณฑิตอาสาพัฒนาชาวเขา, ๑๒ 

มีนาคม ๒๕๖๒  



 

๘๓ 

 

ฟ้ืนฟูความสัมพันธ์ระหว่างคนต่างวัยและต่างหมู่บ้าน ๓. เพ่ือให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านต่างๆ 
และคอยช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ๔. เพ่ือสร้างความสามัคคีให้เกิดขึ้นแก่ชาวปกาเกอะญอด้วยกัน  
๕. เพ่ือให้เกิดแนวร่วมในการทํากิจกรรมต่าง ๆ ในทางพระพุทธศาสนา ๖. เพ่ือให้ชุมชนมีความ
เข้มแข็งและปลอดจากอบายมุข ๗.เพ่ือให้มีการพัฒนา เสริมสร้างศักยภาพการพัฒนาชุมชน ๘. เพ่ือ
ปลูกฝังจิตสํานึกให้พุทธศาสนิกชนมีจิตใจที่ม่ันคงในด้านพระพุทธศาสนา 

๔.๑.๒ คุณสมบัติและหน้าที่ของนิสิตแกนน าชาวพุทธ  

พระธรรมจาริกและชาวบ้านแต่ละอาศรมเห็นว่าเป็นผู้ที่มีความเหมาะสมผู้ที่เป็นแกนนํา
ชาวพุทธต้องมีคุณสมบัติดังนี้ ๑. เป็นผู้ที่มีศีลธรรม มีความประพฤติปฏิบัติเรียบร้อย, ๒. เป็นผู้ที่มี
ความศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธศาสนา, ๓. เป็นผู้ที่เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่พระธรรมจาริกจัดขึ้น
อย่างสม่ําเสมอ, ๔. ต้องเป็นผู้ที่ชาวบ้านให้ความไว้วางใจ, ๕. มีร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคประจําตัวไม่
เป็นโรคติดต่อที่สังคมรังเกียจ, ๖. เป็นผู้ที่มีความรู้ความชํานาญในด้านศาสนพิธีพอสมควร, ๗. ไม่เป็น
ผู้ที่มีหนี้สินเกินตัวและยุ่งเกี่ยวพัวพันกับยาเสพติดทุกประเภท, ๘. เป็นแบบอย่างที่ดีและมีวิญญาณ
ความเป็นผู้นําอย่างแท้จริง, ๙. ต้องชักจูงชาวบ้านที่ไม่มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาให้ศรัทธาใน
พุทธศาสนา, ๑๐. ต้องเข้าร่วมกิจกรรมการประชุมตามที่เครือข่ายกําหนดขึ้น ส่วนบทบาทและหน้าที่
ของนิสิตแกนนําชาวพุทธ มีดังนี้๓ ๑. ให้ความอุปถัมภ์บํารุง ดูแลพระธรรมจาริกในพ้ืนที่ด้วยปัจจัยสี่, 
๒. คอยแนะนํา ชักจูง ชี้ แจง แก่ผู้ที่ยังไม่มีความรู้ความเข้าใจให้มีความรู้ความเข้าใจในหลักธรรมคํา
สอน ในทางพระพุทธศาสนา, ๓. ประชาสัมพันธ์เผยแผ่หลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนาและงาน
พระธรรมจาริกให้กับหน่วย งาน หรือ องค์กรต่าง ๆ , ๔. ร่วมกับพระธรรมจาริกจัดกิจกรรมต่าง ๆ ใน
วันสําคัญทางพระพุทธศาสนาและวันสําคัญของชาติ , ๕. ปกปูองดูแลคุ้มครองพระพุทธศาสนาให้มี
ความเจริญและเข้มแข็งยิ่งขึ้น, ๖. ช่วยกันดูแลส่งเสริมพระธรรมจาริกที่ประพฤติดีปฏิบัติชอบ, ๗. 
แก้ไขปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ที่เกิดกับพระพุทธศาสนาและพระธรรมจาริกในพ้ืนที่ , ๘. เป็นผู้นําและ
แกนนําในการประกอบศาสนพิธีต่าง ๆ ในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา, ๙. ปฏิบัติหน้าที่แทนพระ
ธรรมจาริกในกรณีท่ีพระธรรมจาริกไม่อยู่ ๑๐. คอยช่วยเหลือ สนับสนุนแก่อาศรมฯ ต่าง ๆ ที่ขอความ
ช่วยเหลือ, ๑๑. เป็นแกนนําในการพัฒนาอาศรมพระธรรมจาริกให้มีความสะอาดร่มรื่น น่าอยู่อาศัย 
อย่างสม่ําเสมอ 

๔.๑.๓ นิสิตแกนน าชาวพุทธกับวิทยาเขตเชียงใหม่ 

คําว่า “แกนนําชาวพุทธ” ดังที่ใช้ในนิยามศัพท์งานวิจัย หมายถึง นิสิตคณะสังคม
สงเคราะห์ศาสตร์ที่กําลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ 
โดยได้รับทุนการศึกษาตลอด ๔ ปี จากพระพรหมบัณฑิตอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

                                           
๓ สัมภาษณ์ พระปลัดสุชาติ สุวฑฺฒโก, เจ้าอาวาสวัดห้วยบง ตําบลบ้านจันทร์ อําเภอกัลยาณิวัฒนา 

จังหวัดเชียงใหม่, ๑๒ มีนาคม ๒๕๖๒  



 

๘๔ 

 

วิทยาลัยในสมัยที่ยังดํารงตําแหน่งอธิการบดีอยู่๔ ด้วยความเมตตาและได้เห็นถึงความสําคัญทาง
การศึกษาจึงมอบทุกการศึกษาให้แก่นิสิตแกนนําชาวพุทธจํานวน ๔ ชั้นปีในปัจจุบัน ส่วนมากเป็นชน
เผ่าปกาเกอะญอ อันมีอัตลักษณ์ที่โดดเด่น คือความซื่อสัตย์สุจริต โดยอาศัยหลักคําสอนทาง
พระพุทธศาสนาเป็นเครื่องกล่อมเกลาจิตใจและมีวิถีชีวิตที่เรียบง่ายและห่างไกลความเจ ริญทั้ง
ทางด้านวัตถุและการพัฒนาตลอดถึงการศึกษาของเยาวชนก็ด้วยความเมตตาของท่านอธิการบดีพระ
พรหมบัณฑิตในสมัยนั้นสนับสนุนให้ทุนการศึกษาตั้งแต่ปีการศึกษา ๒๕๕๗ เป็นต้นมา ชีวิตจากปุามา
สู่เมืองด้วยความเจริญรุ่งเรืองในด้านวัตถุจึงเป็นวิถีทางที่ต้องก้าวเดินต่อไปอย่างระมัดระวังจําเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องส่งเสริมและสร้างกําลังทางปัญญาให้แก่เขาเหล่านี้ให้รู้เท่าทันกับสังคมที่เป็นบริโภค
นิยมและความสะดวกสบายไปเสียทุกอย่างแต่ต้องมีสตางค์เป็นเครื่องอํานวยความสะดวกนั่นคือ
อันตรายกับวัยของนิสิตจึงจําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีหลักสูตรเพื่อเสริมสร้างพุทธิปัญญาให้กับนิสิตแกน
นําด้วยวิปัสสนาเป็นเครื่องกล่อมเกลาจิตให้มีชีวิตที่พอเพียงตามที่ตนเคยประพฤติปฏิบัติมาและถ้า
กําลังของวิปัสสนามีเพียงพอแล้วก็จะทําให้จิตสามารถยับยั้งกิเลส ๓ ในระดับที่กล่าวมาได้ระดับหนึ่ง
แล้วจะนําไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทําให้มีความคิดดี พูดดี และทําดี มีความทุกข์น้อยลงใช้ชีวิต
อยู่ในโลกนี้ได้อย่างรู้เท่าทันกับอารมณ์ภายนอกและมีความสุขทั้งแก่ตนและบุคคลรอบข้างและนี่คือ
เปูาประสงค์ของงานวิจัยว่าจะชะลอจิตที่ใสๆ ของเหล่านิสิตแกนนําชาวพุทธไว้ได้นานมากน้อยแค่ไหน
เพราะบุคคลเหล่านี้ยังมีจิตใจที่ใสซื่อบริสุทธิ์จริงๆ หากทั้งสามหน่วยงานประสานกันประคับประครอง
กลุ่มเขาเหล่านี้ให้ไปตลอดรอดฝังคือรักษาความเป็นชนเผ่าปกาเกอะญอที่ซื่อสัตย์และมีชีวิตที่เรียบ
ง่ายและศรัทธาในพระพุทธศาสนาด้วยความมั่นคงสืบต่อไปก็คงจะเป็นการส่งเสริมที่น่าภูมิใจกับการที่
ได้รับทุนการศึกษาจากท่านอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยเป็นอย่างยิ่งดังนั้นทั้ง
สามองค์กรที่ได้กล่าวมาคือบ้านวัดและมหาวิทยาลัยมหาจุฬาคงต้องรับผิดชอบกันต่อไปจนกว่าเขา
เหล่านี้จะถึงฝังฝาคือรับปริญญาตรีด้วยกันทุกคน  

ภาพการมอบทุนการศึกษา๕
 

 

                                           
๔ พระพรหมบัณฑิตอธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร) มอบทุนการศึกษาแก่

นิสิต แกนนําชาวพุทธ [ออนไลน์].แหล่งที่มาhttp://www.banmuang.co.th/news/education/80385 [10 มี.ค. 
2562] 

๕ เรื่องเดียวกัน 

http://www.banmuang.co.th/news/education/80385


 

๘๕ 

 
 

๔.๑.๔ จริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธ 
 ความชอบหรือความชังที่มีอยู่ในชีวิตของแต่ละบุคคลนั้นไม่ได้เกิดขึ้นมาลอยๆ มันมี

สาเหตุมาจากการสั่งสมมาเป็นเวลานอนเท่านานจนกลายเป็นสันดานเป็นอุปนิสัยที่ติดตัวเรามาจนถึง
ปัจจุบันและจากการสัมภาษณ์ลักษณะจริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ก่อนการปฏิบัติ
ธรรมจํานวน ๒๐ คน พอสรุปตามหลักในคัมภีร์วิสุทธิมรรคได้ดังนี้  
 ๑. ตนเป็นคนมีจิตใจเมื่อเห็นรูปที่น่ารื่นรมย์ใจสักหน่อยก็จ้องดูเสียนานเหมือนกับว่าเกิด
ความพิศวงติดใจในส่วนดีของรูป แม้จะมีส่วนเสียเล็กน้อยก็ไม่ถือสาอะไรทั้งที่เห็นกับตาเมื่อจะจากก็
อยากจะจากไปให้พ้น จากไปทั้งท่ีมีความอาลัยอยู่ด้วย๖  
 ๒. ก่อนที่จะได้มาเรียนมีจิตใจร้อนโกรธง่ายหายช้าขาดความอดทนและจิตใจฟูุงซ่านอยู่
เสมอมีแต่ความทุกข์ แต่พอได้มาเรียนหนังสือและได้มีโอกาสปฏิบัติธรรมอาการใจร้อนโกรธง่ายรู้สึก
เบาลงถึงจะยังมีอยู่แต่ก็ไม่รุนแรงเหมือนแต่ก่อนที่ผ่านมาจึงทําให้เห็นคุณค่าของการปฏิบัติธรรมเป็น
อย่างมาก๗ 

 ๓. ตนเป็นคนมีจิตใจที่โกรธง่ายฉุนเฉียวง่ายเพียงพูดผิดสักคําได้เห็นดีกันมีลักษณะจิตขุ่น
เคืองโกรธง่ายคาดหวังว่าโลกต้องเป็นอย่างที่ตัวเองคิดพูดตรงไปตรงมาชอบชี้ถูกชี้ผิดเจ้าระเบียบเคร่ง
กฎเกณฑ์แต่งตัวประณีตสะอาดสะอ้านเดินเร็วตรงแน่ว๘ 

๔. ตนเป็นคนมีจิตใจจิตที่มักอยู่ในสภาพง่วงเหงาหาวนอนหรือซึมเศร้าเป็นอาจิณ มี
ลักษณะ ง่วงๆ ซึมๆ เบื่อๆ เซ็งๆ ดวงตาดูเศร้าๆ พูดจาเบาๆ นุ่มนวลอ่อนโยน ยิ้มง่าย อารมณ์ ไม่ค่อย
เสีย ไม่ค่อยโกรธใคร ไม่ชอบเข้าสังคม ไม่ชอบทําตัวเป็นจุดเด่น เดินแบบขาดจุดมุ่งหมาย ไร้ความ
มั่นคง๙ 

๕. ตนเป็นคนที่มีหลักการของตัวเองและพยายามผลักดันให้ตัวเองและผู้อ่ืนบรรลุถึง
จุดหมายนั้นมีลักษณะยึดมั่นอย่างแรงกล้าในบุคคล หลักการหรือความเชื่อถือและความศรัทธาคิดว่า
ตัวเองเป็นคนดีน่าศรัทธาประเสริฐกว่าคนอ่ืนเป็นคนจริงจังพูดมีหลักการ๑๐ 

๖. ตนเป็นคนมีจิตที่เน้นการใช้ปัญญาในการไตร่ตรองคิดหาเหตุหาผลมาแก้ปัญหาต่างๆ 
ในชีวิต ทั้งชีวิตส่วนตัว ชีวิตการทํางานรวมทั้ง มีความสนใจ เรื่องการยกระดับและพัฒนาจิตวิญญาณ 
ลักษณะ คิดอะไรเป็นเหตุเป็นผล มองเรื่องต่างๆ ตามสภาพความเป็นจริงไม่ปรุงแต่ง พร้อมรับ

                                           
๖ นางสาวฐิติรัตน์  วิสยัทัศน์สกลุ นสิิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีท่ี ๓ กล่าวว่า ตนเองเป็นคนรักสวนรักงาม 

ชอบแต่งตัว ชอบทําอะไรให้เป็นระเบียบเรียบร้อย (วันท่ี  ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๗ นางสาววิไลวรรณ์  จะซา สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๘ นายสุวิทย์  จะเหมาะ สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๙ นางสาวสุทธิดา  วนาบริสิทธิ์   สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่  ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๑๐ นางสาวกันธนา  ตั้งสกุลคิรี  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 



 

๘๖ 

 

ความคิดท่ีแตกต่างไปจากของตนเอง ใฝุเรียนรู้ ช่างสังเกตมีความเมตตาไม่เอาเปรียบคนหน้าตาผ่องใส
ตาเป็นประกายไม่ทุกข์๑๑ 

๗. ตนเองมีจิตที่กังวลสับสนและวุ่นวายฟูุงซ่านอยู่เสมอ พูดไม่ค่อยฟังใคร ความคิดพวย
พุ่งมาเร็วมาก อยู่ในโลกความคิด มองโลกในแง่ร้าย เห็นคนอ่ืนจะเอาเปรียบ หน้าจะบึ้ง ไม่ค่อยยิ้ม 
เจ้ากี้เจ้าการอัตตาสูงคิดว่าตัวเองเก่งและเป็นคนผลัดวันประกันพรุ่ง๑๒ 

๘. ตนเป็นบุคคลที่มศีรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่างมากแต่ยังไม่มีโอกาสในการปฏิบัติบัติ
ธรรมตามหลักคําสอนของพระพุทธศาสนาและเป็นคนดีอยู่ในศีลธรรม๑๓ 

๙. ตนเป็นคนทีท่ําอะไรมีหลักการของตัวเองและพยายามผลักดันให้ตัวเองและผู้อ่ืนบรรลุ
ถึงจุดหมายนั้นมีความเชื่อมั่นในบุคคลผู้มีหลักการและศรัทธาในความคิดของตัวเองว่าเป็นคนดีน่า
ศรัทธาประเสริฐกว่าคนอ่ืนเป็นคนจริงจังและมีหลักการดําเนินชีวิตที่ดี๑๔ 

๑๐.ตนเป็นคนมีจิตใจที่ชอบอะไรสวยๆ งามๆ เมื่อ เห็นรูปที่ถูกใจก็จ้องดูเสียนาน
เหมือนกับว่าเกิดความติดใจในส่วนดีของรูป แม้จะมีส่วนเสียเล็กน้อยก็ไม่ถือสาอะไรทั้งที่เห็นกับตา
เมื่อจะจากกอ็ยากจะจากไปให้พ้นจากไปทั้งท่ีมีความอาลัยอยู่ด้วย๑๕ 

๑๑. ตนเป็นคนมองดูรูปเสมือนหนึ่งว่าไม่เคยเห็นมาก่อนเขามองไม่เห็นข้อเสียของรูปนั้น
และไม่ได้พิจารณาสิ่งเหล่านั้น เขาไม่ได้พิจารณาคุณความดีแม้เพียงเล็กน้อยของรูปนั้น เขาไม่สามารถ
เป็นอิสระจากความต้องการในรูปารมณ์นั้นได้ แม้หลังจากพิจารณาแล้วเขาก็ยังไม่สามารถที่จะเป็นตัว
ของตัวเองได้เขามีกิริยาท่าทางไปแนวทางเดียวกัน๑๖ 

๑๒. ตนเป็นคนมองดูรูปอะไรไม่ได้นานราวกับว่าเหนื่อยหน่าย เมื่อเขารู้สึกหงุดหงิด เขา
จะก่อการทะเลาะวิวาทกับผู้อ่ืนบ่อยๆ แม้สิ่งใดดีๆ เขาก็ไม่ชอบใจปัดทิ้งหมดไม่ว่าอะไรวิถีชีวิตเขาถูก
กําหนดโดยโทษ๑๗  

                                           
๑๑ นางสาวอังคณา สะคะติ  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๑๒ นางสาวเปณิกา  สิริเมธีตระกูล สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๑๓ นางสาวสุวัจนี  วัฒนาพิมพร สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒)  
๑๔ นางสาวพิมพ์วิมล นุดา สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีท่ี ๓ มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๑๕ นางสาวพรสวรรค์ ธํารงพนา  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๑๖ นายอารัม ยิ่งสินสุวัฒน์   สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๑  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๑๗ นายวิทยา  สิริดวงกมล  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 



 

๘๗ 

 

๑๓. ตนเป็นคนชอบทําอะไรตามผู้อ่ืนเป็นส่วนมากแม้แต่ เห็นรูปอย่างใดอย่างหนึ่งก็
แล้วแต่คนอ่ืนที่เห็นด้วยได้ยินเขาติก็ติกับเขาได้ยินเขาชมก็ชมกับเขาส่วนตัวเองเป็นคนเฉย ไม่กล้า
แสดงออกต่อผู้อื่น๑๘ 

๑๔. ตนเองเป็นคนมีศรัทธาเป็นประพฤติปกติเป็นคุณลักษณะนิสัยโดยมากด้วยกําลังของ
ศรัทธาทําให้ประพฤติหนักไปทางมีจิตซาบซึ้งชื่นบานน้อมใจเลื่อมใสได้โดยง่าย๑๙ 

๑๕. ตนเองเป็นผู้ชอบในการศึกษาเรียนรู้ในสรรพวิชาการต่างๆ อุปนิสัยอย่างนี้มีมาตั้งแต่
เล็กแล้วแต่ก็ด้วยอุปสรรคทางการเงินจึงทําให้ไม่ค่อยได้รับการศึกษาอย่างเต็มที่แต่ก็มีความสนใจใฝุ
ศึกษาอยู่เสมอเป็นลักษณะนิสัยชอบหนักไปทางใช้ความคิดพิจารณาและมองไปตามความจริง๒๐ 

๑๖. ตนเป็นคนมีสภาวะจิตที่กังวลสับสนและวุ่นวายฟูุงซ่านแทบทุกลมหายใจลักษณะพูด
เป็นน้ําไหลไฟดับความคิดพวยพุ่ง ฟูุงซ่านอยู่ในโลกความคิด ไม่ใช่โลกความจริง มองโลกในแง่ร้ายว่า
คนอ่ืนจะเอาเปรียบ หน้าจะบึ้ง ไม่ค่อยยิ้ม เจ้ากี้ เจ้าการ อัตตาสูงคิดว่าตัวเองเก่ง อยากรู้อยากเห็นไป
ทุกเรื่องผลัดวันประกันพรุ่ง๒๑ 

๑๗. ตนเป็นผู้มีความรู้เป็นความประพฤติหนักไปทางใช้ความคิดพิจารณาและมองสิ่งใด
เป็นไปตามความจริงด้วยเหตุและผลโดยการใช้ปัญญาในการไตร่ตรองคิดหาเหตุหาผลมาแก้ปัญหา ใน
ชีวิตทั้งชีวิตส่วนตัวและชีวิตการทํางานรวมทั้งซึ่งเป็นมาอย่างนี้ตั้งแต่เด็ก๒๒ 

๑๘. ตนเป็นคนมีสภาวะจิตที่กังวลสับสนและวุ่นวายฟูุงซ่านแทบทุกลมหายใจลักษณะพูด
เป็นน้ําไหลไฟดับ ความคิดพวยพุ่ง ฟูุงซ่านอยู่ในโลกความคิด ไม่ใช่โลกความจริง มองโลกในแง่ร้ายว่า
คนอ่ืนจะเอาเปรียบ หน้าจะบึ้ง ไม่ค่อยยิ้ม เจ้ากี้ เจ้าการ อัตตาสูงคิดว่าตัวเองเก่ง๒๓ 

๑๙. ตนเป็นคนที่มีจิตใจโกรธง่าย ฉุนเฉียวง่าย เพียงพูดผิดสักคํา ได้เห็นดีกัน มีลักษณะ 
จิตขุ่นเคือง โกรธง่าย คาดหวังว่าโลกต้องเป็นอย่างที่ตัวเองคิด พูดตรงไปตรงมา ชอบชี้ถูกชี้ผิด  
เจ้าระเบียบ เคร่งกฎเกณฑ์ แต่งตัวประณีต สะอาดสะอ้าน เดินเร็ว ตรงแน่ว๒๔ 

                                           
๑๘ นายธนาวุธ  พัฒนชูสกุล   สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๑๙ นางสาวอังคณา ปองสุภากุล  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๒๐ นางสาวสร้อยใจ  รุจิยานุมาศ  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๒๑ นางสาววราพร  ทองสุขศิลปาชัน  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๒๒  นางสาวทวีพร  โชครอบรู้  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๒๓ นางสาวพรทิพย์ นันทวิเชียรฤทธิ์  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
 



 

๘๘ 

 

๒๐. ตนเป็นคนมีสภาวะจิตที่เน้นการใช้ปัญญาในการไตร่ตรอง คิดหาเหตุหาผลมา
แก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิต ทั้งชีวิตส่วนตัว ชีวิตการทํางานรวมทั้ง มีความสนใจ เรื่องการยกระดับและ
พัฒนาจิตวิญญาณ ลักษณะ คิดอะไรเป็นเหตุเป็นผล มองเรื่องต่างๆ ตามสภาพความเป็นจริงไม่ปรุง
แต่ง พร้อมรับความคิดที่แตกต่างไปจากของตนเอง ใฝุเรียนรู้ ช่างสังเกต มีความเมตตาไม่เอาเปรียบ
คน หน้าตาผ่องใส ตาเป็นประกาย ไม่ทุกข์๒๕ 

๔.๑.๕ ความหมายของจริต 

คําว่า “จริต” หมายถึง ความประพฤติปกติ, ซึ่งหนักไปทางใดทางหนึ่งอันเป็นประจํา อยู่
ในสันดาน, พ้ืนเพของจิต, อุปนิสัย, พ้ืนนิสัย, แบบหรือประเภทใหญ่ๆ แห่งพฤติกรรมของคน ตัวความ
ประพฤตินี้เรียกว่า จริยา บุคคลผู้มีความประพฤติอย่างนั้นๆ เรียกว่า จริต ซึ่งมีลักษณะแตกต่างกันไป 
มี ๖ ประเภท คือ๒๖ 

(๑) ราคจริต หมายถึง ผู้มีราคะเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางรักสวยรัก
งาม 

(๒) โทสจริต หมายถึง ผู้มีโทสะเป็นความประพฤติปกติ , ประพฤติหนักไปทางใจร้อน
หงุดหงิด 

(๓) โมหจริต หมายถึง ผู้มีโมหะเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางเขลาเหงา
ซึม งมงาย 

(๔) สัทธาจริต หมายถึง ผู้มีศรัทธาเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางมีจิต
ซาบซึง้ ชื่นบาน น้อมใจเลื่อมใสโดยง่าย 

(๕) พุทธิจริต หรือ ญาณจริต หมายถึง ผู้มีความรู้เป็นความประพฤติปกติ , ประพฤติหนัก
ไปทางใช้ความคิดพิจารณา 

(๖) วิตกจริต หมายถึง ผู้มีวิตกเป็นความประพฤติปกติ , ประพฤติหนักไปทางนึกคิด  
จับจด ฟุูงซ่าน 

ทั้ง ๖ ประเภท เหล่านี้เป็นจริตในฝุายการปฏิบัติตามแนวทางของสมถกรรมฐานส่วนจริต
ของนิสิตแกนนําชาวพุทธจํานวน ๒๐ คน ก็อยู่ในลักษณะ ๖ ประเภทนี้เช่นเดียวกันโดยภาพรวมจริต
ของนิสิตมีลักษณะหนักไปทางศรัทธาจริตอยู่ในระดับมากที่สุด พุทธิจริตอยู่ในระดับมาก ส่วนราคจริต 
โทสจริต โมหจริต และวิตกจริตอยู่ในระดับปานกลาง จากการทดสอบ แบบวัดจริต ๖ ของนิสิตแกน
นําชาวพุทธโดยใช้หลักฐานจากคัมภีร์วิสุทธิมรรคเป็นข้อมูลตรวจสอบก่อนที่จะได้มาเรียนมีจิตใจร้อน
โกรธง่ายหายช้าขาดความอดทนและจิตใจฟูุงซ่านอยู่เสมอมีแต่ความทุกข์ แต่พอได้มาเรียนหนังสือ

                                                                                                                         
๒๔ นายสุรศักดิ์  ช่ืนจิตทวีศักดิ์  สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๒๕ นายทองสุข  คงจู สัมภาษณ์ก่อนปฏิบัติธรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธช้ันปีที่ ๓ มหาวิทยาลัยมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ (วันท่ี ๑๒  กันยายน  ๒๕๖๒) 
๒๖ วิสุทฺธ.ิ (ไทย) ๑๖๗. 



 

๘๙ 

 

และได้มีโอกาสปฏิบัติธรรมอาการใจร้อนโกรธง่ายรู้สึกเบาลงถึงจะยังมีอยู่แต่ก็ไม่รุนแรงเหมือนแต่
ก่อนที่ผ่านมาจึงทําให้เห็นคุณค่าของการปฏิบัติธรรมเป็นอย่างมาก๒๗ 

๔.๑.๖ แบบวัดจริตส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธ 
 

จริต อิริยาบถ กิจ โภชนะ ทัสสนะ ธัมมปวัตติ 
 

ราคจริต 

เ รี ย บ ร้ อ น , 
นุ่มนวล,  

ไม่รีบร้อน 

ง า น ส ะ อ า ด , 
สวยงาน, เป็น
ระเบียบ 

ชอบของหวาน 
มัน อร่อย สีสัน
น่ากิน 

ช อ บ ข อ ง
ส ว ย ง า ม , 
ไ พ เ ร า ะ , ต ล ก 
ขบขัน 

เจ้าเล่ห์, โอ้อวด
, ถือตัว แง่งอน 
พิถีพิ ถั น  ชอบ
ยอ 

 

 

โทสจริต 

ไปพรวดๆ 

 
รีบร้อน กระด้าง 

งานไม่สะอาด 

แ ต่ ง ตั ว ไ ม่
เ รี ย บ ร้ อ ย  ไ ม่
สํารวม มุ่งแต่สิ่ง
ที่ปรารถนา 

ชอบของเปรี้ยว 
เค็ม ขม ฝาดจัด 
รับประทานเร็ว
คําโต 

 

ชอบดูชก ต่อย 

มักโกรธ  

ผูกโกรธ ลบหลู่
บุญคุณ ตีเสมอ 
มักริษยา 

 

โมหจริต 

เ ซื่ อ ง ๆ  ซึ ม ๆ 
เหม่อๆ ลอยๆ  

งานหยาบ ไม่ถี่
ถ้วน คั่งค้าง เอา
ดีไม่ได้ 

ไม่เลือกอาหาร 
อย่างไหนก็เอา
หมด มูมมาม 

เห็นดีก็ว่าดีด้วย 
เห็น ไม่ ดี ก็ ไม่ ดี
ด้วย ตามไปด้วย 

มีแต่ ง่ ว ง เหงา
ห า ว น อ น  ไ ม่
เป็ น เ รื่ อ ง เป็ น
ราว ช่างสงสัย 
เข้าใจยาก 

 

วิตกจริต 

เชื่องช้าคล้าย  

โมหจริต 

งาน ไม่ เ ป็ นล่ํ า
เป็นสัน จับจด 
แต่พูดเก่ง 

ไ ม่ แ น่ น อ น 
อย่างไหนก็ได้ 

เห็นตามหมู่มาก ฟุู ง ซ่ า น โ ล เ ล 
เดี่ยวรัก เดี่ยว
เ ก ลี ย ด  ช อ บ
คลุกคลีกับหมู่
คณะ 

สัทธาจริต แ ช่ ม ช้ อ ย
ละมุนละมัย 

เ รี ย บ ร้ อ ย
ส วย ง าม  เ ป็ น
ระเบียบ 

หวาน มัน หอม  ช อ บ ส ว ย ง า ม 
อย่างเรียบๆ  

ไม่โลดโผน 

เบิกบานในการ
บุญ (ส่วนราค
จริต เบิกบาน
ต่อการได้หน้า) 

พุทธิจริต ว่องไว เรียบร้อย  งาน เ รี ยบร้ อย 
เ ป็ น ร ะ เ บี ย บ 
เป็นประโยชน์  

เปรี้ยว เค็ม เผ็ด 
ข ม  พ อ ก ล ม
กล่อม ไม่จัดนัก 

ดูด้วยความพินิจ
พิเคราะห์ 

ว่าง่าย ไม่ดื้อ มี
สติสัมปชัญญะ 
เข้าใจง่าย 

 

สรุปผลจากการสัมภาษณ์และตอบแบบสอบถามการวัดจริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธ
จํานวน ๒๐ คน แล้วพบว่า จริตของแกนนําชาวพุทธโดยภาพรวมมีลักษณะศรัทธาจริตอยู่ในระดับ
มากที่สุด สัทธาจริต พุทธิจริตและโทสจริตอยู่ในระดับมาก ส่วนราคจริต โมหจริต และวิตกจริตอยู่ใน
ระดับปานกลาง สรุปได้ดังนี้ ราคจริต ๓, โทสจริต ๔, โมหจริต ๒, พุทธิจริต ๔, ศรัทธาจริต ๕, 
วิตกจริต ๒, 

                                           
 



 

๙๐ 

 

  

๔.๑.๗ วิธีปรับพื้นฐานจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธ 

จริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธเมื่อดูตามบทสรุปแล้ว นิสิตแกนนําชาวพุทธมีศรัทธาจริต
เป็นส่วนมาก สาเหตุอาจจากการนับถือพระพุทธศาสนาอยู่แล้วรองลงมาเป็นพุทธิจริตและราคจริต 
โทสจริต โมหจริต และวิตกจริตเป็นที่สุด ส่วนวิธีการแก้ไขจริตนั้น ถ้าว่าตามสมถะกรรมฐานที่เหมาะ
กับจริตมีดังนี้  

๑. ราคจริต กรรมฐานที่ควรเจริญ คือ อสุภะ ๑๐ และกายคตาสติพิจารณาอาการ ๓๒ 
 ๒. โทสจริต กรรมฐานที่ควรเจริญ คือ พรหมวิหาร ๔ และวรรณกสิณ ๔ ประกอบด้วย สี
แดง, สีขาว, สีเขียว, สีเหลือง. 
 ๓. โมหจริต กรรมฐานที่ควรเจริญ คือ อานาปานสติ 
 ๔. สัทธาจริต กรรมฐานที่ควรเจริญ คือ อนุสสติ ๖ ประกอบด้วย พุทธานุสสติ ,  
ธัมมานุสสติ, สังฆานุสสติ, สีลานุสสติ, จาคานุสสติ, เทวตานุสสติ. 
 ๕. พุทธิจริต กรรมฐานที่ควรเจริญ คือ มรณานุสสติ,อุปสมานุสสติ,จตุธาตุววัฏฐาน,และ
อาหาเรปฏิกูลสัญญา 
 ๖. วิตกจริต กรรมฐานที่ควรเจริญ คือ อานาปานสติ เช่นเดียวกับโมหจริต 

ส่วนการเจริญวิปัสสนาตามแนวมหาสติปัฏฐานนั้นเป็นการกําหนดอารมณ์ของรูปนามขันธ์
ห้าตามฐานทั้ง ๔ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน 
และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน เป็นการกําหนดรู้อารมณ์ที่มากระทบทวารทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจ โดยการกําหนดรู้ในขณะเห็นว่า เห็นหนอ ขณะได้ยินว่า ได้ยินหนอ ขณะรู้กลิ่นว่า  
กลิ่นหนอ ขณะรู้รสว่า รสหนอ ขณะสัมผัสว่า ถูกหนอ ขณะนึกคิดทางใจว่า คิดหนอ สุข หนอ  
ทุกข์หนอ หรือ เฉยหนอ ตามอาการของธรรมที่ปรากฏแต่ละขณะ ซึ่งจะได้กล่าวในหัวข้อการพัฒนา
หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาแก่นิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชี ยงใหม่ เป็น
ลําดับไป 

๔.๒ วิเคราะห์การพัฒนาหลักสูตรเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา 
หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญานิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัด

เชียงใหม่ โดยมีขอบเขตของหลักสูตรดังนี้ ๑) การทําวัตรเช้าและทําวัตรเย็น, ๒) สมาทานรักษาศีล ๘ 
,๓) สมาทานพระกรรมฐาน, ๔) ฟังโอวาทหลักการปฏิบัติ, ๕) ศึกษาเรื่องจริต, ๖) หลักการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐาน ๔ แต่ใช้เฉพาะในฐานกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๔ บรรพะ 
คือ ก. อานาปานบรรพะ, ข. อิริยาปถบรรพะ, ค. สัมปชัญญบรรพะ, ง. ธาตุบรรพะ, ๗) พุทธิปัญญา
ตามแนวโสฬสญาณ ๓ ข้อแรก คือ นามรูปปริจเฉทญาณ, ปัจจยปริคคหญาณ, สัมมสนญาณ และมี
การปฏิบัติธรรม ๓ สัปดาห์ ตลอดถึงกิจกรรมเสริมหลักสูตรเพื่อเป็นการฝึกสติตามหลักของสติปัฏฐาน
สี่เป็นลําดับไป  



 

๙๑ 

 

๔.๒.๑ การท าวัตรเช้าเย็นก่อนการปฏิบัติธรรม 
การทําวัตรเช้าและทําวัตรเย็นเป็นธรรมเนียมเลียนแบบมาตั้งแต่สมัยพุทธกาล ซึ่งพระสงฆ์

จะเข้าเฝูาพระพุทธเจ้าเพ่ือรับฟังโอวาทเป็นกิจวัตรประจําวันการท าวัตรมีจุดมุ่งหมายคือเพ่ือเข้าเฝูา
พระพุทธเจ้าและในวิมุตติสูตรได้กล่าวว่า การสาธยายมนต์คือเหตุหนึ่งในวิมุตติ ๕ ประการ  
(เหตุแห่งวิมุตติ ๕ ประการ คือ การฟังธรรม การเทศนาธรรม การสวดมนต์ สาธยายธรรม และ
การพิจารณาธรรม) ดังมีว่า 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อีกประการหนึ่ง พระศาสดาหรือเพ่ือนพรหมจารี ผู้อยู่ในฐานะครูบาง
รูป ก็ไม่ได้แสดงธรรมแก่ภิกษุ แม้ภิกษุก็ไม่ได้แสดงธรรมเท่าที่ได้สดับ ได้ศึกษาเล่าเรียนมาแก่ชนเหล่า
อ่ืนโดยพิสดาร ก็แต่ว่าภิกษุย่อมทําการสาธยายธรรมเท่าที่ได้สดับ ได้ศึกษาเล่าเรียนมาโดยพิสดาร เธอ
ย่อมเข้าใจอรรถ เข้าใจธรรมในธรรมนั้น ตามที่ภิกษุสาธยายธรรมเท่าที่ได้สดับ ได้ศึกษาเล่าเรียนมา
โดยพิสดาร เมื่อเธอเข้าใจอรรถ เข้าใจธรรม ย่อมเกิดปราโมทย์ เมื่อเกิดปราโมทย์แล้ว ย่อมเกิ ดปีติ 
เมื่อใจเกิดปีติกายย่อมสงบ ผู้มีกายสงบแล้ว ย่อมได้เสวยสุข เมื่อมีสุข จิตย่อมตั้งมั่น  

ดูกรภิกษุทั้งหลาย นี้เป็นเหตุแห่งวิมุตติข้อที่ ๓ ซึ่งเป็นเหตุให้จิตของภิกษุผู้ไม่ประมาท มี
ความเพียร มี ใจเด็ดเดี่ยว ที่ยังไม่หลุดพ้น ย่อมหลุดพ้น อาสวะที่ยังไม่สิ้นไป ย่อมถึงความสิ้นไป หรือ
เธอย่อมได้บรรลุธรรมอันเกษมจากโยคะชั้นเยี่ยมที่ยังไม่ได้บรรลุ เรื่องการสวดมนต์ มีบางแห่งกล่าวถึง
เหตุผลของการสวดมนต์ไว้ว่า 

การสวดมนต์มีอานิสงส์ดังนี้ 
๑. สามารถไล่ความขี้เกียจ เพราะขณะสวดมนต์ อารมณ์เบื่อ เซื่องซึม ง่วงนอน เกียจ

คร้านจะหมดไป และเกิดความแช่มชื่นกระฉับกระเฉงขึ้น  
        ๒. เป็นการตัดความเห็นแก่ตัว เพราะในขณะนั้นอารมณ์จะไปหน่วงอยู่ที่การสวดมนต์
อย่างตั้งใจ ไม่ได้คิดถึงตัวเอง ความโลภ ความโกรธ และความหลง จึงมิได้เกิดข้ึนในจิตตน  
        ๓. เป็นการกระทําที่ได้ปัญญา ถ้าการสวดมนต์โดยรู้คําแปล รู้ความหมาย ก็ย่อมทําให้ผู้
สวดได้ปัญญาความรู้ แทนที่จะสวดเหมือนนกแก้วนกขุนทองโดยไม่รู้อะไรเลย  
        ๔. มีจิตเป็นสมาธิ เพราะขณะนั้นผู้สวดต้องสํารวมใจแน่วแน่ มิฉะนั้นจะสวดผิดท่อนผิด
ทํานอง เมื่อจิตเป็นสมาธิ ความสงบเยือกเย็นในจิตจะเกิดขึ้น  

๕. เปรียบเสมือนการได้เฝูาพระพุทธเจ้า เพราะขณะนั้นผู้สวดมี กาย วาจา ปกติ (มีศีล) มี
ใจแน่วแน่ (มีสมาธิ) มีความรู้ระลึกถึงคุณความดีของพระพุทธเจ้า (มีปัญญา) เท่ากับได้เฝูาพระองค์
ด้วยการปฏิบัติบูชา ครบไตรสิกขาอย่างแท้จริง  

  

 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A5
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A3


 

๙๒ 

 

ท าวัตรเช้า 
ค าบูชาพระรัตนตรัย 

 
โย โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ  

พระผู้มีพระภาคเจ้านั้น พระองค์ใด, เป็นพระอรหันต์, ดับเพลิงกิเลส เพลิงทุกข์สิ้นเชิง, ตรัสรู้
ชอบได้โดยพระองค์เอง 

สวากขาโต เยนะ ภะคะวะตา ธัมโม  
พระธรรม เป็นธรรมอันพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์ใด, ตรัสไว้ดีแล้ว 

สุปะฏิปันโน ยัสสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ    
พระสงฆ์สาวก,ของพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์ใด, ปฏิบัติดีแล้ว 

ตัมมะยัง ภะคะวันตัง สะธัมมัง สะสังฆัง อิเมหิ สักกาเรหิ ยะถาระหัง อาโรปิเตหิ อะภิปูชะยาม 
ข้าพเจ้าทั้งหลาย, ขอบูชาอย่างยิ่ง, ซึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น พร้อมทั้งพรธรรมและ 
พระสงฆ ์ ด้วยเครื่องสักการะท้ังหลายเหล่านี้, อันยกขึ้นตามสมควรแล้ว  อย่างไร 

สาธุ โน ภันเต ภะคะวา สุจิระปะรินิพพุโตปิ  ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ,  
 พระผู้มีพระภาคเจ้า  แม้ปรินิพพานนานแล้ว, ทรงสร้างคุณอันสําเร็จประโยชน์  ไว้แก่ข้าพเจ้า

ทั้งหลาย. 
ปัจฉิมา  ชะนะตานุกัมปะมานะสา     

ทรงมีพระหฤทัยอนุเคราะห์แก่พวกข้าพเจ้า อันเป็นชนรุ่นหลัง 
อิเม สักกาเร ทุคคะตะปัณณาการะภูเต ปะฏิคคัณหาตุ  

ขอพระผู้มีพระภาคเจ้า  จงรับเครื่องสักการะ อันเป็นบรรณาการ  ของคนยากทั้งหลาย
เหล่านี้ 

อัมหากัง ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ  
เพ่ือประโยชน์และความสุขแก่ข้าพเจ้าทั้งหลาย ตลอดกาลนาน เทอญฯ 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา   
พระผู้มีพระภาคเจ้า, เป็นพระอรหันต์, ดับเพลิงกิเลส  เพลิงทุกข์สิ้นเชิง, ตรัสรู้ชอบได้โดย 
พระองค์เอง 

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ  
ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า, ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน  (กราบ) 

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม  
พระธรรมเป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า, ตรัสไว้ดีแล้ว 

ธัมมัง นะมัสสามิ   
ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม  (กราบ) 

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  
พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า, ปฏิบัติดีแล้ว 

สังฆัง นะมามิ   
ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์  (กราบ) 



 

๙๓ 

 

 
 

ปุพพะภาคะนะมะการะ 
 

(หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส) 
เชิญเถิด เราทั้งหลาย ทําความนอบน้อมอันเป็นส่วนเบื้องต้น แด่พระผู้มีพระภาคเจ้าเถิด 

 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต,   ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์นั้น 
อะระหะโต,                    ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส 
สัมมาสัมพุทธัสสะ.        ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง. ( ๓ จบ) 
    พุทธาภิถุต ิ

 

  (หันทะ มะยัง พุทธาภิถุติง กะโรมะ เส) 
โย  โส  ตะถาคะโต,              พระตถาคตเจ้านั้น  พระองค์ใด 
อะระหัง,                            เป็นผู้ไกลจากกิเลส 
สัมมาสัมพุทโธ,                    เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง 
วิชชาจะระณะสัมปันโน,          เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ 
สุคะโต,                              เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี 
โลกะวิท,ู                            เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง 
อนุตตะโร  ปุริสะทัมมะสาระถิ,   เป็นผู้สามารถฝึกบุรุษที่สมควรฝึกได้อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า 
สัตถา  เทวะมะนุสสานัง,           เป็นครูผู้สอน  ของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย 
พุทโธ,                               เป็นผู้รู้  ผู้ตื่น  ผู้เบิกบานด้วยธรรม 
ภะคะวา,                            เป็นผู้มีความจําเริญจําแนกธรรมสั่ง 

สั่งสอนสัตว์ 
โย  อิมัง  สะเทวะกัง  สะมาระกัง  สะพรหมมะกัง, สัสสะมะณะพราหมะณิง  ปะชัง  สะเทวะมะ
นุสสัง  สะยัง  อะภิญญา  สัจฉิกัตวา  ปะเวเทสิ,  

พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์ใด, ได้ทรงทําความดับทุกข์ให้แจ้งด้วยพระปัญญาอันยิ่งเอง
แล้ว, ทรงสอนโลกนี้พร้อมทั้งเทวดา, มาร , พรหม  และหมู่สัตว์  พร้อมทั้งสมณพราหมณ์, 
พร้อมทั้งเทวดาและมนุษย์ให้รู้ตาม 

โย  ธัมมัง  เทเสสิ ,         พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์ใด, ทรงแสดงธรรมแล้ว 
อาทิกัลยาณัง ,              ไพเราะในเบื้องต้น 
มัชเฌกัลยาณัง ,            ไพเราะในท่ามกลาง 
ปะริโยสานะกัลยาณัง ,     ไพเราะในที่สุด 
สาตถัง  สะพยัญชะนัง  เกวะละปะริปุณณัง  ปะริสุทธัง  พรหมะจะริยัง  ปะกาเสสิ, 

ทรงประกาศพรหมจรรย์, คือแบบแห่งการปฏิบัติ, อันประเสริฐบริสุทธิ์บริบูรณ์สิ้นเชิง, 
พร้อมทั้งอรรถ (คําอธิบาย), พร้อมทั้งพยัญชนะ (หัวข้อ) 

ตะมะหัง  ภะคะวันตัง  อะภิปูชะยามิ,     



 

๙๔ 

 

 ข้าพเจ้าบูชาอย่างยิ่ง  เฉพาะพระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น 
ตะมะหัง  ภะคะวันตัง  สิระสา  นะมาม,ิ    

 ข้าพเจ้านอบน้อมพระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น ด้วยเศียรเกล้า 
 

(กราบระลึกพระพุทธคุณ) 

ธัมมาภิถตุ ิ

(หันทะ มะยัง ธัมมาภิถุติง กะโรมะ เส) 
เชิญเถิด เราทั้งหลาย ทําความชมเชยเฉพาะพระธรรมเถิด 

โย โส สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม    พระธรรมนั้นใด, เป็นสิ่งที่พระผู้มี พระภาคเจ้าได้ตรัสไว้ดีแล้ว 
สันทิฏฐิโก     เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติ,พึงเห็นได้ด้วยตนเอง 
อะกาลิโก     เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้ และให้ผลได้  ไม่จํากัดกาล 
เอหิปัสสิโก           เป็นสิ่งที่ควรกล่าวกะผู้อื่นว่า ท่านจงมาดูเถิด 
โอปะนะยิโก       เป็นสิ่งที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว 
ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหิ เป็นสิ่งที่ผู้รู้  ก็รู้ได้เฉพาะตน 
ตะมะหัง ธัมมัง อะภิปูชะยามิ        ข้าพเจ้าบูชาอย่างยิ่ง เฉพาะพระธรรมนั้น 
ตะมะหัง ธัมมัง สิระสา นะมามิ     ข้าพเจ้านอบน้อมพระธรรมนั้น ด้วยเศียรเกล้า 

(กราบระลึกพระธรรม) 
 

  สังฆาภิถุต ิ

(หันทะ มะยัง สังฆาภิถุติง กะโรมะ เส) 
เชิญเถิด เราทั้งหลาย ทําความชมเชยเฉพาะพระสงฆ์เถิด 

โย โส สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ 
สงฆ์สาวก,ของพระผู้มีพระ ภาคเจ้านั้นหมู่ใด ปฏิบัติดีแล้ว 

อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  
สงฆ์สาวก,ของพระผู้มีพระภาคเจ้าหมู่ใดปฏิบัติตรงแล้ว 

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ   
สงฆ์สาวก,ของพระผู้มีพระภาคเจ้าหมู่ใด, ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรม  เป็นเครื่องออกจากทุกข์แล้ว 

สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ   
สงฆ์สาวก,ของพระผู้มีพระภาคเจ้าหมู่ใด, ปฏิบัติสมควรแล้ว 

ยะทิทัง      ได้แก่บุคคลเหล่านี้คือ 
จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา คู่แห่งบุรุษ ๔ คู,่ นับเรียงตัวบุรุษได้ ๘ บุรุษ 
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ  นั่นแหละสงฆ์สาวก ของพระผู้มีพระภาคเจ้า 



 

๙๕ 

 

อาหุเนยโย     เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะ  ที่เขานํามาบูชา 
ปาหุเนยโย     เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะ  ที่เขาจัดไว้ต้อนรับ 
ทักขิเณยโย     เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน 
อัญชะลิกะระณีโย   เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไป  ควรทําอัญชลี 
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสะ  เป็นเนื้อนาบุญของโลก, ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า 
ตะมะหัง สังฆัง อะภิปูชะยามิ  ข้าพเจ้าบูชาอย่างยิ่ง เฉพาะพระสงฆ์หมู่นั้น 
ตะมะหัง สังฆัง สิระสา นะมามิ  ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์หมู่นั้น  ด้วยเศียรเกล้า 
 

(กราบระลึกพระสังฆคุณ) 
 
 

         สัพพปัตติทานคาถา 
 

(หันทะ มะยัง สัพพะปัตติทานะคาถาโย ภะณามะ เส) 
เชิญเถิด เราทั้งหลาย จงกล่าวคําแผ่ส่วนบุญให้แก่สรรพสัตว์ทั้งหลายเถิด 

   
ปุญญัสสิทานิ กะตัสสะ ยานัญญานิ กะตานิ เม,เตสัญจะ ภาคิโน โหนตุ สัตตานันตาปปะมาณะกา 

สัตว์ทั้งหลาย ไม่มีที่สุด ไม่มีประมาณ, จงมีส่วนแห่งบุญที่ข้าพเจ้าได้ทําในบัดนี้,และแห่งบุญ
อ่ืนที่ได้ทําไว้ก่อนแล้ว 

เย ปิยา คุณะวันตา จะ มัยหัง มาตาปิตาทะโย,ทิฏฐา เม จาป๎ยะทิฏฐา วา อัญเญ มัชฌัตตะเวริ
โน     

คือจะเป็นสัตว์เหล่าใด, ซึ่งเป็นที่รักใคร่และมีบุญคุณ, เช่นมารดาบิดาของข้าพเจ้าเป็นต้น ก็ดี 
ที่ข้าพเจ้าเห็นแล้วหรือไม่ได้เห็นก็ดี, สัตว์เหล่าอ่ืนที่เป็นกลางๆหรือเป็นคู่เวรกัน ก็ด ี

สัตตา ติฏฐันติ โลกัส๎มิง เตภุมมา จะตุโยนิกา,ปัญเจกะจะตุโวการา สังสะ- รันตา ภะวาภะเว       
สัตว์ทั้งหลายตั้งอยู่ในโลก, อยู่ในภูมิทั้งสาม, อยู่ในกําเนิดทั้งสี่, มีขันธ์ห้าขันธ์ มีขันธ์ขันธ์เดียว 
มีขันธ์สี่ขันธ์, กําลังท่องเที่ยวอยู่ในภพน้อย  ภพใหญ่ ก็ดี 

ญาตัง เย ปัตติทานัมเม อะนุโมทันตุ เต สะยัง,เย จิมัง นัปปะชานันติ เทวา เตสัง นิเวทะยุง,  
สัตว์เหล่าใด รู้ส่วนบุญที่ข้าพเจ้าแผ่ให้แล้ว, สัตว์เหล่านั้นจงอนุโมทนาเองเถิด,ส่วนสัตว์เหล่า
ใดยังไม่รู้ส่วนบุญนี้,ขอเทวดาทั้งหลาย, จงบอกสัตว์เหล่านั้นให้รู้ 

มะยา ทินนานะ ปุญญานัง อะนุโมทะนะเหตุนา ,สัพเพ สัตตา สะทา โหนตุ อะเวรา สุขะชีวิโน 
เขมัปปะทัญจะ ปัปโปนตุ เตสาสา สิชฌะตัง สุภา 

เพราะเหตุที่ได้อนุโมทนาส่วนบุญที่ข้าพเจ้าแผ่ให้แล้ว ,สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง, จงเป็นผู้ไม่มีเวร, 
อยู่เป็นสุขทุกเมื่อ, จงถึงบทอันเกษม,กล่าวคือพระนิพพาน,  ความปรารถนาที่ดีงามของสัตว์
เหล่านั้นจงสําเร็จเถิด 
 



 

๙๖ 

 

 
 

ท าวัตรเย็น 
ค าบูชาพระรัตนตรัย 

 

โย โส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ, พระผู้มีพระภาคเจ้านั้น พระองค์ใด, เป็นพระอรหันต์, 
ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกข์สิ้นเชิง, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง 

ส๎วากขาโต เยนะ ภะคะวะตา ธัมโม,     พระธรรม เป็นธรรมอันพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์ใด,  
 ตรัสไว้ดีแล้ว 
สุปะฏิปันโน ยัสสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์

ใด, ปฏิบัติดีแล้ว 
ตัมมะยัง ภะคะวันตัง สะธัมมัง สะสังฆัง,อิเมหิ สักกาเรหิ ยะถาระหัง อาโรปิเตหิ อะภิปูชะยามะ    

ข้าพเจ้าทั้งหลาย, ขอบูชาอย่างยิ่งซึ่งพระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น,พร้อมทั้งพระธรรม
และพระสงฆ์,ด้วยเครื่องสักการะท้ังหลายเหล่านี้, อันยกขึ้นตามสมควรแล้วอย่างไร 

สาธุ โน ภันเต ภะคะวา สุจิระปะรินิพพุโตปิ, ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ,  พระผู้มีพระภาคเจ้า   
แม้ปรินิพพานนานแล้ว, ทรงสร้างคุณอันสําเร็จประโยชน์  ไว้แก่ข้าพเจ้าทั้งหลาย 

ปัจฉิมา  ชะนะตานุกัมปะมานะสา,   ทรงมีพระหฤทัยอนุเคราะห์แก่ข้าพเจ้า อันเป็นชนรุ่นหลัง 
อิเม สักกาเร ทุคคะตะปัณณาการะภูเต ปะฏิคคัณหาตุ, ขอพระผู้มีพระภาคเจ้าจงรับเครื่อง 

สักการะ อันเป็นบรรณาการ  ของคนยากทั้งหลายเหล่านี้ 
อัมหากัง ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ,   เพ่ือประโยชน์และความสุข  แก่พวกข้าพเจ้าทั้งหลาย  

ตลอดกาลนาน เทอญฯ 
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา,   พระผู้มีพระภาคเจ้า, เป็นพระอรหันต์, ดับเพลิงกิเลสเพลิง 

ทุกข์สิ้นเชิง, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง 
พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ,    ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า, ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน (กราบ) 
ส๎วากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,     พระธรรมเป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า, ตรัสไว้ดีแล้ว 
ธัมมัง นะมัสสาม ิ        ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม (กราบ) 
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า, ปฏิบัติดีแล้ว 
สังฆัง นะมามิ    ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์ (กราบ) 
 

 



 

๙๗ 

 

ปุพพะภาคะนะมะการะ 
(หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัง กะโรมะ เส) 
เชิญเถิด เราทั้งหลาย ทําความนอบน้อมอันเป็นส่วนเบื้องต้น แด่พระผู้มีพระภาคเจ้าเถิด 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต, ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์นั้น 
อะระหะโต,   ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส 
สัมมาสัมพุทธัสสะ      ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง (ว่า ๓ ครั้ง) 

 

พุทธานุสสติ 
 

(หันทะ มะยัง พุทธานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส) 
เชิญเถิด เราทั้งหลาย ทําความตามระลึกถึงพระพุทธเจ้าเถิด 

ตัง โข ปะนะ ภะคะวันตัง เอวัง กัล๎ยาโณ กิตติสัทโท อัพภุคคะโต, ก็กิตติศัพท์อันงามของพระผู้ 
    พระภาคเจ้านั้น, ได้ฟูุงไปแล้วอย่างนี้ว่า 

อิติปิ โส ภะคะวา,   เพราะเหต ุอย่างนี้ๆ, พระผู้มีพระภาคเจ้านั้น 
อะระหัง,     เป็นผู้ไกลจากกิเลส 
สัมมาสัมพุทโธ,   เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง 
วิชชาจะระณะสัมปันโน,       เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ 
สุคะโต,     เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี 
โลกะวิท,ู                            เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง 
อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ,  เป็นผู้สามารถฝึกบุรุษที่สมควรฝึกได้  อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า 
สัตถา เทวะมะนุสสานัง,       เป็นครูผู้สอนของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย 
พุทโธ,                           เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน  ด้วยธรรม 
ภะคะวา ติ                เป็นผู้มีความจําเริญ  จําแนกธรรม  สั่งสอนสัตว์, ดังนี้ 

 
(หมอบลง) 

กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา,     ด้วยกายก็ดี ด้วยวาจาก็ดี ด้วยใจก็ดี 
พุทเธ กุกัมมัง ปะกะตัง มะยา ยัง,     กรรมน่าติเตียนอันใด ที่ข้าพเจ้ากระทําแล้ว ในพระพุทธเจ้า 
พุทโธ ปะฏิคคัณ๎หะตุ อัจจะยันตัง,     ขอพระพุทธเจ้าจงงดซึ่งโทษล่วงเกินอันนั้น 
กาลันตะเร สังวะริตุง วะ พุทเธ       เ พ่ื อการสํ า รวมระวั ง  ในพระพุทธ เจ้ า  ในกาลต่ อ ไป . 
 

ธัมมานุสสต ิ
(หันทะ มะยัง ธัมมานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส) 

เชิญเถิด เราทั้งหลาย ทําความตาม ระลึกถึงพระธรรมเถิด 
 

ส๎วากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,    พระธรรมเป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภาคเจ้า ได้ตรัสไว้ดีแล้ว 
สันทิฏฐิโก,      เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง 
อะกาลิโก,            เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้ และให้ผลได้ ไม่จํากัดกาล 
เอหิปัสสิโก,          เป็นสิ่งที่ควรกล่าวกะผู้อื่นว่า ท่านจงมาดูเถิด 



 

๙๘ 

 

โอปะนะยิโก,        เป็นสิ่งที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว 
ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ     เป็นสิ่งที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน, ดังนี้. 
 
  (หมอบลง) 
กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา,        ด้วยกายก็ดี ด้วยวาจาก็ดี ด้วยใจก็ดี 
ธัมเม กุกัมมัง ปะกะตัง มะยา ยัง,        กรรมน่าติเตียนอันใดท่ีข้าพเจ้ากระทําแล้วในพระธรรม 
ธัมโม ปะฏิคคัณ๎หะตุ อัจจะยันตัง, ขอพระธรรมจงงดซึ่งโทษล่วงเกินอันนั้น 
กาลันตะเร สังวะริตุง วะ ธัมเม  เพ่ือการสํารวมระวังในพระธรรมในกาลต่อไป 
 

                           สังฆานุสสติ 
 

(หันทะ มะยัง สังฆานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส) 
 เชิญเถิด เราท้ังหลาย ทําความตามระลึกถึงพระสงฆ์เถิด 
 

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด,ปฏิบัติดีแล้ว 
อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด,  

ปฏิบัติตรงแล้ว 
ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  สงฆ์สาวกของพระผู้มี พระภาคเจ้า หมู่ใด,ปฏิบัติเพื่อรู้ 

ธรรม  เป็นเครื่องออกจากทุกข์แล้ว 
สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สงฆ์สาวกของพระผู้มี พระภาคเจ้าหมู่ใด,  

ปฏิบัติสมควรแล้ว 
ยะทิทัง,          ได้แก่บุคคลเหล่านี้คือ :- 
จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา ,  คู่แห่งบุรุษ ๔ คู่, นับเรียงตัวบุรุษได้ ๘ บุรุษ 
เ อส ะ  ภ ะคะ ว ะ โ ต  ส า ว ะกะ สั ง โ ฆ ,   นั่ น แ หละ  ส งฆ์ ส า ว ก ขอ ง พร ะผู้ มี พ ร ะภ าค เ จ้ า 
อาหุเนยโย,             เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะ  ที่เขานํามาบูชา 
ปาหุเนยโย,                 เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะ  ที่เขาจัดไว้ต้อนรับ 
ทักขิเณยโย,                 เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน 
อัญชะลิกะระณีโย,        เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไป  ควรทําอัญชลี 
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ. เป็นเนื้อนาบุญของโลก, ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า ดังนี้ 

 

(หมอบลง) 
 

กาเยนะ วาจายะ วะ เจตะสา วา,      ด้วยกายก็ดี ด้วยวาจาก็ดี ด้วยใจก็ดี 
สังเฆ กุกัมมัง ปะกะตัง มะยา ยัง,       กรรมน่าติเตียนอันใดที่ข้าพเจ้าได้กระทําแล้วในพระสงฆ์
สังโฆ ปะฏิคคัณ๎หะตุ อัจจะยันตัง,       ขอพระสงฆ์ จงงดซึ่งโทษล่วงเกินอันนั้น 
กาลันตะเร สังวะริตุง วะ สังเฆ.     เพ่ือการสํารวมระวัง ในพระสงฆ์ในกาลต่อไป 
 

     



 

๙๙ 

 

                อุททิสสนาธิฏฐานคาถา 
 

       (หันทะ มะยัง อุททิสสะนาธิษฐานะคาถาโย ภะณามะ เส) 
         เชิญเถิด เราทั้งหลาย จงสวดคาถาอุทิศและอธิษฐานเถิด 
อิมินา ปุญญะกัมเมนะ                     ด้วยบุญนี้อุทิศให้ 
อุปัชฌายา คุณุตตะรา                     อุปัชฌาย์ผู้เลิศคุณ 
อาจะริยูปะการา จะ                       แลอาจารย์ผู้เกื้อหนุน 
มาตา ปิตา จะ ญาตะกา                  ทั้งพ่อแมแ่ลปวงญาติ 
สุริโย จันทิมา ราชา                        สูรย์จันทร์และราชา 
คุณะวันตา นะราปิ จะ                     ผู้ทรงคุณหรือสูงชาติ 
พ๎รัห๎มะมารา จะ อินทา จะ               พรหมมารและอินทราช 
โลกะปาลา จะ เทวะตา                    ทั้งทวยเทพและโลกบาล 
ยะโม มิตตา มะนุสสา จะ                 ยมราชมนุษย์มิตร 
มัชฌัตตา เวริกาปิ จะ                      ผู้เป็นกลางผู้จ้องผลาญ 
สัพเพ สัตตา สุขี โหนตุ                    ขอให้เป็นสุขศานติ์ทุกทั่วหน้าอย่าทุกข์ทน 
ปุญญานิ ปะกะตานิ เม                    บุญผองที่ข้าทําจงช่วยอํานวยศุภผล 
สุขัง จะ ติวิธัง เทนตุ                       ให้สุขสามอย่างล้น 
ขิปปัง ปาเปถะ โว มะตัง                  ให้ลุถึงนิพพานพลัน 
อิมินา ปุญญะกัมเมนะ                     ด้วยบุญนี้ที่เราทํา 
อิมินา อุททิเสนะ จะ                       แลอุทิศให้ปวงสัตว์ 
ขิปปาหัง สุละเภ เจวะ                     เราพลันได้ซึ่งการตัด 
ตัณหุปาทานะเฉทะนัง                     ตัวตัณหาอุปาทาน 
เย สันตาเน หินา ธัมมา                    สิ่งชั่วในดวงใจ 
ยาวะ นิพพานะโต มะมัง                  กว่าเราจะถึงนิพพาน 
นัสสันตุ สัพพะทา เยวะ                   มลายสิ้นจากสันดาน 
ยัตถะ ชาโต ภะเว ภะเว                   ทุกๆ ภพที่เราเกิด 
อุชุจิตตัง สะติปัญญา                       มีจิตตรงและสติทั้งปัญญาอันประเสริฐ 
สัลเลโข วิริยัมหินา                         พร้อมทั้งความเพียรเลิศเป็นเครื่องขูดกิเลสหาย 
มารา ละภันตุ โนกาสัง                     โอกาสอย่าพึงมีแก่หมู่มารสิ้นทั้งหลาย 
กาตุญจะ วิริเยสุ เม                         เป็นช่องประทุษร้ายทําลายล้างความเพียรจม 
พุทธาธิปะวะโร นาโถ                      พระพุทธผู้บวรนาถ 
ธัมโม นาโถ วะรุตตะโม                    พระธรรมที่พ่ึงอุดม 
นาโถ ปัจเจกะพุทโธ จะ                   พระปัจเจกะพุทธสม 
สังโฆ นาโถตตะโร มะมัง                  ทบพระสงฆ์ท่ีพ่ึงผยอง 
เตโสตตะมานุภาเวนะ                     ด้วยอานุภาพนั้น 
มาโรกาสัง ละภันตุ มา                    ขอหมู่มาร อย่าได้ช่อง 



 

๑๐๐ 

 

ทะสะปุญญานุภาเวนะ                    ด้วยเดชบุญทั้งสิบปูอง 
มาโรกาสัง ละภันตุ มา                    อย่าเปิดโอกาสแก่มารเทอญ ฯ 
 

       
 

(จบทําวัตรเย็น) 

 

๔.๒.๒ วิธีสมาทานศีลรับพระกรรมฐาน  
 ๑. อาบน้ําชําระร่างกายให้สะอาด เตรียมกายและจิตใจให้พร้อม 
 ๒. เตรียมดอกไม้ธูปเทียน (ถ้ามี) เพ่ือขอสมาทานศีลและข้ึนพระกรรมฐาน 
 ๓. แต่งกายสุภาพ (ชุดขาว) กิริยาท่าทางสํารวม ไม่ควรพูดคุยกัน 
 ๔. เมื่อถึงท่ีขึ้นกรรมฐานกราบพระรัตนตรัยด้วยเบญจางค์ประดิษฐ์ ๓ ครั้ง จากนั้นกราบ 

        พระอาจารย์อีก ๓ ครั้ง ประเคนพานดอกไม้ธูปเทียน เสร็จแล้วกล่าวคําสมาทานศีล ๘    
     ดังนี้. 
 ๕. มะยัง ภันเต, ติสะระเณนะ สะหะ, อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ. 

 ( ถ้าคนเดียวว่า อะหัง ภันเต, ติสะระเณนะ สะหะ, อัฏฐะ สีลานิ ยาจามิ )  
 (ทุติยัมปิ, ตะติยัมปิ, ก็ว่าเช่นเดียวกัน) 
 ทุติยัมปิ มะยัง ภันเต, ติสะระเณนะ สะหะ, อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ. 
 ตะติยัมปิ มะยัง ภันเต , ติสะระเณนะ สะหะ, อัฏฐะ สีลานิ ยาจามะ. 

๖. พระวิปัสสนาจารย์กล่ าว  นโม ตัสสะฯ ๓ จบ จากนั้นให้กล่าวตาม ๓ จบ 
๗. พระวิปัสสนาจารย์กล่าว ไตรสรณคม ให้กล่าวตามว่า 
   พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
   ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
   สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 



 

๑๐๑ 

 

   ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
   ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
   ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
   ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
   ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
   ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
   เมื่อกล่าวตามจบแล้ว พระอาจารย์จะกล่าวว่า “ติสะระณะคะมะนัง นิฏฐิตัง”  

       ให้กล่าวรับว่า “อามะ ภันเต” 
 ๘. พระวิปัสสนาจารย์กล่าว สิกขาบท ๘ ข้อ ให้กล่าวตามเป็นข้อๆ ดังนี้.... 

   (๑) ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ งดเว้นจากการฆ่าสัตว์ด้วย 
       ตนเอง และใช้ให้คนอื่นฆ่า 
   (๒) อะทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ งดเว้นจากการลักทรัพย์ด้วย 
       ตนเอง และใช้ให้คนอื่นลักขโมย 
   (๓) อะพรัหมจะริยา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ งดเว้นจากการประพฤติผิด 
           อันมิใช่พรหมจรรย์ 
   (๔) มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ งดเว้นจากการพูดคําเท็จ คํา 
           หยาบ คําส่อเสียด คําเพ้อเจ้อ 
   (๕) สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา เวระมะณี สิขาปะทัง สะมาทิยามิ งดเว้นจาก 
              การดื่มสุรา และสิ่งเสพติดให้โทษทุกชนิด 
   (๖) วิกาละโภชะนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ งดเว้นจากการบริโภค 
       อาหารในเวลาวิกาล คือ ตั้งแต่เท่ียงวันจนกระทั่งถึงวันใหม่ 
   (๗) นัจจะคีตะวาทิตะวิสูกะทัสสะนะ มาลาคันธะวิเลปะนะ ธาระณะ มัณฑะณะ วิภู 

           สะณัฏฐานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ  งดเว้นจากการฟูอนร่ําขับร้อง  
       ประโคมดนตรี ดูการละเล่นต่างๆ ตลอดจนลูบไล้ ทัดทรงด้วยการประดับตกแต่ง 
           ร่างกาย ด้วยดอกไม้ของหอม เครื่องย้อมเครื่องทาทุกชนิด 

   (๘) อุจจาสะยะนะมะหาสะยะนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ งดเว้นจาก 
           การนอนบนที่นอนอันสูงใหญ่ ภายในยัดด้วยนุ่นหรือสําลี 

  ๙. กล่าวคํามอบกายถวายตัวต่อพระรัตนตรัย ดังนี้ 
      อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ 

ข้าแต่สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า ข้าพระองค์ขอมอบกายถวายชีวิต ต่อพระ 
รัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ เพ่ือเจริญวิปัสสนากรรมฐาน 

  ๑๐. กล่าวคําถวายตัวเป็นศิษย์ต่อพระอาจารย์ 
      อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ  ข้าแต่ท่านผู้เจริญ  
           ข้าพเจ้าขอมอบกายถวายตัว ต่อพระอาจารย์ เพ่ือเจริญวิปัสสนากรรมฐ 

  ๑๑. กล่าวคําขอพระกรรมฐาน 
      นิพพานัสสะ เม ภันเต สัจฉิกะระณัตถายะ กัมมัฏฐานัง เทหิ  ข้าแต่ท่านพระ 



 

๑๐๒ 

 

           อาจารย์ผู้เจริญ ขอท่านจงให้ซึ่งวิปัสสนากรรมฐาน แก่ข้าพเจ้าเพื่อกระทําให้แจ้ง  
             ซึ่งมรรค ผล นิพพาน ณ ปัจจุบันกาลนี้ด้วย เทอญ 
  ๑๒. ตั้งความปรารถนา 

    อิมายะ ธัมมานุธัมมะปะฏิปัตติยา รัตตะนะตะยัง ปูเชมิ 
    ข้าพเจ้าขอบูชาพระรัตนตรัย ด้วยการปฏิบัติธรรมตามสมควรแก่ธรรมนี้ และด้วย    
    สัจวาจาที่ได้กล่าวอ้างมานี้ ขอให้ข้าพเจ้ามีความเพียรในการกําหนดอย่าง   
    ต่อเนื่องจนกระท่ังสามารถบรรลุผลสมปรารถนา ในเวลาอันไม่ช้าด้วย เทอญฯ 
 

 ๔.๒.๓ โอวาทธรรมแก่ผู้เข้าอบรม 
 

   ๑. หลักการปฏิบัติเบื้องต้น 
   การที่เรามาปฏิบัติธรรมนั้นก็เพ่ือที่จะยกสถานภาพทางจิตของเราจากความเป็น

ปุถุชนให้ขึ้นมาเป็นกัลยาณชนและอริยชนในที่สุด แต่การที่จะเป็นอริยชนได้นั้นจะต้องมีการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ คือ การเอาสติมากําหนดที่กาย เวทนา จิต และธรรม 
(วิปัสสนาในแนวสติปัฏฐาน ๔  ๑. กาย  ๒. เวทนา ๓. จิต  ๔.ธรรม) 

   กาย คือ การรู้อาการพอง อาการยุบของท้อง เช่น การกําหนด พองหนอ ยุบหนอ 
หรือ ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ซึ่งเป็นอาการท่ีแสดงออกมาทางกาย 

   เวทนา คือ การเสวยอารมณ์ ในขณะที่เรากําหนดพองหนอ ยุบหนออยู่นั้น ถ้าเกิด
สุขเวทนาหรือทุกขเวทนา ก็ให้หยุดการกําหนดพองหนอ ยุบหนอไว้ก่อน แล้วมากําหนดในสุขเวทนา 
หรือทุกขเวทนานั้น เช่น ถ้าปวดก็กําหนดว่า ปวดหนอๆๆ เมื่อกําหนดนานพอสมควรแล้ว ก็กลับมา
กําหนด พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็นอารมณ์หลักของเราต่อไป 

   จิต คือ ธรรมชาติที่รับรู้อารมณ์ทางทวารทั้ง ๖ ในขณะที่เรากําหนด พองหนอ ยุบ
หนออยู่นั้น ถ้าจิตของเราคิดถึงบ้าน คิดถึงการงาน คิดถึงเรื่องดีเรื่องไม่ดีอะไรก็ตาม ก็ให้หยุดการ
กําหนดพองหนอ ยุบหนอไว้ก่อน แล้วมากําหนดว่า คิดหนอ ๆๆ เมื่อกําหนดนานพอสมควรแล้ว  ก็
กลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็นอารมณ์หลักของเราต่อไป 

   ธรรม คือ นิวรณ์ ๕ ได้แก่ ความพอใจ ไม่พอใจ ง่วง ฟูุง สงสัย ๕ อย่างนี้มีอยู่ใน
จิตใจของมนุษย์ทุกตัวตนทุกชาติ ทุกภาษา ในขณะที่เรากําหนดพองหนอ ยุบหนอ อยู่นั้น ถ้านิวรณ์
ธรรมตัวใดตัวหนึ่งเข้ามาข้องในอารมณ์ เช่น เกิดความพอใจอะไรขึ้นมา ก็ให้หยุดการกําหนด พอง
หนอ ยุบหนอไว้ก่อน แล้วมากําหนดว่า พอใจหนอๆๆ ถ้าไม่พอใจก็กําหนดว่า ไม่พอใจหนอๆๆ ถ้าง่วง
ก็กําหนดว่า ง่วงหนอๆๆ  ถ้าฟูุงก็กําหนดว่า  ฟูุงหนอ ๆๆ ถ้าสงสัยก็กําหนดว่า สงสัยหนอๆๆ เมื่อ
กําหนดนานพอสมควรแล้ว จะหายหรือไม่หายนั้น ก็กลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ซึ่งเป็นอารมณ์
หลักของเราต่อไป 

   นี่คือการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในแนวสติปัฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และ
ธรรม ตามท่ีได้กล่าวมาแล้ว 

  

   ๒. หลักส าคัญในการปฏิบัติคือ 



 

๑๐๓ 

 

    ๑. การก าหนดให้ได้ปัจจุบันธรรม เช่น เราจะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ 
คําท่ีกําหนดว่า พอง กับท้องที่พอง ต้องให้พร้อมกันพอดี อย่าให้ก่อนให้หลังกัน คําที่กําหนดว่ายุบ กับ
ท้องที่ยุบ ก็ต้องให้พร้อมกันพอดี อย่าให้ก่อนให้หลังกัน การเดินก็เช่นเดียวกัน ขณะที่เรากําหนดว่า
ขวา ต้องยกเท้าขวาขึ้นทันที ขณะที่เรากําหนดว่าย่าง ต้องสืบเท้าย่างไปทันที ขณะที่เรากําหนดว่า
หนอ ต้องให้เท้าลงถึงพ้ืนพอดี อย่างนี้จึงจะเรียกว่ากําหนดได้ปัจจุบันธรรม ปัจจุบันธรรมนี้มี
ความสําคัญต่อการปฏิบัติอย่างมาก เพราะถ้ากําหนดได้ปัจจุบันธรรมแล้ว ขณิกะสมาธิจะรวมตัวกัน 
เมื่อขณิกะสมาธิรวมตัวกันมากขึ้น จะทําให้อินทรีย์พละ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา มี
กําลังมากขึ้น แก่กล้ามากขึ้น แข็งแรงมากขึ้น มีกําลังภายในดีขึ้น เหมือนมีดที่ลับไว้คมดีแล้วย่อมใช้
ประโยชน์ได้ทุกขณะ 

   เมื่อผู้ปฏิบัติไปจนถึงมรรคญาณคือ (ญาณที่ ๑๔) ตอนอธิษฐานอินทรีย์ที่แก่กล้าด้วย
พลังของสมาธินี้แหละ จําไปทําหน้าที่ประหานกิเลสโดยอัตโนมัติ โดยที่เราไม่ต้องไปยุ่งใดๆ ทั้งสิ้น 
เพราะฉะนั้นเราจึงจําเป็นที่จะต้องรวบรวมขณิกะสมาธิให้มากที่สุดที่จะมากได้ ด้วยการกําหนดให้ได้
ปัจจุบันธรรม 

  ๒. การท าให้ต่อเนื่องกัน  เมื่อกราบกรรมฐานแล้ว เราจะต้องมาเดิน
จงกรมและนั่งสมาธิตามระยะเวลาที่กําหนดไว้ การกราบกรรมฐาน การเดินจงกรม และการนั่งสมาธิ 
๓ อย่างนี้ ต้องทําให้ต่อเนื่องกัน เมื่อนั่งแล้วจึงค่อยพัก ในขณะหยุดพัก ก็ต้องใช้สติกําหนดอิริยาบถ
ย่อยไปด้วย เช่น เมื่อจะอาบน้ํา จะหยิบขันน้ําก็ต้องกําหนดว่า หยิบหนอๆๆ ตักหนอๆๆ รดหนอๆๆ ถู
หนอๆๆ เมื่อรับประทานอาหาร จะตักข้าวใส่จานก็ต้องกําหนดว่า ตักหนอ ๆๆ ใส่จานหนอ ๆๆ ตัก
หนอ ๆๆ ใส่ปากหนอๆๆ เคี้ยวหนอๆๆ กลืนหนอๆๆ เป็นต้น 

    เมื่อเวลาจะนอนก็ต้องกําหนดว่า นอนหนอๆๆ เมื่อนอนแล้วก็ต้องกําหนดที่
หน้าท้องว่า พองหนอ ยุบหนอ จนกว่าจะหลับไป หลับเมื่อใดสติหยุดทํางานเมื่อนั้น สติต้องทํางานอยู่
โดยตลอด นับตั้งแต่ตื่นจนกระท่ังหลับไป 

    การที่ต้องทําเช่นนี้ก็เพราะว่า เมื่อเรานั่งแล้วเราจะหยุดพัก แต่ในระหว่าง
หยุดพักนั้น เราทํางานอ่ืนเสียบ้าง คุยกันเสียบ้าง ไม่ได้ใช้สติกําหนดอิริยาบถย่อยเลย ในช่ว งนี้แหละ
จะมีช่องว่างเกิดขึ้นเมื่อมีช่องว่าง จิตที่เราไม่ได้ใช้เขาให้ทํางานก็จะแล่นออกไปข้างนอกทําให้เราฟูุง 
ทําให้กิเลสไหลเข้าสู่จิตได้   อีกประการหนึ่ง ถ้าเราไม่กําหนดให้ต่อเนื่องกันไว้ จะทําให้ขณิกะสมาธิที่
รวมตัวไว้แล้วจะเริ่มคลายตัวออกทําให้เสียพลังสมาธิไป ฉะนั้นจึงจําเป็นที่จะต้องกําหนดให้ต่อเนื่องอยู่
โดยตลอด 

    ๓. คุณธรรมส าคัญ ๓ ประการ คือ 
     ๑. อาตาปี    - มีความเพียรในการกําหนดอารมณ์ 
     ๒. สติมา    - มีสติระลึกรู้ก่อนที่รูปนามจะเกิดขึ้น 
     ๓. สัมปชาโน  – รู้ตัวทั่วพร้อม ติดตามอิริยาบถอยู่ทุกขณะ 
 

    ๔. การปรับอินทรีย์พละให้เสมอกัน คือ 
     ศรัทธา ต้องเสมอกับ ปัญญา 
     วิริยะ ต้องเสมอกัน สมาธิ 
    สติ เป็นผู้ควบคุม 



 

๑๐๔ 

 

    ศรัทธายิ่ง ปัญญาหย่อน    โลภจะคลอบงํา 
    ปัญญายิ่ง ศรัทธาหย่อน   วิจิกิจฉาจะคลอบงํา 
    วิริยะยิ่ง  สมาธิหย่อน    อุทธัจจจะคลอบงํา 
    สมาธิยิ่ง  วิริยะหย่อน   ถีนมิทธะจะคลอบงํา 

การปฏิบัติจะได้ผลเร็วหรือช้า ก็ขึ้นอยู่กับการปรับอินทรีย์พละนี้
เป็นประการสําคัญ 

 

     ๕. ลักษณะ ของทางสายเอก ๕ ประการ คือ 
การที่เราได้มาเริ่มปฏิบัติธรรมนี้ก็เท่ากับว่าเราได้ยกตนขึ้นสู่ทาง
สายเอกแล้ว ทางสายเอกคือทางที่พระพุทธเจ้าทุกพระองค์และ
เหล่าพระอรหันต์สาวกท้ังหลายได้ทรงดําเนินมาแล้ว มีคุณลักษณะ 
๕ ประการ คือ  

     ๑. เป็นทางที่พระพุทธองค์ทรงค้นพบแต่พระองค์เดียว 
     ๒. เป็นทางที่มีในพระพุทธศาสนาแห่งเดียว 

๓. เป็นทางที่ต้องไปคนเดียว คือต้องไปด้วยตัวเองจะให้ใครไปแทน
กันไมไ่ด้ 

     ๔. เป็นทางสายตรงไม่ใช่ทางสองแพร่ง 
     ๕. เป็นทางที่ไปสู่จุดหมายปลายทางแห่งเดียวคือพระนิพพาน 
 

    ๖. อานิสงส์การเจริญสติปัฏฐาน ๔ มีดังนี้ 
     ๑. ก่อนตายจะได้สติ 
     ๒. ตายแล้วไม่ตกอบาย จะได้ไปเกิดในสุคติ โลกสวรรค์ 

๓. เป็นเชื้อ เป็นพ้ืนฐาน เป็นนิสัยตามส่งให้ได้มรรคผลนิพพานใน
ชาติหน้า 

     ๔. ถ้าปฏิบัติต่อเนื่องกันตลอด ๗ ปี จะได้ผล ๒ ประการ คือ 
     ๑. จะได้เปูนพระอนาคาม ี
     ๒. ถ้าอินทรีย์แก่กล้าก็จะได้บรรลุพระอรหันต์ในปัจจุบันชาตินี้ 
    ๗. จุดมุ่งหมายของการเจิรญสติปัฏฐาน ๕ ประการ คือ 
     ๑. เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหล่าสัตว์  
     ๒. เพ่ือระงับความเศร้าโศกและความคร่ําครวญ 
     ๓. เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส 
     ๔. เพ่ือบรรลุอริยมรรค 
     ๕. เพ่ือทําให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน 
 

๔.๒.๔ จริต คืออะไร  
จริต หมายถึง ความประพฤติปกติ, ความประพฤติซึ่งหนักไปทางใดทางหนึ่งอันเป็นปกติ

ประจําอยู่ในสันดาน, พ้ืนเพของจิต, อุปนิสัย, พ้ืนนิสัย, แบบหรือประเภทใหญ่ๆ แห่งพฤติกรรมของ



 

๑๐๕ 

 

คน ตัวความประพฤติเรียกว่า จริยา บุคคลผู้มีความประพฤติอย่างนั้นๆ เรียกว่าจริต ซ่ึงมีลักษณะ
แตกต่างกันไป มี ๖ อย่าง  

(๑) ราคจริต หมายถึง ผู้มีราคะเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางรักสวยรัก
งาม 

(๒) โทสจริต หมายถึง ผู้มีโทสะเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางใจร้อน
หงุดหงิด 

(๓) โมหจริต หมายถึง ผู้มีโมหะเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางเขลาเหงา
ซึม งมงาย 

(๔) สัทธาจริต หมายถึง ผู้มีศรัทธาเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางมีจิต
ซาบซึง่ ชื่นบาน น้อมใจเลื่อมใสโดยง่าย 

(๕) พุทธิจริต หรือ ญาณจริต หมายถึง ผู้มีความรู้เป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนัก
ไปทางใช้ความคิดพิจารณา 

(๖) วิตกจริต หมายถึง ผู้มีวิตกเป็นความประพฤติปกติ, ประพฤติหนักไปทางนึกคิด จับ
จด ฟูุงซ่าน๒๘  

 

ก. จริตกับการปฏิบัติกัมมัฏฐาน  
 ประโยชน์ของการรู้อารมณ์จริตนักปฏิบัติควรรู้อาการของจริตที่จิตของตน และคนที่คบ

หาสมาคมอยู่ เพราะการรู้อารมณ์จิตเป็นผลกําไรในการปฏิบัติ เพ่ือการละด้วยการเจริญสมาธิก็ตาม 
พิจารณาวิปัสสนาญาณก็ตาม ความสําคัญอยู่ที่การควบคุมความรู้สึกของอารมณ์ ถ้าขณะที่กําลังตั้งใจ
กําหนดจิตเพ่ือเป็นสมาธิ หรือพิจารณาวิปัสสนาญาณอารมณ์จิตเกิดฟูุงซ่าน ก็จะได้น้อมนําเอาพระ
ธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติไว้มาประคับประคองใจให้เหมาะสมเพ่ือผลในสมาธิ หรือหักล้างด้วย
อารมณ์วิปัสสนาญาณเพ่ือให้ได้ฌานสมาบัติ หรือมรรคผลนิพพาน ในการเจริญสมถภาวนานั้น มี
อารมณ์สําหรับเพ่ง ที่เรียกว่า สมถกัมมัฏฐาน รวม ๗ หมวด เป็นกรรมฐาน ๔๐ คือ  

 หมวดที่ ๑ กสิณ ๑๐ กัมมัฏฐานว่าด้วย ทั้งปวง  
 หมวดที่ ๒ อสุภะ ๑๐ กัมมัฏฐานว่าด้วย ไม่งาม  
 หมวดที่ ๓ อนุสสติ ๑๐ กัมมัฏฐานว่าด้วย ตามระลึก  
 หมวดที่ ๔ อัปปมัญญา ๔ กัมมัฏฐานว่าด้วย แผ่ไปไม่มีประมาณ  
 หมวดที่ ๕ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ กัมมัฏฐานว่าด้วย หมายรู้ความปฏิกูลในอาหาร  
 หมวดที่ ๖ จตุธาตุววัตถานะ ๑ กัมมัฏฐานว่าด้วย กําหนดธาตุทั้ง ๔  
 หมวดที่ ๗ อรูป ๔ กัมมัฏฐานว่าด้วย อรูปกัมมัฏฐาน 
 แบ่งกัมมัฏฐาน ๔๐ ให้เหมาะแก่จริต 
 พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงทราบถึง ความเหมาะสมในกรรมฐานต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับ

อารมณ์จิตที่มีความข้องอยู่ในขณะนั้น ว่า เมื่อใดอารมณ์จิตของท่านผู้ใดข้องอยู่ในอารมณ์ชนิดใด ก็ให้
เอากรรมฐานที่พระองค์ทรงประทานไว้ว่าเหมาะสมกันเข้าพิจารณา หรือภาวนาแก้ไขเพ่ือความผ่องใส

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

๑๘, (นนทบุรี : เพิ่มทรัพย์การพิมพ์, ๒๕๕๓), หน้า ๑๘๙ – ๑๙๐. 



 

๑๐๖ 

 

ของอารมณ์จิต เพื่อการพิจารณาวิปัสสนาญาณ เพ่ือมรรคผลนิพพานต่อไป กรรมฐาน ๔๐ กองที่ท่าน
ได้จําแนกไว้ เพ่ือเหมาะสมกับจริตมีดังนี้ 

 

 ข. จริต ๖ กับการปฏิบัติ     
 ประโยชน์ของการรู้อารมณ์จริต นักปฏิบัติควรรู้อาการของจริตที่จิตของตน และคนที่คบ

หาสมาคมอยู่ เพราะการรู้อารมณ์จิตเป็นผลกําไรในการปฏิบัติ เพ่ือการละด้วยการเจริญสมาธิก็ตาม 
พิจารณาวิปัสสนาญาณก็ตาม ความสําคัญอยู่ที่การควบคุมความรู้สึกของอารมณ์ ถ้าขณะที่กําลังตั้งใจ
กําหนดจิตเพ่ือเป็นสมาธิ หรือพิจารณาวิปัสสนาญาณอารมณ์จิตเกิดฟูุงซ่าน ก็จะได้น้อมนําเอาพระ
ธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติไว้มาประคับประคองใจให้เหมาะสมเพ่ือผลในสมาธิ หรือหักล้างด้วย
อารมณ์วิปัสสนาญาณเพ่ือให้ได้ฌานสมาบัติ หรือมรรคผลนิพพาน ในการเจริญสมถภาวนานั้น มี
อารมณ์สําหรับเพ่ง ที่เรียกว่า สมถกัมมัฏฐาน รวม ๗ หมวด เป็นกรรมฐาน ๔๐ คือ  

หมวดที่ ๑ กสิณ ๑๐ กัมมัฏฐานว่าด้วย ทั้งปวง  
หมวดที่ ๒ อสุภะ ๑๐ กัมมัฏฐานว่าด้วย ไม่งาม  
หมวดที่ ๓ อนุสสติ ๑๐ กัมมัฏฐานว่าด้วย ตามระลึก  
หมวดที่ ๔ อัปปมัญญา ๔ กัมมัฏฐานว่าด้วย แผ่ไปไม่มีประมาณ  
หมวดที่ ๕ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ กัมมัฏฐานว่าด้วย หมายรู้ความปฏิกูลในอาหาร  
หมวดที่ ๖ จตุธาตุววัตถานะ ๑ กัมมัฏฐานว่าด้วย กําหนดธาตุทั้ง ๔  
หมวดที่ ๗ อรูป ๔ กัมมัฏฐานว่าด้วย อรูปกัมมัฏฐาน 

 

ค. แบ่งกัมมัฏฐาน ๔๐ ให้เหมาะแก่จริต 
พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงทราบถึง ความเหมาะสมในกรรมฐานต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับ

อารมณ์จิตที่มีความข้องอยู่ในขณะนั้น ว่า เมื่อใดอารมณ์จิตของท่านผู้ใดข้องอยู่ในอารมณ์ชนิดใด ก็ให้
เอากรรมฐานที่พระองค์ทรงประทานไว้ว่าเหมาะสมกันเข้าพิจารณา หรือภาวนาแก้ไขเพ่ือความผ่องใส
ของอารมณ์จิต เพื่อการพิจารณาวิปัสสนาญาณ เพ่ือมรรคผลนิพพานต่อไป กรรมฐาน ๔๐ กองที่ท่าน
ได้จําแนกไว้เพ่ือเหมาะสมกับจริต ๖ มีดังนี ้

๑. ราคะจริต คนราคะจริต จะเป็นคนรักสวยรักงามแต่งตัวเรียบร้อย ชุดแต่งกายก็สะอาด 
ไม่ชอบความรุนแรง กินอาหารดีและสะอาด จัดที่นอนให้ดีแล้วค่อยบรรจงนอนนอนก็เป็นระเบียบไม่
เคว้งคว้าง เก้งก้าง เวลานอนสีหน้าก็คงงดงามไม่ย่นยู่ เวลาตื่นก็ค่อยๆบรรจงตื่น เก็บที่นอนเรียบร้อย 
เวลาเดินก็อิริยาบถสม่ําเสมอไม่รีบร้อน บรรจงวางเท้าลงอย่างเป็นระเบียบ แต่รอยเท้าคนราคะจริตจะ
เว้ากลาง การฝึกจิตที่เหมาะแก่คนราคะจริต คือ ราคจริตนี้ กรรมฐานที่เหมาะคือ อสุภกรรมฐาน ๑๐ 
กับกายคตาสติ ๑  

เมื่ออารมณ์รักสวยรักงามเกิดขึ้นแก่อารมณ์จิต จิตข้องอยู่ในกามารมณ์เป็นปกติ ก็เอา
กรรมฐานนี้พิจารณาเป็นปกติ จนกว่าอารมณ์จะสงัดจากกามารมณ์ เห็นคนและสัตว์และสรรพวัตถุที่
ชมชอบว่าสวยงดงาม กลายเป็นของน่าเกลียดโสโครกโดยกฎของธรรมดา จนจิตใจไม่มั่วสุมกับความ
งามแล้ว ก็พิจารณาวิปัสสนาญาณโดยยกเอาขันธ์ ๕ เป็นอารมณ์ ว่าไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เราไม่มีใน
ขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ ไม่มีในเรา 



 

๑๐๗ 

 

สถานที่ปฏิบัติก็ให้เป็นที่ร้างผุพัง คนที่ถวายข้าวให้ฉันก็เป็นคนขี้เหล่ พูดจาไม่ไพเราะ 
ทางเดินก็ให้ขรุขระ ผู้เป็นพระนั้น บาตรก็ใช้บาตรดินที่สีเลอะๆผ้านุ่งผ้าห่มก็ให้เป็นผ้าขาดๆที่ปะเอาไว้ 
อาหารก็เป็นอาหารปอนๆ คนให้อาหาร ก็เป็นอาหารที่ไม่สวย อสุภกรรมฐาน ซากศพที่เน่าจะเหมาะ
สําหรับคนราคะจริตนี้ เขาจึงจะคลายราคะได้ 

สรุป การฝึกจิต อิริยาบถ คือ เดินจงกรม จึงเหมาะแก่เขา แม้การจะเพ่งกสิณ ก็ ควรเป็น
วรรณกสิณที่เป็นสีเขียว ที่ไม่สดใสจึงจะเป็นอารมณ์กําราบกิเลสประจําเรือนใจคนราคะจริตได้ การฝึก
จิตที่เหมาะแก่คนราคะจริต คือ อสุภกรรมฐาน ๑๐ กับกายคตาสติ ๑ นั้นเอง 

๒. โทสจริต  
ลักษณะของคนโทสจริต คือ    คนมักโกรธ หรือขณะนั้นมีอารมณ์โกรธพยาบาทเกิดขึ้น 

ทําอะไรก็รีบร้อน กวาดบ้านก็กวาดเร็ว สะอาด แต่ไม่เรียบร้อย เวลายืนก็ยืนขึงขังเหมือนทหาร เวลาปู
ที่นอนพอนอนได้ก็ทิ้งตัวลงนอน เหมือนกระโดดน้ํา ตอนนอนก็ทําคิ้วขมวดเหมือนนอนคิดด้วย เวลา
ลุกก็ลุกรวดเร็วเหมือนโกรธ เวลาเดินเดินด้วยอาการ ผลุน ผลัน เวลาเดินปลายเท้าจะขยุ้มจิกลงในดิน 

การฝึกจิตที่เหมาะแก่คนโทสจริต  สิ่งที่สามารถกําราบกิเลสประจําใจของคนโทสจริต ที่มิ
ไม่ให้ฟูุงขึ้น คือ สถานที่ปฏิบัติให้เป็นที่สะอาดสวยงาม ประดับตกแต่งไว้ดีมีกลิ่นสะอาด ทางไป
บิณฑบาตก็เป็นทางสะอาดไม่ขรุขระ ผ้าสําหรับที่ใช้ในการปฏิบัติก็เป็นผ้าที่สวยงามเนื้อละเอียด แม้
ภาชนะใส่อาหารก็ควรเป็นภาชนะที่สะอาดที่สวยงาม แม้คนบริการอาหาร ก็เป็นคนสวยงามพูดจา
ไพเราะ มีนิสัยดี แต่งตัวสะอาด แม้อาหรก็เป็นของที่สะอาดประณีต มีสีและกลิ่นสะอาด อิริยาบถ ใน
การปฏิบัติธรรมของคนโทสจริต ควรเป็นอิริยาบถนอน หรือนั่งก็ได้  

การฝึกจิตที่เหมาะแก่คนโทสจริต คือ ให้เอากรรมฐาน ๘ อย่าง คือ พรหมวิหาร ๔ วัณณ
กสิณ ๔ (วัณณกสิณ ๔ ได้แก่ นีลกสิณ เพ่งสีเขียว โลหิตกสิณ เพ่งสีแดง ปีตกสิณ เพ่งสีเหลือง โอทา
ตกสิณ เพ่งสีขาว) ทั้ง ๘ อย่างนี้เป็นกรรมฐานระงับดับโทสะ เลือกที่เหมาะสมมาเพ่งและใคร่ครวญ
พิจารณา อารมณ์โทสะจะค่อยๆ คลายตัวระงับไป 

๓. โมหะจริต 
ลักษณะของคนโมหะจริต คือ อารมณ์ที่ตกอยู่ในอํานาจของความหลง และครุ่นคิด

ตัดสินใจไม่ค่อยได้นั้น ทําอะไรเงอะงะไม่เรียบร้อย ทํางานละเอียดไม่ค่อยได้ เวลานอนก็ปูที่นอนบ้าง
ไม่ปูที่นอนบ้าง คล้ายหลับตั้งแต่ยังไม่ทิ้งตัวลงนอน ส่วนมากจะนอนคว่ําหน้าปลุกให้ลุกไม่ค่อยลุก 
มักจะครางอือๆแล้วหลับต่อ เวลาลุกก็ลุกอืดอาดเวลากวาดบ้านก็ไม่สะอาดในบ้างครั้งไม้กวาดหลุดมือ
ก็มี เวลาเดินท่าทางเงอะงะไม่น่าดู เวลายกเท้าเหมือนกับคนกลัวอะไรอยู่นั้นแหละ รอยเท้าของคน
โมหะจริตจะเลอะเลือน 

การฝึกจิตที่เหมาะแก่คนโมหะจริต สิ่งแวดล้อมในที่จะฝึกจิตที่เหมาะแก่คนโมหะจริตเช่น 
เรือนหรือกุฏิ ที่ปฏิบัติไม่แคบหันหน้าไปสู่ทิศตะวันออก หรือทิศโล่งแจ้งได้ตลอด 

อิริยาบถที่เหมาะแก่คนโมหะจริต ในการฝึกจิต คือ การเดินจงกรม กสิณที่เหมาะแก่การ
เพ่งของคนโมหะจริต ใช้ได้ทุกกสิณแต่ควรใช้สีและขนาดให้เหมาะกับจริตของตน ให้เลือกมองดูก่อน
ถ้าเหน็แล้วไม่รําคาญ ไม่ชวนให้ง่วงหรือกล่อมให้หลับ แต่ทําให้เกิดความสดชื่นในอารมณ์ให้เลือกสีนั้น  

ขนาดกสิณก็ให้ใช้ขนาดใหญ่ ต้องมีขนาดกว้างขนาดเท่าปากครก หรือขนาดกว้างเป็นศอก 
จึงเหมาะแก่คนที่โมหะจริต 



 

๑๐๘ 

 

การฝึกจิตที่เหมาะแก่คนโมหะจริตกับคนวิตกจริต คือ การเจริญอานาปานะสติกรรมฐาน 
อารมณ์ความลุ่มหลงฟูุงซ่านก็จะสงบระงับ จะเหมาะที่สุด 

๔. สัททาจริต 

คนสัททาจริต จะมีลักษณะเชื่อและวางใจคนอ่ืน เป็นคนรักความซื่อสัตย์ นอกนั้นมี
ลักษณะคล้ายกับราคะจริตและพุทธิจริต การฝึกจิตที่เหมาะ คือ เจริญกรรมฐาน ๖ อย่าง คือ อนุสสติ 
๖ ประการ คือ ๑.พุทธานุสสติกรรมฐาน  ๒.ธัมมานุสสติกรรมฐาน ๓.สังฆานุสสติกรรมฐาน  
๔. สีลานุสสติกรรมฐาน  ๕. จาคานุสสติกรรมฐาน  ๖. เทวตานุสสติกรรมฐาน  

๕. พุทธิจริต  
คนพุทธิจริตเป็นคนมีปัญญา คนเฉลียวฉลาดรู้เท่าทันเหตุการณ์ มีปฏิภาณไหวพริบดี มี

ความรู้ดีชอบความสวยงามที่ราบเรียบเป็นธรรมชาติไม่ฉูดฉาดไม่ต้องปรุงแต่ง เหมือนคนราคะจริต 
เป็นคนมีเหตุผลและรอบคอบไม่เหมือนสัททาจริตที่เชื่อเอาไว้ก่อนการฝึกจิตที่  

การฝึกจิตที่เหมาะกับคนพุทธจริต คือ ให้เจริญกรรมฐาน ๔ อย่าง คือ ๑. มรณานุสสติ
กรรมฐาน ๒. อุปมานุสสติกรรมฐาน ๓. อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๔. จตุธาตุววัฏฐาน (พิจารณาธาตุ๔) 

๖. วิตกจริต  
ลักษณะของคนวิตกจริต คือ คิดฟูุงซ่านวาดฝันไปกับสิ่งที่เห็น และจะคิดจะทําอะไรซ้ํา ๆ 

เพราะความไม่แน่ใจไม่มั่นใจ  ตลอดความระแวงจะเป็นปกติของคนวิตกจริต คนวิตกจริตนี้จะมี
ลักษณะแตกต่างกับคนราคะจริต โทสจริต และพุทธิจริตโดยสิ้นเชิงจะมีลักษณะคล้ายกับ โมหะจริต
นั้นและการฝึกจิตที่เหมาะแก่คนวิตกจริต 

ที่อยู่อาศัยของคนวิตกจริตนั้น ไม่ควรเป็นที่ โล่งแจ้ง หรือหันหน้าไปสู่วิวหรือทิวทัศน์อัน
สวยงาม หรือหันหน้าไปสู่สวนดอกไม้ หันหน้าไปสู่สระน้ําอันสวยงามชวนฝันที่เช่นนี้ไม่เหมาะแก่เขา
เลย เพราะจะทําให้จิตเขาเพลินไปตามทิวทัศน์นั้นที่เหมาะที่สุดคือ ถ้ํา ซอกเขา เงื้อม ผา เป็นต้น 
เพราะจะทําไม่ให้ฟูุงซ่าน  

อารมณ์แห่งกรรมฐานในคนวิตกจริตนี้ให้ยึดถือตามแนวของคนโมหะจริต ต่างแต่เพียงว่า
ให้ทํากสิณให้มีขนาดเล็กเพียงเท่ากระด้งก็พอ 

ดังนั้น ครูบาอาจารย์ทั้งหลาย ผู้จะให้การฝึกจิตแก่ศิษย์ควรจะตรวจดูจริตนิสัยของลูก
ศิษย์ หรือคนจะมาฝึกจิตให้รู้ชัดเจนก่อนการฝึกจิตจึงจะได้ผลเต็มที่ หาไม่แล้วการฝึกจิตจะล้มเหลว 

การฝึกจิตที่เหมาะกับคนวิตกจริต คือ การเจริญอานาปานานุสสติกรรมฐาน อารมณ์ความ
ลุ่มหลงฟูุงซ่านก็จะสงบระงับ จะเหมาะที่สุด 

กรรมฐานที่เหมาะแก่จริตทั้ง ๖  จัดไว้เป็น ๕ หมวด รวมกรรมฐานที่เหมาะแก่จริต 
โดยเฉพาะจริตนั้น ๆ รวม ๓๐ อย่าง หรือ ๓๐ กอง ที่เหลืออีก ๑๐ กอง คือ อรูป ๔, ภูตกสิณ ๔ (ปฐวี
กสิณ เตโชกสิณ วาโยกสิณ อาโปกสิณ), และอาโลกกสิณ ๑, อากาสกสิณ ๑, รวมเป็น ๑๐ อย่าง ซึ่ง
เป็นกรรมฐานเหมาะแก่ย่อมเหมาะสมแก่บุคคลทั่วไป และแก่ทุกจริต แต่สําหรับอรูปนั้น ถ้าใคร
ต้องการเจริญ ท่านให้เจริญฌานในกสิณให้ได้ ฌาน ๔ เสียก่อน แล้วจึงเจริญในอรูปได้ มิฉะนั้นแล้วจะ
ไม่เป็นผลสําหรับผู้ฝึกสมาธิใหม่เพราะอรูปละเอียดเกินไป 

 



 

๑๐๙ 

 

๔.๒.๕ ความหมายของค าในสติปัฏฐาน 
 คําว่า กาย ในที่นี้ได้แก่ รูปกาย รูปกายนั้น เมื่อกล่าวโดยนัยแห่งพระสูตร (สุตตันตนัย) 

หมายถึง เป็นที่รวมอยู่แห่งอาการ ๓๒ มีผม เป็นต้น มีมูตรเป็นที่สุด๒๙  เมื่อกล่าวโดยนัยแห่งพระ
อภิธรรม (อภิธรรมมนัย) กาย ได้แก่ รูป ๒๘ คือ มหาภูตรูป ๔ และอุปาทายรูป ๒๔ เมื่อกล่าวโดย
ขันธ์ ได้แก่ รูปขันธ์ กาย ดังที่กล่าวมานี้พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นสิ่งปราศจากจิตเป็นสิ่งที่ ไม่ใช่เจตสิก 
หมายความว่า กาย นี้ไม่มีการรู้อารมณ์และไม่สามารถจะรับรู้อารมณ์ใดๆ ได้ การรู้อารมณ์ต่างๆ เป็น
หน้าที่ ของจิตและเจตสิก จิตและเจตสิกรับรู้อารมณ์ต่างๆ ได้  

 คําว่า “อนุปัสสนา” หมายความว่า การรู้เห็นเนือง ๆ ชื่อว่า อนุปัสสนาเมื่อแยกบทแล้วได้ 
๒ บท คือ อนุ+ปัสสนา อนุ แปลว่า เนือง ๆ ปัสสนา แปลว่า การรู้เห็น เมื่อรวมแล้วเป็นอนุปัสสนา 
แปลว่า การรู้เห็นเนือง ๆ ดังนั้น คําว่า อนุปัสสนา ได้แก่ ปัญญาเจตสิก คือ วิปัสสนาญาณที่มีการ
พิจารณารู้เห็นในขันธ์ ๕ โดยความเป็น อนิจจัง-ทุกขัง-อนัตตา เหตุนี้แหละ อนุปัสสนา จึงมี ๓ คือ 

๑) อนิจจานุปัสสนา หมายความว่า ปัญญาที่พิจารณาเห็นความไม่เที่ยงของรูปนาม ที่
เนื่องมาจากการเห็นเป็นประจักษ์แห่งความเกิดขึ้นและดับไป ในขณะที่กําหนดรู้รูปนาม อยู่นั้นแหละ
ปัญญาอย่างนี้ชื่อว่า อนิจจานุปัสสนา 

๒) ทุกขานุปัสสนา หมายความว่า ปัญญาที่พิจารณาเห็นความทนอยู่ไม่ได้ ของรูปนาม ที่
เนื่องมาจากการพบเห็นเป็นประจักษ์แห่งการเบียดเบียน โดยอาการเกิดขึ้นแล้วก็ดับไปติดต่อกันอยู่
อย่างไม่ขาดสาย ในขณะที่กําหนดรู้รูปนามตามสภาวะ อยู่นั้นแหละ ปัญญาอย่างนี้ชื่อว่า ทุกขานุปัสส
นา 

๓) อนัตตานุปัสสนา หมายความว่า ปัญญาที่พิจารณาเห็นโดยความเป็นอนัตตา ไม่มีแก่น
สารปราศจากการบังคับบัญชาของรูปนามที่เนื่องมาจากการพบเห็นเป็นประจักษ์แห่งความไม่ใช่ตน 
เรา เขา โดยอาการเกิดข้ึนแล้วก็ดับไปติดต่อกัน อยู่ไม่ขาดสาย ในขณะที่กําหนดรู้รูปนามตามสภาวอยู่ 
ปัญญาอย่างนี้ ชื่อว่า อนัตตานุปัสสนา๓๐ 

๓. คําว่า สติปัฏฐาน มาจาก สติ คือ การรับรู้ ปัฏฐาน คือเข้าไปตั้งไว้ สติปัฏฐาน หมายถึง 
การระลึกรู้ที่เข้าไปตั้งไว้ในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม  อีกนัยหนึ่ง หมายถึง การระลึกรู้อย่าง
มั่งคงในกองรูป เวทนา จิต และสภาวธรรม 

สรุป กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การตั้งสติกําหนดพิจารณากายหรือการติดตามดู
กายเนืองๆ ให้เห็นตามความเป็นจริงว่าเป็นที่รวมลงแห่งอวัยวะน้อยใหญ่ ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา
เขา มีลักษณะแตกดับเป็นอนิจจัง (ไม่เที่ยง) ทุกขัง (เป็นทุกข์) อนัตตา (บังคับบัญชาไม่ได้) และเป็น 
อสุภะ เป็นของไม่งาม 

๔.๒.๖ หลักการปฏิบัติในบรรพทั้ง ๔  
 การปฏิบัติในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานมีวัตถุประสงค์หลัก คือ เพ่ือรู้ หมายถึง รู้ความจริง

ของชีวิต เพ่ือละ หมายถึง ละเหตุแห่งทุกข์คือกิเลสตัณหาทั้งหลายและ เพ่ือแจ้ง หมายถึง รู้แจ้งทาง
ปัญญาเกี่ยวกับความจริงของชีวิต ทําให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจถูกต้องตรงตามความเป็นจริงของชีวิต ได้แก่ 

                                           
๒๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๗/๓๐๖. 
๓๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๘๘๔/๑๔๓.  



 

๑๑๐ 

 

เห็นว่ารูปนาม มีสภาพที่ไม่เที่ยง มีสภาพที่เป็นทุกข์ และมีสภาพที่เป็นอนัตตา ไม่มีใครสามารถบังคับ
บัญชาได้ หลักคําสอนทางพระพุทธศาสนาต้องประกอบด้วยองค์ ๓ คือ ปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ 
องค์ ๓ ประการ เป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน ดังนั้น ท่านอุปมาปริยัติเปรียบเหมือนกับคนที่อ่าน
สลากยา ปฏิบัติเปรียบเหมือนคนปุวยผู้กินยา ปฏิเวธเปรียบเหมือนคนปุวยที่หายจากโรค เมื่อหายจาก
โรคแล้วสํานึกถึงคุณของผู้ปรุงยาที่ทําให้ตนหายจากความทุกข์ในกายานุปัสสนาก็เช่นกัน  เมื่อศึกษา
แล้วก็ต้องลงมือปฏิบัติด้วยแล้วปฏิเวธจึงจะเกิดผลเป็นลําดับไป 

 ๑. อานาปานบรรพ 
 อานาปานสติ หมายถึง สติที่ตั้งอยู่กับลมหายใจเข้าและลมหายใจออกหรือสติที่มีนิมิตใน

ลมหายใจเข้าและลมหายใจออกเป็นอารมณ์การตั้งสติกําหนดลมหายใจเข้าออก จิตใจจดจ่ออยู่กับลม
หายใจอย่างแน่วแน่ ไม่เผลอ เป็นการเจริญสมาธิได้เป็นอย่างดี อานาปานสตินี้ สามารถเจริญให้ได้ถึง
ตั้งแต่ปฐมฌานขึ้นไปตามลําดับจนถึงปัญจมฌาน พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสข้อความถึงลักษณะและ
กิริยาอาการของบุคคลผู้เริ่มเจริญอานาปานสติ แล้วทรงตรัสถึงลําดับแห่งการกําหนดลมหายใจและสิ่ง
ที่เนื่องกับการกําหนดลมหายใจสืบไปว่า “ภิกษุนั้น มีสติอยู่ ย่อมหายใจเข้า มีสติอยู่ ย่อมหายใจออก  

(๑) เมื่อหายใจเข้ายาว ย่อมรู้ว่าหายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว ย่อมรู้ว่าหายใจออก
ยาว  

(๒) เมื่อหายใจเข้าสั้น ย่อมรู้ว่าหายใจเข้าสั้น เมื่อหายใจออกสั้น ย่อมรู้ว่าหายใจออกสั้น  
(๓) เธอย่อมสําเหนียกว่า เราจักรู้ชัดกองลมทั้งปวง ขณะหายใจเข้า เธอย่อมสําเหนียกว่า

เราจักรู้ชัดกองลมทั้งปวงขณะหายใจออก  
(๔) เธอย่อมสําเหนียกว่าเราจักระงับกายสังขาร ขณะหายใจเข้า เธอย่อมสําเหนียกว่าเรา

ระงับกายสังขารขณะหายใจออก”๓๑  
ทั้ง ๔ ข้อนี้ เรียกว่า อานาปานบรรพ เป็นการปฏิบัติที่สมบูรณ์ขั้นหนึ่งอยู่ในตัวเอง หรือผู้

ปฏิบัติอาจจะอยากไปสู่การปฏิบัติที่เป็นวิปัสสนาโดยตรงต่อไปโดยไม่ต้องผ่านจตุกกะ ที่สอง ที่สาม ก็
สามารถปฏิบัติได้การเจริญวิปัสสนาด้วยการตามรู้ลมหายใจ แบ่งออกเป็น ๒ วิธี  

(๑) สมถยานิกะ คือผู้เจริญสมถะแล้วอาศัยสมถะเป็นบาทของวิปัสสนาบุคคลนี้เจริญอานา
ปานสติภาวนาแบบสมถะ คือกําหนดรู้สัณฐานยาวสั้นของลมหายใจเข้าออกซึ่งจัดเป็นบัญญัติ เมื่อลม
หายใจปรากฏชัดเป็นปฏิภาคนิมิต คือ อารมณ์บัญญัติใหม่ที่ปรากฏทางใจที่เหมือนอารมณ์เดิม ผู้
ปฏิบัติย่อมบรรลุอุปจารสมาธิ คือสมาธิใกล้จะแนบแน่นและอัปปนาสมาธิ คือสมาธิแนบแน่น ได้แก่ 
ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติย-ฌาน หรือ จตุตถฌาน ตามลําดับ หลังออกจากฌานแล้วกําหนดรู้สภาวะ
สัมผัสของลมหายใจเข้าออก หรือกําหนดรู้องค์ฌานอย่างใดอย่างหนึ่งที่ปรากฏชัดในปัจจุบันขณะก็จะ
ประสบความก้าวหน้าในการปฏิบัติตามลําดับวิปัสสนาญาณ 

(๒) วิปัสสนายานิกะ คือผู้เจริญวิปัสสนาโดยตรงเจริญอานาปานสติแบบวิปัสสนา คือ
กําหนดรู้สภาวะสัมผัสของลมหายใจที่กระทบจมูกซึ่งจัดเป็นโผฏฐัพพารมณ์ เป็นการกระทบระหว่าง
วาโยธาตุกับปลายจมูกหรือริมฝีปากบน ย่อมหยั่งเห็นว่ามีเพียงสภาวะสัมผัสของลมหายใจที่ไม่ใช่
ตัวตนของเราไม่มีตัวตนของเราในลมหายใจ หลังจากนั้นจะเกิดปัญญาหยั่งเห็นความเกิดขึ้นและดับไป

                                           
๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๒  



 

๑๑๑ 

 

ของลมหายใจ สภาวะสัมผัส หรือจิตที่กําหนดรู้ตามสมควร ในที่สุด ย่อมรู้แจ้งพระนิพพานด้วยมรรค
ญาณและผลญาณ ปราศจากตัณหาและทฏิฐิ ไม่ถือมั่นอะไรในโลก 

๒. อิริยาปถบรรพ 

 คําว่า อิริยาบถ หมายถึง กิริยา อาการ และท่าทาง หรืออาการเคลื่อนไหวของกายขณะที่
กําลังเป็นปัจจุบัน เช่น ขณะนั้นกายตั้งอยู่ หรือดํารงอยู่ โดยอาการใดก็ให้รู้ในอาการของกายใน
ขณะนั้น ว่าเป็นอิริยาบถอันนั้นซึ่งจําแนกออกเป็น ๒ ส่วน คือ ๑) อิริยาบถใหญ่ ๒) อิริยาบถย่อย 

 อิริยาบถใหญ่ หรือ อาการเคลื่อนไหวใหญ่ ๆ นั้น จําแนกออกเป็น ๔ อย่าง คือ อิริยาบถ
ยืน อิริยาบถเดิน อิริยาบถนั่ง อิริยาบถนอน ดังมีหลักฐานแสดงไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย อีกอย่างหนึ่ง 
ภิกษุเมื่อเดินอยู่ก็รู้ชัดว่าเดินอยู่เม่ือยืนอยู่ก็รู้ชัดว่ายืนอยู่ เมื่อนั่งอยู่ก็รู้ชัดว่านั่งอยู่ เมื่อนอนอยู่ก็รู้ชัดว่า
นอนอยู่๓๒ หมายความว่า ในขณะที่กายทรงอยู่ หรือเคลื่อนไหวนั้น มิใช่เคลื่อนไหวไปเฉพาะส่วนใด
ส่วนหนึ่ง โดยจะเคลื่อนไหวไปด้วยกันทั้งหมด อย่างนี้เรียกว่า อิริยาบถใหญ่ และในแต่อิริยาบถนั้นก็มี
ลักษณะที่แตกต่างกันออกไปซึ่งทุกคนก็เคยใช้อิริยาบถทั้ง ๔ นี้อยู่ประจํา และจะต้องใช้อิริยาบถ
ดังกล่าวนี้ไปเรื่อยๆ จนกว่าชีวิตจะหาไม่ 

 อิริยาบถย่อย หรืออาการเคลื่อนไหวย่อยๆ หรือน้อยๆ นั้น มีจํานวนมากดังมีหลักฐาน
แสดงไว้ว่า “กายของโยคาวจรดํารงอยู่โดยอาการใดๆ ก็รู้ชัดโดยอาการนั้นๆ” หมายความว่าในขณะที่
เคลื่อนไหวอิริยาบถ มิได้เคลื่อนไหวไปด้วยกันทั้งหมด จะเคลื่อนไหวไปเฉพาะบางส่วนเท่านั้นการ
ปฏิบัติวิปัสสนา ผู้ปฏิบัติมีความจําเป็น อย่างยิ่งที่จะต้องรู้จักลักษณะของแต่ละอิริยาบถดังกล่าวนี้  
เพ่ือความสะดวกในการกําหนดและการที่จะทําให้รู้จักลักษณะของอิริยาบถต่างๆ ได้ มีอยู่วิธีหนึ่ง คือ
การแบ่งกายออกเป็นส่วนๆ ได้แก่ ส่วนบนตั้งแต่ศีรษะลงมาจนถึงสะดือ และส่วนล่างตั้งแต่สะดือลงมา
จนถึงปลายเท้า การแบ่งกายออกเป็นส่วนๆ นี้จะทําให้เราสามารถกําหนดได้ว่า อิริยาบถต่างๆ นั้นมี
ลักษณะแตกต่างกันอย่างไร นอกจากนี้ อิริยาบถใหญ่ยังสามารถแบ่งออกได้เป็น ๒ ประเภท คือ 
อิริยาบถไหว และอิริยาบถนิ่งอิริยาบถไหว ได้แก่ อิริยาบถเดิน ส่วนอิริยาบถนิ่ง ได้แก่ อิริยาบถยืน 
อิริยาบถนั่ง และอิริยาบถนอน ซึ่งรายละเอียดของแต่ละอิริยาบถ ดังจะได้อธิบายต่อไป 

 ก. แนวการปฏิบัติ 

 การยืน เดิน นั่ง นอน เป็นสิ่งที่มีอยู่แล้วเหมือนลมหายใจ หน้าที่ของผู้ปฏิบัติ มีเพียงตามรู้
ให้ตรงตามความเป็นจริงในขณะปัจจุบัน ผู้ปฏิบัติย่อมเข้าใจว่ามีเพียงสภาวะเดินและจิตที่ต้องการจะ
เดินเกิดก่อนเดิน ไม่มีสัตว์ บุคคลผู้เดิน และไม่ใช่การเดินของสัตว์หรือบุคคล เป็นต้น การเดินเกิดจาก
จิตที่ต้องการจะทําอากัปกิริยานั้นๆ เป็นเหตุ วิธีการกําหนดในการเดิน การยืน การนั่ง และการนอน มี
ดังนี้ คือ การเดิน หมายถึง อาการเคลื่อนร่างกายทั้งหมดไปข้างหน้า การยืน คือ การเหยียดทั้งตัวใน
แนวตั้ง ซึ่งเป็นการตั้งตรงของร่างกายอันจัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม การนั่ง คือ การคู้เข้าของกาย
ครึ่งล่างและการเหยียดตั้งของกายครึ่งบน เป็นสภาวะหย่อนหรือตึงของธาตุลม การนอน คือ การ
เหยียดทางขวางโดยวางราบทั้งตัว จัดเป็นสภาวะตึงของธาตุลม ผู้ปฏิบัติพึงรับรู้สภาวะในขณะเดินว่า 
เวลายกเท้าสภาวะเบาปรากฏเพราะธาตุไฟที่มีสภาวะเบาเป็นหลักในขณะนั้น  เวลาย่างเท้า สภาวะ

                                           
๓๒ ที.ม (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙. 



 

๑๑๒ 

 

ผลักดันปรากฏ เพราะธาตุลมมีสภาวะผลักดันเป็นหลักในขณะนั้น เวลาเหยียดเท้า สภาวะหลัก
ปรากฏเพราะธาตุน้ําที่มีสภาวะหนักเป็นหลักในขณะนั้น เวลาวางเท้าเสมอพ้ืน สภาวะสัมผัส ที่แข็ง
หรืออ่อนปรากฏเพราะธาตุดินที่มีสภาพสัมผัสความแข็งหรืออ่อนเป็นหลัก ในขณะนั้น 

 ข) การเดินจงกรม 
 คําว่า จงกรม หมายถึง การเดินไปมาในสถานที่แห่งเดียวเพ่ือผ่อนคลายความเมื่อยล้าจาก

การนั่ง หรือเพ่ือเจริญสติระลึกรู้ปัจจุบันพระพุทธองค์ทรงแสดงถึงการเดินจงกรมเป็นเบื้องแรก  เพ่ือ
เน้นการเดินจงกรมก่อนจะนั่งกรรมฐานในการเจริญวิปัสสนา ดังพระพุทธพจน์ว่า “เธอทั้งหลายควร
สําเหนียกอย่างนี้ว่า เราทั้งหลายจักเป็นผู้ประกอบความเพียรในธรรมเป็นเครื่องตื่นอยู่อย่างต่อเนื่อง 
จักชําระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรมอันเป็นเครื่องขัดขวางด้วยการเดินจงกรมและการนั่งตลอดวัน                
จักชําระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรมเป็นเครื่องขัดขวาง ด้วยการเดินจงกรมด้วยการนั่งตลอดปฐมยามแห่ง
ราตรี สําเร็จการนอนดุจราชสีห์โดยตะแคงข้างเบื้องขวา ซ้อนเท้าเหลือมเท้า มีสติสัมปชัญญะหมายใจ
ว่าจะลุกข้ึนตลอดมัชฌิมยามแห่งราตรี ลุกขึ้นชําระจิตให้บริสุทธิ์จากธรรม เป็นเครื่องขัดขวางด้วยการ
เดินจงกรม ด้วยการนั่งตลอดปัจฉิมยามแห่งราตรี”๓๓ สาเหตุที่พระพุทธองค์ทรงเน้นการเดินจงกรม
ก่อนที่จะนั่งกรรมฐาน เพราะว่าการเดินจงกรมนั้นทําให้เกิดสมาธิได้เร็วกว่าการนั่งกรรมฐาน เนื่องจาก
สภาวะเดินที่ประกอบด้วยการยกย่างและเหยียบประจักษ์ชัดกว่าสภาวะพอง-ยุบ สภาวะนั่งที่เป็นการ
คู้เข้าของร่างกายส่วนล่างและตั้งตรงของร่างกายส่วนบนและสภาวะสัมผัสของนิ้วมือหรือริมฝีปากเป็น
ต้นที่ผู้ปฏิบัติกําหนดรู้ในขณะนั่งการเดินจงกรมมีประโยชน์อยู่ ๕ ประการ คือ 

 ๑) เป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล 
 ๒) เป็นผู้อดทนต่อการบําเพ็ญเพียร 
 ๓) เป็นผู้มีอาพาธน้อย 
 ๔) อาหารที่กินดื่ม เคี้ยว ลิ้ม แล้วย่อยได้ง่าย 
 ๕) สมาธิที่ได้จากกการเดินจงกรมย่อมตั้งอยู่ได้นาน 
 พระพุทธองค์ทรงสอนให้กําหนดรู้อิริยาบถที่เกิดด้วยกายนี้  นับตั้งแต่ เดิน ยืน นั่ง ไป

จนกระท่ังนอน ที่เคยสําคัญว่า เรา ของเรา บุรุษ สตรี ในขั้นนี้ต้องรู้ได้ว่าเป็นสภาวธรรมหนึ่ง เช่น การ
เดินเป็นเพียงสภาวะเบา ผลักดัน หนัก และสัมผัสแข็งอ่อนของเท้าที่เคลื่อนไปข้างหน้าเกิดจากจิตที่
ต้องการจะเดิน ซึ่งเกิดขึ้นก่อนกิริยาเดินและกิริยาเดินมีความเกิดขึ้นและดับไปเป็นธรรมดา เมื่อ
สภาวะยกสิ้นสุดแล้วสภาวะย่างย่อมเกิดขึ้น เมื่อสภาวะย่างสิ้นสุดแล้วสภาวะเหยียบย่อมเกิดขึ้น ใน
สภาวะยกไม่มีสภาวะย่างหรือเหยียบ แม้ในสภาวะย่างไม่มีสภาวะเหยียบ เช่นกัน ความเข้าใจอย่างนี้
จัดเป็นการตามรู้ในกองรูปภายในชื่อว่า ปัจจักขญาณ คือ ปัญญาหยั่งเห็นโดยประจักษ์ 

สรุป อิริยาบถใหญ่ทั้ง ๔ คือ การยืน เดิน นั่งนอน เป็นธรรมชาติที่มีประจําของทุกคนและง่าย
ต่อการกําหนดรู้ในปัจจุบันขณะ ดังนั้น การเจริญสติปัฏฐานหมวดอิริยาบถ เป็นการปฏิบัติที่สะดวก
เพ่ือความพ้นทุกข์ในวัฏฏะสงสาร 

๓. สัมปชัญญะบรรพ 

                                           
๓๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๓๒/๔๕๖-๔๕๗. 



 

๑๑๓ 

 

สัมปชัญญะ คือความรู้ตัว ความรู้ตัวทั่วพร้อม ความรู้ตระหนักรู้ ความรู้ชัดเข้าใจชัด ซ่ึงสิ่งที่
นึกได้ ความรู้ตัว ความรู้ตัวทั่วพร้อม ความรู้ชัดความตระหนัก สัมปชาโน แปลว่า มีสัมปชัญญะ 
สัมปชัญญะนี้เป็นธรรมที่ปรากฏคู่กับสติ สัมปชัญญะก็คือปัญญา ดังนั้น การฝึกฝนในเรื่องสตินี้จึงเป็น
ส่วนหนึ่งในกระบวนการพัฒนาปัญญา สัมปชัญญะ ก็คือ ความรู้ความเข้าใจตระหนักชัดในสิ่งที่สติ
กําหนดไว้ หรือการกระทําในกรณีนั้นว่า มีความมุ่งหมายอย่างไร สิ่งที่ทํานั้นเป็นอย่างไร ปฏิบัติต่อมัน
อย่างไร และไม่เกิดความหลงหรือความเข้าใจผิดใดๆ ขึ้นมาในกรณีนั้นและ "สัมปชัญญะ" มี
ความหมาย ๕ ประการ ได้แก่ 

๑) ความรู้ชอบโดยประการต่าง ๆ คือความรู้อย่างถูกต้องโดย สภาวลักษณะคือลักษณะ
พิเศษ หมายถึงลักษณะเฉพาะของรูปนามแต่ละอย่าง เช่น ปฐวีธาตุมีลักษณะแข็งอ่อน อาโปธาตุ มี
ลักษณะไหล เกาะกุม เป็นต้น สังขตลักษณะคือ ลักษณะของสังขตธรรม หมายถึง ความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
และดับไปของสังขตธรรม สามัญญลักษณะ คือ ลักษณะทั่วไปของรูปนาม หมายถึง ไตรลักษณ์ อัน
ได้แก่ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัวตน 

๒) ความรู้ชอบโดยพิเศษ คือความรู้อย่างถูกต้องโดยลักษณะทั้งสามอย่างนั้น ซึ่งพิเศษกว่า
ความรู้โดยสมมติบัญญัติของคนท่ัวไป 

๓) ความรู้อย่างบริบูรณ์โดยประการต่าง ๆ คือ ความรู้อย่างถ้วนทั่วไม่ขาดไม่เกินโดย
สามัญลักษณะคือ (๑) อนิจจลักษณะ คือมีลักษณะที่ไม่เที่ยง (๒) ทุกขลักษณะ คือมีลักษณะที่ทนอยู่
ในสภาพเดิมไม่ได้ (๓) อนัตตลักษณะ คือมีลักษณะที่มิใช่ตัวมิใช่ตน 

๔) ความรู้เองโดยประการต่าง ๆ คือ ความรู้จากประสบการณ์ของตนเอง ไม่ใช่ความรู้จาก
การฟังผู้อื่น หรือนึกคิดใคร่ครวญ 

๕) ความรู้อย่างบริบูรณ์โดยพิเศษ คือ ความรู้อย่างถ้วนทั่วซึ่งพิเศษกว่าความรู้โดยสมมติ
บัญญัติ  

สัมปชัญญะนี้แบ่งออกเป็น ๔ ประเภท คือ 
๑) สาตถกสัมปชัญญะ คือความรู้ชัดสิ่งที่มีประโยชน์ หมายความว่า ก่อนที่จะทําสิ่งใดสิ่ง

หนึ่ง เช่น การเดิน ยืน เป็นต้น ผู้ปฏิบัติควรพิจารณาว่ามีประโยชน์หรือไม่ ถ้ามีประโยชน์ก็ควรทํา ถ้า
ไม่มีประโยชน์ก็ไม่ควรทํา 

๒) สัปปายสัมปชัญญะ คือ ความรู้ชัดสิ่งที่เหมาะสม หมายความว่า แม้สิ่งที่จะทํานั้นได้
ประโยชน์ ผู้ปฏิบัติควรพิจารณาว่าเหมาะสมหรือไม่ ถ้าเหมาะสมก็ควรทํา ถ้าไม่เหมาะสมก็ไม่ควรทํา 
เช่น การเดินทางไปไหว้พระเจดีย์เป็นสิ่งมีประโยชน์ แต่หากไปในเวลามีงานสมโภชที่มีคนมากมาย
ย่อมไม่เหมาะสม เป็นต้น 

๓) โคจรสัมปชัญญะ คือ ความรู้ชัดอารมณ์กรรมฐาน หมายถึง การกําหนดรู้สมถารมณ์
ของผู้เจริญสมถภาวนา หรือการกําหนดรู้วิปัสสนารมณ์ คืออุปาทานขันธ์ ๕ ของผู้ที่เจริญวิปัสสนา
ภาวนา การกําหนดรู้ดังกล่าว คือการเจริญสติระลึกรู้อย่างต่อเนื่องสม่ําเสมอ อนึ่ง ตามหมวด
สัมปชัญญะเป็นการกําหนดรู้ในการก้าวและถอย โดยรับรู้สภาวะยก ย่าง และเหยียบ บัญญัติธรรม คือ 
สิ่งที่บัญญัติขึ้นสมมุติข้ึน ไม่ได้มีอยู่จริงๆ เป็นการสมมุติขึ้นเพ่ือเรียกขานกันของชาวโลก เพ่ือให้รู้ได้ว่า
เรียกสิ่งใด เช่น คําว่า “คน” ผู้เรียกจะชี้ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายว่า “คน” ไม่ได้เพราะเป็นการ
เรียกโดยสมมุติ เป็นต้น ความจริงแล้วอารมณ์ของสติปัฏฐาน ๔ คือ  กองรูป เวทนา จิต และ



 

๑๑๔ 

 

สภาวธรรมจัดเป็นอารมณ์ปัจจุบันของผู้เจริญสติปัฏฐาน ดังนั้นสติที่กําหนดรู้อารมณ์ ๔ เหล่านั้น จึง
ชื่อว่า โคจรสัมปชัญญะ สําคัญที่สุดในสัมปชัญญะทั้ง ๔ เพราะเป็นแนวทางปฏิบัติที่สอดคล้องตาม
มหาสติปัฏฐานสูตร สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงแนะนําให้ภิกษุเจริญโคจรสัมปชัญญะ ดังปรากฏ
ในสติปัฏฐานสังยุตต์ไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลายพวกเธอจงเที่ยวไปในโคจรอันเป็นมรดกแห่งบิดาของตน              
เมื่อพวกเธอเที่ยวไปในโคจรอันเป็นมรดกแห่งบิดาของตน มารจักไม่ได้ช่องไม่ได้โอกาสโคจรอันเป็น
มรดกแห่งบิดาของตนคือสติปัฏฐาน๔”๓๔ 

๔) อสัมโมหสัมปชัญญะคือความรู้ชัดโดยไม่หลงผิดโดยหยั่งเห็น สภาวลักษณะและ
สามัญญลักษณะของรูปนาม เข้าใจว่ามีเพียงรูปนามปรากฏในปัจจุบันขณะ ไม่มีตัวเราของเราไม่มีบุรุษ
หรือสตรี และมีสภาพไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน กล่าวคือ ผู้ปฏิบัติย่อมรู้ว่าสภาวะก้าวไปและถอย
กลับ เป็นต้น เกิดจากจิตที่ต้องการทําอากัปกิริยานั้น เมื่อจิตเกิดขึ้น แล้วดับไปในแต่ละระยะ เมื่อ
ระยะหนึ่งสิ้นสุดแล้วจึงเกิดระยะอ่ืนขึ้นได้ ไม่มีบุคคลผู้ก้าว และไม่มีการก้าวของบุคคลใด                 
การเดิน ยืน นั่งนอน เป็นเพียงอาการของธาตุทั้ง ๔ ที่ปรากฏในแต่ละขณะดังพระอรรถกถาจารย์ ได้
กล่าวไว้ว่า “ในรูปนามที่เกิดดับอย่างรวดเร็วนั้น บุคคลหนึ่ง ผู้ก้าวอยู่เป็นใครเล่าหรือการก้าวย่อมมี
เพียงการเดิน ยืน นั่ง นอน ของธาตุโดยปรมัตถ์ ภิกษุย่อมรู้ชัดรูป (ที่ยก ย่าง เหยียบ) ในระยะนั้น ๆ 
และรู้ชัดว่าจิตดวงอ่ืนย่อมเกิดข้ึน จิตดวงอ่ืนย่อมดับไป คือจิตที่ต้องการจะยก และจิตที่ตามรู้กิริยายก
เกิดขึ้นแล้วดับไป จึงเกิดจิตที่ต้องการจะย่าง และจิตที่ตามรู้กิริยาย่าง เป็นต้น จิตย่อมดําเนินไป                        
เหมือนกระแสน้ําที่ไหลไปไม่ขาดช่วงความไม่หลงในการก้าว เป็นต้น อย่างนี้ ชื่อว่า อสัมโมห
สัมปชัญญะ๓๕ 

ก.วิธีปฏิบัติในสัมปชัญญะ 
พระพุทธองค์ตรัสเกี่ยวกับสัมปชัญญะในมหาสติปัฏฐานสูตร มีใจความว่า“ภิกษุทําความ

รู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ ทําความรู้สึกตัวในการแลดูการเหลียวดู ทําความรู้สึกตัวในการคู้
เข้า การเหยียดออก ทําความรู้สึกตัวในการครองสังฆาฏิ บาตร และจีวร ทําความรู้สึกตัวในการฉันการ
ดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม ทําความรู้สึกตัวในการถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ทําความรู้สึกตัวในการเดิน  
การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง”๓๖  จากพระดํารัสนี้ สามารถแยกประเด็นเกี่ยวกับ
วิธีการปฏิบัติสัมปชัญญะได้ดังนี้ 

๑. ในขณะที่ก้าวหรือถอยผู้ปฏิบัติธรรมต้องตามรู้สภาวะก้าวหรือถอยโดยกําหนดว่า “ก้าว
หนอ” “ เดินหนอ” “ย่างหนอ” หรือ “ถอยหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณมีกําลังมากขึ้น จะรับรู้ถึงจิตที่
ต้องการจะก้าวหรือถอย พร้อมทั้ง สภาวะก้าวหรือถอยที่เป็นสภาวะเคลื่อนไหวอย่างชัดเจน ปราศจาก
ตัวตน  

๒.ผู้ปฏิบัติธรรมต้องเจริญสติตามรู้ในขณะแลและเหลียวว่า  “อยากดูหนอ” “ดู
หนอ”“เห็นหนอ” เป็นต้น พระพุทธองค์ทรงแสดงการแลและเหลียวไว้ในที่นี้ เพราะเป็นกิริยาที่
เหมาะสมแก่ผู้ปฏิบัติธรรม อย่างไรก็ตาม แม้กิริยาก้มด ูแหงนดู หรือหันดู ผู้ปฏิบัติธรรมก็ควรกําหนดรู้

                                           
๓๔ ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๓๗๒/๒๑๗-๒๑๘. 
๓๕ ที.อ. (ไทย) ๒/๑๗๔. 
๓๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๖/๓๐๕. 



 

๑๑๕ 

 

เช่นเดียวกัน ผู้ปฏิบัติธรรมไม่ควรละสติในการมองดูการเจริญสติรับรู้สภาวะแลและเหลียวนี้จัดเป็น
โคจรสัมปชัญญะเมื่อโคจรสัมปชัญญะ มีกําลังแก่กล้า อสัมโมหะสัมปชัญญะก็ปรากฏขึ้น ส่งผลให้ผู้
ปฏิบัติเห็นว่าสภาวธรรมทางกายและจิตที่เก่ียวกับการเห็น คือ การลืมตา การกรอกตา การขยับศีรษะ
หรือใบหน้า การแลดู การเหลียวดู การเห็น เกิดมาจากจิตที่ต้องการจะดูเมื่อเกิดขึ้นแล้วย่อมดับไป
ทันท ีไม่มีตัวเรา ของเรา อยู่ในสภาวธรรมทางกายและจิตเหล่านี้ 

๓. ทุกขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมเหยียดแขน คู้แขน เหยียดขา คู้ขา เหยียดร่างกายหรือ คู้
ร่างกาย ต้องกําหนดตามอากัปกิริยานั้นๆ เสมอ เช่น “เหยียดหนอ” “คู้หนอ” “ดันหนอ” “ดึงหนอ” 
“เคลื่อนหนอ” “สั่นหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าแล้วผู้ปฏิบัติจะสามารถรับรู้ถึงจิตที่ต้องการจะ
เหยียดและคู้ได้อีกด้วย การรับรู้ถึงสภาวะคู้ เหยียด พร้อมทั้งจิตที่ต้องการจะทําอากัปกิริยาเหล่านี้ ชื่อ
ว่าโคจรสัมปชัญญะเมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้น ผู้ปฏิบัติธรรมจะรู้ชัดว่าไม่มีตัวตนผู้ทําการเคลื่อนไหว             
มีเพียงสภาวะเคลื่อนไหวจากระยะหนึ่งไปสู่อีกระยะหนึ่ง โดยเกิดจากจิตที่ต้องการทําซึ่งเกิดขึ้นก่อน
แล้วดับไป และย่อมเกิดปัญญาหยั่งเห็นว่าสภาวะเคลื่อนไหวในการคู้เข้าและเหยียดออกนั้นเกิดขึ้น
แล้วดับไปทีละช่วงในสภาวะคู้ไม่มีสภาวะเหยียดในสภาวะเหยียดไม่มีสภาวะคู้ปัญญาดังกล่าวย่อมรู้
แจ้งในพระไตรลักษณ์คือความไม่เที่ยงเป็นทุกข์ไม่ใช่ตัวตน เรียกว่า อสัมโมหะสัมปชัญญะ 

๔. ในขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมเวลานุ่งห่มจีวร ทรงผ้าสังฆาฏิ ต้องกําหนดตามสภาวะนั้น ๆ 
เช่น “นุ่งหนอ” “ห่มหนอ” “ คลุมหนอ” เป็นต้น หรือแม้แต่เวลาถือภาชนะ เช่น บาตร ถ้วยจาน 
ช้อน ต้องกําหนดว่า “จับหนอ” “ถือหนอ” “วางหนอ” “ถูกหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้น ผู้
ปฏิบัติจะรู้จิตที่ต้องการจะทําอากัปกิริยา นั้น ๆ พร้อมทั้งอากัปกิริยาเคลื่อนไหว และสภาวะสัมผัส
ทางร่างกาย 

๕. ในขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมฉัน (รับประทานอาหาร) ต้องกําหนดว่า “ฉันหนอ” “ดื่มหนอ” 
“เคี้ยวหนอ” “ลิ้มหนอ” “กลืนหนอ” เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้นผู้ปฏิบัติจะรับรู้จิตที่ต้องการทํา
อากัปกิริยานั้น ๆ พร้อมทั้งสภาวะเคลื่อนไหวและการรับรู้รสด้วยชิวหาวิญญาณ เมื่อโคจรสัมปชัญญะ
แก่กล้าขึ้น ด้วยการกําหนดว่า “ฉันหนอ” “ดื่มหนอ” “เคี้ยวหนอ” “ลิ้ม หนอ” เป็นต้น ผู้ปฏิบัติอาจ
เกิดความรู้สึกรังเกียจอาหารว่าเป็นสิ่งปฏิกูล และเห็นว่าเป็นภาระในการเคี้ยวกิน ความสําคัญว่า 
อาหารเป็นสิ่งที่ปฏิกูลนี้ เกิดข้ึนเมื่อโคจรสัมปชัญญะมีกําลังแก่กล้าแล้ว 

๖. ในขณะที่ผู้ปฏิบัติธรรมขับถ่ายถ่ายอุจจาระและปัสสาวะ ต้องกําหนดว่า “ถ่ายหนอ” 
เป็นต้น ความจริงแล้วการเจริญวิปัสสนาเป็นการรับรู้รูปนามตามความเป็นจริง ไม่มีการเลือกอารมณ์ที่
ดีเลิศหรือต่ําทราม เพราะอารมณ์ทุกอย่างเหมือนผ้าขาวที่มาปรากฏในจิต ถ้าเรารับรู้อารมณ์ด้วยสติ
และปัญญาก็เหมือนการจับผ้าด้วยมือที่สะอาด ถ้ารับรู้อารมณ์ด้วยความโลภเป็นต้น ก็เหมือนการจับ
ผ้าด้วยมือที่สกปรก เมื่อวิปัสสนาญาณแก่กล้าขึ้น ผู้ปฏิบัติจะรับรู้จิตที่ต้องการจะขับถ่าย                
และสภาวะเคลื่อนไหวของรูปนาม พร้อมด้วยทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นในขณะนั้น 

๗. พระพุทธองค์ตรัสว่า ภิกษุย่อมทําความรู้สึกตัวในการเดิน การยืน การนั่ง การหลับการ
ต่ืน การพูด การนิ่ง หมายความว่า ผู้ปฏิบัติควรกําหนดรู้ในขณะเดิน ยืน และนั่ง เหมือนอิริยาบถ ดังที่
กล่าวมาแล้ว ในขณะง่วงนอน พึงกําหนดว่า “ง่วงหนอ” เป็นต้น เมื่อง่วงนอนมากพึงเหยียดกายนอน
แล้วกําหนดว่า “นอนหนอ” เป็นต้นโดยรับรู้รูปนามที่ปรากฏชัดในแต่ละขณะ 



 

๑๑๖ 

 

กล่าวโดยสรุปแล้ว ผู้ปฏิบัติธรรมต้องกําหนดรู้ในทุก ๆ อิริยาบถที่ร่างกายเคลื่อนไหวหรือ
ทํากิจใด ๆ ผู้ปฏิบัติธรรมต้องมีสัมปชัญญะตลอดเวลา 

๔. ธาตุมนสิการบรรพ 
ธาตุมนสิการ หมายถึง การพิจารณาธาตุ หรือจตุธาตุววัตถาน เป็นการกําหนดธาตุ ๔ ธาตุ

กรรมฐาน คือ กรรมฐานที่กําหนดธาตุ คําว่า ธาตุ แปลว่า สภาวะ คือสิ่งที่ทรงสภาวะของมันอยู่เอง
ตามธรรมดาของเหตุปัจจัยสภาพที่ว่างเปล่าไม่ใช่บุคคลตัวเรา ของเรา ธาตุในทางธรรมนั้นเป็นเพียง
สภาวธรรมไม่ใช่สมมุติบัญญัติ ซึ่งใช้สื่อสารกันจนเข้าใจกันว่าเป็นก้อนอัตภาพมนุษย์ การพิจารณาธาตุ
นี้มีประโยชน์เพ่ือให้ละวางความเห็นผิดว่าเป็นตัวตน โดยให้เข้าใจว่ามีเพียงธาตุเท่านั้น ไม่ใช่ตัวเรา 
ของเรา บุรุษ หรือสตรี ธาตุดังกล่าว ไม่ใช่ธาตุทางเคมีร้อยกว่าชนิดในจักรวาล หรือธาตุที่อาจถูก
สงเคราะห์ข้ึนด้วยฝีมือของมนุษย์ ธาตุ ๔ ประกอบด้วย 

๑) ปฐวีธาตุ ธาตุดิน มีลักษณะแข็ง หรืออ่อน 
๒) อาโปธาตุ ธาตุน้ํา มีลักษณะไหล หรือเกาะกุม 
๓) เตโชธาตุ ธาตุไฟ มีลักษณะเย็น หรือร้อน 
๔) วาโยธาตุ ธาตุลม มีลักษณะหย่อนหรือตึง  

อาการ ๓๒ ก็แบ่งตามธาตุได้เป็น ๒ ลักษณะ รวมได้อาการ ๓๒ อย่าง คือ 
๑) ธาตุดิน คือ อาการ ๒๐ อย่างได้แก่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก ไขกระดูก 

ม้าม หัวใจ ตับ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า มันสมอง 
๒) ธาตุน้ํา คือ อาการ ๑๒ อย่างได้แก่ ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ มันข้น น้ําตา มันเหลว 

น้ําลาย น้ํามูก ไขข้อ ปัสสาวะ 
๓) ธาตุไฟ ได้แก่ ไออุ่น ไฟทําให้เสื่อมโทรม ไฟแผดเผา และไฟที่ย่อยอาหาร 
๔) ธาตุลม ได้แก่ ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ํา ลมในท้อง ลมในลําไส้ ลมพัดไป

ตามอวัยวะน้อยใหญ่ และลมหายใจ 
การปฏิบัติธาตุกรรมฐาน มี ๒ นัย คือ 

๑) นัยโดยย่อ เป็นวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมแก่บุคคลผู้มีปัญญามาก กําหนดรู้สภาวะอ่อนแข็ง 
เป็นต้น ในร่างกาย บริกรรมว่า สภาวะแข็งเป็นธาตุดิน สภาวะ เกาะกุมเป็นธาตุน้ํา สภาวะร้อนเป็น
ธาตุไฟ สภาวะตึงเป็นธาตุลม 

๒) นัยโดยพิสดาร เป็นวิธีปฏิบัติที่เหมาะสมแก่บุคคลผู้มีปัญญาน้อย กําหนดรู้สภาวะอ่อน
แข็ง เป็นต้น ของอวัยวะทีละส่วนในร่างกาย บริกรรมอาการ ๓๒ โดยวาจาและใจตามลําดับอนุโลมนัย 
ปฏิโลม และทั้งอนุโลมปฏิโลม เมื่อสาธยายอาการ ๓๒ ตามลําดับอย่างนี้ จิตของผู้ปฏิบัติย่อมรับรู้
อาการอย่างใดอย่างหนึ่งที่เด่นชัดมากที่สุดในขณะนั้น จิตย่อมตั้งมั่นในสภาวะของธาตุบรรลุขณิกสมาธิ 
คือสมาธิชั่วขณะในวิปัสสนา ซึ่งมีกําลังเทียบเท่าอุปจารสมาธิ เพราะมีอารมณ์เป็นสภาวธรรมตาม
ความจริง สมาธิของวิปัสสนานั้นมีกําลังเสมอกับอุปจารสมาธิในขณะบรรลุวิปัสสนาญาณ และ
เทียบเท่าปฐมฌานในขณะบรรลุมรรคผล แต่เพราะวิปัสสนา มีอารมณ์หลากหลายตามปัจจุบัน
ขณะนั้น ๆ ดังนั้น จึงเรียกว่า ขณิกสมาธิ ต่างจากสมาธิในสมถะที่มีอารมณ์อย่างเดียว เช่น ลมหายใจ
หรือกสิณ เป็นต้น การตามรู้สภาวะพองยุบของท้องจัดเป็นธาตุกรรมฐาน เพราะสภาวะพองยุบเป็น
ลักษณะตึงหย่อนของลมในท้องนอกลําไส้ ที่เรียกว่า กุจฉิสยวาโย ความจริงลมหายใจที่สูดเข้าไปใน
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ปอด ไม่ได้เคลื่อนไปในท้องดังที่เข้าใจกันโดยทั่วไป การหายใจนั้น เป็นกระบวนการที่เกิดจากการ
ทํางานของกล้ามเนื้อกะบังลม ทรวงอก และกระดูกซี่โครง กะบังลมกั้นอยู่ระหว่างช่องอกและช่องท้อง
โดยอยู่ด้านล่างของปอด ตามปกติ เมื่อเราหายใจเข้ากะบังลมจะหดตัวกดอวัยวะในช่องท้องส่งผลให้
ลมในท้องพองออก และเม่ือหายใจออกกะบังลมจะยืดขึ้นส่งผลให้ลมในท้องยุบลงพร้อมกับดันลมออก
จากปอด ดังนั้น สภาวะพองยุบจึงเป็นลมในท้องที่มีอยู่เดิมและเป็นอารมณ์กรรมฐานอย่างหนึ่งตาม
หลักกายานุปัสสนา การหยั่งเห็นกายโดยความเป็นธาตุ ๔ นี้เป็นปัญญาแยกแยะว่าร่างกายนี้เป็นเพียง
สมมุติบัญญัติ เป็นที่ประชุมของอวัยวะน้อยใหญ่ความจริงกายนี้ประกอบมาจากธาตุ ๔ โดยมีใจเป็น
ประธานเป็นผู้ควบคุมให้มหาภูตรูป ทําอากัปกิริยานั้น ๆ ทั้งอิริยาบถใหญ่ คือ การยืนเดิน นั่ง นอน 
และอิริยาบถย่อยคือ การเหยียด คู้ ยกขึ้น วางลง ฯลฯ เมื่อพิจารณาโดยแยบคายจนกระทั่งเกิด
ปัญญาหยั่งเห็นตามความเป็นจริง จะเห็นว่ากายมนุษย์ที่อาศัยมหาภูตรูป ๔ ในการปรากฏนี้ไม่
แตกต่างจาก ดิน น้ํา ไฟ และลมภายนอก แต่อย่างใด 

สรุป วิธีการปฏิบัติในการพิจารณาธาตุมี ๒ วิธี คือวิธีโดยย่อ เป็นวิธีที่เหมาะสมแก่บุคคลผู้
มีปัญญามาก ส่วนวิธีโดยพิสดาร เป็นวิธีที่เหมาะสมแก่บุคคลผู้มีปัญญาไม่มาก 

ประโยชน์ในการก าหนดธาตุมนสิการ 
พระภิกษุผู้หมั่นประกอบจตุธาตุวัฏฐานนี้ย่อมหยั่งลงสู่ความเป็นของว่างเปล่าย่อมเพิก

ถอนความสําคัญหมายว่าสัตว์ พระโยคีนั้นไม่ถึงความกําหนดแยกว่าเนื้อร้ายและยักษ์และผี เสื้อน้ํา 
เป็นต้น เพราะเป็นผู้เพิกถอนสัตตสัญญาเสียได้ จึงเป็นผู้ทนต่อภัยและสิ่งที่น่าพึงกลัว ทนต่อความยินดี
ยินร้าย ไม่ถึงความฟูุงซ่านและความอึดอัดใจ เพราะอารมณ์ที่ปรารถนาและไม่ปรารถนา ก็แลท่าน
ย่อมเป็นผู้มีปัญญามากมีพระนิพพานเป็นที่สุดมิฉะนั้นก็เป็นผู้มีสุคติเป็นที่ไป ในเบื้องต้น ผู้ปฏิบัติย่อม
หยั่งเห็นลักษณะของธาตุที่เด่นชัดว่ามีลักษณะแข็งหรืออ่อน เป็นต้น หลังจากนั้นย่อมหยั่งเห็นเหตุ
ปัจจัยของรูปว่า อวิชชา ตัณหา อุปาทาน และกรรม เป็นเหตุในอดีตก่อให้เกิดรูป ส่วนอาหารเป็นเหตุ
อุปถัมภ์ในปัจจุบัน ถ้าปราศจากเหตุในอดีต ๔ และเหตุปัจจุบัน ๑ รูปย่อมเกิดขึ้นไม่ได้ ต่อมา ย่อม
หยั่งเห็นความเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปของธาตุที่เด่นชัด พร้อมด้วยจิตที่กําหนดรู้ หลังจากนั้น จะเกิด
ปัญญาหยั่งเห็นความเกิดดับอย่างรวดเร็วของรูปและจิตที่กําหนดรู้ การหยั่งเห็น ดังกล่าวนี้ทําให้ไม่
ห่วงหาอาลัย ไม่ติดใจธาตุใดธาตุหนึ่งว่าเป็นเรา เป็นของเรา ย่อมปล่อยวางความยึดมั่น ถือมั่นอย่าง
เด็ดขาด 

๔.๒.๗ วิธีการปฏิบัติในอิริยาบถ  

ดังได้กล่าวมาแล้วว่าหลักการเปรียบเสมือนแผนที่หรือเป็นเพียงทฤษฎีของศาสตร์ต่างๆ ที่
วางไว้ส่วนการลงมือทํานั้นเป็นไปในส่วนวิธีการเพราะหลักสูตรการเรียนรู้ทุกๆ สาขาไม่ว่าทางโลกและ
ทางธรรมะก็ประกอบด้วยสองส่วยอย่างนี้เช่นกันก็มีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติการเพ่ือพิสูจน์ให้
บรรลุวัตถุประสงค์นั่นเองซึ่งต่อไปนี้เป็นการลงมือปฏิบัติของนิสิตแล้วนําชาวพุทธเพ่ือพัฒนาพุทธิ
ปัญญาตามกําลัง  

การยืนก าหนด 
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ก. วิธีการปฏิบัติ 
 ฐิโต วา ฐิโตมหีติ ปะชานาติ.  ยืนอยู่ ก็กําหนดรู้ว่า ข้าพเจ้ายืนอยู่ 
๑. ยืนตัวตั้งตรง คอตรง มือไขว้กันไว้ข้างหลัง 
๒. ลืมตาเพียงครึ่งเดียว ทอดสายตาไปไกลประมาณ 2-3 เมตร 
๓. สติระลึกรู้อาการยืน คือร่างกายที่ตั้งตรงกําหนดว่า "ยืนหนอ" ๓ ครั้ง 
๔. ขณะที่บริกรรมในใจว่า "ยืนหนอ" ต้องรู้สึกตัวว่า ตนเองยืนอยู่จริงๆ 
๕.จิตแนบแน่นกับความรู้สึกถึงอาการตั้งตรงของร่างกาย ควบคู่กับคําบริกรรม 

 ข. สิ่งท่ีพึงเว้นขณะก าหนดอาการยืน 
 ๑. ไม่ควรหลับตา หรือสอดส่ายสายตาเพื่อหาอารมณ์อ่ืนๆ 
 ๒. ไม่ควรก้มจนเกินไป หรือแหงนหน้ามองสิ่งอื่นๆ โดยไม่จําเป็น 
 ๓. ไม่กําหนดอาการพอง-ยุบ (เว้นไว้แต่กรณีท่ีจําเป็นเท่านั้น) 
 ๔.ไม่เพ่งดูสัณฐานบัญญัติส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายโดยเฉพาะ เช่น ปลายเท้า หัว 
 เข่า หน้าท้องตรงสะดือ หน้าอก ศีรษะ หน้าผาก ปลายผม เป็นต้น ที่ถูกแล้วควร 
 กําหนดรู้เพียงแค่อาการหรือความรู้สึกตัวขณะที่ยืนอยู่เท่านั้น 

 ค. การเดินจงกรม 

 การเดินจงกรมไม่ใช่การเดินชมธรรมชาติหรือเดินเพ่ือการผ่อนคลายร่างกายหรือจิตใจ 
แต่การเดินจงกรมหมายถึง การเดินไปและเดินกลับอย่างมีสติ เพ่ือปรับแต่งอิริยาบถฯ และอินทรีย์ให้
มีความเสมอกัน 

 ก. วิธีการปฏิบัติ 
  คัจฉันโต วา คัจฉามีติ ปะชานาติ. เดินอยู่ก็กําหนดรู้ว่า ข้าพเจ้าเดินอยู่ 
  ๑. สายตาเตรียมไว้มองไกลประมาณ ๒ - ๓ เมตร 
  ๒. จิตจดจ่ออยู่ที่อาการเคลื่อนไหวของเท้าสติกําหนดรู้ 
  ๓. คําบริกรรมในใจกับอาการเคลื่อนไหวต้องไปพร้อมกัน 
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  ๔. ขณะที่เดินอยู่ ถ้ามีสภาวธรรมอย่างอ่ืนที่ชัดเจนมากกว่าแทรกเข้ามา ควรหยุด
กําหนดอาการเดินชั่วคราว จากนั้นตั้งใจกําหนดอารมณ์ที่แทรกเข้ามานั้น  จนกระทั่งดับไป เสื่อมไป 
หรือไมชัดเจนแล้วจึงค่อยกลับมากําหนดอาการเดิน ต่อไป 

  ๕. เดินช้า ๆ แต่อย่าบังคับมาก จิตใจจดจ่อ มีสติกําหนดรู้อย่างต่อเนื่อง 
 ข. สิ่งท่ีควรจะงดเว้นขณะเดินจงกรม 

  ๑. ไม่นิยมหลับตา หรือสอดส่ายสายตาเพ่ือหาอารมณ์ 
  ๒. ไม่ควรก้มมากเกินไป หรือจดจ้องจนปวดต้นคอ 
  ๓. ไม่เชิดหน้า หรือเดินแกว่งแขน 
  ๔. ไม่เกร็งเท้าหรือขาจนเกินไปในขณะเดิน 
  ๕. ไม่บริกรรมสิ่งอื่นๆ ที่ไม่ตรงกับสภาวะของการเดิน 
  ๖. ไม่เพ่งสัณฐานบัญญัติของเท้า หรือกําหนดพอง-ยุบ 

 ค. ข้อยกเว้นบางกรณี 
  ๑. เดินเร็ว ๆ เพ่ือแก้ความง่วง 
  ๒. เดินช้ามาก ๆ เพ่ือให้จิตเป็นสมาธิและเห็นการเกิดดับชัดเจน 
  ๓. ออกเสียงหรือบริกรรมด้วยวาจา เป็นการฝึกให้รู้วิธีปฏิบัติเท่านั้น 
  ๔. เดินมองธรรมชาติเพ่ือแก้สภาวะบางอย่าง 
  ๕. ทํากายบริหารเพื่อการผ่อนคลายเป็นบางครั้ง 

 

วิธีเดินจงกรมระยะที่ ๑ 
( ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ ) 

 

                            
 

 ให้กําหนดรู้อาการยืนก่อน ๓ ครั้ง ตามองไปไกลประมาณ ๒ เมตร ลําตัวตั้งตรง คอตรง 
ลืมตาเพียงครึ่งเดียว มือไขว้หลังจากนั้นเอาสติไปจับที่เท้าซ้าย หรือขวาก็ได้แล้วแต่ความถนัด ขณะ
บริกรรมในใจว่า ขวา จิตจะจดจ่อที่เท้าขวา เข่างอนิดหน่อยอยู่ในท่าเตรียมพร้อมที่จะเดิน ไม่นิยมยก
เท้า เพราะจะไปซ้ํากับระยะต่อไป ขณะบริกรรมในใจว่า ย่าง เท้าต้องเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ขาและเข่า
ตรง ขณะบริกรรมในใจว่า หนอ เท้าต้องหยุดการเคลื่อนที่โดยทันที ขณะที่เท้าเคลื่อนที่ไปข้างหน้า
น้ําหนักตัวจะถูกถ่ายเทไปยังเท้าอีกข้างหนึ่งซึ่งอยู่ตรงกันข้าม เช่น ขวาย่างหนอ การรับน้ําหนักจะอยู่
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ที่เท้าด้านซ้าย ในขณะที่เท้าซ้ายเคลื่อนไป น้ําหนักจะอยู่ที่เท้าด้านขวา ส่วนของการเดินในระยะต่อ ๆ 
ไป การถ่ายเทน้ําหนักตัวก็มีลักษณะเหมือนกันในทีนี้นักปฏิบัติไม่ต้องแยกคําบริกรรมเป็น ๓ ช่วง เช่น 
ขวา, ย่าง, หนอ เพราะจะทําให้ไปซ้ํากับการเดินในระยะที่ ๓ คําบริกรรมต้องเนื่องกันไป จนการ
เคลื่อนที่ไปของเท้าสิ้นสุดลง การเดินในระยะนี้จะเกิดการผ่อนคลายได้ดี และใกล้เคียงธรรมชาติมาก
ที่สุด อย่าพยายามบังคับให้ช้าหรือเร็วจนเกินไป เพราะจะทําให้เกิดอาการปวดศีรษะ เกร็ง ตึง และ
เครียดมากจนเกินไป การเดินในระยะนี้ จะไม่ช้ามากนัก เพราะเป็นการกําหนดรู้ เพียงอาการ
เคลื่อนไหวของเท้าเท่านั้น ถ้าบังคับมากจนเกินไป อาจจะไม่ส่งผลดีแก่นักปฏิบัติ เท่าที่ควร  
การเดินในระยะนี้จะมีความรู้สึกผ่อนคลายค่อนข้างมาก ถ้าเดินแล้วเครียดหรือรู้สึกกดดันมากควรจะ
พิจารณา หรือเฝูาสังเกตดูให้ดีว่าเกิดจากสาเหตุใด เช่น จ้องมากเกินไป เพ่งมากเกินไป บังคับการเดิน
ให้ช้าเกินสภาพความเป็นจริง เพ่ือสนองความต้องการของตน หรืออยากให้ได้ให้เป็นตามที่วิปัสสนา
จารย์แนะนํามากเกินไป ซึ่งในความเป็นจริงแล้วมันไม่สอดคล้องกับสภาพความจริงที่ปรากฏอยู่เฉพาะ
หน้า ประเด็นเหล่านี้อาจเป็นสาเหตุทําให้เกิดความเครียดหรือกดดัน เมื่อทราบแล้วค่อยๆ แก้ไข ผ่อน
คลายความรู้สึกเหล่านั้น พยายามกําหนดให้ใกล้เคียงกับธรรมชาติของแต่ละบุคคล จะทําให้การ
ปฏิบัติของท่านก้าวหน้าและดียิ่งขึ้น 

 การเดินในจังหวะที่ ๑ อาจใช้เวลานานหลายวัน ไม่ใช่เพียงวันเดียวอย่างที่บางท่านเข้าใจ 
การขึ้นหรือเพ่ิมระยะใหม่จริงๆแล้วต้องคํานึงถึงสภาวะญาณที่หยั่งรู้รูปนามตามความเป็นจริงคือ 
สามารถแยกรูป–นามออกจากกันได้ (นามรูปปริเฉทญาณ) อย่างชัดแจ้ง จึงจะเพ่ิมระยะของการเดิน
และการกําหนดให้ เพ่ือต้องการให้นักปฏิบัติเข้าใจในวิธีปฏิบัติจากนั้ นก็นําไปปฏิบัติกันเอง โดย
พยายามบ่มเพาะสติปัญญากันไปเรื่อยๆ บ่อยๆ ซ้ําๆ ต่อเนื่องจนกระทั่งเกิดญาณหยั่งรู้ด้วยตนเอง
อย่างชัดแจ้ง จึงค่อยเพ่ิมระยะในการเดินต่อไป เพ่ือมิให้เกิดข้อผิดพลาดวิปัสสนาจารย์จะต้อง
ตรวจสอบด้วยการซักถามอย่างละเอียด และนักปฏิบัติก็ต้องตอบตามความเป็นจริงในขณะปฏิบัติ 
ห้ามจําจากหนังสือหรือจากผู้อ่ืนมาตอบ ถ้าเป็นเช่นนี้ชื่อว่าไม่รักษาประโยชน์ตน โอกาสในการบรรลุ
ธรรมของท่านก็จะน้อยลงไป ใส่ใจสักนิด อย่าทําผิดด้วยการโกหกตนเอง 

วิธีเดินจงกรมระยะที่ ๒ 
( ยกหนอ เหยียบหนอ ) 

                                  
 เมื่อกําหนดอาการยืน และต้นจิต คือ อยากเดินเสร็จเรียบร้อยแล้ว เอาจิตไปกําหนด

อาการยกของเท้าซ้ายหรือขวาก็ได้ ในขณะที่เท้ายกขึ้นกําหนดว่า “ยกหนอ” การกําหนดหนอนั้นให้
พร้อมกับการสิ้นสุดลงของการยก ข้อสําคัญไม่ควรที่จะยกเท้าสูงจนกระทั่งเลยข้อเท้าขึ้นไป หรือก้าว
เท้ายาวจนเกินไป ขณะปล่อยเท้าลงวางแนบกับพ้ืนกําหนดว่า “เหยียบหนอ” พร้อมกับการสิ้นสุดของ



 

๑๒๑ 

 

การเหยียบ การเดินในระยะที่ ๒ นี้ จุดสําคัญที่ต้องเอาใจใส่อยู่ที่อาการเคลื่อนไหวของการยกและ
เหยียบ ถึงแม้จะมีความรู้สึกขณะวางเท้าลงเหมือนมีการเคลื่อนตัวไปข้างหน้านิดหน่อย แต่นักปฏิบัติ
ไม่ต้องเอาใจใส่ ให้มนสิการแต่เพียงอาการยกและเหยียบเท่านั้นการเดินจงกรมในจังหวะนี้บางท่านมี
ความรู้สึกว่าอึดอัด ไม่เป็นธรรมชาติวิปัสสนาจารย์บางท่าน จึงแนะนําให้นักปฏิบัติผ่านไปเดินใน
จังหวะที่ ๓ ซึ่งในความเป็นจริงแล้ว ถ้าใส่ใจอย่างระมัดระวัง และแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) สักหน่อย 
ท่านจะค้นพบธรรมชาติอย่างวิเศษของการเดินในระยะนี้ เพราะมีความถี่มาก มีลักษณะของการ
ยืดหยุ่น และผ่อนคลายในขณะยก – เหยียบ ส่วนระยะเวลาของการเดิน ไม่แน่นอนถ้าถือตาม
หลักเกณฑ์จริง ๆ โยคีจะต้องเกิดญาณหยั่งรู้เหตุปัจจัยของรูป–นาม ( ปัจจยปริคคหญาณ ) อย่างชัด
แจ้งเสียก่อน จึงจะเพ่ิมจังหวะของการเดินให้ การเดินจงกรมจังหวะนี้ มีสิ่งที่เพ่ิมเข้ามาก็คือ การ
กําหนดรู้ต้นจิต คือคําว่า “อยาก” ในที่นี้มิได้หมายถึงอยากชนิดเป็นตัณหา แต่หมายเอาเจตนาความ
ตั้งใจที่ เป็นกุศลในขณะเจริญสติปัฏฐาน ๔ ซึ่งเป็นการบําเพ็ญเพียร เพ่ือละอุปาทานขันธ์ ๕ 
ส่วนใหญ่นิยมกําหนดก่อนจะเดิน ๓ ครั้ง ตัวอย่างเช่น อยากเดินหนอ ๆ จากนั้นจึงเดินจงกรมต่อไป  

วิธีเดินจงกรมระยะที่ ๓ 
ค าบริกรรม: ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 

                           
วิธีปฏิบัติ 

 เมื่อนักปฏิบัติกําหนดรู้อาการยืนสิ้นสุดลง ให้เอาสติไปจดจ่อที่อาการยกขึ้นของเท้าพร้อม
กับกําหนดว่า “ยกหนอ” ลักษณะของการยกเท้าเข่าจะงอเล็กน้อย ส้นเท้าปลายเท้าจะยกขึ้นพร้อมๆ 
กัน แต่ไม่สูงจนเลยข้อเท้า จากนั้นให้เคลื่อนเท้าไปข้างหน้าอย่างช้าๆ และกําหนดว่า “ย่างหนอ” การ
เคลื่อนไปของเท้านั้นไม่ควรยาวจนเกินไป เพราะจะทําให้การทรงตัวไม่ดี ความห่างระหว่างเท้าไม่
มากกว่าหนึ่งฝุาเท้า เพราะถ้าชิดกันเกินไปจะทําให้เกิดอาการซวนเซได้ และน้ําหนักตัวจะไม่สม่ําเสมอ
กัน เมื่อสิ้นสุดการก้าวย่างแล้วให้วางเท้าลงแนบชิดกับพ้ืนอย่างช้าๆ พร้อมกับการกําหนดรู้ด้วยสติว่า 
“เหยียบหนอ” หนอนั้นให้กําหนดพร้อมกับการสิ้นสุดของการเหยียบ ไม่ก่อนหรือหลัง 

 นักปฏิบัติที่กําหนดเดินจงกรมจังหวะนี้จะมีความประจักษ์แจ้งอยู่อย่างหนึ่งว่า รูป-นามที่
ตนเองกําหนดอยู่นี้ มีลักษณะไม่เที่ยง (อนิจจตา) มีลักษณะบ่งชี้อย่างชัดเจนว่าเป็นทุกข์ (ทุกขตา) ทน
อยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ หรือทนยากอันเนื่องมาจากสภาพที่ถูกบีบคั้นจากเหตุปัจจัยทั้งภายในและ
ภายนอก เป็นต้น ลักษณะอีกอย่างหนึ่งที่ส่อแสดงให้รู้ด้วยปัญญาอย่างแท้จริงว่า ไม่ใช่ตัวตัวตน 
(อนตฺตตา) บังคับบัญชาไม่ได้ การเดินจงกรมในระยะที่ ๓ นี้ นักปฏิบัติจะได้ตระหนักรู้สภาวลักษณะ
ดังกล่าว  



 

๑๒๒ 

 

วิธีเดินจงกรมระยะที่ ๔ 
ค าบริกรรม : ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ 

                             
วิธีปฏิบัติ 

 เมื่อนักปฏิบัติกําหนดรู้อาการยืน และกําหนดรู้ต้นจิตว่า “อยากเดินหนอ” ๓ ครั้งแล้ว 
จากนั้นก็เอาใจใส่อาการยกส้น โดยกําหนดว่า “ยกส้นหนอ” ลักษณะของการยกส้นไม่ควรยกสูงจน
เลยข้อเท้าขึ้นไป จากนั้นตามดูอาการเคลื่อนไหวของการยกเท้ากําหนดว่า “ยกหนอ” ลักษณะของ
การยกเท้าให้กระดกปลายเท้าขึ้นอย่างช้าๆ จากนั้นให้เคลื่อนเท้าไปข้างหน้าอย่างช้าๆ กําหนดว่า 
“ย่างหนอ” จากนั้นวางเท้าลงสติจดจ่อที่อาการเคลื่อนไหวขณะที่เท้าแนบชิดกับพ้ืนและสิ้นสุดลง 
กําหนดว่า “เหยียบหนอ”  

วิธีเดินจงกรมระยะที่ ๕ 
ค าบริกรรม :ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

                             
วิธีปฏิบัติ 

 เมื่อนักปฏิบัติกําหนดรู้อาการยืนและต้นจิต ๓ ครั้งแล้ว จากนั้นกําหนดรู้อาการยกขึ้นของ
ส้นเท้า เข่าจะงอนิดหน่อย โดยตั้งใจเอาสติกําหนดรู้ที่อาการยกส้นว่า “ยกส้นหนอ” พยายาม
กําหนดให้ทันกับอาการเคลื่อนไหว อย่าให้ก่อนหรือหลัง จากนั้นค่อยๆ กระดกปลายเท้าขึ้นอย่างช้าๆ 
กําหนดอาการเคลื่อนไหวนั้นว่า “ยกหนอ” เมื่อการยกสิ้นสุดลง ให้เคลื่อนเท้าไปข้างหน้าจิตจดจ่อที่
อาการเคลื่อนไปข้างหน้าอย่างเชื่องช้านั้นกําหนดว่า “ย่างหนอ” เสร็จแล้วค่อยๆปล่อยเท้าลงไป
เล็กน้อยแต่ยังไม่ถูกพ้ืน โดยเท้าจะขนานกับพ้ืนในขณะที่เท้าเคลื่อนที่ลงไปกําหนดว่า “ลงหนอ” 
จากนั้นวางเท้าแนบกับพ้ืนพร้อมกับกําหนดว่า “ ถูกหนอ” ให้พอดีกันไม่ให้ถูกก่อนหรือหลังเพราะจะ
ไม่ได้สมาธิหรือ ทันปัจจุบัน  

วิธีเดินจงกรมระยะที่ ๖ 
( ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ ) 



 

๑๒๓ 

 

                            
วิธีปฏิบัติ 

 เมื่อกําหนดรู้อาการยืนและต้นจิตเป็นที่เรียบร้อยแล้ว นักปฏิบัติก็ตั้งใจจดจ่อที่อาการยก
ส้นขึ้นอย่างช้าๆ พร้อมกับกําหนดว่า “ยกส้นหนอ” จากนั้นกําหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของปลายเท้าที่
ขึ้นอย่างช้าๆ กําหนดว่า “ยกหนอ” เมื่อเคลื่อนเท้าไปข้างหน้ากําหนดว่า “ย่างหนอ” ต่อจากนั้น
กําหนดรู้อาการปล่อยเท้าลงอย่างช้าๆ กําหนดว่า “ลงหนอ” หยุดนิดหนึ่งเท้าจะขนานกับพ้ืนแต่ยังไม่
ถูกพ้ืน จากนั้นให้กําหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของปลายเท้าที่ค่อยๆ เคลื่อนลงไปจนกระทั่งถูก พ้ืน แต่
ส้นเท้ายังไม่ถูกพ้ืนกําหนดว่า “ถูกหนอ” ต่อไปก็ให้เอาสติไปจนจ่อที่อาการเคลื่อนไหวของส้นเท้าที่
ค่อยปล่อยลงไปอย่างเชื่องช้า จนกระทั่งถึงพ้ืนพร้อมกับกําหนดว่า “กดหนอ” หรือจะปล่อยเท้าลง
อย่างช้าๆ จนถูกพ้ืน โดยกําหนดว่า “ถูกหนอ” ขณะทีกดเท้าลงไปที่พ้ืนให้กําหนดอาการกดพร้อมกับ
บริกรรมว่า “กดหนอ” ดังนี้ 

 

 ประโยชน์ของการเดินจงกรม ๕ ประการ 
  ๑. อดทนต่อการเดินทางไกล  
  ๒. อดทนต่อการกระทําความเพียร 
  ๓. ช่วยย่อยอาหาร   
  ๔. ช่วยขับลมออกจากตน 
  ๕. ทําสมาธิให้ดียิ่งขึ้น 

 

 

การนั่งก าหนด 
 การนั่งกําหนด ๒ ระยะ  

คําบริกรรม ๑ พองหนอ, ๒ ยุบหนอ 
 



 

๑๒๔ 

 

 
 

นักปฏิบัติจงเลือกนั่งสมาธิในท่าที่ตนเองถนัด ( เรียงขา ขาทับกัน ขัดสมาธิเพชร ) จากนั้นให้
วางมือซ้อนกันนิ้วหัวแม่มือจะชิดกันก็ได้ ยืดกายให้ตั้งตรง อย่ายืดมากจนรู้สึกว่าเกรงพยายามให้ผ่อน
คลาย หลับตาลงเบาๆจากนั้นให้กําหนดรู้อาการพอง – ยุบ บริกรรมในใจว่า พองหนอ สติต้องตาม
ระลึกรู้อาการตั้งแต่ท้องเริ่มพอง ขณะอาการพองตั้งอยู่ ขณะที่พองหายไป ยุบหนอก็ให้กําหนดตั้งแต่
เริ่มยุบ ขณะอาการยุบตั้งอยู่ และยุบหายไป คําบริกรรมและอาการพอง – ยุบต้องตรงกันอย่าง
สอดคล้อง ไม่ใช่พอง – ยุบหายไปแล้วจึงค่อยบริกรรมตามหลัง หรือพอง – ยุบยังไม่ปรากฏก็บริกรรม
ไปก่อนเสียแล้ว ส่วนหนอนั้นบริกรรมต่อท้ายเมื่ออาการนั้นๆสิ้นสุดลงพร้อมกัน หมายเหตุ สําหรับนัก
ปฏิบัติที่กําหนดอาการพองยุบได้ยากแนะนําให้กําหนด อาการนั่งหนอ อาการถูกหนอ ซึ่งจัดเป็นการ
นั่ง 

การนั่ง ๓ ระยะ  

                      คําบริกรรม ๑ พองหนอ, ๒ ยุบหนอ, ๓ นั่งหนอ 

 



 

๑๒๕ 

 

วิธีปฏิบัติ 
 นักปฏิบัติที่สามารถกําหนดอาการพอง – ยุบ ๒ ระยะได้ชัดเจนแล้ว และมีสภาวะที่อ้ือต่อ

การเพ่ิมระยะของการนั่ง เช่นขณะที่กําหนดอาการยุบหนอนั้นอาการพองค่อยๆ ปรากฏขึ้นมาอย่าง
ช้าๆ จนทําให้เกิดช่องว่างหรือมีที่ห่างพอจะใส่คํากําหนดว่า “นั่งหนอ”ได้ การใส่คําบริกรรม นั่งหนอ 
ต้องกําหนดให้เร็วขึ้นนิดหน่อยก่อนที่อาการพองจะปรากฏขึ้นมา ถ้าอาการพองปรากฏขึ้นมาแล้วจะใส่
คําบริกรรมว่านั่งหนอไม่ได้ 

ข้อควรระวัง บางท่านไม่เข้าใจก็ไปบังคับไม่ให้ท้องพอง ซึ่งเป็นการฝืนสภาวะความเป็นจริงจะ
ทําให้รู้สึกแน่นอึดอัด หายใจลําบากและเหนื่อยมาก จริงๆ แล้วเมื่อสภาวะของสมาธิถึงแล้วจะมี
ช่องว่างพอเพียงที่จะใส่คําบริกรรมได้ การกําหนดอาการนั่งหนอให้กําหนดเพียงรู้อาการนั่งเท่านั้น ( 
อาการของกายท่อนล่างคู้งอ กายท่อนบนตั้งตรง ) ความรู้สึกตัวว่านั่งอยู่ชั่วแวบเดียว ไม่ต้องถูกที่ใดๆ 
เลย 

การนั่งก าหนด ๔ ระยะ  

              คําบริกรรม ๑ พองหนอ, ๒ ยุบหนอ, ๓ นั่งหนอ, ๔ ถูกหนอ 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

 นักปฏิบัติที่ผ่านการกําหนดพอง - ยุบ 3 ระยะมาแล้ว ถ้าช่องว่างหรือยังมีที่ห่างมาก
พอที่จะเติมคําบริกรรมว่าถูกหนอได้อีก ก่อนที่อาการพองจะปรากฏขึ้นมาก็ให้เพ่ิมคําบริกรรมนี้เข้าไป
จะได้พอดีกัน การกําหนด ถูกหนอ ให้กําหนดอาการถูกหนอที่ ก้นย้อยทางขวา โดยให้กําหนดรู้เพียง
อาการถูกต้องสัมผัสเพียงด้านเดียวก่อน เพราะถ้ากําหนดทั้งสองด้านอาจจะทําให้สับสนหรือเกิด



 

๑๒๖ 

 

อาการมึนงงได้ เมื่อมีสภาวะที่เกื้อกูลและเหมาะสมแล้ว จึงจะให้การกําหนดย้ายถูกอีกครั้งหนึ่ง ซึ่ง
วิปัสสนาจารย์จะเป็นผู้แนะนําวิธีกําหนดแก่นักปฏิบัติเอง 

 ก. หลักการปฏิบัติ 
 นิสีทะติ ปัลลังกัง อาภุชิตวา อุชุง กายัง ปะณิธายะ , ปะริมุขัง สะติง อุปัฏฐะเปตวา. 

นั่งคู้บัลลังก์ ตั้งกายตรง ตั้งสติเข้าสู่อารมณ์ (กรรมฐาน) เฉพาะหน้า 
 ข. วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นั่งขัดสมาธิ ตั้งกายให้ตรง คอตรง 
 ๒. ต้องมีสติระลึกรู้อาการ เคลื่อนไหวของท้องพอง-ยุบ 
 ๓. จิตใจจดจ่อและแนบชิดที่อาการข้ึนๆ ลงๆ ของท้องพอง-ยุบ 
 ๔. วางจิตกําหนดที่ตรงสะดือขณะที่กําหนดควรหลับตา 
 ๕. ใช้จิตเพียรดูอาการเคลื่อนไหวบริเวณท้อง 
 ๖. ขณะที่ท้องพองขึ้นกําหนด บริกรรมในใจ ว่า “พองหนอ” 
 ๗. ขณะที่ท้องแฟบลงกําหนด บริกรรมในใจ ว่า “ยุบหนอ” 
 ๘. จิตที่รู้อาการพอง-ยุบ กับคําบริกรรม และสติที่ระลึกรู้ควรให้พร้อมกัน 
 ค. สิ่งที่พึงเว้นขณะนั่งกําหนด 
 ๑. ไม่นั่งตัวงอ เอนเอียง หรือก้มศีรษะ (เว้นแต่มีสภาพร่างกายเป็นเช่นนั้น) 
 ๒. ไม่เปล่งเสียงหรือบ่นพึมพําในขณะกําหนดอาการพอง-ยุบ 
 ๓. ไม่ควรลืมตาเพ่ือสอดส่ายหาอารมณ์ภายนอก 
 ๔. ไม่ควรพยายามเคลื่อนไหวร่างกายบ่อยจนเกินไป 
 ๕. ไม่ควรนั่งพิงเก้าอ้ี พนักพิง เสา (ยกเว้นแก้สภาวะ) 
 สรุปกา ๖. ไม่ควรนําคําบริกรรมที่ไม่ตรงตามสภาวธรรมที่เป็นจริงมาใช้ เช่นในขณะที่ปวด 

บริกรรมว่า ไม่ปวดหนอ ๆ เป็นต้น 
 ๗. ไม่ควรบังคับลมหายใจเข้า-ออก เพ่ือหวังจะกําหนดอาการพอง-ยุบ พยายามกําหนดให้

ใกล้เคียงธรรมชาติมากที่สุด 
ประโยชน์ของการนั่ง ก าหนด ( สมาธิ ) 
๑. จิตตั้งมั่น และเป็นสมาธิได้ง่าย 
๒. สภาวธรรมปรากฏค่อนข้างชัดเจน 
๓. อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ชัดเจน 
๔. เป็นอิริยาบถที่อ้ือต่อการบรรลุ มรรค ผล นิพพานได้มากกว่าอิริยาบถอื่น ๆ 
๕. เป็นอิริยาบถที่รวมความพร้อม เพ่ือการบรรลุธรรมในขั้นต่าง ๆ กระทั่งสูงสุด 

 

 ง. นักปฏิบัติที่กําหนดอาการพอง-ยุบได้ยากควรกระทํา ดังนี้ 
  ๑. ใช้ฝุามือแตะที่หน้าท้องตรงบริเวณสะดือเพียงเบา ๆ 
 ๒. รู้อาการเคลื่อนไหวของท้องขณะที่มีอาการพองดันมือขึ้น บริกรรมในใจว่า “พองหนอ” 
 ๓. ขณะอาการดังกล่าวละจากฝุามือของเราไปพึงตั้งสติกําหนดว่า “ยุบหนอ” 
 ๔. กําหนดรู้อาการนั่งหนอ ถูกหนอ แทนอาการพอง-ยุบหรือบริกรรมในใจเพียงรู้อาการ

นั่งก็ได้ (สําหรับผู้เคยทําอานาปานฯมาก่อนแนะนําให้ใช้วิธีนี้) 



 

๑๒๗ 

 

 ๕. กําหนดรู้อาการถูกตรงก้นย้อยขวาสัมผัสพ้ืน โดยบริกรรมว่า “ถูกหนอ” 
 ๖. สําหรับบางท่านขณะกําหนดอาการพอง-ยุบ มักจะใส่หนอไม่ทันก็ไม่ต้องเป็นกังวล 

เพียรพยายามกําหนดรู้ตามอาการนั้นๆ เมื่อวิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา แก่กล้าขึ้น จะสามารถใส่หนอได้
เอง 

 ๗. พยายามคลายเครื่องนุ่งห่มให้หลวม อาจช่วยให้การกําหนดพอง-ยุบได้ง่าย 
 ๘. นอนหงายวางมือขวามือซ้ายซ้อนกันบนหน้าท้อง จากนั้นเฝูาดูอาการพอง -ยุบอย่างมี

สติการกําหนดดังกล่าว เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในทางร่างกาย อนุโลมลงได้ในหมวดกายานุปัสสนา
สติปัฏฐาน การมีสติตามระลึกรู้กายในกาย โดยพระพุทธองค์ตรัสไว้ในคัมภีร์มหาสติปัฎฐานสูตร 
หมวดอิริยาบถว่า ยะถา ยะถา วา ปะนัสสะ กาโยปะณิหิโต โหติ, ตะถา ตะถา นัง ปะชานาติ กายของ 
(ภิกษุ/โยคี) ดํารงอยู่โดยอาการใดๆ ก็กําหนดรู้กายนั้นโดยอาการนั้นๆ๓๗ การกําหนดอาการพอง-ยุบ 
จัดเป็นอาการที่ปรากฏในส่วนแห่งร่างกาย พร้อมกันนี้การกําหนดพอง -ยุบ ยังเป็นการกําหนดวาโย
โผฏฐัพพะรูป ซึ่งอาจจะกล่าวโดยอนุโลมได้ว่าเป็นการกําหนดอานาปานโดยอ้อมเช่นเดียวกัน อีกนัย
หนึ่งการกําหนดรู้อาการพอง-ยุบ เป็นการกําหนดรู้อาการเคลื่อนไหวของธาตุลม (กุจฉิสยวาโย ลมใน
ท้อง) พอง – ยุบ เป็นรูป จิตที่กําหนดรู้เป็นนาม ซึ่งจัดว่าเป็นอารมณ์ของวิปัสสนากรรมฐานด้วย
เช่นกัน 

 ความหมายของการก าหนดรู้ 

 การกําหนด หมายถึง การเอาจิตเข้าไปจดจ่อเฝูาดูสภาวธรรมอันปรากฏขึ้นตามความเป็น
จริง ด้วยวิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา โดยปราศจากการคิดนึกพิจารณาปรุงแต่ง หรือเพ่ิมเติมสิ่งใดๆ ลงไป
ในทุกๆ ขณะที่มีการกําหนด ขณะที่นักปฏิบัติกําหนดอาการพอง - ยุบ อาจมีอารมณ์แทรกปรากฏขึ้น
ชัดเจนกว่า ควรละการกําหนดอาการพอง - ยุบ ชั่วคราว จากนั้นตั้งใจกําหนดอารมณ์ที่แทรกเข้ามา
นั้น จนกระท่ังดับไป เสื่อมไป หรือไม่ชัดเจนแล้วจึงค่อยกลับมากําหนอาการพอง - ยุบ ต่อไป เมื่อครบ
ตามกําหนดเวลาที่ตั้งใจจะนั่ง เช่น 5, 10, 20, 30,45,60 นาที จึงกําหนดเปลี่ยนอิริยาบถไปเดิน
จงกรม เพ่ือปรับแต่งอิริยาบถและอินทรีย์ 5 ให้มีความสม่ําเสมอกัน 

 

การนอนก าหนด 

พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ 
 

                                           
๓๗ (ที. มหา ๑๐/๑๐/๓๗๕/๒๔๙) 



 

๑๒๘ 

 

 
 

ก. วิธีการปฏิบัติ 
 สะยาโน วา สะยาโนมหีติ ปะชานาติ. นอนอยู่ก็กําหนดรู้ว่า ข้าพเจ้านอนอยู่ 
  ๑. มีสติสัมปชัญญะกําหนดรู้ในอาการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
  ๒. ขณะเอนกายลง เพ่ือจะนอนพึงกําหนดว่า “เอนหนอ ๆ ๆ” 
  ๓. ขณะที่ข้อศอก ตะโพก แผ่นหลัง ศีรษะหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสพ้ืน 

พึง กําหนดทันทีว่า “ถูกหนอๆ ๆ” 
  ๔. ขณะที่นอนแบบตะแคงขวาหรือหงายขนานราบกับพ้ืนพึงกําหนดไว้ในใจว่า 

“นอนหนอๆ” 
  ๕. เมื่อนอนลงไปเรียบร้อยแล้ว พึงหลับตาและเริ่มกําหนดคือเอาจิตไปจดจ่อที่

อาการเคลื่อนไหว ขึ้นลงของท้องขณะท้องพองขึ้น กําหนด ว่า “พองหนอๆ ๆ” ขณะใดท้องแฟบลง
กําหนดว่า “ยุบหนอ” ขณะใดท้องพองขึ้นก็กําหนดว่า “พองหนอ” หรือกําหนด นอนหนอ ถูกหนอ 
ตามควรแก่ สภาวะ  หรื อ ระยะนั้ นๆ  จนกระทั่ ง หลั บ ไปอย่ า งมี สติ  เ มื่ อ รู้ สึ กตั ว ตื่ น ขึ้ น  
จึงเริ่มต้นการกําหนดอย่างต่อเนื่องต่อไป 

ค.สิ่งท่ีพึงเว้นขณะก าหนดอาการนอน 
  ๑.นอนลืมตาหรือพยายามใช้จิตเพ่ือเพ่งดูสัณฐานบัญญัติ 

๒. คอยจดจ้องดูว่าจะหลับขณะที่พองหรือยุบ (จะทําให้กังวลมาก) 
๓. พลิกหรือขยับตัวไปๆ มาๆ บ่อยมากเกินไป 
๔.บังคับลมหายใจเข้าเพ่ือกําหนดพอง บังคับลมหายใจออกเพ่ือกําหนดยุบ เพราะ

อาจเกิดอาการเหนื่อยหอบได้ หรืออาจเป็นสาเหตุทําให้นอนไม่หลับ เกิดอาการอ่อนเพลียและเป็น
อุปสรรคแก่การกําหนดในวันต่อไป 

 

๔.๒.๘ พุทธิปัญญาในโสฬสญาณ  
  วิปัสสนาญาณ หมายถึง ปัญญาที่กําหนดจนรู้เห็นว่าขันธ์ ๕ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

คือ เห็นประจักษ์แจ้งซึ่งไตรลักษณ์ของรูปและนาม โดยอาศัยวิปัสสนากรรมฐาน เป็นฐานในการฝึก
ปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดวิปัสสนาญาณ หรือที่เรียกว่าโสฬสญาณที่ว่าด้วยญาณ ๗๓ ซึ่งพระสารีบุตรได้
อธิบายสาระสําคัญของโสฬสญาณไว้ เพียงแต่ไม่ระบุชื่อญาณ เหมือนที่ปรากฏในคัมภีร์วิสุทธิมรรคที่
เรียงวิปัสสนาญาณตามลําดับทั้ง ๑๖ ขั้น ฉะนั้น ความหมายและที่มาของญาณปรากฏทั้งใน



 

๑๒๙ 

 

พระไตรปิฎกและคัมภีร์อรรถกถาอย่างครบถ้วน เพียงแต่บางญาณถูกจัดรวมเข้าเป็นหมวดหมู่กันและ
บางญาณก็ถูกเรียกชื่อแตกต่างกันออกไปวิปัสสนาญาณทั้ง ๑๖ ที่เกิดจากผลของการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ซึ่งเป็นเส้นทางตรงสู่พระนิพพาน๓๘ แต่ในงานวิจัยนี้จะกล่าวเพียง ๓ ญาณ เพ่ือดูพัฒนาการ
ทางพุทธิปัญญาของนิสิตแกนนําชาวพุทธว่าจะสามารถพัฒนาพุทธิปัญญาในญาณเบื้องต้นได้หรือไม่ 

 

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ  
 นามรูปปริจเฉทญาณ หมายถึง ปัญญาที่กําหนดจนเห็นรูปและนามว่าเป็นคนละสิ่งคนละ
ส่วน ซึ่งไม่ได้ปนกันจนแยกกันไม่ได้ ญาณนี้เริ่มต้นมาจาก ธัมมัฏฐิติญาณ (ปัญญาของการกําหนด
ปัจจัยแห่งนามรูป) นามรูปปริจเฉทญาณ ถึงแม้จะมิได้ปรากฏในพระไตรปิฎก คัมภีร์ขุททกนิกาย 
ปฏิสัมภิทามรรค แต่ในคัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถาได้ขยายธัมมัฏฐิติญาณออกเป็นนามรูปปริจเฉท 
และปัจจัยปริคคหญาณ โดยให้ชื่อของญาณท่ี ๑ นี้ว่า “นามรูปววัตถานญาณ” ที่หมายถึง การกําหนด
ธรรมที่อาศัยปัจจัยเกิดข้ึน ล้วนแต่สําเร็จด้วยการกําหนด 

ปัจจัยอย่างเดียว เพราะว่าธรรมที่อาศัยปัจจัยเกิดขึ้น อันพระโยคีบุคคลไม่ได้กําหนดแล้วก็
ไม่สามารถจะทําการกําหนดปัจจัยได้ ฉะนั้น พึงทราบว่า นามรูปววัตถานญาณ อันเป็นเหตุแห่งปัจจย
ปริคคหญาณนั้นสําเร็จก่อนแล้ว โดยจัดเป็นญาณหนึ่งที่เกิดขึ้นทันทีขณะกําหนดปัจจัยแห่งรูปนาม 
เพราะมีจิตตั้งมั่น ไม่หลงในสมาธิฝุายเดียว แต่ปฏิบัติด้วยสมาธิกับปัญญา ให้เป็นธรรมคู่กันของสมถะ
และวิปัสสนาส่วนในคัมภีร์วิสุทธิมรรคนั้นได้ใช้ชื่อญาณที่ ๑ นี้ว่า “นามรูปววัฏฐาน หรือ สังขาร
ปริจเฉท” โดยให้ความหมายเหมือนกันกล่าวคืออัตตาตัวตนที่แท้จริงไม่มีเลย เมื่อว่าโดยปรมัตถธรรม 
(ความจริงแท้) มีแต่เพียงรูปนามเท่านั้น สําหรับผู้ที่เจริญวิปัสสนากรรมฐาน เมื่อได้ถึงญาณนี้ก็จะ
เข้าใจแจ่มแจ้งด้วยตนเองว่า อัตตาตัวตนเป็นเพียงสภาวธรรม ไม่ยึดมั่นว่ามีอัตตาตัวตน (เป็นของเรา
เราเป็นนั่น นั่นเป็นอัตตาของเรา) หากยึดตามหลักพระพุทธศาสนา ความเห็นเช่นนี้จัดเป็นทิฏฐิวิสุทธิ 
คือมีความเห็นที่บริสุทธิ์ตามวิสุทธิ ๗  ในวิสุทธิมรรคลักษณะและสภาวะของนามรูปปริจเฉทญาณ 
เช่น พองกับยุบเป็นคนละอัน พองเป็นรูป รู้เป็นนาม ขวาย่างเป็นรูป รู้เป็นนาม รวมถึงความรู้ในการ
แยกรูปแยกนามทางทวารทั้ง ๕ เช่น เวลาตาเห็นรูป ตากับสีเป็นรูป เห็นเป็นนาม ทางหู จมูก ลิ้น และ
กาย (เย็น ร้อน อ่อน แข็ง ตึง และไหว) ก็เช่นเดียวกัน 

 

 ๒. ปัจจยปริคคหญาณ 
 ปัจจยปริคคหญาณ หมายถึง ปัญญาที่กําหนดจนรู้เห็นถึงปัจจัยที่ให้เกิดรูปเกิดนาม คือรูป
เกิดจาก กรรม จิต อุตุ อาหาร ส่วนนามเกิดจากอารมณ์วัตถุ ญาณนี้มาจากคัมภีร์ขุททกนิกาย 
ปฏิสัมภิทามรรค โดยมีเนื้อหาสาระตรงกับชื่อ ธัมมัฏฐิติญาณ (ปัญญาในการกําหนดปัจจัย หรือญาณ
ในการกําหนดที่ตั้งแห่งธรรม) ทีเ่ป็นญาณที่ ๔ ใน ญาณ ๗๓ และแต่เดิมมิได้เรียกชื่อว่า ปัจจยปริคคห
ญาณ ต่อมาคัมภีร์อรรถกถา ได้ขยายความและแยกธัมมัฏฐิติญาณออกเป็นญาณที่ ๑ และ ๒ ของ
วิปัสสนาญาณ ๑๖ โดยกําหนดชื่อ ปัจจยปริคคหญาณ ณ ที่นั้น ในญาณนี้ ท่านพระสารีบุตรได้นําเอา
ปฏิจจสมุปบาทมาจําแนกไว้ว่า เมื่อผู้ปฏิบัติถึงญาณนี้ ก็จะทราบชัดถึงสรรพสิ่งล้วนเกิดมาตามเหตุ
ปัจจัย ตามหลักปฏิจจสมุปบาท และสําหรับผู้ปฏิบัติที่เคยนับถือในพระผู้สร้างโลก (God) เมื่อปฏิบัติ

                                           
๓๘ ขุ. ป. ๓๑/๔๕/๗๐ 



 

๑๓๐ 

 

มาถึงญาณนี้ก็จะปฏิเสธเรื่องพระผู้สร้างโลกโดยสิ้นเชิงลักษณะและสภาวะของปัจจยปริคคหญาณ  มี
ดังนี้ 

- บางครั้งรูปเป็นเหตุ นามเป็นผล เช่น ท้องพองขึ้นก่อน แล้วใจจึงวิ่งไปกําหนดทีหลัง 
- บางครั้งนามเป็นเหตุ รูปเป็นผล เช่น ใจวิ่งไปคอยอยู่ก่อนแล้ว ท้องจึงพองขึ้นทีหลัง 
- พองยุบกับจิตที่กําหนดไปพร้อมๆ กัน 
- พองครั้งหนึ่ง มี ๒ ระยะ คือ ต้นพอง สุดพอง 
 

 ๓. สัมมสนญาณ  
 สัมมสนญาณ ปัญญาที่กําหนดจนรู้เห็นไตรลักษณ์ คือความเกิดดับของรูปนามแต่ที่รู้ว่ารูป
นามดับไป ก็เพราะเห็นรูปนามใหม่เกิดสืบต่อแทนขึ้นมาแล้ว เห็นอย่างนี้เรียกว่าสันตติยังไม่ขาด และ
ยังอาศัยจินตามยปัญญาอยู่ อีกนัยหนึ่งว่า สัมมสนญาณ เป็นญาณที่ยกรูปนามขึ้นสู่ไตรลักษณ์ ญาณนี้
ปรากฏในพระไตรปิฎก ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ญาณที่ ๕ ของญาณ ๗๓) สาระสําคัญของ
ญาณนี้ก็คือ ผู้ปฏิบัติรู้ว่ารูปนามดับไป และเห็นรูปนามใหม่เกิดขึ้นสืบต่อกันไป แต่สันตติยังไม่ขาด 
เพราะเป็นเพียงความรู้ด้วยจินตาญาณหลักฐานในคัมภีร์สัทธัมมปกาสินีได้กล่าวถึงลักษณะและสภาวะ
ของสัมมสนญาณ มีดังนี้ 

- เห็นแสงสว่าง เห็นพระพุทธรูป ขนลุก พอกําหนดรู้หนอ หรือเห็นหนอ จนหายไป 
- เห็นพองหรือยุบ ครั้งหนึ่ง เห็นเป็น ๓ ระยะ คือ ต้น กลาง และ สุดพอง 
- มีนิมิตมาก แต่พอกําหนดเห็นหนอ นิมิตจะค่อยๆ หายไป 
- พองยุบ หายไป 
- พองยุบ ไวบ้าง แผ่วเบาบ้าง อึดอัด แน่นๆ บ้าง 
- เกิดวิปัสสนูปกิเลส หรือ อุปกิเลส ๑  
 

 ๔.๒.๙ อานิสงส์ของสติปัฏฐาน 
  ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย ๗ ปีจงยกไว้ ก็ผู้ใดผู้หนึ่ง พึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ เหล่านี้ ดังกล่าวมา

นั้น ตลอด ๖ ปี ผู้นั้นพึงหวังได้ซึ่งผลอย่างใดอย่างหนึ่งใน ๒ อย่าง คือ บรรลุพระอรหันต์ หรือเม่ือยังมี
อุปาทเิหลืออยู่ ก็บรรลุความเป็นอนาคามี ในชาติปัจจุบันนี้แล๓๙ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ๖ ปีจงยกไว้ ก็ผู้หนึ่งผู้ใด พึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ เหล่านี้ ดังกล่าวมานั้น 
ตลอด ๕ ปี ผู้นั้นพึงหวังได้ซึ่งผล อย่างใดอย่างหนึ่งใน ๒ อย่างคือ บรรลุพระอรหันต์ หรือเมื่อยังมี 
อุปาทิเหลืออยู่ ก็บรรลุความเป็นอนาคามี ในปัจจุบันชาตินี้แลดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ๕ ปี จงยกไว้... ๔ 
ปี... ๓ ปี... ๒ ปี... ๑ ปี... ๗ เดือน... ๖ เดือน... ๕ เดือน... ๔ เดือน... ๓ เดือน... ๒ เดือน... ๑ เดือน... 
จงยกไว้ 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ครึ่งเดือน จงยกไว้ ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ก็ผู้หนึ่งผู้ใด พึงเจริญสติปัฏฐาน 
๔ เหล่านี้ ดังกล่าวมานั้น ตลอด ๗ วัน ผู้นั้นพึงหวังได้ ซึ่งผลอย่างใดอย่างหนึ่งใน ๒ อย่าง คือ บรรลุ
พระอรหันต์ หรือเม่ือยังมีอุปาทิเหลืออยู่ ก็บรรลุเป็นพระอนาคามี ในชาติปัจจุบันนี้แลเพราะอาศัยคํา
กล่าวนี้ ตถาตคจึงกล่าวคํา ซึ่งได้กล่าวมาแล้ว (ข้างต้น) นั้นว่า 

                                           
๓๙ มัชฌิมนิกาย มลูปัณณาสก์ ( ๑๒/๑๐๓ -๑๒๗ ) 



 

๑๓๑ 

 

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือระงับความ
โศก และความคร่ําครวญ เพื่อดับทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุอริยมรรค เพื่อแจ้งพระนิพพาน ทางเดียว
นี้ คือ สติปัฏฐาน ๔ ด้วยประการฉะนี้แลฯ 

เท่าที่กล่าวมาทั้งหมดนั้น ชี้ให้เห็นว่าการเจริญวิปัสสนากรรมฐานเป็นเรื่องที่ไม่ยากนัก 
ทุกคนสามารถกระทําได้ในชีวิตประจําวัน ของแต่ละคนเพียงแต่ให้เรามี สติ สัมปชัญญะ สังเกตอากัป
กริยาหรือการเคลื่อนไหวต่างๆ อย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าท่านจะกําลังกระทําอะไรอยู่ก็ตาม ถ้าเป็นคนชั่ง
สังเกตสติปัญญาก็จะเกิดข้ึนตลอดเวลา กิเลสตัณหาจะไม่สามารถเข้ามาบงการชีวิตท่าน ให้เป็นไปตาม
อํานาจของมันได้ ขณะที่ท่านกําหนดอยู่ กุศล (ความดีงาม) ก็เกิดขึ้นในจิตใจอย่างสม่ําเสมอ ความชั่ว
หรือบาปก็หลีกไป ถ้าหมั่นกําหนดอยู่เสมอๆ เท่ากับว่าเราได้พัฒนาความดีให้ยิ่งๆ ขึ้นไป และยังได้ชื่อ
ว่ารักษาความดีเอาไว้ด้วย 

 สรุป ในหัวข้อนี้ได้กล่าวถึงหลักสูตรที่ใช้ในการอบรมนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่
โดยมีขอบเขตและกิจกรรมในโครงการอบรมประกอบด้วย ๑. การทําวัตรเช้าและการทําวัตรเย็น
ก่อนที่จะได้ปฏิบัติธรรม ๒. มีการสมาทานศีล ๘ และสมาทานพระกรรมฐานเพ่ือให้เกิดศรัทธาในการ
ปฏิบัติธรรมเพ่ิมมากขึ้น ๓. เป็นการให้คําแนะนําแก่นิสิตแกนนําชาวพุทธก่อนที่จะปฏิบัติธรรม (ให้
โอวาท) ๔. เป็นการอธิบายก่อนการปฏิบัติเรื่องจริตของคนเราว่าคืออะไรมีเท่าไร?อะไรบ้าง ๕. 
หลักการปฏิบัติในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน ๔ บรรพะ คือ (อานาปานบรรพะ, อิริยาปถบรรพะ, 
สัมปชัญญะบรรพะ, และธาตุบรรพะ) ๖. เป็นการกล่าวถึงวิธีการปฏิบัติในบรรพะทั้งสี่ข้างต้น,  ๗. การ
ปฏิบัติในอิริยาปถสี่ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน, ๘. ได้กล่าวถึงปัญญาที่เกิดขึ้นในญาณทั้ง ๓ คือ นามรูป
ปริเฉทญาณ ปัจจยปริคคหญาณ และสัมมสนญาณ ซึ่งเป็นปัญญาขั้นพ่ืนฐานที่ผู้ปฏิบัติจะพ่ึงเข้าใจใน
ระดับของปัญญา, ๙. ได้กล่าวถึงประโยชน์หรืออานิสงส์ของการเจริญสติปัฏฐานสี่ว่าจะได้รับอานิสงส์
อย่างไร ใช้เวลานานเท่าไร เป็นต้น แล้วก็จะเข้าสู่การประเมินผลของหลักสูตรต่อไป 

๔.๓ วิเคราะห์การประเมินหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐาน 
หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี่มีค่าเฉลี่ยระดับความเหมาะสมของ

การประเมินคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ ๓ คน อยู่ในระดับมากและมีค่าเฉลี่ยความคิดเห็นทั่วไปเกี่ยวกับ
หลักสูตรอยู่ในระดับมากที่สุด สามารถนําไปใช้ในการพัฒนาพุทธปัญญาให้แก่แกนนําชาวพุทธได้ การ
วิจัยในครั้งนี้โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาจริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่เพ่ือการพัฒนา
หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญานิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัด
เชียงใหม่และการนําหลักสูตรที่พัฒนาแล้วไปใช้ในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาสําหรับนิสิตแกนนําชาว
พุทธจังหวัดเชียงใหม่ โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตแกนนําชาวพุทธบนพ้ืนที่สูงที่อาศัยอยู่ ณ ศูนย์
วิปัสสนากรรมฐานเฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ตําบลน้ํา
บ่อหลวง อําเภอสันปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่ และกําลังศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ ๓ สาขาวิชาสังคมสงเคราะห์
จํานวน ๒๐ คน และผู้วิจัยได้เลือกนิสิตกลุ่มนี้เป็นประชากรกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยตามประเด็นที่วาง
ไว้คือ การศึกษาจริตของบุคคลเหล่านี้ว่าเป็นอย่างไร เพ่ือพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติธรรมตามแนว
มหาสติปัฏฐานสี่และเพ่ือนําหลักสูตรที่พัฒนาแล้วมาทดลองใช้กับนิสิตเหล่านี้ แล้วนํามาวิเคราะห์
ข้อมูลด้วยการวางกรอบในการต่อไป 



 

๑๓๒ 

 

๔.๓.๑ แบบสัมภาษณ์นิสิตแกนน าชาวพุทธ 
 

ที่
  

หัวข้อท่ีสัมภาษณ ์ ความคิดเห็นของนิสิต 

๑ ข้อมูลทั่วไปของผู้สัมภาษณ์ นิสิตทั้งหมด ๒๐ คน ผู้หญิง ๑๔ คน ผู้ชาย ๖ คน 
๒ จริตคืออะไร? มีเท่าไร? มีความสําคัญอย่างไร?  จริตคือกิริยาอาการที่แสดงออกมาให้เห็นท่ีหนักไปทางใด

ทางหนึ่งเป็นปกติ 
๓ นิสิตคิดว่าหลักสูตรนี้ เหมาะกับจริตของตน

หรือไม่อย่างไร? 
วิตกจริต หนักไปในความวิตกกังวล 

๔ การปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานสี่แล้วทํา
ให้นิสิตมีจิตเป็นสมาธิหรือไม่อย่างไร 

เวลาได้ปฏิบัติธรรมแล้วทําให้จิตเป็นสมาธิไม่ฟุูงซ่าน 

๕ หลักสูตรคืออะไร?ช่วยพัฒนาพุทธิปัญญาของ
นิสิตได้หรือไม่อย่างไร 

หลักสูตรเป็นเหมือนแผนที่นําทางในการปฏิบัติได้ถูกต้อง
ตรงตามวัตถุประสงค์และบรรลุเปูาหมายที่วางไว้ 

๖ นิสิตคิดว่าหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานสามารถ
นําไปบูรณาการใช้ในชีวิตประจําวันได้หรือไม่
อย่างไร? 

สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันทั้งในการเรียนและอยู่
ร่วมกันกับผู้อื่นด้วยการเข้าใจซึ่งกันและกันตามความ
เหมาะสม 

๗ กายคืออะไร?กายานุปัสสนาสติปัฏฐานมีวิธี
ปฏิบัติอย่างไร? วัตถุประสงค์ของการปฏิบัติใน
กายานุปัสสนาคืออะไร? 

กายนั้นหมายถึงธรรมชาติที่ย่อยยับไปด้วยความร้อน
ความเย็น หลักการปฏิบัติในกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน มี 
๖ หมวด ๑๔ วิธี และมีวัตถุประสงค์เดียวคือ การละสุภ
วิปัลลาส เห็นว่าไม่งานในร่างกาย 

๘ นิสิตคิดว่าหลักการปฏิบัติในกายานุปัสสนาสติ
ปัฏฐานสอดคล้องกับหลักสูตรหรือไม่อย่างไร 

หลักสูตรมีความสอดคล้องกับหลักการปฏิบัติในกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐานเพราะเป็นการเจริญสติภาวนา 

๙ นิสิตเข้าใจการแยกรูปแยกนามทางทวาร
ดังต่อไปนี้ ทางตา ทางหู จมูก ลิ้น กาย ว่าอะไร
เป็นรูป อะไรเป็นนาม  

นิสิตส่วนใหญ่เข้าใจเรื่องการแยกรูปแยกนามทาง ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย ในด้านปริยัติเป็นส่วนมากแต่ในทางการ
ปฏิบัติยังต้องใช้เวลาให้มากกว่านี้เพื่อให้เกิดภาวนามย
ปัญญาในการแยกรูปแยกนามแต่ไปมีจุดเด่นในด้าน
กิจกรรมเสริมการปฏิบัติธรรม 

๑ ข้อเสนอแนะอื่นๆ (ถ้ามี)๔๐ นิสิตเสนอว่าควรมีวิชาธรรมะภาคปฏิบัติให้นิสิตได้ฝึกหัด
ขัดเกลาให้มีความอดทนและเพื่อความสําเร็จในทุกอย่าง
และให้ทํากิจกรรมเสริมร่วมการปฏิบัติธรรม 

 

ผลจากการศึกษาในเรื่องจริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธข้อมูลด้านจริตของนิสิตแกนนําชาว
พุทธจังหวัดเชียงใหม่กับการพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานพบว่า จริตส่วนใหญ่ของนิสิตแกนนํา
ชาวพุทธจัดอยู่ในกลุ่ม ราคะจริต ๓ คน โทสจริต ๔ คน โมหะจริต ๒ คน สัทธาจริต ๕ คน  
พุทธจริต ๔ คน วิตกจริต ๒ คน โดยเกณฑ์แบบวัดจริตได้ให้นิสิตทํากิจกรรมรู้จักและเข้าใจตนเองก่อน

                                           
๔๐ นางสาววิไลวรรณ   นิสิตเสนอว่าควรมีวิชาธรรมะภาคปฏิบตัิให้ นิสติไดฝ้ึกหัดขดัเกลาให้มีความ

อดทนและเพื่อความสําเร็จในทุกอย่างและให้ทํากิจกรรมเสรมิร่วมการปฏิบัติธรรม  (ตอบแบบสอบถามวันท่ี  ๑๒  
กันยายน  ๒๕๖ ๒) 



 

๑๓๓ 

 

แล้วจึงทําแบบสอบถามวัดจริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธ เพ่ือให้นิสิตได้มองตนเองและให้นิสิตคนอ่ืนๆ 
ช่วยชี้จุดแข็งหรืออุปนิสัยของเพ่ือนในกลุ่มเพ่ือให้มองเห็นตนเองชัดเจนยิ่งขึ้น 

 ๔.๓.๒ การพัฒนาหลักสูตร 

การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาสําหรับนิสิต
แกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า แต่เดิมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของนิสิตแกนนําชาวพุทธ
จะใช้วิธีการเจริญวิปัสสนากรรมฐานเพียงอย่างเดียวและเมื่อได้มีการเพ่ิมกิจกรรมที่ส่งเสริมด้านการ
ตระหนักรู้ในตนเองเพ่ือให้รู้จักและเท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นของนิสิตแกนนําชาวพุทธนอกจากนี้ยังมี
การให้ความรู้เกี่ยวกับจริต ๖ และดูว่าจริตของแต่ละคนจัดอยู่ในกลุ่มใด โดยมีกิจกรรม การจัดการ
เรียนการสอนและการประเมินหลักสูตร ดังนี้  ๑. กิจกรรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๒. กิจกรรม
เสริมการตระหนักรู้เท่าทัน 

๔.๓.๓ การปฏิบัติธรรมเพื่อเสริมสร้างพุทธิปัญญา 

กิจกรรมการปฏิบัติธรรมเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาแก่นิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัด
เชียงใหม่กําหนดการปฏิบัติไว้ ๓ ครั้ง ๙ วัน ประกอบด้วย เริ่มครั้งที่ ๑ วันที่ศุกร์ที่ ๒๒,๒๓,๒๔ 
มิถุนายน ๒๕๖๑ และครั้งที่ ๒ วันศุกร์ที่ ๗,๘,๙ กรกฎาคม ๒๕๖๑ ส่วนครั้งที่ ๓ วันศุกร์ที่ 
๒๐,๒๑,๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑ กิจกรรมประกอบด้วยวิธีการดังนี้ 

๑. สมาทานศีล ๕  
๒. ทําวัตรเช้า,ทําวัตรเย็น 
๓. ฟังบรรยายและสาธิตการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน เรื่อง กาย 

เวทนา จิต และธรรม 
๔. ฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยการเดินจงกรมเริ่มตั้งแต่ระยะที่หนึ่ง ๓๐ นาที นั่ง

กําหนดอาการพอง อาการยุบ ๓๐ นาท ี
๕. วัดผลการปฏิบัติวิปัสสนาด้วยการสังเกตและการสอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติ 

กิจกรรมในครั้งนี้ประกอบด้วยการสมาทานศีล ๕ การทําวัตรเช้าทําวัตรเย็น การฟังธรรม
บรรยายและสาธิตการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐาน เรื่อง กาย เวทนา จิต และธรรม
ตลอดถึงการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานด้วยการเดินจงกรมเริ่มตั้งแต่ระยะที่หนึ่ง 
๓๐ นาที นั่งกําหนดอาการพอง อาการยุบ ๓๐ นาที และมีการวัดผลการปฏิบัติวิปัสสนาด้วยการการ
สอบอารมณ์ผู้ปฏิบัติและทําแบบสอบถามสัมภาษณ์ตลอดถึงการสังเกตพฤติกรรมของโยคีในขณะ
ปฏิบัติธรรมตลอดยะระเวลา ๙ คือ ๑๐ วัน เพ่ือให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยที่จะพัฒนา
หลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธปัญญาสําหรับนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัด
เชียงใหม่ ศึกษาใน ๓ ประเด็น คือ ๑) จริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธ ๒) หลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐาน ๓) ประสิทธิภาพของหลักสูตร เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ พ้ืนที่ที่ใช้ในงานวิจัย คือ ศูนย์
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
จังหวัดเชียงใหม่ ตําบลน้ําบ่อหลวง อําเภอสันปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่ ส่วนกลุ่มเปูาหมาย คือ นิสิต
แกนนําชาวพุทธที่อาศัยอยู่ในศูนย์วิปัสสนากรรมฐานเฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา มหาวิทยาลัยมหา



 

๑๓๔ 

 

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่ ตําบลน้ําบ่อหลวง อําเภอสันปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่ และ
กําลังศึกษาอยู่ชั้นปีที่ ๔ ที่มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ จํานวน  ๒๐ 
คน มีผู้ชาย ๖ คน ผู้หญิง ๑๔ คน ใช้วิธีการคัดเลือกแบบสมัครใจ ส่วนเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย มี ๓ 
อย่างคือ 

๑) แบบวัดจริต นี้ผู้วิจัยได้ทําเป็นตารางของจริต ๖ แล้วให้นิสิตแต่ละคนเลือกว่าตนอยู่ใน
ส่วนไหนที่ตรงกับใจเราที่สุดและต้องซื่อสัตย์ต่อตนเองในการเลือกเมื่อได้แล้วก็ให้บันทึกไว้ ๒) แบบ
สังเกต การสังเกตพฤติธรรมของนิสิตทั้งในเวลาที่ปฏิบัติธรรมและนอนเวลาเพราะนิสิตทั้ง ๒๐ คน 
อาศัยอยู่ที่สํานักศูนย์วิปัสสนาตลอดทั้ง ๔ ปี จึงทําให้รู้ถึงพฤติกรรมของนิสิตพอสมควร ๓) แบบ
สัมภาษณ์ เป็นการให้นิสิตทําแบบสอบถามตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยแล้วนํามาวิเคราะห์ข้อมูลโดย
ใช้การวิเคราะห์แล้วเขียนบรรยายเชิงพรรณนาแล้วผลการวิจัยจึงพบว่าจริตของแกนนําช าวพุทธ
กลุ่มเปูาหมายทั้ง ๒๐ คน โดยภาพรวมมีลักษณะศรัทธาจริตอยู่ในระดับมากที่สุด พุทธิจริตอยู่ใน
ระดับมาก ส่วนราคจริต โทสจริต โมหจริต และวิตกจริตอยู่ในระดับปานกลาง  

๒) หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธปัญญาสําหรับแกนนําชาวพุทธพัฒนา
ตามหลักสติปัฏฐานสูตร คือ ในข้อที่ ๑) การพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้ ความจริงแล้วหลัก
ปฏิบัติในกายานุปัสสนสติปัฏฐานในข้อนี้มีวัตถุประสงค์ในการปฏิบัติเพียง ๑ เดียวที่ต้องการให้ผู้
ปฏิบัติรู้และเข้าใจทั้งๆ ที่หลักการและวิธีการถึง ๖ หมวด ๑๔ วิธี ก็เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติรู้และเข้าใจในความ
เป็นอสุภะของกายเพ่ือละสุภะวิปัลลาสเท่านั้นเอง ส่วนในข้อที่ ๒) การพิจารณาความสุขความทุกข์ 
และอาการเฉยๆ เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ์ ในแต่ละขณะของจิตว่า จะต้องมีอาการอยู่ ๓ 
อย่างนี้เท่านั้นให้เรียนรู้ว่าเวทนาไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตนเราเขา ในข้อนี้ก็มีวัตถุประสงค์เดียวเช่นกันใน
การศึกษาอันเป็นวิธีแก้สุขวิปัลลาส ที่เราเข้าใจผิดกันว่าร่างกายนี้เป็นสุข ส่วนข้อที่ ๓) การพิจารณา
จิตที่รับรู้อารมณ์โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้ ในข้อที่สามนี้เป็นการพิจารณาจิตของตนเองว่าเป็นอย่างไร
ในแต่ละขณะที่รับรู้อารมณ์ว่ามันมีกระบวนการทํางานอย่างไร ข้อนี้ก็มีวัตถุประสงค์เพียงอย่างเดียว
คือเพ่ือละนิจจวิปัลลาส คือ ความเข้าใจผิดว่า เที่ยงแท้ ส่วนข้อที่ ๔) นั้นเป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่
ปรากฏทางจิตใจตามกฎของไตรลักษณ์ คือเป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏเกิดขึ้นทางจิตใจ โดย
มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้คลายความเข้าใจผิดในเรื่องอนัตตาไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนของเราเพ่ือละอัตตวิปัลลาสที่
เราเข้าใจผิดมาเป็นเวลาช้านาน 

๓) หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยระดับความเหมาะสมของการประเมินคุณภาพ
จากผู้เชี่ยวชาญ ๓ คน อยู่ในระดับมาก และมีค่าเฉลี่ยความคิดเห็นทั่วไปเกี่ยวกับหลักสูตรอยู่ในระดับ
มากที่สุด สามารถนําไปใช้ในการพัฒนาพุทธิปัญญาให้แก่แกนนําชาวพุทธได้จากการประเมินผล
พัฒนาการทางพุทธิปัญญาของนิสิตแกนนําชาวพุทธจากการตอบคําถามและการสัมภาษณ์ตลอดถึง
การสังเกตพฤติกรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธจากผู้วิจัยที่ได้ดูแลประชากรกลุ่มนี้จํานวน ๒๐ คน มา
ตลอดโดยแบ่งออกเป็น ๓ กลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่มที่ ๑ มีความเข้าใจในหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานอยู่ใน
ระดับดีมากซึ่งได้จากการตอบแบบสอบถามและบทสัมภาษณ์ ในเรื่องของการแยกรูปนามทาง ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ตลอดถึง อาการพอง อาการยุบ 
อะไรเป็นรูปอะไรเป็นนาม มีจํานวน ๑๐ คน 



 

๑๓๕ 

 

ส่วนกลุ่มที่ ๒ นี้อยู่ในระดับปานกลางจากการตอบคําถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่อง
เดียวกันคือการแยกรูปนามทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง 
นอน ตลอดถึง อาการพอง อาการยุบ อะไรเป็นรูปอะไรเป็นนาม มีจํานวนสูงถึง ๘ คน  

ส่วนกลุ่มที่ ๓ อยู่ในระดับพอใช้ จากการตอบคําถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่องเดียวกันคือ
การแยกรูปนามทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ตลอดถึง
อาการพอง อาการยุบ อะไรเป็นรูปอะไรเป็นนาม มีจํานวน ๒ คน 

๔.๓.๔ กิจกรรมเสริมหลักสูตร 

 ก. กิจกรรมครั้งที่ ๑ รู้จักและเข้าใจตนเอง 

เป็นการให้ผู้เรียนได้รู้และเข้าใจตนเองตลอดถึงทราบเกี่ยวกับจริตของตนเพ่ือจะได้ฝึก
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้ได้ผลเร็วตามหลักพระพุทธศาสนาและยังได้นําการฝึกสติไปทดลองใช้ใน
สถานการณ์จริงของชีวิตประจําวันอีกด้วยและกอบของกิจกรรมนี้มีดังนี้ 

๑. ผู้นํากลุ่มให้นักศึกษาแนะนําตนเองจากนั้นสร้างกฎกติกากลุ่มโดยเป็นข้อตกลง
ร่วมกันภายในกลุ่ม 

๒. ผู้นํากลุ่มให้นักศึกษาเขียนข้อดีและข้อด้อยของตนเองโดยยกเหตุการณ์เด่นๆ หรือ
เหตุการณ์บางเหตุการณ์จากนั้นให้แต่ละคนได้เล่าให้เพ่ือนๆ ในกลุ่มฟัง 

๓. จากนั้นให้นักศึกษาวิเคราะห์จริตของตนโดยใช้แนวคิดจริต ๖ จาก คัมภีร์วิสุทธิ
มรรคว่าตรงกับของตนเองข้อใดบ้าง 

๔. ให้นักศึกษาสรุปว่าจริตหลักของตนเองอยู่ในกลุ่มใดและจริตที่รองลงไปอยู่ในกลุ่มใด 

๕. ผู้นํากลุ่มสรุปลักษณะของจริต ๖ และจุดอ่อน จุดแข็งของแต่ละจริต 

ในกิจกรรมนี้ให้นิสิตแกนนําชาวพุทธเขียนข้อดี (จุดแข็ง) และข้อด้อย (จุดอ่อน) ของ
ตนเอง และยกตัวอย่างเหตุการณ์ พบว่า ข้อดีที่นิสิตแกนนําชาวพุทธ เขียนและบอกเล่าถึงข้อดีของ
ตนเอง สรุปได้ดังนี้ 

“ซื่อสัตย์ นิสัยดี มีความเพียร มีความอดทน รักเพ่ือน รักครอบครัว เข้ากับสังคมผู้คนง่าย 
มีความมุ่งมั่น ตั้งใจทําหน้าที่ อารมณ์ดี ชอบช่วยเหลือคนอ่ืน ตรงเวลา มีน้ําใจ ตั้งใจเรียน ทํางานหา
เงินด้วยตนเอง เสียสละ รู้จักปรับปรุงตัวเองให้เข้ากับสังคม เป็นคนตลกเฮฮา กล้าได้กล้าเสีย มีความ
รับผิดชอบ ร้องเพลงเพราะ พูดจาไพเราะ จริงใจ ไม่เอาเปรียบใคร ทําเพ่ือประโยชน์ส่วนรวม (ทํางาน
อาสา) เป็นคนเห็นใจเขาใจเรา ใจบุญ ใจดี เสมอต้นเสมอปลาย เห็นใจผู้อ่ืน ขี้สงสาร ชอบเรียนรู้ เข้า
วัด ไม่เห็นแก่ตัว นับถือผู้ที่มีอายุมากกว่า ให้อภัย กตัญญู เมตตา สุภาพ เป็นผู้ฟังที่ดี มีการพัฒนา ให้
เกียรติผู้อ่ืน รักเดียวใจเดียว ไม่ยุ่งเกี่ยวกับอบายมุข มีความมุ่งมั่นในตนเองสูง รักสุขภาพ ชอบออก
กําลังกาย ว่านอนสอนง่าย โกรธง่ายหายเร็ว รักเด็ก หัวเราะเก่ง ขี้เล่น”  

ข้อเสียหรือข้อด้อย 

ซึ่งเป็นด้านลบที่นิสิตแกนนําชาวพุทธมีต่อตนเอง สรุปได้ดังนี้ 



 

๑๓๖ 

 

“ขี้โมโห หงุดหงิดง่าย กินเยอะไม่หยุด ขี้รําคาญ พูดอะไรไม่ค่อยคิด ขี้น้อยใจ พูดมากจน
คนอ่ืนรําคาญ ใจร้อน ติดมือถือ ซุ่มซ่าม เชื่อคนง่าย ไม่มีความอดทน ไม่ค่อยกล้าแสดงออก ขี้เกียจ
อ่านหนังสือ ไม่ค่อยตั้งใจเรียน นอนดึกตื่นสาย ชอบแกล้งเพ่ือน อารมณ์แปรปรวนเดี๋ยวดีเดี๋ยวร้าย
สมาธิสั้น เวลาโกรธหรือโมโห ทําไม่คิด ไม่มีความมั่นใจ ไม่ประหยัด ไม่ค่อยยอมใคร อยากได้อะไรก็
ต้องได้ อารมณ์เสียง่าย ชอบเที่ยว คิดมาก ค่อนข้างเอาแต่ใจ เห็นแก่ตัวบางเวลา ไม่ค่อยรับฟังความ
คิดเห็นของผู้อ่ืน พูดไม่ค่อยชัด พูดไม่ค่อยรู้เรื่อง ไม่มีความรับผิดชอบ ขี้บ่น ไร้สาระมากๆ ชอบ
วิพากษ์วิจารณ์ผู้อ่ืนโดยไม่ดูตัวเอง ขาดสติ ขาดวินัยในตัวเอง ชอบความวุ่นวายของตัวเอง ไม่รู้จักแบ่ง
เวลา ซุ่มซ่าม แข็งกระด้าง คิดไปเอง” 

และให้นิสิตแกนนําชาวพุทธเปรียบเทียบตนกับสัตว์หลายหลากชนิดแล้วคิดว่าตนคล้าย
กับสัตว์ชนิดใดเพราะเหตุใดนิสิตได้วาดรูปและอธิบายคําตอบ ได้ดังนี้ 

“เหมือนเสือ เพราะเป็นคนโมโหเร็วและอารมณ์เสีย”  

“ผีเสื้อกับเกสรดอกไม้ ก็เหมือนคนเราต้องทําหน้าที่ของตนเองและหาเปูาหมายของ
ตนเอง” 

“เต่าที่มีปฏิกิริยาเชื่องช้าเหมือนดิฉันที่มีการกระทําหรือเคลื่อนไหวร่างกายแม้แต่ความคิด 
ช้า ถึงจะช้าแต่เวลามีเปูาหมาย สามารถเดินตามเปูาหมาย และถึงเปูาหมายได้” 

“ปลา มีความน่ารัก อ่อนโยน เลี้ยงดูง่าย เปรียบเหมือนดิฉัน ที่มีความน่ารักอ่อนโยน และ
เลี้ยงดูง่าย ว่านอนสอนง่าย”  

“นก โบกบินเหมือนฉันที่ชอบเดินทาง มีอิสระเหมือนฉันที่ให้ความอิสระ และโอกาสกับ
ตนเอง มีความอดทนต่อหลายเรื่อง ที่บางครั้งแทบจะไม่ไหว แต่ก็ทนจนผ่านไปได้ในที่สุด” 

“แมว เป็นสัตว์ขี้อ้อน ใจเย็น ไม่ค่อยกระตือรือร้นแต่ถ้าเห็นของกิน หรือมีความต้องการ
มันจะตั้งใจจ้องมองสิ่งนั้นเพ่ือเอามาให้ได้ เหมือนดิฉันอาจเป็นคนใจเย็นแต่ถ้ามีความฝันหรืออยากได้
อะไร จะพยายามทํามันให้ได้ในสิ่งที่ต้องการ”  

“นกกระจอก ก็เปรียบเสมือนชีวิตผม สามารถไปคนเดียวได้ทุกที่มาตามลําพังเพียงคน
เดียว ไม่รบกวนคนอ่ืนพึ่งตนเอง”  

“หอยทาก เหมือนหนูที่มีแต่คนดูถูก เหยียดหยามว่าสกปรก เดินช้าไม่มีพวก ทําอะไรก็
ต้องทําคนเดียวมีแต่คนรังเกียจทั้งที่เรารู้จุดหมายปลายทางของหอยทาก ทําอะไรช้าๆ ดูเหมือนไม่มี
อนาคตแต่สามารถสําเร็จในจุดหมายปลายทางได้”  

“นิสัยเหมือนหมู เพราะดิฉันจะทําอะไรก็ช้าเหมือนหมู และไม่ชอบไปเที่ยวชอบอยู่บ้าน
กินนอน”  

“หมา หนูคิดว่าหมาเป็นสัตว์ที่ไม่ดุร้าย รักเจ้าของ ซื่อสัตย์ ชอบความท้าทาย ไปไหนมา
ไหนได้อย่างโดดเดี่ยว เหมือนหมูที่เป็นคนซื่อๆ ตรงๆ ถ้าใครดีด้วยก็ดีตอบแต่ร้ายมาก็ปล่อยไม่สนใจ 
และหมูก็ไม่ค่อยกลัวอะไรสามารถไปไหนมาไหนได้คนเดียว กล้าเผชิญกับความท้าทาย” 



 

๑๓๗ 

 

“กระบือ เพราะกินเยอะแต่ไม่อ้วนเหมือนผม ผมเลี้ยงควายที่บ้าน ผมเลี้ยงมันลําบากหา
หญ้าให้มันกิน แต่มันไม่อ้วน” และ “ชอบออกไปหากินตามสถานที่ต่าง ๆ เหมือนผมที่ชอบไปหากิน
ตามร้านต่าง ๆ ที่ไม่ซ้ําร้าน”  

“ปลาหมึก เรามักจะมองเห็นว่าพะรุงพะรังไม่เรียบร้อย ยุ่งยาก แต่อีกด้านหนึ่งที่เราไม่เคย
เห็น เช่นเวลามันนอนมันอาจจะเรียบร้อย ไม่เอาการเอางานเลยแต่หากหนูจริงจังขึ้นมา หนูพร้อมที่จะ
เรียบร้อย และเปลี่ยนอีกมุมๆ ที่ใครอาจจะยังไม่เห็น” 

 
ข. กิจกรรมครั้งที่ ๒ การรู้เท่าทันอารมณ์ 

๑. ให้นักศึกษาคิดถึงเหตุการณ์ในอดีตที่ทําให้เกิดอารมณ์ทางด้านลบ เช่น โกรธ ไม่  
จัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นดังกล่าวเพ่ือนําไปใช้ในโอกาสต่อไปเมื่อเกิดเหตุการณ์เช่นเดิมอีก 

๔. ผู้นํากลุ่มสรุปหลังจากนั้นให้การบ้านกับนักศึกษาในการจดบันทึกเหตุการณ์ที่ทําให้เกิด
พฤติกรรมทางด้านลบและเหตุการณ์ในชีวิตประจําวัน 

ค. กิจกรรมครั้งท่ี ๓ การบริโภคอย่างมีสติ 

การจัดการเรียนการสอนในหลักสูตรนั้นจะต้องมีองค์ประกอบหลายอย่างดังนี้  ๑. การ
แสดงบทบาทสมมติ ๒. การทํากิจกรรมกลุ่มและการสนทนากลุ่ม  ๓. การปฏิบัติในสถานการณ์จริง
และการบันทึกในสมุดทุกสัปดาห์เป็นเวลา ๔ สัปดาห์ ตลอดถึงมีการวัดผลประเมินผลไปในตัวดังมี
รายการดั งนี้   ๑ .  จากพฤติกรรมและความสนใจของผู้ เ รี ยน   ๒ .  แบบบันทึกกิจกรรม   
๓. แบบสอบถามประเมินผลกิจกรรม ส่วนการประเมินผลหลักสูตรนั้นหลังจากทํากิจกรรมในชั้นเรียน
แล้ว ได้ให้การบ้านแก่นิสิตแกนนําชาวพุทธในการนําความรู้ไปฝึกปฏิบัติในชีวิตจริงโดยให้บันทึกการ
เปลี่ยนแปลงทุกสัปดาห์เป็นระยะเวลา ๔ สัปดาห์ได้ผลการปฏิบัติดังนี้ 
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๑. การฝึกสติด้านการบริโภคนิยม 

การฝึกสติด้านการบริโภคพบว่า นิสิตมีการเปลี่ยนแปลงในการบริโภค มีการคิดและ
จัดการกับความอยากท่ีเกิดข้ึน ดังนี้ 

“จากการกินตามใจปากก็ลดลงห้ามใจตัวเองเตือนตัวเองมีเท่าไหร่กินเท่านั้น เริ่มมองหา
ของกินพวกผักเพ่ือประหยัดค่าใช้จ่ายเพื่อสุขภาพเริ่มลดมื้ออาหารลงเลือกกินของที่มีคุณภาพและดีต่อ
เราในยามที่มีความต้องการซื้อสิ่งของต่าง ๆ แต่ใช้สติในการจัดการกับความอยาก” 

มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านการบริโภค จากรับประทานอาหารรสจัด ชอบ
รับประทานของที่ไม่มีประโยชน์ และเกิดโทษต่อร่างกาย มีการเลือกอาหารว่าชนิดใดควรหรือไม่ควร
รับประทาน โดยใช้สติในการเลือกอาหารที่มีประโยชน์และส่งผลดีต่อสุขภาพ “ รู้สึกหงุดหงิดอารมณ์
แบบอยากกินน้ําอัดลม ส้มตํา ของทอด ไม่ค่อยกินผักก็กินผักมากขึ้น เลือกกินอาหาร อันไหนควรกิน
ไม่ควรกินกินพอประมาณ” 

บางรายให้ความสําคัญกับความหิวและการเลือกอาหาร “จะเลือกกินเมื่อหิวจริงๆ ไม่กิน
เมื่อเกิดความอยากและเลือกอาหารที่กินแล้วอ่ิมนาน มีประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่เลือกแล้ว เพลิดเพลิน 
แต่กินให้หายหิว กินเพ่ือความอยู่รอด” 

บางรายเมื่อเกิดความอยากรับประทานอาหารในร้านอาหารแต่มีราคาแพง ก็ใช้วิธีการ
ปลอบใจตัวเองและหาสิ่งอ่ืนทดแทน “อาจมีอาการหงุดหงิดเล็กน้อย แต่ก็มีสติปลอบใจตัวเองว่าไม่
เป็นไร และไปกินอย่างอ่ืนที่มีราคาถูกกว่า” หรือ “ไปเดินตลาดเห็นอาหารทะเลราคาแพงมากอยาก
กินมาก พอกําลังจะซื้อมีสตินึกขึ้นได้ว่ากินของราคาถูกก็อ่ิมเหมือนกันเลยไม่ซื้อของราคาแพงกิน หรือ
เวลาหิวข้าวมากและตั้งใจไปซื้อแต่อาหารมันหมดเกิดความหงุดหงิดและรําคาญใจมากก็ต้องอาศัยการ
มีสติด้วยการสูดลมหายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ ทําความเข้าใจว่า หมดแล้วก็คือหมด” 

นอกจากนั้นยังมีการสังเกตอาการหลังจากบริโภคอาหาร โดยเล่าว่า เมื่อมีนัดกับเพ่ือนเป็น
กลุ่มจะเลือกรับประทานอาหารปิ้งย่าง เนื่องจากราคาถูกและมีอาหารที่หลากหลายแต่ทุกครั้งมักมี
อาการเจ็บปุวยจากการรับประทานอาหารจึงแก้ไขโดยเลือกรับประทานแต่พอดีมีประโยชน์บางราย
เล่าว่าบางทีอาหารก็เป็นพิษบ้าง ท้องเสียบ้าง วิธีแก้ไข คือ เลือกรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ 
และรับประทานให้อิ่มอยู่สบายท้อง ไม่ใช่รับประทานให้อิ่มเกินจนทําให้เป็นทุกข์ กินแบบพอดีๆ 

นิสิตยังได้ใช้ข้อมูลความรู้ มาประกอบในการตัดสินใจที่จะหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่จะก่อโทษ
ให้กับร่างกาย “ชอบกินอาหารราคาถูกและได้เยอะๆ แม้ร้านอาหารจะสกปรก ไม่ถูกสุขอนามัย...แต่
ผลที่ได้รับร่างกายต้องทุกข์ไม่สบาย...หนูรักตัวเอง ถ้าเกิดกินเยอะๆ กินมากๆ กินนานๆ ร่างกายหนูคง
จะแย่สะสมสิ่งไม่ดีเข้าไปในร่างกายมากเลยและอายุของหนูต้องสั้นแน่ๆ เลยตัดสินใจเลือกกินอาหารที่
ดีมีคุณภาพ เพ่ือสุขภาพตัวหนูเอง” หรือ “มีสติโดยการทํากับข้าวไม่ใส่พริกและให้เพ่ือนคอยเตือน
และเลือกกินของอ่อน อาหารอร่อย” หรือ “กินเยอะกินเก่ง...ลดปริมาณลงแล้วคิดว่าทานเยอะจะ
ส่งผลทําให้อ้วนน้ําหนักขึ้นต้องคุมอาหาร” นอกจากนี้ยังใช้วิธีการเบี่ยงเบนความคิดและลดความ
อยากอาหาร “ในการหิวขนมตอนดึก หิวมาก...ทําอย่างไรก็ไม่ได้เพ่ือให้ลืมความหิว เช่น การดูทีวี การ
ดื่มน้ํา การดูหนังฟังเพลง” 

บางรายในการเลือกซื้อสินค้าต่าง ๆ หรือพบกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน ที่ทําให้
เกิดอารมณ์ด้านลบทางจิตใจเกิดขึ้น จะมีวิธีการใช้สติเป็นตัวกําหนดในเรื่องราวต่าง ๆ “เปิดเฟสบุ๊ค
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แล้วเจอสินค้าที่ถูกใจแต่ไม่มีกําลังที่จะซื้อได้เพราะคํานึงถึงความจําเป็นต่อการใช้ชีวิตประจําวันเรา
ไหม” หรือ “เห็นเพ่ือนๆ ซื้อรองเท้าคู่ใหม่ กําลังจะซื้อตามเพ่ือน แต่ก็รู้จักยั้งคิดเตือนสติตัวเองว่า
รองเท้าตัวเองก็ยังมีแล้วเลยไม่ซื้อ” หรือ “เห็นรองเท้าที่โฆษณาทางออนไลน์ แต่มีราคาแพงมากๆ ใน
ใจคิดว่าอยากได้ก็เลยซื้อแต่เงินในบัญชีมีเยอะกว่าค่าของรองเท้านิดเดียว ทําให้หงุดหงิดมากที่เงินมีไม่
มากแต่ก็ตั้งสติได้คิดว่ารองเท้าแพงใส่ก็เท่านั้นจึงทําให้ตัดสินใจไม่ซื้อได้”  

การใช้จ่าย จะเลือกที่มีความสําคัญในของที่จะซื้อ ใช่ว่ามีความสําคัญและจําเป็น “เวลา
จะซื้อของจะไม่ดูที่ของนั้นเป็นที่นิยมหรือแฟชั่น หรือว่าดูดีตามเพ่ือนๆ แต่จะซื้อเพ่ือใช้ประโยชน์และ
มีความจําเป็นมากกว่า 

“เวลาหิวจะกินจะจ่ายอะไร หนูต้องปรึกษาพ่ีสาว เพ่ือขอคําแนะนําว่าซื้ออันนี้จําเป็นมาก 
ควรซื้อหรือเปล่า อันนี้กินเยอะดีไหม ทุกอย่างเราต้องทําอย่างมีสติ” และ “ซื้อของอย่างมีประโยชน์ มี
ความจําเป็นที่ต้องใช้ และซื้อของอย่างพอเหมาะไม่ซื้อของเกิดกําลังและเกิดความจําเป็น ใช้จ่ายอย่าง
ประหยัด” 

๒. การฝึกสติด้านการรับอารมณ์ 

ในด้านการจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นของนิสิตแกนนําชาวพุทธมีหลายวิธีได้แก่ อารมณ์
หงุดหงิดใจร้อนขี้โมโห รู้จักปล่อยวาง มีสติขึ้น เมื่อโดนแกล้ง ใช้วิธีเดินหนีไปที่อ่ืน ฟังเพลงจนหาย
โกรธ “อารมณ์เสีย ใจร้อน หงุดหงิด โมโห แต่พยามยามจะปล่อยวาง มีสติโดนเพ่ือนแกล้ง ก็หนีไปที่
อ่ืน ไปฟังเพลง พอหายโกรธตอนเช้าก็กลับมาคุยกันเหมือนเดิม” หรือในบางรายมีอารมณ์โกรธ โมโห
จะใช้วิธีการจัดการกับปัญหาแบบใช้สติ ตรึกตรองเรื่องราว หาเหตุผลที่ไม่ทําให้ตัวเองเกิดอารมณ์ทาง
ลบขึ้นมา “รู้ว่าเขาโกหก โกรธและโมโหขึ้นมาแต่ก็พยายามทําใจไม่ให้โกรธ คิดว่าเป็นความโชคร้าย
ของเราและคิดว่าเพ่ือนคงมีเหตุผลของเขา เขาคงมีเหตุผลจําเป็นและคงเป็นทางเลือกที่ดีที่สุดสําหรับ
เขา” และ “ถามเขาก็ไม่ตอบ เขาคุยโทรศัพท์ โดยไม่สนใจคําพูดของเรา..โมโห แต่ก็พยายามห้ามใจรู้
ว่าโกรธเขาก็ไม่มีประโยชน์ มีแต่ผลเสีย ก็เลยไปเดินเล่นสักพักก็หาย” 

บางรายมีอารมณ์ด้านลบได้แก่ ความอิจฉา การนินทา จึงใช้วิธีการมองหาข้อดีของตนเอง
และมองในแง่บวก การจัดการกับอารมณ์แปรปรวนชอบคิดอิจฉาริษยา คนที่ดีกว่า เห็นใครดี ใครสวย 
ใครรวย ใครเก่ง ก็อิจฉา มองเขาในแง่ลบ บางทีก็นินทาเพ่ือน และทุกครั้งที่อิจฉาก็ไม่มีความสุขและมี
วิธีแก้ มองโลกในแง่บวก มองข้อดีของตนเอง หรือคิดว่ายังมีคนอ่ืนที่แย่กว่าทําให้มีสติ ไม่คิดฟูุงซ่านรัก
ตัวเอง “เวลาเขาพูดไม่ได้ตั้งใจเรารู้สึกโกรธ ตอบแล้ว ตอบช้า ก็รู้สึกโกรธมาก...ก็จะหายใจเข้าลึกๆ ตั้ง
สติแล้วคุยต่อ...หรือโต้เถียงกับพ่ีสาวแล้วมีอาการโกรธ จะใช้วิธีเงียบและคิดไตร่ตรองเรื่องราว คิดได้
เราทําตัวไม่ดีเอง พอมีสติรู้สึกตัวกลับไปพูดกับพ่ีสาวดีๆ จากที่โกรธมาก ก็ฉุกคิดได้ทําให้มีสติมากขึ้น” 
หรือมีการทะเลาะกับเพ่ือนจึงใช้วิธีการเงียบและเดินหนี เถียงกันต่างฝุายต่างไม่ยอมก็จะโกรธมากขึ้น
เงียบไม่พูดต่อ ส่วนเพื่อนก็เดินหนีไปถึงแม้จะเถียงกันแต่เลือกหยุดพูดก่อน เงียบและไม่เถียงกัน และมี
บางรายเมื่อหายโกรธแล้วจึงกลับมาขอโทษ  

การจัดการกับสถานการณ์ที่อาจทําให้เกิดการทะเลาะวิวาทนั้นมีได้หลายวิธี เช่น การเดิน
เลี่ยงจากสถานการณ์ การเปลี่ยนไปทํากิจกรรมอ่ืนๆ การฟังเพลง การพูดคุยกับเพ่ือน การทํางานบ้าน 
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การทบทวนเรื่องราวที่เกิดข้ึน โดยไม่โทษฝุายตรงข้าม การขอโทษ การหาเหตุผลเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้น
โดยไม่โทษฝุายตรงกันข้ามดังนี้ 

“เวลามีเรื่องกับครอบครัวพ่อแม่ทะเลาะกันหนูจะโมโหอารมณ์ร้อนมากคนที่ผิดไม่ยอมรับ 
เถียงแม่แบบไม่หยุด จะเดินออกจากสถานการณ์นั้น...ฟังเพลง คุยกับเพ่ือน เพ่ือเรียกสติตัวเองให้
กลับมาเพ่ือนก็ช่วยเตือนสติให้คําปรึกษาได้ดี” หรือ “โมโหน้องสาว และไปทํางานบ้าน หรือโมโห
เพ่ือนที่ใช้คําพูดหยาบคายทําให้โกรธ...เงียบเดินหนี...โกรธหายแล้วกลับมาคุยกัน หรือ หลานดื้อ ไม่
ยอมฟัง โมโห อยากตีแต่ตีไม่ลงเพราะหลานยังเด็ก จึงหยุดพูดและถอนหายใจ แล้วค่อยๆ พูด” 

นิสิตยังได้ใช้วิธีการทําสมาธิเมื่อมีเหตุการณ์ที่ทําให้เกิดอารมณ์ทางลบขึ้นจะใช้ความเงียบ
แล้วจึงมาทบทวนเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น “เวลาที่เราทําการบ้าน แล้วมีคนข้างๆ เสียงดัง ทําให้เรา
หงุดหงิดเสียสมาธิ แล้วเราก็นั่งสมาธินิดหนึ่ง ความหงุดหงิดก็หายไป” และ “อยู่ที่หอถึงเวลานอน 
ห้องข้างๆ ก็ทะเลาะกันเสียงดังแล้วเราก็นอนไม่หลับ ทําให้เกิดโมโห บางครั้งก็อยากไปว่าให้เขา แต่ก็
ตั้งสติไว้สักครู่หนึ่ง นิ่งไว้ความโกรธก็ค่อยๆ หายไป” และ “เวลาทําอะไรมา...แม่บ่น...หนูจะเงียบ แล้ว
เดินออกจากสถานการณ์นั้นไป... ฟังเพลง เล่นมือถือ แล้วทบทวนว่าสิ่งที่เราทําถูกหรือผิดดีหรือไม่ดี” 
หรือ “เรียนไม่รู้เรื่อง หงุดหงิด งานเยอะมาก ก็ดึงสติกลับมาแล้วค่อยๆ เคลียงานทีละอย่างๆ” 

๔.๓.๕ ผลการประเมินหลักสูตร 

ผลของการนําหลักสูตรไปใช้ในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาสําหรับนิสิตแกนนําชาวพุทธ
จังหวัดเชียงใหม่ จากการสังเกตพบว่า “ขณะทํากิจกรรมนิสิตแกนนําชาวพุทธตั้งใจและสนใจในการ
ทํากิจกรรม มีปฏิสัมพันธ์กันในกลุ่ม และให้ความร่วมมือในการทํากิจกรรมกลุ่ม แล้วได้ให้ทําการบ้าน 
เพ่ือสังเกตตนเอง ในการฝึกสติกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน พบว่า นิสิตมีการใช้การ
วิเคราะห์ การคิดก่อนที่จะตัดสินใจในการกระทําเรื่องต่างๆ เช่น การบริโภค และการจัดการกับ
อารมณ์ทางลบและยังให้นิสิตแกนนําชาวพุทธได้ประเมินหลักสูตรที่ได้อบรม พบว่า นิสิตแกนนําชาว
พุทธทุกคน ต้องการให้จัดกิจกรรมเช่นนี้อีก บางรายจะนําความรู้ที่ได้ไปบอกต่อผู้อ่ืนและนิสิตบางคน
รู้จักและเข้าใจตนเองมากขึ้น มีการใช้สติในการจัดการกับความต้องการของตนเอง มีการกล้า
แสดงออก ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน และได้มีการพัฒนาตนเองดังนี้ 

“รู้จักตัวเอง เป็นกิจกรรมที่ดี ทําให้รู้ถึงก่อนจะทําอะไร เราต้องมีสติและสมาธิ” “มี
กําลังใจในตัวเอง ภูมิใจในตัวเอง” “รู้จักวิธีการจัดการอารมณ์ทางลบ ตั้งสติและคิดรอบคอบ ก่อนจะ
พูดอะไรออกไป ไม่ให้กระทบคนรอบข้างและตัวเราเอง” “ทําให้รู้จักนิสัยเพ่ือนๆ รวมถึงการปรับตัว
และมุมมองของเพ่ือนที่อยู่ด้วยกัน” “อยากให้มีเวลาในการทํากิจกรรมมากกว่านี้” และ “การใช้สติ 
การตัดสินใจในการเลือกการบริโภคต่าง ๆ โดยการเอาชนะความอยากโดยการใช้สติในการกําจัดกับ
ความอยาก...มีสมาธิรอบคอบในการควบคุมอารมณ์ตนเอง” “ได้ปรับตัวและปรับปรุงตัว มีสติและ
มองโลกหรือคนในแง่ดี” 

“ รู้จักตัวเองมากขึ้น รวมถึงตัวเองที่แท้จริงของเราด้วย เมื่อเรารู้แล้วมีข้อบกพร่องไม่ดี
อย่างไรก็เอามาปรับปรุงแก้ไขให้ดียิ่งขึ้น” “ รู้จักปฏิเสธหักห้ามอารมณ์ในความต้องการ ความอยาก
ในการบริโภคที่เกินกําหนด” “เอาชนะความอยากโดยใช้สติในการกําจัดความอยาก และได้ใช้สติ



 

๑๔๑ 

 

อย่างถูกต้อง มีสมาธิรอบคอบในการควบคุมอารมณ์ของตนเองโดยใช้หลักธรรมที่ได้ปฏิบัติ ปกติหนู
เป็นคนพูดไม่คิด พูดมากแต่ครั้งนี้ทําให้เรารู้ว่าเราต้องคิดก่อนพูดเสมอ” “ รู้จักการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้
ปรับตัว ปรับปรุงมีสติ และมองโลกหรือคนในแง่ดี อยากให้มีกิจกรรมแบบนี้ ทําให้ฝึกการกล้า
แสดงออกมากขึ้น” “นําความรู้ไปบอกเพ่ือนๆ น้องๆ ที่หมู่บ้าน...” “เมื่อก่อนไม่กล้าก็กล้ามากขึ้น มี
ความกล้าที่จะพูดต่อหน้าเพ่ือนฝึกการแสดงออก” “ฝึกให้เราคิด กล้าทํา กล้าตัดสินใจด้วยตนอง” 
“เป็นวิธีการฝึกให้เราได้พูดได้เสนอความคิด” “ทําให้มีการพัฒนาตัวเองมากว่าเดิม” 

 ๔.๓.๖ วิเคราะห์การประเมินหลักสูตร 
 ผลจากการประเมินการพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี่เพ่ือ

เสริมสร้างพุทธิปัญญาสําหรับนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ โดยมีขอบเขตการปฏิบัติธรรมและ
การทํากิจกรรมในการอบรมประกอบด้วย การทําวัตรเช้าและการทําวัตรเย็นก่อนที่จะได้ปฏิบัติธรรม
เพ่ือเป็นฐานของการพัฒนาพุทธิปัญญาของนิสิตแกนนําชาวพุทธแล้วมีการสมาทานศีล ๘ เป็นบันได
ขั้นแรกในหลักของไตรสิกขาแล้วก็มีการสมาทานพระกรรมฐานเพ่ือให้เกิดศรัทธาปาสาทะในความเชื่อ
และเลื่อมใสในพระรัตนตรัยเพ่ิมมากขึ้น ตลอดถึงการได้รับคําแนะนําหลักการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี่ก่อนลงมือปฏิบัติจริงจน แล้วได้ศึกษาจริตของนิสิตแกนนําชาว
พุทธด้วยการทําแบบวัดจริตอย่างง่ายเป็นตารางมีหกช่องแล้วให้นิสิตแต่ละคนเลือกว่าจริตของตนส่วน
ไหนที่ตรงกับใจเราที่สุดและต้องซื่อสัตย์ต่อตนเองในการเลือกและเมื่อได้แล้วก็ให้บันทึกไว้ตลอดถึง
การสังเกตพฤติกรรมของนิสิตและให้นิสิตทําแบบสอบถามตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยแล้วนํามา
วิเคราะห์ข้อมูลจึงรู้ได้ว่าจริตของแกนนําชาวพุทธในจํานวน ๒๐ คนนั้น เมื่อกล่าวโดยภาพรวมแล้วมี
ลักษณะเป็นศรัทธาจริตอยู่ในระดับมากที่สุด และพุทธิจริตอยู่ในระดับมากส่วนราคจริตโทสจริต  
โมหจริตและวิตกจริตอยู่ในระดับปานกลางที่กล่าวว่านิสิตแกนนําชาวพุทธเป็นผู้มีศรัทธาจริตเป็น
ส่วนมากเพราะมีพ้ืนฐานเดิมเป็นพุทธศาสนิกชนอยู่แล้วซึ่งมีศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริงแต่
ด้วยเหตุผลบางประการของ (ความยากจน) มีนิสิตบางคนไปนับถือศาสนาคริสต์แต่ก็ให้ความร่วมมือ
กับทางมหาวิทยาลัยและการวิจัยเป็นอย่างดีมีระเบียบวินัยที่ได้จากการฝึกมาเข้าร่วมทุกกิจกรรมส่วน
การพัฒนาหลักสูตรเพ่ือเสริมสร้างพุทธปัญญานิสิตแกนนําชาวพุทธนั้นเป็นการพัฒนาหลักสูตรที่มีอยู่
แล้วให้เหมาะสมกับสถานะภาพและเวลาของผู้ของผู้ปฏิบัติธรรมโดยใช้หลักการปฏิบัติในมหาสติปัฏ
ฐานสี่ คือข้อทีว่่าด้วยเรื่องของการพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้ตามความจริงและการพิจารณา
ความสุขความทุกข์ และอาการเฉยๆ ของเวทนา ต่อจากนั้นก็มาพิจารณาดูจิตของตนที่รับรู้อารมณ์
โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้ ส่วนประการสุดท้ายนั้นเป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏทางจิตใจตาม
กฎของไตรลักษณ์ ส่วนการประเมินผลหลักสูตรเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาสําหรับนิสิตแกนนําชาว
พุทธจากการปฏิบัติและการทํากิจกรรมเสริมการทําแบบสัมภาษณ์ตลอดและการสังเกตพฤติกรรมแล้ว
แบ่งออกเป็น ๓ ระดับ คือ กลุ่มในระดับดีมาก จํานวน ๑๐ คน คือมีการพัฒนาความรู้แยกแยะเรื่อง
รูปนามขันธ์ห้าในระดับญาณ ๓ ได้ ส่วนกลุ่มในระดับปานกกลางดี ๘ คน ก็สามารถแยกแยะรูปนาม
ได้ในระดับของการสัมภาษณ์ และกลุ่มในระดับพอใช้ ๒ คน คือต้องพัฒนาศรัทธาให้เพ่ิมมากขึ้นใน
การที่จะเกิดพุทธิปัญญาอย่างกลุ่มดังกล่าวมา อาจจะเป็นด้วยข้อจํากัดของเวลาและการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรีที่มีงานต้องรับผิดชอบมากอยู่แล้วจึงเป็นสาเหตุทําให้ อินทรีย์ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ 
สติ สมาธิ และปัญญาของบุคคลกลุ่มนี้ย่อหย่อยไปจําเป็นจะต้องทําการศึกษาและวิจัยกันต่อไป 
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๔.๔ องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 
การศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนาหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา

นิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ โดยมีวัตถุประสงค์ คือ  
เพ่ือศึกษาจริตของนิสิตแกนนําชาวพุทธ  
เพ่ือพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
เพ่ือประเมินหลักสูตร 
จากการศึกษาพบว่าจริตของแกนนําชาวพุทธโดยภาพรวมแล้วมีลักษณะศรัทธาจริตเป็น

ส่วนมากส่วนการพัฒนาหลักสูตรนั้นโดยใช้หลักในมหาสติปัฏฐาน ๔ คือ  
๑) การพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้และเพ่ือละสุภสัญญา 
๒) การพิจารณาความสุข ความทุกข์ และอาการเฉยๆ โดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้เพ่ือละสุขสัญญา  
๓) การพิจารณาจิตที่รับรู้อารมณ์โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้เพ่ือละนิจจสัญญา 
๔) การพิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏทางจิตใจตามกฎของไตรลักษณ์โดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้

เพ่ือละอัตตสัญญาและการประเมินหลักสูตรนั้นอยู่ในระดับมากส่วนองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยมีดังนี้ 

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยจากนิสิตแกนนําชาวพุทธกลุ่มนี้คือนิสิตเป็นผู้มีศรัทธาใน
พระพุทธศาสนาและมีพัฒนาการที่ดีขึ้นจากการศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยโดยมีจุดเด่นเป็นอัตลักษณ์
อย่างหนึ่ง คือความซื่อสัตย์ ความอดทนและความเสียสละมีน้ําใจเอ้ือเฟือต่อผู้ อ่ืนและยังรักษา
วัฒนธรรมประเพณีของชนเผ่าไว้อย่างมั่นคง มีความเป็นอยู่ที่เรียบง่ายส่วนข้อเสียอย่างหนึ่งของนิสิต
กลุ่มนี้ คือการปรับตัวเข้าสังคมในเมืองต้องเรียนรู้ให้มากขึ้นเพ่ือพัฒนาตนเองและหมู่คณะตลอดถึง
เรื่องการศึกษายังมีโอกาสน้อยมากหากนิสิตกลุ่มนี้ไม่ได้อธิการบดีพระพรหมบัณฑิตที่เห็นความสําคัญ
ของการศึกษาและมอบทุนการศึกษาให้ก็คงไม่มีโอกาสได้ศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยเพราะเรื่องของ
ทุนทรัพย์ทางการเงินแต่เรื่องของปัญญานั้นไม่ด้อยไปกว่าคนในเมืองหลวงหรือคนพ้ืนเมืองเลยเพราะ
คุณธรรมในความขยันและอดทนของนิสิตชนเผ่าหลายๆ เผ่ามาอยู่รวมกันทําให้เห็นถึงความซื่อสัตย์
สุจริตอย่างแท้จริงเท่าที่ประสบพบมาในเวลาสี่ปีสําหรับนิสิตแกนนําชาวพุทธรุ่นนี้และที่ผ่านมา ดังได้
กล่าวมาแล้วข้างต้นว่านิสิตกลุ่มนี้มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาเป็นอย่างมากมีนิสิตคนหนึ่งใน
พรรษาถือศีลไม่ทานอาหารเย็นตลอดสามเดือนถึงจะมีนิสิตบางคนที่ไปนับถือศาสนาอ่ืนที่เรียนอยู่
ร่วมกันแต่ก็ไม่เป็นอุปสรรคต่อการทํากิจกรรมทุกอย่างอาจเป็นเพราะความไม่มีโอกาสทางการศึกษา
หรือฐานะทางบ้านมีที่ไม่มีกําลังพอ (ฐานะยากจน) หรือเพราะอยู่ไกลความเจริญถ้าไม่ได้พระบัณฑิต
อาสาขึ้นไปเผยแผ่พระพุทธศาสนาตามในชุมชนหมู่บ้านเหล่านี้และหากไม่ได้พระพรหมบัณฑิต
อธิการบดีในสมัยนั้นมองเห็นถึงความสําคัญของการศึกษาก็คงไม่มีชื่อนิสิตแกนนําชาวพุทธจังหวัด
เชียงใหม่และรุ่นนี้เป็นรุ่นสุดท้ายเพราะหลายๆ เหตุปัจจัยเรื่องทุนการศึกษาก็ขอเมตตาอธิการบดีองค์
ปัจจุบันเมตตาอนุเคราะห์ทุนการศึกษาแก่นิสิตแกนนําชาวพุทธที่จะเกิดขึ้นในภายภาคหน้าหากได้รับ
ความเมตตาจากท่านอธิการบดียังมีคนอีกเยอะมากที่ต้องการพัฒนาตนเองด้านการศึกษาแต่ก็ไม่มีทุก
การศึกษาที่จะมาเรียนได้ก็คงฝากไว้ให้ผู้ใหญ่ใจดีช่วยเมตตากันต่อไป 

 



 

๑๔๓ 

 

แผนผังองค์ความรู้ 

 
 

 
 

 

๑) การพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้และเพ่ือละสุภสัญญา 
๒) การพิจารณาความสุข ความทุกข์ และอาการเฉยๆ โดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้เพ่ือละสุขสัญญา 

๓) การพิจารณาจิตที่รับรู้อารมณ์โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้เพ่ือละนิจจสัญญา 
๔) การพิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏทางจิตใจตามกฎของไตรลักษณ์โดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้เพ่ือละอัตต
สัญญา 
 

 

การพัฒนา
หลักสูตรปฏิบัติ

วิปัสสนา
กรรมฐานเพ่ือ

สร้างพุทธิ
ปัญญา 

สร้างพุทธิ
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ประเมิน
หลักสูตร
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สร้างปัญญา
ด้วยสติปัฏ
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หลักสูตร 
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จริตอัธยาศัย

ของนิสิต 



 
 

บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 
 

การวิจัยเรื่องการพัฒนาหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา
ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ มีวัตถุประสงคใ์นการวิจัย คือ ๑. เพ่ือศึกษาจริตของนิสิตแกน
น าชาวพุทธกับการพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัด
เชียงใหม่ ๒. เพ่ือพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับ
แกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ๓. เพ่ือประเมินหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการ
เสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยคือนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ จ านวน ๒๐ คน ซึ่งอาศัยอยู่ในศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน
เฉลิมพระเกียรติ ๘๔ พรรษา และก าลังศึกษาอยู่มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
วิทยาเขตเชียงใหม่ ผู้วิจัยท าการจัดกลุ่มข้อมูล (Data Grouping) และวิเคราะห์ข้อมูลจาก
แบบสอบถาม สาระส าคัญของประเด็นการสัมภาษณ์จากนั้นท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา 
(Content Analysis Technique) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
ผลการศึกษาการพัฒนาหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา

ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ สามารถสรุปได้ ดังนี้  

๕.๑.๑ การศึกษาจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธกับการพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 

การศึกษาจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธกับการพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนา
กรรมฐานส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า จริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธส่วนใหญ่
อยู่ในกลุ่มที่มีศรัทธาจริตแต่ละบุคคลมีจริตที่หลากหลายจริตรวมอยู่ในตัวเองมากบ้างน้อยบ้าง
ตามล าดับและการพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับ
แกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ได้มีการจัดกิจกรรม ด้านการรู้และเข้าใจตนเอง ให้นิสิตรู้ถึงจุดดีจุด
ด้อยของตนเอง จากนั้นให้วิเคราะห์จริตของตนเอง เพ่ือให้ทราบถึงจุดแข็งและจุดอ่อนของจริต ๖ 
จากนั้นมีการจัดกิจกรรมการรู้เท่าทันอารมณ์และการจัดการปัญหาที่เกิดขึ้นและการฝึกสติในการ
บริโภค โดยกล่าวถึงคุณค่าแท้ คุณค่าเทียม โดยแต่ละกิจกรรมให้นิสิตได้เรียนรู้ร่วมกันฝึกคิดวิเคราะห์
จากประสบการณ์ที่เคยพบมาและจากโจทย์ที่มอบให้โดยมีการน าเสนอในรูปแบบของการวาดภาพ 
การเล่าเรื่อง และประสบการณ์ การแสดงบทบาทสมมติ โดยผู้วิจัยเป็นผู้น าในการจัดกิจกรรมโดยมี
การสรุปในแต่ละกิจกรรม นอกจากนั้นในช่วงเวลาการท าวัตรเย็นของแต่ละวันนิสิตแกนน าชาวพุทธ
เข้ามาเรียนหนังสือจะมีการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานด้วยหลังจากกิจกรรมเสร็จสิ้น ผู้วิจัยได้



 
 

๑๔๕ 
 

มอบหมายสมุดบันทึกและให้การบ้านแก่นิสิตแกนน าชาวพุทธ การน าการฝึกสติไปใช้ในการจัดการกับ
อารมณ์และการบริโภคของแกนน าชาวพุทธได้เล่าเรื่องราวการฝึกสติที่ได้น าไปใช้ในชีวิตประจ าวันและ 

๕.๑.๒ การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญา
ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 

การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสิต
แกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า แต่เดิมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานของนิสิตแกนน าชาวพุทธ
จะใช้วิธีการเจริญวิปัสสนากรรมฐานเพียงอย่างเดียว แต่ได้มีการเพ่ิมการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมด้านการ
ตระหนักรู้ในตนเองเพ่ือให้รู้จักและเท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นของนิสิตแกนน าชาวพุทธ นอกจากนี้  ยังมี
การให้ความรู้เกี่ยวกับจริต ๖ และดูว่าจริตของแต่ละคนจัดอยู่ในกลุ่มใด โดยมีวัตถุประสงค์ในการจัด
กิจกรรมการจัดการเรียนการสอนและการประเมินหลักสูตร คือ ๑. เพ่ือให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง 
๒. เพ่ือให้ผู้เรียนทราบถึงจริตของตนเอง ๓. เพ่ือให้ผู้เรียนฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน ๔. เพ่ือให้
ผู้เรียนได้น าการฝึกสติไปทดลองใช้ในสถานการณ์จริง 

ซึ่งการพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธปัญญาส าหรับแกนน าชาว
พุทธพัฒนาตามหลักสติปัฏฐานสูตร คือ ในข้อที่ ๑) การพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไปรับรู้ ความจริง
แล้วหลักปฏิบัติในกายานุปัสสนสติปัฏฐานในข้อนี้นั้นมีวัตถุประสงค์ในการปฏิบัติเพียงหนึ่งเดียวที่
ต้องการให้ผู้ปฏิบัติรู้และเข้าใจทั้งๆ ที่หลักการและวิธีการถึง ๖ หมวด ๑๔ วิธี ก็เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติรู้และ
เข้าใจในความเป็นอสุภะของกายเพ่ือละสุภะวิปัลลาสเท่านั้นเอง ส่วนในข้อที่ ๒) การพิจารณา
ความสุขความทุกข์ และอาการเฉย ๆ เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ์ ในแต่ละขณะของจิตว่า 
จะต้องมีอาการอยู่ ๓ อย่างนี้ เท่านั้น ให้เรียนรู้ว่าเวทนาไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตนเราเขา ในข้อนี้ก็มี
วัตถุประสงค์เดียวเช่นกัน ในการศึกษาอันเป็นวิธีแก้สุขวิปัลลาส ที่เราเข้าใจผิดกันว่าร่างกายนี้เป็นสุข 
ส่วนข้อที่ ๓) การพิจารณาจิตที่รับรู้อารมณ์โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้ ในข้อที่สามนี้เป็นการพิจารณาจิต
ของตนเองว่าเป็นอย่างไรในแต่ละขณะที่รับรู้อารมณ์ว่ามันมีกระบวนการท างานอย่างไร ข้อนี้ก็มี
วัตถุประสงค์เพียงอย่างเดียวคือเพ่ือละนิจจวิปัลลาส คือ ความเข้าใจผิดว่า เที่ยงแท้ ส่วนข้อที่ ๔) นั้น
เป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏทางจิตใจตามกฎของไตรลักษณ์ คือเป็นการพิจารณาสภาวธรรม
ที่ปรากฏเกิดขึ้นทางจิตใจ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้คลายความเข้าใจผิดในเรื่องอนัตตาไม่ใช่ตัวไม่ใช่
ตนของเราเพ่ือละอัตตวิปัลลาสที่เราเข้าใจผิดมาเป็นเวลาช้านาน 

๕.๑.๓ การประเมินหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิ
ปัญญาส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ 

หลักสูตรวิปัสสนากรรมฐาน มีค่าเฉลี่ยระดับความเหมาะสมของการประเมินคุณภาพจาก
ผู้เชี่ยวชาญ ๓ คน อยู่ในระดับมาก และมีค่าเฉลี่ยความคิดเห็นทั่วไปเกี่ยวกับหลักสูตรอยู่ในระดับมาก
ที่สุด สามารถน าไปใช้ในการพัฒนาพุทธปัญญาให้แก่แกนน าชาวพุทธได้ผลจากากรประเมินการใช้
หลักสูตรส าหรับการพัฒนาพุทธิปัญญาของนิสิตแกนน าชาวพุทธจากการตอบแบบสอบถาม จากการ
สัมภาษณ์ และจากการสังเกตของผู้วิจัยที่ได้ดูแลประกรกลุ่มนี้มาตลอด การประเมินหลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสิตแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่
พบว่า ในแง่ของการปฏิบัติโดยแบ่งออกเป็น ๓ กลุ่ม ในประชากร ๒๐ คน กลุ่มที่ ๑ มีความเข้าใจใน



 
 

๑๔๖ 
 

หลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานในระดับดีมากที่ได้ตอบบทสัมภาษณ์ได้มีจ านวน
สูงถึง ๙ คน โดยตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่องของการแยกรูปนามทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ตลอดถึง อาการพอง อาการยุบ อะไรเป็นรูปอะไร
เป็นนาม ส่วนกลุ่มที่ ๒ นี้อยู่ในระดับปานกลางในการตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่องเดียวกันคือ
การแยกรูปนามทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน อาการ
พอง อาการยุบ อะไรเป็นรูปอะไรเป็นนาม และตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ได้มีจ านวน ๙ คน ส่วน
กลุ่มที่ ๓ อยู่ในระดับพอใช้ ในการตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่องเดียวกันคือการแยกรูปนาม
ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน อาการพอง อาการยุบ 
อะไรเป็นรูปอะไรเป็นนาม และตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ได้มีจ านวน ๒ คน  

ซึ่งเป็นผลจากการปฏิบัติตลอดถึงมีความเลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนาเป็นทุนเดิมอยู่
แล้วจึงเป็นความงามและอัตลักษณ์ของชนเผ่าปกาเกอะญอที่ส่งผ่านมาจากรุ่นสู่รุ่นจนมาถึงนิสิตคณะ
สังคมสงเคราะห์ซึ่งเป็นจุดเด่นของนิสิตและชาวกลุ่มชนเผ่าเหล่านี้ จากการท าวิจัยจึงได้พบว่าชนกลุ่ม
นี้เป็นบุคคลที่มีคุณธรรมที่น่าชื่นชมยกย่องในเรื่องของความซื่อสัตย์ ความอดทน และความเสียสละมี
น้ าใจเอ้ือเฟือต่อผู้อ่ืนและยังรักษาประเพณีและวัฒนธรรมของชนเผ่าไว้อย่างมั่นคงอันเป็นอัตลักษณ์
ของตนซึ่งเป็นจุดเด่นแต่ก็มีจุดด้อยหรือข้อเสียอย่างหนึ่งของชนกลุ่มนี้ คือการไม่กล้าเข้ากับสังคมการ
ไม่กล้าแสดงออกยังเป็นจุดด้อยตลอดถึงเรื่องการศึกษายังมีโอกาสน้อยมากหากชนกลุ่มนี้ไม่ได้ความ
เมตตาอนุเคราะห์ทุนการศึกษาจากอดีตอธิการบดีพระพรหมบัณฑิตได้เห็นความส าคัญเรื่องการศึกษา
ก็คงไม่มีโอกาสทางการศึกษาอย่างแน่นอนเพราะล าบากเรื่องของทุนทรัพย์ทางการเงินแต่เรื่องของ
ปัญญานั้นไม่ด้อยไปกว่าคนพ้ืนราบในเมืองหลวงหรือชาวคนพ้ืนเมืองเลยเพราะคุณธรรมในความขยัน
และอดทนของชนเผ่าปกาเกอะญอ เป็นคนที่มีความซื่อสัตย์สุจริตอย่างแท้จริง และเป็นผู้ที่มีความ
ศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่างแท้จริง โดยมีวัดและพระสงฆ์เป็นสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ ดังนั้น วัดและ
พระสงฆ์จึงยังมีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของกลุ่มคนเหล่านี้มากเพราะมีการเชื่อฟังและได้ปฏิบัติ
ตามท่ีพระสงฆ์ได้ให้ค าแนะน าในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 

๕.๒ อภิปรายผล 
วิจัยเรื่องการพัฒนาหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสิต

แกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ตามหลักการปฏิบัติในมหาสติปัฏฐานด้วยประกอบเนื้อหาคือ
การศึกษาจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธ ด้วยการท าแบบวัดจริตเป็นตารางของจริต ๖ แล้วให้นิสิตแต่
ละคนเลือกว่าตนอยู่ในส่วนไหนที่ตรงกับใจเราที่สุดและต้องซื่อสัตย์ต่อตนเองในการเลือกเมื่อได้แล้วก็
ให้บันทึกไว้ และแบบสังเกตพฤติกรรมของนิสิตและให้นิสิตท าแบบสอบถามตามวัตถุประสงค์ของ
งานวิจัยแล้วน ามาวิเคราะห์ข้อมูลจึงพบว่าจริตของแกนน าชาวพุทธจ านวน ๒๐ คน โดยภาพรวมมี
ลักษณะศรัทธาจริตอยู่ในระดับมากที่สุด พุทธิจริตอยู่ในระดับมาก ส่วนราคจริต โทสจริต โมหจริต 
และวิตกจริตอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธปัญญาส าหรับ
แกนน าชาวพุทธพัฒนาตามหลักสติปัฏฐานสูตร คือ ในข้อที่ ๑) การพิจารณากายโดยมีตัวสติเข้าไป
รับรู้ ความจริงแล้วหลักการปฏิบัติในกายานุปัสสนสติปัฏฐานในข้อนี้นั้นมีวัตถุประสงค์ในการปฏิบัติ
เพียง ๑ เดียวที่ต้องการให้ผู้ปฏิบัติรู้และเข้าใจความเป็นอสุภะของกายเพ่ือละสุภะวิปัลลาสเท่านั้นเอง  



 
 

๑๔๗ 
 

ส่วนในข้อที่ ๒) การพิจารณาความสุขความทุกข์ และอาการเฉยๆ เวทนา หมายถึง การเสวยอารมณ์ 
ในแต่ละขณะของจิตว่า จะต้องมีอาการอยู่ ๓ อย่างนี้เท่านั้นให้เรียนรู้ว่าเวทนาไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน
เราเขา ในข้อนี้ก็มีวัตถุประสงค์เดียวเช่นกันในการศึกษาอันเป็นวิธีแก้สุขวิปัลลาส ที่เราเข้าใจผิดกันว่า
ร่างกายนี้เป็นสุข ส่วนข้อที่ ๓) การพิจารณาจิตที่รับรู้อารมณ์โดยการมีสติเป็นตัวรับรู้ ในข้อนี้เป็นการ
พิจารณาจิตของตนเองว่าเป็นอย่างไรในแต่ละขณะที่รับรู้อารมณ์ว่ามันมีกระบวนการท างานอย่างไร 
ข้อนี้ก็มีวัตถุประสงค์เพียงอย่างเดียวคือเพ่ือละนิจจวิปัลลาส คือ ความเข้าใจผิดว่า เที่ยงแท้  
ส่วนข้อที่ ๔) เป็นการพิจารณาสภาวธรรมที่ปรากฏทางจิตใจตามกฎของไตรลักษณ์ โดยมีวัตถุประสงค์
เพ่ือให้คลายความเข้าใจผิดในเรื่องอนัตตาไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนของเราเพ่ือละอัตตวิปัลลาสที่เราเข้าใจผิด
ว่าเป็นตัวตนที่แท้จริงของเรา ส่วนหลักสูตรวิปัสสนากรรมฐานมีค่าเฉลี่ยระดับความเหมาะสมของการ
ประเมินคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ ๓ คน อยู่ในระดับมากและมีค่าเฉลี่ยความคิดเห็นทั่วไปเกี่ยวกับ
หลักสูตรอยู่ในระดับมากที่สุด สามารถน าไปใช้ในการพัฒนาพุทธปัญญาให้แก่แกนน าชาวพุทธได้จาก
การประเมินผลพัฒนาการทางพุทธิปัญญาของนิสิตแกนน าชาวพุทธจากการตอบค าถามและการ
สัมภาษณ์ตลอดถึงการสังเกตพฤติกรรมนิสิตแกนน าชาวพุทธจากผู้วิจัยที่ได้ดูแลประชากรกลุ่มนี้
จ านวน ๒๐ คน มาตลอดโดยแบ่งออกเป็น ๓ กลุ่ม อยู่ในระดับดีมาก จ านวน ๑๐ คน และอยู่ในระดับ
ดี ๘ คน อยู่ในระดับพอใช้ ๒ คน 

การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับแกน
น าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ในที่นี้เป็นเพียงการปรับปรุงหลักสูตรที่มีอยู่เดิมโดยการเพ่ิมกิจกรรมใน
การตระหนักรู้และเข้าใจตนเองร่วมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน โดยขณะท ากิจกรรมได้ฝึกปฏิบัติ
สถานการณ์จ าลอง จากนั้นได้ให้นิสิตแกนน าชาวพุทธ น าสิ่งที่ได้จากการเรียนรู้ ไปฝึกปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน โดยมีการจดบันทึกเพ่ือดูการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นของนิสิตแกนน าชาวพุทธ ซึ่งพบว่า 
“แต่ละคนมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น โดยมีความก้าวหน้าจากการฝึกในแต่ละสัปดาห์ จาก
กิจกรรมที่นิสิตแกนน าชาวพุทธน าไปฝึกและจดบันทึกนั้นเป็นข้อปฏิบัติในการฝึกเบื้องต้นที่
พระพุทธเจ้าทรงเน้น ได้แก่ อินทรีย์สังวร หมายถึง การส ารวมอินทร์ คือรู้จักใช้ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
และใจ ให้เป็น เช่น ดูเป็น ฟังเป็น ฯลฯ และโภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง ความรู้จักประมาณในการ
บริโภค คือ รู้จักกินแต่พอดี กินด้วยปัญญา ในสังคมปัจจุบัน คนมักจะกินอาหารเพ่ือสนองความ
ต้องการของตัวเอง แต่ท าให้ชีวิตแย่ แต่เมื่อจะสนองความต้องการของชีวิตให้ชีวิตเป็นอยู่ ด้วยดี ให้ได้
คุณภาพชีวิต คนไม่ชอบและไม่กิน ฉะนั้นจึงต้องพัฒนาปัญญาขึ้นมาก่อน ดังนั้นในพระพุทธศาสนาจึง
เริ่มฝึกฝนพัฒนาเบื้องต้น คือการกินตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา ซึ่งการพัฒนาร่วมกันคือการใช้ ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย ในการสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม เมื่อได้ ๒ ข้อนี้แล้วจะน าไปสู่การปฏิบัติที่เรียกว่า 
ชาคริยานุโยค แปลว่า การประกอบความเพียรเครื่องตื่นอยู่ หมายถึง เพียรพยายามปฏิบัติธรรม ไม่
เห็นแก่นอน ตื่นตัวอยู่เป็นนิตย์ ช าระจิตไม่ให้มีนิวรณ์เมื่อมีสติเป็นเรื่องของจิต เป็นองค์ประกอบ
ส าคัญในการฝึกจิต จัดอยู่ในฝุายสมาธิ เมื่อมีสติแล้วใช้ปัญญาพิจารณาความจริงในสิ่งต่าง ๆ จึงต่อเข้า
กับปัญญาการควบคุมจิตของตนเองได้ ให้ตั้งจิตปฏิบัติในทางที่ปัญญาบอกให้นั้น เพ่ือให้เกิดความดี 
ซึ่งเป็นการฝึกด้านจิตให้แน่วแน่ เข้มแข็ง มั่นคง ในความถูกต้อง ซึ่งอยู่ในฝุายสมาธิ แล้วยังเกิดความ
พอใจที่ท าให้ตัวเราได้คุณภาพชีวิตท าให้เกิดความสุข ความอ่ิมใจ ซึ่งเป็นการพัฒนาด้านจิตเพ่ิมขึ้นไป
อีก เมื่อนิสิตแกนน าชาวพุทธได้ปฏิบัติธรรมดังกล่าวแล้วท าให้เกิดคุณภาพชีวิต มีความภูมิใจและมั่นใจ
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ในตนเอง เพราะเป็นการปฏิบัติที่ท าให้เกิดปัญญา คนที่มีปัญญาท าด้วยความรู้ เมื่อท าอะไรด้วยความรู้
ก็จะมีความม่ันใจในตนเองอย่างจริงจังดังจะเห็นได้ว่าการปฏิบัติดังกล่าวเป็นทางสายกลางคือทางแห่ง
ความดีหรือทางแห่งความสมดุลยภาพเป็นข้อบูรณาการกับศีล สมาธิ และปัญญา อย่างครบถ้วนซึ่งมี
ทั้งพฤติกรรม จิตใจ และปัญญาที่ถูกต้อง ด้านการฝึกสติในการจัดการกับอารมณ์นั้นหลักการสอน
สมาธิทางพระพุทธศาสนากล่าวถึงวิธีที่จะท าจิตให้สงบปราศจากอารมณ์ รักโลภโกรธหลง ดังกล่าวได้
ต้องเปลี่ยนอารมณ์ให้แก่ใจ โดยเปลี่ยนอารมณ์รักมาเป็นอารมณ์ที่ไม่รักไม่ชอบ ส่วนความโกรธ ก็
เปลี่ยนมาเป็นอารมณ์ที่ไม่โกรธ หรือเปลี่ยนมาเป็นอารมณ์รัก แต่เป็นความรักที่เป็นเมตตา คือความ
รักที่บริสุทธิ์ อย่างพ่อแม่รักลูก ความหลง ก็เช่นกันต้องเปลี่ยนมาเป็นอารมณ์ที่ไม่หลง อารมณ์ รัก 
โลภ โกรธ หลง ดังกล่าวมานี้เมื่อเปลี่ยนอารมณ์ให้ใจตั้งอยู่ในอารมณ์ที่ตรงข้ามกัน ก็จะเกิดความสงบ 
นอกจากนี้สิ่งที่นิสิตแกนน าชาวพุทธได้เรียนรู้ คือความพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู่ที่ 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 
๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 

จากการศึกษาการพัฒนาสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานการเสริมสร้างพุทธิปัญญา  
ที่มีลักษณะการจัดกิจกรรมร่วมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานให้กับพระนิสิตและอยากให้ลงไป
ศึกษากลุ่มโรงเรียนพระปริยัติธรรมหรือโรงเรียนต่างๆ เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าถึงปัญหาอย่างแท้จริง เช่น 
การติดเกมส์ การติดเพ่ือน การขาดความมั่นใจในตนเอง ตลอดถึงการขาดทักษะต่างๆ ที่ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น ทักษะการปฏิเสธ การจัดการกับกับความโกรธ เป็นต้น โดยการจัดกิจกรรมควรมี
ความต่อเนื่องและติดตามผลด้วยการให้ค าปรึกษาผู้เรียนเป็นระยะๆ นอกจากนั้นควรจัดกิจกรรมต่างๆ 
ที่เป็นโครงการปฏิบัติธรรมจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยสู่ชุมชน เช่น กลุ่มผู้สูงอายุ 
กลุ่มแม่บ้าน เยาวชน โดยการจัดกิจกรรมร่วมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือให้ประชาชนใน
ชุมชนได้มีโอกาสปฏิบัติธรรมและฝึกสติในชีวิตประจ าวันด้วยการจ าลองสถานการณ์ขึ้นมาแล้วให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฝึกปฏิบัติ  

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

๑. ควรมีการศึกษาวิจัยการจัดกิจกรรมการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือ เป็นการ
เสริมสร้างพุทธิปัญญาของกลุ่มนิสิตประเภทต่างๆ เช่น กลุ่มนิสิตบรรพชิต กลุ่มนิสิตคฤหัสถ์ เป็นต้น 

๒. บูรณาการการจัดกิจกรรมกับการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานสี่ใน
ผู้สูงอายุตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท 

๓. ศึกษาวิเคราะห์ความงาม (คุณธรรม) อันเป็นอัตตลักษณ์ของชนเผ่าปกาเกอะญอใน
มุมมองทางพุทธศาสนาเถรวาท 



 
 

 

บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย 

ก. ข้อมูลปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ ๒๕๐๐. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

________. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย . กรุงเทพมหานคร:  
โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เล่ม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

ข. ข้อมูลทุติยภูมิ  

(๑) หนังสือ:  

กิติมา สุรสนธิ. ความรู้ทางการสื่อสาร. กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๑. 
ขุนสรรพกิจโกศล (โกวิท ปัทมะสุนทร) ผู้รวบรวม. คู่มือการศึกษาพระอภิธรรม ปริจเฉทที่ ๗ 

สมุจจยสังคหวิภาค. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มูลนิธิภูมิพโลภิกขุ,๒๕๒๕. 
________. ลักขณาทิจตุกะ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๓๔. 
คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. ธรรมภาคปฏิบัติ ๑. กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยา, ๒๕๕๐. 
จ าลอง ดิษยวณิช. วิปัสสนา : เพื่อการพัฒนาสุขภาพจิตและเชาวน์อารมณ์. เชียงใหม่: โรงพิมพ์แสง

ศิลป์, ๒๕๔๓. 
ชูศักดิ์  ทิพย์ เกสร และคณะ แปลและเรียบเรียง. พระพุทธเจ้าสอนอะไร.  พิมพ์ครั้ งที่  ๔ . 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.  
ฐิตวณฺโณ ภิกฺขุ (พิจิตร). วิปัสสนาภาวนา. พิมพ์ครั้งที่ ๕. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
ณัฐนันท์ ประกายสันติ. ประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผ่ธรรมหลักสูตรการพัฒนาจิตใจให้

เกิดปัญญาและสันติสุข (ฉบับย่อ). พิมพ์ครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร: ภาพพิมพ์, ๒๕๔๗. 
ธนิต อยู่โพธิ์. วิปัสสนานิยม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ศิวพร, ๒๕๒๖. 
________. อานิสงส์วิปัสสนากัมมัฏฐาน. พิมพ์ครั้งที่ ๖. กรุงเทพมหานคร: บุญนิธิพุทธจักร, ๒๕๓๙. 
ธ ารง บัวศรี. ทฤษฎีหลักสูตร : การออกแบบและการพัฒนา. กรุงเทพมหานคร: เอราวัณการพิมพ์, 

๒๕๓๒. 
แนบ มหานีรานนท์. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน. พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์  พริ้น

ติ้ง แอนด์ พับลิชชิ่ง, ๒๕๓๗. 



 
 

๑๕๐ 
 

บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์. ศ. เทคนิคการสร้างเครื่องมือรวบรวมข้อมูลสําหรับการวิจัย. พิมพ์ครั้งที่ 
๗. กรุงเทพมหานคร: ศรีอนันท์การพิมพ์, ๒๕๕๓. 

ปฎล นันทวงศ์ และไพโรจน์ ด้วงวิเศษ. หลักสูตรและการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน. สงขลา: สถาบัน
ราชภัฏสงขลา, ๒๕๔๓. 

ปรมะ สตะเวทิน, หลักนิเทศศาสตร์, กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๒. 
ประยุทธ์ หลงบุญสม (พันตรี). พจนานุกรม มคธ-ไทย. กรุงเทพมหานคร: เรืองปัญญา, ๒๕๔๐. 
ประยงค์ สวรรณบุบผา. จิตบําบัดแนวพุทธศาสน์. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๔. 
ปัญญานันโท. การฝึกหัดสมาธิ และวิปัสสนาเบื้องต้น, พิมพ์ครั้งที่ ๙, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
ฝ่ายวิชาการ อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย. วิปัสสนากัมมัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร: เฉลิมชาญการพิมพ์, 

๒๕๒๘. 
พระคันธสาราภิวงศ์. การเจริญสติปัฏฐาน. พิมพ์ครั้งที่ ๓. ล าปาง: จิตวัฒนาการพิมพ์, ๒๕๔๑.  
________. มหาสติปัฏฐานทางสู่พระนิพพาน. กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙.  
________. ศึกษาวิธีเจริญสติด้วยภาษาง่ายๆ. พิมพ์ครั้งที่ ๓. กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการ

พิมพ์, ๒๕๔๗. 
พระญาณธชะ. ปรมัตถทีปนี. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร: ประยูร

สาสน์ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๒. 
พระญาณธชะ. ปรมัตถทีปนี ปริจเฉทที่ ๗ สมุจจยสังคหะ. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ์. กรุงเทพ 

มหานคร: ไทยรายวัน กราฟฟิค เพลท, ๒๕๔๖. 
พระญาณโปนิกาเถระ. หัวใจกรรมฐาน. แปลโดย ชาญ สุวรรณวิภัช (พลตรี, นายแพทย์). พิมพ์ครั้งที่ 

๖. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์สยาม, ๒๕๔๕. 
พระเทพมุนี (วิลาส ญาณวโร, ป.ธ.๙). วรรณกรรมไทยเรื่องกรรมทีปนี. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

รุ่งเรืองธรรม, ๒๕๒๗. 
พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ). คู่มือการบําเพ็ญกรรมฐาน. พิมพ์ครั้งที่ ๗. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
________. การพัฒนาจิต. พิมพ์ครั้งที่ ๖. กรุงเทพมหานคร: มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓.  
พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช ป.ธ.๙. ราชบัณฑิต). พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ ชุด 

ศัพท์วิเคราะห์. กรุงเทพมหานคร: โพรงพิมพ์เลี่ยงเซียง,๒๕๕๐. 
พระธรรมโกศาจารย์ (พุทธทาสภิกขุ). สมาธิและวิปัสสนาตามธรรมชาติ. กรุงเทพมหานคร: 

ส านักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 
พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ). ความเป็นมาของวิปัสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 
พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙). เพชรในดวงใจ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

พิทักษ์อักษร, ๒๕๓๙. 
________. วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒. กรุงเทพมหานคร: อัมรินทร์ พริ้นติ้ง กรุ๊พ, ๒๕๓๒. 



 
 

๑๕๑ 
 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ, ป.ธ.๙). วิปัสสนากัมมัฏฐาน เล่ม ๖. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ พิทักษ์อักษร, ๒๕๐๖. 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). การสื่อภาษาเพื่อเข้าถึงสัจธรรม. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์
ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 

________. พุทธธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๖.  

________. พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพ์ครั้งที่ ๒๔. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสน์. ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 

พระธรรมราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิเถร, ป.ธ.๙). วิปัสสนากรรมฐานภาค ๑ เล่ม ๑. กรุงเทพ 
มหานคร: ส านักงานกลาง กองการวิปัสสนาธุระคณะ ๕, ๒๕๕๒. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต). ธรรมนูญชีวิต พุทธจริยธรรมเพื่อชีวิตที่ดีงาม.กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์ระฆังทอง, ๒๕๔๗.  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๑๘. 
นนทบุรี: เพ่ิมทรัพย์การพิมพ์, ๒๕๕๓. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. พิมพ์ครั้งที่ ๑๔. กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,๒๕๔๖ 

พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีร์วิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพ์
ครั้งที่ ๖. กรุงเทพมหานคร: ธนาเพรส, ๒๕๔๘. 

พระภัททันตะ อาสภเถระ (ธัมมาจริยะ). วิปัสสนาทีปนีฎีกา. กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

พระมหาถวัลย์ ญาณจารี รวบรวม. ปรมัตถโชติกะ วิปัสสนากรรมฐานทีปนี. กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพ์วัฒนกิจพาณิชย์, ๒๕๓๘. 

พระมหาเทียบ สิริญาโณ (มาลัย). การใช้ภาษาบาลี. .กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๗. 

พระมหาไสว ญาณวีโร. คู่มือพระวิปัสสนาจารย์. กรุงเทพมหานคร: กรมการศาสนา. ๒๕๔๘. 
________. คู่มือหลักปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน. กรุงเทพมหานคร: กรมการศาสนา, ๒๕๔๔. 
พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต). พุทธศาสนากับปรัชญา. กรุงเทพมหานคร: อัมรินทร์พริ้นติ้ง 

กรุ๊ฟ, ๒๕๓๓.  
พระราชพรหมาจารย์ (ทอง สิริมงฺคโล). ทางสายเอก. พิมพ์ครั้งที่ ๖. เชียงใหม่: โรงพิมพ์ช้างเผือก, 

๒๕๔๗. 
พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), มหาสติปัฏฐานสูตรทางสู่พระนิพพาน. แปลโดย พระคันธ  สา

ราภิวงศ์. กรุงเทพมหานคร: ไทยรายวันการพิมพ์, ๒๕๔๙. 
________. วิปัสสนานัยเล่ม ๒. แปลโดย พระคันธสาราภิวงค์. นครปฐม: ซีเอไอเซ็นเตอร์, ๒๕๕๐. 



 
 

๑๕๒ 
 

พระศรีวรญาณ (บุญชิต ญาณส วโร)’ “หลักการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานในพระไตรปิฎก”. เก็บเพชรจาก
คัมภีร์พระไตรปิฎก, ๒๕๔๒. 

พระอุปติสสเถระ รจนา. วิมุตติมรรค. แปลโดย พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ. 
ฉบับภาษาอังกฤษของพระเอฮารา พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ. กรุงเทพมหานคร:
ส านักพิมพ์ศยาม, ๒๕๓๘. 

พุทธทาสภิกขุ. วิธีฝึกสมาธิวิปัสสนา ฉบับสมบูรณ์. พิมพ์ครั้งที่ ๖. กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์
สุขภาพใจ, ๒๕๓๖. 

รุจิร์ ภู่สาระ. การพัฒนาหลักสูตร : ตามแนวปฏิรูปการศึกษา. กรุงเทพมหานคร: บุ๊คพอยท์, ๒๕๔๕. 
วศิน อินทสระ. สาระสําคัญแห่งวิสุทธิมรรค. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์เจริญกิจ, ๒๕๑๐. 
สยาดอ ภัททันตะวิโรจนะ (มหาคันถวาจกบัณฑิต-กัมมัฏฐานาจริยะ). วิธีเจริญมหาสติปัฏฐาน เล่ม 

๑. แปลโดย เมฆวดี. สิงห์บุรี: ส านักพิมพ์ดีเอ็มจี, ๒๕๕๓. 
สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี, ป.ธ.๙). วิถีนักเทศน์. กรุงเทพมหานคร: เลี่ยงเซียง, ๒๕๔๒. 
สมเด็จพระพุทธชินวงศ์ (สมศักดิ์ อุปสมมหาเถระ). อริยวังสปฏิปทา. กรุงเทพมหานคร: ประยูรสาส์น

ไทยการพิมพ์, ๒๕๕๔. 
สมเด็จพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร) แปลและเรียบเรียง. คัมภีร์วิสุทธิมรรค ฉบับ ๑๐๐ ปี สมเด็จ

พระพุฒาจารย์ (อาจ อาสภมหาเถร). พิมพ์ครั้งที่ ๔. กรุงเทพมหานคร: ประยูรวงศ์ 
พริ้นท์ติ้ง, ๒๕๔๖. 

สุจิตรา อ่อนค้อม. การฝึกสมาธิ. พิมพ์ครั้งที่ ๖. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สามัคคีสาร, ๒๕๔๒.  
สุนัย เศรษฐ์บุญสร้าง. อุดมการณ์ทางสังคมในพระพุทธศาสนาตามแนวความคิดของสํานักสันติ

อโศก.กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ฟ้าอภัย, ๒๕๓๔. 
สุมิตร คุณานุกร. หลักสูตรและการสอน. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๓๖. 
อนุสรณ์ จันทพันธ์ และบุญชัย โกศลธนากุล. จริต ๖ ศาสตร์ในการอ่านใจคน. พิมพ์ครั้งที่ ๒๙. 

กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ้นติ้ง แอนด์ พับลิชชิ้ง, ๒๕๕๕. 
อวยพร พาณิช และคณะ. ภาษาและหลักการเขียนเพื่อการสื่อสาร. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

(๒) รายงานวิจัย: 

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์. งานวิจัยเรื่อง “กระบวนปลูกฝังค่านิยมการบริโภคด้วยพุทธิปัญญาส าหรับ
วัยรุ่น”. การประชุมวิชาการระดับชาติ มจร ครั้งที่ ๑ (MCU Congress 1) มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๗).  

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์. รายงานวิจัยเรื่อง “พุทธบูรณาการเพ่ือการพัฒนาจิตใจและปัญญา”. การ
ประชุมวิชาการระดับชาติ มจร ครั้งที่ ๑ (MCU Congress 1) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย. (๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๗).  

ปิยะดี ประเสริฐสม และคณะ. งานวิจัยเรื่อง “วิเคราะห์ผลการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน
ตามแนวสติปัฏฐานด้วยสัญญาณคลื่นสมองระบบวิทยาศาสตร์”. วิทยาลัยศาสนศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหิดล ต าบลศาลายา อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม, ๒๕๕๙.  



 
 

๑๕๓ 
 

พันธ์ศักดิ์ ศุกระฤกษ์ (ผศ.นพ.), งานวิจัย, การศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อ “พุทธิปัญญา” ใน นักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์, ๒๕๕๙. 

ภัทรพร สิริกาญจน. งานวิจัยเรื่อง “พุทธศาสนากับการปฏิบัติธรรมของชนชั้นกลางในประเทศไทย”. 
ศูนย์พุทธศาสน์ศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๖.  

สุเชาวน์ พลอยชุม. งานวิจัย สํานักวิปัสสนาสายพระอาจารย์ม่ัน ภูริทัตโต. ศูนย์พุทธศาสน์ศึกษา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๙.  

DHAMMA DISCOURSES by The Venerãble Sayãdaw Ashin U Jatila Mahãsi. Meditation 
Centre Yangon Myanmar. แปลโดย พระชาญชัย กิตฺติว โส. (ธรรมะบรรยาย
ประกอบการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน, ๒๕๕๔. 

(๔) เอกสารที่ไมไ่ด้ตีพิมพ์เผยแพร่และเอกสารอ่ืนๆ: 

พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต). บรรยายพิเศษที่นิเทศศาสตร์ มสธ. ๒๕๓๗, การสื่อสารที่พึง
ประสงค์ตามแนวแห่งพุทธ. เรียบเรียงโดย สมาน งามสนิท ดร., เอกสารประกอบการ
บรรยายหลักสูตร “นักเผยแผ่ธรรมะทางวิทยุกระจายเสียง”. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘.  

(๖) สื่ออิเล็กทรอนิกส์: 

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ (ดร.), งานวิจัย, กระบวนปลูกฝังค่านิยมการบริโภคด้วยพุทธิปัญญาส าหรับ 

วัยรุ่น,[ออนไลน์]แหล่งที่มา
ttps://www.vipassanathai.org/main.php?url=about&code. [๑๗ เมษายน ๒๕๖๑].  

กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์ (ดร.), พุทธบูรณาการเพ่ือการพัฒนาจิตใจและปัญญา, (๒๕๕๗),[ออนไลน์] 
แหล่งที่มา: https://www.vipassanathai.org/main.php?url=about&code=about., 
[๑๕ เมษายน ๒๕๖๑]. 

(๗) สัมภาษณ์/สนทนากลุ่ม: 

๑. สัมภาษณ์ พระปลัดสุขาติ สุวฑฺฒโก, เจ้าอาวาสวัดห้วยบง ต าบลบ้านจันทร์ อ าเภอกัลยาณิวัฒนา 
จังหวัดเชียงใหม่, ๑๒ มีนาคม ๒๕๖๒ 

๒. สัมภาษณ์ พระสมุห์ชิดชัย ฐิตป โ , เลขานุการโครงการพระบัณฑิตอาสาพัฒนาชาวเขา, ๑๕
มีนาคม ๒๕๖๒ 

  



 
 

๑๕๔ 
 

๒. ภาษาอังกฤษ  

 (I) Books: 

Aristotle, “Man is by nature a political animal.” Politics (Politica), translated by  
Benjiamin Jowett, in Great Books of the western world Vol.9, 2384, p. 446.  

Beane, James A, Toepler, Jr. Conrad F. and Alessi, Jr. Samuel J. Curriculum Planning,  
1986): 34-35  

Kerr. Joseph and Keneth, “Metting the Changing Need of Adoults Through Education 
Programes and Services, “Dissertation Adstracts Interrational”, 36 (10) : 6424–A April  

1976), P. 16-17.  
Oliva, Peter F. Developing The Curriculum 3 rd ed, (New York: Harper Collins  

Publishers, 1992): 8-9.  
Saylor, J.Galen, Alexander, William M. and Lewis, Arthur J. Curriculum Planing for 
Better Teaching and Learning. (New York : Holt Rinehart and Winston, 1981): 8.  
Sowell, Evelys, J. Curriculum An Integrative Introduction, (New Jersey: Prentice Hall,  

1996): 5.  
Taba, Hilda . Curriculum Development : Theory and Practice, (New York : Harcourt  

Brace and World, 1962), P. 10.  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 



  
๑๕๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
เครื่องมือวิจัย 



  
๑๕๗ 

 
 

แบบสัมภาษณ์งานวิจัย 
เร่ือง “การพัฒนาหลักสูตรปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานเพ่ือเสริมสร้างพุทธิปัญญา

ส าหรับแกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่” 
    The Development of Training Curriculum on Buddhist Wisdom              

Enhancement for  Adolescents in Chiang Mai 
ผู้วิจัย : พระบุญทรง  ปุญฺญธโร, ดร.,  ดร.ประทีป  พืชทองหลาง., ดร.อวัสดา   ทับทิมแท้. 

--------------------------------- 
 

ค าช้ีแจง  แบบสอบถามฉบับนี้ มีทั้งหมด ๒ ตอน 
 

ตอนที่ ๑ เป็นข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 
 

ชื่อ นามสกุล...........................................บ้านเลขที่ ...................หมู่ที่ ............  
ต าบล.............................อ าเภอ.......................จังหวัด..........................รหั สไปรษณีย์
......................โทร.............................. 

.เพศ � ชายคฤหัสถ์      � หญิงคฤหัสถ์      อายุ.................. ปี .  
ระดับการศึกษาปริญญาตรี คณะ.................................................... ชั้นปีท่ี.............. 

 

ตอนที่ ๒ ประเด็นในการสัมภาษณ์ 
๑. จริตคืออะไร? จริตมีเท่าไร? จริตมีความส าคัญต่อการปฏิบัติธรรมอย่างไร? 
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

...................................................................................................................................................... 
 
๒. นิสิตมีคุณลักษณะหนักไปทางใดของจริตตามหลักพระพุทธศาสนา 
.........................................................................................................................................

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

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



  
๑๕๘ 

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

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

...................................................................................................................................................... 
 
๓. นิสิตคิดว่าการเจริญวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี่นี้ถูกกับจริตของตน

หรือไม่อย่างไร? 
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

...................................................................................................................................................... 
 
๔. การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี่นี้ท าให้จิตของนิสิตเป็นสมาธิ

หรือไม่อย่างไร?  
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

...................................................................................................................................................... 
 
๕.หลักสูตรคืออะไร? การพัฒนาหลักสูตรจะช่วยให้เกิดพุทธิปัญญาได้อย่างไร? 
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

...................................................................................................................................................... 
 
๖. นิสิตคิดว่าหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวมหาสติปัฏฐานสี่เป็นการ

เสริมสร้างพุทธิปัญญาได้อย่างไรและน าไปบูรณาการใช้ในชีวิตประจ าวันได้หรือไม่ 
.........................................................................................................................................

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

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

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



  
๑๕๙ 

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

...................................................................................................................................................... 
 
๗. กายคืออะไร? กายานุปัสสนาสติปัฏฐานมีวิธีปฏิบัติอย่างไร? และมีวัตถุประสงค์ในการ

ปฏิบัติเพื่อละสิ่งใด? 
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

...................................................................................................................................................... 
 
๘. นิสิตคิดว่าหลักการปฏิบัติในกายานุปัสสนาสติปัฏฐานที่น ามาเป็นแนวปฏิบัติมีความ

สอดคล้องกับหลักสูตรหรือไม่อย่างไร 
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

........ 
๙. สภาวธรรมเบื้องต้นทางทวารทั้ง ๖ ที่ผู้ปฏิบัติควรรู้ คือ การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น 

เป็นต้น เห็นทางตา อะไรเป็นรูป อะไรเป็นนาม? 
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

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

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



  
๑๖๐ 

๑๐. ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ (ถ้ามี) 
.........................................................................................................................................

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

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

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

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

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

สะทา โสตถี ภะวันตุ เต   
ขอความสวัสดีจงมีแก่ท่านตลอดกาลทุกเม่ือเทอญ 

 
 
 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้ให้สัมภาษณ์ 
(............................................................) 

 

วันที่..............เดือน................................พ.ศ........................... 
สถานที่ให้สัมภาษณ์.................................................................. 
เวลา....................................................................................... 

 



  
๑๖๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
ภาพถ่ายการลงพื้นที่ การสัมภาษณ ์

 



  
๑๖๒ 

 
 

 
 

 



  
๑๖๓ 

 

 
 

       
 

 
 
 
 
 
 



  
๑๖๔ 

 

 
 

 
 



  
๑๖๕ 

 

   
 

 
 
 



  
๑๖๖ 

รายช่ือนิสิตแกนน าชาวพุทธชั้นปีที่ ๓ 
ที ่ ชื่อ นามสกุล ที่อยู่ หมายเหตุ 
๑ นางสาวฐิติรัตน์ วินัยทัศน์สกุล 

 
๑๒/๒ หมู่.๑ ต.ขุนแม่ลา อ.แม่ลา
น้อย จ.แม่ฮ่องสอน 

๐๘๐๗๖๙๒๘๖๙ 

๒ นางสาววิไลวรรณ์ จะซา 
 

๑๐๗/๓๑ หมู่.๑๒ ต.เมืองนะ  
อ.เชียงดาว จ.เชียงใหม่ 

๐๖๒๔๔๖๒๑๓๘ 

๓ นายสุวิทย์ จะเหมาะ 
 

๒๖/๑๒ ต.ท่าตอน อ.แม่อาย  
จ.เชียงใหม่ 

๐๖๒๒๙๐๓๖๙๒ 

๔ นางสาวสุธิดา วนาบริสุทธิ์ ๙๑ ต.ป่าโป่ง อ.สบเมย  
จ.แม่ฮ่องสอน 

๐๙๓๑๙๒๔๐๙๓ 

๕ นางสาวกันธนา ตั้งสกุลคีรี ๑๗๙/๓ ต.แม่อุสุ อ.ท่าสองยาง  
จ.ตาก 

๐๙๓๒๒๘๕๔๙๓ 

๖ นางสาวอังคณา สะคะติ 
 

๙๐๖ หมู่.๑๓ ต.ท่าตอน อ.แม่อาย 
จ.เชียงใหม่ 

๐๙๓๐๓๒๙๗๐๖ 

๗ นางสาวเปณิกา สิริเมธีตระกูล 
 

๙๔/๑ หมู่.๓ ต.แม่ลาน้อย  
อ.แม่ลาน้อย จ.แม่ฮ่องสอน 

๐๖๓๑๗๕๐๙๒๐ 

๘ นางสาวสุวัจนี วัฒนาพิมพร 
 

๗๖ หมู่.๔ ต.แม่ลาน้อย อ.แม่ลา
น้อย  จ.แม่ฮ่องสอน 

๐๙๓๖๓๔๖๖๒๓ 

๙ นางสาวพิมพ์วิมล นุดา 
 

๑๖/๑ หมู่.๖ ต.แม่ตัน อ.อมก๋อย 
จ.เชียงใหม่ 

๐๙๓๖๓๔๖๖๙๓ 

๑๐ นางสาวพรสวรรค์ ธ ารงพนา 
 

๑๒๓ หมู่.๑๐ ต.บ่อสลี อ.ฮอด  
จ.เชียงใหม่ 

๐๙๐๗๕๑๔๔๑๓ 

๑๑ นายอารัม  ยิ่งสินสุวัฒน์ 
 

๑๗ หมู่.๓ ต.แม่ศึก อ.แม่แจ่ม  
จ.เชียงใหม ่

๐๙๕๓๓๑๐๑๖๕ 

๑๒ นายวิทยา สิริดวงกมล 
(ไม่มี) 

๘๙/๒ ต.ท่าสองยาง อ.ท่าสองยาง 
จ.ตาก 

๐๙๖๙๓๗๖๒๔๔ 

๑๓ นายธนาวุธ พัฒนชูสกุล 
 

๑๗ หมู่.๑๐ ต.แม่ศึก อ.แม่แจ่ม  
จ.เชียงใหม่ 

๐๘๕๖๒๔๓๐๒๑ 

๑๔ นางสาวอังคณา ปองสุภากุล 
 

๓/๔ หมู่.๑๓ ต.แม่เหาะ อ.แม่สะ
เรียง  จ.แม่ฮ่องสอน 

๐๖๒๒๕๖๑๒๔๕ 

๑๕ นางสาวสร้อยใจ รุจิยานุมาศ 
 

๓๐๒ หมู่.๒๑ ต.บ้านหลวง  
อ.จอมทอง  จ.เชียงใหม่ 

๐๙๘๗๓๐๑๒๘๖ 

๑๖ นางสาววราพร ทองสุขศิลปาชัน หมู่.๑๒ ต.แม่ศึก อ.แม่แจ่ม  
จ.เชียงใหม่ 

๐๖๑๒๐๕๐๙๔๘ 

๑๗ นางสาวทวีพร โชครอบรู้ 
 

๕๕ หมู่.๔ ต.ขุนยวม อ.ขุนยวม 
จ.แม่ฮ่องสอน 

๐๖๔๖๘๙๙๓๘๑ 



  
๑๖๗ 

๑๘ นางสาวพรทิพย์ นันทวิเชียรฤทธิ์ ๑๒๗ หมู่.๑๒ ต.แม่ศึก อ.แม่แจ่ม 
จ.เชียงใหม่ 

๐๙๗๙๙๔๑๒๑๙ 

๑๙ นายสุรศักดิ์ ชีนจิตทวีศักดิ์ 
 

๒๐/๑ หมู่.๙ ต.ข้านทับ อ.แม่แจ่ม 
จ.เชียงใหม่ 

๐๘๒๐๐๐๖๒๖๖ 

๒๐ นายทองสุข คงจู ๒๑/๓ หมู่.๑๓ ต.ท่าตอน อ.แม่อาย 
จ.เชียงใหม่ 

๐๘๔๐๐๒๖๘๑๗ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
๑๖๘ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผนวก ค 
การรับรองการน าไปใช้ประโยชน ์

 



  
๑๖๙ 

 
 

 
การน าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์: 
   ด้านวิชาการ 

   ด้านเศรษฐกิจ/พาณิชย์/อุตสาหกรรม 

   ด้านสังคม/ชุมชน 

   ด้านนโยบาย 
 
หน่วยงานร่วมด าเนินการและการบริหารจัดการ: 
 
ประเภท ชื่อหน่วยงาน โทรศัพท์ หนังสือยินยอม จัดการ 

๑ วัดน้ าบ่อหลวง ต าบลน้ าบ่อหลวง 
อ าเภอสันป่าตอง จังหวัด
เชียงใหม่ 

   

 
ประโยชน์ที่ได้จากการร่วมมือกับภาคเอกชน: 
   พัฒนาบุคลากร 
   ถ่ายทอดองค์ความรู้ 
   แลกเปลี่ยนประสบการณ์และถ่ายทอดเทคโนโลยี 
   อ่ืน ๆ (กรุณาอธิบาย) 

 
นิสิตที่ศึกษาตามโครงการฯ ส่วนใหญ่เป็นชนเผ่าปกาเกอญอ มีอัตตลักษณ์ที่โดดเด่น

ก็คือความซื่อสัตย์ โดยอาศัยหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาเป็นเครื่องกล่อมเกลาจิตใจ และมีวิถีชีวิต
ที่เรียบง่ายและห่างไกลความเจริญทางวัตถุ เมื่อได้รับโอกาสทางการศึกษาจากท่านอธิการบดี (พระ
พรหมบัณฑิต) ที่ให้การสนับสนุนทุนในการศึกษา ซึ่งมีจ านวนทั้งสิ้น ๖๕ คน นับตั้งแต่ปีการศึกษา 
๒๕๕๗ เป็นต้นมา ชีวิตจากป่ามาสู่เมืองและด้วยความเจริญรุ่งเรืองในด้านวัตถุจึงเป็นวิถีทางที่ต้องก้าว
เดินต่อไปอย่างระมัดระวัง จึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการส่งเสริมและสร้างก าลังทางปัญญาให้แก่เขา
เหล่านี้ให้รู้เท่าทันกับสังคมที่เป็นบริโภคนิยมซึ่งความสะดวกสบายไปเสียทุกอย่าง แต่ต้องมีสตางค์เป็น
เครื่องอ านวยความสะดวก นั่นคืออันตรายกับวัยของนิสิตจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีหลักสูตรเพ่ือ
เสริมสร้างพุทธิปัญญาให้กับนิสิตแกนน าด้วยวิปัสสนาเป็นเครื่องกล่อมเกลาจิตให้มีชีวิตที่พอเพียง
ตามที่ตนเคยประพฤติปฏิบัติมาและถ้าก าลังของวิปัสสนามีเพียงพอแล้วก็จะท าให้จิตสามารถยับยั้ง
กิเลส ๓ ที่กล่าวมาได้ระดับหนึ่งแล้วจะน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท าให้มีความคิดดี พูดดี และ
ท าดี มีความทุกข์น้อยลง ใช้ชีวิตอยู่ในโลกนี้ได้อย่างรู้เท่าทันกับอารมณ์ภายนอกและมีความสุขทั้งแก่
ตนเองและบุคคลรอบข้าง  



  
๑๗๐ 

 
 
หน่วยงานที่น าผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์: 
 ๑)  วัดน้ าบ่อหลวง ต าบลน้ าบ่อหลวง อ าเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ 
 
รายละเอียดการใช้ประโยชน์: 
 
การศึกษาจริตของนิสิตแกนน าชาวพุทธกับการพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานส าหรับ
แกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ ด้วยการสร้างแบบวัดจริตอย่างง่ายจากการส ารวจพบว่า ประชากร
กลุ่มตัวอย่างจ านวน ๒๐ คน มีจริตดังนี้ มีราคจริต ๓ คน มีโทสจริต ๔ มีโมหจริต ๓ คน มีศรัทธาจริต 
๕ คน มีพุทธิจริต ๔ คน และมีวิตกจริต ๒ คน โดยภาพรวม มีลักษณะศรัทธาจริต อยู่ในระดับมาก
ที่สุด รองลงมาพุทธิจริต อยู่ในระดับมาก และรองลงมา ราคจริต โทสจริต โมหจริต และวิตกจริต อยู่
ในระดับปานกลาง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นกลุ่มวัยรุ่นที่มีพ้ืนฐานทางพุทธศาสนาอบรมกล่อมเกลา
จิตใจเป็นส่วนใหญ่ จึงอุปนิสัยของศรัทธาจริต มีความประพฤติหนักไปในทางความเชื่อ ความเลื่อมใส 
มีความเคารพอ่อนน้อมต่อผู้ใหญ่ แต่นิสิตไม่ได้มีจริตเดียว ยังมีหลากหลายจริตรวมอยู่ในแต่ละบุคคล 
มากบ้างน้อยบ้างตามอุปนิสัยที่เคยประพฤติกันมาและบางคนอาจจะมีจริตที่ผสมผสานกันสองสาม
จริตและเมื่อรู้อุปนิสัยแล้วก็ง่ายต่อการแก้ไขเป็นล าดับต่อไป  ๒) แบบสังเกต การสังเกตพฤติธรรมของ
นิสิตทั้งในเวลาปฏิบัติธรรมและเวลาท ากิจการงานต่างๆ เพราะนิสิตทั้ง ๒๐ คน อาศัยอยู่ในส านักศูนย์
วิปัสสนาตลอดทั้ง ๔ ปี จึงการสังเกตได้อย่างต่อเนื่องถึงพฤติกรรมของแต่ละคนว่าเป็นอย่างไร ๓) 
แบบสัมภาษณ์ เป็นการให้นิสิตท าแบบสอบถามตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยแล้วน ามาวิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์แล้วเขียนบรรยายเชิงพรรณนาแล้วผลการวิจัยจึงสรุปได้ว่าจริตของแกนน า
ชาวพุทธกลุ่มเป้าหมายทั้ง ๒๐ คน โดยภาพรวมมีลักษณะศรัทธาจริตอยู่ในระดับมากที่สุด พุทธิจริต
อยู่ในระดบัมาก ส่วนราคจริต โทสจริต โมหจริต และวิตกจริตอยู่ในระดับปานกลางจึงจะต้องปรับปรุง
แก้ไขตามหลักวิปัสสนากรรมฐานกันต่อไป 
 
 
 



  
๑๗๑ 

 
 
 



  
๑๗๒ 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ผลผลิต  ผลลัพธ์ และผลกระทบจากงานวิจัย 



  
๑๗๓ 

 
ผลผลิต (Output) จากงานวิจัย 
   

ประเภทผลงานที่ได้รับ: 
   ต้นแบบผลิตภัณฑ์ 
   ต้นแบบเทคโนโลยี 
   กระบวนการใหม่ 
   องค์ความรู้ 
   การใช้ประโยชน์เชิงพานิชย์ 
   การใช้ประโยชน์เชิงสาธารณะ 
   การพัฒนาก าลังคน 
   ทรัพย์สินทางปัญญา 
   บทความทางวิชาการ 
   การประชุม/สัมมนาระดับนานาชาติ 
   การประชุม/สัมมนาระดับชาติ 
 ระดับของผลงานที่ได้รับ:  
   ระดับอุตสาหกรรม 
   ระดับก่ึงอุตสาหกรรม 
   ระดับภาคสนาม 
   ระดับห้องปฏิบัติการ 
 รายละเอียดผลงาน: 

๑. การพัฒนาหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในการเสริมสร้างพุทธิปัญญาส าหรับนิสิต
แกนน าชาวพุทธจังหวัดเชียงใหม่ โดยผลจากการประเมินการใช้หลักสูตรส าหรับการพัฒนาพุทธิ
ปัญญาของนิสิตแกนน าชาวพุทธจากการตอบแบบสอบถาม การสัมภาษณ์และจากการสังเกตของ
ผู้วิจัยที่ได้เห็นอุปนิสัยของประชากรกลุ่มนี้มาตลอดทั้งในการปฏิบัติวิปัสสนาและพฤติกรรมการท างาน
ต่างๆ จากประชากรกลุ่มตัวอย่าง ๒๐ คน โดยแบ่งได้เป็น ๓ กลุ่ม ดังนี้  

กลุ่มท่ี ๑ มีความเข้าใจในหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานอยู่ในระดับดี
มากโดยตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่องของการแยกรูป-นาม ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และการ
ปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน ตลอดถึง อาการพอง อาการยุบ อะไรเป็นรูป อะไรเป็น
นาม มีจ านวนสูงถึง ๙ คน 

กลุ่มที่ ๒ มีความเข้าใจในหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานอยู่ในระดับ
ปานกลาง โดยการตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่องเดียวกันคือการแยกรูปนามทาง ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน อาการพอง อาการยุบ อะไรเป็นรูปอะไร
เป็นนาม มีจ านวน ๙ คน  

กลุ่มที่ ๓ มีความเข้าใจในหลักการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานอยู่ในระดับ
พอใช้ โดยการตอบค าถามและบทสัมภาษณ์ในเรื่องเดียวกันคือการแยกรูปนามทาง ตา หู จมูก ลิ้น 



  
๑๗๔ 

กาย และการปฏิบัติในอิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน อาการพอง อาการยุบ อะไรเป็นรูปอะไรเป็น
นาม มีจ านวน ๒ คน ซึ่งเป็นผลจากการปฏิบัติ หลักสูตรการพัฒนาพุทธิปัญญาส าหรับแกนน าชาว
พุทธจังหวัดเชียงใหม่ มีค่าเฉลี่ยระดับความเหมาะสมของการประเมินคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญ ๓ คน 
อยู่ในระดับมาก และมีค่าเฉลี่ยความคิดเห็นทั่วไปเกี่ยวกับหลักสูตรอยู่ในระดับมากที่สุด สามารถ
น าไปใช้ในการพัฒนาพุทธปัญญาให้แก่แกนน าชาวพุทธได้และเป็นเพียงการปรับปรุงหลักสูตรที่มีอยู่
เดิมด้วยการเพ่ิมกิจกรรมในการตระหนักรู้และเข้าใจตนเองร่วมกับการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตาม
แนวสติปัฏฐานสี่  
 
ผลลัพธ์ (Outcome) ที่ได้ตลอดระยะเวลาโครงการ: 
 ชื่อผลลัพธ์ แนวปฏิบัติและกระบวนการดูแลผู้สูงอายุของเครือข่ายพระนักพัฒนาบนพื้นที่สูง 
 ประเภท: 
   เชิงปริมาณ 
   เชิงคุณภาพ 
   เชิงเวลา 
   เชิงต้นทุน 
 รายละเอียด: 
 แผนงานและนโยบายแนวปฏิบัติและกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของกลุ่มชาติพันธุ์บน
พ้ืนที่สูงแก่พระนักพัฒนาบนพ้ืนที่สูง 
 
ผลกระทบจากการด าเนินโครงการ: 
   ผลกระทบทางเศรษฐกิจของประเทศ 
   ผลกระทบต่อภาคการผลิตและธุรกิจที่เกี่ยวข้อง 
   ผลกระทบต่อขีดความสามารถทาง วทน. 
   ผลกระทบต่อการจ้างงาน 
   ผลกระทบต่อสังคม 
   ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม 
   เพ่ิมความสามารถการแข่งขันของเอกชนที่ร่วมโปรแกรม 
   เพ่ิมความสามารถในการแข่งขันของวิสาหกิจขนาดกลางและขนาดย่อม 
   สนับสนุนให้เกิดวิสาหกิจเริ่มต้น (Startup) 
 รายละเอียด: 
 การประเมินหลักสูตรการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานในการเสริมสร้างพุทธิ
ปัญญาส าหรับแกนน าชาวพุทธ พบว่า นิสิตแกนน าชาวพุทธมีการเปลี่ยนแปลงตนเอง มีความตระหนัก
รู้ในตนเอง และมีสติสัมปชัญญะมากขึ้นตามล าดับ จากการบันทึกผลการฝึกทุกสัปดาห์ เป็นเวลา ๑ 
เดือน ทั้งในด้านการบริโภคอาหารและในด้านการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองทั้งในด้านลบซึ่งเป็นการ
เปลี่ยนแปลงตัวเองไปในทางท่ีดี ประกอบกับการฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานและการท ากิจกรรมกลุ่ม
นิสิตแกนน าชาวพุทธ รู้จักการฟังผู้อ่ืน รู้จักคิดแยกแยะ มีความรักและปรารถนาดี มีเมตตาซึ่งกันและ



๑๗๕ 

กัน มีโยโสมนสิการ คือ ใส่ใจในหมู่คณะ มีศรัทธาที่เกิดจากการฝึกฝนอบรมตนจากครูและอาจารย์
ตลอดถึงเพ่ือนๆ ในกลุ่มซึ่งจัดเป็นกัลยาณมิตรในการส่งเสริมสนับสนุนด้วยหลักธรรมซึ่งเป็นอาหาร
ของโยนิโสมนสิการด้วยการพิจารณาของสติที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น ช่วยให้สติที่เกิดขึ้นแล้วให้เจริญยิ่งๆ 
ขึ้นส่วนการฝึกสติของนิสิตแกนน าชาวพุทธในเรื่องการบริโภคอาการและการรู้เท่าทันอารมณ์ ก่อน
การฝึกสตินั้นนิสิตจะใช้ความคิดท่ีเป็นอวิชชาและตัณหาโดยการมองสิ่งทั้งหลายตามที่อยากมีอยากได้ 
เป็นการคิดตามอ านาจของความติดใจหรือขัดใจ ซึ่งการคิดแบบนี้จะท าให้มองไม่เห็นตามความเป็น
จริงของไตรลักษณ์ คืออนิจจัง ความไม่เที่ยง ทุกขัง ความเป็นทุกข์ อนัตตา ความไม่ใช่ตัวตน เมื่อเกิด
ความชอบหรือความชังแล้วก่อให้เกิดความขุ่นมัว เศร้าหมอง ผิดหวัง กดดัน คับข้องใจหรือเกิดความ
ทุกข์ขึ้นมา แต่เมื่อได้ฝึกการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามแนวสติปัฏฐานและท ากิจกรรมเสริมสร้าง
พุทธิปัญญาแล้วก็สามารถใช้สติโดยมีโยนิโสมนสิการเป็นธรรมขับเคลื่อนแล้วท าให้เห็นสิ่งทั้งหลายตาม
ความเป็นจริงของธรรมชาติว่ามีเพียงธาตุ ๔ คือรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณที่ประกอบกัน
ขึ้นมาเป็นสัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา ท าให้คลายจากความทุกข์และปล่อยวางได้ตามสมควรแก่อินทรีย์
ของแต่ละคน 



๑๗๖ 

ชื่อ/ฉายา/ สกุล 

วัน/เดือน/ปีเกิด 
ภูมิล าเนา       

อุปสมบท 

สังกัด 
การศึกษา 

ประวัติหัวหน้าผู้วิจัย 

:  (ภาษาไทย) พระบุญทรง  ปุญฺ ธโร, ผศ.ดร. (หมีด า) 
 (ภาษาอังกฤษ)Phra Boonsong  Puññadharo, 

 (Meedam) Asist.Prof.Dr. 
:   -  
:  บ้านเลขที่ ๑๑๙ หมู่ ๑ ต าบลบ้านกล้วย  

อ าเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย รหัสไปรษณีย์ ๖๔๐๐๐ 
:  ๑๒ มีนาคม ๒๕๒๖ วันก าแพงงาน ต าบล 

บ้านกล้วย อ าเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย 
 วัดสวนดอก พระอารามหลวง ต.สุเทพ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 
: พ.ศ. ๒๕๒๙ นักธรรมชั้น เอก ส านักเรียน 

พระปริยัติธรรมวัดไทยชุมพล 
ต.ธานี อ. เมือง จ. สุโขทัย  

: พ.ศ. ๒๕๓๔ - ๒๕๓๗ มัธยมปลาย ม. ๔– ๖ โรงเรียนบาลีสาธิตศึกษามหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ 

: พ. ศ. ๒๕๔๑ พุทธศาสตรบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตเชียงใหม่ 

: พ.ศ. ๒๕๓๘ จูฬอาภิธรรมมิกะตรี-จูฬอาภิธรรมมิกะโท 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย 

: พ.ศ. ๒๕๔๙ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พุทธศาสนศึกษา) 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ต. สุเทพ อ. เมือง จ. เชียงใหม่ 

: พ.ศ. ๒๕๕๖ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
(พระพุทธศาสนา) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต 
เชียงใหม่ 

ผลงานทางวิชาการ :   พ.ศ.๒๕๖๓ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สาขาพระพุทธศาสนา 
ประวัติการท างาน :  พ.ศ. ๒๕๓๔ ครูสอนพระปริยัติธรรม แผนกธรรม วัดไทยชุมพล  ต าบล 

ธานี  อ าเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย 
:   พ.ศ. ๒๕๓๗-๒๕๔๑ ครูสอนจริยะธรรมในโรงเรียน วัดพันอ้น ต. พระสิงห์ 

อ. เมือง จ. เชียงใหม่ 
: พ.ศ. ๒๕๓๗ – ๒๕๔๓ เป็นรองเจ้าอาวาสวัดพันอ้น อ. เมือง จ. เชียงใหม่ 
: พ.ศ. ๒๕๔๓ – ๒๕๕๔ อาจารย์ประจ าหลักสูตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ 
: พ.ศ. ๒๕๕๕ ถึงปัจจุบัน อาจารย์ประจ าหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาปรัชญา บัณฑิตวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่ 



๑๗๗ 

ที่อยู่ปัจจุบัน  :  พระวิปัสสนาจารย์ประจ า ๑๓๐/๓ ศูนย์วิปัสสนากัมมัฏฐานเฉลิมพระเกียรติ 
มจร. อ. สันปุาตอง จ. เชียงใหม่  ๕๐๑๒๐ 
โทรศัพท์ ๐๖๒-๖๓๖-๒๕๖๔ Email. Praboonsong05@hotmail.com 



๑๗๘ 

ประวัติผู้ร่วมวิจัย 

๑. ชื่อ 
นามสกุล 
ชื่อนามสกุล 

: (ภาษาไทย)  ผศ.ดร.นายประทีป พืชทองหลาง 
(ภาษาอังกฤษ)  Asist. Prof.Dr. Prateep  Puchthonglang 

๒. วัน เดือน ปีเกิด : - 
๓. ภูมิล าเนาที่เกิด : ๑๒๘ หมู่ ๑ ถนนห้วยแก้ว ต าบลช้างเผือก อ าเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม่ ๕๐๓๐๐ (ปัจจุบัน) 
๔. การศึกษา  ๒ ๕ ๔ ๖ จิ ต วิ ท ย า ก า ร ศึ ก ษ า แ ล ะ ก า ร แ น ะ แ น ว (ศ ษ .ม .) 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
๒๕๔๒ จิตวิทยา (พธ.บ.) มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๒๕๓๗ เปรียญธรรม ๗ ประโยค ส านักเรียนวัดปากน้ า ภาษีเจริญ 
กรุงเทพมหานคร 
๒๕๓๓ นักธรรมชั้นเอก ส านักเรียนวัดปากน้ า ภาษีเจริญ 
กรุงเทพมหานคร 

๕ . ผ ล ง า น ท า ง
วิชาการ 

๒๕๕๘ ยุทธศาสตร์การพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมสู่เศรษฐกิจ
สร้างสรรค ์
แหล่งอารยธรรมล้านนาบริเวณแม่น้ าปิง อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่. 
งบประมาณแผ่นดิน (วช.) 
๒๕๕๗ การพัฒนาชุมชนต้นแบบเศรษฐกิจสร้างสรรค์ชุมชนกิ่วแลน้อย
และกิ่วแลหลวงอ าเภอสันปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่. ทุนวิจัยงบประมาณ
แผ่นดิน (วช.) 

๖ . หั ว ห น้ า
โครงการวิจัย 

๒๕๕๘ รูปแบบการจัดการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมประเภทหมู่บ้าน
ศิลปหัตถกรรมล้านนาบริเวณแม่น้ าปิง. ทุนวิจัยงบประมาณแผ่นดิน (วช.) 
๒๕๕๗ การพัฒนาแหล่งท่องเที่ยวชุมชนต้นแบบเศรษฐกิจสร้างสรรค์
ชุมชนกิ่วแลน้อยและกิ่วแลหลวง อ าเภอสันปุาตอง จังหวัดเชียงใหม่. ทุน
วิจัยงบประมาณแผ่นดิน (วช.) 
๒๕๕๖ รูปแบบการอนุรักษ์และฟ้ืนฟูธรรมาสน์พ้ืนถิ่นล้านนาโดยการมี
ส่วนร่วมของชุมชนในเขตภาคเหนือตอนบน. งบประมาณผลประโยชน์ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนา 
๒๕๕๕ โครงการสืบค้นและจับเก็บข้อมูลสัตตภัณฑ์ล้านนา. ส านักมรดก
ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม กรมส่งเสริมวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม. 

๗ . บ ท ค ว า ม
วิชาการ/วิจัย 

: ๒๕๕๖ รูปแบบการพัฒนาเศรษฐกิจชุมชนเชิงสร้างสรรค์ของกลุ่มผู้ผลิต
โคมล้านนาชุมชน เมืองสาตร อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่. 
วารสารการพัฒนาชุมชนและคุณภาพชีวิต, ปีที่ ๑ ฉบับที่ ๓ กันยายน - 
ธันวาคม.หน้า ๑๒๙ - ๑๓๙. 



๑๗๙ 

๒๕๕๕ สัตตภัณฑ์ล้านนา. มรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมของชาติ, 
กรุงเทพฯ: กรมส่งเสริมวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม. หน้า ๕๖-๕๗. 
๒๕๕๕ พุทธวิธีการให้ค าปรึกษา: พุทธิปัญญาเพ่ือการแก้ปัญหาชีวิต
มนุษย.์ 
วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์, ปีที่ ๘ ฉบับพิเศษ เนื่องในโอกาสเฉลิม
ฉลองพุทธชยันตี ๒๖๐๐ ปี แห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า. หน้า ๕๕๐ - 
๕๖๗. 

๘. สถานที่ท างาน แผนกวิชาสังคมศาสตร์ คณะบริหารธุรกิจและศิลปศาสตร์มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลล้านนา ภาคพายัพ เชียงใหม่ 

๙. อยู่ปัจจุบัน ๑๒๘ หมู่ ๑ ถนนห้วยแก้ว ต าบลช้างเผือก อ าเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่ ๕๐๓๐๐ 



๑๘๐ 

ประวัติผู้ร่วมวิจัย 

๑.ชื่อ 
 นามสกุล 
ชื่อ นามสกุล 

: (ภาษาไทย)  ดร.อวัสดา  ทับทิมแท้ 
(ภาษาอังกฤษ) Dr.Awatsada  Thapthimthae 

๒. วัน เดือน ปีเกิด : - 
๓. ภูมิล าเนาที่เกิด : จังหวัดอุตรดิตถ์ 
๔. การศึกษา : พ.ศ. ๒๕๒๗ ประกาศนียบัตรมัธยมศึกษาปีที่ ๖ โรงเรียนอุตรดิตถ์ดรุณี 

จังหวัดอุตรดิตถ์  
พ.ศ. ๒๕๓๑ ประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตร์และผดุงครรภ์ชั้นสูง

เทียบเท่าปริญญาตรี จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี
พุทธชินราช 

พ.ศ. ๒๕๔๑ ประกาศนียบัตร เภสัชกรรมแผนโบราณ กรมการแพทย์
แผนไทยกระทรวงสาธารณสุข 

พ.ศ. ๒๕๕๑ พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขา สุขภาพจิตและการ
พยาบาลจิตเวช คณะพยาบาลศาสตร์ 

พ.ศ. ๒๕๕๖ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พธ.ด.) คณะพุทธศาสตร์ 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รุ่น
ที่ ๑๑ 

๕ .  ผ ล ง า น ท า ง
วิชาการ 

: งานวิจัยความรุนแรงในครอบครัว : มุมมองของผู้หญิงศูนย์สตรีศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยทุนของมูลนิธิไฮน์เบิร์น ปี ๒๕๔๔ 

๖.  ประสบการณ์
การท างาน 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีอุตรดิตถ์ ๒๕๓๑ – ๒๕๓๕ 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีเชียงใหม่ ๒๕๓๕ – ๒๕๔๕  

คณะม  มนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต
เชียงใหม่ วิชาสุขภาพจิตชุมชน และฝึกภาคสนาม วิชาสุขภาพจิตชุมชน 
สาขา พุทธจิตวิทยา  

๗. ปัจจุบัน ๒๑๑/๒๕ หมู่บ้านสีวลี ถ. เลียบคลองชลประทาน ต. แม่เหียะ อ. เมือง  
จ. เชียงใหม่ ๕๐๑๐๐  


