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บทคัดยอ 
 

การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค  ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาแนวคิด หลักการและวิธีการ

ปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม ๒) เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม ๓) เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิ

ปญญา ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ผลการวิจัย พบวา  

๑) สํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหมท้ัง ๔ สํานัก มีแนวคิดและหลักการปฏิบัติตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ กําหนดอาการ พองหนอ – ยุบหนอ ของลมหายใจ  ไดสืบทอดหลักการนี้ตอกันมา

จากสํานักทานมหาสีสยาดอ  ประเทศพมา  และมีความสอดคลองตรงตามหลักพระไตรปฎก โดยไม

แตกตางกัน  สวนวิธีการปฏิบัตแิตละสํานัก กลับมีรายละเอียดท่ีตางกันไป คือ วัดพระธาตุศรจีอมทอง 

สอนปฏิบัติ แบบฝกหัดดวยสื่อประกอบการบรรยาย เนนเรื่อง “วิปสสนาญาณ ๑๖ ข้ัน”,  วัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม)  เนนการพิจารณาองคธรรมสําคัญ คือ “ปญญาเจตสิก”, ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง  

เนนการกําหนด “พองหนอ-ยุบหนอ”, และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม เนนการปฏิบัติ ใหตั้งตนอยูใน

ศีล ภาวนา สมาธิ     

๒) ในดานกระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญา  ทุกสํานักใชกระบวนการสื่อสารแบบครบ

วงจร  โดยเริ่มจากหนาท่ีในการสื่อสาร  การติดตอประชาสัมพันธ การสงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนา สารท่ีใชในการสื่อ มีทุกรูปแบบ ท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม 

วรรณกรรม และ ระบบมัลติมิเดีย  

๓) ในดานรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญา ทุกสํานักใชหลักทฤษฎีการสื่อสาร คือ ผู

สงสาร, สาร, ชองทางสื่อสาร, และผูรับสาร นอกกระบวนการสื่อสารระหวางผูสอนกับผูปฏิบัติ

โดยตรงแลว สํานักปฏิบัติธรรมยังใชชองทางการสื่อสารท่ีหลากหลาย ดังนี้ วัดพระธาตุศรีจอมทอง 

สื่อสารผาน เฟสบุค ของพระธรรมมงคล (ทอง สิริมงฺคโล) ดวยการ โพสตรูปภาพ วิดีโอการสอนการ

เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง  ขณะท่ีสํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง ก็สื่อสารผาน 
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เฟสบุค ของพระภาวนาภิรัช ดวยการแสดงความคิดเห็น เนนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติ

ปฏฐาน ๔  สวนศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป สื่อสารผาน เฟสบุค ของพระครูภาวนา

สมณวัตร   ในการเสนอพุทธธรรม เนนสติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ)  และสุดทาย สํานักปฏิบัติ

ธรรมนิโรธาราม ก็ใชเฟสบุค ของภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) ดวยการแสดงความคิดเห็น 

ใหปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด และมุงศึกษาคําสอนจากพระไตรปฎก เพ่ือการ

พนทุกข 
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Abstract 

This research is of 3 objectives: 1) to study the principles and practices of 

Meditation Centers in Chiang Mai, 2) to study the cognitive communication processes 

of Meditation Centers in Chiang Mai and 3) to analyze communication forms to attain 

the cognition of Meditation Centers in Chiang Mai. It was done by the qualitative 

research. Here are the findings: 

1) All 4 Meditation Centers, in Chiang Mai have followed the concept and 

the practical principle alongside to the Four Foundation of Mindfulness. This 

technique sets mindfulness focusing on the rising and falling rhythm of the breath 

moments. Hereby it was inherited from the Maha Sisyadaw School in Myamar. This is 

consistent accordance with the Tipitakas principle without any differences. But in the 

practical details of each center, there are different. Here are: Wat Phra That Sri Chom 

Thong guides to practice with the help of Multimedia descriptive lesson having 

emphasized on the 16 Insight knowledge Levels. Wat Ram Pueng has guided with 

emphasizing on the head Dhamma; the “wisdom.” The Tanang Lenang Meditation 

Center has emphasized on the states of “rising and falling”. While, the Nirotharam, 

center has focused on the self-control setting oneself being the moral, the wise and 

the concentrated person. 



ง 

2) On the process of cognitive communication, every center uses a unified 

communication process starting from duties in communication, public relations, 

promotion and continuity of the Buddhist missionary works. The messages used in 

the communication are all forms, such as the documents, publications, Dharma 

books, literatures and multimedia systems. 

3) On the communication forms to attain the cognition, every center uses 

the theory of communication, i.e., Messenger, Message, Channel, and Recipients. Out 

of the direct communication between masters and practitioners, the Meditation 

Centers also utilizes the various communication channels as follows: Wat Phra That 

Sri Chom Thong communicates through Facebook of Phra Dhammongkhon (Thong 

Siri mongalo) by posting pictures, meditative instruction videos those teach from the 

basic to advanced level. While Wat Ram Pueng has communicated through Facebook 

of Phra Bhawanaviraj with his comments emphasizing on the Four Foundation of 

Mindfulness. On the other hand, the Tanang Lenang 60 years Chalermraj has 

communicated through Facebook of Phrakhru Bhavana Samanavat in Dharma 

preaching focused on the 4 Foundations of Mindfulness, i.e., the rising and falling 

technigue. Finally, the Nirodharam Center also uses Facebook of Rung Duan 

Bhikkhuni or Nandhayanee (Suwan) with manifested comments those focusing on 

being self – disciplined by strictly setting oneself to be the moral, the wise and the 

contemplated person. In addition, one should focus on studying the teachings from the 

Tipitakas in order to free from sufferings. 
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ขอนอบนอมแดองคสมเด็จพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆ ผูดํารง
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และสงเสริมการวิจัย ตลอดจนผูบริหารและคณะกรรมการวิจัยของสถาบันวิจัยพุทธศาสตร ท่ีได

พิจารณาทุนอุดหนุนการทําวิจัย และขอขอบคุณทุกทานท่ีมีสวนเก่ียวของและชวยเหลือใหงานวิจัยนี้

ไดประสบความสําเร็จดวยดี  

ขอกราบขอบพระคุณสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหมท้ัง ๔ แหง ประกอบดวย  

วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร, สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม), ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม  ตลอดถึงผูใหขอมูลการวิจัยอันมีพระวิปสสนา

จารย, พระภิกษุ, แมชี, และโยคีผูปฏิบัติธรรมทุกทาน ท้ังท่ีไดเอยนามและไมไดเอยนาม ผูวิจัยก็

ขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

คุณงามความดีอันเกิดจากวิจัยนี้ ดวยการทุมเทท้ังแรงกายและแรงใจอยางเต็มสติปญญา

กําลังความสามารถ  ขอมอบเปนบรรณาการเพ่ือตอบแทนคุณบวรพระพุทธศาสนา คุณบิดา-มารดา 

ครูบาอาจารย ผูมีอุปการคุณทุกทาน ผูวิจัยมีความเชื่อม่ันเปนอยางยิ่งวา ผลจากการวิจัยจะเปน

ประโยชนแกสาธารณชนผูใครในการปฏิบัติธรรมตอไป 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 

คํายอเกี่ยวกับพระไตรปฎก 

อักษรยอชื่อคัมภีรในวิทยานิพนธใชอางอิงจากพระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ โดยไดกลาวถึงท่ีมา เลม / ขอ / หนา ตามลําดับ เชน ที.ปา. (ไทย)  

๑๑ /๓๑๓ / ๒๙๕ ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ ขอ ๓๑๓ หนา ๒๙๕ 

 

พระวินัยปฎก 

วิ.มหา. (ไทย) =   วินัยปฎก  มหาวภิังค     (ภาษาไทย) 

วิ.ม. (ไทย)  =   วินัยปฎก  มหาวรรค     (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.ส.ี (ไทย) =   สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  สีลขันธวรรค    (ภาษาไทย) 

ที.ม. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  ปาฏิวรรค    (ภาษาไทย) 

ม.มู. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.ม. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 

ม.อุ. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 

สํ.ส.  (ไทย)   =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.นิ. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.ข. (บาลี) =   สุตฺตนตปฏก  สํยุตฺตนิกาย  ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 

สํ.ข. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.สฬา. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 

องฺ.เอกก.(ไทย) =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  เอกกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ทุก. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทุกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.ติก.  (ไทย) =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ติกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ปฺจก. (ไทย) =   สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 

องฺ.อฏก. (ไทย)  =    สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ. (ไทย)  =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ธรรมบท    (ภาษาไทย) 
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ขุ.อุ. (บาลี) =    สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  อุทานปาลิ   (ภาษาบาลี) 

ขุ.อุ. (ไทย) =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  อุทาน    (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ. (ไทย) =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต   (ภาษาไทย) 

ขุ.เถร. (ไทย)  =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  เถรคาถา    (ภาษาไทย) 

ขุ.ม. (ไทย) =    สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 

 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สงฺ. (ไทย) =   อภิธรรมปฎก  ธรรมสังคณี     (ภาษาไทย) 

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

 

อรรถกถาพระวินัยปฎก 

วิ.ม.อ. (ไทย) =   วินัยปฎก  สมันตปาสาทิกา  มหาวิภังคอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

องฺ.ปฺจก.อ. =   อังคุตตรนิกาย  มโณรถปูรณี   ปญจกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก 

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

 



 
บทท่ี ๑  

บทนํา 

 

๑.๑ ความสําคัญและที่มาของปญหา 

ปจจุบันความเจริญทางดานเทคโนโลยีขอมูลขาวสารมีความกาวหนาไปสูงมากทําใหมี

การสื่อสารท่ีรวดเร็ว เหตุการณตางๆ ท้ังบวกและลบท่ีเกิดข้ึนมากมายมีการถายทอดสงตอกันอยาง

รวดเร็วไมวาจะเปนภัยธรรมชาติ เชน น้ําทวม แผนดินไหว เพลิงไหมขนาดใหญ จะเห็นภาพจากสื่อ

เหลานั่นอยางชัดเจน นอกจากนี้ยังมีภัยท่ีเกิดจากน้ํามือมนุษย อันเปนคดีอาชญากรรม สะเทือนขวัญ 

ตางๆ เชน ยาเสพติด ปลนฆา ขมขืน และการรายงานขาวท่ีมีท้ังภาพเสียงจากเหตุการณดังกลาวทําให

มีผลเกิดความเศราสะเทือนใจตอผูไดรับขาวสารและสงผลกระทบเปนวงกวาง เกิดความวิตกกังวล 

วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและซึมเศรา และจากการรายงานสถานการณโรคของกรม

สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข ป ๒๕๕๕ พบวาคนไทยเกินกวา ๑.๖ ลานคน ปวยเปนโรคเก่ียวกับ

จิตใจและอารมณแปรปรวนและอีก ๘.๔ แสนคนปวยดวยโรควิตกกังวลเด็กและวัยรุนไทยอายุ ๖-๑๘ 

ป รอยละ ๕.๑ มีปญหาดานสุขภาพจิตและพฤติกรรมและกวา ๖ แสนคนกําลังมีปญหาสุขภาพจิตเกิด

ปญหาความสัมพันธในครอบครัวท่ีควรไดรับการชวยเหลือ0

๑ และจากการเฝาระวังภาวะสุขภาพจิตของ

คนไทยในชวงเวลาตางๆ พบวา สถานการณและแนวโนมความเครียดของคนไทยสูงข้ึนในเดือน

มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๔ คิดเปนรอยละ ๗.๘ ในเดือนตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ สูงข้ึนเปนรอยละ ๙.๒ ใน

เดือนมาราคม พ.ศ. ๒๕๕๔  

ปจจุบันวงการแพทยกําลังใหความสนใจกับเรื่องความเครียดนี้มากข้ึนและในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนเรื่องสําคัญนานแลว 1

๒ พระพุทธองคทรงเปนจิตแพทยเอกของโลกและทรง

เปนผูบําบัดสรรพโรคโดยเฉพาะโรคทางใจนั้นพระองคไมมีใครเทียบไดเลยพระองคตรัสรูธรรมเปน

พระสัมมาสัพพุทธเจารอบรูธรรมท้ังปวงทรงมีพระกรุณาอันยิ่งใหญตอผูท่ีประสบความทุกขจึงทําการ

รักษาเยี่ยวยาผูปวยท้ังทางกายและทางจิตใหหายจากโรคอยางชะงัดดวยเหตุนี้พระองคจึงไดพระนาม

                                                        
๑ ดร.นพ.อุทัย สุดสุข, หมูบานสุขภาพดีวิถีพุทธ-การเรียนรู, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: เทพ

ประทานการพิมพ, ๒๕๕๔), หนา ๙. 
๒ พระพรหมคุณ าภรณ  (ป .อ . ปยุต โต ), การแพทย ยุคใหม ใน พุทธทัศน , พิ มพ ค รั้ ง ท่ี  ๗ ,  

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมมิก, ๒๕๕๔), หนา ๓๖๒. 



๒ 

วาผูรักษาพยาบาลชาวโลกท้ังปวงสัพพะโลกติกิจฉโก 2

๓ เพราะทรงเปนผูเยียวยาสรรพโรคคือเปนผูรู

รักษาโรคและโลกใหแกสัตวโลกท้ังปวง ตามหลักทางพระพุทธศาสนา 3

๔แนวทางการบําบัดโรคทางใจ 

นั้น คือ การพิจารณาธรรมตามแนวทางวิปสสนากรรมฐาน เชน พระมหากัสสปะ พระโมคคัลลานะ

และพระมหาจุนทะท่ีฟงธรรมในโพชฌงค ๗ 4

๕ ก็หายจากโรคในท่ีสุดและแมกระท่ังพระพุทธองคทรง

ประชวรก็ทรงใหพระสาวกสวดมนตบทโพชฌงค ๗ 5

๖ ถวายและก็ทรงหายจากอาการประชวรเม่ือทรง 

พิจารณาในโพชฌงคจะทําใหเกิดสมาธิและปติในท่ีสุด พระพุทธองคทรงแนะนําภิกษุท้ังหลายวาการ

เจริญสมาธิท่ีพระองคทรงแนะนํานี้มิใชมีแตสมถกรรมฐานอยางเดียวยังมีวิปสสนากรรมฐานอยูดวย

และวิปสสนาจะชวยใหเกิดปญญาแกปญหาตัวอุปาทานหรือโรคทางวิญญาณดวยการมองเห็นสิ่งตางๆ 

ตามความเปนจริง เม่ือขจัดความเห็นผิดแลว โรคท่ีปรากฏทางกายท่ีมีผลตอจิตใจท่ีเห็นผิดยอมรับการ

รักษาไดในระดับหนึ่ง แมจะยังไมสามารถรักษาโรคใหหายขาดได แตอยางนอยก็เปนการลดการปรุง

แตงทางความคิดอันเปนท่ีมาของความทุกขลงไดบาง 6

๗ ดวยแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมี

ความสําคัญอยางมากท่ีมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบันดังปรากฏวา“สมัยหนึ่งพระผูมีพระภาค

เจาประทับอยูในหมูบานกุรุชนบทอันเปนนิคมของชาวกุรุ ชื่อวา กัมมาสธัมมะ ณ ท่ีนั้นพระผูมีพระ

ภาคไดตรัสพุทธภาษิตนี้วา ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา

สัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง 

เพ่ือใหแจงซ่ึงพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ”7

๘ 

ดังนั้นหลักการเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงเปนวิธีปฏิบัติท่ีสําคัญมากเพราะสามารถพัฒนาสติ

ของมนุษยเพ่ือใหพนจากความทุกข ดวยสติปฏฐาน ๔ หรือ สัมมาสติ ดังพระพุทธองคตรัสวาสัมมาสติ

มีอารมณ ๔ ประการ คือ ๑. กายานุปสสนา การตามรูกองรูป ๒. เวทนานุปสสนา การตามรูความรูสึก 

๓. จิตตานุปสสนา การตามรูจิต ๔. ธัมมานุปสสนา การตามรูสภาวธรรม8

๙ การเจริญสติปฏฐานนี้มีการ

ปฏิบัติสืบทอดกันมาเปนเวลาอันยาวนานของชาวพุทธฝายเถรวาทนับตั้งแตพุทธศักราช ๒๓๕ มีพระ

อรหันตนามวา พระโมคคัลลีบุตรติสสะเถระทําตติสังคายนาท่ีเมืองปาฏาลีบุตรเมืองหลวงของแควน

                                                        
๓ พระพรหมคุณ าภรณ  (ป .อ . ปยุต โต ), การแพทย ยุคใหม ใน พุทธทัศน , พิ มพ ค รั้ ง ท่ี  ๗ ,  

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสหธรรมมิก, ๒๕๕๔), หนา ๓๖๒. 
๔ หลวงพอจรัญ ตธมฺโม, ไพยนต กาสี เรียบเรียง, พิชิตกรรมราย หายปวยดวยโพชฌังคปริตร, 

(กรุงเทพมหานคร โรงพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๔), หนา ๘๐. 
๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๖/๑๒๙-๑๓๐. 
๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๙๗/๑๓๐-๑๓๑. 
๗ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๒๗-๒๙/๑๓-๑๔. 
๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๓๓๖. 
๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๒/๒๔๑. 



๓ 

มคธ เสร็จสิ้นแลวไดสงสาวกท่ีเปนพระอรหันตนําพระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังประเทศ

ตางๆ ๙ สาย 9

๑๐ สวนในสุวรรณภูมิซ่ึงมีพระโสณอรหันตและพระอุตตรอรหันตไดนําพระพุทธศาสนา

มาประดิษฐานและเผยแพรในสุวรรณภูมิ สวนพระพุทธศาสนาเขามาสูประเทศไทย ดังมี “การปฏิบัติ

แบบนี้มาตั้งแตโบราณกาล ราวพุทธศักราช ๒๓๕ มีพระอรหันตนามวา พระโมคคัลลีบุตรติสสะเถระ

พรอมดวยพระสงฆ ๑,๐๐๐ รูปไดรวมกันทําตติสังคายนาท่ีเมืองปาฏาลีบุตรเมืองหลวงของแควนมคธ  

โดยมีพระเจาอโศกมหาราชเปนองคศาสนูปถัมภกหลังจากการทําสังคายนาเสร็จสิ้นลง ทานไดสงสาวก

ท่ีเปนพระอรหันตนําพระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังท่ีตางๆ ๙ สายดวยกัน ๆ” 10

๑๑ หนึ่งใน ๙ 

สายนั้นไดมาเผยแพรในสุวรรณภูมิซ่ึงมีพระโสณอรหันตและพระอุตตรอรหันตไดนําพระพุทธศาสนา

มาประดิษฐานและเผยแพรในสุวรรณภูมิ สวนการเขามาของวิปสสนาในประเทศไทยนั้นเริ่มตั้งแตสมัย

ของสมเด็จพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) ไดสงพระมหาโชดก ญาณสิทธิ เปรียญธรรม ๙ ประโยค

ไปศึกษาและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีประเทศสหภาพพมาเปนเวลา ๑ ป ในปพ.ศ. ๒๔๙๕ และได

กลับมาเผยแผในประเทศไทยพรอมกับพระวิปสสนานาจารยอีก ๒ คือ ทานอาสภเถระปธานกัมมัฏฐา

นาจริยะ และทานอินทวังสะ ธัมมาจริยะกัมมัฏฐานาจริยะ ในปพุทธศักราช ๒๔๙๖ เปนตนมาทําให

การเจริญวิปสสนามีการพัฒนาไปสูในสวนตางๆ ของคณะสงฆไทยและพัฒนาไปสูตางประเทศในท่ีสุด 

คุณสมบัติพิเศษของชีวิตมนุษย คือ สามารถฝกฝนอบรมพัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพท่ี

เหมาะสมดวยวิธีเจริญสติเปนเครื่องชําระขัดเกลาอบรมจิตใจของมนุษยใหดียิ่งข้ึนจนถึงท่ีสุดและการ

ขัดเกลาจิตใจตามหลักพระพุทธศาสนาก็คือ การเจริญวิปสสนา (การอบรมจิต) เพ่ือใหเหมาะแก

อุปนิสัยของบุคคลผูฟงธรรมในขณะนั้น ดังท่ีทรงตรัสแกสัจจกนิครถวา11

๑๒  อริยสาวกในธรรมวินัยนี้ ผู

ไดสดับแลว มีสุขเวทนาเกิดข้ึน ถูกสุขเวทนากระทบแลว ไมมีความยินดีในสุขเวทนาและไมถึงความ

เปนผูยินดีในสุขเวทนา สุขเวทนานั้นของเขายอมดับไป เพราะสุขเวทนาดับไป ทุกขเวทนาจึงเกิดข้ึน 

เขาถูกทุกขเวทนากระทบแลว ก็ไมเศราโศก ไมเสียใจ ไมรําพัน ไมตีอกคร่ําครวญ ไมถึงความหลงใหล 

สุขเวทนานั้นแมท่ีเกิดข้ึนแกอริยสาวกแลวก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีไดอบรมกาย ทุกขเวทนา

แมท่ีเกิดข้ึนแลวก็ครอบงําจิตอยูไมได เพราเหตุท่ีไดอบรมจิต สุขเวทนาและทุกขเวทนาท้ัง ๒ ฝายท่ี

เกิดข้ึนแกอริยสาวกผูใดผูหนึ่งอยางนี้ก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีไดอบรมกายเพราเหตุท่ีได

อบรมจิต อัคคเวสสนะ บุคคลผูไดอบรมกายไดอบรมจิตเปนอยางนี1้2๑๓ 

                                                        
๑๐ ดูรายเอียดในหนังสือวิปสสนาวงศ, พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร, ป.ธ.๙), ๒๕๔๓, หนา ๒-๓. 
๑๑ ดูรายเอียดในหนังสือวิปสสนาวงศ, พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร, ป.ธ.๙), ๒๕๔๓, หนา ๒-๓. 
๑๒ พระเทพวิสุทธิกวี, การพัฒนาจิต, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 
๑๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๖๙/๔๐๔. 



๔ 

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติและการสื่อสาร

เพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหมเพราะการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน

เปนการพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจและสติ ปญญาอยางแทจริง ตามมรรควิธีของการพัฒนาโดยเริ่ม

จากการจัดระเบียบรางกายใหเรียบรอยดวยศีลเม่ือกายเรียบรอยดีแลวจิตก็จะสงบเปนสมาธิไดเร็วข้ึน

เม่ือจิตเปนสมาธิดีแลวก็จะพัฒนาปญญาใหเกิดข้ึนตามลําดับ จากนั้นก็จะสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม

สภาวะโดยความไมเท่ียงเปนตนดวยวิปสสนาญาณท่ีมีกําลังมากข้ึนจนรูเห็นการเกิดดับอยางรวดเร็ว

ของสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ตลอดถึงการรับรูสภาวะของรูปท่ีเคลื่อนไหวอยูในขณะเดินและรับรู

จิตท่ีตองการจะเดิน การรับรูรูปท่ีเกิดแลวดับไปในคณะหนึ่งๆ นักปฏิบัติจะเขาใจวา เราเดิน เปนเพียง

คําท่ีใชพูดกันในโลกไมมีตัวเราท่ีเดินอยูจริงมีเพียงจิตท่ีตองการจะเดินและรูปท่ีเคลื่อนไหวจาก

ขณะหนึ่ง ไปสูอีกขณะหนึ่งเทานั้น เม่ือเขาใจถึงสภาวการณอยางนี้ปญญาท่ีพัฒนามาดีแลวก็จะ

แกปญหาท่ีเกิดจากความซึมเศราสะเทือนใจ ความวิตกกังวล วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและ

ความกลัวตางๆ ลงไดเปนลําดับและตองไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและเอกชนทํากัน

อยางเปนรูปธรรมวางแผนเปนนโยบายก็จะทําใหการแกปญหาเหลานั้นคลี่คลายไปและหมดไปไดใน

ท่ีสุด 

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัด

เชียงใหม 

๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 

วิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพดวยการศึกษาแนวคิดหลักการวิธีการปฏิบัติและการ

สื่อสารทางพุทธิปญญาในจังหวัดเชียงใหม เปนการศึกษาวิจัยจากขอมูลดังตอไปนี้ 

๑.๓.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาจาก

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม โดยศึกษาจาก พระไตรปฎก, อรรถกถา, ฎีกา,ปกรณวิเสส, จาก

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  
 



๕ 

๑.๓.๒ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี   

วิจัยในครั้งนี้ใชพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูลเพ่ือประกอบการวิจัย คือ สํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม จํานวน ๔ แหง ซ่ึงประกอบดวย  ๑) วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร  อําเภอ

จอมทอง  จังหวัดเชียงใหม  ๒) สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมืองเชียงใหม 

จังหวัดเชียงใหม  ๓) ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป  อําเภอดอยสะเก็ด  จังหวัด

เชียงใหม   และ ๔) สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม  อําเภอจอมทอง  จังหวัดเชียงใหม 
   

 

๑.๔ วิธีการดําเนินการวิจัย 

  การวิจัยเรื่องการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาจากสํานัก

ปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีวิธีดําเนินการวิจัยและข้ันตอนดังตอไปนี้ 

๑.๗.๑ รูปแบบการศึกษา 

เปนงานวิจัยเชิ งคุณภาพ (Qualitative Research)  โดยมีการศึกษาเชิงเอกสาร 

(Documentary Research) โดยศึกษาจากพระไตรปฎก, อรรถกถา, ฎีกา,ปกรณวิเสส, และงานวิจัย

ท่ีเก่ียวของแลวนํามาวิเคราะหเนื้อหา และผสมผสานกับการดําเนินการวิจัยภาคสนาม 

๑.๗.๒ พ้ืนท่ีการวิจัย ประชากร กลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสําคัญ 

พ้ืนท่ีการวิจัย คือ ๑) วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร  อําเภอจอมทอง  จังหวัดเชียงใหม  

๒) สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม  ๓) ศูนยปฏิบัติ

ธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป  อําเภอดอยสะเก็ด  จังหวัดเชียงใหม   และ ๔) สํานักปฏิบัติ

ธรรมนิโรธาราม  อําเภอจอมทอง  จังหวัดเชียงใหม 

ประชากร คือ พระวิปสสนาจารย พระภิกษุ  แมชีและโยคีผูปฏิบัติธรรมท่ีอาศัยใน ๔ 

สํานักปฏิบัติธรรม  ผูวิจัยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางและผูใหขอมูลสําคัญ ประกอบดวย เจาสํานักปฎิบัติ

ธรรม ๑ รูป พระวิปสสนาจารย ๑ รูป, พระภิกษุ ๑ รูป, และโยคีผูปฏิบัติธรรม (เฉพาะผูผานหลักสูตร 

๒๑ วัน) ๑ คน, จาก ๔ สํานัก ๆ ละ ๔ รูป/คน คือ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร,  สํานักวิปสสนา

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม),  ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, และสํานักปฏิบัติธรรมนิโร

ธาราม รวมกลุมตัวอยางท้ังสิ้น ๑๖ รูป/คน ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางท่ีอยูปฏิบัติธรรมอยูในสํานักปฏิบัติ

ธรรม มีประสบการณในการปฏิบัติธรรมมาเปนระยะเวลาหลายป 

 

๑.๗.๓ เครื่องมือการวิจัย 

ผูวิจัยไดใชเครื่องมือในการวิจัยคือแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง การสราง

เครื่องมือในการศึกษาครั้งนี้ โดยศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวิธีสัมภาษณ หาความ



๖ 

เท่ียงตรงของเนื้อหา (Content  Validity)  โดยการนําแบบสัมภาษณ ท่ีผูวิจัยไดสรางข้ึนไดนําไป

ปรึกษากับผูทรงวุฒิและผูเชี่ยวชาญเฉพาะดาน จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไข และลงพ้ืนท่ี

สัมภาษณกลุมตัวอยาง 

 

๑.๗.๔ การเก็บรวบรวมขอมูลการวิจัย 

การเก็บรวบรวมขอมูล มีข้ันตอนการดําเนินการวิจัยภาคสนาม ดังนี้ 

๑) ผูวิจัยทําหนังสือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลผานบัณฑิตศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม ถึงเจาสํานักวิปสสนากรรมฐานใน

จังหวัดเชียงใหม รวม ๔ สํานัก เพ่ือขอความรวมมือในการเขาเก็บรวมรวมขอมูลจากผูปฏิบัติธรรมท่ีมี

ประสบการณเฉพาะผูผานหลักสูตร ๒๑ วัน  

๒) ภายหลังไดรับอนุมัติและยินยอมใหเขาเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยไดเขาชี้แจงถึง

วัตถุประสงค ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ รวมถึงข้ันตอนในการเก็บรวมรวมขอมูลในการวิจัยแกเจา

สํานักวิปสสนาท้ัง ๔ สํานัก เพ่ือขอความอนุเคราะหชวยอํานวยการติดตอนัดหมายวันเวลาท่ีจะเก็บ

รวมรวมขอมูล 

๓)  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดยการสัมภาษณพระวิปสสนาจารย, 

พระภิกษุ, แมชี, และผูปฏิบัติธรรมท่ีมีประสบการณ เฉพาะผูผานหลักสูตร ๒๑ วันของแตละสํานัก 

เทานั้นเพ่ือรวบรวมขอมูลนําเสนออภิปรายผลเปนลําดับตอไป 

 

๑.๗.๕  การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูล ใชกระบวนการวิเคราะหขอมูลและการตีความขอมูลแบบอุปนัย 

(Analytic Induction) คือ โดยผูวิจัยเปนผูวิเคราะหขอมูลดวยตัวเองโดยใชแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ 

ทําการวิเคราะหขอมูลไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูล 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

แนวคิด หมายถึง ความคิดท่ีมีแนวทางปฏิบัติ หรือ ความคิดสําคัญซ่ึงเปนแนวในการผูก

เรื่องหรือความคิดอ่ืนๆ ท่ีสอดแทรกอยูในเรื่องก็ได เชน แนวคิดเก่ียวกับเรื่องบุญกรรม แนวคิด

เก่ียวกับความรักความยุติธรรมความตาย แนวคิดท่ีเก่ียวของกับมนุษย หรือ แนวคิดท่ีเปนความรูใน

ดานตางๆ 

วิธีการปฏิบัติ  หมายถึง  แนวทาง,ข้ันตอน,กําหนดการของแตละสํานักท่ีวางไวใหเปน

แนวทางปฏิบัติสําหรับโยคีผูเขามาปฏิบัติธรรมใหเปนไปในแนวทางเดียวกันอันเปนขอวัตรปฏิบัติ

ประจําสํานัก 



 
บทท่ี ๒ 

แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัตธิรรมของ 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 

การปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา คือ การเรียนรูธรรมชาติของตัวเราเองเพ่ือใหเห็น

ความจริงของธรรมชาติในเรื่องของเหตุผลวา ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูกับกฎของธรรมชาติ คือกฎของ

กรรม บุคคลสรางเหตุใดไวยอมไดรับผลขอการกระทํานั้น ถาสรางเหตุดียอมไดรับผลดี ถาสรางเหตุชั่ว

ยอมไดผลชั่ว  จุดหมายท่ีแทจริงของการฝกสมาธิ คือการเขาถึงจุดมุงหมายสงูสุดของพระพุทธศาสนาอัน

ไดแกการบรรลุนิพพาน ในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเปนเรื่องสําคัญปจจุบันในจังหวัดเชียงใหมมีสํานักปฏิบัติ

ธรรมจํานวนมาก ในการศึกษาวิจัยบทนี้จะนําเสนอ แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรมของ

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม ดังตอไป 

 

๒.๑ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 

วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เดิมชื่อ วัดพระธาตุเจาศรีจอมทอง ตั้งอยูถนนเชียงใหม-

ฮอด หมู ๒ ตําบลบานหลวงอําเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม หางจากตัวจังหวัดเชียงใหมประมาณ 

๕๘ กิโลเมตร วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เปน พระอารามหลวงชั้นตรี ชนิดวรวิหาร ตั้งแตป พ.ศ. 

๒๕๐๖ บริเวณท่ีตั้ง เปนเนินดินสูง ประมาณ ๑๐ เมตร เรียกกันมาต้ังแตอดีตวา ดอยจอมทอง ตาม

ประวัติสันนิษฐานวา เปนวัดท่ีสรางข้ึนในราว พุทธศตวรรษท่ี ๒๐ แตจากลักษณะทางศิลปกรรมของ

สิ่งกอสรางตาง ๆ ภายในวัด ปรากฏเปนลักษณะของศิลปกรรม ในสมัยหลัง พุทธศตวรรษท่ี ๒๔ ซ่ึง

เปนหวงระยะเวลาของยุคฟนฟูเมืองเชียงใหม 
 

 ๒.๑.๑ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุศรี

จอมทอง วรวิหาร 

 จากการศึกษา คนควาจากเอกสารคูมือการปฏิบัติของพระเดชพระคุณพระธรรมมังคลา

จารยสรุปไดดังนี้ 

 (๑)  เหตุแหงการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

 พระธรรมมังคลาจารยไดใหโอวาทแกผูปฏิบัติธรรมไววาหนทางท่ีจะทําใหจิตบริสุทธิ์จาก

กิเลสท้ังหลายไดนั้นมีอยูทางเดียวคือ ทางท่ีองคสมเด็จพระบรมศาสดาทรงวางไวอันไดแก “สติปฏฐาน ๔” 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AD%E0%B8%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2506
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2506


 ๒๒ 

เปนทางท่ีจะชวยปลดเปลื้องพันธนาการเครื่องรอยรัดท่ีผูกมัดจิตใจของเราไวใหไปสูความเปนอิสระ 

หลุดพนจากอํานาจความครอบงําของกิเลสตัณหาท้ังปวง ผูเห็นภัยในวัฏสงสารพึงตั้งใจ กระทําความ

เพียรในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือความบริสุทธิ์ของจิต เพ่ือความกาว

ลวงออกมาจากความเศราโศกเสียใจ ความร่ําไรรําพัน เพ่ือความดับทุกข โทมนัส และเพ่ือบรรลุมรรค 

ผล นิพพาน ในท่ีสุด และไดเปรียบไววา “ชีวิตท่ีไมมีการปฏิบัติธรรมเหมือนกับแผนดินท่ีวางเปลา 

เหมือนกับภาชนะท่ีปราศจากอาหาร ยอมหาประโยชนอันใดมิได ผูปฏิบัติธรรมแมมีชีวิตอยูเพียงวัน

เดียวยังดีกวาผูไมไดปฏิบัติธรรมแมมีชีวิตตั้ง ๑๐๐ ป”0

๑ 

 (๒)  ความรูพ้ืนฐานของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ 

 พระธรรมมังคลาจารยไดยกพุทธพจน ท่ีวา “ดูกอนภิกษุผูเห็นภัยในวัฏสงสารท้ังหลายทาง

นี้เปนทางไปอันเอก เปนทางบริสุทธิ์ หมดจดของสัตวท้ังหลาย เปนหนทางท่ีกาวลวงซ่ึงความเศราโศก

เสียใจ พิไรรําพัน เปนหนทางท่ีกําจัดเสียซ่ึงทุกขทางกาย ทุกขใจ เปนทางท่ีเขาไปถึงความจริงของชีวิต 

คือ อริยมรรค เปนหนทางท่ีรูแจงแทงตลอด คือ มรรค ผล นิพพาน อยางนี้คือ สติปฏฐาน ๔”1

๒ ไดแก 

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณากายเปนอารมณ 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนาเปนอารมณ 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ 

จะเห็นไดวาพระธรรมมังคลาจารยไดเห็นความสําคัญของหลักสติปฏฐาน ๔ จึงไดเผยแผ

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนรูปแบบการปฏิบัติธรรมของสํานักฯ ซ่ึงได

กลาวหลักสําคัญของสติปฏฐาน ๔ แลวในเบื้องตน ในสวนความรูความเขาใจในการปฏิบัติจะไดกลาว

ในแบบฝกหัดการปฏิบัติธรรมตอไป 

   

๒.๑.๒ หลักสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ก. การกําหนดตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม การกําหนดพองหนอ ยุบหนอก็ดี ตอง

กําหนดใหไดปจจุบันธรรม คือ เราจะกําหนดพองหนอ ยุบหนอ คําท่ีกําหนดวาพองกับทองท่ีพอง ตอง

ใหพรอมกัน อยาใหกอนหรือหลังกัน คําท่ีกําหนดวายุบ กับทองท่ียุบ ก็ตองใหพรอมกัน อยาใหกอน

หรือหลังกัน การเดินก็เชนเดียวกัน ขณะท่ีเรากําหนดวาขวาตองยกเทาขวาข้ึนทันที ขณะท่ีเรากําหนด

                                                        
๑ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๘), หนา ๒. 
๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓.   



 ๒๓ 

วายางตองสืบเทายางไปทันที ขณะท่ีเรากําหนดวาหนอตองใหเทาลงถึงพ้ืนพอดี อยางนี้จึงจะเรียกวา

ไดปจจุบันธรรม 

เม่ือกําหนดใหไดปจจุบันธรรม ตัว ศีล สมาธิ และปญญาก็เกิดข้ึน เนื่องจาก 

จิตท่ีคอยระมัดระวังในการพอง การยุบ เปนตัวศีล 

จิตท่ีแนบแนนอยูกับการพอง การยุบ เปนตัวสมาธิ 

ตัวท่ีเขาไปรูวาพอง วายุบ เปนตัวปญญา 

ข. การทําใหตอเนื่องกัน เม่ือกราบสติปฏฐานแลวเราจะตองมาเดินและนั่งตามระยะเวลา

ท่ีกําหนด การกราบ การเดิน การนั่ง ๓ อยางนี้ ตองทําใหตอเนื่องกัน ในขณะหยุดพักตองใชสติ

กําหนดอิริยาบถยอยไปดวย เชน ลางหนา อาบน้ํา กินขาวถายอุจจาระ ปสสาวะ เหยียดแขน   คูแขน 

เม่ือเวลาจะนอนก็กําหนดวา นอนหนอ ๆ ๆ เม่ือนอนแลวก็กําหนดท่ีหนาทองวา พองหนอ   ยุบหนอ 

จนกวาจะหลับไป หลับเม่ือใดสติหยุดทํางาน เม่ือนั้นสติตองทํางานอยูโดยตลอดนับตั้งแตตื่นจนกระท่ัง

นอนหลับ        

ค. ตองมีองคคุณ ๓ คือ 

 ๑. อาตาป เพียรตั้งใจทําจริง 

 ๒. สติมา มีสติระลึกรูอยูท่ีรูปนามท่ีกําลังเกิดข้ึน 

 ๓. สัมปชาโน รูตัวท่ัวพรอมติดตามอิริยาบถอยูทุกขณะ 

ง. ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน 

ผูปฏิบัติตองปรับศรัทธาใหเสมอปญญา เพราะถาหากศรัทธายิ่ง ปญญาหยอน โลภะจะ

ครอบงํา หากปญญายิ่ง ศรัทธาหยอน วิจิกิจฉาจะครอบงํา และตองปรับวิริยะใหเสมอกับสมาธิ ถา

วิริยะยิ่ง สมาธิหยอน อุทธัจจะจะครอบงํา หากสมาธิยิ่ง วิริยะหยอน ถีนมิทธะจะครอบงํา ดังนั้นถา

อยางหนึ่งอยางใดมันนอยเกินไป ก็ตองเพ่ิมเขาไปใหเสมอกัน โดยมีสติควบคุมอยูตลอดเวลา 

 -  วิธีเพ่ิมศรัทธา ใหทรงใจใหอยูกับรูปนาม ศีล สมาธิ ปญญา 

 -  วิธีเพ่ิมปญญา ให รูรูปนาม รูปจจุบัน รูพระไตรลักษณ รูวิปสสนา ปญญา รูมรรค 

ผล นิพพาน 

 -  วิธีเพ่ิมวิริยะ ใหเพียรตั้งใจทําจริง กินนอย นอนนอย พูดนอย 

 -  วิธีเพ่ิมสมาธิ ใหผูกจิตไวกับองคคุณ ๓ จิตจับในอารมณใดใหกําหนดม่ันในอารมณ

นั้น จิตหลุดในอาการใด ใหกําหนดรูในอาการนั้น 

 -  วิธีเพ่ิมสติ ใหระลึกรูอยูท่ีรูปนามและกําหนดอยูตลอดเวลา 

 

 

 



 ๒๔ 

จ. กฎระเบียบการเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

สํานักวิปสสนากัมมัฏฐาน วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร มีกฎระเบียบการเขาปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอย และความเอ้ือตอการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน 

สําหรับพระภิกษุสงฆและฆราวาส 

ฉ. บุพกิจเบ้ืองตนในการปฎิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

พระธรรมมังคลาจารยไดกลาวถึงสิ่งท่ีควรกระทํากอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน วา  

ผูท่ีจะปฏิบัติ คือพระโยคาวจรเจาท้ังหลาย หมายเอาพระภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา ผูใครตอ

การปฏิบัติธรรมท้ังหลาย จะไดนําไปเปนแนวทางในการปฏิบัติเปนพ้ืนฐาน เปนอุปนิสัย เปนบุพพภาค

เบื้องตน ท้ังนี้ เพ่ือเปนการพัฒนาทางจิตใหกาวหนาไปสูการปฏิบัติธรรมเบื้องสูงยิ่งๆ ข้ึนไป มีหลัก

สําคัญดังนี้ 

 (๑)  ชําระปลิโพธ2

๓  

 กอนท่ีจะปฏิบัติ จะตองทําอะไรบางเปนบุพพกิจเบื้องตน ผูท่ีจะปฏิบัติจะตองชําระ 

ปลิโพธิ คือความกังวล ๑๐ ประการ ซ่ึงเปนการวางชั่ว ถาไมวางจิตก็ไมวาง ไมสามารถจะรับการฝก

ปฏิบัติตอไปได ดังนั้น ผูท่ีมีความตั้งใจท่ีจะฝกการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหไดผลอยางแทจริง ก็

จะตองตัดความกังวลท้ัง ๑๐ อยางใหได ดังตอไปนี้ คือ 

 ๑.  อาวาสปลิโพธิ  กังวลดวยท่ีอยู ถาเปนพระก็เปนหวงวัดวาอาราม ถาเปน

ฆราวาสก็เปนหวงบานเรือนของตน 

 ๒.  กุลปลิโพธิ กังวลดวยตระกูลท่ีมีอุปการะ 

 ๓.  ลาภปลิโพธิ กังวลดวยลาภสักการะตาง ๆ  

 ๔.  คณปลิโพธิ กังวลดวยหมูคณะท่ีอยูรวมกันมา 

 ๕.  กัมมปลิโพธิ กังวลดวยการกอสราง 

 ๖.  ญาติปลิโพธิ กังวลดวยญาติพ่ีนอง 

 ๗.  อาพาธปลิโพธิ กังวลดวยเจ็บปวยจงรีบรักษา จะหายหรือไมหายอยาไดกังวล 

 ๘.  คันถปลิโพธิ กังวลดวยการศึกษา ตองหยุดชั่วคราวแมวาใกลถึงเวลาสอบแลว 

 ๙.  อิทธิปลิโพธิ กังวลดวยเรื่องการแสดงฤทธิ์ กลัวเสียความขลัง 

 ๑๐.  อัทธาปลิโพธิ กังวลดวยการเดินทาง เราควรหยุดพักชั่วคราว ไมตองไปไหน 

หยุดการเดินทางชั่วคราว 

 

                                                        
๓ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๑๗-๑๘. 



 ๒๕ 

 (๒)  ขอท่ีโยคีควรปฏิบัต3ิ

๔ 

 ๑.  ผูกจิตไวในสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม 

 ๒.  สํารวมอินทรียท้ัง ๖ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) 

 ๓.  กินนอย นอนนอย พูดนอย แตปฏิบัติมาก 

 ๔. จิตจับในอารมณใด ใหกําหนดม่ันในอารมณนั้น 

 ๕. จิตหลุดไปในอาการใด ตองกําหนดรูในอาการนั้น 

 (๓) ขอท่ีโยคีควรละเวน4

๕ 

 ๑.  เขียนหนังสือและอานหนังสือ 

 ๒.  เห็นแกนอน ทําความเพียรนอย ควรนอนวันละ ๔ ชั่วโมงเปนอยางมาก 

 ๓.  มัวแตคุย ไมตั้งใจกําหนด 

 ๔.  ชอบคลุกคลีกับหมู ไมชอบอยูตามลําพัง 

 ๕.  ไมรูจักประมาณในการบรโิภค 

“พระธรรมมังคลาจารย (หลวงปูทอง สิริมงฺคโล) เจาอาวาสวัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร หลวงปูใหความหมาย วิปสสนูปกิเลสวา เปนสภาวะท่ีสกัดก้ันไมใหบรรลุมรรคผลนิพพานเกิด

แลวก็ทําใหเกิดการเขาใจผิดคิดวาตนเองบรรลุมรรคผลนิพพาน จึงเปนสภาวะท่ีสกัดก้ันมรรคผล

นิพพาน มีอยู ๑๐ ประการ คือ คือ๑. โอภาส  แสงสวาง ๒. ญาณ ปญญาท่ีเกิดข้ึน ๓. ปติ ความอ่ิมใจ 

สุขใจอยางสุดซ้ึง  ๔. ปสสัทธิความสงบทางใจ ๕. สุขความสุข ๖. อธิโมกข มีความศรัทธาอยางแรง

กลา  ๗. ปคคาหะมีความเพียรอยางแรงกลา ๘. อุปฏฐานะมีสติอยางแรงกลา ๙. อุเบกขา ความวาง

เฉย และ๑๐. นิกันติ ความติดใจ ชอบใจ  หลวงปูกลาววาอุปกิเลสเหลานี้จะเกิดในระหวางอุทยัพพย

ญาณอยางออน คือตรณุอุทยัพพยญาณออนๆ  วิธีปรับแกวิปสสนูปกิเลสนั้น คือ การมีสติกําหนดรู

สภาวธรรมตามความเปนจริงดวยมีโยนิโสมนสิการ คือ การใสใจในสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ไมให

ไปติดยึดในสภาวธรรมนั้นและวิธีแกไขสภาวะเชน การติดสุข การติดปติ การติดอธิโมกข อยางนี้เปน

ตน สภาวะเหลานี้เม่ือเกิดข้ึนแลวทําใหผูปฏิบัติมีศรัทธาอยางแรงกลาในการปฏิบัติ มีความศรัทธาปก

ใจเชื่อสูง จึงตองอาศัยการปรับแกใหหลุดพนในท่ีสุด5

๖”  

 

                                                        
๔ พระสุพรหมยานเถร (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล) และ Nayaka Sayadaw Mahathera, คูมือการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔, ๒๕๔๐, หนา ๑. 
๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒.  
๖ สัมภาษณพระพรหมมงคล วิ. (ทอง สิริมงฺคโล), เจาสํานักวิปสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง, 

วันท่ี ๑๕  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๒๖ 

(ช) พิธีการข้ึนกัมมัฏฐาน6

๗ 

เม่ือตัดปลิโพธิแลว ก็เขาไปสํานักวิปสสนากัมมัฏฐานแหงหนึ่งแหงใดแลวแตงขัน ๕ โกฐาก 

๑ ขัน ๒ โกฐาก ๓ ขัน (พาน) ดังตอไปนี้ 

 ๑.  พานขอขมาแกวหาโกฐาก  ดอกไมหา ธูปหา เทียนหา 

 ๒.  พานขอศีลแปด ดอกไมสอง ธูปสาม เทียนสอง 

 ๓.  พานขอกัมมัฏฐาน ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง 

 ๔.  พานขอขมาพระอาจารย  ดอกไมสอง ธูปสอง เทียนสอง 

พิธีนี้ถือวาเปนข้ันตอนของการปฏิบัติตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกคน ซ่ึงตอง

ปฏิบัติตามกฎ กติกา ของสํานักปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ตามแบบของ 

พระธรรมมังคลาจารย (ทอง สิริมงฺคโล) ถือวาเปนเทคนิควิธีการหนึ่งท่ีจะทําใหผูเขาปฏิบัติท่ีเรียกวา

โยคาวจร หรือ โยคี ไดมีความตั้งใจจริงในการปฏิบัติ ทานถือวาพิธีการเปนสิ่งหนึ่งท่ีจะชวยใหการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดผลยิ่งข้ึน พิธีข้ึนกัมมัฏฐานดังกลาว มีข้ันตอนดังนี้ 

พานท่ี ๑ ขมาแกวหาโกฐาก 

(นะโม ๓ จบ) 

นะมามิ พุทธัง คุณะสาคะรันตัง, นะมามิ ธัมมัง มุนิราชะเทสิตัง, นะมามิ สังฆัง  

มินุราชะสาวะกัง, นะมามิ กัมมัฏฐานัง  นิพพานาธิคุมุปายัง,  นะมามิ  กัมมัฏฐานะทะยะกาจะริยัง 

นิพพานะมคฺคุทเทสะกัง, สัพพัง โทสัง ขะมันตุ โนฯ 

(เสร็จแลวไหวพระ) 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ (กราบ) 

สฺวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, ธัมมัง นะมัสสามิ (กราบ) 

สุปะฏิปนโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมามิ (กราบ) 

 พานท่ี  ๒  ขอศีลแปด 

  อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามิ 

  ทุติยัมป อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามิ 

 ตะติยัมป อะหัง ภันเต ติสะระเณนะ สะหะ อัฏฐะ สีลานิ ยาจามิ 

 (ถาสองคนข้ึนไปเปลี่ยน อะหัง เปน มะยัง และ ยาจามิ เปน ยาจามะ นอกนั้น

เหมือนกัน) 

                                                        
๗ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๑๙-๒๒. 



 ๒๗ 

 เม่ืออาราธนาเสร็จแลว พระสงฆกลาวนํา คฤหัสถวาตาม ดังนี้ 

 พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 

 สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ทุติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ทุติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ทุติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ตะติยัมป พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ตะติยัมป ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 

 ตะติยัมป สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 

พระสงฆกลาววา “ติสะระณะคะมะนัง นิฎฐิตัง” พึงรับวา “อามะ ภันเต” 

 ๑.  ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๒.  อะทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๓.  อะพรัหมะจะริยา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๔.  มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๕.  สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๖.  วิกาละโภชะนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๗. นัจจะคีตะวาทิตะวิสูกะทัสสะนะ มาลาคันธะ วิเลปะนะ ธาระณะ มัณฑะนะ   

วิภูสะนัฏฐานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

 ๘.  อุจจาสะยะนะ มหาสะยะนา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 

อิมานิ อัฏฐะ สิกขาปะทานิ สะมาทิยามิ (กลาวสามครั้ง) 

 พานท่ี ๓  ขอกัมมัฏฐาน 

  อิมาหัง ภะคะวา อัตตะภาวัง ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ขาแตสมเด็จพระผูมีพระภาค

เจา ขาพระองค ขอมอบกายถวายชีวิต ตอพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เพ่ือจะ

เจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  

  อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวะ ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ขาแตทานอาจารยผูเจริญ 

ขาพเจาขอมอบกายถวายตัว ตอครูบาอาจารย เพ่ือจะเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน  

  อิมาหัง อาจะริยะ อัตตะภาวะ ตุมหากัง ปะริจจะชามิ ขาแตทานอาจารยผูเจริญ 

ขาพเจาขอมอบกายถวายตัว ตอครูบาอาจารย เพ่ือจะเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน ณ โอกาสบัดนี้  



 ๒๘ 

  นิพพานัสสะ เม ภันเต สัจฉิกะระณัตถายะ กัมมัฏฐานัง เทหิ ขาแตทานอาจารยผูเจริญ 

ขอทานจงใหพระกัมมัฏฐานแกขาพเจา เพ่ือจะทําใหแจงซ่ึง  มรรค ผล นิพพาน ตอไป  

อะหัง สุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจาจงมีความสุขปราศจากทุกข ไมมีเวร ไมมีความ

ลําบาก ไมมีความเดือดรอน ขอใหมีความสุข รักษาตนอยูเถิด  

  สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ ขอใหสัตวท้ังหลายทุกตัวตนตลอดถึงเทพบุตร เทพธิดาทุก

พระองค พระภิกษุ สามเณร และผูปฏิบัติธรรมทุกๆ ทาน จงเปนผูมีความสุข รักษาตนอยูเถิด  

  อัทธุวัง เม ชีวิตัง ชีวิตของเราไมแนนอน ความตายแนนอน ชีวิตไมเท่ียง ความตาย

เท่ียงท่ีสุด เพราะชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุดเปนโชคอันดีท่ีเราไดมาปฏิบัติวิปสสนา กัมมัฏฐาน ณ 

โอกาสบัดนี้ไมเสียทีท่ีเกิดมาพบพระพุทธศาสนา  

  เยเนวะ ยันติ นิพพานัง พุทธาเตสัญจะ สาวะกา เอกายะเนนะ มัคเคนะ สติปฏ

ฐานะสัญญินา พระพุทธเจาทุกๆ พระองค พระอัครสาวกซายขวา พระอรหันตสาวกท้ังหลาย ได

ดําเนินไปแลวสูพระนิพพานดวยทางสายใด ทางสายนั้นคือสติปฏฐานท้ัง ๔ ขาพเจาขอต้ังสัจจะ

อธิษฐานปฏิญญาณตนตอพระรัตนตรัยและครูบาอาจารยวา ตั้งแตนี้ตอไป ขาพเจาจะตั้งอกตั้งใจ

ประพฤติปฏิบัติจริงๆ เพ่ือใหบรรลุ มรรค ผล นิพพาน เจริญรอยตามพระองคทาน  

อิมายะ ธัมมานุธัมมะปฏิปตติยา ระตะนัตตะยัง ปูเชมิ ขาพเจาบูชาพระรัตนตรัย

ดวยการปฏิบัติธรรมอันสมควรแกธรรม คือ มรรค ผล นิพพาน นี้ ดวยสัจจะวาจาท่ีกลาวอางมานี้ 

ขอใหขาพเจาไดบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ดวยเทอญฯ 

 พานท่ี  ๔  ขอขมาพระอาจารยผูใหกัมมัฏฐาน 

  อาจะริเย ปะมาเทนะ, ทฺวารัตตะเยนะ กะตัง, สัพพัง อะปะราธัง ขะมะถะ เม ภันเต 

(ถาสองคนข้ึนไปวา ขะมะตุ โน ภันเต). 

  จบพิธีการรับกัมมัฏฐาน 

๒.๑.๓ รูปแบบการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุ

ศรีจอมทองวรวิหาร 

วิธีการสอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระธรรมมังคลา

จารย  จะใชแบบฝกหัดการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ซ่ึงวิธีการนี้ทานใชสอนมาตั้งแตเริ่มตนเปนครู

หรือวิปสสนาจารยจนกระท่ังถึงปจจุบัน ถือวาเปนวิธีเฉพาะของทานและสํานักวิปสสนากัมมัฏฐาน



 ๒๙ 

และสาขาตาง ๆ ของทาน ก็ใชวิธีการเดียวกันนี้ ซ่ึงเปนเทคนิคหรือวิธีการเผยแผวิปสสนากัมมัฏฐานท่ี

ไดผลเปนท่ีนาพอใจ7

๘ 

วิธีการดังกลาวไดอธิบายถึงญาณ ๑๖ ซ่ึงเปนวิธีการเขาถึงการดับกิเลส ตามแนวแหง

วิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน ๔ เพราะถาผูปฏิบัติเขาถึงญาณ ๑๖ ตามลําดับ ตั้งแตตนจนถึง

ลําดับสุดทาย ยอมจะตัดมูลแหงวัฏฏะไดอยางสิ้นเชิง และในญาณ ๑๖ นั้น พระธรรมมังคลาจารยได

ชี้แจงวา “ญาณ ๑๖ มีอยูในพอง ในยุบ ไดอยางไร”8

๙ และยังไดอธิบายถึงญาณ ๑๖ ท่ีมีอยูในพอง ใน

ยุบ ไวอยางชัดเจนวา 

เม่ือเอาสติมากําหนดท่ีธรรมท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม และเปนไปอยาง

ตอเนื่องสมาธิญาณก็จะปรากฎข้ึน ๑๖ อยาง เรียกวาโสฬสญาณ  โดยจะเกิดข้ึนมาเองตามลําดับ คือ  

๑. นามรูปปริจเฉทญาณ เปนญาณท่ีทําใหรูจักนามรูป 

๒. ปจจยปริคคหญาณ เปนญาณท่ีเห็นเหตุปจจัยของรูปนาม 

๓. สัมมสนญาณ เปนญาณท่ีเห็นพระไตรลักษณ คือ ความไมเท่ียง เปนทุกข ไมใชตัวตน      

ของรูปนาม 

๔.  อุทยัพพยานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเห็นรูปนามเกิดดับตามความเปนจริง 

๕.  ภังคานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเห็นความดับแตถายเดียว 

๖.  ภยตูปฏฐานญาณ เปนญาณท่ีเห็นรูปนามเปนภัย 

๗.  อาทีนวานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเห็นรูปนามเปนโทษ 

๘.  นิพพิทานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีเบื่อหนายตอการครองรูปนาม 

๙.  มุญจิตุกัมยตาญาณ เปนญาณท่ีอยากพนจากการครองรูปนาม 

๑๐. ปฏิสังขานุปสสนาญาณ เปนญาณท่ีขมักเขมนเพ่ือใหพนจากการครองรูปนาม 

๑๑. สงัขารุเปกขาญาณ เปนญาณท่ีพิจารณารูปนามดวยอาการวางเฉย 

๑๒. สัจจานโุลมิกญาณ หรือ อนุโลมญาณ เปนญาณท่ีรูอารมณรูปนามเปนครั้งสุดทาย      

กอนท่ีจะไดบรรลุมรรคผล 

๑๓. โคตรภูญาณ เปนญาณท่ีตัดโคตรปุถุชนใหขาดออก เพ่ือเขาสูความเปนอริยบุคคล 

๑๔. มัคคญาณ เปนญาณท่ีเขาสูความเปนอริยบุคคล กิเลสจะถูกประหารในญาณนี้ 

                                                        
๘ พระครูพิศิษฏวรการ (มานพ ชินวํโส), “การศึกษาชีวิตและผลงานของพระเทพสิทธาจารย (ทอง       

สิริมงฺคโล)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๘).  
๙ พระราชพรหมาจารย (ทอง สิริมงฺคโล), หนังสือท่ีระลึกในวโรกาสพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา 

๕ ธันวาคม ๒๕๔๘, (เชียงใหม: โรงพิมพชางเผือก, ๒๕๔๘), หนา ๗๓. 



 ๓๐ 

๑๕. ผลญาณ เปนญาณท่ีรับอารมณนิพพานสืบเนื่องมาจากมัคคญาณ 

๑๖. ปจจเวกขณญาณ เปนญาณท่ีพิจารณาถึงมรรค ผล นิพพาน ท่ีผานมา9

๑๐ 

ญาณท้ัง ๑๖ นี้ จะเกิดข้ึนมาเองในขณะปฏิบัติ และแตละญาณก็จะมีปรากฏการณทาง

จิตเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติไปตามลําดับ ญาณ ๑๖ จึงมีอยูในพอง ในยุบ ดวยอาการอยางนี1้0๑๑ 

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา 

จิต และธรรม ซ่ึง การปฏิบัติจะแบงออกเปนชุด (บัลลังก) โดยเริ่มจากการกราบ ตามดวยการเดิน

จงกรม และการนั่งสมาธิ ผูท่ีเริ่มตนฝกอาจจะเริ่มท่ีการเดินจงกลม และการนั่งสมาธิอยางละ ๑๐ นาที 

และคอยๆ เพ่ิมระยะเวลาการเดิน และการนั่งตอไป จนถึงการปฏิบัติทวนญาณและอธิษฐานดับสงบ 

ตลอดชวงระยะเวลาการปฏิบัติธรรมจะมีพระวิปสสนาคอยใหคําแนะนํา มีการสงและสอบอารมณ

เพ่ือใหผูปฏิบัติมีความเขาใจและเกิดความกาวหนาในการปฏิบัติ  

“พระสุวรรณเมธี, ดร. ใหขอมูลวา การสอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุศรีจอมทองวรมหาวิหาร จะมีการสอนอยางเปนระบบมีความพรอมดาน

บุคคลากรและเจาหนาท่ีแผนกตางๆ  มีการสาธิตการปฏิบัติ การข้ึนกัมมัฏฐาน การเตรียมท่ีพักและ

อาหาร กําหนดวิปสสนาจารยใหดูแลอยางตอเนื่อง การพัฒนาเปนไปตามเวลามากนอยสําหรับการมา

อยูปฏิบัติ ประสบการณ และความต้ังใจของแตละคน สอนการปฏิบัติท่ีเปนระบบเปนข้ันตอน ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม เนนการกําหนดสติใหเปนปจจุบัน ใหปฏิบัติอยางนี้ตลอดไป 

สภาวธรรมหรือวิปสสนาญาณจะเกิดข้ึน เปนภาวนามยปญญา11

๑๒” 

 

๒.๑.๔ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานฯ ตามแบบฝกหัด 

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของวัดพระธาตุศรีจอมทอง 

วรวิหาร  มีการปฏิบัติตามญาณ ๑๖ ไปตามลําดับข้ันตอน ตั้งแตญาณท่ี ๑ ถึง ญาณท่ี ๑๖ โดยอาศัย

แบบฝกหัด ตั้งแตแบบฝกหัดท่ี ๑ แบบฝกหัดท่ี ๑๑ ตามดวยการอธิษฐานจิต แตละแบบฝกหัดมีการ

อธิบายอยางละเอียด ตามลําดับดังนี้ 

 

 

                                                        
๑๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๓–๗๔. พึงดู ญาณ ๑๖ ขุ.ปฏิ. (บาลี) ๓๑/มาติกา/๑-๒., วิสุทธิ. ๓/๓๒๖–๓๒๘. 
๑๑ พระครูพิศิษฏวรการ (มานพ ชินวํโส), “การศึกษาชีวิตและผลงานของพระเทพสิทธาจารย (ทอง  

สิริมงฺคโล)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
๑๒ บทสัมภาษณพระสุวรรณเมธี, ดร., พระวิปสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง, วันท่ี ๕ ตุลาคม 

๒๕๖๑. 



 ๓๑ 

แบบฝกหัดการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  

(๑)  แบบฝกหัดท่ี ๑12

๑๓ 

การปฏิบัติในญาณท่ี ๑ เรียกวา นามรูปปริจเฉทญาณ เริ่มจากการกราบสติปฏฐานกอน

วิธีการกราบสติปฏฐานคือ ผูปฏิบัติจะตองนั่งคุกเขาท้ังสอง เอามือขวา-ซายวางคว่ําไวท่ีเขาขวา-ซาย 

แลวคอยๆ พลิกฝามือข้ึนทีละขาง ขวากอน พรอมท้ังกําหนดดวยสติวา พลิกหนอ ๆๆ โดยจะตองเอาจิต

เขาไปรูดวยวากําลังพลิกฝามือ เสร็จแลวใหยกเมือขางขวาข้ึนชาๆ พรอมกําหนดวาข้ึนหนอๆๆ เม่ือยก

มาถึงอกก็ใหกําหนดวา ถูกหนอๆๆ ตอจากนั้นเริ่มพลิกมือขางซาย ทําเชนเดียวกับขางขวา ยกมือท้ัง

สองข้ึนพนมกันไวระหวางอก แลวยกข้ึนจรดท่ีหนาผากระหวางค้ิวท้ังสอง พรอมท้ังกําหนดข้ึนหนอๆๆ  

เวลายก และกําหนดถูกหนอๆๆ เม่ือเวลาจรดท่ีหวางค้ิว แลวลดมือลงมาตั้งไวระหวางอกโดยกําหนด

วาลงหนอๆ เม่ือถูกท่ีอกก็กําหนดวา ถูกหนอๆๆ ตอจากนั้นกมหลังลงเล็กนอยพรอมกําหนดวา กม

หนอๆๆ แลวเอามือขวาลงกอนกําหนดวา ลงหนอๆๆ แลวเอามือซายตามกําหนดแบบเดียวกัน ระดับ

มือหางกัน ๔ นิ้ว แลวกมศีรษะลง กําหนดวา กมหนอๆๆ เม่ือศีรษะจรดพ้ืน กําหนดวา ถูกหนอๆๆ 

โดยมีนิ้วหัวแมมือท้ังสองขางอยูระหวางค้ิว เวลาเงยก็กําหนดวาเงยหนอๆๆ  ตอจากนั้นก็กราบ

แบบเดิมอีก ๒ ครั้ง โดยกําหนดไปดวย 

เม่ือยืนข้ึนแลวใหกําหนดยืนหนอๆๆ เพ่ือใชสติพิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน วางเทาซาย

และเทาขวาตั้งชิดปลายเทาเสมอกัน แตหางกันเล็กนอย มือท้ังสองไขวหลังหรือกุมไวดานหนา ศีรษะ

ตั้งตรง ทอดสายตาไปเบื้องหนาชั่วระยะประมาณ ๑ วา หรือ ๔ ศอก 

วิธีการเดินจงกรม13

๑๔ 

กอนเดินใหกําหนดในใจวา อยากเดินหนอๆๆ แลวคอยๆ กาวทาวไปขางหนาโดยเอาเทา

ขวาออกกอน ใหเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาขวา กําหนดวา  ขวายางหนอ  พอกาวเทาซายก็ใหเอาสติ

เพงพิจารณาอยูท่ีเทาซายกําหนดวา ซายยางหนอ ใหกําหนดในใจตามไปพรอมกับขณะกาวเทาใหเปน

ปจจุบัน ขณะยกเทาขวากาวไปจนวางเทาลงกับพ้ืน ก็ตั้งสติกําหนดตั้งแตเริ่มยกเทาชาๆ วา “ขวายาง

หนอ” พอเทาเหยียบลงกับพ้ืนก็ลงคําวา “หนอ” พอดี ทําอยางนี้ทุกครั้งและทุกกาวเรียกวา เดิน

จงกรม ๑ ระยะ (ดังแสดงในภาพท่ี ๓) 

การเดินจงกรมใหเดินกลับไปกลับมาอยางชาๆ โดยจะตองเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง 

๒ ขาง เม่ือเดินจงกรมไปสุดดานใดดานหนึ่ง ใหหยุดยืนเทาท้ัง ๒ ขางชิดกัน พรอมท้ังกําหนดในใจวา 

“หยุดหนอๆๆ” เม่ือรูปยืนปรากฏข้ึนก็ใหพิจารณาดูรูปยืน พรอมท้ังกําหนดวา “ยืนหนอๆๆ ” เม่ือ

                                                        
๑๓ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, (เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๕), หนา ๒๓-๓๑. 
๑๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๗-๒๙. 



 ๓๒ 

อยากจะกลับตัวใหกําหนด “อยากกลับหนอๆๆ” แลวคอยๆ หันตัวกลับมาทางขวาพิจารณาดูอิริยาบถ

การกลับตัวใหชัดเจน ดวยการยกเทาขวาแยกมาตั้งเปนมุมฉาก พรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” 

แลวยกเทาซายตามมาวางชัดกับเทาขวา พรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” หลังจากนั้นก็ยกเทา

ขวาแยกมาต้ังเปนมุมฉากอีกครั้ง กําหนดในใจวา “กลับหนอ” แลวยกเทาตามมาวางชิดกับเทาขวา 

พรอมกับกําหนดในใจวา “กลับหนอ” จนกระท่ังกลับตัวมาอีกดานหนึ่งไดสําเร็จ เม่ือรูปยืนปรากฏข้ึน

อีกครั้งก็ใหพิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน พรอมท้ังกําหนดวา “ยืนหนอ ๆ ๆ” กอนจะเดินจงกรมตอไปให

กําหนดตนจิตวา “อยากเดินหนอๆๆ” จึงเริ่มเดินจงกรมตอไปโดยกาวเทาขวาออกกอน เอาสติไปเพง

พิจารณาท่ีเทาขวา พรอมกับกําหนดในใจวา “ขวายางหนอ” เม่ือกาวเทาซายก็เอาสติไปเพงพิจารณา

ท่ีเทาซายพรอมกับกําหนดวา “ซายยางหนอ” ใหเดินประมาณ ๑๐ นาที แลวปลอยอิริยาบถจาก  

เดินจงกรมเปนนั่งสมาธิ โดยกําหนดตนจิตกอนวา “อยากนั่งหนอๆๆ” แลวคอยๆ นั่งลง พรอมกับ

กําหนดวา “นั่งหนอๆๆ” 

วิธีการนั่งสมาธิ14๑๕ 

การนั่งสมาธิ ใหเอามือขวาวางไวบนมือซาย ใหปลายนิ้วหัวแมมือชนกันเอาเทาซายซุก

เขาไวในขาขวา เอาสนขวาจรดหนาแขงเบื้องซาย หรือนั่งขัดสมาธิ ใหขาขวาวางทาบบนขาซาย นั่งตัว

ตรง หายใจชาๆ แลวคอยๆ หลับตาลง ตัดความกังวลทุกอยางใหหมด แลวเอาสติมาไวท่ีทองเหนือ

สะดือ ๒ นิ้ว เวลาหายใจเขาทองพองออก ใหเอาสติเพงพิจารณาอยูกับอาการพองเพียงอยางเดียว 

พรอมกับบริกรรมในใจวา พองหนอ เวลาหายใจออกทองยุบ ก็ใหเอาสติเพงพิจารณาอยูกับอาการยุบ

เพียงอยางเดียว พรอมท้ังบริกรรมในใจวา ยุบหนอ อาการท่ีทองพองและทองยุบก็คือ รูป สวนการท่ี

เราเอาสติคุมจิตเขาไปรูอาการพองยุบ ก็คือ นาม การเอาจิตเขาไปรูอาการพอง อาการยุบ ใหเปน

ปจจุบันอยางสมํ่าเสมอ ปฏิบัติไปเรื่อยๆ ก็จะเกิดปญญา พิจารณาไดวารางกายของเรานั้นแทจริงมีแต

รูปกับนามเทานั้น ไมมีอยางอ่ืนเลย มองเห็นพระไตรลักษณคือ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา ไดชัดเจนข้ึน 

เม่ือเวลานั่งไปนานๆ อนิจจัง และเห็นความเปนอนัตตา คือรางกายไมใชของเรา ไมใชตัว ไมใชตน ไม

สามารถบังคับบัญชาได หามไมใหปวด ไมใหเม่ือย หามไมได เพราะฉะนั้น การพิจารณารูป-นามเปน

อารมณนั้นเราสามารถยกจิตข้ึนสูปญญาไดตลอดเวลา ขอใหปฏิบัติใหไดปจจุบันธรรมจึงจะบังเกิดผล

อยางแทจริง ใหกําหนดนั่งสมาธินานประมาณ ๑๐ นาที  

ในข้ันแรกนี้ ผูปฏิบัติจะตองเดินจงกรมสลับกันไปกับการนั่งสมาธิ กลาวคือ เดินจงกรม 

๑๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิ ๑๐ นาที โดยผูปฏิบัติควรจะมีเวลาในการเดินจงกรมและนั่งสมาธิ รวม

                                                        
๑๕ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, พิมพครั้งท่ี ๕, (เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๕), หนา ๒๙. 



 ๓๓ 

แลวไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง ใน ๑ วัน หลังจากนั้นก็มีการสอบอารมณกัมมัฏฐานกับวิปสสนาจารยเพ่ือ

แกไขขอบกพรองของการปฏิบัติและแนะนําวิธีการปฏิบัติในข้ันท่ีสูงข้ึนไป 

(๒)  แบบฝกหัดท่ี ๒15

๑๖ 

เม่ือผูปฏิบัติมีความเขาใจและตั้งใจปฏิบัติในญาณท่ี ๑ เปนอยางดีแลว วิปสสนาจารยก็

จะแนะนําการปฏิบัติในญาณท่ี ๒ คือ ปจจยปริคคหญาณ โดยเริ่มจากการกราบสติปฏฐานกอนแลว

กําหนดเดินจงกรม ๒ ระยะ  

ผูปฏิบัติควรยืนชิดเทาท้ังสองขาง ปลายเทาเสมอกัน หางกันเล็กนอย ตัวและศีรษะตั้ง

ตรง พิจารณาดูรูปยืนใหชัดเจน กําหนดในใจวา “ยืนหนอๆๆ” กอนจะเดินก็ใหกําหนดตนจิตวา  

“อยากเดินหนอๆๆ” เม่ือรูชัดวาอยากจะเดินแลวจึงยกเทาขวาข้ึนชาๆ ควบไปกับการยื่นเทาไป

ขางหนา พรอมกับกําหนดในใจวา “ยกหนอ” พอวางเทาลงกับพ้ืน ก็กําหนดวา “เหยียบหนอ” ให

พรอมกัน ทําเชนนี้ทุกกาวโดยเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา ใหเดินจงกรมนาน

ประมาณ ๒๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ โดยกอนจะเปลี่ยนอิริยาบถจะตองกําหนดตนจิต

กอนวา “อยากนั่งหนอๆๆ” เพ่ือใหรูชัดวาอยากจะนั่ง แลวจึงคอยๆ นั่งลง พรอมกับกําหนดวา “นั่ง

หนอๆๆ” ใหพรอมกับอาการท่ีกําลังนั่ง 

วิธีการนั่งสมาธิ ก็เหมือนกับการนั่งสมาธิในแบบฝกหัดท่ี ๑ พยายามดํารงสติใหม่ัน โดย

เอาสติมาไวท่ีทองเหนือสะดือ ๒ นิ้ว เวลาหายใจเขา ทองพองออก ใหกําหนดวา “พองหนอ” เวลา

หายใจออก ทองยุบ ใหกําหนดวา “ยุบหนอ” พยายามกําหนดใหไดปจจุบันธรรม คือใหทําพรอมๆ กัน 

เวลาพองก็ใหกําหนดพองพรอมกัน ถามีอาการพองกอน แลวกําหนดทีหลัง หรือยังไมมีอาการพอง แต

ไปกําหนดวา “พองหนอ” ก็ไมไดปจจุบันธรรม กลายเปนอดีตหรืออนาคตไป และเม่ือมีอาการพอง

แลวมันจะมีการเปลี่ยนเปลงอยางไร มันจะเร็วหรือชา ก็ตองกําหนด เม่ือมันเร็วก็กําหนด “เร็ว

หนอๆๆ” เม่ือมันชา ก็กําหนด “ชาหนอๆ ๆ” เวลาพองก็เอาสติเพงพิจารณาท่ีอาการพองอยางเดียว 

กําหนด “พองหนอๆๆ” เวลายุบก็เอาสติเพงพิจารณาท่ีอาการยุบอยางเดียว กําหนด “ยุบหนอๆๆ” 

ในขณะท่ีนั่งสมาธิอยูนั้น ถามีเวทนาเกิดข้ึน เชน เจ็บ ปวด เม่ือย คัน ก็ใหใชสติกําหนด

อาการนั้นๆ คือ ใหท้ิง พอง ยุบ กอน แลวเอาสติไปเพงพิจารณาตรงจุดท่ีมีอาการเจ็บ ปวด เม่ือย หรือ

คัน กําหนดในใจวา เจ็บหนอๆๆ ปวดหนอๆๆ เม่ือยหนอๆๆ หรือคันหนอๆๆ แลวแตวาจะมีเวทนาใด

เกิดข้ึน เม่ือจิตรูชัดแลววาบัดนี้ทุกขเวทนาไดเกิดข้ึนแลว ใหยายสติกลับมาเพ่ิงพิจารณาท่ีทอง กําหนด 

พองหนอ ยุบหนอ ตอไป ถาเวลาคิดไปถึงเรื่องตางๆ เชน คิดถึงบาน คิดถึงการงาน คิดถึงลูกหลาน 

เปนตน ใหเอาสติกําหนดพิจารณาวา คิดหนอๆ ๆ หลังจากหยุดคิดแลวก็เอาสติมากําหนดท่ีอาการ

พอง ยุบ ตอไป ถามีนิวรณธรรม ๕ ประการ คือชอบใจ ไมชอบใจ งวง ฟุง สงสัย อยางใดอยางหนึ่ง

                                                        
๑๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๒-๓๔. 



 ๓๔ 

เกิดข้ึนในขณะปฏิบัติไมวาจะเปนเวลากําลังนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมก็ตาม ตองท้ิงพอง ยุบเสียกอน 

แลวเอาสติเขาไปกําหนดท่ีนิวรณนั้นๆ วา   ชอบหนอๆๆ  ไมชอบหนอๆๆ งวงหนอๆๆ ฟุงหนอๆๆ 

สงสัยหนอๆๆ แลวแตวาจะมีนิวรณ อยางอ่ืนเกิดข้ึน  เม่ือจิตรูเทาทันสภาวะของนิวรณนั้นๆ อยาง

ชัดเจนแลว ก็ควรละท้ิงนิวรณนั้นๆ เสีย แลวเอาสติกลับมากําหนด พองหนอ ยุบหนอ ตอไป 

ใหผูปฏิบัตินั่งสมาธิประมาณ ๒๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม โดยกําหนด

ตนจิตกอนวา “อยากลุกหนอๆๆ” เพ่ือใหรูชัดวาอยากจะลุกข้ึน แลวคอยๆ ลุกข้ึนยืนพรอมท้ังกําหนด

ในใจวา “ลุกหนอๆๆ” เม่ือรูปยืนปรากฏข้ึนก็เอาสติมาพิจารณารูปยืนใหชัดเจน  พรอมท้ังกําหนดวา 

“ยืนหนอๆๆ” กอนจะเดินก็กําหนดตนจิตวา “อยากเดินหนอๆๆ” ใหรูชัดวาอยากจะเดิน แลวจึงเริ่ม

เดินจงกรมตอไปประมาณ ๒๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิ ๒๐ นาที โดยพยายามใหมีเวลาในการเดิน

จงกรมและการนั่งสมาธิรวมแลวไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง ใน   ๑ วัน แลวจึงไปสอบอารมณกับวิปสสนา

จารย เพ่ือประโยชนของผูปฏิบัติท่ีจะขอคําแนะนําวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตอง และรายงานความกาวหนา

ในการปฏิบัติของตนเอง 

(๓)  แบบฝกหัดท่ี ๓16

๑๗ 

ในข้ันนี้ผูปฏิบัติจะไดรับคําแนะนําใหปฏิบัติในญาณท่ี ๓ เรียกวา สัมมาสนญาณ คือ 

กราบสติปฏฐานกอนแลวเดินจงกรม ๒ ระยะ เหมือนกับแบบฝกหัดท่ี ๒ เปนเวลาประมาณ ๒๐ นาที  

แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิโดยมีการกําหนดทุกข้ันตอน ตั้งแต “อยากนั่งหนอๆๆ” ใหรูชัดวา

อยากจะนั่งแลวคอยๆ นั่งลงชาๆ พรอมกับกําหนดวา “นั่งหนอๆๆ” ในการกําหนดขณะนั่งสมาธิให

กําหนด ดังนี้ คือ “พองหนอ ยุบหนอ นัง่หนอ”  

วิธีการกําหนดขณะนั่งสมาธิใหเพงพิจารณาโดยใชสติไปกําหนดท่ีทองเหนือสะดือ ๒ นิ้ว 

เวลาหายใจเขา ทองพองใหกําหนด “พองหนอ” เวลาหายใจออก ทองยุบ ใหกําหนด “ยุบหนอ” หลังจาก

นั้นใหกําหนดสติไปท่ีทานั่งพิจารณาดูรูปนั่งใหชัดเจน โดยผูปฏิบัติพึงระลึกวาตนเอง 

กําลังนั่งอยู มิไดอยูในอิริยาบถอ่ืน พรอมท้ังกําหนดวา “นั่งหนอ” โดยไมตองไปใสใจกับ

อาการ พอง ยุบ หรือลมหายใจ เขา ออก จะหายใจเขาออกก่ีครั้งก็ได  และใหกําหนดวนกลับไปวา 

“พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ” เวียนกันไปเชนนี้ตลอดเวลาท่ีนั่งสมาธิ คือ ประมาณ ๒๐ นาที แลว

เปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๒๐ นาที สลับกันไป จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติรวมแลวไมนอยกวา  ๑๐  

ชัว่โมง จึงจะไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 

 

                                                        
๑๗ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๓๕. 



 ๓๕ 

(๔)  แบบฝกหัดท่ี ๔17

๑๘ 

หลังจากท่ีผูปฏิบัติมีความกาวหนาในญาณท่ี  ๓  เรียบรอยแลว  ก็สามารถปฏิบัติใน

ญาณท่ี ๔ เรียกวา อุทยัพพยญาณ ข้ันนี้วิปสสนาจารยจะแนะนําใหผูปฏิบัติกราบสติปฏฐานแลว เดิน

จงกรม ๓ ระยะ คือ “ยกหนอ ยางหนอ เหยยีบหนอ”  

วธิีการเดินจงกรมในข้ันนี้  มีขอท่ีควรระวัง คือ เวลายกเทาข้ึนก็ใหยกข้ึนตรงๆ พรอมท้ัง

กําหนดในใจวา ยกหนอ เม่ือยางเทาก็ใหยื่นเทาออกไปขางหนาตรงๆ พรอมกับกําหนดวา ยางหนอ 

เม่ือจะเหยียบก็ใหเหยียบตรงๆ ใหพรอมกับการกําหนดวา เหยียบหนอ ตองเอาสติไปเพงพิจารณาท่ี

เทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา กาวตอไปก็กําหนดตามอาการเดินวา ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ  

กําหนดเชนนี้เรื่อยไปตลอดการเดินจงกรม ใหเดินอยางชาๆ ดวยสติ กลับไปกลับมาประมาณ ๓๐ 

นาที การเดินจงกรมนี้มีประโยชนหลายอยาง พระพุทธองคทรงจําแนกประโยชนของการเดินจงกรมไว 

๕ ประการ  คือ 

๑.  อดทนตอการเดินทางไกล 

๒.  อดทนตอการทําความเพียร 

๓.  ชวยยอยอาหาร 

๔.  ชวยขับโรคลมออกจากตน 

๕.  ทําสมาธิใหดียิ่งข้ึน (สมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมจะตั้งอยูไดนาน) 

ดังนั้น นักปฏิบัติธรรมท้ังหลาย ขออยาไดละเลยการเดินจงกรมกอนท่ีจะนั่งสมาธิทุกครั้ง 

สําหรับในแบบฝกหัดนี้ หลังจากเดินจงกรมประมาณ ๓๐ นาทีแลวก็เปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ โดย

มีการกําหนดทุกข้ันตอนท่ีมีการเปลี่ยนอิริยาบถ วิธีการนั่งสมาธิก็เหมือนกับการนั่งสมาธิในแบบฝกหัด

ท่ี ๓ คือ ใชสติกําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ” ใชเวลานั่งสมาธินานประมาณ ๓๐ นาที แลว

เปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรมอีก ๓๐ นาที สลับกันเชนนี้และพยายามใหมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา 

๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย  

(๕) แบบฝกหัดท่ี ๕18

๑๙ 

ข้ันนี้วิปสสนาจารยแนะนําใหปฏิบัติในญาณท่ี ๕ เรียกวา ภังคญาณ คือ หลังจากกราบ 

สติปฏฐานแลวใหเดินจงกรม ๔ ระยะ กําหนดในใจวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ”  

การเดินจงกรม ๔ ระยะ ก็คลายกับการเดินจงกรม ๓ ระยะ เพียงแตเพ่ิมระยะ “ยกสน

หนอ” ข้ึนอีก ๑ ระยะ เพ่ือใหสติไดพิจารณาดูความละเอียดของการเดินจงกรมมากยิ่งข้ึน วิธีการ

                                                        
๑๘ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๓๗. 
๑๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๙. 



 ๓๖ 

กําหนดในการเดินจงกรม ๔ ระยะ คือ ใหเริ่มจากเทาขวายกสนข้ึนเล็กนอย แตปลายเทายังแตะอยูท่ี

พ้ืน พรอมกับกําหนดในใจวา “ยกสนหนอ” แลวยกเทาขวาข้ึนตรงๆ ใหเหนือพ้ืนประมาณฝามือ

ตะแคงพรอมกับกําหนดในใจวา “ยกหนอ” ขณะยื่นเทาไปขางหนาใหกําหนดในใจวา “ยางหนอ” 

และเม่ือเทาเหยียบลงกับพ้ืนก็กําหนดในใจวา “เหยียบหนอ” ทําเชนนี้ ท้ังเทาขวาและเทาซาย 

กําหนดใหพรอมกับอาการท่ีเดินไปตามลําดับวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” โดยเอา

สติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา ใชเวลาในการเดินจงกรม ๔ ระยะ ประมาณ ๔๐ นาที 

แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิในแบบฝกหัดนี้ใหกําหนดวา“พองหนอ ยุบหนอ นั่ง

หนอ ถูกหนอ”  

วิธีการกําหนดเวลานั่งสมาธิ ใหกําหนดไปตามลําดับข้ึน ดังตอไปนี้ 

๑.  หายใจเขา ทองพอง เอาสติไปกําหนดท่ีทองวา  “พองหนอ” 

๒.  หายใจออก  ทองยุบ เอาสติไปกําหนดท่ีทองวา  “ยุบหนอ” 

๓.  เอาสติพิจารณาดูรูปนั่งใหชัดเจน  กําหนดวา  “นั่งหนอ” 

๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีบริเวณสะโพกขวา โดยนึกภาพกําหนดลักษณะและขนาด

ของจุดท่ีกําลังเพงพิจารณานั้น ใหเปนวงกลมขนาดเทากับเหรียญสิบบาท พรอมท้ังกําหนดในใจวา  

“ถูกหนอ” 

๕.  หายใจเขา  ทองพอง  กําหนดวา  “พองหนอ” 

๖.  หายใจออก  ทองยุบ  กําหนดวา  “ยุบหนอ” 

๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง  กําหนดวา  “นั่งหนอ” 

๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีบริเวณสะโพกซาย  กําหนดวา  “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ ถึงขอ ๘ แลวเวียนกลับไปขอ ๑ - ๘ ใหม ทําเชนนี้ เรื่อยไป 

จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที สลับกันไปจนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณ

กับวิปสสนาจารย 

(๖)  แบบฝกหัดท่ี ๖ 19

๒๐ 

เม่ือผูปฏิบัติมีความกาวหนาในญาณท่ี ๕ เปนอยางดีแลว วิปสสนาจารยจะแนะนําวิธี

ปฏิบัติในญาณท่ี ๖ เรียกวา ภยญาณ ข้ันนี้ผูปฏิบัติจะตองกราบสติปฏฐานกอนแลวเดินจรงกรม ๔ 

ระยะ เหมือนกับการเดินจงกรมในแบบฝกหัดท่ี ๕ ทุกประการ  ใชเวลาในการเดินจงกรมนาน

ประมาณ ๔๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ กําหนดตั้งแตขอ ๑ ถึง ๘ เหมือนกับใน

แบบฝกหัดท่ี ๕ แลวกําหนดเพ่ิมข้ึนตามลําดับ ดังตอไปนี้ 

                                                        
๒๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๒. 



 ๓๗ 

๙.    หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๐.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกนยอยขวา  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๓.  หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๔.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกนยอยซาย  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๗.  หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๘.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๒๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีขาพับดานนอกขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๒๑.  หายใจเขา  ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๒๒.  หายใจออก  ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๒๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๒๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีขาพับดานนอกซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๒๔ แลวเวียนกลับไปขอ ๑ ใหม กําหนดเรียงมาตามลําดับจนถึง

ขอ ๒๔ กําหนดเวียนไปเชนนี้เรื่อยๆ จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที โดยประมาณ จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปน

เดินจงกรม ๔ ระยะ นาน ๔๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิเรื่อยไปจนมีเวลาปฏิบัติไมต่ํากวา ๑๐ ชั่วโมง 

จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 (๗)  แบบฝกหัดท่ี ๗20

๒๑ 

ญาณท่ี ๗ เรียกวา อาทีนวญาณ ข้ันนี้ผูปฏิบัติจะตองกราบสติปฏฐานเสียกอนแลวเดิน 

จงกรม ๔ ระยะ เหมือนกับแบบฝกหัดท่ี ๕ และ ๖ ใหเดินจงกรมประมาณ ๔๐ นาที แลว

เปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ กําหนดจุดตางๆ เรียงไปตามลําดับตั้งแตขอ ๑ ถึงขอ ๒๔ 

 เหมือนกับในแบบฝกหัดท่ี ๕ และ ๖ และกําหนดเพ่ิมเติมดังตอไปนี้ 

๒๕.  หายใจเขา ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๒๖.  หายใจออก ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๒๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

                                                        
๒๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๔. 



 ๓๘ 

๒๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีตาตุมดานนอกขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๒๙.  หายใจเขา ทองพอง    กําหนดวา “พองหนอ” 

๓๐.  หายใจออก ทองยุบ    กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๓๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง    กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๓๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีตาตุมดานนอกซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๓๒ แลวเวียนกลับไป ๑ – ๓๒ อีกครั้งเรื่อยๆ ไปจนกระท่ังครบ

๔๐ นาที โดยประมาณ จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๔ ระยะ คือ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ 

เหยียบหนอ” อีก ๔๐ นาที สลับกับการนั่งสมาธิตามแบบฝกหัดนี้อีก ๔๐ นาที สลับกันไป จนกระท่ัง

มีเวลาปฏิบัติไมต่ํากวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

(๘)  แบบฝกหัดท่ี ๘21

๒๒ 

ญาณท่ี ๘ เรียกวา นิพพิทาญาณ การปฏิบัติในข้ันนี้หลังจากกราบสติปฏฐานแลว ใหผู

ปฏิบัติเดินจรงกรม ๔ ระยะ คือ “ยกเสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๔๐ นาที 

แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ ๔๐ นาที โดยกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๓๒ เหมือนกับแบบฝกหัดท่ี ๕ – 

๗ กําหนดเพ่ิมเติม ดังตอไปนี้ 

๓๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๓๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๓๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๓๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหลังเทาขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๓๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๓๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๓๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๔๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหลังเทาซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๔๐ ตามลําดับ แลวเริ่มกําหนดขอ ๑ ใหม จนถึงขอ ๔๐ เวียน

ไปเรื่อยๆ จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที สลับกันไปเชนนี้ จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึง

ไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 

                                                        
๒๒ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๔๖. 



 ๓๙ 

 (๙)  แบบฝกหัดท่ี ๙22

๒๓ 

ญาณท่ี ๙ เรียกวา มุญจิตุกามยตาญาณ การปฏิบัติในข้ันนี้ก็คลายกับแบบฝกหัดกอนๆ 

คือหลังจากกราบสติปฏฐานแลว ใหผูปฏิบัติเดินจรงกรม ๔ ระยะ กําหนดวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยาง

หนอ เหยียบหนอ” ประมาณ ๔๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิ ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๔๐ 

จากแบบฝกหัดท่ี ๕ – ๘ แลวกําหนดเพ่ิมเติม ดังตอไปนี้ 

๔๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๔๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๔๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๔๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหัวเขาขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๔๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๔๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๔๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๔๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหัวเขาซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๔๘ แลวเริ่มขอ ๑ ใหม จนถึงขอ ๔๘ เวียนกันไปเรื่อยๆ 

จนกระท่ังครบ ๔๐ นาที แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๔ ระยะ อีกประมาณ ๔๐ นาที สลับกัน

ไปเชนนี้ จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

(๑๐) แบบฝกหัดท่ี ๑๐ 23

๒๔ 

ญาณท่ี ๑๐ เรียกวา ปฏิสังขาญาณ ในข้ันนี้ผูปฏิบัติจะไดรับคําแนะนําใหกราบสติปฏฐาน

แลวเดินจงกรม ๕ ระยะ คือ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ”   

สาํหรับรายละเอียดในการกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ” ก็เหมือนกับการเดิน

จงกรมในแบบฝกหัดท่ี ๕  คือ ใหเริ่มจากเทาขวากอน เอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาขวา ยกสนเทาข้ึน

เล็กนอย ปลายเทายังแตะอยูท่ีพ้ืนกําหนดวา “ยกสนหนอ” ยกเทาข้ึนตรงๆ ใหเหนือพ้ืนประมาณฝา

มือตะแคง กําหนดวา “ยกหนอ” ยื่นเทาไปขางหนา กําหนดวา “ยางหนอ” ตอไปใหลดระดับของเทา

ต่ําลงเล็กนอย แตยังไมถึงพ้ืน กําหนดวา “ลงหนอ” แลวเหยียบราบลงไปกับพ้ืน กําหนดวา “ถูก

หนอ” ตอไปใหเอาเทาซายกาวเดิน เอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาซาย กําหนดตามอาการท่ีเดิน ๕ 

ระยะ เหมือนกันคือ “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” ใหเดินจงกรมประมาณ ๕๐ 

                                                        
๒๓ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา๔๘. 
๒๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๐.  



 ๔๐ 

นาที โดยเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิประมาณ 

๕๐ นาที 

วิธีการกําหนดในการนั่งสมาธิใหกําหนดตั้งแตขอ  ๑  ถึงขอ  ๔๘  เปนลําดับข้ันตาม

แบบฝกหัดท่ี  ๕ – ๙ แลวกําหนดเพ่ิมเติมดังตอไปนี้ 

๔๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๕๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๕๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๕๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหนาขาขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๕๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๕๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๕๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๕๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีหนาขาซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๕๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๕๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๕๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๖๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๖๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๖๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๖๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๖๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

ใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๖๔ ตามลําดับ แลวเวียนไปกําหนดขอ ๑ ใหม ถึงขอ ๖๔ 

จนกระท่ังครบ ๕๐ นาที จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๕ ระยะ อีก ๕๐ นาที สลับกันไปเชนนี้ 

จนกระท่ังมีเวลาปฏิบัติไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 

 (๑๑)  แบบฝกหัดท่ี ๑๑24

๒๕ 

ญาณท่ี ๑๑ เรียกวา สังขารุเปกขาญาณ การปฏิบัติในข้ันนี้จะมีความละเอียดมากข้ึน 

เม่ือกราบสติปฏฐานแลว ผูปฏิบัติจะตองเดินจงกรม ๖ ระยะ ซ่ึงจะทําใหจิตพิจารณาดูอาการในแตละ

กาวมีความละเอียดมากกวาในแบบฝกหัดกอนๆ คือจะตองกําหนดไปตามลําดับ ดังนี้ “ยกสนหนอ ยก

หนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” ดังแสดงในภาพท่ี ๑๖ 

                                                        
๒๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๓. 



 ๔๑ 

สําหรับรายละเอียดในการกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ” เหมือนกับ

การเดินจงกรมตามแบบฝกหัดท่ี ๑๐ หลังจากนั้นใหปลายเทาแตะท่ีพ้ืน โดยท่ีสนเทายังไมถึงพ้ืน 

กําหนดในใจวา “ถูกหนอ” แลวใหสนเทากดลงกับพ้ืน กําหนดวา “กดหนอ” กําหนดเชนนี้ทุกกาวท้ัง

เทาขวาและเทาซายโดยเอาสติเพงพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง ๒ ขางตลอดเวลา ใหเดินจงกรมอยางชาๆ 

ประมาณ ๑ ชั่วโมง แลวเปลี่ยนอิริยาบถเปนนั่งสมาธิอีก ๑ ชั่วโมง 

วิธีการกําหนดในการนั่งสมาธิใหกําหนดตั้งแตขอ ๑ – ๖๔ ตามลําดับ จากแบบฝกหัดท่ี     

๕ – ๑๐ และกําหนดเพ่ิมเติม ดังตอไปนี้ 

๖๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๖๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๖๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๖๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๖๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๗๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๗๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๗๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางอก  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๗๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๗๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๗๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๗๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลซายดานหนา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๗๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๗๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๗๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๘๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีโคนขาหนีบซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๘๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๘๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๘๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๘๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางอก  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๘๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๘๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๘๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๘๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลขวาดานหนา กําหนดวา “ถูกหนอ” 



 ๔๒ 

๘๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๙๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๙๑.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๙๒.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีสะโพกบนขวา กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๙๓.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๙๔.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๙๕.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๙๖.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางหลัง  กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๙๗.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๙๘.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๙๙.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๐๐.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลซายดานหลัง กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๐๑.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๐๒.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๐๓.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๐๔.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีสะโพกบนซาย กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๐๕.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๐๖.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๐๗.  พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๐๘.  เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีกลางหลัง กําหนดวา “ถูกหนอ” 

๑๐๙.  หายใจเขา  ทองพอง   กําหนดวา “พองหนอ” 

๑๑๐.  หายใจออก  ทองยุบ   กําหนดวา “ยุบหนอ” 

๑๑๑. พิจารณาดูรูปนั่ง   กําหนดวา “นั่งหนอ” 

๑๑๒. เอาสติไปเพงพิจารณาท่ีไหลขวาดานหลัง กําหนดวา “ถูกหนอ” 

สําหรับข้ันนี้มีการกําหนดสติไปท่ีจุดตางๆ ของรางกายมากท่ีสุด คือ กําหนดตั้งแตขอ ๑ 

– ๑๑๒ ตามลําดับ แลวเวียนไปเริ่มขอ ๑ จนถึงขอ ๑๑๒ ทําเชนนี้ตลอดเวลาท่ีนั่งสมาธิ ประมาณ ๑ 

ชั่วโมง จึงเปลี่ยนอิริยาบถเปนเดินจงกรม ๖ ระยะ ประมาณ ๑ ชั่วโมง สลับกันไปจนกระท่ังมีเวลา

ปฏิบัติท้ังนั่งสมาธิและเดินจงกรมไมนอยกวา ๑๐ ชั่วโมง จึงไปสอบอารมณกับวิปสสนาจารย 



 ๔๓ 

สรุปข้ันตอนในการปฏิบัติตั้งแตแบบฝกหัดท่ี ๑ – ๑๑25

๒๖ 

ข้ันตอนในการปฏิบัติ 

แบบฝกหัดท่ี เดินระยะ นั่ง        ถูก ญาณ เวลา 

๑ ๑ พองหนอ  ยุบหนอ  ๑ ๑๐  นาที 

๒ ๒ พองหนอ  ยุบหนอ  ๒ ๒๐  นาที 

๓ ๒ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ  ๓ ๒๐  นาที 

๔ ๓ พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ๔ ๓๐  นาที 

๕ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ ตะโพกขวา ซาย ๕ ๔๐  นาที 

๖ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ กอนยอยขวา ซาย 

ขาพับขวา ซาย 

๖ ๔๐  นาที 

๗ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ ตาตุมขวา ซาย ๗ ๔๐  นาที 

๘ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ หลังเทาขวา ซาย ๘ ๔๐  นาที 

๙ ๔ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ เขาขวา ซาย ๙ ๔๐  นาที 

๑๐ ๕ พองหนอ  ยุบหนอ  นัง่หนอ หนาขาขวา ซาย 

โคนขาขวา ซาย 

๑๐ ๕๐  นาที 

๑๑ ๖- พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ไขวหนา ไขวหลัง ๑๑ ๑ ชั่วโมง 

 

สรุปการเดินจงกรม 

 

เดินระยะ  ๑  ขวายางหนอ  ซายยางหนอ 

  เดินระยะ  ๒  ยกหนอ  เหยียบหนอ 

  เดินระยะ  ๓  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ 

  เดินระยะ  ๔  ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ  เหยียบหนอ 

  เดินระยะ  ๕  ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ 

  เดินระยะ  ๖  ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ 

การปฏิบัติตั้งแตแบบฝกหัดท่ี ๑ – ๑๑ เปนการคอยๆ พัฒนาความกาวหนาของการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ อยางมีข้ันตอนตามความเหมาะสม

กับความรูความสามารถของแตละบุคคล ผูปฏิบัติบางคนอาจจะใชเวลาไมมากในการปฏิบัติต้ังแต

ญาณท่ี ๑ – ๑๑ ในขณะท่ีบางคนอาจตองใชเวลานาน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับพ้ืนฐานของบุญบารมีท่ีไดสะสม

                                                        
๒๖ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๑๒๖. 



 ๔๔ 

มาเปนเหตุเปนปจจัยในการปฏิบัติมีความกาวหนาแตกตางกันไปในแตละบุคคล เม่ือผูปฏิบัติมี

ความกาวหนาในการปฏิบัติจนถึงญาณท่ี ๑๑ คือ สังขารุเปกขาญาณ แลว ข้ันตอไปก็จะเขาสู อนุโลม

ญาณ โคตรภูญาณ มัคคญาณ ผลญาณ ปจจปจจเวกขณญาณ ตามลําดับ แตกอนท่ีจะเขาอนุโลมญาณ 

ตองใหสังขารุเปก-ขาญาณบริบูรณกอน 

ผูปฏิบัติควรมีความตั้งใจทําความเพียรในการกําหนดทุกอิริยาบถใหตอเนื่องตั้งแตกราบสติ

ปฏฐาน แลวก็เริ่มเดินจงกรมและนั่งสมาธิใหติดตอกันไปตามเวลาท่ีกําหนดในแตละแบบฝกหัด โดยใช

สติเพงพิจารณาอยูท่ีฐานท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม เฝาติดตามใหรูเทาทันทุกสภาวะท่ีเกิดข้ึนให

เปนปจจุบันธรรม แมในขณะท่ีพักผอน หรือทํากิจวัตรประจําวัน ก็ตองกําหนดทุกอิริยาบถ สติตอง

ทํางานอยูตลอดเวลา เวลานอนก็กําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ” โดยเอาสติไปเพง

พิจารณาท่ีจุดตางๆ เชนเดียวกับการนั่งสมาธิ จนกวาจะหลับไป  

เม่ือโยคีฝกมาไดจนครบแบบฝกหัดท่ี ๑๑ เปนจํานวนระยะเวลาฝกปฏิบัติ ๑๘ วัน อีก  ๓ 

วันสุดทาย พระวิปสสนาจารยจะใหโยคีท่ีปฏิบัติได ใหเขาอธิษฐานจิตตามลําดับตอไป 

 

 ๒.๑.๕ การอธิษฐานจิต 

เม่ือโยคีผูปฏิบัติกําหนดจิตไดครบ ๒๘ จุดแลว มีสติกําหนดรูรูปนาม รูอารมณทางตา หู 

จมูก ลิ้น กาย ใจ ทันปจจุบันธรรมสมบูรณดีแลว สภาวธรรมปรากฏชัดเจน แจมแจงและวิปสสนา

ญาณถึงความบริบูรณเต็มท่ี คือ ญาณท่ี ๑๑ แลว พระวิปสสนาจะใหอธิษฐานเขากรรม ๓ วัน ไมนอน 

ไมตองอาบน้ํา ไมออกจากกุฏิ โดยปฏิบัติตลอด ๓ วัน๓ คืน แตละวันจะมีการอธิษฐานตางๆ กันไปใน

ใบอธิษฐานท่ีมีรายละเอียดของคําอธิษฐาน 

การปฏิบัติชวงอธิษฐาน เม่ือกําหนดสติอยูกับรูปนามจนกําลังแกกลา อนุโลมญาณ-โคตรภู

ญาณ-มรรคญาณ-ผลญาณ-ปจจเวกขณญาณ จะเกิดข้ึนแวบเดียว ติดตอกันอยางไมขาดสาย “เร็วยิ่ง

กวาสายฟาแลบ” เม่ือมรรคญาณเกิดข้ึนแลว ก็มีนิพพานเปนอารมณ เปนอันรูแจงในนิโรจสัจจะ เม่ือรู

แจงในนิโรธสัจจะ ทุกขสัจจะ สมุหทัยสัจจะ มรรคสัจจะก็รูแจงพรอมกัน ความรูแจงอันเกิดจากการ

บรรลุมรรคญาณนี้เรียกวา “ญาณทัสสนวิสุทธิ์” เปนการรูแจง อันบริสุทธิ์หมดจดในอริยสัจจ หรือท่ี

เรียกวา “ ไดดวงตาเห็นธรรม”  อริยคุณแหงพระโสดาบัน ก็บังเกิดข้ึนแกโยคีผูปฏิบัติ นี้คือการทํางาน

ของสติปฏฐาน ๔26

๒๗ 

 

                                                        
๒๗ คณะศิษยานุศิษญ พระธรรมมังคลาจารย วิ. (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), ทางสายเอก, พิมพครั้งท่ี 

๗, (เชียงใหม: หจก. ดาราวรรณการพิมพ, ๒๕๕๓), หนา ๓๔๔. 



 ๔๕ 

๒.๑.๖ การทวนญาณ27

๒๘ 

การทวนญาณ หมายถึง การทบทวนดูสภาวะของวิปสสนาญาณท่ีตนปฏิบัติผานมาแลว ผู

ท่ียังไมปฏิบัติผานญาณมาตามลําดับแลว ไมสามารถจะทวนญาณได ตองปฏิบัติใหญาณเกิดเสียกอน

การทวนญาณนั้น ทวนไดตั้งแตอุทยัพพยญาณถึงสังขารุเปกขาญาณเทานั้น การทวนญาณปนสิ่ง

จําเปนสําหรับนักปฏิบัติธรรม เพราะเปนการทบทวนการปฏิบัติใหแนนแฟนยิ่งข้ึน นอกจากนั้นยังเปน

การเก็บสิ่งท่ีขาดตกบกพรองจากกรปฏิบัติในครั้งแรกๆ ใหสมบูรณยิ่งข้ึน การทบทวนญาณมีลําดับ

ดังนี้ 

วันท่ี ๑ เดินจงกรม ๓ ระยะ “ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง แลวนั่ง

สมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหอุทยัพพญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ 

วันท่ี ๒ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหภังคญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกสะโพกขวาซาย) 

วันท่ี ๓  เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐาน คําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหภยญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงกนยอยขวาซาย ขาพับขวาซาย) 

วันท่ี ๔ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหอาทีนวญาณจงบังเกิดข้ึน” แลวนั่ง

ภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงตาตุมขวาซาย) 

วันท่ี ๕ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหนิพพิทาญาณจงบังเกิดข้ึน” แลว

นั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงหลังเทาขวาซาย) 

วันท่ี ๖ เดินจงกรม ๔ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอใหมุญจิตุกัมยตาญาณจงบังเกิดข้ึน” 

แลวนั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงเขาขวาซาย) 

วันท่ี ๗ เดินจงกรม ๕ ระยะ“ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ–ถูกหนอ” เดิน ๑ ชั่วโมง 

แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอ ใหปฏิสังขารญาณจงบังเกิดข้ึน” 

แลวนั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงกลางขาขวาซาย โคนขาขวาซาย) 

                                                        
๒๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๖๓. 



 ๔๖ 

วันท่ี ๘ เดินจงกรม ๖ ระยะ “ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-หลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ” 

เดิน ๑ ชั่วโมง แลวนั่งสมาธิ ตั้งจิตอธิษฐานคําอธิษฐาน “ภายใน ๑ ชั่วโมงนี้ ขอให สังขารุเปก-ขา

ญาณ จงบังเกิดข้ึน” แลวนั่งภาวนา พองหนอ-ยุบหนอ-นั่งหนอ-ถูกหนอ (ถูกถึงไขวหนาและไขวหลัง)

28

๒๙ 

ปกติการทวนญาณ จะใชเวลาท้ังหมด ๑o วัน เปนการทวนลําดับญาณจริง ๘ วัน 

อธิษฐาน ๒ วัน แตอาจใชเวลานอยกวานี้แลวแตโอกาสเวลาของผูปฏิบัติจะเอ้ืออํานวย 

 

 ๒.๑.๗  การสงและสอบอารมณ 

 การสอบอารมณเปนหนาท่ีสําคัญของพระวิปสสนาจารยท่ีจะสอบถามสภาวะท่ีเกิดข้ึนกับ

ผูปฏิบัติธรรมวามีความกาวหนาหรือถอยหลัง พรอมท้ังแนะนําวิธีการท่ีถูกตองในการแกไขปญหา

อุปสรรคท่ีเกิดข้ึนแกตัวผูปฏิบัติ  

 การสงอารมณ เปนการนําเอาปรากฏการณ ผล หรือเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในขณะกําลังเขา

อบรม ฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของผูปฏิบัติ มาบอกเลาใหแกผูทําหนาท่ีสอบอารมณ คือ พระ

วิปสสนาจารยซ่ึงทําหนาท่ีแนะนําผลการปฏิบัติของโยคีปฏิบัติไดถูกตองตามแนวการฝกสติปฏฐาน ๔ 

อีกท้ังชวยใหโยคีฝกปฏิบัติไดเหมาะสมตามระดับภูมิปญญาและระดับผลการปฏิบัติท่ีเกิดข้ึนในญาณ

ตางๆ 

 การสงอารมณจากการเดินจงกรม 

  ๑)  เวลาเดินจงกรมกําหนดอยางไร นานเทาใด 

  ๒)  กําหนดไดปจจุบันหรือไม เม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการเปนอยางไร 

  ๓)  มีความคิดหรือไม ถามีกําหนดอยางไร 

  ๔)  มีประสบการณอะไรท่ีเปนพิเศษจากการเดิน 

  ๕)  มีปญหาอะไรบางในการเดินจงกรม 

 การสงอารมณจากการนั่งสมาธิ 

  ๑)  เวลานั่งสมาธิกําหนดอะไร วาอยางไร นานเทาใด 

  ๒)  กําหนดไดปจจุบันหรือไม เม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการนั้นๆ 

  ๓)  มีความคิดหรือไม ถามีกําหนดอยางไร 

  ๔)  มีเวทนาหรือไม กําหนดอยางไร กําหนดแลวรูอะไรบาง 

  ๕)  มีประสบการณอะไรท่ีเปนพิเศษจากการนั่ง 

                                                        
๒๙ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๓๓๔-๓๔๒. 



 ๔๗ 

  ๖)  มีปญหาอะไรบางในการนั่งสมาธิ 

 การสงอารมณจากการกําหนดอิริยาบถยอย 

  ๑) กําหนดอิริยาบถยอยอะไรไดบาง ใหรายงาน 

  ๒) เม่ือกําหนดแลวรูสึกในอาการเปนอยางไรบาง 

  ๓) การกราบพระ และกําหนดอิริยาบถยอย มีประสบการณอะไรบาง 

  ๔) มีปญหาอะไรบางในการกําหนดอิริยาบถยอย 

 การประเมินผลการปฏิบัติตามข้ันตอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท้ัง ๑๑ บทนี้พระ

วิปสสนาจารยจะประเมินผลจากการสอบอารมณ และสภาวญาณท่ีเกิดข้ึนแกผูปฏิบัติ คือ ประเมิน

จากการรายงานผลการปฏิบัติธรรมวาปฏิบัติไดไหม เกิดสภาวธรรมอะไรบาง เม่ือปฏิบัติไดก็จะสอน

วิธีการกําหนดจุดเพ่ิมในขณะนั่งสมาธิ เพ่ิมระยะการเดินจงกรม และเพ่ิมเวลาปฏิบัติตามแบบฝกหัด

จนครบแบบฝกหัดท่ี ๑๑ เปนวิธีสรางสติใหมีกําลังอยางตอเนื่อง เนนการฝกปฏิบัติในอิริยาบถเดินและ

นั่ง ตลอดถึงสํารวมระวังในอิริยาบถยอยตางๆ เม่ือโยคีปฏิบัติไดก็จะนําพาโยคีเขาถึงจุดหมายแหงการ

ปฏิบัติธรรม 

“พระมหาธนวัฒน ธนวฑฺฒโน กลาวใหขอมูลวา กําหนดใหมีการสอบอารมณเพ่ือติดตาม

การปฏิบัติของผูปฏิบัติทุกวันเพ่ือแกอารมณ (ปญหา) และเพ่ิมเวลาในการปฏิบัติ เม่ือพบปญหาพระ

วิปสสนาจารยจะใหคําแนะนําการปรับแตงอินทรีย การกําหนดรูจะใหละเอียดมากข้ึน เชน โดยปกติ

จะเดิน นั่ง ใชเวลาเทาๆ กัน บางคนมีปญหา ฟุง จะปรับใหมีการนอนกําหนด ทําใหปสธิสัมโพชฌงค

เกิดคือใหอยูในอิริยาบถท่ีสบายเพ่ือใหเกิดความสงบ สอบอารมณไปทีละข้ันทีละตอนเปนระยะๆจะได

ตามท่ีตั้งใจไดปจจุบันก็จะสอบการแยกรูปแยกนาม เชน ขวายางหนอ ตะครุบใหทันไมกอนและไม

หลังอาการท่ีเคลื่อนไปผูปฏิบัติจะไดรับการสอบอารมณและคําแนะนําจากพระวิปสสนาทานเดิมอยาง

ตอเนื่องทุกวัน เวนวันพระจะมีการฟงเทศนชวง ๑๘.๐๐ น. ยกเวนผูเขาอธิษฐาน29

๓๐” 

 จากการศึกษารูปแบบปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน ๔ ของพระธรรมมังคลาจารย 

สรุปไดวา ทานใชวิธีการสอนดวยสื่อประกอบการบรรยายหรือการสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอน

ซ่ึงมีรูปภาพและคําบรรยายประกอบทุกแบบฝกหัด และท่ีสําคัญแตละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬส

ญาณ หรือ ญาณ ๑๖ อันเปนลําดับแหงการกาวข้ึนสูการหลุดพน การปฏิบัติตามแบบวิปสสนา

กัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ นับไดวาเปนการสอนท่ีทันสมัยนาสนใจ   

เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุนี้ เองจึงทําใหการเผยแผ

พระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและตางประเทศ ประสบความสําเร็จไดอยางดียิ่ง 

                                                        
๓๐ สัมภาษณพระมหาธนวัฒน ธนวฑฺฒโน, พระวิปสสนากัมมัฏฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง, วันท่ี ๕ 

ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๔๘ 

“แมชี Ah-Nee Zaitaiguo กลาววา คําสอนของหลวงปู (พระพรหมมงคล ทอง สิริมงฺคโล) ท่ี

เรามีชีวิตอยู เราตองทําสิ่งท่ีเปนชีวิต ท่ีเปนแกนสารใหแกชีวิต อยาใหวันเวลาลวงไปเสียเปลา บุคคล

ใดตองการสะสางความยุงเหยิงใหหมดไปได จงตั้งอยูในศีล ทําสมาธิใหต้ังม่ัน ยังวิปสสนาใหบังเกิด 

แลวจะเปนผูสะสางความยุงเหยิงท้ังภายในและภายนอกใหหมดไปได30๓๑”   

 สําหรับอานิสงสแหงการปฏิบัติของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ตาม

แบบฉบับของพระธรรมมังคลาจารยนั้น ยอมไดรับตามสมควรแกการปฏิบัติและอานิสงสของการ

ปฏิบัติธรรมนั้น พระพุทธองคทรงตรัสวามีอยู ๔ ประการคือ31

๓๒ 

  ๑.  เม่ือใกลตายจะไดสติ ระลึกถึงบุญกุศล คุณงามความดีท่ีตนไดทําไวจะมารวมท่ีจิตใจ 

  ๒.  เม่ือตายไปแลวจะไดไปสูสุคติโลกสวรรค  

  ๓.  เปนเชื้อ เปนพ้ืนฐาน เปนอุปนิสัยท่ีจะไดบรรลุ มรรค ผล นิพพาน ในชาติหนาตอไป 

  ๔.  ถาไดเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔ ตอเนื่องกัน จะไดผล ๒ ประการคือ (๑) ได

เปนพระอนาคามี (๒) ไดเปนพระอรหนัตในปจจุบันชาตินั้น 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ี

พระพุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร 3 2

๓๓ สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ หากปฏิบัติหรือเจริญ    

สติปฏฐาน ๔ ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของ  

พระธรรมมังคลาจารยก็ยอมไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน  

 

 

  

                                                        
๓๑ สัมภาษณแมชี Ah-Nee Zaitaiguo, วิปสสนากัมมัฏฐานจารยวัดพระธาตุศรีจอมทอง, วันท่ี ๕ 

ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๓๒ พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔, หนา ๖๙-๗๐. 
๓๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๐๔–๔๐๕/๓๑๐–๓๑๑. 

https://web.facebook.com/santiyanee.maecheejoy?__tn__=%2CdC-R-R&eid=ARAOfZ3sstVeKleajmSW9IAKaZVxQ-V3jYEohzOfLFc5jjb8U_ZY7OF1JoYInOdJrHXmvaO6uUsHfVIM&hc_ref=ARTfEmr92OxXsr5R_Wzjad39nYYF1EnMwm0OoOoKn3OfQX9WqHOElLI2OebXHZ99XaM&fref=nf
https://web.facebook.com/santiyanee.maecheejoy?__tn__=%2CdC-R-R&eid=ARAOfZ3sstVeKleajmSW9IAKaZVxQ-V3jYEohzOfLFc5jjb8U_ZY7OF1JoYInOdJrHXmvaO6uUsHfVIM&hc_ref=ARTfEmr92OxXsr5R_Wzjad39nYYF1EnMwm0OoOoKn3OfQX9WqHOElLI2OebXHZ99XaM&fref=nf


 ๔๙ 

๒.๒ สํานักวิปสสนาวัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) 

วัดร่ําเปง ตั้งอยูท่ี เลขท่ี ๑ หมู ๕ ถนนคันคลองชลประทาน ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง 

จังหวัดเชียงใหม นอกเขตเทศบาลนครเชียงใหม อีกท้ังอยูใกลบริเวณวัดอุโมงค วัดปาแดง และ

มหาวิทยาลัยเชียงใหม ภายในวัดมีพ้ืนท่ีท้ังหมด ๑๙ ไร ๑ งาน ๗๘ ตารางวา วัดร่ําเปงยังไดรับการ

แตงต้ังใหเปน ศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติฯ ประจําจังหวัดเชียงใหม ป พ.ศ. ๒๕๔๒ และสํานัก

ปฏิบัติธรรม ประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ ป พ.ศ. ๒๕๔๗ 

 

๒.๒.๑ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) 

รูปแบบของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหมไดกําหนดรูปแบบการปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิ์

วิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  วิสุทธิ์ ๗โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ 33

๓๔คือองค

ธรรมแหงการตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ องคธรรมไดแก  “ปญญาเจตสิก” 

หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  

และคัมภีรวิสุทธิ์มรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป  

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง  “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระ

อริยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้

จึงเปนแรงจูงใจแกผูปฏิบัติ   

รูปแบบของการปฏิบัตินั้นสิ่งท่ีจําเปนเบื้องตนของการปฏิบัติคือการใชองคบริกรรมภาวนา

ในการฝกอบรม เพ่ือนํามาเปนอารมณกรรมฐานใหอยูกับปจจุบันขณะกําหนดรูตามความเปนจริง  

(วิปสสนา) ซ่ึงเปนการปฏิบัติแบบงาย ๆ โดยมีสติกําหนดพิจารณาในปจจุบันขณะเอาสติปฏฐานท้ัง ๔  

มี กาย เวทนาจิต ธรรมเอามาเปนอารมณกรรมฐานเปนท่ีต้ังแหงสติกําหนดเปนสภาวะธาตุรู  จิตรู

ปรมัตถธรรม กําหนดเห็นเปนเพียงสภาวะเทานั้น โดยใหมีสติกําหนดรูโดยสภาวะ  ระลึกรูตามดู       

รูปจจุบันขณะสักแตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  โดยมีสติระลึกรู  และมีวิริยะ  คือมีความพากเพียร

กําหนดภาวนาอยางจดจอตอเนื่อง  มีสัมปชัญญะ  คือเห็นตามอาการท่ีมาปรากฏจริง คือปญญา

พิจารณาเห็นตามความเปนจริงวาเปนเพียงสภาวะธาตุรู (ธาตุ ๔ หรือ มหาภูตรูป) รูปขันธ ๑ นาม

ขันธ๔รวมเปนกองแหงขันธ คือขันธ ๕ โดยมีสติกําหนดพิจารณาพระไตรลักษณกําหนดรูในอริยสัจ๔ 

มีมรรคมีองค ๘ นํามาเปนอารมณกรรมฐาน  ซ่ึงการปฏิบัติธรรมนี้ไมตองยุงยากอะไรเพียงแตมีสติ

กําหนดรูตามความเปนจริง สักแตวาระลึกรู ไมยึดม่ันไมถือม่ันอะไร ๆ ในรูป-นาม ขันธ ๕ นี้ให

                                                        
๓๔ ขุ.ธ.อ.(ไทย) ๑//๒/๒/๖-๗,๒๗๒,๓๑๖. ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.อ.(ไทย) ๗/๒/๔๐๑,๔๔๘,๖๐๑-๖๐๓. 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E


 ๕๐ 

พิจารณาเห็นเปนสภาพท่ีเปนจริงโดยสภาวธรรมเทานั้น (ปรมัตถ) จิตปราศจากการปรุงแตงซ่ึงเปน

หลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีอยูในกรอบแหงไตรสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิปญญา ซ่ึงเปน

การขัดเกลากิเลสไดโดยตรงกอใหเกิดการพัฒนาจิตท่ีสามารถยกระดับจิตของผูปฏิบัติธรรมใหเกิด

ปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณนั่นเอง ก็อาศัยรูปแบบการปฏิบัติแบบ  “พองหนอ–ยุบหนอ” ซ่ึง

อาการพอง  และอาการยุบของทองนี้ก็มาจากการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔โดย

นําเอา  “อานาปานสติ”  ท่ีเกิดจากลมหายใจเขาทําใหเกิดทองพอง ลมหายใจออกทําใหเกิดทองยุบ 

ลมไมมีเขา ลมไมมีออก ก็ไมมีพองไมมียุบ ซ่ึงมีอยูในมหาสติปฏฐาน ๔ ในฐานของกาย คือ กายา

นุปสสนาอานาปานบรรพ 34

๓๕ นี้นําเอาอานาปานสติกรรมฐานมาเปนตัวอยาง เปนวิธีการกําหนดสติ

หรือเจริญสติเทานั้นการพิจารณาเห็นกายในกายอยูเนือง ๆ ก็คือเอาอาการของทองพอง  อาการทอง

ยุบ  มาเปนอารมณกรรมฐานหนึ่งตัวอยางเทานั้นนํามาเปนรูปแบบของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุ

เทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

(๑) การปฏิบัติธรรมของโยคาวรจรผูมาปฏิบัติธรรม  

จากการศึกษาเก่ียวกับแรงจูงใจของโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมนั้น ไดคนพบวาผูมาปฏิบัติ

ธรรมใหมบางทานมักจะมีความสงสัย จิตฟุงซาน สมาธิสั้นไมมีความเขาใจปฏิบัติแบบไมถูกตอง ซ่ึง

พระวิปสสนาจารยจะเปนผูใหคําแนะนํา และวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตอง  ซ่ึงเปนสํานักปฏิบัติตนแบบของ

ภาคเหนือ  และเปนสํานักปฏิบัติธรรมดีเดนประจําป ๒๕๕๒ 

“พระภาวนาธรรมาภิรัช  ไดพูดวา ตามทฤษฎีผูปฏิบัติจะตองพบอยูแลว ในกรณีท่ีปฏิบัติ

อยางเชน ตัวอยางเรื่องโอภาสหรือแสงสวาง ในสมัยท่ีไดปฏิบัติมันก็จะเกิดแบบมีความรูสึกวา เรานี้ก็

ไมธรรมดา มันตรงตามทฤษฎีซ่ึงตอนนั้นผมยังไมรูวามันคืออะไร แตวาพอเขาหาพระอาจารย เลาให

ทานฟง ทานก็บอกวาอยาไปยินดียินรายกับมัน ก็เปนการเตือนมา เพราะวาเราก็เกิดการยินดีท่ีเราทํา

ได เพราะคิดวามันเปนผลของการปฏิบัติหรือเปลา มันจะเกิดแบบนี้ เกิดแสงสวางข้ึนมา บางท่ีหองท่ี

เราอยูมันสวางสวยไปหมด บางทีมันสวางถึงตัว มันเกิดตัณหา มานะ ทิฏฐิ ตามท่ีบอก แตจริงๆ แลว

ยังไปไมถึงไหนเลย ซ่ึงสิ่งท่ีเจอมันจะอยูในขอแรกก็ได โอภาสหรือเรื่องแสงสวาง ซ่ึงในวิปสสนูปกิเล

สมันจะเจอไมเหมือนกัน บางคนเจอมาก บางคนเจอนอย บางคนมี ๑๐ ขอ ไมไดหมายความวาจะเจอ

ทุกขอ บางคนก็อาจจะเจออีกแบบ เปนตน วิธีแกของผมก็คือ เขาไปหาพระอาจารย สอบอารมณนะ 

ซ่ึงทานก็บอกก็เตือนวาเราอยาไปยินดียินรายกับมัน พอเรากําหนดไปมันก็ดับ มันไมใชสิ่งท่ีจะไปยึดถือ

                                                        
๓๕ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๒/๒๗๔/๒๑๐-๒๑๑. 



 ๕๑ 

ยึดม่ัน การใชเวลาในการปฏิบัติมันจะมีท้ัง ๒ แบบ คือ แบบไมนานก็มี แบบนานก็มี บางครั้งเปนวัน

เลยก็มี แตมันจะเกิดอยูเปนพักๆ  ไมเกิดตลอด35

๓๖” 

(๒) การปฏิบัติธรรมของโยคาวจร 

สําหรับผูท่ีโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมนั้นมีหลากหลายอารมณ ไมวาจะเปนพระภิกษุ  

สามเณร  แมชี  โยคีชาย  โยคีหญิง ท่ีมาจากตางถ่ินฐาน และมักจะปฏิบัติตามความเหมาะสมและ

ความรูสึกของผูเขามาปฏิบัติธรรมท่ีมี สภาวธรรมก็ตางกันหลายๆ ดาน 

สวนใหญผูท่ีเปนพระวิปสสนาจารย หรือพระวิทยากรหรือแมชีวิทยากร ท่ีเปนท่ีไดรับ

มอบหมายจากเจาอาวาสใหสอบอารมณโยคาวจร ไดคนพบวาโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมใหม  ยอมมี

ความสงสัยในการปฏิบัติ  จะมีการสอบถามกันเองเก่ียวกับเรื่องการปฏิบัติธรรม  หรือมักจะพูดคุยกัน

นานาสาระ  ไมวาจะเปนเรื่องการปฏิบัติธรรม  เรื่องสวนตัวเรื่องสภาวธรรมของตนเอง  หรือเรื่องอ่ืนๆ 

และเก็บเรื่องนั้น ๆ ไปคิดวาตนเองมีสภาวะเชนนั้นกับเขาบางไหมหนอ  ซ่ึงนี้คือเหตุทําใหผูปฏิบัติ

ธรรมใหมมีจิตฟุงซานและเพ่ิมความฟุงซานมากเปนทวีคูณ ซ่ึงก็ไมเปนผลดีตอการปฏิบัติธรรม 

ดังนั้น ผูท่ีมาปฏิบัติธรรมใหม ไมควรพูดคุยกัน หากมีความสงสัย  หรือมีปญหาตาง ๆ 

ควรสอบถามกับพระวิปสสนาจารย  ตอนท่ีไปรายงานผลการปฏิบัติธรรม (สอบอารมณ) หรือสอบถาม

กับพระวิทยากร หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ท่ีจะใหคําตอบไดอยางถูกตอง  สงผลทําใหผลการปฏิบัติวิปสสนามี

ความกาวหนา  มีสติ  พัฒนาสติและปญญาไดอยางถูกตอง 

สรุปเม่ือผูมาปฏิบัติธรรมใหม  (โยคี)  ไดรับการสอบอารมณจากพระวิปสสนาจารยแลว 

จะทําใหปฏิบัติธรรมใหม  (โยคี)   มีความเขาใจกับการกําหนดสติมากข้ึนมีกําลังใจท่ีจะปฏิบัติมากข้ึน 

บรรเทาความสงสัยไดมากทําใหพัฒนาจิตเพ่ิมมากยิ่งข้ึนซ่ึงสงผลใหมีจิตอยากจะปฏิบัติธรรมให

มากกวานี้  เพ่ิมจํานวนวันท่ีเขารับการปฏิบัติธรรมเพ่ิมมากข้ึน  จาก ๓ วันอาจเพ่ิมเปน ๗ - ๙ วัน 

เปนตน 

(๓) ผูนอยปฏิบัติตอผูใหญ 

จากการท่ีพระวิปสสนาจารยไดสอบอารมณผูปฏิบัติธรรม  (โยคี)  แลวพบวาผูปฏิบัติธรรม

ท่ีเปนผูนอย  มีการปฏิบัติตัวตอผูใหญดวยความเคารพมีรักความเก้ือกูลตอผูใหญไดเปนอยางดีไมวา

จะเปนพระภิกษุสงฆ สามเณร แมชีโยคีชาย  โยคีหญิง  ลวนแลวจิตมีเมตตา3 6

๓๗ตอกันและกัน นี้ก็เปน

                                                        
๓๖ สัมภาษณพระภาวนาธรรมาภิรัช  (สุพันธ อาจิณณสีโล), เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอ

เมือง จังหวัดเชียงใหม, ,วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๓๗ พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั: พิมพครั้งท่ี ๙/๒๕๔๓ ขอ ๑๖๐หนา ๑๔๘-๑๔๙. ดูรายละเอียดใน  ที.ม.๑๐/

๑๘๔/๒๒๕; ที.ปา. ๑๑/๒๒๘/๒๓๒; อภิ.สํ. ๓๔/๑๙๐/๗๕; ขุ.ป.อ.  (แปล)  ๗/๒/๕๗๔/๕๑๓.; วิสุทธิ.๒/๑๒๔. 



 ๕๒ 

อีกประการหนึ่งท่ีทําใหเปนเหตุท่ีมีผูไดพบเห็นพฤติกรรมอันดีงามนี้ จึงเปนแรงจูงใจของ พระโยคาวจร  

ท่ีมีความสนใจ ใฝในการท่ีจะมาปฏิบัติธรรม ณ  สํานักปฏิบัติธรรมสํานักวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  

ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เห็นวาการปฏิบัติธรรมแลว ทําใหพัฒนาจิตใจใหมี

คุณธรรม จริยธรรมมากยิ่งข้ึน 

สรุป ท้ังผูนอยและผูใหญ มีความเคารพรักซ่ึงกันและกัน มีเมตตาปรารถนาดีตอกัน มี

ธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยวคือสังคหวัตถุ ๔ 3 7

๓๘  อันเกิดจากการปฏิบัติธรรมแลว  มีจิตเปนมหากุศลจิต  

คือพรหมวิหารธรรมมากข้ึน 

(๔) พระสงฆปฏิบัติตอญาติโยม (ตโปทาราม) 

พระภิกษุสงฆ เปนผูมีอาจารขอวัตรปฏิบัติอันงดงาม มีการสํารวมกาย วาจา  และจิต มี

ความอนุเคราะหตอคณะศรัทธาญาติโยมพุทธบริษัทไดเปนอยางดีทุก ๆ ดาน เชน การตอนรับ การ

ประชาสัมพันธ หรือการใหคําแนะนําตางๆ เก่ียวกับสถานท่ี โดยเฉพาะพระวิปสสนาจารยผูสอบ

อารมณท่ีเปนท่ีพ่ึงทางดานจิตวิญญาณเก้ือกูลตอคณะศรัทธาญาติธรรมทุกหมูเหลา เปนท่ีไววางใจของ

ญาติโยม  และพระภิกษุพระสงฆเองก็มีความตั้งใจท่ีจะประพฤติปฏิบัติอยางเต็มท่ีเต็มกําลัง

ความสามารถปฏิบัติตัวไดอยางเหมาะสมกับเพศสมณะ ยอมเปนท่ีเคารพศรัทธาของญาติโยม ท้ังฝาย

พระภิกษุสงฆ และคณะศรัทธาญาติโยม ตางก็มีขอวัตรปฏิบัติท่ีดีซ่ึงกันและกันดวยธรรมวินัยนี้ก็นับวา

เปนอีกมุมมองหนึ่ง ซ่ึงเปนเหตุใหเกิดแรงบัลดาลใจใหพุทธบริษัทท้ังชาวไทยและตางชาติ  ท่ีไดพบเห็น

แลวเกิดแรงศรัทธาท่ีอยากจะมาปฏิบัติธรรม และแนะนําบุคคลท่ีรูจักไดมาปฏิบัติท่ีนี่ 

(๕) โยคาวจรกับธรรมชาติวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  ซ่ึง

มีความเปนธรรมชาติมีความรมรื่น มีสีเขียวขจีมีตนไมตนใหญท่ีมีอายุมากกวารอยกวาปจํานวนมากซ่ึง

ครูอาจารยรุนกอน ๆ ไดอนุรักษ รักษาปาไวไดเปนอยางดีสวนใหญเปนตนยางนา(ตนยางหลวง)ซ่ึงเปน

ไมประเภทยืนตน ทําใหเม่ือผูมาปฏิบัติธรรมไดพบเห็นทําใหเกิดความสบายตา อากาศดีมีความชื่นใจ 

มีความสุขใจทําใหเกิดความประทับใจ เปนสถานท่ีสัปปายะ (เอ้ือตอการปฏิบัติธรรม)  สงผลใหสภาพ

จิตของโยคาวจรจิตเปนบุญกุศลจิตสงบทําสมาธิไดงาย ปฏิบัติธรรมมีความกาวหนา  ซ่ึงเปนแรงผลัด

ดันท่ีสรางแรงจูงใจไดเปนอยางดียิ่งมีผลตอผูปฏิบัติธรรมเห็นวาปาไมท่ีเปนธรรมชาติมีคุณคามาก ควร

ท่ีอนุรักษ  รักษาปา ก็คือ รักธรรมชาติ 

 

 

                                                        
๓๘ ดูรายละเอียดใน ที.ปา.๑๑/๑๔๐/๑๖๗;๒๖๗/๒๔๔; องฺ.จตุกฺก. ๒๒/๓๒/๔๒; ๒๕๖/๓๓๕; องฺ.อฏ

ก.๒๓/๑๑๔/๒๒๒; องฺ.นวก. ๒๓/๒๐๙/๓๗๗. 



 ๕๓ 

(๖) สภาพอาคารสถานท่ีปฏิบัติวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เปน

สํานักท่ีปฏิบัติธรรมแหงท่ี ๒ โดยมีพระครูภาวนาวิรัช  เจาอาวาสเปนผูมีวิสัยทัศนกวางไกลเปนพระ

นักพัฒนาท้ังทางดานปริยัติศาสนา และปฏิบัติศาสนาแบบรอบดาน มีกุศลจิตศรัทธาสราง  อาคาร

สถานท่ี  เปนกุฎีท่ีพักของพระภิกษุสามเณร  แมชีโยคี  ตลอดถึงผูใฝในการปฏิบัติธรรม  ไดทําการ

กอสราง  อาคารสถานท่ีเพ่ิมข้ึนตามลําดับ  ทําใหสภาพของวัดแบบเดิม  ก็มีความเปลี่ยนแปลงไป

อยางนาอนุโมทนา  ซ่ึงมีการจัดระเบียบการกอสราง  เปนสวน ๆ  พรอมไดขยายโดยซ้ือท่ีดินแปลง

ใหมหลายแปลง  เพ่ือกอสรางกุฎีสําหรับรองรับผูใฝในการปฏิบัติธรรมท่ีเพ่ิมข้ึนเรื่อย 

(๗) พระวิปสสนาจารย  และคณะพระวิทยากรวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) 

สํานักปฏิบัติธรรม  วัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  

ซ่ึงเปนสํานักปฏิบัติธรรมท่ีมีชื่อเสียงมายาวนานเปนท่ีรูจักกันในวงการคณะสงฆ  ระดับจังหวัด

เชียงใหม  และระดับภาคเหนือ  ประกอบดวย 

พระวิปสสนาจารยประจํา  มีจํานวน  ๔  รูป  มีหนาท่ีรับผิดชอบสําหรับใหกรรมฐานแกผู

ใฝในการปฏิบัติธรรมท้ังภายในประเทศ  และตางประเทศใหโอวาทเก่ียวกับหลักการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน  ตามแนวสติปฏฐาน ๔แสดงธรรมภาคปฏิบัติเพ่ือปรับอารมณผูใฝในการปฏิบัติธรรม (โยคี)  

ท่ีมีสภาวะติดขัดหรือไมเขาในการกําหนดรู  หรือภาวนา  การปฏิบัติธรรมไมมีความกาวหนาในการ

ปฏิบัติ  เพ่ือละความเห็นผิด  เพ่ือความเห็นถูกตอง เพ่ือความพนทุกขท้ังปวง  รวมท้ังการสอบอารมณ

โยคี  เพ่ือใหคําแนะนําโยคีปฏิบัติใหถูกตองตามความเปนจริงใน  อริยสัจ ๔   

นอกจากนี้พระวิปสสนาจารยของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  

จังหวัดเชียงใหม  ยังไดมีโอกาสสนองงานของมหาเถรสมาคม  พระพุทธศาสนาแหงชาติ  และ

สํานักงานพุทธศาสนาประจําจังหวัดเชียงใหม  ในการทําหนาท่ีเปนพระวิปสสนาจารยในโครงการ

ปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ  “ฝกอบรม  คุณธรรม  ศีลธรรม  จริยธรรม”  จากหนวยงานราชการ  

และรัฐวิสาหกิจทุกภาคสวน  ท่ีมาปฏิบัติธรรม 

คณะผูชวยพระวิปสสนาจารยหรือพระวิทยากร หรือ  แมชี  มีจํานวน ๑๐  ทานมีหนาท่ี

ตามท่ีไดรับมอบหมายจากพระวิปสสนาจารย  เชน  แนะนําวิธีการปฏิบัติ  หรือ  สาธิตการกราบสติ

ปฏฐาน  สาธิตวิธีการยืน–เดิน–นั่งกําหนดอาการ  “พองหนอ  ยุบหนอ”  และวิธีการกําหนดเก็บมือ  

ตามวิธีการของวัดการแผเมตตาจิตอุทิศบุญกุศล  ตลอดจนมีหนาท่ีนําการปฏิบัติธรรม  ท้ังอริยบท

ใหญและอริยบทยอย  เชน จัดระบบ  ระเบียบใหมีวินัย  ในการยืน  เดิน  นั่ง  รับประทานอาหาร  

ลางถวย  จาน  ชาม  กระทําภารกิจสวนตัว  หรือวิธีการใชหองน้ํารวม  และท่ีพัก ตั้งแตยางกาวเขาสู

โครงการฝกอบรม  “คุณธรรม  ศีลธรรม  และจริยธรรม”  (คายธรรมภาวนา  นอกจากนี้ยังมีการ



 ๕๔ 

ฝกอบรมคณะพระวิทยากรไมวาจะเปนพระภิกษุสงฆ  สามเณร  แมชี  หรือโยคีเพ่ือแนะนําธรรมใหแก

ผูท่ีมาปฏิบัติธรรมไดอยางดียิ่ง 

 

๒.๒.๒  รูปแบบ หลักการ วิธีการ และแนวการสอนวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑. วิธีการรับกรรมฐาน  

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  

มีกระบวนการจัดระบบ  ระเบียบ  ข้ันตอน  ท่ีงายตอความเขาใจและเปนไปเพ่ือใหถูกตองตาม

ระเบียบจารีตประเพณี  จากโบราณาจารยท่ีไดอบรมสั่งสอนมายาวนาน  และวัดไดมีการปรับปรุง  

เปลี่ยนแปลงในเนื้อหาสาระบางสวน  เพ่ือใหสอดคลองกับยุค และเหมาะสมกับสถานการณปจจุบัน  

ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งในการสรางแรงจูงใจใหแกโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรม  ดังมีข้ันตอนดังตอไปนี้ 

(๑) ข้ันตอนระเบียบขอปฏิบัต ิ

โยคาวจรผูท่ีจะเขาปฏิบัติธรรม  ควรศึกษากฎระเบียบของสํานักปฏิบัติธรรมวัด

ร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม โดยละเอียดดังตอไปนี้ 

๑.  สิ่งของท่ีตองเตรียมมา 

๑)  ดอกบัว/ธูป/เทียน  (ทุกอยางๆ ละ ๑๑ อยาง)จํานวน ๑ ชุด  

๒)  หนังสือใบสุทธิ(สําหรับพระสงฆ / สามเณร)  และบัตรประตัว

ประชาชน  และบุคคลท่ีนาเชื่อถือได มาเซ็นรับรองเขาปฏิบัติพรอมเบอรโทรศัพทท่ีติดตอไดสะดวก(ดู

รายละเอียด ค.ขอสําคัญท่ีควรรับทราบกอนเขามาปฏิบัติธรรมขอ ๒๐) หรือถาอยูในการปกครองของ

เจาอาวาส-เจาสํานัก  ใหนําหนังสือรับรองจากเจาอาวาส  เจาสํานักมาแสดงดวย 

๒. การแตงกาย 

๑) พระภิกษุสามเณรหมดอง  (ปริมณฑล)  

๒) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมชาย  สวมเสื้อสีขาว  และกางเกงขายาวสี

ขาวถาผมยาวใหรวบมัดผม  และโกนหนวดใหเรียบรอย 

๓) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมหญิง  สวมเสื้อสีขาว  (เสื้อทับในขาวสวม

ทับใหดูเรียบรอย)  ผาถุง (สวมกระโปรงซับในขาว) หรือกางเกงขายาวสีขาว – สไบขาว  (หามเสื้อคอ

กวาง – รัดรูป – แขนกุด –เอวลอย) 

๔) ของใชจําเปนสวนตัว เชน สบู แปรงสีฟน-ยาสีฟน ผาเช็ดตัว 

รองเทาแตะ ฯลฯ (ไมจําเปนตองเปนสีขาว) 

๕) อ่ืน ๆ ไดแก นาฬิกาปลุกเข็มกลัดซอนปลาย 

 

 



 ๕๕ 

๓. กฎระเบียบของสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

๑) พึงเวนการสวมเครื่องประดับ  หรือของมีคาตกแตงรางกายหรือติด

ตัวมาปฏิบัติธรรม 

๒) พึงเวนการใชเครื่องสําอาง – ของหอม ตกแตงใบหนาและรางกาย 

ถาผมยาว  ควรเก็บมัดรวมผมใหเรียบรอย 

๓) เพ่ือความสะดวกในขณะอยูปฏิบัติธรรม ควรใสรองเทาแตะสนเตี้ย 

๔) ไมอนุญาตใหปรุงอาหารทานเอง  หรือหามสั่งซ้ืออาหารขางนอก

มารับประทานเพ่ือเปนการไมเสียเวลาในการปฏิบัติทางวัดไดจัดเตรียมอาหารให  ตามความเหมาะสม

ใหกับโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมท้ังตอนเชา  (เวลาประมาณ ๐๖.๓๐ น.)  /กลางวัน  (เวลาประมาณ  

๑๐.๓๐ น.)  และน้ําปานะตอนเย็น  (เวลาประมาณ ๑๗.๐๐ น.) ขณะรับประทานอาหาร  ควรนั่งให

เรียบรอยในสถานท่ีหอฉัน  และทางวัดมีรานสวัสดิการสําหรับบริการของท่ีจําเปนสําหรับโยคาวจรผู

ปฏิบัติธรรมหากตองการใสบาตรใหแจงแมชีเจาหนาท่ีโรงครัวและบริจาคเงินคาอาหารไดท่ีตูบริจาค 

๕) ไมอนุญาตใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ออกไปนอกบริเวณวัดโดย

เด็ดขาด หากจําเปนจะตองไดรับอนุญาตจากพระอาจารย  ผูสอบอารมณเปนลายลักษณอักษร และ

นําหลักฐานแจงเจาหนาท่ีสํานักงานทุกครั้ง 

๖) ให โยคาวจรผู ปฏิ บั ติ ธรรม  รวมปฏิบั ติ ธรรมพรอม กัน  ณ       

ศาลานุปมูลทุกวัน เวลา ๐๔.๓๐–๐๖.๓๐ น.  เวลา   ๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. และเวลา  ๑๘.๐๐ – 

๒๑.๓๐ น. ยกเวนผูปฏิบัติธรรมเขม ๑๐ ชั่วโมงตอวันข้ึนไป  หรือไดรับอนุญาตจากพระวิปสสนาจารย

ผูสอบอารมณ 

๗) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมพึงสํารวมกาย  วาจา  จิต  รักษาคุณสมบัติ

ความเปนผูปฏิบัติธรรมท่ีดี  โดยพึงละเวนจากการพูดเสียงดัง  หรือไมควรทําเสียงดังใดๆ ท้ังสิ้น  ละ

เวนจากการจับกลุมคุยกัน  ไมวาจะเปนหองพัก หรือ บริเวณอ่ืนๆ ไมวากับโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมดวย

กนหรือกับพระสงฆ  สามเณร- แมชี ภายในวัด เพราะจะทําใหเสียการปฏิบัติธรรมอันเปนการรบกวน  

และทําลายสมาธิโยคีดวยกันและทําใหจิตฟุงซาน   

๘) โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมตองเขาสอบอารมณทุกวัน ตามวันและ

สถานท่ีท่ีจัดใหกับพระวิปสสนาจารยเทานั้น และตองปฏิบัติตามคําสอน และคําแนะนําของพระ

วิปสสนาจารยโดยเครงครัด 

๙) หากมีเพ่ือนหรือญาติมาเยี่ยม หามไปคุยในหองพัก และคุยไมเกิน 

๓๐ นาที  และหามพาบุคคลภายนอกเขาพัก หรืออาศัยในท่ีพัก และหามบุคคลตางเพศเขาไปในท่ีพัก

ของตน  ควรพบกันท่ี  ศาลาหนาวิหาร  หรือหนาสํานักงานแมชี   



 ๕๖ 

๑๐) หากมีการเจ็บปวย  ควรแจงแมชีพ่ีเลี้ยง  หรือเจาหนาท่ีสํานัก

งานวัด  หรือพระวิปสสนาจารยใหทราบเพ่ือจะไดทําการชวยเหลือตามลําดับถาเจ็บปวยหรือไมสบาย

ควรแจงแมซีพ่ีเลี้ยงใหทราบหรือแจงแมชีเจาหนาท่ีสํานักงานหากมีปญหาใหเรียนปรึกษากับพระ

อาจารยผูสอบอารมณ หรือแจงแมชีเจาหนาท่ีสํานักงาน 

๑๑) พึงเวนการใชโทรศัพท ตลอดอยูปฏิบัติธรรมเม่ือเขารับกรรมฐาน  

ใหนําโทรศัพทมือถือฝากไวท่ีสํานักงานแมชี/สงฆและควรงดการติดตอสื่อสารทุกชนิด  ตลอดถึงการงด

ใชเครื่องอิเล็กทรอนิกส (เกมส) กลองถายรูป เพราะจะทําใหเกิดความกังวลใจ ทําลายสมาธิตนเอง  

และบุคคลอ่ืน  เปนเหตุทําใหจิตฟุงซานไมควรโทรศัพทติดตอกับทางบาน (ท่ีทํางานหรือเพ่ือนๆ)

เพราะจะกอใหเกิดความฟุงซานถามีความจําเปนตองใชโทรศัพทกอนท่ีจะลากลับบาน  หรือปวยเพ่ือ

โทรติดตอใหผูปกครองมารับ  สามารถขออนุญาตใชโทรศัพทได  ณ สํานักงานของวัด ณ จุดรับฝาก

โทรศัพท  

๑๒) กอนจะกลับบาน  ใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมควรทําความสะอาดท่ี

พัก/กุฏิ  สงชุดเครื่องนอน  ผาหม  ปลอกหมอน  ใหเรียบรอย  ผูมาใหมจะไดใชหองพักท่ีสะอาด

เชนกัน 

๑๓) เม่ือมีความประสงคจะเขามาปฏิบัติธรรม  จะตองลงทะเบียน  

กรอกขอมูลเปนลายลักษณอักษร  ตามเอกสารท่ีทางสํานักงานวัดเตรียมไวให  พรอมแนบหนังสือ

ใบสุทธิ(สําหรับพระสงฆ / สามเณร) บัตรประจําตัวประชาชน (Thai  National  ID  Card)  (พรอมผู

รับรองความประพฤติ ๑ ทาน และเซ็นรับรอง  พรอมเบอรโทรศัพทท่ีติดตอไดสะดวก)  หรือถาอยูใน

การปกครองของเจาอาวาส-เจาสํานัก  ใหนําหนังสือรับรองจากเจาอาวาส  เจาสํานักมาแสดงดวย 

๑๔) เจาหนาท่ีจะใหคําแนะนําสถานท่ีพัก/กุฏิ  สถานท่ีรับกรรมฐาน  

เวลา/สถานท่ีปฏิบัติ  สถานท่ีรับประทานอาหาร(หรือหอฉัน)  และกิจวัตรประจําวัน  สําหรับวันแรก  

และวันตอๆ ไป 

๑๕) เจาหนาท่ี  นําพาผูมาปฏิบัติธรรมวันแรก  เขารับกรรมฐานกับ

พระวิปสสนาจารย (พระครูภาวนาวิรัช เจาอาวาส) พรอมสาธิตวิธีการปฏิบัติธรรมเบื้องตน ในเวลา 

๐๘.๐๐-๑๐.๐๐ น.  (ผูมาใหม)  ทบทวนการปฏิบัติหรือการกําหนดกราบสติปฏฐานใหเขาใจ 

๑๖) ผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรม  เม่ือครบกําหนดเวลา  ท่ีตนเองอธิษฐาน  

ลากลับบาน/ทุกวัน  เวลา  ๐๖.๓๐-๐๗.๐๐ น. เพ่ือทําพิธี (๑) ขอขมาโทษขันธหาโกฎฐาก (๒) 

สมาทานศีล ๕ (๓) ขอขมาโทษตอครูอาจารย  ฟงธรรมโอวาท  กรรมฐานกับชีวิตท่ีมีคุณคาพัฒนา

ตนเอง 



 ๕๗ 

๑๗) สําหรับผูมีมหากุศลจิตศรัทธา  จะทําบุญชําระหนี้สงฆ  บํารุงวัด

หรือ เปนเจาภาพอาหารเชา เพล สามารถทําบุญไดท่ีเจาอาวาส (พระครูภาวนาวิรัช) หรือพระ

วิปสสนาจารย  หรือเจาหนาท่ีสํานักงานแมชี  เพ่ือรับใบอนุโมทนาบัตร 

ถาไมทําตามระเบียบนี้ เจาหนาท่ีของวัดมีสิทธิ์ใหออก และจะไมพิจารณาเขาอยูวัดในครั้งตอไป 

  ๒. พิธีสมาทานรับกรรมฐาน 

  กอนโยคาวจรจะเขาปฏิบัติธรรม  ท่ีสําคัญคือ  ตองตัดความกังวลใจออกไปท้ังหมด คือ 

ตัดปลิโพธ3ิ8

๓๙ ๑๐ ประการ  (๑)  อาวาสปลิโพธิ คือ  มีความกังวลเก่ียวกับวัด / กิจนิมนต   (กรณีเปน

พระสงฆ  หรือสามเณร)  หรือหวงบานเรือนท่ีอยูอาศัย  (กรณีเปนฆารวาส) (๒)  กุลปลิโพธิคือ  มี

ความกังวลเก่ียวกับตระกูลญาติท่ีมีอุปการะหรืออุปฏฐาก(๓)  ลาภปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับ

ลาภสักการะตางๆ  (๔)  คณปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับคณะศิษย หรือหมูคณะท่ีตองรับผิดชอบ

หรืออยูรวมกัน  (๕)  กัมมปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับการกอสรางหรือการงาน  (๖) อัทธานปริ

โพธ  คือ  ความกังวลเก่ียวกับการเดินทางไกลดวยกิจ  (๗)  ญาติปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับ

ญาติหรือคนใกลชิดท่ีจะตองเปนหวงซ่ึงกําลังเจ็บปวยเปนตน(๘)  อาพาธปลิโพธิคือ  มีความกังวลดวย

โรคภัยไขเจ็บ/ปวยของตนเอง (๙)  คันถปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับการศึกษาเชน  ตองหยุดพัก

ไวกอน  แมจะถึงเวลาสอบก็ตาม  (๑๐)  อิทธิปลิโพธิคือ  มีความกังวลเก่ียวกับฤทธิ์ของปถุชนท่ี

จะตองคอยรักษาไมใหเสื่อม 

 เม่ือตัดปลิโพธิไดแลว  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมพรอมท่ีจะเขาสูสํานักวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  

ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เพ่ือปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

ตามลําดับ  คือ  โยคาวจรผูมาใหมสมาทานศีล ๘  ผูลากลับบานสมาทานศีล ๕  สวนพระภิกษุสงฆ

แสดงอาบัติ  สามเณรสมาทานศีล ๑๐ โดยเตรียมพานดอกไม ๔  พาน  พานท่ี๑ เปนพานขัน ๕ 

โกฏฐาก ประกอบดวยธูป ๕ ดอก เทียน ๕  เลม. และดอกไม ๕ ดอก  (ใชดอกบัวหรือดอกไมสีขาว)  

และอีก ๓ พาน  ประกอบดวย  ธูป ๒ เทียน  ดอกบัว ๒  ดอก (ใชดอกบัวหรือดอกไมสีขาว)  สําหรับ

ภิกษุสงฆท่ีจะลาจะใช ๓  พาน 

๑. พิธีสมาทานรับกรรมฐาน  ข้ันตอนท่ี ๑ 

พานท่ี ๑ การขอขมาขัน ๕ โกฏฐาก  ถาพระโยคาวจรมีหลายคน ใหสงตัวแทน

เปนผูถือขัน ๕ โกฏฐาก  มือท้ังสองรวมตรงท่ีคอพานดอกไม  ยกไวระดับระหวางคิวท้ังสอง  จากนั้น

พระวิปสสนาจารยจะกลาว“นะโม”  ๓  จบ  ตามดวยบทท่ีวา  “นะมามิ  พุทธังคุณะสาคะรันตัง, นะ

                                                        
๓๙ พระราชพรหมาจารย (ทอง  สิริมงฺคโล), คูมือการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในแนวสติปฏฐาน  ๔, 

พิมพครั้งท่ี ๑๐, (ม.ป.ป., ๒๕๔๘), หนา ๑๗-๒๒. 



 ๕๘ 

มามิธัมมัง มุนิราชะเทสิตัง,  นะมามิ  สังฆังมุนิราชะสาวะกัง,นะมามิ กัมมัฏฐานังนิพพานาธิคะมุปปา

ยัง,นะมามิ  กัมมัฏฐานะทายะกาจะริยัง,นิพพานะมัคคุเทสะกัง  สัพพัง  โทสังขะมันตุ  โน”39

๔๐ฯ.   

เม่ือพระวิปสสนาจารย  กลาวจบแลว  ใหตัวแทนโยคาวจรผูท่ีถือพานดอกไม  

นอมยกไปถวายท่ีโตะหมูบูชา แลวกลับมานั่งท่ีเดิม  พระโยคาวจรหรือโยคีผูมาใหม  กราบแบบ  

เบญจางคประดิษฐ  บูชาคุณพระรัตนตรัยโดยพรอมเพียงกัน  ๓  จบ  จากนั้นพระวิทยากร  หรือแมชี

พ่ีเลี้ยงจะนําไหวพระ  โดยกลาวคําบูชาพระรัตนตรัยโดยพรอมกัน  วา   

อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธภะคะวา, พุทธังภะคะวันตังอะภิวาเทมิ.(กราบ) 

สวากขาโตภะคะวะตา  ธัมโมธัมมังนะมัสสามิ. (กราบ) 

สุปฏิปนโน ภะคะวะโตสาวะกะสังโฆสังฆังนะมามิ.(กราบ) 

๒. พิธีสมาทานรับกรรมฐานข้ันตอนท่ี ๒ 

พานท่ี  ๒เปนพานขอศีล  อาราธนาศีล ๘ (สําหรับโยคาวจรท่ีลากลับบานใหรับ

ศีล ๕พระโยคาวจรหรือตัวแทนถือพานดวยสองมือ  รวบท่ีคอพานดอกไม  ยกสูงระดับอกแลวเดินเขา

เพ่ือนอมถวายพานแดพระวิปสสนาจารยและถอยเขากลับมานั่งท่ีเดิม  จากนั้นโยคาวจรท่ีมาใหม  

กราบแบบ  “เบญจางคประดิษฐ” เพ่ือบูชาคุณศีลของตนเอง  ๓  ครั้ง  พรอมทําการสมาทานศีล๘  

สําหรับโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรม  และสมาทานศีล ๕  สําหรับโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท่ีประสงคลา

กลับบาน  โดยกลาวตามพระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ตามลําดับ  ดังนี้  

พระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  นําพระโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรมสมาทานศีล ๘ 

โดยพรอมเพียงกัน  กลาวตามวา   

มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ  สีลา  นิยาจามะ 

ทุติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ  สีลา  นิยาจามะ 

ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  อัฏฐะ สีลา  นิยาจามะ” 

(ถาคนเดียวใชคํานําหนาจาก “มะยัง”  เปน  “อะหัง”  และเปลี่ยนคําลงทาย

จาก  “นิยาจามะ”  เปน  “นิยาจามิ”).และรับศีล  ๘  ดังนี้  

ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อะทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อะพรัหมะจะริยา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานาเวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

                                                        
๔๐ คูมือปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน, จัดพิมพโดย ฝายกิจการนิสิต  มจร. วิทยาเขตเชียงใหม, (เชียงใหม :

หางหุนสวนจํากัดน.ส.ทรัพยการพิมพ, ๒๕๔๒), หนา ๑๕๐. 



 ๕๙ 

วิกาละโภชะนาเวระมะณีสิกขาปะทังสมาทิยามิ. 

นัจจะคีตะ  วาทิตะวิสูกะ  ทัสสนะ  มาลาคันธะวิเลปะนะ  ธาระณะมัณฑะนะวิภู

สะนัฏฐานาเวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อุจจาสะยะนะ  มะหาสะยะนา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

และใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาววา  “อิมานิ อัฏฐะสิกขาปะทานิ   

สะมาทิยามิ”  (๓  จบ) 

สําหรับโยคาวจรผูจะลาศีล  ใหกลาวคําอาราธนาศีล ๕ สมาทานวา   

มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ทุติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

(ถาคนเดียวใชคํานําหนาจาก “มะยัง”  เปน  “อะหัง”  และเปลี่ยนคําลงทาย

จาก  “นิยาจามะ”  เปน  “นิยาจามิ”).และรับศีล  ๕  ดังนี้  

ปาณาติปาตา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

อะทินนาทานา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

กาเมสุมิฉาจารา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

มุสาวาทา  เวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ.  

สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานาเวระมะณี  สิกขาปะทัง  สะมาทิยามิ. 

และสําหรับโยคาวจรใหมผูรับกรรมฐานใหกลาวคําอาราธนาศีล  ๘  สมาทานวา   

มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ทุติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

ตะติยัมป  มะยัง  ภันเต  ติสะระเณนะ  สะหะ  ปญจะ  สีลา  นิยาจามะ. 

พระวิปสสนาจารย  กลาววา  “สีเลนะ  สุคะติง  ยันติ,  สีเลนะ  โภคะสัมปะทา,  

สีเลนะ  นิพพุติง  ยันติ,  ตัสมา  สีลัง  วิโสธะเย ฯ” 

หลังจากรับสมาทานศีล ๕  หรือ ศีล ๘ เรียบรอยแลว  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรม

กราบเบญจางคประดิษฐ  เพ่ือบูชาปาริสุทธิศีล  คุณศีลของตนเอง  ๓  ครั้ง  โดยพรอมเพียงกัน 

๓. พิธีสมาทานรับกรรมฐานข้ันตอนท่ี ๓ 

พานท่ี ๓  เปนพานขอรับกรรมฐาน 

ใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมตัวแทนถือพานดอกไม  ใชมือท้ังสองรวบท่ีคอพานโดย

ยกพานดอกไมใหสูงระหวางค้ิว  แลวเดินเขาเขาหาพระวิปสสนาจารยเพ่ือนอมถวายพานแดพระ

วิปสสนาจารยพรอมกลาวคําเพ่ือขอมอบกายถวาย  ตอพระวิปสสนาจารย  ตามพระวิทยากร  หรือ

แมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้วา  



 ๖๐ 

อิมาหังภะคะวา, อัตตะภาวัง, ตุมหากัง ปะริจจะชามิ 40

๔๑ ฯขาแตสมเด็จพระผูมี

พระภาคเจา  ขาพระองค ขอมอบกายถวายชีวิตตอพระรัตนตรัย คือ พระพุทธ  พระธรรม  

พระสงฆ.”   

อิมาหัง  อาจะริยะ  อัตตะภาวัง  ตุมหากัง  ปะริจจะชามิ ฯขาแตพระอาจารยผู

เจริญ ขาพเจาขอมอบกายถวายตัวตอครูอาจารย  เพ่ือจะเจริญวิปสสนากรรมฐานตอไป” 

นิพพานัสสะ  เม  ภันเต  สัจฉิกะระณัตถายะ  กัมมัฏฐานังเทหิ ฯขาแตทานผู

เจริญ  ขอทานจงใหกรรมฐานแกขาพเจา  เพ่ือจะกระทําใหแจงซ่ึง  มรรค  ผล  นิพพานตอไป 

พรอมกลาวคํา แผเมตตาจิตพึงตั้งจิตท่ีมีความปรารถนาดีตอตนเองใหมีความสุข  

และสัพพะสัตวใหมีความสุข  อันหาประมาณมิได  ตามพระพระวิทยากรหรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้“อะหัง

สุขิโต  โหมิ,  นิททุกโข  โหมิ,  อะเวโร  โหมิ, อัพพะยาปชโฌโหมิ, อะนีโฆโหมิ, สุขี  อัตตานัง  ปะริหะ

รามิ.ฯ ขอใหขาพเจาจงมีความสุขปราศจากทุกขไมมีเวรไมมีภัยไมมีความพยาบาท ไมมีความ

เบียดเบียน ไมมีความเดือดรอนขอใหขาพเจาจงมีความสุข  รักษาตนอยูเถิด.” 

สัพเพ  สัตตา  สุขิตา  โหนตุ ฯขอใหสัตวท้ังหลายทุกตัวตน  ตลอดถึงเทพบุตร  

เทพธิดาทุก ๆ  พระองค  พระภิกษุสามเณร  และผูปฏิบัติธรรมทุกๆ  ทาน  จงมีความสุข  ปราศจาก

ทุกข  ไมมีเวร  ไมมีภัย  ไมมีความลําบาก  ไมมีความเดือดรอน  ขอใหมีความสุข  รักษาตนอยูเถิด. 

กลาวคํา  เจริญมรณานุสสติ  เพ่ือเปนการฝกหรือการทําความเขาใจชีวิตจริง  วา  

ทุกคน  ทุกชีวิตตองตายดวยกันท้ังสิ้น  ระลึกถึงความตาย  ดวยความไมประมาทในชีวิต  พรอมกลาว

ตามพระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้ “อัทธุวัง  เม ชีวิตัง 41

๔๒ฯ ชีวิตของเราไมแนนอน  ความตาย

ของเราแนนอน  เราตองตายแน  เพราะชีวิตของเรามีความตายเปนท่ีสุด  เปนโชคอันดี  ท่ีเราไดมา

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน  ในโอกาสบัดนี้ไมเสียที  ท่ีไดเกิดมา  พบพระพุทธศาสนา” 

กลาวคํา  สัจจะอธิษฐาน เพ่ือสรางแรงจูงใจแกโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมใหมีความ

ศรัทธาในพระพุทธศาสนาโดยการตั้งจิตอธิษฐาน  เสริมสรางบารมี  ดวยสัจจะวาจาใหเกิดข้ึนกับ

ตนเอง  เพ่ือท่ีจะมีกําลังใจในการปฏิบัติธรรม  โดยกลาวตามพระวิทยากรหรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้  

“เยเนวะ  ยันติ,  นิพพานัง,  พุทธาเตสัญจะ,  สาวะกา,  เอกาย  เนนะ,  มัคเคนะ,  สติปฏฐานะ, 

สัญญินาฯ” พระพุทธเจาทุกๆ  พระองคและเหลาพระอรหันตสาวกท้ังหลาย  ไดดําเนินไปสูพระ

นิพพานดวยหนทางเสนนี้อันเปนทางสายเอก  ซ่ึงนักปราชญราชบัณฑิตท้ังหลายรูท่ัวกันแลววา  ไดแก

สติปฏฐาน ๔  ขาพเจาขอตั้งสัจจะอธิษฐาน  ปฏิญาณตนตอพระรัตนตรัยและครูอาจารยวา  ตั้งแตนี้

                                                        
๔๑ พระพุทธโฆสเถระ รจนา, วิคัมภีรวิสุทธิมรรค ผูแปล สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภะมหาเถร)

สภะ ผูแปล และเรียบเรียง ดูรายละเอียดใน วิ.อ. (ไทย) ๓/๓๓๘;,สารตฺถ.ฎีกา (ไทย) ๓/๔๑๙. 
๔๒ วิ.อ. (ไทย) ๓/๓๓๘, สารตฺถ.ฎีกา (ไทย) ๓/๔๑๙. 



 ๖๑ 

ตอไป  ขาพเจาจะตั้งอกต้ังใจประพฤติปฏิบัติจริงๆ  เพ่ือใหบรรลุ  มรรค ผล  นิพพาน  เจริญรอยตาม

พระองคทาน 

กลาวคํา  บูชาพระรัตนตรัยเพ่ือความม่ันใจในการปฏิบัติธรรม  ทําใหจิตมีความ

ม่ันคง  เกิดพลังศรัทธาในพระรัตนตรัย  ผูปฏิบัติใหมก็ควรท่ีจะเอาคุณพระรัตนตรัยมาเปนท่ีพึง  ท่ี

อาศัยระลึกเชนกัน  พรอมกลาวตามพระวิทยากร  หรือแมชีพ่ีเลี้ยงดังนี้  “อิมายะ  ธัมมานุธัมมะ  ปฏิ

ปตติยา  ระตะนัตตะยัง  ปูเชมิ ฯ” ขาพเจาขอบูชาคุณพระรัตนตรัย  ดวยการปฏิบัติธรรม  ตาม

สมควรแกธรรม  คือ มรรค  ผล  นิพพานนี้  ดวยสัจจะวาจาท่ีกลาวอางมานี้  ขอใหขาพเจา  ไดบรรลุ  

มรรค  ผล  นิพพานดวยเทอญ ฯ 

๔. พิธีสมาทานรับกรรมฐานข้ันตอนท่ี ๔ 

พานท่ี ๔  เปนพานขอขมาโทษ  ตอพระวิปสสนาจารย  หรือครูอุปชฌาย

อาจารย บางครั้งในอดีตอาจจะเคยสรางอกุศลกรรมเอาไวท่ีมีตอกันและกัน  ไมมากก็นอยดังนั้นธรรม

เนียมจารีตประเพณีนิยม  จึงตองกลาวคําขอขมาโทษตอพระวิปสสนาจารย  หรือครูอุปชฌายอาจารย  

เพ่ือมิใหเปนเครื่องกางก้ัน  มิใหเปนเครื่องขัดขวางการปฏิบัติกรรมฐาน  เพ่ือความกาวหนาพัฒนาตอ

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตอไป  โดยกลาวตามพระวิทยากรหรือแมชีพ่ีเลี้ยง  ดังนี้  “อาจาริเย  

ปะมาเทนะ,  ทฺวารัตฺตะเยนะกะตัง, สัพพัง  อะปะราทัง,  ขะมะตุ  โน  ภันเต” .  

พระวิปสสนาจารยกลาววา  “อะหัง  โว  ตุมเหหิปเม  ขะมิตัพพัง. 

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาววา “ขะมามะ ภันเต.” (ถาคนเดียวใหกลาวดังนี้      

“อาจาริเย ปะมาเทนะ, ทฺวารัตฺตะเยนะกะตัง,  สัพพัง  อะปะราทัง,  ขะมะตุ  เม  ภันเต).   

พระวิปสสนาจารยกลาววา  “อะหัง  โว  ตุมเหหิปเม  ขะมิตัพพัง”  

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาววา“ขะมามะ  ภันเต” (ถาคนเดียวกลาววา  ขะมามิ 

ภันเต”   

๕. การใหโอวาทกัมมัฏฐาน 

   เม่ือพระโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม   เขาพิธีรับกรรมฐานในข้ันตอนท่ี ๔แลว      

พระวิปสสนาจารยจะแสดงธรรมใหโอวาท หรือใหกรรมฐานเพ่ือสอนและแนะนําหลักการปฏิบัติ 

วิธีการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ อนุโมทนากับคณะศรัทธาเจาภาพ  เปน

การเพ่ิมกําลังแหงการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา  ดังจะไดใหโอวาทตอไปนี้  “ในปจจุบันสมัยนี ้ 

การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนท่ีนิยมอยางกวางขวาง  ท่ีพุทธบริษัทท่ี

ไดเห็นความจริงในชีวิต  โดยท่ีทางโลกมีชีวิตในการครองเรือนถึงจุดอ่ิมตัว  ทางตันไปไมไดแลว  

เพราะเหตุแหงอํานาจกิเลสตัณหา  มีวัตถุกาม  และกิเลสกาม  เปนตน  ทําใหชีวิตมีแตทุกขๆ นี้ไมมีท่ี

สิ้นสุด  เห็นวาชีวิตมีไมมีอะไรเปนท่ี พ่ึงได  ไมมีอะไรแนนอน  ทุกขมาปรากฏแลวแตในทาง



 ๖๒ 

พระพุทธศาสนา  มีวิธีการปฏิบัติเพ่ือความพนทุกขได  โดยการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ 

  ดังนั้นในทางพระพุทธศาสนาท่ีพระพุทธเจาไดทรงตรัสไว  วาการบูชาดวยดอกไม  

ธูปเทียนเปนสิ่งท่ีดี  แตพระพุทธองคกลาวสรรเสริญการปฏิบัติบูชา  ในคุณพระรัตนตรัย  มีพระธรรม

และวินัย  ซ่ึงเปนท่ีพ่ึงอาศัย  เปนท่ีระลึกอยู  ปฏิบัติตามอยู  เพ่ือทําใหเราพนจากทุกขท้ังปวง  ดวย

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  มีกาย  เวทนา  จิต  และธรรม  เพ่ือเปนทาง

ปฏิบัติไปสูเปาหมาย  คือความพนจากทุกข มี  มรรค  ผล  นิพพาน 

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท้ังหลายท่ีไดตั้งใจมาปฏิบัติ  ดวยเหตุประใดก็ตาม  หรือมีแรงจูงใจ  

มีแรงบัลดาลใจศรัทธาในการปฏิบัติธรรมทําใหได มีโอกาสปฏิบัติธรรม  แตการปฏิบัติจะมี

ความกาวหนาสําเร็จผลนั้น  ซ่ึงประกอบดวยธรรมคือ  อิทธิบาท ๔  หมายถึงคุณเครื่องแหง

ความสําเร็จ  (๑) มีฉันทะ  คือมีความพึงพอใจท่ีจะกระทําสิ่งนั้นๆ  ดวยความเต็มใจ  ดวยความพอใน

ในสิ่งนั้นๆกระทําอยางมีความสุข  (๒)วิริยะ  คือมีความพากเพียร  มีความเพียรพยายามอยางตอเนื่อง  

มีความขยันแตสิ่งท่ีตนเองไดกระทําดวยความพ่ึงพอใจในสิ่งนั้นๆ  อยางเต็มท่ีเต็มความสามารถดวย

ความเพียรอยางไมยอทอ  (๓) จิตตะ  คือ  มีจิตใจท่ีตั้งม่ัน  คอยสนใจ  เอาใจใสเปนกรณีพิเศษในสิ่งท่ี

ตนเองกระทําอยูอยางไมลดละ  ดวยจิตท่ีตั้งหม้ันไมงอนแงน  ไมคลอนแคลน  มีจิตจดจอตอสิ่งนั้นเปน

สมาธิ  (๔) วิมังสา  คือ  หม่ันพิจารณาใครครวญ  ตรวจสอบ  หาเหตุผลหาเหตุปจจัย  วิธีการ

ปรับปรุงใหเหมาะสมกับ  สภาวธรรมตรงตามความเปนจริง  เห็นเปนเพียงสภาวะ  ยอมกาวพนจาก

อุปสรรคท้ังปวงไปดวยดีไมวาจะกระทําสิ่งใดๆ จะตองมีอิทธิบาทนี้  เปนหลักแหงการปฏิบัติงานนั้น  

เปนไปดวยธรรม  นําความสุขมาใหชีวิตสมบูรณ 

“พระวัชรินทร ปยธมฺโม, ดร. ไดกลาววา พระปจจัยภายใน หมายถึง เหตุภายในท่ีทําให

เกิดผลตอปจจัยภายนอก ความมีศรัทธาในคุณพระรัตนตรัย และหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนา

สาระสําคัญคือสอนใหพนทุกขท้ังปวง จนถึงนิพพาน จึงเปนเหตุแรงจูงใจสงผลใหผูท่ีมีความศรัทธาเขา

มาศึกษาเรียนรู องคความรูของพระสัจธรรมในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

เปนสํานักปฏิบัติธรรมนานาชาติ สอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ให

สอดคลองเชื่อมโยงในหลักธรรม คือการไมทําบาปท้ังปวง ทํากุศลใหถึงพรอม และการชําระจิตใหผอง

ใส มีความออนนอมถอมตนมีพรหมวิหาร ๔ คือ 42

๔๓เมตตา คือใหความเมตตาอารียเอ้ือเฟอเผื่อแผตอ

ตนเองและผูอ่ืนอยางเสมอตนเสมอปลายดวยความจริงใจ กรุณา คือแนะนําในทางกุศลโดยการปฏิบัติ

วิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ือใหพนจากทุกขท้ังปวง มุทิตา คือเม่ือเขามีความสุขและพนจากทุกขแลวพลอย

ยินดีดวยความจริงใจ อุเบกขา คือการทําจิตเปนกลาง ทําใหมีสติ สมาธิ และเกิดปญญา ปจจัยภายใน

                                                        
๔๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย), : ๒๒/๑๙๒/๕๒๒; อ.ภิ.สํ. (ไทย) : ๓๔/๑๙๐/๗๕; วิสุทธิ. (ไทย) : ๒/๑๒๔. 



 ๖๓ 

จึงเปนเหตุสงผลตอปจจัยภายนอกในการอยูรวมกันในสังคมชีวิตประจําวันไดอยางสงบ และสันติสุข

43

๔๔”  

หลักธรรมอีกประการหนึ่ง  คืออินทรีย ๕  พละ ๕  ซ่ึงรวมกันแลวและควรปรับอารมณท้ัง

สองใหพอดีกัน  ก็จะทําใหผลการปฏิบัติธรรมนั้นมีความกาวหนาตามลําดับ  เชนกําลังแหงศรัทธา  

กําลังวิริยะ  กําลังสติ  กําลังแหงสมาธิ  และกําลังแหงปญญา  แตยังมีความสมบูรณพรอมดวยสัปปา

ยะมีความพรอมทุกอยาง เชน  อาหารสมบูรณ  อากาศเย็นสบาย  สถานท่ีสิ่งแวดลอมเงียบสงบ  

สุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ  มีกัลยาณมิตร  อยูในเมืองพุทธศาสนา  ยอมตัดความกังวลใจทุกสิ่ง

ทุกอยางออกไป  มีความเคารพกฎกติกา เปนคนวางาย  เลี้ยงงาย  สงบเสง่ียม  สุภาพออนโยน  

สํารวมอินทรียกาย  วาจา  ใจ  ตั้งอยูในศีล ๕  ศีล  ๘  ศีล  ๑๐  หรือศีล  ๒๒๗  ซ่ึงศีลเปนปจจัยให

เกิดจิตบริสุทธิ์  กอใหสมาธิ (ขณิกสมาธิ)  ทําใหเกิดปญญารูแจงเห็นตามความเปนจริง  สํารวจ

ตรวจสอบ  กาย  ใจ  ตนเองอยูเสมอ  รูเทาทันอารมณตามความเปนจริง  ยอมรับความจริง  มีสติ  มี

ความเพียรกําหนด  มีปญญาพิจารณาอยางละเอียด  ใชโยนิโสมนสิการ พิจารณาทุกสิ่ง  ทุกอยางดวย

ความรอบรู  มีสติข้ันกําหนดรูใหละเอียด  มีการกําหนดข้ันพิจารณาพระไตรลักษณ  และมีสติ

ตรวจสอบอาการปรากฏทางกาย  เวทนา  จิต  ธรรม  วาเราประหาน  แยกรูป  แยกนาม  กําหนดสติ

ภาวนาเพ่ือตัดละกิเลส  มีตัณหา๓ อุปาทานขันธ๕ กําหนดถูกตอง  ก็พนความสงสัย  รูชัดวาทางนี้ถูก  

ทางนี้ผิด  ละทางผิด  ยึดทางถูก  สมบูรณดวยอินทรีย ๕  พละ๕  นําเขาสู  การปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

เพราะฉะนั้น  ถาเรามีศรัทธา  มีความพรอมทุกอยางตอการปฏิบัติธรรม จะสงผลตอการ

ปฏิบัติ  ใหพัฒนากาวหนาอยางรวดเร็ว  ใชเวลาไมนาน  ยอมประสบผลสําเร็จแนนอน  แตถาหาก  

ยังไมสมบูรณพรอมดังท่ีกลาวมา  ก็จะเปนอุปนิสัยสามารถพัฒนาได  แตตองมีความอดทนอยางยิ่ง  

และพยายามเอาใจใสตอการปฏิบัติใหมากข้ึน  เราก็สามารถเขาถึง  ธรรมของพระพุทธเจาได  ทําให

คุณภาพชีวิตของเรา  มีแตความเจริญฝายเดียว  ทําใหมีความสุข  ความเจริญท้ังทางโลก และทาง

ธรรม  อานิสงสการเจริญสติปฏฐาน๔  วาผูใดผูหนึ่งพึงเจริญสติปฏฐาน๔ นี้ตลอด ๗ ปผูนั้นพึงหวังผล

ท้ัง ๒ ผลอันใดอันหนึ่งคือ พระอรหัตตผลในปจจุบันชาตินี้ ๑ หรือเม่ืออุปาทิยังเหลืออยูก็เปน      

พระอนาคามี ๑44

๔๕ 

                                                        
๔๔ สัมภาษณพระวัชรินทร ปยธมฺโม, ดร., พระวิปสสนาจารยวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง จังหวัด

เชียงใหม, ,วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๔๕ ที.ม.อ.  (แปล)  ๒/๒/๓๐๐/๒๕๔-๒๕๗.;  ดูรายละเอียดใน  ม.มู.อ.  (แปล)  ๑/๑/๑๕๑/๖๒๙-

๖๓๐.; ขุ. ปฏิ.อ.  (แปล)  ๗/๒/ ๗๒๖/๘๐๔.; ม.มู  (ไทย)  ๑๒/๑๓๗-๑๓๘/๑๒๘-๑๓๑. 



 ๖๔ 

ดังนั้นการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔  ท่ีพระพุทธองคทรงตรัสมี

ประโยชน ๕  ประการคือ (๑) ทําจิตใจใหบริสุทธิ์  (๒) ดับความเศราโศกเสียใจพิไรรําพันได  (๓)ดับ

ความทุกขทางกาย  ดับความทุกขทางใจได  (๔) เขาถึงอริยสัจ๔ คือเขาสูกระแสแหงพระโสดาบัน  

(๕)ทําใหไดบรรลุมรรค  ผล  นิพพาน 

“พระอธิวัฒน รตนวณฺโณ ไดใหขอมูลวา หลักสําคัญในการสอน วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

สอนการปฏิบัติเนนสาระสําคัญในพุทธพจนของมหาสติปฏฐานสูตรเปนสําคัญ มาอธิบายเพ่ือใหเกิด

ประโยชนแกผูปฏิบัติธรรม และเนนในการกําหนดรูดูอาการ ในฐานท้ัง ๔ คือ กาย เวทนา จิต และ

ธรรม รูปแบบ การกราบ ยืน เดิน และนั่ง โดยการเขาไปกําหนดรูลมหายใจท่ีสูดเขา และผอนออก 

กําหนดวา พองหนอ ยุบหนอ และหลักการเดินจงกรม กําหนดวา ขวายางหนอ ซายยางหนอ ตั้งแต ๑ 

ระยะ จนถึง ๖ ระยะ ใหสอดคลองกับการมีระเบียบวินัยขอประพฤติปฏิบัติ ในการรักษาศีลตางๆ เพ่ือ

ไมใหเกิดความวุนวาย ทะเลาะเบาะแวงกัน เพ่ือใหเกิดสติ สมาธิ และปญญารูชัดในรูป นาม ดวยกฎ

ธรรมชาติ คือ อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา ผูปฏิบัติธรรมจะกําหนดคอรสเอง เชน ๓ วัน ๕ วัน จนถึง ๑ 

เดือนสํารวมกาย วาจาใจ ทุกยางกาวในอิริยาบถนอยใหญตั้งแตตื่นนอนจนถึงหลับนอนและเพ่ือใหมี

สติสัมปชัญญะ รอบรูในหลักพุทธธรรม ดียิ่งๆ ข้ึน45

๔๖” 

 (๒) วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 วิธีการสาธิตการกําหนดสติระลึกรู  และสาธิตการกราบสติปฏฐาน ๔  โดยคณะ    

พระวิทยากร ผูชวยพระวิปสสนาจารย หรือแมชีพ่ีเลี้ยง  แนะนําวิธีการกําหนดสติภาวนา อยางละ ๓ 

หนอ  เปนการเบื้องตน  (ตนแบบ) เพ่ือเปนแนวทางอันเดียวกันในการปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผู

ปฏิบัติธรรม  ณ  ซ่ึงสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบล

สุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  มีการปฏิบัติตามลําดับ  คือ  กราบสติปฏฐาน/ยืนสมาธิ/เดิน

จงกรม/นั่งสมาธิ โดยใหคําแนะนําโดยเนนสติกําหนดรูตามอาการท่ีปรากฏตามความเปนจริง คือ รูป

นาม  หรือขันธ ๕  มาเปนอารมณบริกรรมภาวนา  โดยกําหนดสติใหทันปจจุบันขณะ  เปนสติปฏฐาน

๔46

๔๗  เปนวิปสสนา47

๔๘ภาวนา  โดยอาศัยองคคุณ ๓  คือ (๑) อาตาปคือมีความเพียร  (๒)  สัมปชัญญะ

คือ  ผูประกอบดวยความรูตัวท่ัวพรอม  (๔)  สติคือ  ประกอบดวยสติกํากับกายเวทนา จิต  และธรรม  

ดวยสติพิจารณาเห็นดวยปญญา  ธรรมดาวาปญญาพิจารณาเห็นของผูเวนจากสติยอมมีไมได  ดังนั้น  

ตองมีสติกําหนดตามความเปนจริง  คือรูปนาม  ขันธ ๕  มาเปนอารมณกรรมฐาน  โดยกําหนดรูถึง

                                                        
๔๖ สัมภาษณพระอธิวัฒน  รตนวณฺโณ, พระวิปสสนาจารยวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง จังหวัด

เชียงใหม, วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๔๗ ขุ.ปฏิ.อ.  (แปล)  ๗/๒/ ๗๒๖-๗๓๐/๘๐๔-๘๑๒. 
๔๘ ขุ.ปฏิ.อ.  (แปล)  ๗/๒/ ๗๓๑-๗๓๖/๘๑๓-๘๒๐. 



 ๖๕ 

อาการ (ท่ีปรากฏ/ท่ีตั้งสติ)  ระลึกรูถึงอาการท่ีปรากฏของรูป(กองแหงรูป)  รูสึกการเคลื่อนไหวทุก

ขณะๆ  จิตรับรูเปน(นาม)  คือรูสึกจริงๆ  ท่ีเปนอยู  สติคอยตามระลึกรูอยางสนใจเปนพิเศษ  จิตตอง

แนบแนนอยูกับอาการท่ีมาปรากฏ  ในฐานท้ัง๔  คือกายเวทนาจิตธรรม  คือรูตัวท่ัวพรอม (แตกําหนด

ทีละอยางท่ีมาปรากฏชัดมากท่ีสุด  กําหนดอยางตอเนื่องจนกวาอาการนั้นๆ ดับไป  หายไป)  ท่ีสําคัญ

หามปรุงแตงอารมณ  หรือหามสงจิตคิดไปถึงอดีต  หรืออนาคต  (คือตัณหาและทิฐิ)  แตใหสนใจ  

ตั้งใจ  เอาใจใสในการกําหนดสติ  ระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะเทานั้นดังท่ีกลาวมานี้  คือหลักการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  นั้นเอง 

“พระนิติพัฒน อุชุจาโร ไดใหขอมูลวา ผลการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกําหนดจุด จึงมี

ความสําคัญตอผูปฏิบัติ คือทําใหจิตนิ่งไดไมออนไหวตอโลกธรรม ๘ โยคีผูมีความฟุงซานมากใหใสใจ

ในการกําหนดจุดใหตอเนื่องความฟุงซานก็จะเบาบางลง โยคีมีสมาธิมากดิ่งลึกนิ่งก็อาศัยจุดนี้มา

กระตุนจิตใหตื่นตัวใหมากลับมาสนใจรอบรูกําหนดจุดตางๆ เพ่ือใหเกิดสติสัมปชัญญะรูสึกตัวท่ัวพรอม 

เพ่ือใหโยคีผอนคลายกลามเนื้อเพราะจุดแตละจุดท่ีเรากําหนดลงไปนี้ ถาเราเปรียบเทียบกับจุดหลัก

ของการนวดแบบกดเสน นวดแบบกดจุดก็ถือวาใกลเคียงมาก และก็ถือวาเปนจุดเดียวกันกับจุด

เหลานั้น มีความเก้ือกูลตอกาย ทําใหรางกายแข็งแรง มีใจตั้งม่ัน ผูปฏิบัติธรรมจึงไมคอยปวยไขมีอายุ

ยืนยาวมันทําใหเลือดลมเดินไดสมํ่าเสมอในการปฏิบัติ และทําใหรางกายไดรับการปรับสภาพผอน

คลายไปในตัวดวย เปนตน48

๔๙” 

การปฏิบัติธรรมของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหม  จะแบงวิธีการปฏิบัติเปนภาค  ตามลําดับตอไป 

 

๒.๒.๓ วัตถุประสงคการกราบสติปฏฐาน  

เพ่ือตอนจิตมาอยูกับสภาวะธาตุรูปจจุบันขณะ  เพ่ือใหมีสติระลึกรู  เพ่ือรักษาจิตสํารวม

จิต  เพ่ือใหมีความเพียรพยายาม  เพ่ือจิตตั้งม่ันจิตเปนสมาธิ(ขณิกสมาธิ)  เพ่ือกําหนดพิจารณารู

สภาวะอาการปรากฏของรูปนาม  เพ่ือเปนการกําหนดอิริยาบถยอยใหละเอียดยิ่งข้ึน 

๑) ภาคสาธิตการกราบสติปฏฐาน  

กอนปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔ทุกครั้ง พระวิทยากร  หรือแมชี

พ่ีเลี้ยงจะสาธิตการกราบสติปฏฐาน  เพ่ือเปนการสรางกําลังแรงศรัทธา  และแรงแหงสติภาวนา  เพ่ือ

ปลูกตนจิต  หรือเรียกจิตรูใหอยูกับความเปนจริงในปจจุบันขณะใหตั้งอยูในไตรสิกขา ๓  คือ  ศีล

สิกขา  จิตสิกขา  ปญญาสิกขา   

                                                        
๔๙ สัมภาษณพระนิติพัฒน อุชุจาโร พระวิปสสนาจารย วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง จังหวัด

เชียงใหม, ,วันท่ี ๑๗ ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๖๖ 
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๕๐ 

(๑) พระโยคาวจรผูปฏิบัตธิรรมนั่งคุกเขา (ผูชายนั่งแบบเทพบุตรคือนั่งคุกเขาปลายเทาตั้ง 

นั่งบนสันเทาและผูหญิงนั่งแบบเทพธิดา  คือนั่งคุกเขาราบ) ตั้งกายใหตรง(คือ  เอวตรง  ตัวตรง  คอ

ตรง  ศีรษะตรง  จิตตรง)  โดยมือท้ังสองขาง  วางไวคํ่ามือไวท่ีเขาขวาและเขาซายนอมจิตระลึกถึงรูป

นั่ง  สังเกตอาการนั่ง  และจิตกําหนดสภาวะรู(คือ นาม)  และจิตรูสภาวะธาตุรูปสิ่งท่ีสัมผัสได  จับตอง

ได  รูปท่ีมีวิญญาณ  รูปท่ีไมมีวิญญาณ  รูปมีลักษณะแตกสลาย ผุพัง เปอยเนา  เปนรูปปรมัตถ)  ใน

ท่ีนี้ฝกจิตกําหนดรูเห็นเปนเพียงสภาวะธาตุรู  โดยบริกรรมภาวนาอยางตอเนื่อง  (แตไมควรติดอยูใน

คําสมมติหรือคําบริกรรมภาวนา)  ใหจิตรูถึงสภาวะลักษณะรูถึงอาการของรูปเทานั้น  รูตามเปนจริง  

รูท่ีปราศจากการปรุงแตง  ตองกําหนดรูดวยความบริสุทธิ์จริง (จิตปรมัตถ)  ไมควรสงจิตไปถึงอดีต

และอนาคต  ใหกําหนดบริกรรมภาวนาจิตอยูกับปจจุบันขณะ  วิปสสนาใช  ขณิกสมาธิ  เปนอารมณ

ภาวนา  กําหนดภาวนาดังตอไปนี ้

(๒) ระลึกถึงอาการรูปนั่ง  กําหนดบริกรรมวา  “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่งหนอ” แลวนอมจิต

ไปท่ีมือขวา  พรอมกับกําหนดวา“พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” โดยจะตองเอาจิตไวท่ีมือ  รูตัว

ตลอดเวลาวากําลังพลิกมือ  แลวคอยๆ  ยกมือขวาข้ึนทีละนิดๆ  โดยกําหนดสติรูวา “ข้ึนหนอ ข้ึน

หนอ ข้ึนหนอ” เม่ือมือยกมาถูกหนาอกใหกําหนดรูวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  จากนั้นนอมจิต

ไปท่ีมือซาย  พรอมกับกําหนดวา“พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” โดยจะตองเอาจิตไวท่ีมือซาย  รูตัว

ตลอดเวลาวากําลังพลิกมือแลวคอยๆยกมือซายข้ึนทีละนิดๆ โดยกําหนดสติรูวา “ข้ึนหนอ ข้ึนหนอ 

ข้ึนหนอ”  มือมาถูกหนาอกใหกําหนดรูวา “ถูกหนอถูกหนอถูกหนอ”  มือท้ังสองพนมมือไว 

จากนั้นยกมือท้ังสองขาง  กําหนดสติวา “ข้ึนหนอ  ข้ึนหนอ  ข้ึนหนอ” มือจรดถูกระหวาง

ค้ิวท้ังสองนิ้วชี้แนบสนิทกับหนาผาก  พรอมกําหนดภาวนาวา  กําหนดสติวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูก

หนอ” แลวลดมือท้ังสองขางลงมาสูท่ีระหวางหนาอก  โดยกําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” เม่ือ

ถูกท่ีหนาอกใหกําหนดวา “ถูกหนอถูกหนอ ถูกหนอ”จากนั้นกมโนมตัวลงประมาณ ๔๕ องศา (ครึ่ง

ทาง) พรอมกับกําหนดวา “กมหนอ กมหนอ กมหนอ” กําหนดสติมาท่ีมือขวา  เคลื่อนมือขวาลง  

กําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” เม่ือปลายนิ้วกอยถูกพ้ืนนิดหนึ่งกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ 

ถูกหนอ” (มือตั้งฉาก) เอามือคว่ําลงกําหนดวา “คว่ําหนอ คว่ําหนอ คว่ําหนอ”นอมจิตมาท่ีมือซายลง

ไปสูพ้ืน กําหนดภาวนาวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ”เม่ือนิ้วกอยถูกพ้ืนกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ 

ถูกหนอ”คว่ํามือลงกําหนดวา “คว่ําหนอคว่ําหนอ คว่ําหนอ”โดยหัวแมมือท้ังสองขางหางกันเล็กนอย

แลวโนมตัวกมลงโดยใหหลังตรง (๔๕ องศา) พรอมศีรษะตรง ไมกมหนา กําหนดวา “กมหนอ กม

หนอ กมหนอ”เม่ือศีรษะจรดกับพ้ืนกําหนดวา  “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” โดยหัวแมมือท้ังสองขาง

                                                        
๕๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๒ – ๙๔. 



 ๖๗ 

อยูระหวางค้ิว  จากนั้นเงยศีรษะข้ึน  พรอมก็กําหนดวา“เงยหนอ เงยหนอ เงยหนอ” นอมจิตมาท่ีมือ

ขวาพรอมพลิกมือขวากําหนดวา “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” ยกมือข้ึนพรอมกําหนดวา “ข้ึน

หนอ ข้ึนหนอ ข้ึนหนอ” มือถูกท่ีหนาอกหรือเนินอก กําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” แลวสติ

กําหนดมาท่ีมือซายพลิกกําหนดวา “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ” ยกข้ึนมากําหนดวา“ข้ึนหนอ  

ข้ึนหนอ ข้ึนหนอ” เม่ือถูกหนาอกหรือเนินอก ใหกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” จากนั้นก็

กําหนดสติแบบเดิมอีก ๒ครั้ง (หมายถึง ยกมือท้ังสองข้ึนสูท่ีหนาผากเหมือนตอนตน)  

เม่ือครบ  ๓  ครั้ง  ใหลดมือขวามาวางไวท่ีหนาขาขวาพรอมกําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ

ลงหนอ” “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”“คว่ําหนอ คว่ําหนอ คว่ําหนอ” จากนั้นนอมจิตมาท่ีมือซายลง

มาสูท่ีหนาขาซาย  พรอมกําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ” “คว่ํา

หนอ คว่ําหนอ คว่ําหนอ” จบการกราบสติปฏฐาน (นิ้วมือท้ังหานิ้วของมือขวา  และมือซายนั้นตอง

แนบสนิทชิดกันไมแยกจากกัน มือประกบกัน  มือไมแตกไมหางจากกัน (มีความเพียรกําหนด มีสติ  

รูตัวท่ัวพรอม  สํารวมจิต)  เพ่ือเปนการประคองสติ  สํารวมอินทรียท้ัง ๖  ดวยความระมัดระวัง  แม

กระท้ังมือก็ตอง  ประคองสติระลึกรูอยูกับปจจุบันขณะอยูตลอดเวลา (ใหสํารวม ตา,หู,จมูก,ลิ้น,กาย, 

ใจ นี้เปนศีลของผูปฏิบัติ  เปนอินทรียสังวรศีล  ดวยการสํารวมกายและจิต) 

๒) ภาคสาธิตการยืนสมาธิ 

ลักษณะการยืน หมายถึง การยืนตัวตรง ศีรษะตรง เทาท้ังสองขางหางกันเล็กนอย พองาม 

ปลายเทาเสมอกันเบื้องตนตองยืนตั้งกายใหตรง เรียกสติกลับคืนมาใหอยูกับความเปนจริงปจจุบัน

ขณะ 

วิธีการยืนเก็บมือ  โดยเริ่มสงจิตกําหนดสติมาท่ีมือซาย  ขยับออกจากกายเล็กนอย พรอม

กําหนดวา “ยกหนอ ยกหนอ ยกหนอ”เคลื่อนมือซายไปดานหลังพรอมกําหนดวา  “ไปหนอ ไปหนอ 

ไปหนอ”มือซายถูกกระเบ็นเหน็บหรือเหนือสะโพกพรอมกําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  

กําหนดสติมาท่ีมือขวาขยับออกจากกายเล็กนอยแลว  พรอมกําหนดวา “ยกหนอ ยกหนอ ยกหนอ”  

เคลื่อนมือขวาไปดานหลังพรอมกําหนดวา  “ไปหนอ ไปหนอ ไปหนอ” มือขวาถูกกระเบ็นเหน็บหรือ

เหนือสะโพกกําหนดวา“ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  มือซายจับมือขวา  กําหนดภาวนาวา “จับหนอ 

จับหนอ จับหนอ” ใหยืนตัวตรง  ศีรษะตั้งตรง  พรอมเปดตาครึ่งมานและ ทอดสายตาลงสูพ้ืน หางจุด

ท่ียืนประมาณ๑วา หรือ ๔ ศอกกําหนดสติพรอมกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ”กําหนดสติยืน

ภาวนาจนกวารูสึกถึงการยืน  ใหจิตเปนสมาธิ  รูอาการยืนปรากฏเปนรูปและจิตรูวายืนเปนนาม 

๓) ภาคสาธิตการเดินจงกรม  

การเดินจงกรม  หมายถึง  เดินไปมาอยางมีสติ  กําหนดภาวนาอยางตอเนื่อง  เดินกลับไป

กลับมาดวยสติระลึกรูเสมอๆ ไมสงใจออกไปขางนอก  เพ่ือตัดอดีต  ตัดอนาคต  โดยมีสติอยูกับการ

เคลื่อนไหวของกายปจจุบัน 



 ๖๘ 

วิธีการเดิน  ใหกําหนดภาวนาในใจ  พรอมกาวเทาขวาไมขางหนาโดยใหเอาสติอยูท่ีเทา

ขวากําหนดวา  “ขวายางหนอ”(การเดินของแตละกาวนั้น  ไมวาเปนเทาขวาหรือ  เทาซาย เทาท่ีกาว

ไปขางหนา  ควรกาวเฉียงไปทางขวา หรือซายนิดหนึ่ง  เปนการถายเทน้ําหนักตัวเคลื่อนไหวกายชาๆ 

เปนธรรมชาติเพ่ือการทรงตัวจะดีข้ึน  ทําใหมีการผอนคลายระบบกลามเนื้อไดดี จิตก็จะอยูกับภาวนา

ในการเดิน(กาย) กอใหเกิดสมาธิสั้นๆ เรียกวา “ขณิก+สมาธิ” (ขณิก แปลวา ชั่วขณะ สมาธิ แปลวา 

จิตตั้งม่ัน) มีประโยชนในการทํางานอยางมีคุณภาพ มีสติตื่นตัวสมํ่าเสมอ ไมประมาท) 

ใหนอมจิตมาท่ีสนเทาขวาทันทีท่ีสนเทาขวาขยับ  ใหกําหนดสติภาวนาวา  “ขวา”ทันทีท่ี

เทาขวายกเคลื่อนไปขางหนา  ก็กําหนดสติภาวนาวา  “ยาง”  ทันทีท่ีฝาเทาขวากระทบกับพ้ืนเสมอ

กัน กําหนดสติภาวนาวา  “หนอ” เปลี่ยนนอมจิตมาท่ีสนเทาซาย  ทันทีท่ีสนเทาซายขยับ  ใหกําหนด

สติภาวนาวา  “ซาย”ทันทีท่ีเทาซายยกเคลื่อนไปขางหนา  ก็กําหนดสติภาวนาวา  “ยาง”  ทันทีท่ีฝา

เทาซายกระทบกับพ้ืนเสมอกัน กําหนดสติภาวนาวา  “หนอ”(คําวา  “หนอ”  นี้แหละเรียกวาได

ปจจุบันขณะ  คือความจริง) 

การเดินจงกรม  เปนการรวบรวมสติไวท่ีเทา  ใหเดินอยางชาๆ โดยใหพิจารณาอยูท่ีเทาท้ัง 

๒ขาง  เม่ือเดินไปสุดทางเดินใหหยุดเดิน  โดยใหเทาท้ังสองขางเสมอกัน  พรอมท้ังกําหนดในใจวา 

“หยุดหนอ  หยุดหนอ  หยุดหนอ”เม่ือยืนอยูก็ใหยืนพิจารณาดูรูปของตัวเอง  พรอมท้ังกําหนดในใจ

วา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ”(การกําหนด “ขวายางหนอ”  “ซายยางหนอ”  อยางนอยกําหนด  ๓  

หนอ  โดยจะตองเคลื่อนเทาไปอยางตอเนื่องชา ๆ  โดยไมมีการหยุดของเทาจนกวาเทาจะถูกพ้ืน  ให

กําหนด “หนอ” ก็หยุดนิดหนึ่ง ๓–๕ วินาที  เพ่ือใหรูถึงอาการของฝาเทากระทบกับพ้ืนทันที  เพ่ือให

มีสติรูวากายมีการเคลื่อนไหวชาๆ  วา รูปเดิน (เปนรูป) จิตรับรูเปนนาม(จิต/ใจ)ซ่ึงการเดินระยะ ท่ี ๑ 

ใชเวลาประมาณ  ๓ วัน  เพ่ือใหเกิดความเขาใจวิธีการเดินรูตัวท่ัวพรอม มีจิตจดจอ แนบแนนกับการ

เคลื่อนไหวของกายทุกขณะ โดยเฉพาะอยางยิ่ง จิตแนบแนนอยูกับอาการเคลื่อนไหวของเทาอยาง

สมํ่าเสมอ (จิตเปนสมาธิ) เทามีการเคลื่อนไหวอยางมีสติ ดวยความนิ่มนวล มีสติระลึกรูจดจอตอเนื่อง 

ติดตามอาการท่ีปรากฏเคลื่อนไหวไมขาดสาย 

หลังจากนั้นก็เดินระยะท่ี  ๒  (“ยกหนอ  เหยียบหนอ”)  ระยะท่ี  ๓  (“ยกหนอ  ยาง

หนอ  เหยียบหนอ”)  ระยะท่ี  ๔  (“ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ”)  ระยะท่ี  ๕ 

(“ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ”)  และระยะท่ี  ๖  (ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยาง

หนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ”)  ตามลําดับ 

๔) ภาคสาธิตวิธีการกลับตัว  แบบ๒ คู (๔ หนอ) 

การกลับตัว  ใหกลับตัวมาทางขวา  ดวยการยกเทาขวาหมุนมาเปนมุมฉาก  พรอมกับ

กําหนดวา “กลับหนอ”(ครั้งท่ี ๑) ตามดวยการยกเทาซายหมุนตามมาวางเสมอเทาขวา  พรอมกับ

กําหนดวา “กลับหนอ”(ครั้งท่ี ๒) จากนั้นก็ยกเทาขวาหมุนออกมาวางเปนมุมฉากอีกครั้ง  กําหนดวา 



 ๖๙ 

“กลับหนอ”(ครั้งท่ี ๓)  ยกเทาซายตามมาวางเสมอเทาขวา  พรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ”(ครั้งท่ี 

๔) ก็จะไดทายืนตัวตรงพอดี (กลับหลังหัน)  หลังจากนั้นใหพิจารณารูปยืนของเราอีกครั้ง พรอม

กําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ”เริ่มเดินจงกรมตอไปโดยกาวเทาขวากอน  สติพิจารณาท่ีเทา

ขวาพรอมกับกําหนดวา “ขวายางหนอ”เม่ือกาวเทาซายก็เอาสติพิจารณาท่ีเทาซายพรอมกับกําหนด

วา “ซายยางหนอ” การเดินจงกรมนั้นข้ึนกับระยะทาง  สถานท่ี  จากนั้นก็เดินจงกรมไปสูท่ีนั่งของ

ตนเอง  

๕) ภาคการเตรียมตัวนั่งสมาธิ  (กําหนดสติ) 

ลักษณะการวางมือ  เริ่มตน มือขวาวางไวท่ีหัวเขาขวา  มือซายวางไวท่ีหัวเขาซายโดยมือ

ท้ังสองขางวางอยูในลักษณะมือคว่ําดวยกันท้ังสองขาง  (ใหสติภาวนารูนั่งตัวตรงเสมอ) กําหนดภาวนา

วา “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่งหนอ” สติระลึกรูถึงอาการปรากฏรูปนั่ง นั่งตัวตรง  ศีรษะตรง  รูวาเปน

เพียงรูปนั่งจากนั้นกําหนดสติระลึกมาท่ีมือซายยกข้ึนตรงๆ สูง ๒ นิ้ว แลว  กําหนดวา  “ยกหนอ ยก

หนอ ยกหนอ” มือเคลื่อนมาท่ีหนาตัก  กําหนดวา“มาหนอ มาหนอ มาหนอ” พลิกหงายมือแลว

กําหนดวา  “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ”  เคลื่อนมือลงมาหนาตัก  กําหนดวา  “ลงหนอ ลงหนอ 

ลงหนอ”  มือวางบนหนาตัก กําหนดวา  “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  ทอนแขนหรือมือซายวางราบ

กับนอง หรือตรงขอเทา  กําหนดวา “วางหนอ  วางหนอ  วางหนอ” 

จากนั้นกําหนดสติระลึกมาท่ีมือขวายกมือขวาข้ึนตรงๆ สูง ๒ นิ้ว แลว  กําหนดวา  “ยก

หนอ ยกหนอ ยกหนอ”  มือเคลื่อนมาท่ีหนาตัก  กําหนดวา “มาหนอ มาหนอ มาหนอ” พลิกหงาย

มือแลวกําหนดวา  “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ”  เคลื่อนมือลงมาหนาตัก  กําหนดวา  “ลงหนอ 

ลงหนอ ลงหนอ”  มือวางบนหนาตัก กําหนดวา  “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  ทอนแขนหรือมือขวา

วางซอนทับมือซายหัวแมมือขวาชนหัวแมมือซายราบติดกับนิ้วชี้  แลวกําหนดวา “วางหนอ  วางหนอ  

วางหนอ”แลวทําการภาวนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ กําหนดวา “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่งหนอ” สักครู  

พอมีสติระลึกรูวา  รูปนั่งตัวตรงดีแลว จากนั้นกําหนดวา “พองหนอ ยุบหนอ” โดยมีสติระลึกถึง

ลักษณะอาการของ “ทองพอง  ทองยุบ” จนแนใจวามีสติภาวนาระลึกอยูกับอาการ “พองหนอ  ยุบ

หนอ”  เปนอารมณหลัก  

อารมณหลัก  หมายถึง  การกําหนดทองพอง  ทองยุบ  เพราะวาการนั่งนั้นทองพอง ทอง

ยุบ มีอยูตลอดเวลา และใหกําหนดสติภาวนารูตามความเปนจริงของทองพอง  ทองยุบ  ดวยความใส

ใจ ตั้งใจ  เอาใจใส  สังเกตทองพอง  ทองยุบใหเปนพิเศษอยางสมํ่าเสมอ  ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญท่ีสามารถ

ทําใหจิตตั้งม่ันกอใหเกิดสมาธิ  มีความเจริญยิ่งข้ึนไป  อีกไมนานก็จะไดคนพบสภาวธรรมพิเศษเกิดข้ึน

ตามลําดับ  ใหกําหนดสติภาวนาตามความเปนจริง 

วิธีการเก็บมือมาไวท่ีบนหัวเขาท้ังสองขาง (เม่ือนั่งสมาธิเสร็จแลว)ข้ันตอนการเก็บมือท้ัง

สองขางมาไวท่ีหัวเขาเหมือนเดิม  โดยเริ่มจากมือขวากอน  ยกมือข้ึนเล็กนอยจากมือท่ีวางอยูบนขา 



 ๗๐ 

(เทา) กําหนดวา “ยกหนอ ยกหนอ ยกหนอ”  “พลิกหนอ พลิกหนอ พลิกหนอ”“มาหนอ มาหนอ มา

หนอ”  เคลื่อนมือลงมาถึงท่ีหัวเขาขวากําหนดวา “ลงหนอ ลงหนอ ลงหนอ” มือสัมผัสกับหัวเขาขวา  

กําหนดวา “ถูกหนอ ถูกหนอ ถูกหนอ”  “วางหนอ วางหนอ วางหนอ” และกําหนดมือซายทํานอง

เดียวกับมือขวา จะตางกันก็ตรงท่ีมือขวา  และมือซายเทานั้น   

๖) ภาคสาธิต การนั่งสมาธิ การนั่งมี๓วิธี  

การนั่งแบบคูบัลลังก หรือนั่งขัดสมาธิ (full-lotus position) คือ วิธีนั่งคูเขาท้ังสองขางให

แนบลงท่ีพ้ืน  แลวเอาขาไขวกันทับฝาเทา  ทานั่งแบบนี้นิยมมากในอินเดีย  แตคนในทองถ่ินอ่ืนมักนั่ง

ทานี้ไดไมนาน  เพราะสภาวะปวดสงผลใหมีเวทนากลา  คําวา  นั่งขัดสมาธิ  ซ่ึงหมายถึง  นั่งเพ่ือให

เกิดสมาธิ  

 
การนั่งแบบซอนขา (half-lotus  position) คือ วิธีนั่งคลายแบบแรกแตใชขาขวาวาง

ซอนทับขาซาย (วางไวขางบน)  การนั่งแบบนี้นิยมโดยท่ัวไปในประเทศไทย  เปนแบบท่ีอาจกอใหเกิด

สภาวะเหน็บชา  ไดงาย 

 
การนั่งแบบเรียงขา (easy  position) คือ วิธีนั่งคลายขางตน  แตจะวางขาเรียงกันกับ

พ้ืนใหขาซายไวดานใน  ขาขวาอยูดานนอก  โดยสนเทาขวามาแตะท่ีหนาแขงซาย  การนั่งแบบนี้นิยม

มากในประเทศพมา  มีขอดีคือจะสงผลใหเกิดทุกขเวทนานอย เพราะนั่งสบายๆ เลือดลมไหวเวียนไดดี 

 
 



 ๗๑ 

ในกรณีพิเศษนอกจากนี้แลวนักปฏิบัติอาจนั่งพับเพียบหรือนั่งบนเกาอ้ีตามสมควรแก

กายภาพของแตละคน  ตามความเหมาะสมแกวัยอันจะพึงปฏิบัติได  เพ่ือความสบายใจ  ใหผูปฏิบัติ

เลือก  แบบทานั่งท่ีตนเองถนัด  เหมาะสมกับตนเอง เม่ือนั่งแลว  นั่งไดนานโดยตั้งใจวาจะไมขยับตัว  

โดยนั่งใหนานท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  และกําหนดสติไดตลอดสาย  เพราะวาการนั่งนั้นเปนเหตุใหกําหนด

อาการตามความเปนจริงไดอยางตอเนื่อง  จิตก็จะไมซัดสายไปท่ีอ่ืน  เพราะเหตุวากายมีความสงบนิ่ง  

ไมเคลื่อนไหวไปมาเหมือนกับการเดิน ยืน  ดังนั้นผูท่ีไดบรรลุธรรม  หรือ ไดสภาวธรรมท่ีละเอียดออน

มากท่ีสุดก็คือ  การนั่งสมาธิ 

 
๗) ภาคสาธิตวิธีการนอนสมาธิภาวนา. 

สํานักปฏิบั ติวัดร่ําเป ง (ตโปทาราม) ตําบลสุ เทพ อําเภอเมือง จังหัดเชียงใหม มี

กระบวนการสอนเปนข้ันตอน  การปฏบิัติวิปสสนากรรมฐานในอิริยาบถนอน  นอกเหนือจาก  การยืน  

การเดิน  และการนั่ง   เพ่ือจะไดนําไปปฏิบัติในขณะท่ีพัก  นอนหลับอยางมีสติภาวนา  ดังจะไดให

การแนะนําวิธีการนอนภาวนาดังตอไปนี้  

วิธีการนอนภาวนา 

การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  คือ  กาย  เวทนา  จิต และ

ธรรม  ในสวนของฐานกาย  ซ่ึงประกอบดวยอิริยาบถใหญมี ๔ อยาง  คือยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ซ่ึงบาลี

วา  “สยาโน  วา  สยาโนม  มหิติ  ปชานาติ”  แปลวา  “เม่ือนอนอยู  ก็รูชัดวา  เดียวนี้เรานอน”50

๕๑

การนอนก็เปนกายานุปสสนาสติปฏฐาน คือนอนอยางมีสติ  ถาโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมมีการกําหนดสติ

                                                        
๕๑ ที.ม.อ (แปล) ๒/๒/๒๗๕/๒๑๑๒๑. ดูรายละเอียดใน  พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก  าณสิทฺธิเถร 

ป.ธ. ๙.), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวยวิปสสนากรรมฐานท่ัวไป, พิมพแจกเปนธรรมทาน ๒๑ กันยายน 

๒๕๕๒, หนา ๒๙๗. 



 ๗๒ 

ระลึกรูอยูเนื่องๆ ภาวนาวา  “นอนหนอ  นอนหนอ  นอนหนอ” ก็เปนการกําหนดสติจนกวาจะหลับ

ไปในท่ีสุด 

โดยมีการเตรียมพ้ืนท่ี  หรือสถานท่ีนอนใหเหมาะสม  และแนะนําการนอนภาวนาตาม

โอกาสท่ีเหมาะสมกับผูปฏิบัติธรรมกับวัย  อายุ  เพศหญิง  ชาย  พระภิกษุสงฆ  สามเณร  แมชี  โยคี  

เม่ือไดรับคําแนะนําแลว  สามารถนําไปปฏิบัติตอยอดไมวาจะไปนอนท่ีไหน  ก็สามารถปฏิบัติ

กรรมฐานได  หรือหองพักสวนตัว (กุฎี)  มีท่ีปดบังมิดชิต 

 

ข้ันตอนการนอน   

โดยเริ่มตนการยืนเสร็จแลวกําหนด  ภาวนาในจิตวา  “อยากนอนหนอ  อยากนอนหนอ  

อยากนอนหนอ”  แลวคอยๆ  ยอตัวลงนั่ง  ทาคุกเขา  แลวเหยียดมือขวาลงสูพ้ืน  มือขวาหยันพ้ืน  

แลวประคองกายลงนอนอยางมีสติ  พรอมกับคอยๆ  เหยียดเทาท้ังสองขางเหยียดออกซายใหตรง  จะ

ไดทานอนตระแครงขวา  แลวคอยๆ  ขยับกายใหไดลักษณะการนอนใหสบายๆ  ใหกายตระแครงขวา

อยูในระดับศูนยกลางสมดุล คือ  ทานอนในทา“สีหไสยาสน”  คือ เทาซายวางซอนทับขาขวา  ซ่ึงขา

ท้ังสองขางอาจจะมีการงอเล็กนอยตามความเหมาะสม  การนอนภาวนา  ก็กําหนดวา  “นอนหนอ  

นอนหนอ  นอนหนอ” ใหเพ่ือกําหนดรูตามเปนจริง   

 

  
 

การนอนแบบ  สีหไสยาสต(นอนตะแคงขวา) 

 

   
 

การนอนหงาย  แบบท่ี ๑  การนอนหงาย  แบบท่ี ๒ 
 

วิธีการบริกรรม  นอนภาวนา ๒ ระยะวา (๑)พองหนอ  (๒) ยุบหนอ  สติกําหนดรู

อาการทองพอง  ทองยุบ  จนกวาจะหลับสนิทจิตตกสูภวังคจิต 



 ๗๓ 

วิธีบริกรรมภาวนา  ในอิริยาบถนอน  ใหบริกรรมภาวนาวา  “นอนหนอ  นอนหนอ  

นอนหนอ”  โดยพิจารณารูปนอน  เห็นโดยสภาวะธาตุรู  จิตรู  เพียรพยายามกําหนดรูถึงลักษณะ

อาการนอน  กําหนดพิจารณาอาการทางกายเปนเพียงรูปขันธ   

การกําหนดเจริญสติ  นอนภาวนา  เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมไดปฏิบัติ  ยืน  เดิน  นั่ง  

มาอยางตอเนื่องแลว  เม่ือถึงเวลานอนหลับพักผอน  ก็สามารถอาศัยการนอนมาเปนอารมณ

กรรมฐาน  เปนอาหารของสติปฏฐาน  เม่ือมีการกําหนดสติภาวนาอยางตอเนื่องยอมละสมมติสัจจได

ปรมัตถยอมปรากฏข้ึน  เปนวิปสสนาไดเชนเดียวกัน   

ดังนั้น  วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ของวัดร่ําเปง(ตโปทา

ราม)  ตําบลสุเทพ   อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมในภาคสาธิตวธิีการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔  ในภาคสาธิตท้ัง  ๔ อิริยาบถ  และวิธีการกําหนดอิริยาบถปฏิบัติตามลําดับ  

ตั้งแตการเดินจงกรมระยะ ๑-๖  สลับกับการนั่งภาวนา  ตามท่ีพระวิปสสนาจารยกําหนดให   โดย

เวลานั่งกําหนดภาวนาจุดแรกภาวนาวา  “พองหนอ–ยุบหนอ”  แลวเพ่ิมจุด “นั่งหนอ  นั่งหนอ  นั่ง

หนอ”   จุดถัดไปกําหนดวา  “”ถูกหนอ  ถูกหนอ  ถูกหนอ”(คือ สะโพกขวาถูกกับพ้ืน)  แลวกําหนด

จุดตอไปตามลําดับจนถึงการกําหนดจุด ๒๘ จุด  เม่ือครบ  ๒๘  จุดพระวิปสสนาจารยจะใหโยคาวรผู

ปฏิบัติธรรมเขาอธิษฐานจิต  จํานวน  ๓ วัน  และระยะตอไปพระปสสนาจารยจะใหโยคาวจรผูปฏิบัติ

ธรรม  “ทบทวนสมาธ”ิ  หรือวา “ทวนญาณ 

วิธีการสอนสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหม มีหลักการสอนการปฏิบัติเปนไปตามลําดับข้ันตอน  ซ่ึงผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมนั้นจะตอง

ปฏิบัติตามกฎระเบียบ  และคําแนะนําของพระวิปสสนาจารยอยางเครงครัดตามแนวการปฏิบัติของ

วัดโดยการท้ิงอดีต  ตัดอนาคต  อยูกับปจจุบันเต็มกําลังความสามารถของตนเอง 

๘) การเตรียมตัวปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติธรรมตามหลักทางพระพุทธศาสนา  ท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไวคือ  ผูปฏิบัติ

จะตองมีการเตรียมตัว  และทําความเขาใจกอนเขาปฏิบัติธรรม  ตามหลักท่ีพระพุทธเจาทรงตรัสไว

ในภัทเทกรัตตสูตรวาดวยผูมีราตรีเดียวเจริญ 51

๕๒  บทวา  อตีตํ  ไดแกในขันธหาท่ีลวงแลว  บทวา  

“นานฺวาคเมยฺย”  หมายความวา  ไมควรนึกถึงตัณหาและทิฐิท้ังหลาย  บทวา  “นปฺปฏิกงฺเข”  

หมายความวา  ไมพึงปรารถนาดวยตัณหาและทิฐิท้ังหลาย 5 2

๕๓ เพราะฉะนั้นบุคคลไมควรคํานึงถึงสิ่งท่ี

ลวงไปแลวนั้นอีก  อนาคตก็ยังไมมาถึง  เปนตน  หมายความวาใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมตัดเรื่องอดีต  

และตัดอนาคต  ใหอยูกับปจจุบันเฉพาะเรื่องกรรมฐานเทานั้น  โดยอธิษฐานจิตวา  “เรามาปฏิบัติ

                                                        
๕๒ ม.อุ.วิ.อ.(แปล) ๓/๒/๕๒๖/๒๑๐. 
๕๓ เรื่องเดียวกัน,  หนา ๒๑๕.  ดูรายละเอียด  วิภังควัคควัณณนา ม.อุ.วิ.อ. (แปล) ๓/๒/๒๑๕. 



 ๗๔ 

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔ มาเจริญวิปสสนา  ชื่อวาไดมาพัฒนาคุณธรรมไตรสิกขาคืออธิ

สีลสิกขา  อธิจิตตสิกขา  และอธิปญญาสิกขา53

๕๔  วาทางนี้เปนขอปฏิบัติแหงความพนทุกข” 

(๓) หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน๔  

วิธีการปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏฐาน ๔  ของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ  

อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมท่ีจะไดผล  ตองศึกษาทําความเขาใจความหมาย  คําอธิบาย  วิธีการ

กําหนดสติภาวนาใหถูกตอง  ซ่ึงเปนเหตุแหงแรงจูงใจใหแกโยคาวจรผูมาปฏิบัติธรรม  เม่ือเขาภาค

สาธิตการกราบสติปฏฐาน  การยืน การเดิน  การนั่ง  การนอน  และการกําหนดอิริยาบถยอย  

สามารถนําเอาไปปฏิบัติไดตามหลัก  ของสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)ตําบลสุเทพ  อําเภอ

เมือง  จังหวัดเชียงใหม 

ความหมายของวิปสสนา 

“วิปสสนา”  หมายถึง  ความเห็นแจง  วิวิธํอนิจฺจาทิกํสํขาเรสุ  ปสฺสตีติ  วิปสฺสนา ปญญา

ท่ีเห็นแจงสภาวะตางๆ  มีอนิจจลักษณะเปนตนในสังขาร (วิ  บทหนา  ทิส  ธาตุในความหมายวา  

เห็น  อา  อิต  ยุ  ปจจัย  แปลง  ทิส  เปน  ปสฺส  ยุ  เปน  อน)54

๕๕ ๑) ปญญาเห็นแจง เห็นชัด   

๒) วิปสสนา  ปญญาเห็นโดยอาการตางๆ  มีความไมเท่ียงเปนตน  ๓)วิปสสนา  ปญญาเห็นแปลกๆ  

ประหลาด55

๕๖ 

“วิปสสนา”  หมายถึงปญญากําหนดเห็นพระไตรลักษณเปนอารมณ  เปนไปเพ่ือการ

ปฏิบัติใหหลุดพนจากอาสวะกิเลส56

๕๗ 

“วิปสสนา” หมายถึงการใชปญญาพิจารณาเห็นสิ่งตางๆ ตามสภาวะของมันตามเปนจริง

57

๕๘ 

วิปสสนาภาวนา หมายถึงโรงงานฝกจิตใหเกิดปญญา  รูแจงแทงตลอดสภาวธรรมตาม

                                                        
๕๔ พระพรหมคุณาภรณ  (ป. อ. ปยุตตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๑๑,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ  บริษัทสหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๔๙), ขอ๑๒๓ หนา ๑๒๗., ดูรายละเอียดใน ที.ปา. ๑๑/

๒๒๘/๒๓๑; องฺ.ติก. ๒๐/๕๒๑/๒๙๔. 
๕๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต), ชุดศัพทวิเคราะห, (กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐), หนา ๖๑๗. 
๕๖ ธนิต  อยูโพธ์ิ, วิปสสนานิยม, วาดวยทฤษฎีและการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน  จบบริบูรณ, พิมพ

ครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา  ๒๑. 
๕๗ ม.ม.  (ไทย)  ๑๓/๑๒๖/๑๕๗. 
๕๘ พระพรหมคุณาภรณ  (ป. อ.ปยุตโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๑๑,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ  บริษัทสหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๒๖๙. 



 ๗๕ 

ความเปนจริง58

๕๙ 

“วิปสสนา”  หมายถึงการกําหนด  “รูป–นาม”  ท่ีเกิดข้ึนทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  จิต  

จนเกิดความรูชัดเจน  วารูปนามเปนปรมัตถ  และเปนลักษณะของพระไตรลักษณ 59๖๐คือ ไมเท่ียง

(อนิจฺจ).เปนทุกข (ทุกฺข)ไมใชตัวตน (อนตฺตา) 

การเจริญวิปสสนาภาวนานั้นมีอยู ๔  วิธี  ซ่ึงเปนแนวทางแหงการปฏิบัติ60๖๑ 

(๑) สมถปุพพังคมวิปสสนา  วิปสสนามีสมถะนําหนา  เรียกเต็มวา “สมถปุพพังคม

วิปสสนาภาวนา”  การเจริญวิปสสนาโดยมีสมถะนําหนา 

(๒) วิปสสนาปุพพังคมสมถะ  สมถะมีวิปสสนานําหนา  เรียกเต็มวา  “วิปสสนาปุพพัง

คมสมถภาวนา”  การเจริญสมถะโดยมีวิปสสนานําหนา  

(๓) ยุคนัทธสมถวิปสสนา  สมถะและวิปสสนาเขาคูกัน  เรียกเต็มวา  “สมถวิปสสนา

ยุคนัทธภาวนา”  คือการเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูไปดวยกัน  

(๔) ธัมมุทธัจจวิคคหิตมานัส  วิธีปฏิบัติเม่ือจิตถูกชักใหเขวดวยธรรมุธัจจ  คือความ

ฟุงซานธรรมหรือตื่นธรรม  (ความเขาใจผิด  ยึดเอาผลท่ีประสบในระหวาง  วาเปนนิพพาน)61

๖๒ 

คําวา  “ภาวนา”  ในท่ีนี้  มุงหมายถึง  การพัฒนาจิต  โดยการบริกรรมภาวนา  กําหนด

สติใหรูอยูกับปจจุบันขณะ  มิใหจิตนั้นไปรับอารมณอดีตหรืออนาคต   

ภาวนาในพระพุทธศาสนาวามีอยู ๒ ภาค  คือสมถภาวนา  และวิปสสนาภาวนา  และเม่ือ

ปฏิบัติโดยถือเอานามรูปเปนอารมณ  จนอินทรีย ๕  มีความสมดุลสมํ่าเสมอกัน  สภาวะแหงวิปสสนา

ญาณยอมเกิดข้ึน  และจะสามารถบรรลุถึงโลกุตตรภูมิไดโดยลําดับและวิปสสนาภาวนายังผลใหผู

บําเพ็ญนําตนออกจากกองทุกขในวัฏสงสารได62๖๓ 

                                                        
๕๙ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร: 

พิมพท่ี ประยูรวงศพริ้นทติ้ง  จํากัด, ๒๕๕๐), หนา ๕. 
๖๐ จําลอง  ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ  ฉบับปรับปรุง, พิมพครั้งท่ี ๓,  (เชียงใหม 

: หางหุนสวนจํากัดเชียงใหมโรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา ๖๗. 
๖๑ พระอํานวยศิลป  สีลสํวโร (เปงเครือ), “ศึกษาปริญญา ๓ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติ

ปฏฐาน๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”,  วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๒),  หนา ๒๖. ดูรายละเอียดใน ขุ.ป.  (ไทย)  ๓๑/๕๓๕/

๔๓๓., ม.อุ.อ.  (ไทย)  ๑/๑๐๕, วิสุทธิ.มหาฎีกา (ไทย)  ๒/๓๓๓., ม.อุ. (ไทย)  ๑๔/๑๕๓-๖๕/๑๑๖-๑๒๒, ม.อุ.อ.  

(บาลี)  ๓/๔๙๙-๕๐๐ . 
๖๒ ขุ.ป.  (ไทย)  ๓๑/๕๔๒-๓/๔๔๕-๘.    
๖๓ พระพรหมโมลี (วิลาศ  าณวโร, ป.ธ.๙), ภาวนาทีปนี, (กรุงเทพมหานคร: ดอกหญา, ๒๕๔๓),  

หนา ๒๒๙. 



 ๗๖ 

คําวา  “ภาวนา ๔”  หมายถึง การเจริญ การทําใหเปนใหมี การฝกอบรมการพัฒนาวา63

๖๔ 

๑) กายภาวนา  หมายถึงการเจริญกายพัฒนากายการฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเก่ียวของ

กับสิ่งท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดี  และปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิด

โทษ  ใหกุศลธรรมงอกงาม  ใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง

กายภาพ ดานศีลภาวนา  เปนการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคมดานเพ่ือนมนุษยและ

สัตวท้ังหลาย 

๒) สีลภาวนา  หมายถึง  การเจริญศีลพัฒนาความประพฤติการฝกอบรมศีลใหตั้งอยูใน

ระเบียบวินัย  ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหาย  อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน 

๓) จิตตภาวนา  หมายถึง  การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งม่ันคง

เจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย  เชน มีเมตตากรุณา   ขยันหม่ันเพียร  อดทนมีสมาธิ  และสดชื่น

เบิกบานเปนสุขผองใสเปนตน 

๔) ปญญาภาวนาหมายถึงการเจริญปญญาพัฒนาปญญา การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจสิ่ง

ท้ังหลายตามเปนจริง  รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะ  สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ  ทํา

ตนใหบริสุทธิ์จากกิเลส  และปลอดพนจากความทุกข  แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา 

ในบาลีท่ีทานแสดงภาวนา ๔  นี้ในรูปท่ีเปนคุณบทของบุคคลจึงเปน  ภาวิตกายภาวิภิตศีล  

ภาวิตจิต  ภาวิตปญญา  ผูไดเจริญกาย ศีล จิต และปญญาแลวบุคคลท่ีมีคุณสมบัติชุดนี้ครบถวนยอม

เปนพระอรหันต64๖๕ 

คําวา  “กรรมฐาน”  โดยความหมายในทางปฏิบัตินั้น  หมายถึงการอบรมศีล  สมาธิ  

และปญญาใหเกิดข้ึน  ซ่ึงทานนิยมใชคําวา  ภาวนากันโดยมาก เชน “สมถภาวนา” คือการฝกอบรม

จิตใหเกิดความสงบ  หรือการฝกสมาธิก็ได (กรรมฐาน ๔๐)65

๖๖ 

“วิปสสนาภาวนา”  คือการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูแจงตามเปนจริง  หรือการเจริญ

ปญญาก็ได  เรียกอีกอยางหนึ่งคือ  “สมถกรรมฐาน”  และ“วิปสสนาภาวนา”66

๖๗ 

                                                        
๖๔ พระธรรมปฎก (ป. อ.  ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, พิมพครั้งท่ี ๙/๒๕๔๓. หนา ๘๑-๘๒. ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 
๖๕ พระธรรมปฎก (ป. อ.  ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, พิมพครั้งท่ี ๙/๒๕๔๓. หนา ๘๒.ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. ๒๒/๗๙/๑๒๑. 
๖๖ วิสุทฺธิ.มหาฎีกา. (ไทย)  ๑/๑๓๙. 
๖๗ ที.ปา.  (ไทย)  ๑๑/๓๗๙/๒๙๐, องฺ.ทุก.  (ไทย)  ๒๐/๒๗๕/๗๗. 



 ๗๗ 

คําวา  กรรมฐานในท่ีนี้หมายถึง  ท่ีตั้งแหงการงาน  การกระทําทางกาย  อาศัยจิตเปนผู

บัญชาการ  ใหรูปขันธมีการเคลื่อนไหวมีลักษณะตางๆ  ก็ดวยอํานาจแหงจิตท้ังสิ้น  เชน  เริ่มตนการ

กําหนด  บริกรรมภาวนาตางๆ  มีอิริยาบถใหญ ๔ คือยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ก็อาศัยจิตท่ีทํางาน 

สวนจิตท่ีเปนใหญในการกําหนดอิริยาบถยอย  คือการกําหนดอวัยวะรางกาย  คือสวน

เล็กๆ  ยอยๆ  องคแหงรูปขันธนี้  เชน  จิตสั่งการใหกระพริบตา  ลืมตา  จิตเห็นรูป  แลวสิ่งทําให

กลอกลูกตาไปๆ มาๆ  หรือคูอวัยวะเขา เหยียดอวัยวะออกเปนตน  มาจากจิตวิญญาณท้ังสิ้น 

เม่ือจิตได รับการฝกฝนบอยๆ อบรมการปฏิบั ติวิป สสนาบอยๆ (มหากุศลจิต )  

ประกอบดวยปญญาเจตสิกธรรม  คือ  กรรมฝายท่ีเปนบุญ  เพียงแตกําหนดสภาพท่ีจิตรูอารมณ  รับ

อารมณ  แลวกําหนดตามความเปนจริงใหทันปจจุบันขณะ  กําหนดภาวนาจิตเปนไปอยางตอเนื่อง 

วิปสสนาญาณ  ยอมปรากฏข้ึน  เพราะสภาพจิตมีความบริสุทธิ์  ไมปรุงแตงอารมณท่ีมากระทบทาง

อายตนะ  สักแตวาอาศัยระลึกรู  ไมยึดม่ัน  ไมถือม่ัน  ในรูปนาม  หรือกายใจนี้  จิตยอมไดรับการการ

พัฒนาจิตใหมีความบริสุทธิ์วิปสสนาญาณ  หรือโสฬสญาณยอมปรากฏข้ึนแกผูปฏิบัติธรรม 

พระพุทธองค  ทรงแนะนําทางท่ีจะไปสูพระนิพพานนั้น  มีสายเดียว  ท่ีจะทําใหจิต

บริสุทธิ์ของสัตวท้ังหลายได  คือมหาสติปฏฐาน๔  ดังบาลีแสดงวา “เอกายโน  อยํภิกฺขเวมคฺโค  สตฺ

ตานํ  วิสุทฺธิยา  โสกปริเทวานํ  สมติกฺกมาย  ทุกฺขโทมนสฺสานํอตฺถงฺคมาย  ายสฺสอธิคมายนิพฺ

พานสฺสสจฺฉิกิริยายยทิทํจตฺตาโร  สติปฏานาฯ” 67

๖๘“ดูกรภิกษุท้ังหลาย  ทางท่ีไปอันเอก  เพ่ือความ

บริสุทธิ์หมดจดของสัตวท้ังหลาย  เพ่ือความกาวลวงจากความโศก  ความร่ําไห  เพ่ือความดับสิ้นไป

จากทุกข  และโทมนัส  เพ่ือบรรลุธรรมวิเศษท่ีควรรู  เพ่ือกระทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน  ทางนี้คือ  สติ

ปฏฐาน ๔ 

สติ  แปลวา  ระลึกได  หมายถึง  ระลึกในคุณงามความดีท่ีไดกระทําแลว  หรือกําลัง

กระทําอยู  ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย  ตลอดถึงการมีสติระลึกอยูกับปจจุบันของนามรูป  โดยไม

หลงลืม  ดังท่ี ปรมตถทีปนีฎีกา  แสดงวา“สรตีติ  สติ  อตฺตนา  กตานิ  กตฺตพฺพานิ  จ  กลฺยาณกมฺมา

นิ  วา  พุทฺธคณาทีนิ  วา อปฺปชฺชวเสน  อุปคจฺฉตีติฯ”แปลวา  “สติคือ  การระลึกไดในความดีท่ีตนได

กระทําแลว  หรือกําลังจะทําดีตอไป  โดยไมหลงลืม เปนตน” 

ปฏฐาน  แปลวา  ท่ีตั้ง  หมายถึง  ท่ีตั้งแหงธรรม  มีสติ  เปนตน  คืออารมณรูป นาม อัน

เปนท่ีกําหนดรูดวยสติสัมปชัญญะ 68

๖๙ในวิปสสนาภาวนา  เพ่ือใหถึงความบริสุทธิ์หมดจดจากกิเลส

                                                        
๖๘ ที.ม.  (บาลี)  ๑๐/๒๗๓/๓๒๒, ที.ม.  (ไทย)   
๖๘ ที.ม.อ.  (ไทย)  ๒/๒/๒๗๓/๒๐๙, ดูรายละเอียดใน  วิสุทธิ.  (ไทย)  ๓/๒๒๐-๒๒๑.   
๖๙ ที.ม.  (ไทย)  ๑๐/๓๖/๒๖๑. 



 ๗๘ 

ท้ังหลาย  ดังในมหาวารสูตรอรรถกถาแสดงวาปฏาตีติ=ปฏานํ  แปลวาท่ีตั้งของธรรม  คือ

อารมณชื่อวา“ปฏฐาน” 

ผูท่ีเขาไปรูอารมณคือ  ต้ังไวท่ีรูปธรรม  นามธรรมนั้น  ไดแกสติท่ีระลึกรูปจจุบันธรรมอยู

เสมอ  ชื่อวาสติปฏฐานในวิสุทธิมรรคอรรถกถาแสดงวา “สติ  เยวปฏานํสติปฏานํ”  แปลวา  สติ

นั่นเองเปนท่ีตั้ง  ชื่อวาสติปฏฐาน  หมายความวาสติปฏฐาน  คือ  การตั้งสติระลึกทันตอ นามรูป  

ขันธ ๕  อันเปนฐานท่ีจะกาวเขาสูพระนิพพาน69

๗๐ 

ดังนั้น  พระโยคาวจรท่ีมีแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรมสํานักวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุ

เทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  ก็จะไดปฏิบัติท้ังวิปสสนาและท้ังเจริญกรรมฐาน  ท้ังไดปฏิบัติ

ตามแนวสติปฏฐาน ๔  ก็หมายความวาท้ังไดเจริญปญญา  ท้ังไดพัฒนาสติใหมีกําลังกําหนด  เพ่ือใหรู

แจงเห็นจริงโดยสภาวะเปนเพียง  รูปนาม  ขันธ ๕  ไมถูกกิเลสครอบงําดวยอํานาจแหงตัณหาและ

ทิฏฐะ  ไมยึดถืออะไรๆ  ในโลกดวย 

จากการศึกษาไดคนพบวา  การกําหนดพิจารณาเห็นสภาวธรรมตามเปนจริง  โดยมีสติ  

คือกําหนดรูตลอดเวลา  ในการพิจารณา  หรือการพัฒนาปญญา  เรียกวา  สุทธิวิปสสนา  เห็นดวยจิต

อันบริสุทธิ์  ใหรูเห็นตามความเปนจริง  ใหรูแจงเห็นจริงโดยสภาวธรรม  ท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ  วา

สิ่งท้ังหลายท้ังปวง  ลวนแลวตกอยูในกฎของพระไตรลักษณท้ังสิ้น 

การเดินจงกรม ๖ ระยะและการนั่งสมาธิ 

การเดินจงกรมมีในทางพระพุทธศาสนามี  ในจังกมสูตรวาสมัยนั้นพระสารีบุตรกําลังเดิน

จงกรมอยูกับภิกษุจํานวนมากในท่ีไมไกลจากท่ีประทับของพระพุทธเจา 70

๗๑และมีพระภิกษุบางรูปได

บรรลุธรรมดวยการเดินจงกรมอยางเดียว  เชนพระสุภัททะ  ผูเปนสาวกองคสุดทายผูบรรลุธรรมดวย

คําสอนของพระพุทธองค  ในอรรถกถาของมหาปรินิพพานสูตร71

๗๒ 

ดังนั้นทางสํานักวัดรําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  จึงมี

การแนะนําวิธีการเดินจงกรมระยะท่ี ๑–๖ และสลับกับการนั่งสมาธิ  โดยเฉพาะตอนนั่งสมาธิใหเพ่ิม

การกําหนดจิต  คือกําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ”  โดยการกําหนดสติ

ไปตามจุดตางๆ  สลับกันไป  ซ่ึงก็อยูในหลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

ดังท่ีปรากฏอยูในตาราง  ดังตอไปนี้ 

                                                        
๗๐ พระอํานวยศิลป  สีลสํวโร (เปงเครือ), “ศึกษาปริญญา ๓ ในการปฏิบัติวิปสสนาภาวนาตามหลักสติ

ปฏฐาน ๔ เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนาภาวนา ๗ เดือน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต

วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๗๒. 
๗๑ ส.นิ. (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗-๑๘๙. 
๗๒ ที.อ.  (บาลี)  ๒/๑๙๗-๙๘. 



 ๗๙ 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๑ กําหนดภาวนาวา  “ขวายางหนอ  ซายยางหนอ” 

 
 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๒ กําหนดภาวนาวา  “ยกหนอ  เหยียบหนอ” 

 
 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๓ กําหนดภาวนาวา  “ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ 

 
 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๔ กําหนดภาวนาวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  เหยียบหนอ” 

 



 ๘๐ 

ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๕ กําหนดภาวนาวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ” 

 
ภาพเดินจงกรมระยะท่ี  ๖  

กําหนดภาวนาวา  “ยกสนหนอ  ยกหนอ  ยางหนอ  ลงหนอ  ถูกหนอ  กดหนอ” 
 

 
วิธีกําหนดจุด ๒๘ จุด มีวัตถุประสงคเพ่ือมิใหจิตคิดถึงอดีตและอนาคต  เพ่ือรักษาจิตให

อยูกับสติปฏฐาน ๔ คือ เม่ือกําหนดสติแลว ยอมเปนท่ีตั้งอยูแหงสติ เปนกรรมฐาน  เปนอารมณของ

วิปสสนา  เปนท่ีตั้งแหงจิต ชื่อวา “ปฏฐาน”  เพราะเปนธรรมท่ีควรตั้งไวควรใหเปนไปถึงแมวาจะเปน

สมมุติสัจจะก็ตาม  แตในขณะท่ีกําหนดบริกรรมภาวนาอยูนั้นใหกําหนดรูถึงอาการท่ีปรากฏตามเปน

จริง  คือ  รูป  นาม  ขันธ ๕  ไมไปยึดติดในตัณหา  และทิฏฐินั้นๆ  ใหกําหนดเปนเพียงจิตรูอารมณ

เทานั้น  สักแตวาอาศัยระลึกรู  ไมยึดหม่ันไมถือหม่ันอะไรๆ  ในโลกดวย 

ในการกําหนดบริกรรมภาวนาตามจุด ๒๘ จุด จะใชขณะนั่งภาวนาเทานั้น  โดยกําหนด

ภาวนาตามความเปนจริงของ  “ทองพอง  ทองยุบ”  แลวสงจิตไปตามอารมณหรือสัญญาท่ีกําหนด

ภาวนาตามสมมุติสัจจะนั้นๆ  สงจิตไปหรือยายความรูสึกไปตามจุดตางๆ  เชน  จิตรูอารมณรูอาการ

ของ  “ทองพอง  ทองยุบ”  แลวสงจิตยายอารมณความรูสึกสติมาท่ีอาการของรูปนั่ง  แลวกําหนด

ภาวนาวา  “นั่งหนอนั่งหน  นั่งหนอ”  แลวสงจิตยายอารมณความรูสึกสติมาท่ีอาการท่ีสะโพกขวาถูก

พ้ืน  พรอมกําหนดวา  “ถูกหนอ  ถูกหนอ  ถูกหนอ”และยายสติสงจิตกลับไปอาการหรือบริเวณท่ี

ทองพอง  ทองยุบ  พรอมกําหนดบริการภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ”  (เม่ือ

สะโพกซายถูกพ้ืน)  โดยมีการกําหนดสติภาวนาสลับหมุนเวียนไปเชนนี้  จนครบ  ๒๘ จุด  แลว

กําหนดบริกรรมภาวนามาเริ่มตนท่ี ๒-๒๘ จุด  กําหนดหมุนเวียนไปตลอดเวลาการนั่งสมาธิภาวนา ยก

เวนเสียแตวามีสภาวธรรมแทรกเขามา  เชน  มีเวทนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐานและธัมมา



 ๘๑ 

นุปสสนาสติปฏฐาน  อยางใดอยางหนึ่งมาปรากฏชัดก็กําหนดสภาวธรรมนั้นๆ จนกวาสภาวธรรมนั้นๆ 

ดับไป  หายไป  แลวจึงกลับมากําหนดท่ีจุดท่ีโดยกําหนดจุดนั้นใหมอีกจนกําหนดภาวนาตามจุดจน

ครบ  ๒๘  จุด  ตามลําดับดังนี้ 

วันท่ี ๑-๓ วันแรกใหเดินจงกรมระยะท่ี  ๑ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา “พอง

หนอ  ยุบหนอ” 

วันท่ี ๔  ใหเดินจงกรมระยะท่ี  ๒  ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  

ยุบหนอ  นั่งหนอ” 

วันท่ี ๕ ใหเดินจงกรมระยะท่ี ๓  ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  

ยุบหนอ  นั่งหนอ” 

วันท่ี ๖ เดินระยะท่ี ๓  ควบคูกับการนั่ง  และกําหนดภาวนาวา   “พองหนอ  ยุบหนอ  

นั่งหนอ”   (เม่ือสะโพกขวาสัมผัสกับพ้ืน พรอมสงจิตไปท่ีสะโพกขวา)  หลังจากนั้นกําหนดภาวนาวา 

“พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอถูกหนอ  (เม่ือสะโพกซายสัมผัสพ้ืนพรอมสงจิตไปท่ีสะโพกซาย)   แลว

กําหนดสติระลึกรูสงจิตไปท่ีทองพอง  ทองยุบ พรอมกําหนดภาวนาวา“พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  

ถูกหนอ” 

คําบริกรรมภาวนาวา  “ถูกหนอ”  หมายถึง  ใหมีสติสงจิตรูไปท่ีอาการถูก  พรอมมาด

อาการท่ีทองพอง  พรอมกําหนดวา  พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” (เม่ือถูกท่ีสะโพกขวา)  

จากนั้นก็มากําหนดบริกรรมภาวนา  พรอมมาดูอาการท่ีทองพอง  พรอมกําหนดวา  “พองหนอ  ยุบ

หนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” (เม่ือถูกท่ีสะโพกซาย)” 

ทุกครั้งท่ีกําหนดจุดทุกๆ  ครั้งจะตองเริ่มกําหนดบริกรรมภาวนามาท่ีจุดท่ี  ๑ “พองหนอ  

ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” (๒ จุด  คือสะโพกขวา,ซาย  นี้เปนไปตามข้ันตอนแรก  ตอไปถาจะเพ่ิม

จุดตางๆ  เปน ๔,๖,๘ จุด ก็ควรกําหนดจุดตอไป  คือถูกหนอตอ ๑ จุด  แลวคอยๆ ยายจิตไปพอง

หนอ ยุบหนอ นั่งหนอ  ถูกหนอจุดท่ี ๒  กําหนดแตละจุดตามลําดับ  เม่ือครบรอบแลว  ก็กลับมา

เริ่มตนมาท่ี  ๒ จุดแรกใหม  กําหนดหมุนเวียนสลับกันไปอยางตอเนื่อง  จนครบ ๒๘ จุด ซ่ึงมีวิธีการ

กําหนดจุด  ตามลําดับ  ดังตอไปนี้  

ถูกหนอจุดท่ี ๑  และจุดท่ี  ๒ (สะโพกขวา  และสะโพกซาย)  

ถูกหนอจุดท่ี ๓  และจุดท่ี  ๔ (กนยอยขวา  และกนยอยซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี ๕ และจุดท่ี  ๖  (ขาพับในขวาขาพับในซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๗  และจุดท่ี  ๘ (ตาตุมขวา และตาตุมซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๙  และจุดท่ี  ๑๐(หลังเทาขวา  และหลังเทาซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๑  และจุดท่ี  ๑๒ (หัวเขาขวา  และหัวเขาซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๓  และจุดท่ี  ๑๔ (หนาขาขวา  และหนาขาซาย) 



 ๘๒ 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๕  และจดุท่ี  ๑๖ (ขาหนีบขวา  และขาหนีบซาย) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๑๗  ถึงจุดท่ี  ๒๒  (ขาหนีบขวาลิ้นปหัวไหลซาย .ขาหนีบซายลิ้นป  

และหัวไหลขวา) 

ถูกหนอจุดท่ี  ๒๓  ถึงจุดท่ี  ๒๘  (สะโพกขวากลางหลังหัวไหลซายสะโพกซาย

กลางหลัง  และหัวไหลขวา) 

เม่ือพระโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ไดความเขาใจหลักวิธีการปฏิบัติจากพระวิปสสนาจารย

แลว  ก็เขาลงสูภาคปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ไมวาโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมจะ

อยูในอิริยาบถไหนก็ตาม  ท่ีสําคัญคือกําหนดรูตามความเปนจริงทุกขณะ  ต้ังแตต่ืนนอนจนถึงนอน  

โดยมีองคคุณ ๓  อยางคือ  มีสติระลึกรูดวยความไมประมาทในการกําหนดรู  มีความเพียรพยายาม

กําหนดอยางจดจอตอเนื่องในอารมณนั้นๆ  โดยไมขาดสาย  มีมนสิการพิจารณาโดยแยบคาย  คอยสั่ง

เกตุอาการตางๆ  ท่ีเกิดข้ึนกับ กาย เวทนา จิต  และธรรมชื่อวา  ความรูตัวท่ัวพรอมสัมปชัญญะ 

๑. การกําหนดพิจารณา  กายานุปสสนาสติปฏฐาน 

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมเขาสูการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  ใน

การเดินจงกรม  และนั่งสมาธิ  สลับกันไปอยางตอเนื่องตามตารางแบบรายงานผลการปฏิบัติธรรม

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมกําหนดไว 

ดังนั้นในอันดับแรกของการพิจารณาเห็นกายในกายอยูเนืองๆ  นี้หมายถึง  การกําหนดสติ

โดยเอารูปขันธมาเปนอารมณกรรมฐาน  เปนวิปสสนา  ซ่ึงการกําหนดนั้นมีอยู ๒  สวน  คือ  (๑) กาย

หรือรูป (รูปขันธ)  เปนสภาพท่ีไมรู  กายเปนสิ่งท่ีถูกรู  รูปขันธนี้มีการผุพังแตกสลายเปนลักษณะ  

(๒) จิตใจวิญญาณ  (นามขันธ)  เปนสภาพท่ีจิตเขาไปรู  หรือเปนสภาพท่ีรูอาการปรากฏทางรูปขันธ

เอามาเปนอารมณของสติปฏฐาน  และเปนอารมณของวิปสสนา 

(๑) กําหนดอานาปานสติ  การกําหนดสติพิจารณาเห็นกายในกายนั้น  ซ่ึงพระ

พุทธองคทรงตรัสวา  “ดูกอนภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายในกายเนื่องๆ อยูอยางไรเลา  

ดูกอนภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุในธรรมวินัยนี้  ไปแลวสูปาก็ดี  ไปแลวสูโคนไมก็ดี  ไปแลวสูเรือนวางเปลา

ก็ดี  นั่งคูบัลลังก(ขัดสมาธิ)72

๗๓ ตั้งกายใหตรง  ดํารงสติเฉพาะหนา  เธอยอมมีสติหายใจเขา  ยอมมีสติ

หายใจออก”73

๗๔ 

                                                        
๗๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗/๑๐๒-๑๐๓,; ดูรายละเอียดใน  วิ.อ. ๑/๑๖๕/๔๔๕,; วิสุทฺธิ. ๑/๒๙๕. 
๗๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๒-๑๐๓,; ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ.(แปล) ๒/๒/๒๗๔/๒๑๐-๒๑๑,; ขุ.ปฏิ.อ.(แปล) 

๗/๒/๓๖๒-๓๘๗/๘๕-๑๐๓.; วิสุทฺธิ. ๑/๒๙๙-๓๐๒. 



 ๘๓ 

  การปฏิบัติธรรมพิจารณาเห็นกาย  ซ่ึงในกายนี้ประกอบดวยวิธีการกําหนด

พิจารณาเอามาเปนอารมณกรรมฐาน  เปนสติปฏฐานนั้น  สงเคราะหเขาในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเอาฐาน

กายนี้มาเปนกรรมฐาน  ซ่ึงมีอยูในกายนี้  ประกอบดวยธาตุท้ัง ๔ คือ ดินน้ําลมไฟ (มหาภูตรูป๔)   

  การกําหนดพิจารณากายนี้  แบบอานาปานสติ  ในวิทยานิพนธนี้  หมายถึง  การ

กําหนดบริกรรมภาวนาในขณะเวลานั่งสมาธิภาวนาวา  “พองหนอ  ยบุหนอ”  เม่ือกําหนดสติภาวนา

ชัดเจนตออาการ  “พองหนอ  ยุบหนอ”  นี้จนเกิดความชํานาญแลวก็เพ่ิมเปน  “นั่งหนอ”  ถัดไปเม่ือ

กําหนดภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ”  จนทําใหจิตสงบระงับนิวรณได  จิตสงบนิ่ง  ก็

สามารถสงจิตไปท่ี “สะโพก”ดานขวาวา  “ถูกหนอ”  คือถูกจุด ๑ จุดกอน(ขวา)  แลวกลับไปบริกรรม

ท่ีอาการของทองภาวนาวา  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” คําวา “ถูกหนอ” คือถูกจุดท่ี

สะโพกดาน(ซาย)  แลวกลับสงจิตสติรูตอไปโดยกําหนดเริ่มตนใหมวา  “พองหนอยุบหนอนั่งหนอ ถูก

หนอ”  ถูกจุดท่ี ๑ คือสงความรูสึกไปท่ี  “สะโพกขวา”  และยายมา “สะโพกซาย”  ตามท่ีไดให

คําแนะนําวิธีการกําหนดจุดท้ัง  ๒๘ จุด  ดังท่ีกลาวไวเบื้องตนแลว 

(๒)  กาย  ในอิริยาบถใหญ  การกําหนดสติพิจารณาเห็นกายในกายทุกขณะๆ  ท่ี

มีการเคลื่อนไหวทุกๆ อิริยาบถใหญ ๔  คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  ซ่ึงก็มีอยูในกายนี้นําเอามาเปน

อารมณกรรมฐานเปนสติปฏฐาน๔  ไดในการซ่ึงเปนฐานกายานุปสสนาสติปฏฐานนั้นเอง 

(๓)  กาย  เม่ือมีการกําหนดสติพิจารณากายในกายเปนของปฏิกูล 74

๗๕ ในการเดิน

จงกรมและนั่งสมาธิอยางสมํ่าเสมอ  ก็จะไดคนพบวา  ในกายนี้เต็มไปดวยของท่ีไมสะอาดมีประการ

ตางๆ  วามีอยูในกายนี้คือ  ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก มาม หัวใจ ตับ 

พังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา น้ําดี น้ําเสลด น้ําเหลือง น้ําเลือด น้ําเหง่ือ มัน

ขน น้ําตา มันสมองมันเหลว น้ําลาย น้ํามูก ไขขอ น้ํามูตร น้ํามันเหลว  เม่ือพระโยคาวจรมีการปฏิบัติ  

สภาวธรรมตางๆ  ยอมเกิดข้ึนตามเหตุ  ตามปจจัยวาเปนเพียงสภาวธรรมเทานั้น  ปราศจากตัวตน  

บุคคล  เรา  เขา  มีสติพึงกําหนด  สักแตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  ไมไปยึดหม่ัน  ไมถือหม่ัน 

(๔) พิจารณาเห็นกายในกายเปนเพียง  สภาวธาตุมนสิการ ๔ 7 5

๗๖ บรรพ  โดยหลัก

ในการปฏิบัติธรรมพระโยคาวจรผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมสํานักวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  

อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  มีการปฏิบัติกําหนดสติบริกรรมภาวนา  กําหนดอิริยาบถใหญ ๔  คือ  

ยืน  เดิน  นั่ง  นอน (อิริยาบรรพ)   

                                                        
๗๕ ม.มู.(ไทย)  ๑๒/๑๑๐/๑๐๕,; ดูรายละเอียดใน ที.ม.(แปล) ๒/๒/๒๗๗/๒๑๓-๒๑๔,; ม.มู.อ.(แปล) ๑/

๑/๑๓๖/๖๐๙. 
๗๖ ม.มู.(ไทย)  ๑๒/๑๑๑/๑๐๗,; ดูรายละเอียดใน  ม.มู.อ. (แปล) ๑/๑/๑๓๗/๖๑๐. 



 ๘๔ 

การกําหนดอิริยาบถยอย (สัมปชัญญบรรพ)  เม่ือมีสติยืนภาวนา เดินจงกรมนั่ง

สมาธิสลับกันไปตลอด  พอกําหนดภาวนาไปนานๆ  ก็จะเห็นสภาวธรรม(คือธาตุท้ัง ๔) มาปรากฏแก

พระโยคาวจร  ยอมพิจารณาเห็นตามความเปนจริงวา  เปนเพียงสภาวธาตุเทานั้น  พอกําหนดสติ

ภาวนาไปนานๆ ธาตุท้ัง๔  ก็จะมาปรากฏ  คือ ธาตุน้ํา  เปนธรรมชาติท่ีไหลเกาะกุม  ซึมซาบแผซาน

ไปตามรางกาย ธาตุไฟ คือธรรมชาติท่ีมีลักษณะรอน และเย็นมาปรากฏ ธาตุลมคือ ธรรมชาติท่ีคํ้าจุน  

โอนเอนไปมาท่ัวรางกาย  ธาตุดิน  คือธรรมชาติท่ีแข็งและออนซ่ึงมีอยูในกายนี้(รูปขันธ) 

(๕) นวสีวถิกาบรรพปาชา ๙ 76

๗๗ เม่ือพระโยคาวจรมีการกําหนดสติปฏิบัติใหเปนไป

อยางตอเนื่องตลอดวัน  ตลอดคืน  ในการเดิน ยืน นั่ง  กําหนดอิริยาบถยอยใหละเอียด  ก็จะไดคน

พบวา  พึงเห็นสรีระซากศพท่ีเขาท้ิงไวแลวในปาชา  ตายแลววันหนึ่ง  หรือตายแลวสองวัน  ก็ควร

กําหนดเอามาพิจารณาเห็นตามความเปนจริง  หรือพิจารณาปาชาท้ัง ๙  มาเปนอารมณกรรมฐาน  

เอามาเปนสติปฏฐานได  เพ่ือเปนการเจริญมรณานุสติ  เพ่ือจะไดไมประมาทในการดําเนินชีวิต  ทําให

มีความตั้งใจกําหนดภาวนาเปนอารมณกรรมฐานได  เม่ือเห็นซากศพนั้นบอยๆ  ฉันใดอีกไมนาน  เรา

เอง  ก็คงเปนเชนกับศพนั้น ๆ  เชนเดียวกัน  เพราะทุกคนเกิดมาตองตายดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

๒. การพิจารณาเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

ครั้นเม่ือ  พระโยคาวจรไดมีการ  เดินจงกรม  นั่งสมาธิ  สลับกันไปอยางตอเนื่อง  

สภาวธรรมตางๆ  ก็จะเกิดข้ึนตามลําดับของสภาวธรรมคือ  เวทนามี ๙  ลักษณะดวยกัน  เม่ือเวทนา

เกิดข้ึน  ใหกําหนดตามความเปนจริงของเวทนานั้นๆ  กําหนดรูอาการของเวทนานั้นๆ ใหตอเนื่อง  ไม

วาจะเปนสุขเวทนา  หรือทุกขเวทนา  อุเบกขาเวทนา ฯลฯ กําหนดอยางจดจอตอเนื่อง  การกําหนด

เวทนามิใชกําหนดใหเวทนาหาย  แตกําหนดเพ่ือรูเพียงสักแตวา  นี้เปนเพียงเวทนาเทานั้น  ไมเขาไป

ยึดถือวาเปนเรา  เปนของเรา  พิจารณาเห็นธรรม  เปนเหตุเกิดในเวทนาท้ังหลายอยู  พิจารณาเห็น

ธรรมเปนเหตุดับ  ในเวทนาท้ังหลายอยู  หรือพิจารณาเห็นท้ังธรรมเปนเหตุเกิด  ท้ังธรรมเปนเหตุดับ  

ในเวทนาท้ังหลายอยู  หรือวาภิกษุมีสติปรากฏอยูเฉพาะหนาวา  เวทนามีอยูก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญ

ญาณ  เจริญสติเทานั้น  ไมอาศัย(ตัณหาและทิฏฐะ) อยูไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ ในโลก  ภิกษุจึงชื่อวา

พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลายอยูอยางนี7้7๗๘ 

                                                        
๗๗ ม.มู.(ไทย)  ๑๒/๑๑๒/๑๐๗-๑๐๙,; ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๗๙-๒๘๗/๒๑๕-๒๒๑,; 

ม.มู.อ.(แปล) ๑/๑/๑๓๘/๖๑๐-๖๑๒. 
๗๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๐๙-๑๑๐.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๘๘/๒๒๑,; ม.มู.อ. (แปล) ๑/

๑/๑๓๙/๖๑๒-๖๑๓. 



 ๘๕ 

๓. การพิจารณาจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน78

๗๙ 

เม่ือพระโยคาวจรมีการปฏิบัติเปนไปอยางตอเนื่อง  ในการเจริญสติปฏฐานท้ัง๔  มีการ

กําหนดอิริยาบถใหญ  อิริยาบถยอยแลวโยคีจะไดคนพบสภาวะจิตเกิดข้ึน  รูวาจิตมีราคะ  ก็กําหนดรู

ชัดวาจิตมีราคะ  จิตไมมีราคะก็รูชัดวา  จิตไมมีราคะ  จิตมีโทสะก็รูชัดวาจิตมีโทสะ  จิตไมมีโทสะก็รู

ชัดวาจิตไมมีโทสะ  จิตมีโมหะก็รูชัดวา  จิตมีโมหะ  จิตปราศจากโมหะก็รูชัดวาจิตปราศจากโมหะ  จิต

หดหูก็กําหนดรูชัดวา  จิตหดหู  จิตปราศจากหดหู  ก็กําหนดรูชัดวา  จิตปราศจากหดหู  จิตฟุงซานก็

กําหนดรูชัดวาจิตฟุงซาน  จิตปราศจากความฟุงซานก็รูชัดวา  จิตปราศจากความฟุงซาน  จิตไมตั้ง

หม่ัน  ก็รูชัดวาจิตไมตั้งหม่ัน  จิตตั้งหม่ันก็รูชัดวา  จิตตั้งหม่ัน  ฯลฯ 

ดังนั้นเม่ือพระโยคาวจรมีสติกําหนดรูตามความเปนจริง  ยอมพิจารณาเห็นจิตในจิต

ภายในบาง  พิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกบาง  ยอมพิจารณาเห็นจิตท้ังภายในและจิตภายนอกบาง  

ยอมพิจารณาเห็นธรรมคือ  ความเกิดข้ึนของจิตบาง  เห็นธรรมคือ  ความเสื่อมของจิตบาง  ท้ัง

พิจารณาเห็นธรรมท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเสื่อมในจิตบาง  ยอมกําหนดรูชัดตามเปนจริงวา  จิตมีอยูก็

เพียงสักแตวารู  เพียงสักแตวาอาศัยระลึกเทานั้น  เปนผูอันตัณหาและทิฏฐิไมมีแลว  ไมยึดม่ันอะไรๆ 

ในโลก  ชื่อวาพิจารณาเห็นจิตในจิตวาเปนเพียงจิตเทานั้น 

๔. การพิจารณาธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน79

๘๐ 

การปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท่ีมาสูสํานักวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุ

เทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  ยอมรู   และมีความเขาใจหลักการปฏิบัติท้ังภาคทฤษฎี  

ภาคปฏิบัติ  เม่ือพระโยคาวจรมีความสนใจ  ตั้งใจปฏิบัติ  ในการกําหนดใหเปนไปอยางตอเนื่อง  ก็จะ

ไดคนพบสภาวธรรมตางๆ จะเกิดข้ึนไมวาจะอยูในอิริยาบถใดๆ  ก็ตามจะไดพิจารณาเห็นธรรมใน

ธรรมคือ นิวรณ ๕ ขันธ ๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗อริยสัจจ๔ เกิดข้ึนตามลําดับแหงสภาวธรรมนั้นๆ  

เกิดข้ึนแนนอนควรท่ีจะกําหนดรูตามเปนจริง  ถาสภาวธรรมเกิดข้ึนใกลเคียงกันหลายๆ อยางเชน มี

ความเจ็บ ปวด เม่ือย ฟุงซาน หงุดหงิด ฯลฯ เกิดข้ึนในเวลาพรอมๆ  กันโยคีไมรูจะกําหนดอะไรกอนก็

สามารถกําหนดภาวนาวา  “รูหนอ  รูหนอ” ใหกําหนดภาวนาไมจํากัดหนอ   

ในหมวดของ  ธัมมานุปสสนาสติปฏฐานนี้มี ๕ หมวด  กลาวโดยสรุปแลวมีเพียง ๒ อยาง

คือ (๑) รูป  (๒) นาม  อาศัยซ่ึงกันและกันดังนั้นวิธีกําหนดสติ  ใหโยคีกําหนดอาการท่ีปรากฏชัดเจน

มากท่ีสุด ก็ใหโยคีกําหนดสติอารมณนั้นๆ โดยกําหนดสติใหตอเนื่องจนกวาอาการท่ีเดนชัดนั้นๆ เบา

                                                        
๗๙ เรื่องเดียวกัน, ขอ ๑๑๔  หนา ๑๑๑.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๘๙/๒๒๒-๒๒๓,; ม.มู.อ. 

(แปล) ๑/๑/๑๔๐/๖๑๒-๖๑๓. 
๘๐ เรื่องเดียวกัน, ขอ ๑๑๕หนา ๑๑๒.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๙๐-๒๙๙/๒๒๒-๒๕๓,; 

ม.มู.อ. (แปล) ๑/๑/๑๔๐/๖๑๒-๖๑๓. 



 ๘๖ 

บางๆ แลวคอยๆ จางหายไปๆ แลวถึงกลับมากําหนดท่ีอาการท่ีทอง  “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูก

หนอ”  กําหนดสติภาวนาไปเรื่อยๆ จนครบ ๒๘ จุด ดังท่ีแนะนําไวตอนตนแลว  รวมท้ังการเดิน

จงกรม  และนั่งสมาธิ 

วิธีการกําหนดสติพิจารณาในหมวดธัมมานุปสสนาสติปฏฐานพระโยคาวจรยอมพิจารณา

เห็นธรรมในธรรมคือ๑) นิวรณ ๕  (๒)ขันธ ๕  (๓) อายตนะ๑๒ (๔) โพชฌงค ๗  (๕) อริยสัจ๔ยอม

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท่ีเปนภายในบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมเปนภายนอกบาง  ยอม

พิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลาย  ท้ังภายในท้ังภายนอกบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา  คือความ

เกิดข้ึนในธรรมบาง  ยอมพิจารณาเห็นธรรมดา  คือความเสื่อมไปในธรรมบาง  ยอมพิจารณาเห็น

ธรรมดา  คือท้ังความเกิดข้ึนท้ังความเสื่อมไปในธรรมบาง  ก็หรือสติของเธอท่ีตั้งม่ันอยูวาธรรมมีอยู  

แตเพียงสักวาเปนท่ีอาศัยระลึก  เธอยอมเปนผูอันตัณหาและทิฏฐะไมอาศัยอยูดวย  ยอมไมยึดถือ

อะไรๆ  ในโลกดวยดูกอนภิกษุท้ังหลาย  ภิกษุยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือ80

๘๑ธรรมท้ังหมดดังท่ี

กลาวมานี้  เปนอารมณกรรมฐาน  เปนวิปสสนากรรมฐานไดท้ังหมด  พระโยคาวจรกําหนดสติ  เจริญ

ภาวนาตลอดท้ังวัน  ท้ังคืน  เทาท่ีกําหนดสติไดกําหนดตามความเปนจริงในปจจุบันขณะ  บริกรรม

ภาวนาใหตอเนื่อง  ดังท่ีจะไดแสดงตารางแบบรายงานผลการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ํา

เปง(ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหมไดแสดงการเดินจงกรมระยะ ๑-๖ และ

ระยะการนั่งสมาธิภาวนากําหนดดูอาการของทองพอง  สังเกตลักษณะอาการของรูป  จิตรูเปนนาม  

กําหนดสติบริกรรมวา “พองหนอ ยุบหนอ นั่งหนอ ถูกหนอ” คําวา  “ถูกหนอ”  นี้ใหสงจิตไปท่ีตรง

สะโพกขวา  หรือตามท่ีตองสัมผัสจุดนั้นๆ  (ท่ีปรากฏชัด) แลวกลับมาเริ่มตนสติกําหนดมาท่ี “พอง

หนอ ยบุหนอนั่งหนอถูกหนอ”  จุด ๒๘ ตามลําดับดังท่ีปรากฏในตาราง 

 

  

                                                        
๘๑ เรื่องเดียวกัน, ขอ ๑๑๕-๑๓๖,หนา ๑๑๒-๑๒๘.,; ดูรายละเอียดใน ที.ม. (แปล) ๒/๒/๒๙๐-๒๙๙/

๒๒๓-๒๕๓; ม.มู.อ. (แปล) ๑/๑/๑๔๑-๑๕๐/๖๑๔-๖๒๙. 



 ๘๗ 

ตารางท่ี  ๑  (ตัวอยาง) 

แบบรายงานผลการปฏิบัติธรรม 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 
 

ชือ่..................คุณศรีเพ็ญ....................นามสกุล..................สิงหแกว............กุฎี/หอง.......DH.............. 

วันท่ีเขา...........๒๔........สิงหาคม........๒๕๖๐.........วันท่ีออก..........๑๖........กันยายน.........๒๕๖๐ 
 

ลําดับ เดินระยะ นั่งกําหนด เวลา ช.ม.ท่ีให ช.ม.ท่ีได พระวิปสสนา 

๑ ๑ พองหนอ/ ยุบหนอ ๒๐/๒๐ ๖ ๖  

๒ ๑ พองหนอ/ยุบหนอ ๒๐/๒๐ ๗ ๗  

๓ ๑ พองหนอ/ยุบหนอ ๒๕/๒๕ ๘ ๘  

๔ ๒ พองหนอ/ยุบหนอ ๓๐/๓๐ ๙ ๙  

๕ ๒ นั่งหนอ ๓๐/๓๐ ๙ ๙  

๖ ๓ นั่งหนอ ๓๕/๓๕ ๑๐ ๑๐  

๗ ๓ ถูกหนอ ๒ จุด ๔๐/๔๐ ๑๐ ๑๐  

๘ ๓ ถูกหนอ ๔ จุด ๔๕/๔๕ ๑๑ ๑๑  

๙ ๓ ถูกหนอ ๖ จุด ๔๕/๔๕ ๑๑ ๑๑  

๑๐ ๔ ถูกหนอ ๖ จุด ๕๐/๕๐ ๑๒ ๑๒  

๑๑ ๔ ถูกหนอ ๘ จุด ๕๕/๕๕ ๑๒ ๑๒  

๑๒ ๔ ถูกหนอ ๑๐ จุด ๕๕/๕๕ ๑๓ ๑๓  

๑๓ ๔ ถูกหนอ ๑๒ จุด ๖๐/๖๐ ๑๓ ๑๓  

๑๔ ๔ ถูกหนอ ๑๔ จุด ๖๐/๖๐ ๑๔ ๑๔  

๑๕ ๕ ถูกหนอ ๑๔ จุด ๖๐/๖๐ ๑๔ ๑๔  

๑๖ ๕ ถูกหนอ ๑๖ จุด ๖๐/๖๐ ๑๕ ๑๕  

๑๑ ๖ ถูกหนอ ๑๖ จุด ๖๐/๖๐ ๑๕ ๑๕  

๑๒ ๖ ถูกหนอ ๑๗-๒๒ จุด ๖๐/๖๐ ๑๖ ๑๖  

๑๗ ๖ ถูกหนอ ๒๓-๒๘ จุด ๖๐/๖๐ ๑๖ ๑๖  

๑๘ ๖ อธิษฐานจิต ๑ ๖๐/๖๐ ๒๔ ๒๔  

๑๙ ๖ อธิษฐานจิต ๒ ๖๐/๖๐ ๒๔ ๒๔  

๒๐ ๖ อธิษฐานจิต ๓ ๖๐/๖๐ ๒๔ ๒๔  

๒๑ จบหลักสูตร ครบอธิษฐานจิต - - - - 



 ๘๘ 

อธิษฐานจิต หมายถึงการไมนอน  ไมอาบน้ํา ปฏิบัติอยูแตในหองตลอดเวลา  ๓ 

อิริยาบถ (ยืนสมาธิ  เดินจงกรม  นั่งสมาธิ)   และกําหนดอิริยาบถยอย (ศีล สมาธิ ปญญา)  จํานวน  

๓ วัน ๓ คืนหรือ  ๗๓ ชั่วโมง 

๕. หลักการปฏิบัติการนั่งสมาธิ  และวิธีกําหนด ๒๘ จุด 

ทางสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง(ตโปทาราม)ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  

มีการปฏิบัติธรรมตลอดท้ังป  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมสามารถเขามาปฏิบัติธรรมไดตลอดท้ังป  ซ่ึงเปน

ปจจัยในการสรางแรงจูงใจใหแกผูท่ีสนใจรวมท้ังพระวิปสสนาจารยใหคําแนะนําใหความรู  ใหวิธีการ

กําหนดจิต(เจริญสติ) ตามลําดับ  ตามความเหมาะสมของระดับสติ  ความจํา  วัยของของแตละบุคคล

ท่ีจะรับรูเขาใจ  เขาถึงในการปฏิบัติกําหนดจุดท้ัง ๒๘ จุด  ดังจะใหความรูเก่ียวกับการกําหนดจุด

ตางๆ  มีดังตอไปนี้ 

คําวา “ถูกหนอ” ในท่ีนี้หมายถึง  ถูก ณ  จุดตาง ๆ  จํานวน  ๓๘  จุด  เชน  การสงใจไป

รูสึกถึงอาการสัมผัสท่ีสะโพกขวา  กําหนดสติพรอมบริกรรมภาวนาวา  “ถูกหนอ  ถูกหนอ ถูกหนอ”  

แลวสงใจไปรูสึกถึงอาการสัมผัสท่ีตะโพกซาย  กําหนดสติพรอมบริกรรมภาวนาวา“พองหนอ  ยบุหนอ  

นั่งหนอ  ถูกหนอ”  ตามลําดับตอไป 

การกําหนดจุด  ใชเฉพาะตอนนั่งสมาธิเทานั้น  แตถาหากมีสภาวธรรมอ่ืนๆ  แทรกเขามา  

เชนเวทนา  จิต  ธรรม  เกิดข้ึนอยางใดอยางหนึ่ง  ก็ใหหยุดการกําหนด  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่ง

หนอ  ถูกหนอ”ทันที  แลวไปกําหนดสภาวธรรมนั้นๆ  จนกวาสภาวธรรมนั้นๆ  จะดับไป  หายไป  

แลวรีบมากําหนด  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ” ตามลําดับจุด  ทุกครั้งตองกําหนด

หมุนเวียนสลับกันไปตามลําดับ  โดยการกําหนดเริ่มตั้งแต  “พองหนอ  ยุบหนอ  นั่งหนอ  ถูกหนอ”  

จํานวน  ๒๘  จุดหมุนเวียนกันไป  และท่ีสําคัญตองระวังจิต  ใหสํารวมจิต  รักษาจิตเปนอยางยิ่ง  จิต

ตั้งม่ันอยูกับอาการทางจิต  สติระลึกรู  มีความเพียรพยายามกําหนดจดจอตอเนื่อง  และกําหนดรูดวย

การพิจารณาลักษณะอาการ(ปญญา) ทองพอง ทองยุบ อาการนั่ง และจิตนอมไปท่ีถูกจุด  เม่ือ

โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกําหนดจนจิตตั้งม่ันดีแลว  สามารถอยูกับการกําหนดภาวนาสมํ่าเสมอ  ปฏิบัติ

ธรรมไดเวลาอยางนอยวันละ  ๑๒ ชั่วโมงตอเนื่อง  จนเขาอธิษฐานจิต 

๖. การเขาอธิษฐานจิต 

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ไดปฏิบัติตามหลักสูตรประมาณ  ๒๑ วันโดยพระวิปสสนา

จารยผูสอนและสอบอารมณ  อนุญาตใหเขาอธิษฐานจิต  โดยฝกอบรมวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติ

ปฏฐาน ๔ โดยมีกฎระเบียบเขาอธิษฐานดังรายละเอียดนี้ 

ปฏิบัติธรรมอยางตอเนื่องในกุฏิโดยเดินจงกรมระยะท่ี  ๖  และนั่งสมาธิโดยกําหนด  ๒๘  

จุด  โดยไมหลับ  ไมนอนตลอด ๓ วัน ๓ คืน(รวม ๗๓  ชั่วโมง)  (อนุญาตลางหนาแปรงฟงได)  เพ่ือ

รักษาอารมณ  สํารวมอินทรียกําหนดสติใหเปนไปอยางตอเนื่อง โดยเจาหนาท่ีจะสงอาหารท่ีถึงกุฏิ  



 ๘๙ 

(อาหารเจ  หรือมังสวิรัติหรืออาหารธรรมดา)โดยผูเขาอธิษฐานจิตควรเตรียมน้ําดื่ม  หรือน้ําปานะ  ท่ี

สามารถอยูไดครบ ๓ วัน ๓ คืนถาเปนโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมฝายหญิงตองเตรียมของใชสวนตัวท่ี

จําเปน  เชน  กระดาษชําระ (Toilet Paper) ผาอนามัย  หรือยาโรคประจําตัวของตนเอง โดยมี

ระเบียบการเขาอธิษฐานจิตดังตอไปนี้ 

วันท่ี ๑ ของการเขาอธิษฐาน  มีวิธีปฏิบัติ  ดังนี้ 

(๑)  กราบสติปฏฐาน  ๑  ครั้ง 

(๒) แผเมตตาใหตนเอง  และสัตวท้ังหลาย 

แผเมตตาใหตนเอง 

อะหังสุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจาจงมีความสุข 

นิททุกโขโหมิ  ขอใหขาพเจาจงปราศจากความทุกข 

อะเวโร โหมิ    ขอใหขาพเจาอยามีเวรกับใครๆ 

อัพยาปชโฌโหมิ ขอใหขาพเจาอยาพยาบาทเบียดเบียนใครๆ 

อะนีโฆโหมิ    ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 

สุขี อัตตานังปะริหะรามิ  ขอใหขาพเจาจงมีความสุข รักษาตนอยูเถิด 

แผเมตตาสัตวใหท้ังหลาย 

สัพเพ  สัตตา   สัตว ท้ั งหลายท่ี เปนเพ่ือนทุกข   เกิดแก เจ็บตาย

ดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

อะเวรา  โหนตุ   จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกัน  และกันเลย 

อัพพะยาปชฌา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดพยาบาทเบียดเบียนซ่ึง

กันและกันเลย 

อะนีฆา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกขใจ

เลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัย

ท้ังสิ้นเทอญฯ 

(๓) คําอธิษฐานจิต ใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมกลาวคําอธิษฐานจิต  ดังนี้ 

“ธรรมวิเศษใดท่ีเกิดข้ึนแลวอยาไดเกิดอีกธรรมวิเศษใดท่ียังไมไดเกิดขอใหเกิดข้ึน

ภายใน ๒๔ ชั่วโมงนี้ดวยเทอญ” (วา ๓ จบ)เสร็จจากการกลาวคําอธิษฐานแลวใหเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง 

สลับกับการนั่งสมาธิ ๑ ชั่วโมงปฏิบัติตลอดวันท้ังคืน ไมนอน พักไดหลังจากนั่งเสร็จ ๕-๑๐ นาทีแตให

กําหนดตอเนื่องแมในขณะทานอาหาร  และทําภารกิจสวนตัวโดยกําหนดตอเนื่องเพ่ือจิตอยูกับ

ปจจุบันเห็นตามความเปนจริง 

 



 ๙๐ 

วันท่ี ๒ ของการเขาอธิษฐานมีวิธีปฏิบัติ  ดังนี้ 

(๑) กราบสติปฏฐาน ๑  ครั้ง 

(๒) แผเมตตาแกตนเอง และสัตวท้ังหลาย 

แผเมตตาแกตนเอง 

อะหังสุขิโต โหมิ ขอใหขาพเจาจงมีความสุข 

นิททุกโข โหมิ ขอใหขาพเจาจงปราศจากความทุกข 

อะเวโร โหมิ   ขอใหขาพเจาอยามีเวรกับใครๆ 

อัพยาปชโฌโหมิ ขอใหขาพเจาอยาพยาบาทเบียดเบียนใคร 

อะนีโฆโหมิ   ขอใหขาพเจาปราศจากความทุกข 

สุขี อัตตานังปะริหะรามิ  ขอใหขาพเจาจงมีความสุข รักษาตนอยูเถิดฯ 

แผเมตตาสัตวใหท้ังหลาย 

สัพเพ  สัตตา   สัตวท้ังหลายท่ีเปนเพ่ือนทุกข  เกิดแกเจ็บตาย

ดวยกันท้ังหมดท้ังสิ้น 

อะเวรา  โหนตุ   จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกัน  และกัน

เลย 

อัพพะยาปชฌา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดพยาบาทเบียดเบียน

ซ่ึงกันและกันเลย 

อะนีฆา  โหนตุ  จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทุกข

ใจเลย 

สุขี อัตตานังปะริหะรันตุ  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกข

ภัยท้ังสิ้นเทอญฯ 

 

  



 ๙๑ 

ตารางท่ี  ๒ 

ตารางการเขาอธิษฐานจิต  วันท่ี ๒  

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 

อธิษฐานจิตเฉพาะตอนนั่งสมาธ ิ รอบท่ี ๑ รอบท่ี ๒ รอบท่ี ๓ 

๑ เดินจงกรม  ๑ ชั่วโมง   

นั่งสมาธิ    ๑  ชั่วโมง  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๑ ชั่วโมง ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๒ เดินจงกรม  ๑ ชั่วโมง 

นั่งสมาธิ  ๓๐  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๓๐ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๓ เดินจงกรม  ๑ ชั่วโมง 

นั่งสมาธิ  ๒๕  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๒๕ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๔ เดินจงกรม  ๔๕ นาที 

นั่งสมาธิ  ๒๐  นาที  อธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๒๐ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๕ เดินจงกรม  ๓๐ นาที 

นั่งสมาธิ  ๑๕  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๑๕ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

๖ เดินจงกรม  ๓๐ นาที 

นั่งสมาธิ  ๑๐  นาที  และอธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๑๐ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

 

   



 ๙๒ 

อธิษฐานจิตเฉพาะตอนนั่งสมาธ ิ รอบท่ี ๑ รอบท่ี ๒ รอบท่ี ๓ 

๗ เดินจงกรม  ๓๐ นาที 

นั่งสมาธิ  ๕  นาที  อธิษฐานจิตวา.. 

ภายใน ๕ นาที ท่ีนั่งนี้ ขอใหอาการเกิดดับ จงเกิดข้ึน

บอยๆ เถิด 

   

 

วันท่ี ๓ ของการเขาอธิษฐานมีกรรมวิธีดังนี้ 

(๑) กราบสติปฏฐาน ๑  ครั้ง 

(๒) เดินจงกรม  ระยะท่ี  ๖ จํานวน  ๑ ชั่วโมง  (เดินจงกรมสลับกับการนั่งสมาธิ

สภาวนาตลอดการเขาอธิษฐาน) 

กอนนั่งสมาธิภาวนาทุกครั้ง  ใหใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมแผเมตตา  และขอ

อโหสิกรรมดังนี้ 

“ขอใหขาพเจาจงมีความสุข  ขอใหสัตวท้ังหลายจงมีความสุข  ถาขาพเจามีเวรแก

สัตวท้ังหลาย  ขอใหสัตวท้ังหลาย  จงอโหสิกรรมใหแกขาพเจา  ถาสัตวท้ังหลายท่ีมีเวรตอขาพเจา

ขาพเจายินดียกโทษอโหสิกรรมใหสัตวท้ังหลาย  ขอใหสัตวท้ังหลาย  จงมาอนุโมทนาบุญกุศลนี้ ดวย

เทอญ” 

(๓) คําอธิษฐานจิตใหโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  กลาวคําอธิษฐานจิต  ดังนี้ 

“ภายใน ๑ ชั่วโมงท่ีนั่งนี้ ขอใหถึงซ่ึงความดับสงบนาน ๕ นาทีเทอญ”ถาสามารถดับ

สงบตามท่ีไดอธิษฐานจิตแลว  ชั่วโมงตอไปใหอธิษฐานเพ่ิมเปน ๑๐  นาที  ๒๐  นาที  ๓๐..นาที หรือ

ชั่วโมงไดตามความปรารถนา ถายังไมได ๕ นาที ในชั่วโมงตอไปใหอธิษฐานจิตซํ้าอีก จนกวาจะได(ดับ

สงบ)  และใหโยคาจารผูปฏิบัติธรรมจะตองปฏิบัติตอเนื่อง  โดยหามรอการดับ  โดยโยคาวจรผูปฏิบัติ

ธรรมท่ีฝกตนได ยอมอาศัยรางท่ีฝกดีแลวนั้นเปนยานพาหนะนําไปสูท่ีท่ีไมเคยไป (คือนิพพาน)   

๗. การทวนญาณ 

เนื่องจากทางสํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัด

เชียงใหม  มีการปฏิบัติธรรมตลอดท้ังป  สําหรับผูท่ีผานการปฏิบัติธรรมครบหลักสูตร  คือ  ไดเขา

อธิษฐานครั้งแรกแลว(หมายถึง  ไมหลับ  ไมนอน ๓ วัน ๓ คืน)  ไดลาศีลกลับไปกอนไมเกิน ๖ เดือน

หรือ ๑ปนับจากท่ีไดอธิษฐานจิตแลว ควรท่ีจะมา  “ทวนญาณวิปสสนาญาณ ๙”ประมาณ  ๑๒ วัน  

ดังจะไดแสดงตาราง 

 

  



 ๙๓ 

ตารางท่ี  ๓  (ตัวอยาง) 

แบบตารางของการทวนญาณ 

สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 

ชือ่...........คุณศรีเพ็ญ.....................นามสกุล...........สิงหแกว............หองพัก.................ND ๘๔........... 

วันท่ีเขา......วันท่ี ๑๗ กันยายน  ๒๕๖๐ (ทวนญาณ) .....วันท่ีออก.....วนัท่ี  ๒๙ กันยายน ๒๕๖๐... 

 

 

เม่ือพระโยคาวจรไดรับการทวนญาณท้ัง  ๘ วันแลว  ก็จะไดเขาอธิษฐานจิตอีกครั้งหนึ่ง  

(๒  วัน)  แตจะตางจากการเขาครั้งแรก  คือ  โยคาวจรผูปฏิบัติธรรมจะอธิษฐานจิตวา  “ขาพเจาจะ

ไมนอน  ๒  วัน  ๒ คืน”พรอมตั้งสัจจะวาจาอธิษฐานจิต  ตามตารางท่ี  ๒    

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ปฏิบัติครบ ๒๐-๒๔ ชั่วโมงแลวตองไปรายงานผลสภาวธรรม

ท่ีเกิดจากการปฏิบัติจากการปฏิบัติ ณ กุฏิพระวิปสสนาจารย  เพ่ือสอบถามพรอมใหคําแนะถึง

หลักการปฏิบัติเพ่ิมเติม  พรอมใหใบอธิษฐานของวันท่ี  ๒  โดยจะอธิษฐานจิตปฏิบัติในการเดินจงกรม  

ยืนสมาธินั่งสมาธิ  ตลอด  ๒๐ ชั่วโมง  เม่ือครบระยะเวลาแลว ตองไปรายงานผลการปฏิบัติใหพระ

วิปสสนาจารยอีกครั้ง 

ลําดับ เดิน ใบญาณ ถูกจุด 
เดิน/นั่ง

(นาที) 

ชั่วโมงท่ี

ให 

ชั่วโมงท่ี

ปฏิบัติได 

พระวิปสสนา

จารย 

๑ ๓ อุทยัพพยญาณ ๑ – ๓ ๖๐-๖๐ ๑๐ ๑๐  

๒ ๔ ภังคญาณ ๔ ๖๐-๖๐ ๑๑ ๑๑  

๓ ๔ ภยญาณ ๖ ๖๐-๖๐ ๑๒ ๑๒  

๔ ๔ อาทีนวญาณ ๘ ๖๐-๖๐ ๑๓ ๑๓  

๕ ๔ นิพพิทาญาณ ๑๐ ๖๐-๖๐ ๑๔ ๑๔  

๖ ๔ มุญจิตุกัมยตาญาณ ๑๒ ๖๐-๖๐ ๑๕ ๑๕  

๗ ๕ ปฏิสังขารญาณ ๑๖ ๖๐-๖๐ ๑๖ ๑๖  

๘ ๖ สังขารุเปกขาญาณ ๒๘ ๖๐-๖๐ ๑๖ ๑๖  

๙ ๖ อธิษฐานจิต วันท่ี ๑ ๒๘ ๖๐-๖๐ ๒๐ ๒๐  

๑๐ ๖ อธิษฐานจิต วันท่ี ๒ ๒๘ ๖๐-๖๐ ๒๐ ๒๐  

๑๑ ๖ ออกอธิษฐานจิต ๒๘ ๖๐-๖๐ ๒๐ ๒๐  



 ๙๔ 

เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม  ปฏิบัติครบอีก  ๒๐ – ๒๔  ชั่วโมง  ในวันท่ี ๓ ก็ไปรายงาน

ผลการปฏิบัติใหพระวิปสสนาจารยทราบ  พระวิปสสนาจารยจะใหคําแนะนํา  เพ่ิมเติมในหลักของ

การปฏิบัติเพ่ือจะเขา  ถึงซ่ึงมรรคผล  นิพพาน  พรอมใหกําลังใจกับโยคาวจรผูปฏิบัติธรรม 

สรุป  “การทวนญาณ”  หมายถึง  การมาทบทวนสมาธิของเรา  หรือเพ่ือปรับปรุง  

วิธีการปฏิบัติธรรมใหมีความกาวหนา  พัฒนาคุณธรรมศีลธรรมและจริยธรรม  เพ่ือท่ีจะไดยกระดับ 

ใหปฏิบัติเพ่ือความพนทุกข  อาศัยคุณพระศรีรัตนตรัยมาคุมครองเรา   

๘. โสฬสญาณ  หรือญาณ ๑๖ 

การปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมท่ีมีศรัทธาอยางแรงกลา  และมีสติปญญา

สามารถท่ีมีบุญกุศลท่ีสั่งสมบุญเอาไวแตปางกอน  แลวไดมีโอกาสไดประพฤติปฏิบัติธรรม  ก็จะเปน

ปจจัยสนับสนุนเก้ือกูลตอ  มรรค  ผล  นิพพานไดงาย  ดังนั้นงานวิทยานิพนธฉบับนี้  ก็จะเปนสวน

หนึ่ง  ซ่ึงจะเปนแรงจูงใจสําหรับผูใครตอการปฏิบัติธรรมอยูแลว  และจะเปนผลทําใหเกิดแรงจูงใจ

ใหกับบุคคลท่ีไดมาเขาศึกษาตอการปฏิบัติของสํานักวัดร่ําเปง  (ตโปทาราม)     ตําบล สุเทพ  อําเภอ

เมือง  จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงมีผูเขามาปฏิบัติ  รวมถึงการเขาอธิษฐานจิต ครั้งท่ี  ๑  ครั้งท่ี ๒  และ ๓ – 

๙  เพ่ิมจํานวนมากข้ึนๆ  เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติท่ีผานการเขาอธิษฐานจิต  ไดมาศึกษาแลวจะได

ประเมินผลหรือ  ตรวจเช็คสภาวธรรมของตนเอง  เทียบเคียงในโสฬสญาณ  (ญาณ ๑๖)  เพ่ือจะได

เปนกําลังใจตอผูปฏิบัติเปนลําดับ  ตอไป 

๙. ลําดับญาณ ๑๖81

๘๒ 

พระพุทธเจาคอยแนะนําพร่ําสอนใหพุทธบริษัท  ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔  เม่ือโยคาวจรผูปฏิบัติธรรมมีการปฏิบัติกันอยางเต็มท่ี  สติมีความเจริญ  สมาธิทําใหมากข้ึน

แลว  วิปสสนาทําใหมากข้ึนแลว  ญาณปญญายอมเกิดแกโยคีบุคคลไดเชนกัน  ดังนั้นจะไดกลาว

ลําดับญาณ ๑๖   ดังนี้ 

(๑)  นามรูปปริจเฉทญาณ  ปญญาท่ีรูแจงนามรูป 

๑)  แยกรูป แยกนาม  ออกเปนคนละอัน  เชน  พอง  เปนรูป  ยุบ  เปนรูป  ใจ

ท่ีรูเปนนาม  ขวายาง  เปนรูป  รูเปนนาม  ซายยางเปนรูป  รูเปนนาม  เปนตน 

๒)  แยกรูปนามทางทวารท้ัง ๕  ไดเชน 

๑. เวลาตาเห็นรูป  สีเปนรูป  เห็นเปนนาม 

๒. เวลาหูไดยินเสียง  เสียงเปนรูป  ไดยินเปนนาม 

๓.  เวลาจมูกไดกลิ่น  กลิ่นเปนรูป  ไดกลิ่นเปนนาม 

                                                        
๘๒ พระธรรมธีราชมหามุนี  (โชดก  าณสิทฺธิ, ป.ธ.๙), วิชาครู, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑), หนา ๖๑-๗๔. 



 ๙๕ 

๔. เวลาลิ้นไดรส  รสเปนรูป  รูรสเปนนาม 

๕. เวลากายถูกเย็น รอน ออน แข็ง เย็น รอน ออน แข็งเปนรูป รูเปนนาม 

สรุปความวา  รางกายท้ังหมดตั้งแตปลายเทาถึงศีรษะ  เปนรูป  ใจเปนนาม  มีเพียง

รูปกับนามเทานี้  ไมมีสัตว  บุคคล  ตัวตน  เราเขา   เปนแนนอน 

(๒)  ปจจยปริคคหญาณ  ปญญาท่ีรูเหตุ  ปจจัยของรูปนาม 

๑) ในบางครั้ง  รูปเปนเหตุ  นามเปนผล  เชน  ทองพองข้ึนกอนแลว  จิตจึง

วิ่งไปกําหนดทีหลัง 

๒) ในบางครั้ง  นามเปนเหตุ  รูปเปนผล  เชน  จิตวิ่งไปคอยอยูกอนแลวทอง

จึงพองข้ึนทีหลัง 

๓) อยากยืนเปนเหตุ  รูปท่ียืนเปนผล  อยากนั่งเปนเหตุ  รูปท่ีนั่งเปนผล 

๔) พอง  ยุบ  หายไป  เอามือไปคลําดูก็มี 

๕) เวทนามีมากบาง  นอยบาง  ตัวเองเขาใจวา  เคราะหรายก็มี 

๖) มีนิมิตรบกวนมาก  เชน  รูปสัตว  ปา  ภูเขา  เปนตน 

๗) พอง  ยุบ  กับจิตนท่ีกําหนดไปพรอม ๆ  กัน 

๘) บางทีสะดุงฟุบไปขางหนาบาง  ขางหลังบาง 

๙) มีความเห็นวาภพนี้  ภาพหนา  ภพตอ ไปก็มีเพียงเหตุ  ผล  มีเพียงรูป

นามเทานั้น 

๑๐) พองครั้งหนึ่งมี  ๒  ระยะ  คือ  ตนพอง  กับ  สุดพอง 

(๓)  สัมมสนญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนาม  เปนอนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา 

๑) พิจารณาเห็นรูปนามทางทวารท้ัง  ๕  เปนไตรลักษณ  คือ  นิจจัง  ทุกขัง  

อนัตตา 

๒) พองครั้งหนึ่งเห็นรูปเปน  ๓  ระยะ  คือ  ตนพอง  กลางพอง  สุดพอง 

๓) ยุบครั้งหนึ่งก็เห็นเปน  ๓  ระยะ  คือ  ตนยุบ  กลางยุบ  สุดยุบ 

๔) มีเวทนามาก  แตหายชา ๆ  กําหนดตั้ง  ๗ – ๘  ครั้งจึงหาย  

๕) มีนิมิตมาก  และกําหนดหายชา ๆ  คอย ๆ  จาง ๆ  หายไป 

๖) พองยุบหายไป  บางคนหายไปนาน  บางคนไมนาน 

๗) พองยุบไวบาง  สมํ่าเสมอบาง  แนนอึดอัดบาง 

๘) ใจฟุงซานบาน  นั่นแสดงเห็นวาจิตเปนพระไตรลักษณ 

๙) สะบัดมือสะบัดเทาบาง 

๑๐)  เกิดอุปกิเลสท้ัง  ๑๐  ข้ึนในญาณนี้อยางใดอยางหนึ่ง  คือ 

๑๐.๑)  โอภาส  แปลวา  แสงสวาง  มีลักษณะดังนี้ 



 ๙๖ 

๑. มีแสงสวางเทาหิ่งหอย  เทาไฟฉาย  เทาตารถยนต  เทาตารถไฟ 

๒. สวางท้ังหอง  สวางจนมองเห็นตัว 

๓. สวางคลายกับหองไมมีฝาก้ัน 

๔. สวางคลายกับเห็นสถานการณท่ีตางๆ  มาปรากฏเฉพาะหนา 

๕. สวางจนเห็นประตูเปด  เอามือไปปดบาง  ลืมตาดูบาง  ยกมือข้ึนดูบาง 

๖. สวางจนเห็นดอกไมสีตางๆ  มาปรากฏอยูใกลๆ 

๗. เห็นทะเลตั้ง  ๑  โยชน  ยกตัวอยางพระเถระ  ๒ รูป  คือ  รูปหนึ่งพอ

แสงสวางเกิดข้ึนมองเห็นดอกไมท่ีลานพระเจดียแลวบอกเพ่ือนมาดู  อีกรูปหนึ่งเห็นแสงสวางเกิดข้ึน

มองเห็นทะเลตั้งโยชนหนึ่งแลวบอกเพ่ือนมาดู 

๘. มีแสงสวางพุงออกจากรางกาย  และจากหัวใจของตนเอง   

๙. สวางจนนิรมิตเปนรูปชางได 

๑๐.๒)  ปติ  แปลวา  ความอ่ิมอกอ่ิมใจ  มีอยู  ๕  อยาง  คือ 82

๘๓ 

๑.  ขุททิกาปติ  มีลักษณะเกิดอาการขนลุก  เนื้อหนังสั่นเล็กนอย  น้ํา

ตําหล  มีความอ่ิมอกอ่ิมใจ  มีรางกายสดชื่น เกิดข้ึนเพียงครั้งเดียวก็หายไป  เปนความอ่ิมเอิบใจเล็ก ๆ  

นอย ๆ เทานั้น  หรือมีลักษณะอีกดังนี้  

๑) มีสีขาวตางๆ  

๒) เยือกเย็น ขนลุก มึนตึง หนัก 

๓) น้ําตาไหล หนังหัวพองสยองเกลา 

๔) ปฐวีธาตุ ๒๐ 

๒. ขณิกาปติ   มีลักษณะคลายกับขุททิกาปติ  แตมีความชัดเจนดีกวา  

และบอยกวา  เปนความอ่ิมใจในทุก ๆ  ขณะจิตเลยทีเดียว  หรือมีลักษณะอีกดังนี้  

๑) เกิดในจักขุทวารดุจสายฟาแลบ 

๒) เปนประกายดังตีเหล็กไฟ 

๓) เปนดังปลาตอด ดังเสนเอ็นชัก 

๔) แสบท่ัวกาย กายแข็ง 

๕) ดังแมลงเมาจับ  ไตตามตัว 

๖) รอนตามตัว 

๗) หัวใจสั่น  ไหว 

                                                        
๘๓ พระมหาวีสยาดอ  (โสภณมหาเถระ),  วิปสสนาชุนี,  พิมพครั้งแรก, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

ทิพยวิสุทธ์ิ, ๒๕๔๐),  หนา ๒๖๑ – ๒๖๔. 



 ๙๗ 

๘) สแีดง ๆ  ดาง ๆ 

๙) ขนลุกขนชันบอยๆ  แตไมมากนัก 

๑๐) คันยุบยิบคลายมดไตไรคลานตามหนา ตามตัว 

๑๑) เตโชธาตุ  ๔ 

๓. โอกกันติกาปติ  มีลักษณะอ่ิมเอิบใจท่ีทวมทับจิตใจจดุจคลื่นท่ีซัด

เขาฝงมหาสมุทร  คือทําทาจะลนไปท่ัวรางกายแตก็ไมลน  เกิดข้ึนในกายอยางรวดเร็วและรุนแรงมาก  

หรือมีลักษณะอีกดังนี้ 

๑) ไหว เอน โยกโคลง 

๒) สะบัดหนา  มือ  เทา 

๓) สั่น สูง ๆ ต่ํา ๆ คลายเตียงจะคว่ํา 

๔) คลื่นไสดุจอาเจียน อาเจียนออกมาจริง ๆ ก็มี 

๕) ดุจลูกคลื่นกระทบฝง  

๖) ดุจถูกละลอกฝง 

๗) สั่นระรัวดุจไมปกในน้ําไหล 

๘) สีเหลืองออน  สีดอกผักตบ 

๙) อาโปธาตุ  ๑๒ 

๔. อุเพงคาปติ  มีลักษณะทําใหรางกายลอยข้ึน  อาจจะเปนบางสวน  

หรือท่ังรางเลยก็แลวแตแรงปติอุทาหรณของบุคคลผูเคยเกิดปติเชนนี้มาแลวก็มี  หรือมีลักษณะอีก

ดังนี้ 

๑) กายสูงข้ึน  ตัวเบา  ตัวลอย 

๒) คันยุบยิบดุจไรไตตามหนา ตามตัว 

๓) ลงทอง  ทองเดิน  เปนบิด 

๔) สัปปงกไปขางหนาบาง  ไปขางหลังบาง 

๕) คลายคนผลัก  

๖) คลายคนจับศีรษะหมุนไป  หมุนมา 

๗) ปากงับ ๆ บาง  อาปากบาง  หุบปากบาง 

๘) ไหว  โยคโคลง  โอนไปมาดุจลมพัดตนไม 

๙) กายหกคะเมนถลําไป 

๑๐) กายกระโดดข้ึน ปลิวไป 

๑๑) กายกระดุกกระดิกยกแขน ยกเทา 

๑๒) กายเง้ือมไปมาขางหนาบาง ขางหลังบาง 



 ๙๘ 

๑๓) มีสีไขมุก  สีข้ีรม สีนุน   

๑๔) วาโยธาตุ ๖ 

๕. ผรณาปติ  มีลักษณะอ่ิมเอิบไปท่ัวสรรพางคกาย  เปนปติท่ีเยือกเย็น

มา  ทําใหรางกายมีความสบายมาก ๆ  ทําใหปติชรูปปรากฏไปท่ัวท้ังกาย  และในขณะท่ีเกิดผรณาปติ

ตนี้จะรูสึกเหมือนกับลูกฟุตบอลท่ีอัดลมเขาไปเต็มท่ี  คือไมมีอาการแฟบในชวงท่ีปตินี้เกิด  จะมีความ

สงบมาก  อาการทางกายหรือวาจาจะสงบไปโดยอัตโนมัติ  บางครั้งถึงกับไมตองการแมกระท่ังจะ

กระพริบตาเลยทีเดียว  เพราะตองการแตจะรับรสของปติอยางเดียวเทานั้น  หรือมีลักษณะอีกดังนี้ 

๑) แผซานเยือกเย็นไปท่ัวรางกาย 

๒) สงบเปนพัก ๆ  

๓) คันยุบ ๆ  ตามตัว 

๔) ซึม ๆ  ไมอยากลืมตา  

๕) ไมอยากเคลื่อนไหวรางกาย 

๖) ซูจากปลายเทาถึงศีรษะ  จากศีรษะถึงปลายเทา 

๗) กายเย็นดุจอาบน้ํา  ดุจถูกน้ําแข็ง 

๘) สีคราม  สีเขียว  ใบตองออน  สีแกวมรกต 

๙) มีอาการยิบๆ  แยบ ๆ  เหมือนไรไตหนา  

๑๐) อากาศธาตุ ๑๐ 

๖. ปสสัทธิ  แปลวา  จิต  เจตสิกสงบ  มีลักษณะดังนี้ 

๑. สงบเงียบดุจเขาผลสมาบัติ  

๒. ไมฟุงซานรําคาญ 

๓. กําหนดไดดี  

๔. เยือกเย็นสบาย  ไมกระวนกระวายใจ 

๕. พอใจในการกําหนด 

๖. ความรูสึกเงียบไป  คลาย ๆ กับหลับไป 

๗. เบาคลองแคลวดี  

๘. สมาธิดีไมเผลอไมลืม 

๙. ความคิดปลอดโปรงดี 

๑๐. คนท่ีมีนิสัยดุราย เหี้ยมโหด ทารุณ จะเกิดความรูสึกวา ธรรม

เปนของละเอียดมาก ตอไปเราจะละความชั่ว ทําแตความดี 

๑๑. คนพาลเกเร  ติ ดหล า เมาสุ รา ก็จะเลิ กละนิ สั ย เดิ ม ได 

เปลี่ยนแปลงไปเปนคนละคนทีเดียว  ดุจหนามือเปนหลังมือฉะนั้น 



 ๙๙ 

 

๗. สุข แปลวา ความสบาย  มีลักษณะดังนี้ 

๑. สุขสบายดี 

๒. มีความยินดีมาก  เพลิดเพลิน  สนุกสนาน  ไมอยากออกอยากจะอยูนานๆ 

๓. อยากพูด  อยากบอกผลท่ีตนเห็นแกผูอ่ืน 

๔. ภูมิใจ  ดีใจ  คลายกับวาจะระงับไวไมได 

๕. บางคนจะพูดวา  ตั้งแตเกิดมายังไมเคยพบสุขเชนนี้เลย 

๖. นึกถึงบุญคุณของครูบาอาจารยมาก 

๗. เห็นหนาอาจารยมาอยูใกลๆ  คลายกับวาทานจะมาชวยฉะนั้น 

๘. ศรัทธา  แปลวา  ความเชื่อ มีลักษณะดังนี้ 

๑. เชื่อและเลื่อมใสมากเกินไป 

๒. อยากจะใหคนทุกคนมาปฏิบัติ 

๓. อยากชวนผูอยูใกลชิดใหมาปฏิบัติ 

๔. อยากจะสนองบุญคุณของสํานัก 

๕. อยากใหการปฏิบัติเจริญกาวหนาไปไกลและรวดเร็วมากกวานี้ 

๖. อยากทําบุญทําทานอยากสราง  และปฏิสังขรณถาวรวัตถุตาง ๆ 

๗. นึกถึงบุญคุณของผูท่ีชวนตนเขามาปฏิบัติ 

๘. อยากนําของไปถวายอาจารย 

๙. อยากออกบวช 

๑๐. อยากจะอยูนานๆ  ไมอยากออกงาย  

๑๑. อยากจะไปอยูท่ีเงียบสงัด 

๙. ปคคาหะ  แปลวา  ความเพียร มีลักษณะดังนี้   

๑. ขยันมากเกินควร  อาจารยจะยุไมไดเปนอันขาด เพราะจะทําใหผูนั้นเสียสติ 

๒. ตั้งใจจริง  ปฏิบัติจริง  ยอมสูตาย  ไมถอยหลัง 

๓. มีแตความเพียรมากฝายเดียว  แตสติสัมปชัญญะออนไป  ทําใหฟุง ไมเปน

สมาธิ 

๑๐. อุปฏฐาน  แปลวาสติ  คือความระลึกได มีลักษณะดังนี้ 

๑. สติมากเกินไป  เปนเหตุใหคิดถึงอดีต อนาคต  ท้ิงอารมณปจจุบัน 

๒. ระลึกถึงแตเรื่องอดีต  คือเรื่องท่ีผานมาแลว  

๓. คลาย ๆ  กับวา  ตนเองจะระลึกชาติได 

๑๑. ญาณ  คือ  ความรู  มีลักษณะดังนี้ 



 ๑๐๐ 

๑. ความรูปริยัติผสมกับปฏิบัติ ทําใหเขาใจผิด แตตนคิดวาถูก ชอบอวดดีสูครู 

๒. วิพากษวิจารณอารมณตางๆ  เชน พองเปนเกิด  ยุบเปนดับ ดังนี้เปนตน 

๓. นึกถึงหลักฐานตาง ๆ  ท่ีตนไดศึกษาเลาเรียนมา  

๔. ไมไดปจจุบัน  สวนมากเปน  “วิปสสนึก”  คือนึกเอาเองเปนตาญาณ 

๑๒. อุเบกขา  คือความวางเฉย  มีลักษณะดังนี้ 

๑. ใจเฉย ๆ  ไมดีใจ  ไมเสียใจ  ใจหลงๆ  ลืมๆ  พอง  ยุบ  มัว ๆ และบางครั้ง

ไมเห็น 

๒. ใจลอย ๆ  เลือน ๆ  คลายกับวาไมไดนึกคิดอะไร 

๓. บางครั้งเห็นพองยุบ  บางครั้งไมเห็น 

๔. ไมกระวนกระวายใจ  ใจสงบดี    

๕. ไมอยากไดดิบดีอะไรท้ังสิ้น  

๖. อารมณดีชั่วกระทบก็รูสึกเฉย ๆ  ไมยินดี  ไมยินราย  แตไมไดกําหนดปลอย

ใจใหลอยไปตามอารมณภายนอกมาก 

๑๓. นิกันติ  คือความใคร  มีลักษณะดังนี้ 

๑. พอใจในอารมณตางๆ 

๒. พอใจแสงสวาง  ปติ  สุข ศรัทธา ความเพียร  ความรู เฉย ๆ 

๓. พอใจในนิมิตตาง ๆ 

๑๔. อุทยัพพยญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นความเกิดดับของรูปนาม 

๑) เห็นพอง - ยุบ  เปน  ๒ – ๓ – ๔ – ๕ – ๖  ระยะ  

๒) พอง  - ยุบขาด ๆ  หาย ๆ  เปนลําดับ 

๓) เวทนาตางๆ  หายไปรวดเร็ว คือ  กําหนดเพียงครั้งสองครั้งก็หาย   

๔) กําหนดไดชัดเจนและสะดวกดี 

๕) นิมิตตาง ๆ  หายไปเร็ว  โดยกําหนดสติภาวนาวา  “เห็นหนอ  เห็นหนอ  

เห็นหนอ”  สัก   ๒ – ๓  ครั้งก็หาย 

๖) เห็นแสงสวางแจมใสคลายไฟฟา  

๗) ตนพอง สุดพอง ตนยุบ สุดยุบ ปรากฏชัดดี 

๘) มีอาการยุบ สัปหงกไปขางหนา ไปขางหลัง ไปขาง ๆ เบาบาง แรงบาง

แลวแตสมาธิ คลาย ๆ งวงนอน แตไมใชงวงนอน เรียกวา  “สันตติ”  ขาดพระไตรลักษณ คืออนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา ปรากฏ เชน 

๘.๑)  อาการพอง  ยุบ  เร็วเขา  แลวสัปหงกไปอยางนี้เรียกวาอนิจจัง 



 ๑๐๑ 

๘.๒)  อาการพองยุบ  แผวเบา หรือ สมํ่าเสมอกันแลวสัปหงกไป อยางนี้

เรียกวาอนัตตา 

๘.๓)  พองยุบ  แนนอึดอัด หายใจฝด ๆ แลวสัปหงกไป อยางนี้เรียกวา

ทุกขัง 

๙) ผูท่ีมีสมาธิดี จะปรากฏดับวูบลงไปบอย ๆ  คลาย ๆ  ตกเหว  หรือตก

หลุมอากาศแตตัวอยูเฉยๆ  ไมสัปหงกดวย 

(๕)  ภังคญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นเฉพาะความดับไปของรูปนาม 

๑) สุดพอง  สุดยุบ  ปรากฏชัดดี 

๒) อารมณท่ีกําหนดไมชัดแจง  เชน  พองยุบ  มัว ๆ  หรือลาง ๆ  ไมชัดเจน

แจมแจง 

๓) พอง  ยุบ  นั่ง  ถูก  หายไปเชน  เวลากําหนดวา  “พองหนอ  ยุบหนอ” 

พอง  ยุบหายไป  กําหนดวา  “นั่งหนอ  ถูกหนอ  นั่งหนอ  ถูกหายไป กําหนดรูหนอ ๆ เปนตน 

๔) คลายกับไมไดกําหนดอะไรเลย 

๕) พอง  ยุบ  กับจิตผูรูหายไป ๆ  แตผูปฏิบัติจะเห็นวารูปหายไปกอน  จิต

หายไปทีหลัง  อันท่ีแทนั้น  หายไปพรอมกัน  การท่ีเปนเชนนั้น  เพราะจิตกอนหายไป  จิตหลังตามรู 

๖) พอง ยุบ หาง ๆ  จาง ๆ ไมชัดเจนดี 

๗) ไมเห็นรูปรางสัณฐานทอง มีแตอาการตึง ๆ 

๘) กําหนดไมคอยไดดี  เพราะลวงบัญญัติมีแตอารมณปรมัตถ 

๙) บางครั้งมีแตพอง  ยุบ  ตัวตนหายไปคลายกับไมมี 

๑๐) มีอาการวูบ ๆ ไปตามตัว 

๑๑) มีอาการชา ๆ มึน ๆ เหมือนเอารางแหมาครอบ 

๑๒) อารมณกับจิตหายไปพรอมกัน 

๑๓) ครั้งแรกรูปหายไป  ใจยังรูอยู ครั้นตอมาอารมณก็หายไป  ใจท่ีรูก็หายไป

พรอมกัน 

๑๔) บางคนพองยุบหายไปไมนาน  บางคนนานต้ัง  ๒ – ๓ - ๔ วันจนเบื่อก็มี 

ตองใหเดินจงกรมมากๆ 

๑๕) อุปปาท ฐิติ ภังคะ คือ ความเกิดข้ึน  ตั้งอยู  ดับไป  มีอยู แตไมสนใจดู  

ไปสนใจดูเฉพาะความดับไปของรูปนามเทานั้น 

๑๖) อารมณภายใน  เชน  พอง  ยุบ  ไมชัด  อารมณภายนอกก็เชนเดียวกัน  

ยืน  นั่ง  ก็สั่น ๆ  ตนไมกุฏิก็ปรากฏสั่นๆ 



 ๑๐๒ 

๑๗) ดูอะไร  คลาย ๆ  กับดูสนามหญาในฤดูหมอกลง  ปรากฏสลัว ๆ  มัว ๆ  

ไมชัดเจน 

๑๘) ดูทองฟา อากาศก็ปรากฏเชนกัน 

๑๙) พองยุบ  ประเดี๋ยวหายไป  ประเดี๋ยวเห็น 

(๖)  ภยญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนของนากลัว 

๑) อารมณท่ีกําหนดกับจิตท่ีรูนั้นทันกัน  ติดกันหายไปพรอมกัน 

๒) มีความกลัวแตไมใชกลัวผี   

๓) เห็นรูปนามหายไป  สูญไปจึงนากลัว 

๔) รูสึกเสียวๆ คลายกับจะเปนโรคเสนประสาท ยืน เดิน ก็เชนกัน 

๕) บางคนนึกถึงหมูเพ่ือน ญาติ มิตรแลวรองไห 

๖) บางคนกลัวมากเห็นอะไร ๆ ก็กลัว จนชั้นท่ีสุดเห็นตุมน้ํา และเสาเตียงก็กลัว 

๗) เม่ือกอนเห็นวา รูปนามนี้ดี แตบัดนี้เห็นวารูปนามนี้ไมมีสาระแกนสารอะไรเลย 

๘) ไมยินดี  ไมเพลิดเพลิน  ไมสนุกสนาน 

๙) ไมเพียงพิจารณาวา  รูสึกนากลัว  แตไมใชกลัวจริง ๆ  ก็มี  

(๗)  อาทีนวญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นทุกข  โทษ  ของรูปนาม 

๑) พอง  ยุบ  หายไปทีละนิด ๆ  ปรากฏมัว ๆ  ลาง ๆ  ไมชัดเจนดี 

๒) ไมดี  นาเกลียด  นาเบื่อ  

๓) รูปนามปรากฏเร็ว  แตกําหนดไดดีอยู 

๔) มีแตสภาพการณท่ีมีโทษ  คือเปนท่ีตั้งแหงทุกขและโทษ  เพราะความ

เกิดข้ึนแหงรูปนาม ความสลายแหงรูปนาม  รูปนามเปนไตรลักษณ 

๕) กําหนดทางตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ก็ไมไดดี  สูวันกอน ๆ  ไมได 

(๘)  นิพพิทาญาณ ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนทุกข โทษ แลวเกิดความเบื่อหนาย 

๑) นาเบื่อหนายขยะแขยงในอารมณนั้น ๆ 

๒) รูสึกแหงแลงคลายกับข้ีเกียจ  แตก็ยังกําหนดไดดีอยู 

๓) ไมเบิกบานเบื่อ ๆ เศรา ๆ โศก ๆ ดุจพลัดพรากจากของรักของชอบใจฉะนั้น 

๔) เม่ือกอนไดยินเขาพูดกันวา  เบื่อ  เดี๋ยวนี้รูแลววาเบื่อจริง ๆฃ 

๕) เม่ือกอนเห็นวาอบายภูมิเทานั้น  สวนมนุษย  สวรรค  ยังเห็นวาดีอยู  แต

บัดนี้รูสึกวานิพพานเทานั้นดี  นอกนั้นไมเห็นมีอะไรดีเลย  ใจนอมเอียงไปสูพระนิพพาน 

๖) กําหนดรูปนามไมเพลิดเพลินเลย 

๗) ทุกสิ่งทุกอยางรูสึกวาเปนของไมดีท้ังนั้น  และไมเห็นวาจะสนุกสนานท่ี

ตรงไหน 



 ๑๐๓ 

๘) ไมอยากพูดกับใคร  ไมอยากพบเห็นใคร  อยากอยูในหองเทานั้น 

๙) ไมอยากพูดกับใคร  ไมอยากพบเห็นใคร  อยากอยูในหองเทานั้น 

๑๐) รูสึกหงอยเหงาเศรา ๆ  ไมเบิกบาน 

๑๑) บางคนเห็นลาภ ยศ ท่ีตนตองการเม่ือกอน ๆ  โนน  ไมเห็นมีอะไรท่ี

นายินดีเลย แลวเกิดเบื่อหนาย  เห็นวา คําวาคนก็เกิดเสื่อมอยางนี้ ทุกชาติ  ทุกภาษาแมเทวดาพรหม

ก็เปนอยางนี้ ท่ีไดลาภ ยศ เปนเศรษฐี  เจานาย  คุณหญิง คุณนายก็ไมเห็นแปลกอะไรเลย  มีเกิด  แก  

เจ็บ  ตายเชนเดียวกัน  ใจไมรูสึกเพลิดเพลิน  ไมทะเยอทะยาน  เกิดความเบื่อหนาย  เห็นวาถาถึง

นิพพานไดเปนสุขแน ใจก็นอมโอนไปสูนิพพาน 

(๙)  มุญจิตุกัมยตาญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาเห็นรูปนามเปนเปนทุกข  โทษ  เกิด

ความเบื่อหนาย  แลวอยากออก  อยากหนี  อยากหลุด  อยากพน 

๑) คันตามตัวเหมือนมดกัด เหมือนมีตัวสัตวไตตามใบหนา  ตามรางกาย 

๒) ลุกลี้ลุกลนผุดลุกผุดนั่ง  ยืนกําหนดไมไดดี  นั่งกําหนดไมไดดี  นอน

กําหนดไมไดดี เดินกําหนดไมไดดี 

๓) กําหนดอิริยาบถนอยใหญไมไดดี  

๔) ใจคอหงุดหงิดเอือม ๆ  เบื่อ ๆ 

๕) อยากออก  อยากหนี  อยากหลุด  อยากพน  

๖) บางคนคิดกลับบาน  นึกวาตนหมดบุญวาสนาบารมีเสียแลว  เตรียมเก็บ

เสื่อ เก็บหมอนกลับบาน  โบราณเรียกวา  “ญาณมวนเสื่อ”  อยางนี้เปนลักษณะของปฏิจจสมุปบาท 

(๑๐)  ปฏิสังขาญาณ  ปญญาท่ีพิจารณาหาหนทางหลุดพน  ตั้งใจจริง  ปฏิบัติจริง

อยางขะมักเขมน  เขมแข็ง  สูตาย  ไมทอถอย 

๑) ปรากฏดุจเข็มแทง  ดุจเอาไมเล็กๆ  มาจี้ตามรางกาย 

๒) เวทนามีมากแตหายเร็ว  กําหนด  ๒ - ๓  ครั้งก็หาย 

๓) มีอาการซึม ๆ  

๔) ตัวแข็งดุจเขาผลสมาบัติ  แตใจยังรูอยู  หูยังไดยินเสียงอยู 

๕) ตึง ๆ  หนัก ๆ  เหมือนเอาหินหรือทอนไมมาทับลง 

๖) รูสึกรอนท่ัวสรรพางคกาย  

๗) รูสึกอึดอัดแนน ๆ 

(๑๑)  สังขารุเปกขาญาณ  ปญญาท่ีวางเฉยในรูปนาม 

๑) ไมกลัว  ไมยินดี  ใจเฉย ๆ  อยูกับรูปกับนาม  คืออยูกับพอง  กับยุบ 

๒) ไมดีใจ  ไมเสียใจ  มีสติ  สัมปชัญญะดี  ไมเผลอจากรูปนาม 

๓) จํางาย กําหนดสะดวกสบายดี 



 ๑๐๔ 

๔) สมาธิดี ใจสงบแนวแนไปไดนาน ๆ  ดุจรถยนตวิ่งในถนนลาดยางดี ๆ รูสึก

เพลิดเพลินจนลืมเวลาไป 

๕) ยิ่งนานยิ่งนานยิ่งละเอียดประณีต ดุจคนรอนแปง ยิ่งรอนมากก็ยิ่งละเอียด 

๖) ไมฟุงซาน  ไมรําคาญ  รูป  เสียง  รส  ไมปรากฏมารบกวนเลย 

๗) โรคภัยไขเจ็บตาง ๆ  เชน  โรคอัมพาต  โรคเสนประสาท  เปนตน  อาจ

หายไปเลย แมโรคหืด  โรคกะเพราะ  โรคความดันโลหิตสูงก็หายได   

สรุปความวา  ญาณนี้รูสึกเฉย ๆ  นั่งกําหนดไดดีเพลิดเพลินลืมเวลาไป  เชน

กําหนดไววาจะนั่งราว  ๓๐  นาที  อาจจะเลยไปจนถึง  ๑  ชั่วโมงก็ได 

(๑๒)  อนุโลมญาณ  ปญญาท่ีพิจารณารูปนามอนุโลมตามญาณต่ํา  และญาณสูง  

เตรียมตัวเขาสูมรรค  ผล  นิพพาน  โดยอาการ  ๓  อยาง  อยางใดอยางหนึ่ง 

อนุโลม  แปลวามีความรูดําเนินไปตามลําดับ ๆ  ดังนี้ 

๑) อนุโลมตามญาณต่ํา เริ่มปรากฏตั้งแตญาณท่ี  ๔  ถึงญาณท่ี  ๑๒ 

๒) อนุโลมตามญาณสูง  คือ  อนุโลมตามโพธิปกขิยธรรม  ๓๗  ประการ  

อนุโลมญาณ  มีสติปฏฐาน  ๔  สัมมับปธาน  ๔  อิทธิบาท  ๔  อินทรีย  ๕  พละ  ๕  เปนตน  มี

ลักษณะท่ีจะพึงรูอยู  ๓ ประการ  คือ 

๑. อนิจจัง ผู ท่ี เคยใหทาน รักษาศีลมา จะผานทางอนิจจัง โดยมี

อาการพอง ยุบ เร็วเขา ๆ แลวก็ดับวูบลงไป  ผูนั้นก็ทราบอยางชัดเจนแจมแจงวา  ดับลงไปตอนพอง  

หรือตอนยุบ  ตอนนั่ง  หรือตอนถูก  อาการท่ีพอง  ยบุเร็วเขา ๆ  นั้น  เปนอนิจจัง  การท่ีทราบอยาง

แจมแจงวาดับลงไปตอนไหนนั้น เปนอนุโลมญาณ  แตมิใชนึกเดาหรือคาดคะเนเอาเอง  ตองรูจริง

ในขณะปจจุบันเทานั้น 

๒. ทุกขัง  ผูท่ีเคยไดเจริญสมถกรรมฐานกอนจะผานทางทุกขัง  คือ 

เวลากําหนดพอง  ยุบ  หรือนั่ง  ถูก  นั้น  จะรูสึกวาแนนอึดอัด เม่ือกําหนดไป ๆ  ก็จะดับวูบลงไป

ตอนพอง  ยุบ  หรือ  ตอนนั่ง  ถูก  อาการแนนอึดอัดฝด ๆ  ไมสบายนั้น เปนทุกขัง  การท่ีทราบชัด

วา ดับลงไปตอนพองหรือตอนยุบ  ตอนนั่งหรือตอนถูก  นั้น  เปนอนุโลมญาณ 

๓. อนัตตา  ผู ท่ีไดเคยเจริญวิปสสนามากอน  หรือไดสนใจใครตอ

วิปสสนามาแตปุเรกชาติจะผานทางอัตตา  คือ  พอง  ยุบ  มีอาการสมํ่าเสมอบาง มีอาการแผวเบา

บางแลวก็ดับวูบลงไป  ผูปฏิบัติก็ทราบชัดวา  ดับลงไปตอนไหน  ตอนพอง  หรือตอนยุบ  ตอนนั่ง  

หรือตอนถูก   

อาการท่ีทองพอง  ยุบ  ปรากฏสมํ่าเสมอ  หรือแผวเบา  นั้นเปนอนัตตา  

การท่ีผูปฏิบัติสามารถทราบไดชัดเจนวา  ดับลงไปตอนไหนแน  คือดับ

ลงไปตอนพอง  หรือตอนยุบ  ตอนนั่ง  หรือตอนถูก นั้นเปน  อนุโลมญาณ   



 ๑๐๕ 

ในญาณนี้อริยสัจ  ๔  ยอมปรากฏชัดแจมแจง  เปนดังนี้  คือ 

อาการท่ีทองเริ่มพอง  เริ่มยุบ  ในเวลาจะเขาสูโคตรภูญาณนั้น  เรียกวา  

รูปชาติ  นามชาติ  คือ  ความเกิดข้ึนของรูปนาม  ไดแก  รูปพอง  รูปยุบนั้นเอง  ความเกิดข้ึนของ

พองของยุบเปน  สมุทัยสัจ  มีบาลีรับรองวา   

“ชาติสมุทยสจฺจํ”  ชาติ  คือ  ความเกิดข้ึนของรูปนาม เปน สมุทัยสัจ 

ทุกขสัจ  ไดแก  อาการท่ีพอง  ยุบ  เปนตนนั้นทนอยูไมได  ดับลงไป  

หมดไป  สิ้นไป   ดังบาลีวา   

“ชรามรณํ  ทุกฺขสจฺจํ”  ชรา  คือความเสื่อมไปชองรูปนาม  มรณะ  คือ

ความตายของรูปนาม  เปน  “ทุกขสัจ” 

นิโรธสัจ  ไดแก  อาการพอง  ยุบ  เปนตนนั้น  ดับลงไปพรอมกัน  และ

จิตท่ีกําหนดรูก็ดับไปพรอมกัน  ไดแกนิพพานนั่นเอง  ดังบาลีวา  “อุภินํนปนิสุสรณํ”  อาการท่ีทุกข  

สมุทัยท้ังสองนั้นดับลงไปเปน  “นิโรธสัจ” 

มัคคสัจ  ไดแก  ปญญาท่ี เห็นพอง  ยุบ  เปนตน  ตั้ งแต เริ่มแรก

จนกระท่ังดับลงไปสิ้นไป  หมดไป  เปน  มัคคสัจ  ดังบาลีวา  “นิโรธปุปชานนามคุคสจฺจํ”  ปญญาท่ี

ทราบชัด  ซ่ึงบทุกข  สมุทัยวา  ดับลงไปตอนไหน  เปน  “มัคคสัจ” 

(๑๓)  โคตรภูญาณ  ปญญาท่ีตัดขาดจากโคตรของปุถุชน  หนวงนิพพานเปนอารมณ 

คือ  ญาณท่ีตัดขาดจากโคตรของปุถุชน  ไดแกรูปนามพรอมท้ังจิตท่ีรูดับลงไป สงบ

ไป เงียบไป คือถึงพระนิพพานนั่นเอง หนวงเอาพระนิพพานมาเปนอารมณตรงท่ีเริ่มขาดความรูสึกนั่น

แหละ  โคตรภูญาณ  ดังบาลีวา 

๑) อุปฺปาทํ  อภิภุยฺยตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีครอบงําความเกิด   เรียกวา  

“โคตรภ ู

๒) ปวตฺตํ  อภิภุยฺยตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีครอบงําความเกิดของรูปนาม

เรียกวา  “โคตรภ”ู 

๓) พหิทฺธาสงฺขารนิมิตฺตํ  อภิภุยฺยตีติโคตฺรภู  ปญญาท่ีครอบงํารูปนามขาง

นอกเรียกวา  “โคตรภ”ู 

๔) อนุปฺปาทํ  ปกฺขนฺทตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีแลนไปสูความดับ  เรียกวา  

“โคตรภ”ู 

๕) อปฺปวตฺตํ  นิโรธํ  นิพฺพานํ  ปกฺขนฺทตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ีแลนไปสูความ

ไมเปนไป  คือความดับสนิทไดแกพระนิพพาน  ชื่อวา  “โคตรภ”ู 

๖) อุปฺปวตฺตํ  อภิภุยฺยิตฺวา  อนุปฺปาทํ  ปกฺขนฺทตีติ  โคตฺรภู  ปญญาท่ี

ครอบงําความเกิดแลวแลนไปสูความไมเกิด  เรียกวา “โคตรภ”ู 



 ๑๐๖ 

สรุปความวา ตรงท่ีขาดความรูสึกครั้งแรกนั่นแหละเปน  “โคตรภูญาณ”  อยูใน

ระหวาง  “โลกียะ”  กับ  “โลกุตตระ”  ตอกัน 

(๑๔)  มรรคญาณ  ปญญาท่ีตัดกิเลสเปนสมุจเฉทประหาร 

หลังจากขาดความรูสึกลงไปแลว  ทรงอยู  ๑  ขณะ  ตรงนี้เปนมรรค ตัดกิเลสเปน

สมุจเฉทประหาร  คือสักกายทิฏฐิ  วิจิกิจฉา  สีลัพพตปรามาสขาดเด็ดลงไปตรงญาณนี้ญาณนี้มี

นิพพานท่ีตรงญาณนี้เปน  “โลกุตตระ” 

(๑๕)  ผลญาณ  ปญญาท่ีสืบตอมาจากมรรคญาณ  มีนิพพานเปนอารมณ 

ผลญาณเปนผลของมรรค  คือ  หลังจากความต้ังม่ัน  ๑  ขณะของมรรคไปแลว  ผล

จิตมีนิพพานเปนอารมณเกิดข้ึน  ๒ - ๓  ขณะจิต  ญาณนี้เปน  “โลกุตตระ” 

(๑๖)  ปจจเวกขณญาณ  ปญญาท่ีพิจารณากิเลส  ท่ีละ  ท่ีเหลืออยู  เปนตน 

ไดแก  การพิจารณากิเลสท่ีละท่ีเหลือ  มีอยู  ๕  ประการ คือ 

๑) พิจารณามรรควา เรามาแลวโดยมรรคนี้ 

๒) พิจารณาผลวา อานิสงสนี้เราไดแลว 

๓) พิจารณากิเลสท่ีละแลววา กิเลสเหลานี้เราละไดแลว 

๔) พิจารณากิเลสท่ีเหลืออยูวา กิเลสเหลานี้ของเรายังเหลืออยู 

๕) พิจารณานิพพานวา ธรรมวิเศษนี้ เราแทงตลอดแลวโดยมีนิพพานเปน

อารมณ 

ดังนั้นจะไดขอสรุป  การท่ีผูปฏิบัติกําหนดพอง  ยุบอยูนั้น  เวลาจะเขาสูมรรค  ผล  

นิพพาน  มีอาการเปน  ๓  อยาง  คือ  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตา  

สวนอาการท่ีกําหนดไป ๆ  เม่ือดับวูบลงไปแลว  ขาดความรูสึกไปหมดสิ้น  ครั้น

รูสึกตัวข้ึนมาจะพิจารณาวาเอะนี้เราเปนอะไรไป  นั่นคือ  “ปจจเวกขณญาณ”  การเขาไปชมผลของ

มรรคท่ีตนไดผานมาแลวนั้น   

อธิษฐานใหจิตดับสงบโดยไมรูสึกตัวเลยประมาณ  ๕  นาที  จนถึง  ๒๔  ชั่วโมง  

หรือ  ๗  วัน  ๗  คืน  ก็ไดแลวแตกําลังแหงสมาธิ  ถาสมาธิก็อยูไดนานคือ  “ผลสมาบัติ” 

 

  



 ๑๐๗ 

๒.๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป83๘๔  

 ๒.๓.๑ ประวัติและท่ีมา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ป พ.ศ.๒๕๓๘ คณะศิษยานุศิษยของหลวงพอพระครูปลัดประจากสิริวณฺโณ ไดสราง

อาคาร ท่ีพักและศาลาปฏิบัติธรรม ใชชื่อวา “ศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติ วัดพันหลัง” ณ บานพัน

หลัง ตําบลสําราญราษฎร อําเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม เพ่ือใชเปนสถานท่ีในการอบรม

วิปสสนากรรมฐานแกพุทธศาสนิกชนผูสนใจในการปฏิบัติธรรม มีเนื้อท่ีจํานวน ๑ ไรเศษ 

 หลังจากเปดอบรมวิปสสนากรรมฐานมาระยะหนึ่งปรากฏวาอาคาร ท่ีพักและศาลาปฏิบัติ

ธรรมนั้น ไมเพียงพอตอการรองรับความตองการในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของพุทธศาสนิกชน

ผูสนใจในการเขาปฏิบัติธรรม ท่ีเดินทางมาจากท่ัวสารทิศ 

 ตอมาในป พ.ศ. ๒๕๔๘ คุณสมพิศ แซกํ่า และครอบครัวแหงศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระ

เกียรติปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต ไดมีจิตมหากุศลซ้ือท่ีดินจํานวน ๔๔ ไร ๓ งาน ๘๐ ตารางวา เพ่ือ

สรางเปนศูนยปฏิบัติธรรมแหงใหมท่ีกวางขวาง สะดวก สบาย สงบ เปนท่ีสัปปายะ เหมาะแกการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือใชเปนสถานท่ีใหหลวงพอพระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ ไดเผยแผ

หลักธรรมคําสอนท้ังดานปริยัติและดานปฏิบัติท่ีทานไดศึกษาคนควาปฏิบัติมา ใหแกพุทธศาสนิกชนได

อยางเต็มท่ี โดยไดเริ่มกอสรางวางศิลาฤกษในวันมาฆบูชา วันท่ี ๒๓ กุมภาพันธ พ.ศ. ๒๕๔๘ โดยมี

พระเดชพระคุณพระธรรมธีรราชมหามุนี (วิเชียร อโนมคุโณ) เจาคณะภาคท่ี ๗ มาเปนประธาน โดย

ใชชื่อวา “ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป” 

 ๒.๓.๒ ความหมายช่ือศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป คําวา ตาณังเลณัง เปนภาษาบาลี เปนคํา

นิยามของพระนิพพาน คําวา “ตาณัง” หมายความวา นิพพานปกปองบุคคลใหพนจากอบาย เปนตน 

(นิพพาน ชื่อวา ตาณะ เพราะอรรถวา ตานทาน) คําวา “เลณัง” หมายความวา ธรรมเปนท่ีหลบซอน 

หรือหลีกจากภัยในสงสาร (นิพพาน ชื่อวา เลณะ เพราะอรรถวา เปนท่ีหลีกเรน) รวมคําวา “ศูนย

ปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง” หมายความวา ศูนยปฏิบัติธรรมอันเปนท่ีตานทาน เปนท่ีหลบซอนหรือหลีก

เรนภัยในสงสาร สวนคําวา “เฉลิมราช ๖๐ ป” คือ การเฉลิมฉลองในวโรกาสท่ี พระบาทสมเด็จพระ

เจาอยูหัว ทรงครองราชยครบรอบ ๖๐ ป 

 

 

                                                        

 ๘๔ ระบบ e-Service กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม, ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช 

๖๐ ป, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  http://e-service.dra.go.th/go/5081 [๓๐ เมษายน ๒๕๖๐]. 



 ๑๐๘ 

 ๒.๓.๓ ขอมูลการอบรมและกฏระเบียบ 

 การอบรมวิปสสนากัมมัฏฐาน สติปฏฐาน ๔ ตามหลักสูตรของศูนย เหมาะแกผูท่ีเปยม

ดวยความศรัทธาในการปฏิบัติ เนื่องจากการปฏิบัติแมจะใชหองปฏิบัติธรรมรวม แตผูปฏิบัติจะตอง

เดินจงกรมนั่งสมาธิและกําหนดอิริยาบถยอยดวยตนเองอยางตอเนื่อง และรักษาเวลาในการเดิน

จงกรมนั่งสมาธิแตละบัลลังกใหลื่นไหลไปไดดวยตนเอง 

“พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ) ไดใหขอมูลวา  เม่ือไดปฏิบัติตามท่ีได

แนะนําเบื้องตนแลว จะตองกําหนดดูรูตามอาการตางๆ ตามปจจุบันท้ังรูปและนามท่ีเกิดจากการ

เจริญวิปสสนากรรมฐาน ตองเพียรสรางสะสมปญญา ท่ีรูเห็นตามความเปนจริง ดังนี ้๑. นักปฏิบัติตอง

รูจัก และรักษาหนาท่ีในการปฏิบัติธรรมใหดีท่ีสุด ถาไมจริงจังการเจริญวิปสสนากรรมฐาน ก็จะไมได

ผลอยางเต็มท่ี ซ่ึงการกระทําอันใดยอหยอน การกระทํานั้นยอมไมมีผลมาก84

๘๕
 ๒. นักปฏิบัติตองตั้งใจดู

ใหดีๆ การมาสนใจ เอาใจใส ดูแลตัวเราเอง ซ่ึงเปนเพียงผูดูหรือตามรู ไมใชเปนผูกํากับ หามดึง หาม

ไล แตใหดู ความคิดเปนอกุศล แตการกําหนดรูวา คิดหนอๆ เปนกุศลคอยกําหนดดูรูตาม เม่ือมีกุศล

เกิดมากข้ึนอกุศลก็ลดลงและถูกตัดกระแสไปในท่ีสุด กุศลจะคอยกําจัดอกุศลเองไมตองบังคับให

หายไป การกําหนดรูอาการคิด และอาการคิดก็เปนกรรมฐาน เม่ือกําหนดมากๆเขา สติยอมเกิดข้ึน 

เม่ือสติเกิดข้ึนก็เปนผลดี ซ่ึงความคิดก็เปนหนึ่งในสติปฏฐาน ๔ ๓. นักปฏิบัติตองตั้งใจโดยตองไม

คาดหวังสิ่งท่ีจะปรากฏ มีหนาท่ีเพียงกําหนดดู รูตาม85

๘๖” 

 ในชวงเชาของวันแรกของการปฏิบัติทางศูนยจะปฐมนิเทศเพ่ือชี้แจงให เขาใจถึง

กฎระเบียบในการปฏิบัติ และบริการตางๆ ท่ีทางศูนย ไดจัดเตรียมเพ่ือใหบริการแกผูปฏิบัติ พรอมท้ัง

เปดวีดีโอสาธิตวิธีการปฏิบัติ 

“พระครูประภาสสารคุณ กลาววา ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานนั้น ผูปฏิบัติตอง

พยายามทําความเขาใจใหถูกตอง  ถึงสภาวะของรูปนามท่ีเกิดข้ึนในรางกายของผูปฏิบัติเอง สภาวะ

ของรูปนั้นเปนรูปราง ซ่ึงเราสามารถมองเห็นไดชัดเจนรอบๆตัวเรา รางกายของคนเราท้ังหมดท่ี

มองเห็นไดชัดเจนนั้น เรียกวา รูป สภาวะของนามมีหนาท่ีในการรับรูอารมณ นามรูปนี้สามารถเห็นได

เดนชัด เม่ือตาเห็นรูป หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นรับรส กายถูกตองสัมผัส ใจนึกคิดเรื่องราวตางๆ ผู

ปฏิบัติจะตองรูอารมณท้ังหลายดวยตนเอง โดยกําหนดวา เห็นหนอ ไดยินหนอ กลิ่นหนอ รสหนอ ถูก

                                                        
๘๕ พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ), แนวทางการเจริญวิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี 

๑, (เชียงใหม: หจก.ดาราวรรณ การพิมพ, ๒๕๕๐), หนา ๙๓. 
๘๖ สัมภาษณพระครภูาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ), ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช 

๖๐ป, ตําบลสําราญราษฎร อําเภทดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม, วันท่ี ๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๐๙ 

หนอ คิดหนอ เปนตน ทุกขณะท่ีโยคีผูปฏิบัติเห็นรูป ไดยินเสียง ไดกลิ่น รูรส ถูกตอง สัมผัส นึกคิด

เรื่องราวตางๆ กําหนดรูอารมณเหลานี้ตามความเปนจริง86

๘๗”  

 สวนในชวงบายจะมีพิธีสมาทานกรรมฐาน หลังจากนั้นพระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรม

ใหกรรมฐานเบื้องตน และสอนวิธีปฏิบัติ ไดแก วิธีเดินจงกรม วิธีนั่งสมาธิ และวิธีกําหนดอิริยาบถยอย 

เชน การรับประทานอาหาร เปนตน 

 “พระสมพงษ ปฺาวโร  ใหขอมูลวา การเจริญวิปสสนากรรมฐาน มุงเนนตองการใหเกิด

ปญญา สรางปญญาใหเกิดข้ึน เพ่ือเอาปญญานั้นมามองใหเห็นความจริงท้ังท่ีเปนรูปและเปนนาม 

รวมท้ังความเปนอนิจจัง  ทุกขัง อนัตตา และ อสุภะท่ีปรากฏอยูในตัวเราใหเห็นตามความเปนจริง 

เบื้องตนนักปฏิบัติจะตอง   ละท้ิงปลิโพธ อันเปนเครื่องกังวลตางๆและถอนทิฏฐิมานะท่ีมีอยูในตน 

เชน มานะเพราะยศถาบรรดาศักดิ์ หรือมานะเพราะเหตุแหงการศึกษา ควรละใหหมดเสียกอน นี่เปน

คําสอนของทานพระครูภาวนาสมณวัตรกลาวไว87๘๘” 

 หลังจากนั้นผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง 

เนื่องจากพ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของโยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติให

เหมาะสมกับตนเอง ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําใหเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคี

เปนอยางยิ่ง ซ่ึงในหลักสูตรนี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดยพระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบ

ความกาวหนาในการปฏิบัติ และทานจะไดชวยแกปญหาในการปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนา

จารยจะบรรยายธรรมทุกวันเพ่ือปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจหลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 ถือศีล ๘ โดยรับประทานอาหาร เพียง ๒ ม้ือเทานั้น (ยกเวนผูท่ีเปนโรคกระเพาะ หรือ

ตองรับประทานยาหลังอาหารม้ือเย็น ตองแจงใหทางศูนยทราบเพ่ือจัดเตรียมอาหารใหทาน) 

 ๒.๓.๔ วัตถุประสงคในการสรางศูนยฯ 

      ๑.  เพ่ือถวายเปนพุทธบูชา 

      ๒.  เพ่ือถวายเปนพระราชกุศลแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ใน

วโรกาสท่ีครองราชยครบ ๖๐ ป 

      ๓.  เพ่ือถวายเปนอาจริยบูชา เปนการแสดงความกตัญูกตเวทีแดหลวงพอพระครูปลัด

ประจากสิริวณฺโณ 

                                                        
๘๗ สัมภาษณ พระครูประภาส สารคุณ, พระวิปสสนาจารยศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราช

วันท่ี ๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๘๘ สัมภาษณ พระสมพงษ ปญญาวโร, ผูชวยพระวิปสสนาจารยศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิม

ราชวันท่ี ๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๐ 

      ๔.  เพ่ือเปนศูนยกลางในการปฏิบัติ และเผยแผการศึกษาพระพุทธศาสนาท้ังในดานปริยัติ

และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

      ๕.  เพ่ือเปนการจรรโลงพระพุทธศาสนา 

      ๖.  เพ่ือเปนพลวปจจัยในการบรรลุมรรคผลนิพพานสืบไป 

      การกอ สรางถาวรวัตถุตาง ๆ ไดรับการสนับสนุนจาก คุณสมพิศ แซกํ่า และครอบครัว 

ตลอดจนผูมีจิตศรัทธา และจากคณะศิษยานุศิษยของหลวงพอพระครูปลัดประจากสิริวณฺโณ ในชวงท่ี

การกอสรางศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ยังไมแลวเสร็จ ไดมีการจัดอบรมปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐานถึง ๒ ครั้ง คือ 

      ๑.  การอบรมวิปสสนากรรมฐาน สําหรับประชาชนผูสนใจท่ัวไป ระหวางวันท่ี ๕-๒๐ 

เมษายน พ.ศ. ๒๕๔๙ มีผูเขาปฏิบัติ จํานวน ๘๘ คน 

      ๒.  การอบรมวิปสสนากรรมฐานพระนิสิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตเชียงใหม ระหวางวันท่ี ๒๐ เมษายน – ๒๐ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๔๙ มีพระนิสิตเขาอบรม 

จํานวน ๔๖ รูป 

 จนถึงปจจุบัน พ.ศ. ๒๕๕๐ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป มีสิ่งปลูกสราง 

ดังนี้ คือ 

      ๑. จิตตปริโยทปนศาลา ๑ หลัง 

      ๒. ระเบียงคต 

      ๓. ศาลาสอบอารมณ ๖ หลัง 

      ๔. กุฏิสําหรับพระสงฆและคฤหัสถ ๙๑ หลัง 

      ๕. อาคารตอนรับศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

      ๖. ศาลารับอาหาร ๓ หลัง 

      ๗. หองพักวิทยากร ๔ หลัง 

      ๘. กุฏิรับรองพระเถรานุเถระ และพระวิปสสนาจารย ๓ หลัง 

 ๒.๓.๕ แนะนําสถานท่ี88

๘๙ 

 เม่ือเขามาภายในศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป จะพบอาคารสํานักงาน

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป เพ่ือติดตอสอบถาม เม่ือเดินเขามาตามทางเดินภายใน

                                                        

 ๘๙ ศูนยปฏิ บัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป , แนะนําสถานท่ี , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา:  

http://sati99.igetweb.com/index.php?page=&mo=59&action=page&id=743892&pb=2[๓๐ เมษายน 

๒๕๖๐]. 



 ๑๑๑ 

บริเวณจะมีกุฏิรับรองพระเถรานุเถระและพระวิปสสนาจารยตั้งอยูดานซาย จํานวน ๓ หลัง สวน

ทางขวามือมีหองพักผูชวยวิทยากร จํานวน ๔ หลัง ตลอดสองขางทางมีสวนหยอม ท่ีจัดอยางรมรื่น 

สวยงาม จนถึงทางเขาจะพบจิตตปริโยทปนศาลาตั้งอยูทางขวามือ ซ่ึงเปนศาลาปฏิบัติธรรมหลังใหญ 

มีขนาดกวาง ๑,๙๔๐ ตารางเมตร เปนอาคารสูงโปรง พ้ืนภายในปูดวยไมปาเก มีความสวยงาม และ

สงบรมเย็นเหมาะสําหรับปฏิบัติธรรม 

      คําวา “จิตตปริโยทปนศาลา” หมายความวา สถานท่ีอันเปนท่ีชําระใจใหหมดจด ผองใส 

ฉะนั้นเม่ือทานเขามาสูศาลาหลังนี้แลว ทานจะรูสึกถึงความสงบท้ังกายและใจ 

      นอกจากนี้ สิ่งท่ีทานไดเห็นแลวจะบังเกิดความรูสึกปติ ก็คือพระพุทธรูป ซ่ึงเปนพระ

ประธานในจิตตปริโยทปนศาลาแหงนี้ เปนพระพุทธรูปท่ีมีพุทธลักษณะงดงามและถูกตองตามมหาปุริ

สลักษณะ มีพระนามวา “พระภาวนาปารคู สัมมาสัมพุทธเจา” มีความหมายวา พระสัมมาสัมพุทธเจา 

ผูบรรลุถึงท่ีสุดแหงฝงของสมถภาวนา และวิปสสนาภาวนา ซ่ึงไดประกอบพิธีปก(ยก)กระดูกสันหลัง 

ในวันท่ี ๑๒ มกราคม พ.ศ. ๒๕๔๙ 

      พระภาวนาปารคูสัมมาสัมพุทธเจา เปนพระพุทธรูปปางมารวิชัยขนาดหนาตักกวาง ๒.๕๐ 

เมตร องคพระเทคอนกรีตเสริมเหล็ก ปดทองคําเปลว สวนจีวรนั้นประดับดวยพลอยจํานวน 

๓๐๐,๐๐๐ เม็ด 

      สิ่งท่ีพิเศษสําหรับพระประธานองคนี้คือ จะมีพระหทัยบรรจุไวภายในดวย โดยจะทําพิธี

บรรจุในวันมาฆบูชาท่ี ๓ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๐ 

     สําหรับพระหทัยนั้นสรางข้ึนจากทองคํา ประดับเพชร พลอย และทองคําขาว มีจารึก

โอวาทปาฏิโมกข ๓ ขอ ซ่ึงถือเปนหัวใจของพระพุทธศาสนา คือ.... 

     ๑. สพฺพปาปสฺสอกรณํ     การไมทําบาปท้ังปวง 

     ๒. กุสลสฺสูปสมฺปทา         การทํากุศลใหถึงพรอม 

     ๓. สจติฺตปรโิยทปนํ          การทําจิตใจใหผองใส 

     องคพระไดรับการออกแบบ และสรางโดยพระครูวินัยสารโสภิต วันสันศรี อําเภอสันทราย 

จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงทานไดรวบรวมมวลสารท่ีสําคัญ อาทิ น้ําท่ีใชลวนเปนน้ําศักดิ์สิทธิ์จากสถานท่ี

สําคัญและจากวัดตาง ๆ ท้ังในประเทศ และตางประเทศ ดินจอมปลวก ๑๐๘ แหง ใบโพธิ์ ๑๐๘ แหง 

แหงละ ๙ ใบ ฯลฯ ซ่ึงตองใชเวลาและวิริยะในการรวบรวมอยางยิ่ง 

     นอกจากมีพระหทัยแลว ความพิเศษของการสรางองคพระภาวนาปารคูสัมมาสัมพุทธเจา 

คือ ไดบรรจุพระบรมสารีริกธาตุขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา พรอมกับพระธาตุของพระ

อรหันตสาวกท้ังหลายเปนจํานวนมาก และทรงมีพระปฏฐิฏฐิกะ (กระดูกสันหลัง) ท่ีสรางข้ึนจากแกน

ไมขนุนทองท่ีนํามาจากศูนยพัฒนาจิตเฉลิมพระเกียรติปฏินิสสัคโค จังหวัดภูเก็ต และไดรับการจารึก



 ๑๑๒ 

อักขระ ลงพุทธคุณโดยหลวงปูสุภา กนฺตสีโล วัดสีลสุภาราม เกจิชื่อดังของจังหวัดภูเก็ต นับเปน

พระพุทธรูปท่ีสูงดวยคุณคา ควรแกสักการะองคหนึ่ง 

     ดานขวาและซายของพระพุทธรูป มีพระอัครสาวก ๒ องค คือ พระสารีบุตร บริจาคถวาย

โดย อาจารยนิศา เชนะกุล และคณะศิษย และพระโมคคัลลานะ บริจาคถวายโดย คุณหญิงมัทนี  

โปษะกฤษณะ และคณะศิษย 

     เม่ือเดินลงมาจากจิตตปริโยทปนศาลา จะเห็นศาลาสอบอารมณ ซ่ึงตั้งอยูท้ัง ๔ มุม เพ่ือใช

เปนท่ีสอบอารมณโยคีผูปฏิบัติธรรม  บริเวณดานหนาพระพุทธรูปปางลีลานั้นมีตนพระศรีมหาโพธิ์ ซ่ึง

นํามาจากพุทธคยา ประเทศอินเดีย โดยพระมหาพัน สุภาจาโร แพงวัดไทยพุทธคยา นํามาปลูกไวเพ่ือ

เปนตัวแทนพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจา 

     จิตตปริโยทปนศาลา ถูกแวดลอมดวยระเบียงคตและคลอง เม่ือขามสะพานทิศใตจะพบ

กุฏิปฏิบัติธรรม (เฉพาะผูเขาปฏิบัติ) ขนาด ๔× ๖ เมตร จํานวน ๓๖ หลัง ภายในกุฏิมีตูเย็น เตียง

พรอมชุดเครื่องนอน พัดลม และมีหองน้ําในตัว ท้ังนี้เพ่ืออํานวยความสะดวกใหแกผูเขาปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน ซ่ึงบริจาคสรางถวายโดยคณะศิษยานุศิษยของหลวงพอพระครูปลัดประจาก 

สิริวณฺโณ 

 ๒.๓.๖ แนวทางการปฏิบัติ  

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผู

เริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุ

สามเณร โดยพระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ 

 “แมชีปญญาวดี  จึงประเสริฐ ใหขอมูลวา นักปฏิบัติตองกราบสติปฏฐาน ๔ กอนท่ีจะ

ปฏิบัติทุกครั้ง โดยกราบ ๓ ครั้ง กอนเดินจงกรมหรือนั่งสมาธิ เม่ือกราบเสร็จแลวใหลุกข้ึนยืน ใหเดิน

จงกรม ๓๐นาที โดยปรับพ้ืนฐานของสมาธิใหมีกําลังข้ึนไปโดยลําดับ แลวจึงกําหนดในการนั่ง ๓๐ 

นาที คูกันไป ซ่ึงพระวิปสสนาจารยจะเพ่ิมระยะเวลาการนั่งและการเดินในชวงท่ีสงอารมณ เม่ือเดินไป

ในสถานท่ีตางๆ ตองกําหนดอาการเคลื่อนไหวตลอดเวลาและทอดสายตาอยูไมไกล เดินชาๆ ขวายาง

หนอ ซายยางหนอ ตองกําหนดตั้งแตต่ืนนอนจนถึงเขานอน พักจากการกําหนดกรรมฐานเฉพาะใน

เวลาท่ีหลับไปเทานั้น ตองกําหนดทุกอิริยาบถ ท้ังอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย89

๙๐” 

 

                                                        
๙๐ สัมภาษณแมชีปญญาวดี  จึงประเสริฐ, ผูปฎิบัติธรรมศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง  เฉลิมราชวันท่ี 

๑๙  ตุลาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๓ 

๒.๖ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม90

๙๑ 

 ๒.๖.๑ ประวัติและความเปนมาสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

 เนื่องจากไดมีญาติโยมจํานวนมากไดเขามาปรารภกับทานภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุง

เดือน สุวรรณ) ถึงสภาพปญหาของสังคมวา ในปจจุบันมีคนท่ีมีความทุกขทางใจในการดําเนินชีวิตมาก

ข้ึน และก็ไดขอรองใหทานแมชีรุงเดือน พรอมดวยคณะแมชี ๕ รูป ผูท่ีไดศึกษาและปฏิบัติตามพระ

ธรรมคําสอนของพระพุทธเจา เปนเวลาสิบกวาป ใหชวยนําพระธรรมคําสอนของพระผูมีพระภาคเจา

มาชวยแนะนําพรอมท้ังเผยแผพร่ําสอนใหชาวบาน ไดมีหลักธรรมในการดําเนินชีวิต ใหเกิดประโยชน

และความสุขแกท้ังครอบครัวตนเองและบุคคลอ่ืน 

 ครั้นตอมาก็ไดมีญาติโยมและผูมีจิตศรัทธาหลายทาน ไดรวมกันซ้ือท่ีดินถวาย ใหกับทาน

ทานแมชีรุงเดือน สุวรรณ พรอมคณะแมชี เปดเปนสํานักปฏิบัติธรรมสําหรับผูหญิง เม่ือวันท่ี ๒๙ 

มกราคม พ.ศ. ๒๕๓๘ รวมท้ังสิ้น ๑๙ ไร และไดรับความเมตตาจาก พระภาวนาวิสุทธาจารย (หลวง

พอทองใบ ปภสฺสโร) วัดอภิญญาเทสิตธรรม (วัดนาหลวง) อ.บานผือ จ.อุดรธานี ตั้งชื่อใหวา “สํานัก

ปฏิบัติธรรมนิโรธาราม” อันมีความหมายเปนมงคลวา “อารามแหงความดับทุกข” 

 ปจจุบันสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม มีสามเณรีจํานวน ๑๐ รูป แมชีจํานวน ๒ ทาน 

อุบาสิกาประจําจํานวน ๒ ทาน เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนาตาม

แนวทางพระไตรปฎก และใชเปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ัง

ภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึงสถาบันการศึกษาตางๆ เชน มหาวิทยาลัยเชียงใหม มหาวิทยาลัย

นเรศวร จังหวัดพิษณุโลก การไฟฟาฝายผลิตแหงประเทศไทย (กฟผ.) เปนตน มาขอจัดคายคุณธรรม 

จริยธรรม ตั้งแตป พ.ศ. ๒๕๓๘ จนถึงปจจุบัน 

 ๒.๖.๒ ความหมายของสถานปฏิบัติธรรม  

 สถานปฏิบัติธรรมแหงหนึ่งท่ีจะเขียนถึง คือ “สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม” ต.ดอยแกว 

อ.จอมทอง จ.เชียงใหม อันมีความหมายเปนมงคลวา “อารามแหงความดับทุกข” 

 ๒.๖.๓ วัตถุประสงคของสถานปฏิบัติธรรม 

 วัตถุประสงคหลักของการกอตั้งสํานักมี ๒ ประการ คือ ๑. เพ่ืออนุเคราะหแกสตรีท่ีตั้งใจ

มาดําเนินชีวิตบนวิถีแหงศีล สมาธิ ปญญา ตามรอยพระพุทธเจา โดยมี “ทานภิกษุณีนันทญาณี” เปน

ผูอบรมสั่งสอนตามพระพุทธพจน และ ๒. เพ่ือรองรับผูปฏิบัติธรรมจากหนวยงานราชการ เอกชน 

                                                        

 ๙๑ ขวัญดาว จิตรพนา, สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

trueplookpanya.com/true/ethic_detail.php?cms_id=5374 [๓๐ เมษายน ๒๕๖๐]. 



 ๑๑๔ 

และผูสนใจใฝธรรมท่ัวไป ท่ีไดติดตอขอเขารับการอบรมธรรมะ ท้ังในรูปแบบคายอบรม และเขามา

ปฏิบัติเปนการสวนตัว 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ประกอบไปดวยภิกษุณี และสามเณรี ท่ีอยูรวมกันกวา ๒๐ 

รูป ถือเปนแหงแรกของประเทศไทยท่ีมีนักบวชสตรีอยูรวมเปนคณะสงฆ โดยหากเปนภิกษุณีจะถือศีล 

๓๑๑ ขอ สวนสามเณรีนั้นถือศีล ๑๐ ขอ ท้ังหมดยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยาง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติ

ชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการพนทุกข โดยมี “ภิกษุณีนันทญาณี” หรือ “อดีตแมชีรุงเดือน 

สุวรรณ” เปนประธานภิกษุณีสงฆ 

 “ภิกษุณีนันทญาณี ใหขอมูลวา นักปฏิบัติตองพยายามตามดู ตามรู อาการท่ีเปนอยูจริง  

ซ่ึงผูปฏิบัติจะตองมีความเพียร ดังท่ีพระพุทธองคไดยกเอาวิริยะเปนประธาน ในสติปฏฐานอุเทศ 

แสดงไววา "กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ อาตาป  สมฺปชาโน สติมา วิเนยฺยโลเก อภิชฌา โทมนสฺสํ" ซ่ึงอา

ตาปเปนชื่อของวิริยะ  อาตาปะ แปลวาผูท่ีมีความเพียรเผากิเลสใหเรารอน สัมปชาโนเปนผู ท่ีมี

สัมปชัญญะคือปญญา สติมาเปนผูมีสติ เปนผูมีความเพียร เปนผูมีสัมปชัญญะ เปนผูมีสติ ฉะนั้นวิริยะ

ตองนําหนา91

๙๒” 

“รศ.ดร.บุณย  นิลเกษ ใหขอมูลวา เคยไปปฏิบัติธรรมในสํานักนี้ ใหขอคิดวา ในการเจริญ

กรรมฐานท่ีใหกําหนดตอเนื่อง ตั้งแตตื่นกระท่ังหลับ ก็เพราะใชขณิกสมาธิ (โคจรสัมปชัญญะ) สมาธิ

ชั่วขณะแตสมาธิเล็กนอยนี้และกําลังของสมาธิเล็กนอยนี้ ก็สามารถก้ันกระแสของนิวรณธรรมได 

(เครื่องท่ีทําใหใจเศราหมองมีกามฉันทะเปนตน) ถากําหนดไดตอเนื่องจิตก็ผองใส ปญญาท่ีรูรูปนาม

ตามความเปนจริงก็เกิดไดงาย92

๙๓” 

 

 ๒.๖.๔ กฎระเบียบของสถานปฏิบัติธรรม 

 การเขามาปฏิบัติธรรมท่ีสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธารามนั้น สิ่งท่ีผูปฏิบัติธรรมควรเตรียมมา 

คือ ชุดสีขาว และของใชตามจําเปน เชน ไฟฉาย รองเทาแตะ และของใชสวนตัว สําหรับทําความ

สะอาดรางกายเทานั้น สวนสิ่งฟุมเฟอย หรือเครื่องสําอาง เครื่องประดับตางๆ ใหงดเวน 

                                                        
๙๒ สัมภาษณภิกษุณีนันทญาณี, เจาสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ต.ดอยแกว อ.จอมทอง จ.เชียงใหม, 

วันท่ี๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 
๙๓ สัมภาษณรศ.ดร.บุณย  นิลเกษ , ผูปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ต.ดอยแกว อ.จอมทอง 

จ.เชียงใหม, วันท่ี ๓๐  พฤศจิกายน ๒๕๖๑. 



 ๑๑๕ 

ในฐานะผูไมเคยเขารวมปฏิบัติธรรมมากอน ไดเคยผานเขามาสอบถามกับภิกษุณีปญญาวรี ท่ีสํานัก

ปฏิบัติธรรมนิโรธารามครั้งหนึ่ง ทานตอบสั้นๆ เพียงวา “การมาปฏิบัติธรรมในท่ีแหงนี้ เตรียมแตชุด

ขาวมาก็พอ แตหากไมมีก็ไมเปนไร วัดมีให ขอเพียงใหเตรียมใจมาปฏิบัติธรรมก็พอแลว” 

 อยางไรก็ตาม การเปดคายปฏิบัติธรรมของ “สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม” นั้น จะไมมี

การเรียกเก็บคาใชจายใดๆ ไมวาจะเปนคากิน-อยู หรือคาวิทยากร กับผูเขาปฏิบัติธรรม ท่ีผานมาหาก

หนวยงานใดจะติดตอเขามาขอเปดคายปฏิบัติธรรม ทางภิกษุณีนันทญาณีจะจัดสรรเวลาในการเปด

อบรมให แตในสวนของคาใชจาย ในเรื่องอาหารการกิน การจัดการคาย โดยใชสถานท่ีของนิโรธาราม

นั้น หนวยงานผูรองขอจัดคายจะเปนฝายดูแลจัดการคาใชจายเอง ท้ังเรื่องการจัดจางแมครัวและ

คาอาหาร วัดเพียงแตมอบหมายใหนักบวชสตรีเขามาดําเนินการบรรยาย อบรมการปฏิบัติธรรมะ 

และใหโดยไมรับคาตอบแทน 

 สวนเม่ือเขามาอยูรวมคาย หรือเปนผูปฏิบัติธรรมท่ีนิโรธารามแลว ผูนั้นจะตองรักษาศีล ๘ 

คือ งดเวนไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมละเมิดประพฤติผิดในกาม ไมพูดปด ไมดื่มสุราเมรัย และเพ่ิมเติม

ขอปฏิบัตินอกเหนือจากศีล ๕ ข้ึนมาอีก คือ งดเวนการรองรําทําเพลง-ดูมหรสพ และฮัมเพลง งดเวน

นอนบนฟูก หรือท่ีนอนหมอนสูง งดเวนการใชเครื่องสําอาง แปง ของหอมทุกชนิด และงดสวมใส

เครื่องประดับตางๆ 

 “ศาสตราจารยเกียรติคุณนายแพทยจําลอง ดิษยวนิช กลาววา  ตัวเราเปนอันหนึ่งอัน

เดียวกับสิ่งท่ีเรานึกคิด และคิดวามีอัตตาตัวตนอยู เชน ฉันเปนผูนึกคิด และเปนผูคิด เปนผูวางแผน 

เปนผูรู เปนตน โดยคิดวามีตัวตน ท่ีจริงแลวต้ังแตเด็กเล็กเรื่อยมาจนถึงปจจุบัน และก็กําลังคิดอยูใน

ขณะนี้ ความจริงแลวความมีตัวมีตนเชนนั้นไมมีอยูเลย  มีแตเพียงอาการท่ีจิตรับรู อารมณตอเนื่องไม

ขาดสายเขามาแทนท่ีเทานั้น ดวยเหตุนี้ จึงตองกําหนดอาการท่ีจิตนึกคิดอารมณเหลานี้ตามท่ีมันเปน

จริง โดยกําหนดอารมณแตละอยางและทุกๆสภาวะท่ีจิตนึกคิดตามท่ีมันเกิดข้ึน เม่ือผูปฏิบัติกําหนดรู

สภาวะตางๆอยูเชนนั้น สภาวะท่ีถูกกําหนดก็จะคอยๆหายไป แลวใหกลับมากําหนดรูอาการพองยุบ

ของทองตอไป93

๙๔ 

 

 ๒.๖.๕ วัตรปฏิบัติและการฝกวิปสสนา 

 ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ) นั้น 

จะมีลีลาสํานวนการเทศน-บรรยายท่ีสนุก เราใจ สไตลวัยรุน ใชภาษาชาวบาน ฟงงาย ทานสามารถ

แสดงธรรมเรื่องยากๆ ใหเขาใจงาย ผนวกกับการแยกแยะขอธรรมอยางชัดเจน 

                                                        
๙๔ สัมภาษณศาสตราจารยเกียรติคุณนายแพทยจําลอง ดิษยวนิช, เจาสํานักปฏิบัติธรรมสถาบันพิโมกข

มุก, อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม, วันท่ี ๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๖ 

 สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและทํางานวัดคอนขางหนัก

เพราะมีคนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมากตางคนตางก็ปฏิบัติ

เอง และทุกทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ฯลฯ กันเอง ผู

ท่ีขอ “เขาเงียบ” จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิทุกวัน  

 ท้ังสามเณรี แมชี และโยคี (แมพราหมณ) ตองสวดมนตพรอมกันวันละ ๓ เวลา คือ 

๐๔.๐๐ นาฬิกา, ๑๓.๓๐ นาฬิกา และ ๑๗.๓๐ นาฬิกา ไมสวมรองเทา ฉันม้ือเดียวในเวลา ๐๘.๐๐ 

นาฬิกา และเปนอาหารมังสวิรัติดวย 

“ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทรแรง กลาววา โยคีบางคนขณะนั่งวิปสสนาหรือเดินจงกรมอาจ

เกิดมีความคิดวา ตนไดลวงรูหลักธรรมในการปฏิบัติอยางแจมแจง มีความรูและความเขาใจอยางไม

เคยมีมากอนแมแตอาจารยและคนอ่ืนก็สูตนไมได เกิดเปนกิเลสท่ีเรียกวา ญาณ ทําใหสามารถกําหนด

รูปนามไดคลองแคลววองไวกวาธรรมดา คิดวาตนคงจะสําเร็จหรือบรรลุมรรค ผล แลว คิดวาจะตอง

หาวิธีการสอนใหมท่ีดีกวาอาจารยท่ีสอนอยู ทําใหคิดฟุงซานไปตางๆ นานา โยคีจะตองรูและกําจัดเสีย

ดวยการกําหนดวา “ฟุงซานหนอ ฟุงซานหนอ” จนความคิดนั้นหายไป ถาไมหายใหเดินจงกรมสัก

ชั่วโมงหนึ่ง แลวกลับมานั่งสวนวิปสสนาจารยเองตองรูสภาวะท่ีเกิดข้ึนและเตือนสติผูปฏิบัติ94๙๕” 

 

๒.๗ สรุปแนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

ลําดับ สํานัก แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรม 

๑ วั ด พ ระธ าตุ ศ รี จ อ ม ท อ ง

วรวิหาร 

สติปฏฐาน ๔ เปนทางท่ีจะชวยปลดเปลื้องพันธนาการ

เครื่องรอยรัดท่ีผูกมัดจิตใจของเราไวใหไปสูความเปนอิสระ 

หลุดพนจากอํานาจความครอบงําของกิเลสตัณหาท้ังปวง 

ประกอบดวย ๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณากาย

เปนอารมณ ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาเวทนา

เปนอารมณ ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปน

อารมณ ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาธรรมเปน

อารมณ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน 

๔ คือ ๑) การกําหนดตองกําหนดให ไดปจจุบันธรรม  

                                                        
๙๕ สัมภาษณ ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทรแรง, ผูปฏิบัติธรรมสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ต.ดอยแกว    

อ.จอมทอง จ.เชียงใหม, วันท่ี ๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



 ๑๑๗ 

๒) การทําใหตอเนื่องกัน ๓) ตองมีองคคุณ ๓ คือ ๑. อาตา

ป เพียรตั้งใจทําจริง ๒. สติมา มีสติระลึกรูอยูท่ีรูปนามท่ี

กําลังเกิดข้ึน ๓. สัมปชาโน รูตัวท่ัวพรอมติดตามอิริยาบถ

อยูทุกขณะ ๔) ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน ๕) กฎระเบียบ

การเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔  

๖) บุพกิจเบื้องตนในการปฎิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตาม

แนวสติปฏฐาน ๗) พิธีการข้ึนกัมมัฏฐาน 

๒ สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโป

ทาราม) 

การปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติ

แบบวิสุทธิ์วิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหง

วิปสสนา  วิสุทธิ์ ๗ โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหง

การตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้ เปนหลักแหงการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องคธรรม

ไดแก   “ปญญาเจตสิก”  อารมณกรรมฐานใหอยู กับ

ปจจุบันขณะกําหนดรูตามความเปนจริง  (วิปสสนา) ซ่ึง

เปนการปฏิบัติแบบงาย ๆ โดยมีสติกําหนดพิจารณาใน

ปจจุบันขณะเอาสติปฏฐานท้ัง ๔  มี กาย เวทนา จิต ธรรม

เอามาเปนอารมณกรรมฐานเปนท่ีตั้งแหงสติกําหนดเปน

สภาวะธาตุรู  จิตรูปรมัตถธรรม กําหนดเห็นเปนเพียง

สภาวะเทานั้น โดยใหมีสติกําหนดรูโดยสภาวะ  ระลึกรู 

ตามดู รูปจจุบันขณะสักแตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  โดยมี

สติระลึกรูและมีวิริยะ  คือ มีความพากเพียรกําหนดภาวนา

อยางจดจอตอเนื่อง  มีสัมปชัญญะ  คือเห็นตามอาการท่ีมา

ปรากฏจริง คือปญญาพิจารณาเห็นตามความเปนจริงวา

เปนเพียงสภาวะธาตุรู (ธาตุ ๔ หรือ มหาภูตรูป) รูปขันธ ๑ 

นามขันธ ๔ รวมเปนกองแหงขันธ คือ ขันธ ๕ โดยมีสติ

กําหนดพิจารณาพระไตรลักษณกําหนดรูในอริยสัจ ๔ มี

มรรคมีองค ๘ นํามาเปนอารมณกรรมฐาน  ซ่ึงการปฏิบัติ

ธรรมนี้ไมตองยุงยากอะไรเพียงแตมีสติกําหนดรูตามความ

เปนจริง สักแตวาระลึกรู ไมยึดม่ันไมถือม่ันอะไร ๆ ในรูป-

นาม ขันธ ๕ นี้ใหพิจารณาเห็นเปนสภาพท่ีเปนจริงโดย

สภาวธรรมเทานั้น (ปรมัตถ) จิตปราศจากการปรุงแตงซ่ึง



 ๑๑๘ 

เปนหลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีมีอยูในกรอบ

แหงไตรสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิ ปญญา ซ่ึงเปนการขัดเกลา

กิเลสไดโดยตรงกอใหเกิดการพัฒนาจิตท่ีสามารถยกระดับ

จิตของผูปฏิบัติธรรมใหเกิดปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณ

นั่นเอง ก็อาศัยรูปแบบการปฏิบัติแบบ  “พองหนอ–ยุบ

หนอ” ซ่ึงอาการพอง  และอาการยุบของทองนี้ก็มาจาก

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดย

นําเอา  “อานาปานสติ”  ท่ีเกิดจากลมหายใจเขาทําใหเกิด

ทองพอง ลมหายใจออกทําใหเกิดทองยุบ ลมไมมีเขา ลมไม

มีออก ก็ไมมีพองไมมียุบ ซ่ึงมีอยูในมหาสติปฏฐาน ๔ ใน

ฐานของกาย คือ กายานุปสสนาอานาปานบรรพ 

๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป 

เปนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

เม่ือผูปฏิบัติไดเรียนรูเทคนิคหลักการโดยละเอียด ดวย

ประสบการณของผูปฏิบัติเอง จึงเรียกวา “โยคี” ซ่ึงแปลวา 

ผูเพงเพียรเผากิเลส เปนการปฏิบัติแบบพอง - ยุบ จะตอง

มีการกําหนด แบงออกเปน ๓ สวนหลัก คือการกําหนด

อิริยาบทใหญท้ัง ๔ ไดแก การยืน การเดิน การนั่ง การ

นอน การกําหนดอิริยาบถยอย ไดแกการขยับอวัยวะสวน

เล็กๆนอยๆ ของรางกาย เชน การคูแขน ขยับขา นิ้วมือ

หรือการกระพริบตา ฯลฯ และการกําหนด นามธรรม

ท้ังหมดท่ีเหลือ ไดแก เวทนา จิต ธรรม ท่ีเกิดข้ึนระหวาง

การกําหนดอิริยาบถใหญ และอิริยาบถยอย เม่ืออาการใด

ปรากฏเดนชัดก็ใหกําหนดรูในกิริยาอาการนั้นทันที การ

ปฏิบัติตามหลักในสติปฏฐาน ๔ อันเปนหนทางสายเดียว

เทานั้น ท่ีชวยใหถึงซ่ึงความพนทุกขแนวทางการปฏิบัติ ท่ีมี

ปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตรและพระสูตรอ่ืนๆหลักการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของศูนยฯ เปนการอธิบายความ

ตามท่ี พระอรรถกถาจารยไดกลาวไวตลอดจนคลอยตามคํา

สอนของทานพระอาจารยมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ)  

ท่ีสืบทอดมาจากบูรพาจารยมิใชเปนหลักการใหม ท่ีทาน

พระอาจารยใหญไดคิดคนข้ึนมา แตเพ่ือใหผูเขารับการ



 ๑๑๙ 

อบรมเขาใจในหลักการปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

๔ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือ

นักธรรม ผูหญิงท่ีบวช หากเปนภิกษุณีจะถือศีล ๓๑๑ ขอ 

สวนสามเณรีนั้นถือศีล ๑๐ ขอ เนนวิปสสนากรรมฐาน 

แนวปฏิบัติธรรมประจําวัน ท้ังภิกษุณี สามเณรี แมชี และ

โยคี (แมพราหมณ) ตองสวดมนตพรอมกัน วันละ ๓ เวลา 

คือ ๐๔.๐๐  นาฬิกา-๑๓.๓๐ นาฬิกา และ ๑๗.๓๐ 

นาฬิกา ไมสวมรองเทา ฉัน ม้ือเดียวในเวลา ๐๘.๐๐ 

นาฬิกา และเปนอาหารมังสวิรัติดวย วัตถุประสงคหลักของ

การกอตั้งสํานักคือเพ่ืออนุเคราะหแกสตรีท่ีตั้งใจมาดําเนิน

ชีวิตบนวิถีแหงศีล สมาธิ ปญญา ตามรอยพระพุทธองค  

 

 แนวคิด องคความรู และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มี

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางการกําหนด พองหนอ 

– ยุบหนอ ไดสืบทอดตอกันมาและมีวิธีปฏิบัติจากสํานักทานโสภณะมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  และมี

ความสอดคลองตรงตามหลักฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา ซ่ึงทําใหนักปฏิบัติท่ีต้ังใจในการ

ปฏิบัติ ไดเห็นผลการปฏิบัติดวยตนเอง  โดยมุงเนนท่ีจะสรางปญญาใหเกิดข้ึน ปญญามองใหเห็นความ

เปนจริง ท้ังท่ีเปนรูปและเปนนาม รวมท้ังความเปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และอสุภะท่ีปรากฏอยูใน

ตัวเรา และพัฒนาสูความรูแจงเห็นจริงและปลอยวางจากความยึดม่ันถือม่ัน เพ่ือเขาสูภาวะแหงความ

หลุดพนจากกองทุกขท้ังปวง  

 

 



๗ 

การส่ือสาร  หมายถึง กระบวนการสงขาวสารขอมูลจากผูสงขาวสารไปยังผูรับขาวสาร 

มีวัตถุประสงคเพ่ือชักจูงใหผูรับขาวสารมีปฏิกิริยาตอบสนองกลับมา. 

พุทธิปญญา หมายถึง การใหความสําคัญในการศึกษาเก่ียวกับปฏิสัมพันธระหวางสิ่งเรา

ภายนอกท่ีสงผานโดยสื่อตางๆ กับสิ่งเราภายใน ซ่ึงไดแก ความรูความเขาใจ หรือ กระบวนการรู หรือ 

กระบวนการคิด ท่ีชวยสงเสริมการเรียนรูขอบเขตท่ีเก่ียวของกับกระบวนการคิด  

สํานักปฏิบัติธรรม  หมายถึง  สํานักท่ีไดรับการจัดตั้งข้ึนตามระเบียบมหาเถรสมาคมวา

ดวยการจัดตั้งสํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัด พ.ศ. ๒๕๔๓ เปนสํานักปฏิบัติธรรมท่ีทางคณะสงฆ

โดยมหาเถรสมาคมใหการสงเสริมสนับสนุนวัดท่ัวประเทศจัดตั้งข้ึนเพ่ือรองรับประชาชนพุทธบริษัทท่ี

สนใจใครปฏิบัติธรรมดวยการฝกสมาธิเจริญวิปสสนาโดยมุงใหแตละจังหวัดควรมีสํานักปฏิบัติธรรม

ประจําจังหวัดท่ีมีมาตรฐานเปนท่ียอมรับในดานการฝกอบรมสมถกัมมัฏฐานหรือวิปสสนากัมมัฏฐาน 

อยางนอยจังหวัดละ ๑ แหง 
 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ก. หนังสือ 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงสติปฏฐานในหนังสือ “พุทธธรรม” 1 3

๑๔ สรุป

ใจความไดวาสติปฏฐานเปนสัมมาสติ เปนการปฏิบัติท่ีถือวามีพรอมท้ังสมถะและวิปสสนาในตัว ผู

ปฏิบัติอาจเจริญสมถะจนไดฌานกอนแลวจึงเจริญวิปสสนาตามแนวสติปฏฐานจนถึงท่ีสุดก็ได หรือจะ

อาศัยเพียงสมาธิข้ันตนๆ ท่ีจําเปนมาประกอบเจริญวิปสสนาเปนตัวนําในแนวสติปฏฐานนี้ ไปจนถึง

ท่ีสุดก็ได 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนา คือ การพิจารณาสังขารใหเกิดความเห็นแจงเขาชัดรูจักมองสิ่ง

ท้ังหลายตามสภาวะท่ีเปนจริง เพ่ือเขาถึงจุดหมายของพระพุทธศาสนาคือพระนิพพาน ไมวาจะเปน

สมถยานิกหรือวิปสสนายานิก จะตองผานการปฏิบัติสวนนี้ท้ังสิ้น สําหรับวิปสสนายิก การพิจารณา

เชนนั้นจะเริ่มตนตั้งแตแรกปฏิบัติ แตสําหรับสมถยานิก การพิจารณานี้จะเปนสวนตอทายจากการ

บําเพ็ญสมถภาวนา  

กรรมฐาน (หรือกัมมัฏฐาน) เปนท่ีตั้งแหงการทํางานของจิต หรือท่ีใหจิตทํางาน เปนสิ่งท่ี

ใชเปนอารมณในการเจริญภาวนา จิตจะไดมีงานทําและสงบอยูได จะชักนําใหแนวแนอยูกับมันจนเปน

สมาธิไดเร็วและม่ันคงท่ีสุด สิ่งท่ีใชฝกสมาธิกรรมฐานเทาท่ีพระอรรถกถาจารยรวบรวมแสดงไวมี ๔๐ 

                                                        
๑๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งท่ี ๒๔ , 

(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖). 



๘ 

อยาง แตกตางกันโดยความเหมาะสมแหงผูปฏิบัติ ซ่ึงควรเลือกใชใหเหมาะกับลักษณะนิสัยของผู

ปฏิบัติ เพ่ือใหไดผลถูกตองและไมลาชา 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก) ไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานไวในหนังสือ

เรื่อง “ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน”14

๑๕ สรุปใจความไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ทําให

เราเขาใจคําวารูป นาม และพระไตรลักษณ ไดดียิ่งข้ึน รูจักวิธีดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ไมหลง ไมมัวเมา 

และเปนคนมีเมตตากรุณา ไมเบียดเบียนหรือเอารัดเอาเปรียบกัน เปนคนวางายสอนงาย ไมมี

มานะทิฏฐิ ไมถือตัว มีกาย วาจา ใจบริสุทธิ์ และสามารถควบคุมตัวเองไดในทุกสถานการณ ทําใหเรา

อยูในสังคมไดอยางเปนสุข ไมกอเวรภัยใหเกิดทุกขโทษตามมาเปนสายโซ ดังปฏิจจสมุปบาทท่ีองค

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงเปรียบไว สุดทายคือทําใหคนไดรับความสุข ๘ ประการ คือ สุขของ

มนุษย สุขทิพย สุขในฌาน สุขในวิปสสนา สุขในมรรค สุขในผล และทายสุดคือสุขในพระนิพพาน 

ตามเหตุ ปจจัย หรือตามสมควรแกการปฏิบัติธรรมของตน 

พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ) ไดกลาวถึงเรื่องสมาธิและวิปสสนาไวในหนังสือ 

“สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ”15

๑๖ สรุปใจความไดวา จิตท่ีควรแกการงาน (กัมฺมนิโย) เปนจิตอัน

ประกอบดวยสติและสมาธิท่ีเกิดตามธรรมชาติ ซ่ึงจะเหมาะสมแกการนําไปใชพิจารณาใหเกิดปญญา 

สวนสมาธิท่ีเกิดจากการบําเพ็ญดวยวิธีการเฉพาะนั้น มักจะเปนสมาธิท่ีลึกเกินไป หรืออาจทําใหมีสุข

มากเกินไปจนอาจหลงเขาใจผิดวาเปนมรรคผลนิพพาน 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร  ตวณฺโณ ป.ธ.๙) ไดกลาวถึงเรื่องวิปสสนาไวในหนังสือเรื่อง 

“คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน” 16

๑๗ สรุปใจความไดวา การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจําเปนอยางยิ่งท่ี

จะตองมีศีลและสมาธิเปนเบื้องตน ศีลท่ีบริสุทธิ์เปนเหตุใหเกิดสมาธิ และถาไมเจริญใหสมาธิเกิดข้ึน ก็

ไมสามารถจะเจริญวิปสสนาใหเกิดข้ึนได เพราะสมาธิเปนเหตุใหเกิดวิปสสนา  

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงความรูและความเขาใจในทางพระพุทธศาสนา

ไวในหนังสือ “พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ”17

๑๘ วา ความรูท่ีแทจริงในพระพุทธศาสนาคือ

ความรูท่ีสามารถทําใหเขาถึงพระนิพพานได มุงเนนความรูหรือปญญาท่ีมองเห็นสภาวะตางๆ ตาม

                                                        
๑๕ พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ), ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร 

: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘). 
๑๖ พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ), สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๙). 
๑๗ พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ), คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน, พิมพครั้งท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒). 
๑๘ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. 



๙ 

ความเปนจริง ไมปรุงแตง ความรูมีหลายระดับแบงเปนความรูระดับโลกียะ คือ ความรูทางโลก 

ประกอบดวยความรูระดับการรับรู (วิญญาณ) ความจําไดหมายรู (สัญญา) ความเชื่อหรือความเห็น 

(ทิฏฐิ) ความสามารถพิเศษของจิต (อภิญญา) และการหยั่งรูสภาวะตางๆ ตามความเปนจริง (ญาณ) 

สวนความรูระดับสูง คือ ความรูระดับโลกุตตระ เปนความรูท่ีอยูเหนือโลก คือ การพนจากความทุกข

ท้ังปวงเขาสูภาวะพระนิพพาน ความรูในทางพระพุทธศาสนามีแหลงท่ีมา ๓ ประการประกอบดวย   

สุตมยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากการฟง การศึกษาเลาเรียน จินตามยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากการ

คิดพิจารณา และภาวนามยปญญา คือความรูท่ีเกิดจากประสบการณและการปฏิบัติ ความรูใน

ระดับโลกียะสามารถเกิดจากแหลงความรูท้ัง ๓ แหลง แตความรูในระดับสูงสุด คือความรูระดับโลกุต

ตระนั้นไดมาจากภาวนามยปญญาคือการลงมือปฏิบัติเทานั้น 

สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี ป.ธ.๙) 18

๑๙ ไดนิพนธทฤษฎีการเทศนตามหลัก

พระพุทธศาสนาไวในหนังสือวิถีนักเทศนวาผูเทศนตองมีจุดมุงหมายในการเทศนวาเทศนเพ่ืออะไร 

ดัวยความปรารถนาผลอะไร ตนมีความประสงคอยางไรบาง จุดหมายของการเทศนชั้นสูงสุดไดแก 

วิมุตติ คือ ความหลุดพนจากกิเลสถึงมรรคผลและนิพพาน ซ่ึงมี ๕ อยาง คือ (๑) ตทังควิมุตติ คือ พน

ชั่วคราว  (๒) วิกขัมภนวิมุตติ  คือ พนดวยการสะกดไว  (๓)  สมุจเฉทวิมุตติ คือพนดวยเด็ดขาด  

(๔) ปฏิสัทธิวิมุตติ คือ พันดวยความสงบ และ (๕) นิสสรณวิมุตติ คือพนดวยการออกไป กลาวคือ พน

จากกิเลสนั้นยั่งยืนมาตลอดถึงเวลาสิ้นชีพคือถึงนิพพาน นอกจากนี้ ยังมีจุดมุงหมายของการเทศนอีก

ประการหนึ่ง คือ ตองมุงใหผูฟงไดรับอานิสงส ๕ ประการ ไดแก (๑) ผูฟงยอยไดฟงในสิ่งท่ียังไมเคยฟง 

(๒) สิ่งใดไดเคยฟงแลว แตไมเขาใจชัด ยอมเขาใจสิ่งนั้นชัด (๓) บรรเทาความสงสัยเสียได (๔) ทํา

ความเห็นใหถูกตองได และ (๕) จิตของผูฟงยอมผองใส 

พระธรรมปฎก19

๒๐ ไดใหทัศนะเก่ียวกับภาษาพูดไวในหนังสือ “การสื่อภาษาเพ่ือเขาถึงสัจ

ธรรม” วา ทัศนะเก่ียวกับภาษาพูดวา ภาษาสามารถสื่อสารสัจธรรมไดไมสมบูรณ คือไมสามารถเอา

สัจธรรมวางตั้งไวใหเราเห็นเหมือนวางสิ่งของไวตอหนาได ตองอาศัยประสบการณเกาท่ีมีอยู ภาษาไม

สามารถแสดงใหรูในสัมผัสอยางประสบการณตรงได ความรูสึกในใจ ความรัก ความโกรธ ความ

เกลียด การไดรับรสอรอยตางๆ ซ่ึงตองเปนประสบการณตรงเฉพาะตัวท่ีภาษาไมสามารถนํามา

ถายทอดโดยสมบูรณได 

                                                        
๑๙ สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี ป.ธ.๙), วิถีนักเทศน, (กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเซียง, ๒๕๔๒). 
๒๐ พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), การสื่อภาษาเพ่ือเขาถึงสัจธรรม, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

ธรรมสภา, ๒๕๔๘). 



๑๐ 

พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต)20

๒๑ ไดกลาวถึงองคประกอบของสารวาสารท่ีดี

และมีคุณภาพตามแนวพุทธตองประกอบดวยองคประกอบท่ีสําคัญ ๕ ประการ คือ (๑) สัจจะ ไดแก

เรื่องท่ีจะเสนอตอมวลชนนั้นตองเปนเรื่องจริง เสนอสงสารตามเปนจริงไมบิดเบือน (๒) ตถตา เรื่องแท 

เรื่องท่ีเสนอหรือสงสารนั้นตองเปนเรื่องแท เสนอตามสภาพจริง เสนอหรือสงสารตามเปนจิรงไมคาด

เดา ไมแตงแตมใสสีใสไข (๓) กะละ เรื่องท่ีเสนอนั้นตองเหมาะสมกับกาลเวลา (๔) ปยะ เรื่องท่ีเสนอ

นั้นตองเปนเรื่องท่ีคนชอบ หรือเสนอโดยวิธีท่ีผูรับสารชื่นชอบ (๕) อัตถะ เรื่องท่ีเสนอหรือสงสารนั้น 

ตองเปนประโยชนตอสวนรวม แตบางครั้ง บางสถานการณ ผูสงสารอาจตองพิจารณาดวยปญญาวา 

บางเรื่องอาจไมเหมาะสมกับเวลา อาจไมเปนท่ีชอบใจของคนบางกลุมบางคน แตเม่ือเสนอเรื่องนั้นไป

แลวเกิดประโยชนตอมหาชน ผูสงสารอาจจะตองกระทําหรือควรกระทํา 

พระปญญานันโท ไดกลาวถึง การฝกหัดวิปสสนากรรมฐานเบื้องตนไวในหนังสือเรื่อง 

“การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบื้องตน”21

๒๒ สรุปใจความไดวา การฝกหัดวิปสสนาเพ่ือใหเกิดปญญารู

แจงเห็นจริงนั้น จะตองฝกใหเกิดสติกอน โดยฝกหัดในสติปฏฐาน ๔ คือการพิจารณาเห็นกายในกาย 

เห็นเวทนาในเวทนา เห็นจิตในจิต และเห็นธรรมในธรรม เพ่ือใหเกิดสติข้ึน เม่ือสติตั้งม่ันดีแลว ก็จะทํา

ใหเกิดโพชฌงคข้ึน คือ มีสติตั้งม่ัน พิจารณาวิจัยธรรม มีความเพียรไมยอหยอน มีปติเกิดข้ึน กายและ

ใจสงบระงับ จิตเปนสุข ตั้งม่ันและวางเฉยเปนอุเบกขา พิจารณาวิจัยธรรมจนเกิดวิปสสนาญาณ 

(ปญญา) ตามลําดับ จนถึงข้ันวิมุตติ หลุดพนจากกิเลสในท่ีสุด 

บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธิ์ ไดกลาวถึงความรูไวในหนังสือ “เทคนิคการสรางเครื่องมือ

รวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย” 22

๒๓ วา ความรูคือสิ่งท่ีไดมาจากการศึกษาเลาเรียน การคนควา และ

ประสบการณ เปนความสามารถเชิงพฤติกรรมทางสมอง สามารถวัดไดดวยการใชแบบทดสอบ 

สามารถแบงระดับความรูไดตามทฤษฎีของบลูมและคณะเปน ๖ ระดับคือ (๑) รูจํา (Knowledge) 

คือความสามารถในการจําได (๒) เขาใจ (Comprehension) คือความสามารถในการอธิบายสื่อ

ความหมาย ประกอบดวยการแปลความ การตีความ และการขยายความ (๓ ) ประยุกต 

(Application) คือความสามารถในการเขาใจแนวคิดนั้นๆ และสามารถนําไปใชในสถานการณตางๆได 

                                                        
๒๑ พระเมธีธรรมาภรณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), บรรยายพิเศษท่ีนิเทศศาสตร มสธ. ๒๕๓๗, โดย ดร.สมาน 

งามสนิท, การสื่อสารท่ีพึงประสงคตามแนวแหงพุทธ, เอกสารประกอบการบรรยายหลักสูตร “นักเผยแผธรรมะ

ทางวิทยุกระจายเสียง”, มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  
๒๒ ปญญานันโท, การฝกหัดสมาธิ และวิปสสนาเบ้ืองตน, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 
๒๓ บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, ศ., เทคนิคการสรางเคร่ืองมือรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย, พิมพครั้ง

ท่ี ๗, (กรุงเทพมหานคร : ศรีอนันทการพิมพ, ๒๕๕๓). 



๑๑ 

(๔) วิเคราะห (Analysis) คือความสามารถในการแยก แตกความรูเปนสวนยอยๆ จัดเรียงเปนลําดับ

ของสวนยอยๆนั้น ใหเห็นความสําคัญ เห็นความสัมพันธซ่ึงกันและกัน (๕) สังเคราะห (Synthesis) 

คือความสามารถในการรวม ผสม ผสานสวนยอยๆเขาดวยกันใหเปนเรื่องเดียวกัน เปนแบบแผนหรือ

โครงสรางใหมท่ีไมเคยมีมากอน และ (๖) ประเมิน (Evaluation) เปนความสามารถในการตัดสิน

คุณคาของสิ่งตางๆท้ังเนื้อหาและวิธีการ เพ่ือใหสอดคลองกับสถานการณท่ีเกิดข้ึน 

วิเชียร  ชาบุตรบุณฑริก ในหนังสือ ความจริงของชีวิต เนื้อหาตอนหนึ่งกลาววา  ทุกข

และสุขเปนความจริงของชีวิต ท่ีเกิดจากกายกับจิตใจ พระพุทธเจาทรงยกทุกขข้ึนมา เพราะทุกขเปน

ตัวยืนใหกับชีวิต เปนหลักท่ีแนบสนิทอยูตลอดเวลา สวนสุขเกิดข้ึนเม่ือทุกขหายไป ในแงชีวิตของ

ปุถุชน ถือวาทุกขเปนพ้ืนฐานของชีวิตมากท่ีสุด เพราะตลอดเวลาการดํารงชีวิตของปุถุชน ปรากฏวา

ทุกขมากสุขนอย ทุกขจะลดลงหรือปญหาจะถูกแกไข ใหเกิดชีวิตท่ีดีข้ึน มีแนวทางท่ีจะตอสูกับความ

ทุกขอยู ๓ ข้ัน คือ  ๑. ตองยอมรับวานั่นเปนทุกข ๒. ตองสาวหาเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ๓. ตองแกไขให

ถูกวิธี ท่ีจะนําไปสูความดับทุกขได23๒๔ 

สุนัย  เศรษฐบุญสราง  ในหนังสือ อุดมการณทางสังคมในพระพุทธศาสนาตาม

แนวความคิดของสํานักสันติอโศก เนื้อหากลาวถึง สิ่งท่ีกลุมพุทธบริษัทชาวอโศกภายใตการนําของโพธิ

รักษ พยายามกระทํา คือ การสื่อแสดง (Discourse) ภายใตบริบทของความจริง (Regime of Truth) 

ท่ีถูกพันธนาการไวดวยประวัติศาสตร และพลวัตทางวัฒนธรรมชุดหนึ่ง เพ่ือใหมนุษยไดประจักษถึง

การพัฒนาตน ภายใตสังคมท่ีกลับเขาหาพระไตรปฎก โดยการตีความของโพธิรักษ ใชกรอบคิดแบบ 

ปฏิบัตินิยมแบบวิภาษวิธี (Dialectical Pragmatism) เรียกวายุทธศาสตรแบบกลปราณี โดยการ

สังเคราะหนัยธรรมะ ๔  สภาพเขาดวยกัน คือ ๑. สจัธรรม (อริยสจั ๔) ๒. สัลเลขธรรม (การขัดเกลา) 

๓. นิยยานิกธรรม (นําสัตวออกจากกองทุกข)  ๔. สันติธรรม (ความสงบเรียบงาย) และหลักการปฏิรูป

ชีวิตของสงฆ มีการจัดระบบเศรษฐกิจแบบบุญนิยมและสรางวิถีการเมืองเพ่ือถวงดุลรัฐบาลท่ีมีอิทธิพล

จากระบบทุนนิยมและเสรีนิยมกระแสหลัก โดยใชรูปแบบการประชาสัมพันธท้ังสื่อท่ัวไปและการ

เทศนา ปาฐกถา ตลอดจนสื่อสารมวลชน เชน สื่อวิทยุ เปนตน24

๒๕ 

กิติมา สุรสนธิ 25๒๖ ไดใหทัศนะเก่ียวกับการสื่อสารไวในหนังสือเรื่อง “ความรูทางการ

สื่อสาร”วา การสื่อสาร (communication) คือกระบวนการของการถายทอดสาร (message) จาก

บุคคลหนึ่งคือ ผูสงสาร (Source) ไปยังบุคคลฝายหนึ่งเรียกวา ผูรับสาร (Receiver) เปนกระบวนการ

                                                        
๒๔ วิเชียร ชาบุตรบุณฑริก, ความจริงของชีวิต, (กรุงเทพมหานคร: เธิรดเวฟ เอ็ดดูเคช่ัน, ๒๕๔๒). 
๒๕ สุนัย เศรษฐบุญสราง, อุดมการณทางสังคมในพระพุทธศาสนาตามแนวความคิดของสํานักสันติ

อโศก, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟาอภัย , ๒๕๓๔). 
๒๖ กิติมา สุรสนธิ, ความรูทางการสื่อสาร, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๑). 



๑๒ 

ท่ีมีความเคลื่อนไหวและเปนการทําอยางตอเนื่องในการสงและรับสารระหวางผูสงสารกับผูรับสารโดย

ผานสื่อตางๆ (channel) อยางมีวัตถุประสงคท่ีชัดเจนเปนกระบวนการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร

ระหวางบุคคลตอบุคคล หรือบุคคลตอกลุม โดยใชสัญลักษณสัญญาณหรือพฤติกรรมท่ีเขาใจกัน” 

ณัฐนันท ประกายสันติสุข26

๒๗ ศึกษาเรื่องประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผธรรมะ

หลักสูตรการพัฒนาจิตใหเกิดปญญาและสันติสุข พบวาเกิดประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผ

ธรรมะหลักสูตรการพัฒนาจิตใจใหเกิดปญญาและสันติสุข เนื่องจากผูสงสารสามารถโนมนาวจิตใจ

ผูรับสารหรือผูเขารับอบรมไดคลอยตามเนื้อหาสาระ ธรรมะ โดยการใชสื่อตางๆอยางมีประสิทธิภาพ 

จนทําใหผูรับสารเกิดการเปลี่ยนแปลงท้ังทางดานการรูและสํานึกอารมณความรูสึก และพฤติกรรม

ของตนใหเปนไปในทางท่ีดีข้ึนอยางเห็นไดชัด จนการพิจารณาคาเฉลี่ยรวมเพ่ิมข้ึนของระดับเจตนาใน

การรักษาศีล ๕ และงดเวนจากอบายมุขหรือสิ่งเสพติด ระดับธรรมะท่ีเกิดในจิตใจของผูเขาอบรม เชน 

ความเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา รูจักใหอภัยไมพยาบาทจองเวร ความสํานึกในบาปบุญคุณโทษ 

เชื่อในหลักกฎแหงกรรม ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว มีสติในการแกปญหาหรือสถานการณเฉพาะหนา และ

ความกตัญูรูคุณตอพอแม หรือผูมีพระคุณ 

อวยพร พาณิช และคณะ 2 7

๒๘ ไดกลาววาในทุกสังคม และในทุกสมัยมนุษยใชวิธีการ

สื่อสารคือ เขียน อาน วิธีการท่ีไมใชคํา ไดแก การกระทําท่ีแฝงความหมายอันเปนท่ีรับรูกันท่ัวไปเชน 

พิธีกรรม แฟชั่น ธรรมเนียม และอาการของรางกาย เปนตน 

ปรมะ สตะเวทิน 28

๒๙ ไดกลาววา การสื่อสารเปนปจจัยท่ีสําคัญอีกปจจัยหนึ่งของมนุษย

นอกเหนือจากปจจัยสี่ ถึงแมการสื่อสารจะไมไดเก่ียวของกับความเปนความตายของมนุษยเหมือน

ปจจัยสี่ แตการไดมาซ่ึงปจจัยสี่ยังตองอาศัยการสื่อสารเปนเครื่องมือ มนุษยอาศัยการสื่อสารเปน

เครื่องมือในการดําเนินการใดๆ เพ่ืออยูรวมกับคนอ่ืนในสังคม การสื่อสารเปนพ้ืนฐานการติดตอของ

มนุษย เปนเครื่องมือสําคัญของกระบวนการทางสังคม ยิ่งสังคมมีความสลับซับซอนมากเพียงใดและ

ประกอบดวยคนจํานวนมากเทาใด การสื่อสารยิ่งสําคัญมากข้ึน การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 

อุตสาหกรรม และสังคม ซ่ึงนํามาซ่ึงความสับสนกอใหเกิดความไมเขาใจและความไมแนนอนแก

สมาชิกของสังคม ยอมตองอาศัยการสื่อสารเปนเครื่องมือแกปญหา 

 
 

                                                        
๒๗ ณัฐนันท ประกายสันติ, ประสิทธิผลของการสื่อสารในการเผยแผธรรมหลักสูตรการพัฒนาจิตใจ

ใหเกิดปญญาและสันติสุข (ฉบับยอ), พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : ภาพพิมพ, ๒๕๔๗). 
๒๘ อวยพร พาณิช และคณะ , ภาษาและหลักการเขียนเพ่ือการสื่อสาร, (กรุงเทพมหานคร : 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 

๒๙ ปรมะ สตะเวทิน, หลักนิเทศศาสตร, (กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๒). 



๑๓ 

ข. งานวิจัย 

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลการปฏิบัติ

วิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน

อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” 29

๓๐ สรุปใจความไดวา เยาวชนแตละคนมีปญหาและอุปสรรคในการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานแตกตางกันข้ึนอยูกับความศรัทธาและความเขาใจในการปฏิบัติ เยาวชน

บางสวนรูสึกตึงเครียดในการปฏิบัติ จึงควรมีกิจกรรมอ่ืนๆเสริมในการปฏิบัติธรรมเพ่ือไมใหตึงเครียด

เกินไป และกระทรวงศึกษาธิการควรมีนโยบายสนับสนุนใหมีกิจกรรมการปฏิบัติธรรมเสริมในการ

เรียนการสอน เพ่ือใหเยาวชนไดมีโอกาสพัฒนาจิตใจอยางตอเนื่องและเกิดผลลัพธสูงสุด 

พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “ศึกษาผลการเจริญสติตาม

แนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ : กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน 

๔ บานเหลาโพนทอง” 30

๓๑ สรุปใจความไดวา การเจริญสติตามหลักของมหาสติปฏฐานสูตร มี

จุดมุงหมายเพ่ือการหลุดพนจากอุปกิเลสเครื่องเศราหมองดวยการมีสติระลึกรูอยูในกาย เวทนา จิต 

ธรรม หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภเนนสอนการเจริญสติในหมวดกาย ดวยการพิจารณาอิริยาบถยอย 

หมวดจิตดวยการตามรูทันความคิด เพ่ือใหเกิดปญญารูแจงเห็นจริง ผลการเจริญสติตามการสอนของ

หลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ พบวาผูปฏิบัติสามารถควบคุมอารมณตนเองไดดีกวาเดิม มีสมาธิในการ

ทํางานมากข้ึน และมีจิตเมตตามากข้ึน 

พระมหาอรุณ จิตฺตคุตฺโต31

๓๒ ไดศึกษากระบวนการสื่อสารเพ่ือเผยแพรพุทธธรรมของสวน

โมกพลาราม พบวา บุคลากรของสวนโมกพลารามมีอยูจํานวนมาก จึงเนนท่ีความเห็นของทาน

อาจารยพุทธทาสท่ีมีความมุงม่ันตอการสื่อธรรมะไปยังประชาชนท้ังภายในประเทศและตางประเทศ 

สังเกตจากปนิธานท้ังสามประการของทานคือ ๑.สงเสริมเพ่ือนมนุษยใหเขาถึงหัวใจแหงศาสนา       

๒.สงเสริมความเขาใจระหวางศาสนา ๒ นําเพ่ือนมนุษยออกจากอํานาจของวัตถุนิยม ไมโจมตีกลาว

รายศาสนาอ่ืน แตกลับสรางความสามัคคีและชี้ใหเห็นพิษภัยของวัตถุนิยมและความงมงาย เนื้อหา

และรูปแบบการเผยแพร เนนท่ีแกนแทของพุทธธรรม ใชความรูทุกสวนมาประยุกตดวยพุทธธรรม 

                                                        
๓๐ พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู

ปฏิบัติวิปสสนารรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙). 
๓๑ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช), “ศึกษาผลการเจริญสติตามแนวปฏิบัติของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ 

: กรณีศึกษาผูปฏิบัติธรรมในสํานักปฏิบัติธรรมมหาสติปฏฐาน ๔ บานเหลาโพนทอง”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).  
๓๒ พระมหาอรุณ จิตฺตคุตฺโต, “กระบวนการสื่อสารเพ่ือเผยแพรพุทธธรรมของสวนโมกพลาราม”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 



๑๔ 

เชน ธรรมิกสังคมนิยม การเมือง เศรษฐกิจ วิทยาศาสตร การศึกษา สื่อในการเผยแพร ไดแก ๑.สื่อ

ทางศิลปะ เชน ภาพวาด รูปปน ภาพหลอนูนสูง และสถาปตยกรรม ๒.สื่อสิ่งพิมพและสื่อ

อิ เล็คทรอนิค เชน  หนั งสือ เทปคาสเซ็ท มวนวิดี โอทัศน  ๓ .สื่ อสารมวลชน เชน  วารสาร 

วิทยุกระจายเสียง วิทยุโทรทัศน และอินเตอรเน็ต ๔. สื่อบุคคล เชน พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาส 

อินฺทปฺโ) พระโรเบิรต สนฺติกโร พระวรศักดิ์ วรธมฺโม แมชีรัญจวน อินทรกําแหง  จากการศึกษาใน

รายงานวิจัยและเอกสารท่ีเก่ียวของสรุปความไดวา การสื่อสารในพระพุทธศาสนาเปนการสื่อสารท่ีมี

บทบาทท่ีสําคัญมาก เปนการเผยแผความรูทางพระพุทธศาสนาผานสื่อในดานตางๆ เชน สื่อบุคคล 

คือ วัจนภาษาและอวัจนภาษา 
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๓๓ ไดศึกษา การบริหารและรูปแบบรายการวิทยุกระจายเสียงท่ี

เหมาะสมในการเผยแพรพระพุทธศาสนาแกเยาวชน ของวิทยุชุมชนวัดสามพราน จังหวัดนครปฐม

พบวา ในการดําเนินงานบริหารจัดการวิทยุชุมชนเพ่ือเผยแผพระพุทธศาสนาของวัดสามพราน จังหวัด

นครปฐม พบวาในการดําเนินงานบริหารจัดการวิทยุชุมชนเพ่ือเผยแผพระพุทธศาสนาของ วัดสาม

พรานพบวา มีปญหาดานโครงสรางการบริหาร นโยบาย บุคลากร งบประมาณ การกระจายเสยีง ผูจัด

รายการซ่ึงมีไมเพียงพอ หรือท่ีมีอยูก็ขาดความรูเรื่องของธรรมะ จึงทําใหขาดความตอเนื่องในการ

ออกอากาศ ขาดความเอาใจใส ขาดทักษะ เทคนิค ขาดลีลาในการพูด ขาดประสบการณและความรู

ขอมูลขาวสารทางโลก สวนปญหาดานเนื้อหาของรายการ พบวาเนื้อหาธรรมะสวนใหญจะเก่ียวกับ

การปฏิบัติธรรม รักษาศีล เจริญจิตภาวนา ซ่ึงเปนเนื้อหาธรรมะท่ีหนักและลึกซ้ึง ทําใหไมเหมาะแก

เยาวชน สวนปญหาดานระยะเวลาการออกอากาศไมตรงกับเวลาวางของเยาวชน เม่ือสอบถาม

ความเห็นเก่ียวกับรูปแบบรายการรายการธรรมะท่ีเหมาะสมกับเยาวชนนั้น พบวานานเกินไป ทําให

เยาวชนเกิดความเบื่อหนาย รวมถึงชวงเวลาในการออกอากาศไมตรงกับเวลาวางของเยาวชน เม่ือ

สอบถามความเห็นเก่ียวกับรูปแบบรายการธรรมมะท่ีเหมาะสมกับเยาวชนนั้นพบวา รูปแบบรายการท่ี

เหมาะสมคือรายการเพลง รายการสนทนาปญหาเยาวชน และรายการละครท่ีสอดแทรกธรรมะ 

ศีลธรรม คุณธรรม และคติเตือนใจ เนื่องจากเปนรูปแบบท่ีเยาวชนใหความสนใจสวนผูจัดรายการนั้น

จะตองมีภาพลักษณท่ีดี มีความประพฤติเปนแบบอยาง มีมนุษยสัมพันธดี มีความรูดีในเรื่องธรรมะ ใช

ภาษาถูกตอง สุภาพเรียบรอย น้ําเสียงไพเราะ นุมนวล ชัดเจนมีเทคนิคและลีลาในการจัดรายการ

ธรรมะใหสนุกสนาน เนื้อหารายการควรเปนธรรมะท่ีสั้นและเขาใจงาย ควรเปดโอกาสใหมีการตอบ

ปญหาธรรมะในรายการตางๆ โดยกลุมตัวอยางมีความเห็นเก่ียวกับระยะเวลาในการออกอากาศท่ี

                                                        
๓๓ พระศรีอาริยะ ปยสีโล, “การบริหารและรูปแบบรายการวิทยุกระจายเสียงท่ีเหมาะสมในการเผยแผ

พระพุทธศาสนาแกเยาวชนของวิทยุชุมชน วัดสามพราน จังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  

(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



๑๕ 

เหมาะสม คือ ๓๐ นาที ในวันหยุดหรือวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาคือชวงเวลา ๑๕.๐๐-๒๐.๐๐ น.

วันจันทร-ศุกร คือชวงเวลา ๑๘.๐๐-๒๐.๐๐ น. 
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๓๔ ไดศึกษาเรื่อง บทบาทของพระสงฆสื่อ

บุคคลในการชี้นําและปลูกจิตสํานึกประชาชนชนบท เพ่ือการมีสวนรวมและอนุรักษทรัพยากรปาไม : 

ศึกษาเฉพาะกรณี พระสังฆาธิการระดับเจาอาวาส จังหวัดอุบลราชธานี ผลการศึกษาพบวา ภูมิหลัง

ของประชากรพระสงฆในดานพรรษาและการศึกษาท่ีแตกตางกัน มีการชี้นําและปลูกจิตสํานึกของ

ประชาชนชนบทเพ่ือการมีสวนรวมและอนุรักษทรัพยากรปาไมไมแตกตางกัน สวนระดับการเลือกใช

วิธีการสื่อสารแบบเผชิญหนาโดยการเทศนสอน ชี้แนะหรือบรรยายธรรมและการสื่อสารโดยการลงมือ

ทําเปนแบบอยางหรือสาธิต รวมถึงการเลือกใชวิธีการสื่อสารของประชากรแบบสองข้ันตอน โดยผาน

ผูนํา เชน กํานัน ผูใหญบาน ของประชากรพระสงฆท่ีแตกตางกัน มีบทบาทในการชี้นําประชาชน

ชนบทแตกตางกัน แตระดับการเลือกใชวิธีการสื่อสารของประชากรพระสงฆแบบสองข้ันตอนโดยผาน

หนวยงานของรัฐท่ีแตกตางกัน มีบทบาทในการชี้นําประชากรไมแตกตางกัน สวนระดับการเลือกใช

วิธีการสื่อสารโดยผานวิทยุกระจายเสียงและวิทยุโทรทัศนของประชากรพระสงฆท่ีแตกตางกันมี

บทบาทในการชี้นําประชาชนชนบทแตกตางกัน ระดับการเลือกใชวิธีการสื่อสารโดยผานสื่อ

หนังสือพิมพ สื่อประเภทเอกสาร แผนพับหรือโปสเตอรท่ีแตกตางกัน มีบทบาทในการชี้นําและปลูก

จิตสํานึกประชาชนชนบทไมแตกตางกัน 
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๓๕ ไดศึกษาเรื่องรูปแบบและแนวทางการเผย

แผธรรมทางสถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย : ศึกษาเฉพาะกรณี การแสดงพระธรรมเทศนา

ในวันธัมมัสสวนะ ระหวาง พ.ศ. ๒๕๓๘-๒๕๔๒ ผลการวิจัยพบวา ควรระมัดระวังการใชภาษาท่ีต่ํา

กวามาตรฐาน เชน ภาษาท่ีรุนแรง ไมสุภาพ แสดงธรรมะไปตามหลักปริยัติ ปฏิบัติ และปฏิเวธ ได

ถูกตองชัดเจน หนวยงานท่ีเก่ียวของ ควรจัดทําแผนและระบบในการเผยแผ เพ่ือปรับปรุงพัฒนา

รูปแบบวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ควบคุมการนําเสนอเนื้อหาธรรมะของพระธรรมกถึก 

เพ่ือใหเปนมาตรฐานเดียวกัน ถูกตองตามพระไตรปฎก ยอมเปนความม่ันคงของพระพุทธศาสนา และ

                                                        
๓๔ พระธีระวุฒิ ธีรธมฺโม (โสม  เกษตรรินทร), “บทบาทของพระสงฆ สื่อบุคคลในการช้ีนําและปลูก

จิตสํานึกประชาชนชนบท เพ่ือการมีสวนรวมในการอนุรักษทรัพยากรปาไม : ศึกษาเฉพาะกรณี พระสังฆาธิการ

ระดับเจาอาวาส จังหวัดอุบลราชธานี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓). 
๓๕ พระราชปญญาภรณ  (ชย วํโส/ไชยวงค ), “รูปแบบและแนวทางการเผยแพรทางสถานี

วิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย : ศึกษาเฉพาะกรณี การแสดงพระธรรมเทศนาในวันธัมมัสสวนะระหวาง พ.ศ.

๒๕๓๙-๒๕๔๒”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๘). 



๑๖ 

เปนประโยชนอยางสูงสุดตอประชาชน ผูรับฟง สามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

อณิวัชร เพชรนรรัตน ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธิ์ในการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”35

๓๖ สรุปใจความได

วาหลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานคือหลักการในมหาสติปฏฐานสูตร ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของโพธิปกขิย

ธรรมอีกดวย การปฏิบัติธรรมในหลักสูตรของมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยคือหลักการของสติปฏฐาน 

๔ ซ่ึงใชวิธีการปฏิบัติในมหาสติปฏฐานสูตร ๒๑ วิธี ซ่ึงอางอิงจากคัมภีรวิสุทธิมรรคเปนหลัก นิสิตมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัยท่ีไดเขารับการอบรมการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีความรูความเขาใจใน

วิธีการปฏิบัติมากข้ึน ไดรับผลสัมฤทธิ์ในดานศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา และพละ ๕ มากข้ึน 

บัวครอง ชัยปราบ ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติสมาธิ

ตามหลักอานาปานสติสอนโดยยดึผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”36

๓๗ สรุปใจความไดวา การฝกสมาธิตามหลักอานาปานสติมีผลใน

การพัฒนาจิตใจของนักเรียน ทําใหมีสติต้ังม่ันในการดํารงชีวิตมากข้ึน มีพัฒนาการดานจริยธรรมและ

คุณธรรม และมีความเชื่อในเรื่องกฎแหงกรรมมากข้ึน 

Doungkamon Tongkanaraksa ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “SUITABLE BUDDHIST 

MEDITATION RETREATS FOR FOREIGNERS IN THAILAND”37

๓๘ สรุปใจความไดวา ปจจัยท่ีเก้ือกูล

การปฏิบัติธรรม เชนการตัดปลิโพธ การแสวงหากัลยาณมิตร การเลือกกรรมฐานท่ีเหมาะสมกับผู

ปฏิบัติธรรม และสัปปายะในการปฏิบัติธรรม ลวนมีผลตอผูเขาปฏิบัติธรรม นอกจากนี้รูปแบบการ

ปฏิบัติธรรมท่ีเหมาะสมสําหรับการปฏิบัติธรรมของชาวตางประเทศในประเทศไทย ควรมีจัดโครงการ

ปฏิบัติธรรมแยกตามกลุมของผูเขาปฏิบัติธรรม เชน การจัดคําแนะนําเบื้องตนสําหรับนักทองเท่ียวท่ี

สนใจการปฏิบัติแตยังไมพรอมท่ีจะเขาฝกอบรม โครงการปฏิบัติธรรมเบื้องตน โครงการปฏิบัติธรรม

สําหรับผูท่ีเคยฝกปฏิบัติมากอน และโครงการฝกอบรมปฏิบัติธรรมข้ันสูง ตลอดจนการจัดบวชใหแก

                                                        
๓๖ อณิวัชร เพชรนรรัตน, “การศึกษาวิเคราะหผลสัมฤทธ์ิในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวของ

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙).  
๓๗ บัวครอง ชัยปราบ, “การศึกษาผลสัมฤทธ์ิการฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึด

ผูเรียนเปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชนหนองเม็ก”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓).  
๓๘ Doungkamon Tongkanaraksa, “ SUITABLE BUDDHIST MEDITATION RETREATS FOR 

FOREIGNERS IN THAILAND” , Master of Art ( Buddhist Studies) , ( Graduate School : 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University, ๒๕๕๓). 



๑๗ 

ชาวตางชาติท่ีสนใจ นอกจากนี้ควรประยุกตหลักสัปปายะ ๗ เพ่ือใชเปนแนวทางในการสนับสนุนการ

ปฏิบัติธรรม 

แมชีระวีวรรณ  ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษา

สภาวญาณเบื้องตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัด

พระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”38

๓๙ สรุปใจความไดวา หลักการปฏิบัติของสํานักวิปสสนากรรมฐานวัด

พระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร มีความสอดคลองตามคัมภีรพระไตรปฎก สภาวะของผูปฏิบัติแตละคน

ไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับปจจัยตางๆประกอบกัน ซ่ึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะตองพิจารณาท้ัง

สภาวธรรมภายในและภายนอก พรอมท้ังการพินิจถึงเหตุปจจัยจากอดีตท่ีผานมา ซ่ึงสภาวธรรมและ

เหตุดังกลาวมีผลตอการปฏิบัติวิปสสนาของแตละบุคคล คําแนะนําของพระวิปสสนาจารยท่ีมีความ

เขาใจและมีประสบการณในการซักถามสภาวธรรมตางๆ มีผลในการชวยปรับอินทรียของผูปฏิบัติให

เสมอกัน เพ่ือใหสภาวญาณเบื้องตน ของผูปฏิบัติเจริญกาวหนาข้ึนไปเปนลําดับ 

พรรณราย  รัตนไพฑูรย ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาวิธีการวิธีปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฎฐานตามแนวสติปฎฐาน ๔ ศึกษาแนวการสอนของพระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)"39

๔๐  

สรุปใจความไดวา พระธรรมธีรราชมหามุนี ไดดําเนินการสอน ตามหลักสติปฏฐานสูตร และสอนใหผู

ปฏิบัติเขาใจท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ มีการสอนประยุกตใหเขากับสถานการณ โดยอาศัยแนว

พระไตรปฎก และแนวพระวิปสสนาจารยแหงพมาเปนแนวทางในการประยุกต จึงเกิดระบบหนอ 

(พองหนอ – ยุบหนอ) สรุปความวา สติปฏฐานสี่เปนทางเอกท่ีจะนําไปสูการบรรลุธรรม อันเปน

จุดมุงหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา  

อัษฎางค สุวรรณมิสสระ ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง “การศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติ

วิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน” 40

๔๑ สรุปใจความไดวา สติ

ปฏฐานสี่ เปนหนทางเอกท่ีจะนําไปสูการรูแจงในสัจธรรมและเขาถึงความเปนจริงในชีวิต โดยหากผู

                                                        
๓๙ แมชีระวีวรรณ ธมฺมจารินี (งานวิสุทธิพันธ), “การศึกษาสภาวญาณเบ้ืองตนของผูเขาปฏิบัติวิปสสนา

ตามหลักสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักวิปสสนากรรมฐานวัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหา

บัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
๔๐ พรรณราย รัตนไพฑูรย “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)”, วิทยานิพนธพุทธศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔). 
๔๑ อัษฎางค สุวรรณมิสสระ, “การศึกษาไตรลักษณในการปฏิบัติวิปสสนาตามหลักสติปฏฐาน ๔ : 

เฉพาะกรณีการปฏิบัติวิปสสนา ๗ เดือน” , วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒). 



๑๘ 

ปฏิบัติมีสติรูรูปนามท่ีเปนปจจุบันดวยจิตท่ีตั้งม่ัน จะทําใหเห็นไตรลักษณ ซ่ึงมีผลใหจิตนปลอยวาง

อารมณและเกิดปญญารูแจงตามความเปนจริง และพัฒนาสูความเปนอิสระพนจากทุกขได 

ไชยณพล อภิณัฐลีลา กลาวถึงเรื่องการพัฒนาปญญาอันเกิดจากสติปฏฐานและปญญา

ทางวิทยาศาสตรไวในวิทยานิพนธเรื่อง “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปญญาตามพระพุทธศาสนา

และวิทยาศาสตร” 41

๔๒ สรุปใจความไดวา หลักการพัฒนาภูมิปญญา ตามแนวพระพุทธศาสนาเปนไป

ตามลําดับ คือ สุตมยปญญา จินตามยปญญา จนถึงภาวนามยปญญา การเรียนรูความจริงท่ีสมบูรณ

นั้นตองเรียนรูจากประสบการณจริง คือ จิตตองไปสัมผัสภาวะนั้นจริงๆ ดวยญาณทัสสนะจึงจะเปน

การเห็นความจริงท้ังหมด ซ่ึงมีขอจํากัดตรงท่ีบุคคลท่ีจะสามารถฝกฝนแบบนี้ไดนั้น ตองมีพ้ืนฐานทาง

จิตใจและสติปญญาดีพอสมควร และดําเนินชีวิตตามรูปแบบเฉพาะเพ่ือบําเพ็ญเพียร จึงจะบรรลุผล

สูงสุด สวนการพัฒนาภูมิปญญาตามแนววิทยาศาสตรใชระบบการคิดคํานึงหาเหตุผล และการทดลอง

เพ่ือพัฒนาในสิ่งท่ีเปนรูปธรรมมากกวานามธรรม มีจุดประสงคหลักเพ่ือพัฒนาความสะดวกสบายใน

การดํารงชีวิตเปนสําคัญ วิทยาศาสตรจึงเปนการเรียนรูท่ีไมมีวันจบสิ้น พัฒนาไปเรื่อยๆตามการ

ดํารงชีวิตของคน 

รอบทิศ  ไวยสุศรี ในงานวิจัยเรื่อง พระเครื่องในฐานะกุสโลบายในการปฏิบัติธรรม 

งานวิจัยไดกลาวถึงวา พระเครื่องเปนสื่ออยางหนึ่งท่ีจะใหบุคคลเกิดกุสโลบายในการเขาถึงเนื้อหาพุทธ

ธรรมในพระพุทธศาสนา โดยเปนเครื่องมือท่ีจะดึงประชาชนใหเกิดอนุสติ และมีท่ีพึงทางวัตถุ ใน

กระบวนการสรางพระเครื่องนั้นมีขอธรรมตาง ๆ ท่ีแฝงไวใหผูสรางพินิจพิจารณามากมาย ในปจจุบัน

เก่ียวของกับการโฆษณาชวนเชื่อ ท่ีจะทําให เกิดปจจัยภายนอก อันเปนแรงจูงใจท่ีจะเขาสู

พระพุทธศาสนา และสรางโอกาสใหคนเขาวัด เปนการประชาสัมพันธเพ่ือดึงมวลชนชนิดหนึ่ง42

๔๓ 

สมควร  กวียะ 43

๔๔ ไดศึกษา นิสัยการรับขาวสารของประชาชนในหมูบานชนบทไทย

พบวา ประชาชนในหมูบานชนบททุกภาคของประเทศไทยรับฟงวิทยุเปนประจํา โดยมีจํานวนผูรับฟง

ทุกวันมากท่ีสุด รองลงมาไดแก รับฟงนานๆครั้งโดยประชาชนท่ีรับฟงทุกวันประกอบอาชีพ

เกษตรกรรม รับราชการ ธุรกิจ และรับจาง โดยเกษตรกรรับฟงวิทยุไมเปนเวลามากท่ีสุด ในขณะท่ีผู

                                                        
๔๒ ไชยณพล อภิณั ฐลีลา, “ศึกษาเปรียบเทียบวิธีพัฒนาภูมิปญญาตามพระพุทธศาสนาและ

วิทยาศาสตร”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒) 
๔๓ รอบทิศ  ไวยสุศรี,  “พระเครื่องในฐานะกุศโลบายในการปฏิบัติธรรม”, วิทยานิพนธพุทธศาสตร

ดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
๔๔ สมควร กวียะ, “นิสัยการรับขาวสารของหมูบานชนบทไทย”, เอกสารการวิจัย, (กรุงเทพมหานคร : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๔). 



๑๙ 

ประกอบอาชีพอ่ืนๆ มีแนวโนมในการรับฟงตั้งแตชวงเวลา ๑๗.๐๑-๒๑.๐๑ น. จนกระท่ังหลัง ๒๑.๐๐ 

น.ทางดานสื่อสิ่งพิมพ พบวา ประชาชนเกินรอยละ ๕๐ มีความถ่ีในการอาน 

จุฑาพรณ เอ้ือละพันธ 44๔๕ ไดศึกษา พฤติกรรมการรับขาวสารการพัฒนาชุมชนของ

ประชาชนในชุมชนเปาหมายของกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีชุมชนในเขตดุสิต, สัมพันธวงค, 

บางกอกนอย, และเขตหนองจอก พบวา คุณลักษณะประชากร ไดแก ระดับการศึกษา อาชีพ และ

รายไดสูงจะเปนผูท่ีมีความสามารถท่ีจะหาสื่อไวในครอบครองไมวาจะเปนสื่อสิ่งพิมพ วิทยุ โทรทัศน 

ท้ังยังมีความเขาใจเนื้อหาขาวสารท่ีไดรับ เชนเดียวกับอาชีพรับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ มีการรับ

ขาวสารในอัตราสูง 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ ยังไมมีผูศึกษาและวิจัยเรื่องการศึกษา

แนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญา ในจังหวัดเชียงใหม มีแตการศึกษาประเด็นท่ี

เก่ียวของกับการศึกษาวิเคราะหการสื่อสารในคัมภีรพระพุทธศาสนา  วิธีการสื่อสารการใชภาษาพูด 

การสื่อสารเพ่ือใชในการเผยแผหลักธรรม  งานวิจัยเก่ียวกับรายละเอียดของการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เชน ศึกษาสภาวญาณ หรือจริตท่ีใชในการปฏิบัติ งานวิจัยเก่ียวกับ

วิธีการสอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของพระอาจารย  ตลอดถึงงานวิจัย

เก่ียวกับผลของปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในดานตางๆ เปนตน ดังนั้น ผูวิจัยเห็น

วาควรศึกษาประเด็นท่ีเก่ียวของกับการศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญา ใน

จังหวัดเชียงใหมเพ่ือใหบรรลุตามวัตถุประสงคของการวิจัยตอไป 

 

  

                                                        
๔๕ จุฬาภรณ เอ้ือละพันธ, “พฤติกรรมการรับขาวสารการพัฒนาชุมชนของประชาชนในชุมชนเปาหมาย

ของกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีชุมชนในเขตดุสิต, สัมพันธวงค, บางกอกนอย, และเขตหนองจอก”, 

วิทยานิพนธวารสารศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๔). 



๒๐ 

๑.๗ กรอบแนวความคิดของการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

๑.๘.๑ ทําใหทราบแนวคิดองคความรูและวิธีการของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

๑.๘.๒ ทําใหทราบกระบวนการการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ใน

จังหวัดเชียงใหม 

๑.๘.๓ ทําใหทราบรูปแบบการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 

 

รูปแบบการสื่อสารทางพุทธิปญญาของ

สํานักปฏิบัติธรรม จังหวัดเชียงใหม 

 

- แนวคิด ทฤษฎี เก่ียวกับการ

สื่อสารทางพุทธิปญญา  

- วิธีการปฏิบัติธรรม   

- กระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญา   



 
บทท่ี ๓ 

กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม 

ในจังหวัดเชียงใหม 

 

 ในบทนี้ผูวิจัยจะศึกษาวิจัยเก่ียวกับกระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรมในจังหวัดเชียงใหม เพ่ือใหเหน็ถึงกระบวนการ แนวคิดและทฤษฎีตางๆ ทางดานสื่อสารทางพุทธิ

ปญญาท่ีมีความสอดคลองกัน ซ่ึงจะไดเสนอ ตามลําดับ ดังนี้ 

 

๓.๑ ความเปนมาของการพัฒนาจิตและปญญา 

 ท่ีมาของปญหาจิตใจของคนในปจจุบันนี้ไดแก ความขัดแยงระหวางสภาพความเปนจริงใน

ชีวิตและสังคมกับสภาพจิตใจมนุษยซ่ึงไมมีปญญาท่ีจะรับมือใหสอดคลองเทาทันกันกับสภาพชีวิตและ

สังคมท่ีเปนจริงนั้น หรือพูดใหตรงเขาอีกวาไมมีปญญาพอท่ีจะปรับจิตใจใหเทาทันกับสภาพเชนนี้ขอ

ย้ําอีกทีหนึ่ง อาจจะตามทันยาก บอกวาท่ีมาของปญหาชีวิตจิตใจของคนในปจจุบัน คือความขัดแยง

ระหวางสภาพความเปนจริงในชีวิตและสังคม กับสภาพจิตใจของมนุษย ซ่ึงไมมีปญญาท่ีจะรับมือให

สอดคลองเทาทันกันกับสภาพท่ีเปนจริง กลาวคือสภาพชีวิตและสังคมท่ังความเปนอยูและเหตุการณ

ตางๆ ในโลกปจจุบันนี้มีความผันผวน เปลี่ยนแปลงไปอยางมากมายและรวดเร็ว แตพรอมกันนั้นจิตใจ

ของคนท่ีอยูในสภาพความเปนจริงนั้น ไมมีปญญาพอท่ีจะรับมือ กับสภาพนั้นไดเม่ือไมมีปญญา

พอท่ีจะรับมือกับมัน ก็เกิดความขัดแยงแลวก็กลายเปนปมปญหาข้ึนมาในขณะท่ีสังคมมีคนมากมาย

คับค่ังยิ่งข้ึน บุคคลแตละคนกลับโดด เดี่ยวเดียวดายวาเหวมากข้ึนบานเมืองเจริญข้ึน ประชากรเพ่ิม

มากมาย ผูคนอยูกันคับค่ัง ท้ังถ่ินท่ีอยู ท่ีทํางาน ตามรานตลาด และท่ีชุมชนท่ัวไป แตแทนท่ีแตละคน

จะรูสึกอบอุนมีเพ่ือนพองมากมาย คนจํานวนมากกลับรูสึกวาตนอยูอยางโดดเดี่ยว คนในยุคปจจุบันนี้ 

ตองการใหตัวตนของตนเองไดรับการยอมรับท่ีโดดเดน ท่ีปรากฏมีความสําคัญ ไดรับความสนใจมากๆ 

แตก็ไมสมปรารถนา ดังท่ีอาจจะพูดไดวา ในขณะท่ีคนกําลังใฝหาตองการใหสังคม หรือคนอ่ืนยอมรับ

ตัวตนของตนอยางเต็มท่ี แตสังคมกลับปฏิบัติตอบุคคลอยางไมเปนตัวเปนตนยิ่งข้ึนอันนี้ก็สอดคลอง

กลับท่ีในตะวันตกกําลังพูดวา สังคมของเขาทุกวันนี่มีปญหาท่ีคนถูกปฏิบัติอยางท่ีเขาใชคําวาเปน 

impersonal คืออยางไมเปนตัวเปนตน หรืออยางไมเปนผูเปนคน ตัวบุคคลเหมือนกับวาไมมี เพราะ

ไมเปนท่ีปรากฏหรือไมไดรับความสนใจ เนื่องจากระบบอุตสาหกรรมพรอมท้ังระบบการดําเนินชีวิต 



๑๒๑ 

และระบบการทํางานท่ีพวงอยูกับระบบอุตสาหกรรมนั้นเขายกตัวอยางในทางอุตสาหกรรม เชน 

ระบบการทํางานในโรงงานท่ีปฏิบัติตอคนเหมือนไมเปนคน หรือ ไมมีตัวบุคคล คือตัวบุคคลแตละคนท่ี

ทํางานเหมือนกับวาไมมีชีวิตจิตใจ ไมมีความรูสึกนึกคิด ไมไดรับความสําคัญ เปนเพียงเหมือนกับ

ชิ้นสวนของเครื่องจักรกล หรือเหมือนกับหุนยนตท่ีทําอะไรซํ้าๆ อยูอยางนั้น เชน การขันนอตอยูอยาง

เดียวท้ังวัน ตรงจุดท่ีสายพานประกอบชิ้นสวนของสิ้นคามาถึง สภาพเชนนี้ สวนทางกับวิถีจิตวิทยา

ของตะวันตกท่ีเปนมา ซ่ึงถือหลักวาคนเรานี้ตองการท่ีจะใหคนอ่ืนยอมรับตัวตน ถึงกับวาในแนว

จิตวิทยาตะวันตกในทางการทําใหตัวตนขยายใหญยิ่งข้ึน แมแตการศึกษาก็เพ่ือทําใหตัวตนนี้ขยาย

ใหญ ข้ึน มีความสําคัญมากยิ่งข้ึน ทําใหใหญท่ีสุดเทาท่ีจะทําได ท่ีนี้มันกลับกัน คือ วิถีชีวิตตาม

วัฒนธรรมตะวันตกก็ดี แนวความคิดพ้ืนฐานทางปรัชญาก็ดี ทําใหคนมีความปรารถนาและมุงหมาย

ในทางท่ีจะแสดงออกซ่ึงตัวตน ทําใหตัวตนไดรับการยอมรับมากข้ึน แตพรอมกันนั้นเองสภาพท่ีเปน

จริงของระบบชีวิตและสังคมของเขาในปจจุบันไมเปนอยางนั้นกลับเปนระบบปฏิบัติตอบุคคลในทางท่ี

ไมเปนตัวเปนตนยิ่งข้ึนทําใหเขาหมดความสําคัญลงไปสภาพดังกลาวจึงสมควรไดรับการแกไขเยียวยา 

ดวยการพัฒนาจิตและปญญาเพ่ือปรับสภาพของจิตใจและใชปญญาในการเรียนรูและทําความเขาใจท่ี

จะอยูในสังคมตามสภาพความเปนจริงได 

 

๓.๒ แนวคิดและหลักการการพัฒนาจิตและปญญาในพระพุทธศาสนา 

 พระธรรมคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจาทรงพยายามใหมนุษยชาติกําจัดทุกข เลิกยึดถือ

ชั้นวรรณะ เลิกแบงแยกผิวดังกลาวไดแสดงไวในอัลคัททูปมสูตร ตามทัศนะของพระองค บุคคลท่ีจะมี

สุขภาพกายอยางสมบูรณนั้นหายากนักและบุคคลท่ีจะมีสุขภาพจิตท่ีดีกวานั้นยิ่งหายากกวาการเจริญสติ

ปฏฐาน ๔ เปนหนทางเดียวเทานั้น ท่ีจะทําใหมนุษยไดรับการพัฒนาจิตใจ และเม่ือสติเกิดความตั้งม่ันจน

เกิดปญญาญาณ เปนปญญาท่ีหยั่งรูเห็นสิ่งตางๆตามความเปนจริง กิเลสจะหมดไป โดยสิ้นเชิง สามารถท่ี

จะพนทุกข และบรรลุมรรค ผลนิพพานไดในท่ีสุด  

๓.๒.๑ ความหมายของจิตและปญญา 

ก. ความหมายของจิต 

ความหมายตามพจนานุกรมพุทธศาสตร“จิต คือธรรมชาติท่ีรูอารมณ, สภาพท่ีนึกคิด, 

ความคิด, ใจ หลักอภิธรรมจําแนกจิตเปน ๘๘ (หรือพิสดารเปน ๑๓๑)0

๑ และยังมีคําอธิบายถึงเรื่องจิต

                                                        
๑ พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร: 

ดานสุทธาการพิมพ, ๒๕๓๘), หนา ๔๓. 



๑๒๒ 

ไวอีกวา “จิตตะ มคธ (= ผูรูอารมณ) โรมัน Citta๒ ในขันธ ๕ คือ วิญญาณขันธยังเรียกไดวา จิต มนะ 

มานสะ หทยะ ปณฑระ มนายตนะ มนินทรียะ วิญญาณณะ มโน มโนวิญญาณธาต ุมโนวิญญาณขันธ 

แตในปรัชญาเถรวาทจําแนกออกไดถึง ๑๓๑ ดวง อันประกอบไปดวยจิตท่ีเปนฝายกุศลและจิตทีจัดอยู

ในฝายอกุศลอีกดวย2

๓ 

จิตในพระไตรปฎกไดใหความหมายของจิตคือ จิตมโน หทัย มานัส ปณฑระ มนายตนะ 

มนินทรีย วิญญาณ วิญญาณขันธ มโนวิญญาณ ธาตุ 3๔ คัมภีรอัฏฐสาลินี อรรถกถา กลาวขยายอธิบาย

คําวา จิตในพระไตรปฎกไวดังนี้ 

๑. ธรรมชาติใดยอมคิด ธรรมชาตินั้นชื่อวา “จิต” 

๒. ธรรมชาติโดยยอมนอมไปหาอารมณ ธรรมชาตินั้นชื่อวา “มโน” 

๓. ธรรมชาติท่ีรวบรวมอารมณไวภายในนั่นแหละชื่อวา “หทัย” 

๔. ธรรมชาติฉันทะ คือ ความพอใจท่ีมีอยูในใจนั้นชื่อวา “มานัส” 

๕. จิตเปนธรรมชาติผองใส จึงเรียกวา “ปณฑระ” 

๖. มนะท่ีเปนอายตนะภายในจึงชื่อวา “มนายตนะ” 

๗. มนะท่ีเปนอินทรีย เรียกวา “มนินทรีย” 

๘. ธรรมชาติท่ีรูแจงซ่ึงอารมณชื่อวา “วิญญาณ” 

๙. ขันธ คือ กองแหงวิญญาณมีวิญญาณท่ีเปนอดีต เปนตน ชื่อวา “วิญญาณขันธ” 

๑๐.  มนะท่ีเปนธาตุรูแจงซ่ึงอารมณ ชื่อวา “มโนวิญญาณธาตุ” 4

๕ 

ตามนัยแหงพระอภิธรรมมัตถสังคหะ ทานแสดงความหมาย (วจนัตถะ) ของจิตไวหลายนัยคือ  

๑. ธรรมชาติใดยอมคิดอารมณ ธรรมชาตินั้นชื่อวาจิต 

๒. รูอารมณเพราะอาศัยธรรมชาติใด ธรรมชาติท่ีเปนมูลแหงการรูอารมณของสัมปยุต

ธรรม เหลานี้ชื่อวาจิต  

๓. ธรรมชาติท่ีรับรูอารมณนั่นแหละ ชื่อวาจิต  

๔. ธรรมชาติใดทําความเปนอยูของสัตวท้ังหลายใหวิจิตรธรรมชาตินั้นชื่อวาจิต5

๖ 

                                                        
๒ มหามกุฏราชวิทยาลัย, อภิธัมมัตถวิภาวินิยา ปฐมภาค, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา ๑๓๓. 
๓ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๑, ๓, ๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน,  

หนา ๑๘-๓๓.  
๔ อภิ.สํ. (ไทย) ๓๔/๖/๒๘. 
๕ บรรจบ บรรณรุจิ, จิตวิเคราะหเปรียบเทียบพระพุทธเจากับซิกมันดฟรอยด, หนา ๘-๑๐. 
๖ พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ, ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๑,๓,๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน , 

(กรุงเทพมหานคร: ยูนิน้ีพับลิเคช่ัน, ๒๕๓๖), หนา ๕. 



๑๒๓ 

ข. ความหมายของปญญา  

ปญญา หมายถึง ความรูท่ัว ปรีชาหยั่งรูเหตุและผล ความรูเขาใจชัดเจน ความรูเขาใจหยั่ง

แยกไดในเหตุผล ดี ชั่ว คุณโทษ ประโยชนมิใชประโยชน เปนตน และความรูท่ีจะจัดแจงจัดสรร 

จัดการ ความรอบรูในกองสังขารมองเห็นตามความเปนจริง6

๗ 

 

๓.๒.๒ ความสําคัญของจิตและปญญา 

มนุษยหรือสัตวในโลกนี้ ยอมมีสวนประกอบท่ีสําคัญ (Substances) ของรางกายอยู ๓ 

ประการ ระหวางกายกับจิตนี้ จิตสําคัญกวากายเพราะเปนตัวควบคุมพฤติกรรมทุกอยางของกายท่ี

แสดงออกมา หรือเปนตัวสั่งการใหกายเคลื่อนไหวทํางานเปลี่ยนอิริยาบถเชน การยืน เดิน นั่ง นอน

เปนตน การเคลื่อนไหวอิริยาบถเชนนี้ หากจิตไมสั่งกาย หรือครอบครองกายแลว กายเห็นจะไมผิดไป

จากทอนไมทอนฟนท่ีวางกลาดเกลื่อน ดวยเหตุดังกลาวจิตจึงเปนใหญเปนหัวหนา ดังพุทธพจนวา 

“ธรรมท้ังหลายมีใจเปนหัวหนา มีใจประเสริฐท่ีสุด สําเร็จดวยใจ ถาบุคคลมีใจราย พูดก็ตาม ทําก็ตาม 

ทุกขยอมติดตามเขาไป เหมือนลอเกวียนหมุนไปตามรอยเทาโคตัวลากเกวียนไป”7

๘ 

จิตเปนสิ่งท่ีมีอํานาจมาก จิตท่ีเปนกุศลยอมสามารถนําสัตวใหไปสูสุคติภูมิได และจิตท่ี

เปนอกุศลก็ยอมสามารถฉุดคราสัตวใหลงสูอบายภูมิได สัตวท้ังหลายโดยธรรมดายอมเปนไปตาม

อํานาจแหงจิตจิตนี้สามารถทําใหผองใสได ดังพระพุทธดํารัสท่ีวา “จิตนี้ผุดผอง แตจิตนั้นแลเศรา

หมองเพราะอุปกิเลสท่ีเกิดข้ึนภายหลัง”8

๙เพราะความสําคัญของจิตท่ีมีเหนือรางกายดังกลาวแลว การ

วิจัยนี้จึงมุงเนนจิตอันเปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดของชีวิตคัมภีรตางๆในพระพุทธศาสนาเถรวาทนั้น 

กลาวถึงเรื่องของปญญาไวมากมาย ความหมายของปญญาในพระไตรปฎก ท่ีพระพุทธองคไดให

ความหมายไว กลาวคือ 

ปญญาตรัสเรียกวา เครื่องกําจัด คือ ความรูท่ัว กิริยาท่ีรูชัด ความวิจัย ความ เลือกสรร 

ความวิจัยธรรม ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะท่ีรู ภาวะท่ี

ฉลาด ความรูอยางแจมแจง ความครุนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือน แผนดิน ปญญาเครื่อง

ทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูดีปญญา เหมือนปฏัก ปญญา ปญญินทรีย 

ปญญาพละ ปญญาเหมือนศัสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือปญญา แสงสวางคือปญญา 

ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลงงมงาย ความเลือกเฟนธรรม สัมมาทิฏฐินี้

                                                        
๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๖๔. 
๘ มหามกุฏราชวิทยาลัย, ธรรมบทอรรถกถา (ปโม ภาโค), (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๕), หนา ๓. 
๙ องฺ.เอกฺก. (ไทย) ๒๐/๔๙/๙. 



๑๒๔ 

ชื่อวาปญญา 9

๑๐ นอกจากนี้ยังมีคําท่ีใช เรียกแทนปญญา และมีความหมายในลักษณะเดียวกันกับ

ความหมายขางตน ไดแกธีปญญา เครื่องทรงจํา10

๑๑โมนะปญญาท่ีทําใหเกิดความเปนมุนี คือ ไมเขาไป 

ติดในความยึดถือท้ังหลาย11

๑๒ เปนผูท่ีสงบ คลายความตระหนี่สงบในราคะ โทสะ โมหะ12

๑๓

มันตา หมายถึง ความไมยึดติด13

๑๔ เชนเดียวกัน 

พระพุทธศาสนาเปนศาสนาแหงปญญาพระพุทธองคเปนผูที่ตรัสรูชอบดวยปญญาอีก

ท้ังเปนผูท่ีตรัสรูชอบดวยพระองคเอง1 4

๑๕ พระพุทธศาสนาจึงมีจุดมุงหมายสําคัญคือการนําพามนุษยให

หลุดพนจากความทุกขท้ังปวงในโลกดวยกระบวนการสรางปญญา ปญญาในพุทธศาสนานั้นพระพรหม

คุณาภรณไดอธิบายไววาหมายถึง “ความรูท่ัวปรีชาหยั่งรูเหตุผลความรูเขาใจชัดเจนความรูเขาใจหยั่ง

แยกในเหตุผลดีชั่วคุณโทษประโยชน มิใชประโยชนและรูท่ีจะจัดแจงจัดสรรจัดการความรอบรูในกอง

สังขารมองเห็นตามความเปนจริง” 15

๑๖ ปญญาในพระพุทธศาสนาจึงเปนสิ่งสําคัญเปนแกนของ

พฤติกรรมท้ังหลายท่ีแสดงออกของบุคคลอยางท่ีเรียกกันวา “อยูดวยปญญา” 

 

๓.๒.๓ ประเภทจิตและปญญา  

ปญญา ๓ ประเภท คือ โลกิยปญญากับโลกุตตรปญญา และปญญา ๓ ประเภท คือ สุตมย

ปญญา จินตามยปญญา ภาวนามยปญญา 16

๑๗ ปญญาท่ีไดมาโดยการเรียนจากผูอ่ืน เรียกวาสุตมย

ปญญาความรูท่ีเก่ียวกับหนาท่ีการงาน หรือเก่ียวกับศาสตร นี้เรียกวา จินตามยปญญา บุคคลเม่ือ

บําเพ็ญสมาธิ ทําปญญาใหเกิดข้ึนนี้ เรียกวา ภาวนามยปญญา 

การพัฒนาปญญาเบื้องตนนั้นจําตองอาศัย ความรู ความเขาใจ ความเห็นท่ีถูกตอง เปน

หลักดังกลาวแลว เรียกวาสัมมาทิฏฐิ ซ่ึงเปนแกนกลางแหงการศึกษา และพัฒนามนุษยใหสามารถ

พัฒนาไปไดสูงสุดจนอาจหลุดพนไปจากกองทุกข การรูจักคิดหรือคิดเปนนั้นประกอบไปดวยวิธีการคิด

ตางๆ หลายอยาง การฝกฝนพัฒนาความรูจักคิดหรือคิดเปนก็คือ การฝกฝนพัฒนาตนหรือฝกฝน

                                                        
๑๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๑/๙๒ 
๑๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๕๔ 
๑๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๔/๖๘ 
๑๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๘๙/๕๓๓ 
๑๔ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๑๑/๗๙ 
๑๕ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๖/๕.  
๑๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๓๖.  
๑๗ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ธรรมะภาคปฏิบัติ ๒, พิมพครั้งท่ี ๒, หนา ๑๐๓. 



๑๒๕ 
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๑๘ การพัฒนาปญญาตามหลักอริยมรรค มี ๒ อยาง คือ 

สัมมาทิฏฐ ิและสัมมาสังกัปปะ ดังนี้ 

๑. สัมมาทิฏฐิ ไดแก ความเห็นชอบ สัมมาทิฏฐิ 18๑๙ หมายถึง เห็นชอบ ทัศนะ ความคิด 

แนวคิด ความเชื่อ ทัศนคติ คานิยมตาง ๆ ท่ีดีงามถูกตอง มองสิ่งท้ังหลายตามเหตุปจจัยสอดคลองกับ

ความเปนจริงหรือตรงตามสภาวะ 

๒. สัมมาสังกัปปะ คือ ดําริชอบ หมายถึง ความดําริชอบ ความคิด ความดําริตริตรองหรือ

คิดการตางๆ ท่ีไมเปนไปเพ่ือเบียดเพียนตนเองและผูอ่ืน ไมเศราหมองขุนมัวเปนไปในทางสรางสรรค 
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๒๐ 

 

๓.๓ แนวคิดและหลักการพัฒนาจิตและปญญาในทฤษฎีจิตวิทยา 
 

๓.๓.๑ กลุมแนวคิดทฤษฎีจิตวิเคราะห (Psychoanalysis Perspective)  

กลุมนี้เนนศึกษาจิตใตสํานึกของมนุษย กําเนิดข้ึนโดย ซิกมันด ฟรอยด (Sigmund Freud 

; ๑๘๕๖- ๑๙๓๙ ) นักจิตวิทยา จิตแพทยชาวยิว ออสเตรเลีย ไดชื่อวาบิดาแหงจิตวิทยาบุคลิกภาพ 

แนวคิดของกลุมนี้ ชื่อวา “จิต”  คือสิ่งท่ีทําหนาท่ีรู คิด และ สํานึก ศึกษาจิตใจมนุษยโดยใชวิธีท่ี

เรียกวาจิตวิเคราะห  ทําใหไดขอมูลท่ีเขานํามารวบรวมเปนทฤษฎีตาง ๆ ท่ีรวมเรียกวาทฤษฎีจิต

วิเคราะหนี้  ผลงานของฟรอยดมีมากมาย  เพราะฟรอยดไดทําการศึกษาจิตใจไวอยางลึกซ้ึงในหลาย

มุมมอง  สิ่งแรกท่ีฟรอยดชวยใหเขาใจถึงเรื่องจิตใจของมนุษยคือ  มนุษยนั้นไมสามารถรับรูทุกอยางท่ี

เกิดข้ึนในจิตใจได  เพราะจิตใจมีระดับความรับรูท่ีตางกัน  ฟรอยดเรียกพลังงานผลักดันท่ีทําใหเกิด

การเคลื่อนไหวหรือพฤติกรรมของรางกายนั้น เรียกวาพลังงานจิตหรือพลังงานทางจิต เพราะวา

พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพของบุคคลนั้นเปนเครื่องแสดงออกของอาการทางกาย เชน การพูด การนั่ง 

การยืน และการนอน เปนตน ซ่ึงสามารถทํานายความรูสึกนึกคิดของบุคคลตางๆ ได ฟรอยดถือวา

พฤติกรรมคือแนวทางนําไปสูความเขาใจบุคคลในลักษณะของบุคลิกภาพตางๆ เชน ความกาวราว 

วิตกกังวล และเก็บกดสั่งสมในเรื่องอ่ืนท่ีไดประสบการณมาท้ังทางท่ีไมดี (อกุศล) และทางท่ีดี (กุศล)  

 

 

                                                        
๑๘ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: บันลือธรรม, ม.ป.ป.), 

หนา ๘. 
๑๙ ม.มู. (ไทย) ๑๓/๘๘-๑๐๔/๘๑-๑๐๐. 
๒๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๔/๒๖๑. 



๑๒๖ 

ฟรอยด อธิบายวาจิตใจสามารถแบงออกไดเปน  ๓  ระดับ  สวนระดับการระลึกรู  คือ 

๑. จิตสํานึก  (The conscious)  เปนสวนของจิตท่ีสามารถรับรูและอยูในความนึกคิด

ในขณะปจจุบัน หรือ  ณ  เวลานั้น  การทํางานของจิตสํานึกอาศัยกระบวนการแบบทุติยภูมิ  

(secondary process) คือการใชเหตุผลและอยูบนพ้ืนฐานของความเปนจริง  (reality principle) 

๒. จิตกอนสํานึก  (The  preconscious)  คือสวนของจิตใจท่ีตามปกติแลวไมสามารถ

ระลึกถึงได  แตเม่ือใชความพยายามตั้งใจก็สามารถระลึกได  คือเรียกใหกลับมาอยูในจิตสํานึกได  เรา

อาจจําชื่อเพลงท่ีเราเคยไดยินไมได  แตเม่ือตั้งใจคิดจริง ๆ ก็สามารถจําได 

๓. จิตไรสํานึก  (The  unconscious) คือสวนของจติใจท่ีอยูในสวนลึกไมอยูในความรูสึก

และไมสามารถระลึกรูไดดังใจเลยแมแตนอย ฟรอยดเปรียบเทียบจิตไรสํานึกวาคลายกับสวนลางของ

กอนน้ําแข็งอันมหึมาท่ีซอนอยูใตผิวน้ํา แตจิตไรสํานึกท่ีมนุษยไมสามารถรับรูกลับเปนบอเกิดท่ียิ่งใหญ

ระดับจิตไรสํานึกใชกระบวนการคิดแบบปฐมภูมิ  (primary process)  ซ่ึงเปนไปตามความพอใจและ

ความตองการตามธรรมชาติ  (pleasure  principle)  ปราศจากเหตุผลและไมคํานึงถึงความเปนจริง 

จิตใตสํานึกหรือจิตไรสํานึกเปนสิ่งท่ีสั่งสมมานานหลายภพหลายชาติ รวมท้ังชาติปจจุบัน 

จึงทําใหมีพ้ืนฐานจิต อุปนิสัย หรือจริตท่ีแตกตางจากคนอ่ืน ตามประสบการณท่ีสั่งสมมา 

กระบวนการคิด  (Thought  process) 

ฟรอยดไดแบงกระบวนความคิดเปน  ๒  แบบ  คือ 

๑. กระบวนการคิดปฐมภูมิ  (Primary  process)  เปนกระบวนการคิดในระดับจิตไร

สํานึกซ่ึงเปนการคิดระยะแรกของการพัฒนาการของจิตใจ  ไมเปนเหตุเปนผล  และเปนการคิดท่ีไม

คํานึงถึงเวลา  สถานท่ี  และความเปนจริง   

๒. กระบวนการคิดทุติยภูมิ  (Secondary  process)  เปนกระบวนการคิดในระดับ

จิตสํานึกและจิตกอนสํานึก  เปนกระบวนการคิดท่ีเราคุนเคยและใชอยูในชีวิตประจําวัน  โดยอยูใน

หลักการของความเปนจริง  (reality  principle)  ยึดเหตุผล  ความถูกผิด  กาลเวลา  สถานท่ีและ

กาลเทศะเปนสําคัญ   

สมมุติฐานโครงสรางของจิตใจ  (Structural  Theory) 

นอกจากฟรอยดจะอธิบายใหเขาใจวาจิตใจมีการรับรูไดหลายระดับแลว  ฟรอยดยังพบวา

จิตใจของคนเรายังทําหนาท่ีท่ีแตกตางกันไดหลายอยางและแบงองคประกอบหรือโครงสรางของจิตใจ

ออกตามหนาท่ีเปนสามสวนดวยกัน  คือ  อิด  (id)  อีโก  (ego)  และซูเปอรอีโก  (superego)  ซ่ึงแต

ละสวนมาจากแหลงกําเนิดท่ีตางกัน  ตลอดจนมีหนาท่ี และการทํางานแตกตางกันดวย 

๑. อิด (Id) คือสวนของจิตท่ีมีความตองการตามสัญชาตญาณตามธรรมชาติ  (instincts)  

และมีแรงขับ  (drives)  พ้ืนฐานหลายรูปแบบ  แตอาจแบงเปนสองกลุมใหญ ๆ ไดเปน  แรงขับจาก

ความปรารถนา  (libidinal  drives)  และแรงขับจากความกาวราว  (aggressive  drives)  แรงขับ



๑๒๗ 

ตองการแสดงออกเสมอ  อิดเปนสวนเดียวของจิตท่ีมีมาแตแรกเกิด  และเนื้อหาของอิดอยูในจิตใต

สํานึกท้ังสิ้น 

๓. อีโก  (Ego)  คือสวนของจิตท่ีพัฒนาและแยกตัวออกมาจากอิด  ทําหนาท่ีบริหารงาน

ตาง ๆ ของจิต  เปนสวนท่ีควบคุมอารมณ  ความรูสึก  และการแสดงออกใหเหมาะสมและอยูในความ

เปนจริง  ทําหนาท่ีปองกันจิตโดยกลไกตาง ๆ เพ่ือชวยสังเคราะห  และประนีประนอมระหวางความ

ตองการท่ีผันผวนของอิดและซูเปอรอีโกกับสิ่งแวดลอมภายนอกใหอยูในสภาวะท่ีสมดุล   

๓. ซูเปอรอีโก  (Superego)  คือ  สวนของอีโกท่ีพัฒนาไปทําหนาท่ีตัดสินใจ  เชน  การ

กําหนดเกณฑกําหนดการทํางานของจิตสวนอ่ืน เชน ในแงศีลธรรม ขนบธรรมเนียม ซูเปอรอีโกมีสวน

ท่ีอยูท้ังในจิตสํานึกและจิตไรสํานึก  รวมเรียกวาเปนสวนสติรูสึกผิดชอบหรือมโนธรรม  (conscience)  

จากความหมายของจิตใตสํานึกดังกลาวมาแลวนั้น ยังมีนักวิชาการท่ีใหความหมายของจิต

ใตสํานึก ดังเชน ศ.เกียรติคุณ แสง จันทรงาม ใหความหมายของจิตใตสํานึกวาจิตใตสํานึกเปนแดนท่ี

อยูของความทรงจําท้ังปวง เปนท่ีอยูของสัญชาตญาณตางๆ เปนท่ีเก็บอุปนิสัยสันดานตางๆของบุคคล

และเปนท่ีอยูของอํานาจลึกลับตางๆดวย ในเวลาปกติเม่ือคนตื่นอยู เราจะไมรูสึกวาเรามีจาก

ความหมายของจิตใตสํานึกหรือจิตไรสํานึกเปนรูปพลังงานทางจิตอยางหนึ่งท่ีมีอัตตาตัวตนท่ีอยู

ภายในรางกายของมนุษยตั้งแตแรกเกิด ซ่ึงเปนภาวะท่ีเปนพลังงานทางจิตท่ีถูกแฝงเก็บกดไวหรือสกัด

ก้ันไมใหแสดงออกมาจากจิตสํานึก จนกวาจะมีการถูกกระตุนหรือมีภาวะท่ีเหมาะสม พลังงานทางจิต

ท่ีเก็บกดสั่งสมไวในจิตใตสํานึกก็จะแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรมท่ีไรเหตุผลหรือทางจิตวิทยา

เรียกวาจิตพยาธิวิทยา มีกระบวนการจากผัสสะหรือการกระทบกันของอายตนะภายนอกกับอายตนะ

ภายในประกอบกันกับวิญญาณท่ีเปนจุดเริ่มของจิต  

ดังนั้นพอจะสรุปความหมายรวมไดวา จิตใตสํานึกเปนพลังงานอยางหนึ่งท่ีจะอยูในตัว

บุคคลท่ีไมมีวันสลาย โดยมีอํานาจผลักดันใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวในการกระทําตางๆ เม่ือ

เปรียบเทียบไดกับทรรศนะของฟรอยด ท่ีวารางกายมนุษยเปรียบเสมือนเครื่องยนตกลไกพลังงาน

ตางๆ เชน พลังงานความรอน พลังงานแสง เปนตน ซ่ึงเปนแรงผลักดันใหเครื่องยนตกลไกเคลื่อนไหว

ได ฟรอยดเรียกพลังงานนี้วา “พลังงานทางจิตหรือพลังงานจิต”20

๒๑ 

 

  

                                                        
๒๑ บรรจบ บรรณรุจ,ิ จิตวิเคราะหเปรียบเทียบพระพุทธเจากับ ซิกมันด ฟรอยด, หนา ๔. 



๑๒๘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิ  ๑  กระบวนการการแสดงออกพฤติกรรมของจิตใตสํานึก 

สรุปการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาจากจิตใตสํานึกท่ีถูกเก็บสั่งสมอยูในจิตใต

สํานึก จากการรับรูอารมณภายนอกทําใหเกิดความวิตกกังวล ความกลัว อันตราย และเม่ือถึงเวลาท่ี

เหมาะสมหรือถูกกระตุนจากสิ่งแวดลอม จะทําใหจิตใตสํานึกท่ีบันทึกขอมูลไวต้ังแตวัยเด็กจนกระท่ัง

ถึงวัยผูใหญจะถูกแสดงพฤติกรรมออกมาโดยไมรูตัวหรือผิดปกติจากวิถีชีวิตธรรมดาประจําวัน ดังนั้น 

ฟรอยดจึงใหความสําคัญมากในการมีปฏิสัมพันธระหวางตัวเราเองกับบุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวของตั้งแตวัย

แรกเกิดซ่ึงเปนสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอจิตใตสํานึกของเด็ก เชน ความรัก ความเครียด ความวิตกกังวล และ

ความกลัวตาง ๆ สิ่งเหลานี้เปนเหตุใหเกิดการเก็บกดสั่งสมไวภายในจิตใตสํานึกของมนุษยทุกคนตลอด

ชีวิตโดยท่ีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือบุคลิกภาพท่ีแสดงออกมาจากจิตใตสํานึก แตอยางไรก็ตาม

กระบวนการพัฒนาการทางพฤติกรรมสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงไดจากองคประกอบท่ีสําคัญมี

ดังนี้คือ 

๑) วุฒิภาวะทางธรรมชาติของวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ 

๒) การเรียนรูเพ่ือชนะความคับของใจและการขจัดความวิตกกังวลออกไป 

หัวขอท้ัง ๒ ประการจะตองมีพลังงานทางจิตของอิด อีโก และซูเปอรอีโก ซ่ึงท้ัง ๓ 

ประเภทมีความสัมพันธซ่ึงกันและกัน รวมถึงเปนวิธีทางการแสดงออกพฤติกรรมหรือบุคลิกภาพของ

อายตนะภายนอกท้ัง ๖ 

อาการของจิตหรือจิต
พยาธิวิทยา 

พฤติกรรมท่ีไรเหตุผล 

วิญญาณรับรู 

อายตนะภายในท้ัง ๖ 

จิตใตสํานึกเก็บสั่งสม 

รูปรสกลิ่น เสียง สิ่งสัมผัส ธรรมารมณ รมณรมณ
 

  ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ

     

กระทบ จิตรับรูอารมณ เชน ความเครียด จิต กังวล  

ประชุมพรอมกัน 

จิตวิตกกังวลเกินเหตุ ฯลฯ 

   ภาวะท่ีเหมาะสม 



๑๒๙ 

บุคคลท่ีจะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงไปสูการพัฒนาการท่ีดี ท้ังนี้จะตองเขาใจใชระบบอีโกเพ่ีอใหเกิด

ความคิดอยางมีเหตุผลตามความเปนจริงในการแกปญหาตาง ๆ และสงเสริมระบบซูเปอรอีโกท่ี

เก่ียวของกับศีลธรรมสูจิตสํานึกเพ่ือการตัดสินใจ วิเคราะหและการเรียนรูอยางเต็มท่ี    ดังท่ีฟรอยด

กลาวไววา “การแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมของมนุษยนั้นเขามีจุดหมายหรือความตั้งใจอะไรในชีวิต อะไร

คือสิ่งซ่ึงชีวิตตองการและปรารถนาท่ีจะบรรลุถึงตอปญหานี้ คําตอบคือไมมีอะไรนาสงสัย มนุษย

ตองการแสวงหาความสุข เขาตองการไดรับความสุขและดํารงมันไว การแสวงหานั้นมีอยู ๒ ดาน คือ 

บวกและลบ ดานหนึ่งมนุษยแสวงหาสภาพท่ีปราศจากความเจ็บปวดหรือความทุกข อีกดานหนึ่งเขา

แสวงหาความรูสึกท่ีเปนสุขสบาย” 21

๒๒ และเม่ือมนุษยมีการเก็บกดสั่งสมในจิตใตสํานึกท่ีอยูในความ

ทรงจําเก่ียวกับประสบการณท้ังหมดไวหลายๆอยางในชีวิตท่ีผานมาและพยายามแสดงพฤติกรรมท่ี

ออกมาจากจิตใตสํานึกกับประสบการณท่ีเก็บกดสั่งสมไวภายในจิตใตสํานึกกลับสูจิตสํานึกก็จะทําให

ยุติการเก็บกดสั่งสมไวภายในจิตใตสํานึก ทําใหแสดงออกของพฤติกรรมจากอาการทางจิตท่ีผิดปกติ

สามารถหายได 22

๒๓ โดยท่ีมีเหตุผลท่ีดีตอตนเอง และผูอ่ืน  

 ความหวาดกังวล (Anxiety) และกลไกปองกันตนเอง (Defense mechanism)23

๒๔ 

ในความเปนจริง พฤติกรรมสวนมากของเรา มิไดเกิดจากการทํางานรวมกันอยาง

เหมาะเจาะสมดุลของพลัง Id, Ego และ Superego บอยครั้งท่ีพลังท้ัง ๓ มีภาวะขัดแยง สงผลให

บุคคลเกิดความหวาดกังวล และมีความสับสน ความหมายของความกังวลในท่ีนี้ไดแกความรูสึก

ฟุงซาน ไมสบายใจ รําคาญใจ กลุมใจ ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอความผาสุกทางกาย เชน หัวใจเตนแรง 

ความดันเลือดสูง เปนตน 

การหาเหตุผลเขาขางตนเอง (Rationalization) เชน นักศึกษาทําขอสอบไมคอยได ก็

จะใหเหตุผลวา เปนเพราะคําถามในขอสอบคลุมเครือ ท้ังท่ีเหตุผลแทจริงคือไมมีความรูในวิชาท่ีสอบ 

การปฏิเสธ (Denial) คือการไมยอมรับขอเท็จจริงท่ีขมข่ืน เชน ผูติดบุหรี่งอมแงม จะไม

ยอมรับรูวาการสูบบุหรี่จะทําใหเปนมะเร็งปอด 

                                                        
๒๒ วิทย วิศทเวทย, จริยศาสตรเบ้ืองตนมนุษยกับปญหาจริยธรรม, (กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญ

ทัศน, ๒๕๔๖), หนา ๓๑. 
๒๓ โยสไตน  เบอรเดอร (สายพิณ  ศุพุทธมงคล, แปล, โลกของโชฟ, (กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญ

ทัศน, ๒๕๔๖), หนา ๔๕๑.  
๒๔ สิ ริอ ร  วิชชา วุ ฒิ  และคณ ะผู เ ขี ยน , จิ ต วิทยา ท่ั ว ไป , (ก รุ ง เทพ มหานคร : สํ า นั ก พิ มพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๒), หนา ๓๒๕. 



๑๓๐ 

การเก็บกด (Depression) คือการเก็บกดความรูสึกท่ีรับไมได หรือความรูสึกท่ีนาเกลียด

นากลัวไวในระดับจิตใจสํานึก เชน พ่ีท่ีอิจฉาความสามารถของนองอาจเก็บกดความรูสึกนี้ไวในจิตใต

สํานึก  

การซัดทอด (Projection) ไดแกการซัดทอดความผิดความไมดีใหผูอ่ืน 

การแสดงปฏิกิริยาแกลงทํา (Reaction formation) ไดแกการแสดงพฤติกรรมท่ี

ตรงกันขามกับความรูสึกนึกคิดจริงๆ  

การสับท่ี (Displacement) ไดแกการเปลี่ยนความรูสึกท่ีสะทอนขวัญตอบุคคลหรือ

เหตุการณใดๆ ไปสูบุคคลหรือเหตุการณอ่ืนท่ีปลอดภัยกวา 

การทดแทน (Sublimation) การทดแทนในท่ีนี้ความหมายคลายๆกับการสับท่ี แตมัก

มุงในประเด็นความตองการทางเพศมากกวาความตองการดานอ่ืนๆ   

สิ่งท่ีควรคํานึง ๒ ประการเก่ียวกับกลไกปองกันตนเองก็คือ กลไกปองกันตนเองมักทํางาน

ในจิตใตสํานึกการใชกลไกปองกันตนเองทุกรูปแบบอาจใหคุณและโทษก็ได โดยเฉพาะอยางยิง่ในกรณี

ท่ีบุคคลใชกลไกปองกันตนเองมากเกินไป จนมองไมเห็นสาเหตุแทจริงของความกังวลใจ ทําใหบุคคล

ไมสามารถแกไขขอขัดแยงของพฤติกรรมและขอขัดแยงของบุคลิกภาพไดตามความเปนจริงกลไก

ปองกันตนเองมีประโยชนเม่ือบุคคลรูจักนําไปใช เพ่ือลดระดับความเขมของความกังวลใจ และใชเปน

ครั้งเปนคราวเพ่ือตั้งสติในการลดความหวาดกลัว 

 

๓.๓.๒ กลุมจิตวิทยาการรูคิดและปญญา (Cognitive  Psychology)24

๒๕  

กลุมนี้เนนศึกษากลไกและการสรางการรูคิดและปญญาของจิต (Cognition) ไมมีเหตุการณ

ใดท่ีบอกถึงจุดเริ่มของทฤษฎีรูคิดและปญญา  แตในชวงศตวรรษท่ี ๒๐ นักจิตวิทยาเกิดปญหากับ

ขีดจํากัดของทฤษฎี และวิธีการศึกษาแบบพฤติกรรมนิยม เชนพัฒนาทางภาษาท่ีมีแนวคิดโตแยงกับ

แนวคิดพฤติกรรมนิยมอยางมาก รวมถึงปจจัยท่ีสําคัญอันหนึ่งคือ ความกาวหนาทางเทคโนโลยีท่ีผลิต

เครื่องคอมพิวเตอรออกมาซ่ึงสรางความนาเชื่อถือในการประมวลผล และเปนเครื่องมือสําคัญในการ

จําลองแบบและสํารวจการทํางานดานการรูคิดและปญญาของมนุษยไดชัดเจนข้ึน 

ในชวงป ค.ศ. ๑๙๕๖ เจอรอม บรูเนอร จากศูนยการศึกษาการคิด มหาวิทยาลัยฮารวารด 

ไดเริ่มกระตุนสังคมดวยการเขียนบทความความเนนบทความเนนสวนประกอบของจิตและโครงสราง

การทํางานของจิต และในป ค.ศ. ๑๙๖๐ แนวคิดจิตวิทยาการรูคิดและปญญาไดถูกกระตุนมากข้ึนโดย

นักจิตวิทยาพัฒนาการดานสติปญญาชาวสวิส จีน เพียเจท (Jean Piaget; ๑๘๙๖-๑๙๘๐) ซ่ึงศึกษา

                                                        
๒๕ สิ ริอ ร  วิชชา วุ ฒิ  และคณ ะผู เ ขี ยน , จิ ต วิทยา ท่ั ว ไป , (ก รุ ง เทพ มหานคร : สํ า นั ก พิ มพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๒), หนา ๑๓. 



๑๓๑ 

แสดงใหเห็นวา สติปญญานั้นเปลี่ยนแปลงไปตามการเจริญเติบโตทางรางกายและประสบการณท่ี

เพ่ิมข้ึนตามวัย สติปญญานั้นเปลี่ยนแปลงไปตามการเจริญเติบโตทางรางกายและประสบการณท่ี

เพ่ิมข้ึนตามวัย สติปญญาในความหมายของเพียเจท นั้นคือ ทุกเรื่องของการมีชีวิตอยูของสิ่งท่ีชีวิต ซ่ึง

สิ่งมีชีวิตทุกชนิดตางคนหาหนทางท่ีตนเองสามารถอยูรอดไดในปเดียวกันบรูเนอรรวมกับมิลเลอร  

(G.Miller) ก็ไดเขียนบทความเรื่อง “The Magical Number Seven, Plus-or-Minus Two:Some 

Limits on Our Capacity for Processing Information” ท่ีชี้ถึงความสามารถของการทํางานของ

สมองหรือจิตมนุษย โดยในปนั้นเดวิด ออสูเบล (David Ausubel) ก็เขียนหนังสือเนนถึงระบบ

โครงสรางการทํางานตาง ๆ ของจิต หลังจากนั้นก็มีงานวิจัยและงานเขียนท่ีกอใหเกิดการพัฒนา

ความรูทางจิตวิทยากลุมนี้มากมาย 

ในท่ีนี้ ค.ศ. ๑๙๖๗ ยูริค นัซเซอร (Ulrich neisser) นักจิตวิทยาชาวอิสราเอล ไดเขียน

หนังสือชื่อ Cognitive Psychology และใหนิยามสาขาใหมวาสาขาวิชาจิตวิทยาการรูคิดและปญญา 

ซ่ึงในป ค.ศ.๑๙๗๔ เจนกินส (J.J.jenkins) ไดเขียนงานวิจัยเรื่อง “ความแตกตางของการวิจัยการ

เรียนรูแบบทองจําและการคิด” และใน ค.ศ.  ๑๙๗๕ มารวิน มินสก้ี (Marvin Minsky) ไดศึกษาและ

เขียนผลงานเรื่อง “frames paper” ท่ีสรุปใหเห็นสวนสําคัญของระบบการมองเห็นท่ีทําใหจําถึงวตัถุ

ตางๆ ได บทความชิ้นนี้เนนถึงบทบาทสําคัญของจิตในระบบการมองเห็นท่ีทําใหจําถึงวัตถุตางๆ ได 

บทความชิ้นนี้เนนถึงบทบาทสําคัญอันเปนสวนประกอบของจิตในระบบความคิดและการตัดสินใจของ

มนุษย ซ่ึงชี้ใหเห็นความสําคัญของแนวคิด schemata และscript ในงานวิจัยตางๆ เชน เพียเจท บรู

เนอร นัซเซอร เปนตน ซ่ึงประกอบกับในชวงปลายศตวรรษท่ี ๒๐ ความกาวหนาทางการแพทยและ

ความรูประสาทวิทยาท่ีพัฒนาอยางมากและแสดงใหเห็นถึงการทํางานของสมองท่ีเปนแหลงของการ

คิดและการกํากับของพฤติกรรมมนุษยท้ังปวงหรือท่ีเราเรียกวา “จิต” นั่นเอง จึงทําใหการสนใจศึกษา

หาความรู เก่ียวกับ “จิต”ได เปลี่ยนแปลงและนําไปสูความเปนวิทยาศาสตรอยางแทจริงใน

ความสามารถท่ีจะพิสูจนทดลอง “จิต”ใหเห็นจริงและการใชงานได แนวความคิดของกลุมจิตวิทยา

การรูคิดและปญญานี้เชื่อวา  มนุษยจะเปนผูกระทําตอสิ่งแวดลอมมากกวาทําตามสิ่งแวดลอม  เพราะ

การมี “จิตอัจฉริยะ”  หรือ “ปญญา” จากการทํางานของสมองข้ันสูงของมนุษย  จึงทําใหมนุษย

สามารถจัดการกับขอมูลท่ีเขามาในสมองและคิดสรางเปนผลผลิตในการดํารงชีวิต หรือปรับตัวเขาได

กับสิ่งตางๆได เชน การศึกษาของยูริค นัซเซอร (Ulrich neisser) แสดงใหเห็นวามนุษยสามารถแปล

ผลสิ่งท่ีรับรูมาทําความเขาใจโลกท่ีอยูรอบตัวของเขาได ดังนั้น เปาหมายของการศึกษาของ

นักจิตวิทยากลุมนี้ คือ การท่ีสามารถระบุและเจาะจงไดวากระบวนการอยางไรของจิตท่ีเก่ียวของกับ

การแปลความหมาย สิ่งท่ีบุคคลรับมาแลวสงตอใหหนวยรับขอมูลเพ่ือแปลผลและกลายไปเก็บเปน

ความรูไวใช มีการจัดระเบียบ การจํา ความเขาใจ อารมณ การรับรู การเรียนรู แรงจูงใจ ทัศนคติทุก

สิ่งทุกอยางท่ีเราไดพบเห็นไดดวยวิธีใด มีการใชความคิดหรือบูรณาการความรูไปประยุกตใชในการ



๑๓๒ 

ตั้งเปาหมาย วิเคราะห สังเคราะห แกปญหา ตัดสินใจ ประเมินผล ใหเหตุผล สรางสรรค บําบัดรักษา

และอ่ืน ๆ ไดอยางไร วิธีการศึกษาของกลุมนี้ เนนวิธีการทดลองเปนสวนใหญ  ซ่ึงในปจจุบัน 

นักจิตวิทยาสวนมากและในหลายสาขาไดใหความสนใจหันมาศึกษาแนวคิดจิตวิทยาการรูคิดและ

ปญญานี้อยางแพรหลาย 

 

๓.๓.๓ ทฤษฎมีนุษยนิยม (Humanistic theories)25

๒๖ 

ทฤษฎีมนุษยนิยมท่ีโดดเดนท่ีสุดดูเหมือนจะเปนทฤษฎีของอับราฮัม มาสโลว (Abraham 

Maslow, ๑๙๐๘-๑๙๗๐) มาสโลวไดสรางทฤษฎีแรงจูงใจโดยการสราง the pyramid of need โดย

กลาวไววามนุษยเรามีพฤติกรรมท่ีเกิดจากความจําเปนท่ีจะตองมี need ตามลําดับข้ัน เขาแบง

ออกเปน ๕ ข้ัน ดังนี้ 

 ๑. Physiological  หมายถึงความจําเปนท่ีจะตองมีเก่ียวกับทางกาย เชน ตองการ 

อาหาร อากาศ น้ํา การพักผอนนอนหลับและเซ็กส มนุษยจะตองไดรับการตอบสนองใน need 

เหลานี้จึงจะอยูรอด ถาไมมีอาหาร น้ํา และอากาศ เราก็ตาย ถาไมมีเพศสัมพันธเราก็สูญพันธุ ดังนั้น

มนุษยเราจึงมีพฤติกรรมวิ่งหาสิ่งเกลานี้ เราจะพูดถึงการทํามาหากิน คนจนก็หาเชากินคํ่าตอสูเพ่ือการ

นี้ตลอดเวลา ทุกวันนี้เราตองตอสูท่ีอาหารเปนพิษ อากาศและน้ําเปนพิษ มลพิษของอาหาร อากาศ

และน้ําไดกลายเปนปญหาใหญท่ีจะตองแก นอกจาก need ปกติแลวเรายังสราง need พิเศษข้ึนมา

เชนตองบํารุงดวยอุงตีนหมี กินน้ําแร ใชเครื่องกรองอากาศ พฤติกรรมท่ีเก่ียวกับความตองการทาง

กายภาพเหลานี้ทําใหเกิดพฤติกรรมทางสังคมมากมาย  

 ๒. Self-Actualization หมายถึงความตองการท่ีจะปลอดภัยและมีความม่ันคงใน

ชีวิตหลังจากท่ี need ข้ันท่ีหนึ่งไดรับการตอบสนองแลว คนเรายอมตองการมีความปลอดภัยและ

ความม่ันคงในชีวิต 

 ๓. Social needs หมายถึงความตองการทางสั่งคม ตองการความรักและความ

เขาใจ มนุษยทุกคนตองการความผูกพันท่ีลึกซ้ึง จนมีคนวิ่งเขาหาความรักกันมากมาย เม่ือพบรักแลวก็

จะมีความสุข บุคคลท่ีมีคนรักจะปรับตัวไดดีกวาคนในสังคมสิ่งท่ีสําคัญ คือความเขาใจกัน 

 ๔. Ego and Esteem needs หมายถึงความตองการท่ีจะรักษาตัวตนของตนเอง

และความตองการท่ีจะมีการไดรับความนับถือ คนเราทุกคนตองมี ego ซ่ึงเปนตัวตนทางจิตใจ และ

เราตองการใหคนนับหนาถือตา ขอสําคัญท่ีสุดคือเราตองเคารพตัวเอง 

 ๕. Self-actualization หมายถึงการบรรลุศักยภาพ คนเราทุกคนมีศักยภาพ แม

มนุษยจะไมมีความเสมอภาคทางยีนสและพรสวรรค แตเราก็มีศักยภาพทุกคน การบรรลุศักยภาพคือ

                                                        
๒๖ สิริอร วิชชาวุฒิ และคณะผูเขียน, จิตวิทยาท่ัวไป,  หนา ๓๒๘. 



๑๓๓ 

การท่ีไดแสดงความสามารถเทาท่ีตนมี แมมาสโลวจะพบคนท่ี self-actualize นอยมาก คงเปนเพราะ

วิธีทําวิจัยของเขา แตเราก็พบคนท่ีมีศักยภาพมากมาย ในทางจิตวิทยา self-realization หรือ self-

actualization ทําใหมนุษยสมบูรณ 

 แนวคิดนี้เชื่อวา 

 ๑. บุคลิกภาพของบุคคล มิไดหมายถึงเฉพาะสวนรวมของหนวยยอยตางๆ ของสิ่งท่ี

เรียกวาบุคลิกภาพ แตยังหมายถึงความเปนเอกัคคตาบุคคล ท่ีหนวยยอยตางๆ ทํางานรวมกันอยาง

เปนเอกภาพ ดังนั้นนักคิดแนวนี้มิไดสนใจบุคลิกภาพแตเพียงอยางเดียว เชนหนวยแรงจูงใจ หนวย

ลักษณะนิสัย ฯลฯ แตมองบุคลิกภาพอยางเปนองครวมของหนวยตางๆ ท่ีประกอบเปนมนุษย   

 ๒. บุคลิกภาพของมนุษย คือการเลื่อนไหลเปลี่ยนแปลงไปสูสภาวะท่ีดีกวาตลอดเวลา  

จุดหมายสูงสุดของการเปลี่ยนแปลงสูความดีงามของบุคลิกภาพคือ “ภาวะเต็มเปยมแหงศักยภาพของ

บุคคล (Self-actualization)”เชนนักกีฬาวายน้ําไดพยายาม ทุกวิถีทางเพ่ือวายน้ําใหเต็มตาม

ศักยภาพของตน โดยการฝกฝน การสรางวินัยตนเอง และการศึกษาวิธีการใหมๆ เปนตน 

 ๓. พฤติกรรมหรือ/และบุคลิกภาพของบุคคลเปนผลมาจากการท่ีบุคคลเปนผลมาจากการ

ท่ีบุคคลรับรูสิ่งแวดลอมรอบตัวเขาอยางไร ไมวาการรับรูนั้นจะเปนไปตามขอเท็จจริงหรือไม เชน เด็ก

ท่ีรับรูวา แมไมรักตนก็จะแนวคิดทางลบตอแม และตอตานแม ท้ังๆท่ีตามความเปนจริงแมรักตนมาก 

เปนตน 

นักทฤษฎีสําคัญในกลุมนี้ มี ๒ ทาน คือ อับราฮัม มาสโลว และ คารล โรเจอรแนวคิด 

สําคัญของอับราฮัม มาสโลว ไดกลาวมาแลว ซ่ึงสรุปไดวา มาสโลวเชื่อวาบุคลิกภาพของบุคคล เกิด

จากแรงจูงใจ ซ่ึงพัฒนาไปเปนข้ันๆจากแรงจูงใจท่ีเกิดจากความรูสึกความขาดแคลน (Dmotive) ไปสู

แรงจูงใจเพ่ือความเจริญเติบโตดานบุคลิกภาพของบุคคล (Bmotive)ซ่ึงจุดมุงหมายสูงสุดของแรงจูงใจ

ท่ีนําไปสู “ภาวะเต็มเปยมแหงศักยภาพของบุคคล” สําหรับนักทฤษฎีมนุษยนิยมอีกทานหนึ่งคือ 

คารล โรเจอรนั้น ไดเสนอแนวคิดท่ีสําคัญคือ “ทฤษฎีตัวตน” (Self-theory) ซ่ึงเชื่อวา บุคลิกภาพของ

บุคคลจะเปนเชนไร เกิดจากตัวตน ๓ ลักษณะของบุคคล ไดแกความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self 

concept) ตัวตนตามท่ีเปนจริง (Real self) และตัวตนในอุดมคติ (Ideal self) ตัวตนท้ัง ๓ ลักษณะนี้ 

ถาตรงกันคอนขางมาก บุคคลจะมีบุคลิกภาพม่ันคง แตถามีความแตกตางและขัดแยงกันสูง บุคคลจะ

มีความสับสน และออนแอดานบุคลิกภาพ บุคคลท่ีจะมีตัวตนท้ัง ๓ ตรงกันคอยขางสูง ไดแกบุคคลผู

เติบโตมาในครอบครัวท่ีพอแมรักลูกโดยปราศจากเง่ือนไข (Unconditioned love) 

 

  



๑๓๔ 

๓.๓.๔ การสรางภาวะตื่นรูตามแนวสติปฏฐาน 

วิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐานเปนการเจริญภาวนาอยางหนึ่งท่ีเปนเอกลักษณ

เฉพาะและเดนชัดของพุทธศาสนา วิปสสนาญาณนี้เทานั้นท่ีเปนวัฒนธรรมแหงการตื่นรู 26๒๗ เพราะเปน

ทางสายเอกและสายเดียวเทานั้นท่ีสามารถทําลายรากเหงาของโลภะ โทสะ และโมหะ ทําใหบรรลุ

มรรคผล นิพพานไดในท่ีสุด ดังพระพุทธดํารัสวา “เอกายโน อยํ ภิกฺขเว มคฺโค สตฺตานํ วิสุทฺธิยา โสก

ปริเทวานํ สมติกฺกมาย ทุกฺขโทมนสฺสานธ อตฺถงฺคมาย ายสฺส อธิคมาย นิพฺพานสฺส นทิทํ จตฺตาโร

สติปฏานาติ”2 7

๒๘ “ภิกษุท้ังหลาย ทางนี้เปนทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงโสกะ

และปริเทวะ เพ่ือดับทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม 28

๒๙ เพ่ือทําใหแจงนิพพาน ทางนี้คือสติปฏ

ฐาน ๔ ประการ”29

๓๐ การเจริญสติตามแนวสติปฏฐาน จึงเปนเพียงหนทางเดียวเทานั้นท่ีจะฝกปฏิบัติ

ใหจิตไดตื่นรู ผองใสเบิกบานอยางยั่งยืนและถาวรได สามารถตัดรากถอนโคนตัณหา มานะ ทิฐิใหสิ้น

ซากได ชําแหรกความโลภ โกรธ หลงใหหมดสิ้นไปจากจิตใจไดอยางแทจริง 30

๓๑ หรืออยางนอยก็

สามารถกอใหเกิดประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดความเห็นแกตัว รูจักการ

ปลอยวาง การใหอภัย มีสิตปญญาท่ีจะจัดการกับปญหาตางๆ ทุกรูปแบบ เปนการสอนใหคนรูจักการ

จัดการกับสิ่งท่ีมากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ อยางมีประสิทธิภาพ สามารถดํารงตนอยูใน

สังคมยุคโลกาภิวัฒนไดดวยความไมประมาท 31

๓๒ สอดคลองกับอมรา มะลิลาท่ีกลาววา เปนการโนม

นาวใจใหสนใจท่ีจะศึกษาเรื่องราวของชีวิตท้ังรางกายและจิตใจ สําหรับเปนเครื่องมือในการดําเนิน

ชีวิตไดอยางมีความสุข32

๓๓ 

 

 

                                                        
๒๗ พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๓), หนา ๒๑. 
๒๘ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๑/๓๐๑. 
๒๙ ญายธรรม หมายถึง อรยิมรรค 
๓๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 
๓๑ พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๘. 
๓๒ จําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ, (เชียงใหม: หางหุนสวนจํากัดเชียงใหมโรง

พิมพแสงสี, ๒๕๔๓), หนา ๒. 
๓๓ อางใน สมเกียรติ เรืองอนันตเลิศ, “การเปดรับธรรมะในยุคโลกาภิวัฒน”, วิทยานิพนธนิเทศศาสตร 

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๔๖. 



๑๓๕ 

ความหมายของสติปฏฐาน 

 สติปฏาน ตามหลักคัมภีรไวยากรณประกอบดวย สติ+ ปฏาน คําวา สติ ประกอบข้ึน

จากรากศัพท คือ สร ธาตุ มีความหมายวา คิด ระลึก ลบ ร ท่ีสุดธาตุ 33๓๔ รวมกับ ติ ปจจัยนามกิตต  

(สร + ติ) มีรูปวิเคราะหวา “สรติ จินฺเตตีติ สติ” หมายถึง “กิริยาท่ีระลึกได” หรือประกอบข้ึนจากราก

ศัพทคือ สร ธาตุ มีความหมายวาเบียดเบียน รวมกับ อ ปจจัย, ลบ ร ท่ีสุดธาตุ (สร + อ) มีรูป

วิเคราะหวา “ปมาท สรติ หึสตีติ” สติ หมายถึง “ธรรมชาติผูเบียดเบียนความประมาท”34

๓๕  

 คําวา ปฏานํ ประกอบข้ึนจากรากศัพทคือ ป + า + ยุ ป บทหนา รวมกับ า ธาตุ ใน

ความหมายวา ตั้งอยู รวมกับ ยุ ปจจัยนามกิตตโดย ซอน ฏ แลวแปลง ยุ เปน อน 35

๓๖ มีรูปวิเคราะหวา 

“ปติฏาติ เอตฺถาติ ปฏาน ” หมายถึง “ท่ีเปน ท่ีตั้ง” หรือประกอบข้ึนจากรากศัพทดังกลาวแลว

ขางตน แตมีรูปวิเคราะหไดอีกอยางหนึ่งวา“เตสุ อารมฺมเณสุ โอกฺกนฺทิตฺวา ปกฺขนฺทิตฺวา อุปฏานโต 

ปฏาน ” หมายถึง “ภาวะท่ีหยั่งลงตั้งม่ันอยูในอารมณท้ังหลาย” หรือประกอบข้ึนจากรากศัพท

ดังกลาวแลวขางตน แตยังมีรูปวิเคราะหอีกอยางหนึ่งวา “ปฏเปตพฺพโต ปวตฺตยิตพฺพโต ปฏาน” 

หมายถึง “ภาวะท่ีพึงตั้งใหม่ันคือพึงใหเปนไป”36

๓๗ 

 เม่ือรวมคําวา สติ กับ ปฏาน เปนคําวา สติปฏาน หมายถึง “อารมณเปนท่ีตั้งแหงสติ” 

โดยมีรูปวิเคราะหวา “สติยา กรณภูตาย ปฏาน ปฏเปตพฺพ สติปฏาน” แปลวา “ท่ีตั้งของสติ การ

ตั้งสติ อารมณเปนท่ีตั้งสติ”37

๓๘ 

 คําวา สติปฏฐานมีคําท่ีเก่ียวของดวยอีก ๒ คํา คือคําวา วิปสสนากรรมฐานและสมถกรรม

ฐาน มีศัพทวิเคราะห ดังตอไปนี้ 

 คําวา วิปสสนา มีความหมายโดยสัททนัย มาจาก วิ+ทิส+ยุ+อา+สิ วิ เปนคําอุปสรรค มี

ความหมายตามไวยากรณบาลีปทรูปสิทธิปกรณวา พิเศษ, ตางๆ, ขัดแยง, ปราศจาก, ไมประกอบ, ไม

งาม วิ ท่ีประกอบกับวิปสสนามีอรรถวา พิเศษ, ปสฺสนา สําเร็จรูปจาก ทิส+ยุ ปจจัย แปลง ทิส เปน 

ปสฺส แปลง ยุ เปน อน ลง อา อิตถิโชตกปจจัย ประกอบ สิ ปฐมาวิภัตติ สําเร็จเปน ปสฺสนา ทิส ธาตุ

                                                        
๓๔ สุภาพรรณ ณ บางชาง, ไวยากรณบาลี ตามแนว กัจจายนวยากรณ โมคคัลลานวยากรณ สัททนีติ

ปกรณ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๘๗. 
๓๕ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุดศัพทวิเคราะห เลม 

๒, หนา ๖๕๕. 
๓๖ พระมหาสมปอง มุทิโต, มูลนิรุตติ กัจจายนสูตร ธาตวานุกรม, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: 

๒๕๔๕), หนา ๔๒. 
๓๗ พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี สุรเตโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุด ศัพทวิเคราะห เลม 

๒, หนา ๓๘๗. 
๓๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๕๕. 



๑๓๖ 

ใน คัมภีรธาตุวัตถุสังคหะปาฐนิสสยะ 38

๓๙ แสดงอรรถของ ทิส ธาตุไววา ทิส เปกฺขณหึ สาอปฺปติทาน

โพธเน ทิส ธาตุมีอรรถวา เพงดู, เพียดเบียน, เกลียดชัง, ให, ใหรู (บอก, กลาว) ในรูปคํา ปสฺสนา ทิส 

ธาตุมีอรรถ เปกฺขณ คือ เพงดู เม่ือรวม วิ กับ ปสฺสนา เขาเปน วิปสสนา มีความหมายดังในคัมภีร

อภิธานวรรณาแสดงไววา วิวิธํ อนิจฺจาทิกํ สงฺขาเรสุ ปสฺสตีติ วิปสฺสนา 3 9

๔๐ แปลวา ปญญาท่ีเห็น

สภาวธรรมตางๆ มีอนิจจลักษณะ เปนตนในสังขาร ชื่อวา วิปสสนา 

    ความหมายของวิปสสนาโดยอัตถนัย ปรากฏในพระสุตตันตปฎก ฑีฆนิกาย ปาฏิกวรรค 

ใหความหมายวา ความเห็นแจง 40

๔๑ สวนในอังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต ไดกลาวถึงธรรม ๒ ประการ คือ 

 ๑. สมถะ การฝกจิตใหสงบเปนสมาธิ มีขอปฏิบัติตางๆ ในการฝกอบรมจิตใหเกิดความ

สงบ จนตั้งม่ันเปนสมาธิถึงข้ันไดฌานระดับตางๆ จุดมุงหมายของสมถะ คือ สมาธิ หลักการของสมถะ 

คือ กําหนดในไวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง (เรียกวาอารมณ) ใหแนนแนจนจิตนอมดิ่งอยูในสิ่งเดียว เรียกวา จิตมี

อารมณเดียว (เอกัคคตา) เม่ือสมาธิแนบสนิมเต็มท่ีแลวก็จะเกิดภาวะท่ีเรียกวา ฌานซ่ึงแบงเปนระดับ

ตางๆ ระดับท่ีกําหนดเอารูปธรรมเปนอารมณเรียกวา รูปฌาน มี ๔ ข้ัน ระดับท่ีกําหนดอรูปธรรมเปน

อารมณเรียกวา อรูปฌาน มี ๔ ข้ัน ท้ังสองอยางนี้เรียกวา สมาบัติ ๘ ภาวะจิตในฌานนั้นเปนภาวะท่ี

สุขสงบผองใส ไมมีความเศราหมอง ขุนมัว ไมมีสิ่งรบกวนใหสะดุดหรือติดขัดอยางใดๆ เรียกวา 

ปราศจากนิวรณ แตเม่ือจิตออกจากฌานแลวกิเลสกลับมีไดเหมือนเดิม เพราะเปนการเอาสมาธิขม

กิเลสไวชั่วคราว สมถะยังมีผลพลอยไดสืบเนื่องจากฌานนั้นอีก คืออาจทําใหเกิดความสามารถพิเศษท่ี

เรียกวาอภิญญา ๕ อยางไดแก แสดงฤทธิ์ได อานใจคนอ่ืนได ระลึกชาติได และมีหูทิพย ตาทิพย41๔๒ 

    ๒. วิปสสนา ความเห็นแจง42

๔๓ หรือวิธีทําใหเกิดการเห็นแจง รูชัดสิ่งท้ังหลายตรงตอสภาวะ

ความเปนจริง ความเห็นแจงในท้ัง ๒ คัมภีรนี้ หมายถึง ความเห็นแจงในสังขาร มีลักษณะ ๗ ประการ 

ท่ีเรียกวา อนุปสสนา ไดแก 

     (๑) อนิจจานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมเท่ียง 

     (๒) ทุกขานุปสสนา พิจารณาเห็นความเปนทุกข 

     (๓) อนัตตานุปสสนา พิจารณาเห็นความไมมีตัวตน 

                                                        
๓๙ พระวิสุทธาจารมหาเถระ, ธาตุวัตถุสังคหปาฐนิสสยะ, แปลโดย พระราชปริยัติโมลี (อุปสโม) นาย

เสรี อาจสาคร นายวิชานนท สํานอย, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยา, ม.ป.พ.), หนา ๑๙๘-

๑๙๙. 
๔๐ พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีรอภิธานศัพทวรรณนา, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๔๗), หนา ๒๑๑. 
๔๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๐๔/๒๕๖. 
๔๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๓๐๕-๓๐๘. 
๔๓ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๗๓/๑๒๗. 



๑๓๗ 

     (๔) นิพพิทานุปสสนา พิจารณาเห็นความนาเบื่อหนาย 

     (๕) วิราคานุปสสนา พิจารณาเห็นความคลายกําหนัด 

     (๖) นิโรธานุปสสนา พิจารณาเห็นความดับกิเลส 

     (๗) ปฏินิสสัคานุปสสนา พิจารณาเห็นความสลัดท้ิงกิเลส43

๔๔ 

   ในคัมภีรปรมัตถทีปนี ไดใหความหมายของวิปสสนาไววา ปญญารูแจงไตรลักษณ หมายถึง 

ภาวนาปญญา มีการหยั่งเห็นความไมเท่ียวเปนตน โดยแทจริงแลววิปสสนาทําใหผูปฏิบัติ รูแจงความ

ไมเท่ียง เปนตน ลวงพนความเปนสตรีและบุรุษพรอมท้ังความเท่ียงและความสุข เปนตน ซ่ึงมหาชนใน

โลกรูเห็นกันในขันธท้ังหลาย44

๔๕ 

   พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดแสดงความหมายของวิปสสนา ไววา คือ การ

พิจารณาสังขารใหเกิดความเห็นแจงเขาใจชัด รูจักมองสิ่งท้ังหลายตามสภาวะท่ีเปนจริง45

๔๖ 

    จะเห็นไดวา สมถะและวิปสสนานั้นเปนธรรมคูกัน เก้ือกูลกัน 46

๔๗ สมถภาวนานั้นเปนไป

เพ่ือการฝกอบรมจิตใจใหเกิดความสงบจนตั้งม่ันเปนสมาธิ และวิปสสนาภาวนาเปนการฝกอบรมจิตใจ

ใหเกิดปญญา ความรูแจง สาระสําคัญของการเจริญสติไดแกวิปสสนาภาวนา มีหลักการคือใชสิต

พิจารณาสภาวธรรมในปจจุบันขณะ 

   ดังนั้น วิปสสนากรรมฐาน จึงหมายถึง การกระทําอันเปนท่ีตั้งแหงการเห็นแจงในรูป+นาม

หรือขันธหาโดยความเปนพระไตรลักษณ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เปนภาวนามยปญญาท่ีทําให

เขาใจถึงอริยสัจ มีพ้ืนฐานมาจากการพัฒนาสติในชีวิตประจําวัน การพัฒนาจิตแบบนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพจิตและกลไกในการแกปญหาท่ีมีประสิทธิภาพ เพ่ือจัดการกับสถานการณท่ีกอใหเกิด

ความเครียด ความวิตกกังวล ปญหาชีวิต และประโยชนสูงสุดคือความพนทุกข 4 7๔๘ องคธรรมของ

วิปสสนากรรมฐานไดแก ปญญาเจตสิก 4 8

๔๙ และสหชาตธรรมท่ีเกิดรวมกับปญญา ไดแก วิริยะ 

สัมปชัญญะ สติ และสมาธิ เปนตน 

                                                        
๔๔ ม.ม. (ไทย) ๑๒/๖๕/๕๗. 
๔๕ อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปนี, พระคันธสาราภิวงศ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพหางหุนสวน ไทยรายวันการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๗๕๙. 
๔๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๓๔๓. 
๔๗ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๗๐/๒๓๘. 
๔๘ เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริสุขภาพจิต: หลักสูตรการพัฒนา

จิตใหเกิดปญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 

๒๕๔๔), หนา ๑๑. 
๔๙ จําลอง ดิษยวณิช, วิปสสนากรรมฐานและเชาวอารมณ, หนา ๓.   



๑๓๘ 

    ๒. องคประกอบของการสรางภาวะตื่นรูตามแนวสติปฏฐาน 

    การสรางภาวะตื่นรูตามแนวสติปฏฐานคือการเจริญวิปสสนากรรมฐานโดยใชหลักการของ

สติปฏฐาน ๔ ประกอบดวย กายานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติ

ปฏฐาน และธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน มีรายละเอียด ดังนี้ 

  (๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูกาย กายเปนสวนท่ีจะตอง

ถูกคนควากอนฐานใดๆ ท้ังสิ้น เพราะเปนสวนท่ีหยาบ ปกปดสวนละเอียดเอาไว มีสติดูกายเพ่ือจะให

เห็นวาความไมเท่ียงนั้นอยูท่ีกาย เม่ือความไมเท่ียงเกิดข้ึนก็เกิดความทุกขอยูท่ีกาย และกายของเรา

ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา นับตั้งแตอวัยวะภายนอกและอวัยวะภายในไมอยูภายใตการบังคับบัญชา

ของใครท้ังสิ้น ในหัวขอคําวา “กาย” ตัวเดียวก็มี อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือ ความไมเท่ียง เปนทุกข 

และบังคับบัญชาไมได จึงไมใชตัวไมใชตน สักแตวาเกิดข้ึนตามกรรมชรูป 49

๕๐ จากเหตุปจจัยเดิม เราไม

มีทางเดินแหงการพนทุกขจึงมีการเกิด การเกิดตองมีรูปกาย พึงกําหนดใจ ไมมีเรา ไมมีของของเรา 

เพราะในท่ีสุดก็ถูกทําลายไป 

 วิธีปฏิบัติในการตั้งติดตามดูกายนั้น คือ นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะ

หนา มีสติหายใจเขา มีสติหายใจออก เม่ือหายใจเขายาว ก็รูชัดวา เราหายใจเขายาว เม่ือหายใจออก

ยาว ก็รูชัดวา เราหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขาสั้น ก็รูชัดวา เราหายใจเขาสั้น เม่ือหายใจออกสั้น ก็รู

ชัดวา เราหายใจออกสั้น สําเหนียกวา เรากําหนดรูกองลมท้ังปวงหายใจเขา สําเหนียกวา เรากําหนดรู

กองลมท้ังปวงหายใจออก หายใจเขายาวก็รู หายใจออกยาวก็รู หายใจเขาสั้นก็รู หายใจออกสั้นก็รู อีก

ประการหนึ่งคือ เม่ือเดิน ก็รูชัดวา เดิน เม่ือยืนก็รูชัดวายืน เม่ือนั่งก็รูชัดวานั่ง หรือเม่ือนอนก็รูชัดวา 

นอน รวมไปถึงการเหลียวดู คูเขา คูออก การดื่ม การเค้ียว ก็มีสติกําหนดรูทุกอิริยาบถ เปนตน50

๕๑ 

    (๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูเวทนาท้ังหลาย การเสวย

อารมณ เปนสุขบาง เปนทุกขบาง หรือไมใชสุข ไมใชทุกข (การรูสึกเฉยๆ) ท่ีมีอยูในตนเองและผูอ่ืน 

การรูสึกเฉยๆ นั้น ถาไมใชเฉยๆ ของพระอรหันตก็จะมีโมหะครอบงํา เม่ือมีสติเขาไปกําหนดเวทนา

เพ่ือจะไดเห็นวา อารมณสุข อารมณทุกขนั้น มีความไมเท่ียง เม่ือมีความไมเท่ียงแลวก็สรางความทุกข

ให อะไรก็ตามท่ีหมุนเวียนอยู เรียกวา ทุกข นอกจากนั้นแลวไมวาอารมณสุขหรืออารมณทุกขยัง

บังคับบัญชาไมได ในเวทนาจึงมี อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

 วิธีปฏิบัติในการตั้งติดตามดูเวทนา คือ การเฝาดูและกําหนดรูเม่ือเสวยสุขเวทนา ก็รู

วา เสวยสุขเวทนาเม่ือเสวยทุกขเวทนา ก็รูวา เสวยทุกขเวทนา เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนา ก็รูวา 

                                                        
๕๐ กรรมชรูป หมายถึง อํานาจของกรรมเปนตัวการท่ีจะทําใหรูปเกิดข้ึนมาไดและรปูท่ีเกิดข้ึนมาจากรรม

น้ันมี ๑๘ ประเภท 
๕๑ รายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๓๗๕/๓๐๒-๓๐๔. 



๑๓๙ 

เสวยอทุกขมสุขเวทนา เม่ือเสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รูวา เสวยสุขเวทนาท่ีมีอามิส เม่ือเสวยสุขเวทนา

ท่ีไมมีอามิส ก็รูวา เสวยสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีมีอามิส ก็รูวา เสวยทุกขเวทนาท่ี

มีอามิส เม่ือเสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็รูวา เสวยทุกขเวทนาท่ีไมมีอามิส เม่ือเสวยอทุกขมสุข

เวทนาท่ีมีอามิส ก็รูวา เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีมีอามิส เม่ือเสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส ก็รูวา 

เสวยอทุกขมสุขเวทนาท่ีไมมีอามิส รวมความคือ มีสิตกําหนดรูทุกเวทนาท่ีเกิดข้ึน51

๕๒ 

    (๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูจิต (ความคิด) จิตก็คือ

ความนึกคิดท่ีเขาไปรูอารมณ ดีบาง ชั่วบาง ท่ีมีอยูในตนเองและผูอ่ืน เราเจริญสติเขาไปกําหนดจิต

เพ่ือใหเห็นวาจิตของเรานั้นไมเท่ียง รูอารมณอยูตลอดเวลา ไมมีหยุดนิ่ง เปลี่ยนทุกขณะจิต ความเท่ียง

ของจิตไมมีเลย เม่ือความเท่ียงไมมีและผันผวน นั่นก็คือ ความทุกข เราไมสามารถควบคุมจิตให

กําหนดอยูในอารมณเดียวได หรือทําหนาท่ีอยูกับท่ีได นั่นก็คือ บังคับบัญชาจิตตัวเองไมได เพราะตอง

รูตามทวารตาง ๆ จิตจึงมีลักษณะเปนอนิจจังทุกขัง อนัตตา 

 วิธีปฏิบัติในการต้ังติดตามดูจิต คือการเฝาดูและกําหนดรูสภาวะของจิต ดังนี้ จิตมี

ราคะก็รูวาจิตมีราคะ จิตปราศจากราคะก็รูวาจิตปราศจากราคะ จิตมีโทสะก็รูวาจิตมีโทสะ จิต

ปราศจากโทสะก็รูวาจิตปราศจากโทสะ จิตมีโมหะก็รูวาจิตมีโมหะ จิตปราศจากโมหะก็รูวาจิต

ปราศจากโมหะ จิตหดหูก็รูวาจิตหดหู จิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน จิตเปนมหัคคตะก็รูวาจิตเปนมหัคค

ตะ จิตไมเปนมหัคคตะก็รูวาจิตไมเปนมหัคคตะ จิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวาจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวา จิตไมมีจิต

อ่ืนยิ่งกวาก็รูวาจิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวา จิตเปนสมาธิก็รูวาจิตเปนสมาธิ จิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปน

สมาธิ จิตหลุดพนแลวก็รูวาจิตหลุดพนแลว จิตไมหลุดพนก็รูวาจิตไมหลุดพน กลาวโดยสรุปคือการ

กําหนดรูชัดในความคิดท่ีเกิดข้ึนนั่นเอง52

๕๓ 

    (๔) ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูธรรม (อารมณ) ธรรมชาติ

ตาง ๆ ซ่ึงมีท้ังดีท้ังชั่วเปนสิ่งก้ันจิตมิใหบรรลุความดีท้ังในตนเองและผูอ่ืน เพราะมีการปรุงแตงสังขาร

ธรรมเขาไปอยูตลอดเวลา เรียกวา มีอวิชชา จึงจะตองรูวาสิ่งท่ีมากระทบทางทวารท้ัง ๖ นั้น สักแตวา

เปนการทํางานของรูป ของนาม หาใชมีตัวตนของใครอยางใดไม 

 วิธีปฏิบัติในการตั้งติดตามดูธรรมท่ีเกิดข้ึน คือการเฝาดูและกําหนดรูนิวรณท้ัง ๕ ท่ี

เกิดข้ึน ไดแก กามฉันทะ ความพอใจในกาม พยาบาท ความคิดราย ถีนมิทธะ ความหดหูและเซ่ืองซึม 

อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุงซานและรอนใจ และวิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย เม่ือนิวรณใดเกิดข้ึนก็รูวา

เกิดข้ึน นิวรณใดมีอยูก็รูวามีอยู นิวรณใดกับก็รูวาดับ53

๕๔  

                                                        
๕๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๐/๓๑๓. 
๕๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔-๓๐๕. 
๕๔ รายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๒/๓๑๖-๓๑๗. 



๑๔๐ 

 การเจริญวิปสสนากรรมฐาน ตองอาศัยสมาธิเปนพ้ืนฐานดวยเชนกัน การกําหนดสักแตวา

รู แตละครั้งนั้นทําใหเกิดขณิกสมาธิ เปนสมาธิเล็กๆ นอยๆ เกิดแคชั่วครูชั่วขณะ มีประโยชนในการ

เรียน การทํางาน การพัฒนาตนเอง แตเม่ือพัฒนาสมาธิแบบนี้ไปเรื่อยๆ อยางตอเนื่อง สมาธิจะยาว

และม่ันคงข้ึนจนกลายเปนอุปจารสมาธิ คือเปนสมาธิชั้นกลางท่ีปรับจิตใหมีการรับสัมผัสภายใน

ภายนอกไดมาก มีประโยชนในการพัฒนาญาณใหสูงข้ึน จนถึงข้ันเปนปญญาญาณเห็นแจง ซ่ึงเปน

สมาธิท่ีจวนจะแนวแน เม่ือมีความสงบนิ่งมากข้ึนจะเขาถึงสมาธิข้ันสูง คือ อัปปนาสมาธิ จิตท่ีอยูใน

สมาธิข้ันนี้เปนจิตท่ีมีแตความสงบนิ่ง ไมรับสัมผัสใดท้ังสิ้น มีประโยชนในการเผชิญปญหา เชน 

ทุกขเวทนาท่ีเกิดกับรางกาย และเปนประโยชนในการพักผอนรางกาย ในภาวะเชนนี้จิตจะเขาถึง

ความสงบและความตั้งม่ัน ความเครียดและความวิตกกังวลจะหายไป54

๕๕  

 สิ่งสําคัญในการเจริญกรรมฐาน  ตองอาศัยองคคุณอีก ๓ ประการ ความเพียร สัมปชัญญะ 

และสติ ท้ัง ๓ อยางนี้เปนบางสวนขององคมรรค คือ สัมมาวายามะ สัมมาทิฐิ สัมมาสติ เปนคุณสมบัติ

สําคัญชวยใหบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระน ิพพาน เม่ือรวมกันในสัดสวนท่ีพอเหมาะแลว ผลสําเร็จ

ยอมเกิดข้ึน หากขาดสวนใดสวนหนึ่งจะทําใหการกําหนดรูนั้นไมตอเนื่อง ไมชัดเจน และมีโอกาสถูก

บิดเบือนไดงาย พระพุทธเจาทรงยกยององคคุณ ๓ ประการนี้วา “ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็น

กายในกายภายในอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได...ยอมตั้งจิต

ม่ันโดยชอบ ยอมผองใส...ก็ยอมบังเกิดมีญาณทัสสนะในกายอ่ืนภายนอก”5 5

๕๖ องคคุณท้ัง ๓ ประการมี

อธิบาย ดังนี้ 

๑. อาตาป ไดแก วิริยะ หรือความเพียร วิริยะมีลักษณะคํ้าจุนไวตามหลักของปธาน ๔ 

กลาวคือ เปนความเพียรพยายามเพ่ือชวยคํ้าจุนกุศลกรรมท่ีเกิดข้ึนแลวไมใหเสื่อมไป และเพ่ือทําให

กุศลกรรมท่ียังไมเกิดใหเกิดข้ึน ในทางตรงกันขาม วิริยะยังเปนความเพียรเพ่ือทําลายอกุศลกรรมท่ี

เกิดข้ึนแลวใหหมดไป และเพ่ือปองกันอกุศลกรรมท่ียังไมเกิดไมใหเกิดข้ึน วิริยะเปนมรรคขอหนึ่งใน

มรรค เรียกวา สัมมาวายามะ เปนปฏิปกษตอความเกียจคราน 56

๕๗ ในการเจริญวิปสสนากรมฐาน

จะตองมีความหม่ันเพียรในการกําหนดรูปนามท่ีเกิดข้ึนในขณะปจจุบัน   
 

                                                        
๕๕ รายละเอียด วิธีการและข้ันตอนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โปรดศึกษา

เพ่ิมเติมใน เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริสุขภาพจิต: หลักสูตรการพัฒนาจิต

ใหเกิดปญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 

๒๕๔๔). 
๕๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๙/๒๒๒. 
๕๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๘-๑๔๙. 



๑๔๑ 

๒. สัมปชาโน ไดแก สัมปชัญญะ หมายถึง ความรูตัวท่ัวพรอม คือ รูแจมชัดวานขณะ

ปจจุบันนี้กําลังทําอะไรอยู ไมวาจะเปนการกระทําทางกาย ทางวาจา และทางใจ หรือมีการกําหนดรู

ทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน สัมปชัญญะ คือ ความรูตัวท่ัวพรอม

ในรูปนามท่ีกําลังเกิดข้ึน รูแจมชัดวาอะไรคือรูป อะไรคือนาม ตัวอยางเชน ในขณะท่ีนั่งกําหนดอาการ

พองและอาการยุบจะมีความรูตัวท่ัวพรอมอยูเสมอวา จิตท่ีจองและจับแนบแนนอยูท่ีอาการพองและ

อาการยุบคือนาม สวนอาการพองกับอาการยุบคือรูป57

๕๘   

โดยองคธรรมสัมปชัญญะไดแก ปญญา นั่นเอง ปญญามีลักษณะท่ีสําคัญ ๒ อยาง คือ มี

ลักษณะตัดใหขาด หมายถึงการทําลายหรือการขจัดกิเลสใหหมดไป ทํานองเดียวกันกับเคียวท่ีชาวนา

ใชในการตัดรวงขาวใหหลุดออกจากตนขาว และมีลักษณะสองใหสวาง คือเปนท่ีกอใหเกิดความเขาใจ

อยางถูกตองวา สิ่งท้ังหลายท้ังปวงในโลกนี้ไมมีอะไรมากไปกวารูปและนาม เม่ือปญญาแหลมคมมาก

ข้ึนก็จะเกิดความเขาใจในไตรลักษณ รวมท้ังความไมสวยไมงาม เปรียบเหมือนประทีปท่ีสองสวางในท่ี

มืด ปญญาจึงทําหนาท่ีในการทําลายอวิชชาดวย 

๓. สติมา ไดแก สติ หมายถึง การระลึกไดในการกระทําหรือพฤติกรรมไมวาจะเปนทาง

กาย ทางวาจา และทางใจ หรือมีการกําหนดรูทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ สติมีลักษณะท่ีสําคัญ ๒ 

อยางคือ มีลักษณะนึกไดหรือระลึกได คือ การนึกไดในกุศลกรรมท่ีไมมีโทษ และมีลักษณะถือไว คือ 

การเลือกเอาแตธรรมท่ีเปนประโยชนและมีอุปการะ ธรรมใดท่ีไมมีประโยชนและไมมีอุปการะ ก็จะไม

ถือเอาไว หรือคิดออกไป สติก็คือความไมประมาท 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีถูกตองควรถือตามลําดับดังกลาวนี้ คือ ตองเพียรเผาให

กิเลสเรารอนกอน เพ่ือใหเกิดสัมปชาโนข้ึนมา แลวเอาสติเขาไปกํากับประคับประคองสัมปชาโนหรือ

สัมปชัญญะ ท่ีปรากฏข้ึนมาแลวนั้น เหมือนบุคคลเพียรเอาหัวไมขีดมาถูกับขางกลองไมขีดเพ่ือใหไฟลุก 

แลวเอาสติกํากับ ตรงท่ีไฟกําลังลุกนั่นแหละ เพ่ือมิใหไฟลาม เพ่ือใหดับเสียกอนจะเผากานไมขีด หัวไม

ขีดท่ียังไมไดเผาเหมือนเชื้อไฟหรือกิเลสท่ีหมักดองไวในใจของปุถุชนแตละคน เม่ือมีสิ่งมากระทบใน

ขณะท่ีเผลอ ไมขีดกานเดียวอาจลุกเปนไฟเผาเมืองไดท้ังเมือง อุปมาในท่ีนี้ หัวไมขีดสีแดงท่ียังไมลุก

ไฟ คือ กิเลสท่ีสะสมหมักดองหรืออาสวะท่ีหมักดองใหเวียนวายตายแลวมาเกิดอีกในชาตินี้ และเปน

ปจจัยสืบตอภพชาติตอไป กานไมขีดและบานเมืองคือสัญญาและการนึกคิดท่ีอาจลุกลามเปน

มโนกรรม วจีกรรม และการกระทําทางกาย โดยการเขนฆา ลักทรพัย ฯลฯ ตอไป ขางกลองไมขีด คือ 

ฐานอันเปนฐานใดฐานหนึ่งในสติปฏฐาน ๔ หากเอาไปสีไมถูกฐานก็ไมลุกไฟ เชน การตามดู ตามรูไป

เรื่อยแตไมรูจักฐาน ไมรูจักฐานของจิต ก็จะไมเกิดสัมปชาโน ไมเห็นธรรม ไมบรรลุธรรม การเอาหัวไม

                                                        
๕๘ เสาวนิต ผลุงกระโทก, “การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือการสงเสริสุขภาพจิต: หลักสูตรการพัฒนา

จิตใหเกิดปญญาและสันติสุข”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๑๖. 



๑๔๒ 

ขีดมาสีกับขางกลองไมขีดใหเรารอนลุกไฟ คือ อาตาป การเอาสติเขาไปคุมใหไฟลุกแตท่ีหัวใหเผาแต

เฉพาะท่ัวหัว คือ สติมา นั่นเอง 

    ๓. ภาวะตื่นรู : หลักสําคัญของวิปสสนา 

 การกําหนดปจจุบันหรือการกําหนดรูอิริยาบถปจจุบัน ท้ังอิริยาบถใหญ คือ ยืน เดิน นั่ง 

นอน และอิริยาบถนอย เชน การรับประทานอาหาร การดื่มน้ํา การถายอุจจาระ การถายปสสาวะ 

การเหลียวซาย-ขวา การกม-เงย การกราบ ฯลฯ เปนกิจกรรมท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะปจจุบันขณะเปน

เวลาท่ีประเสริฐท่ีสุด ความสุขจะมีอยูในขณะปจจุบันเทานั้น58

๕๙ การกําหนดปจจุบันจึงเปนการฝกสติ

ใหวองไว กระทําไดทุกขณะ ตอเนื่องไมขาดสาย เปนการฝกสติใหดํารงม่ัน เพ่ือจํากัดขอบเขตของการ

คิดและความสนใจ ใหเกิดความสงบใจ สติจะตองตามกําหนดรูในสิ่งท่ีมากระทบทวารท้ัง ๖ ไดแก ตา 

หู จมูก ลิ้น กายและใจ ดังนั้น สาระหลักของสติปฏฐานก็คือ การใชสติคอยกํากับดูแลจุดสําคัญของ

ชีวิตท้ังหมด ๔ แหง คือ 

(๑) รางกายและพฤติกรรมของรางกาย 

(๒) เวทนาหรือความรูสึกสุขทุกขตางๆ 

(๓) ภาวะจิตท่ีเปนไปตาง ๆ 

(๔) ความคิดนึกไตรตรอง  

 ขอความตอนทายของทุกหมวดท่ีกลาวถึงในมหาสติปฏฐานสูตร มีขอท่ีนาสังเกตอยู ๓ 

ลําดับ ซ่ึงกลาวเปนขอความลักษณะอยางเดียวกันวา 

    ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย59

๖๐ภายในอยู พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกอยู หรือ 

พิจารณาเห็นกายในกายท้ังภายในท้ังภายนอกอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุเกิด (แหงลมหายใจ) ใน

กายอยู พิจารณาเห็นธรรมเปนเหตุดับ (แหงลมหายใจ) ในกายอยู หรือวา ภิกษุนั้นมีสติปรากฏอยู

เฉพาะหนาวา กายมีอยู ก็เพียงเพ่ืออาศัยเจริญญาณ เจริญสติเทานั้น ไมอาศัย (ตัณหาและทิฏฐิ) อยู 

และไมยึดม่ันถือม่ันอะไรๆ60

๖๑  

    จากขอความดังกลาวนี้ ชี้ใหเห็นถึงลักษณะเฉพาะของสติปฏฐานวา นอกจากการใชสติ

คอยสังเกตรางกาย ความรูสึก ภาวะจิต และความนึกคิดแลว เง่ือนไขของการสังเกตอยูท่ีการจําแนก

สภาวธรรมในแตละหมวดออกเปน ๓ ลักษณะ คือ ท่ีตั้ง เหตุ และวิธีการวาควรใชสติสังเกตอะไร และ

สังเกตอยางไร ดังนี้ 
 

                                                        
๕๙ ติช นัท ฮันท , สันติภาพทุกยางกาว , แปลโดย ประชา หุตนุวัตรและสุภาพร พงศพฤกษ , 

(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพปาจารยสาร, ๒๕๓๗), หนา ๓. 
๖๐ เวทนา จิต และธรรม ก็มีนัยอยางเดียวกันน้ี. 
๖๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔/๓๐๓-๓๐๔. 

http://abhidhamonline.org/thesis/203.htm#2.5.1


๑๔๓ 

    (ก) ท่ีตั้งของสติ - สติในท่ีนี้มิใชเปนไปเพ่ือการสังเกต ลม ฟา อากาศ และสิ่งแวดลอมนอก

ตัว มิไดใชเพ่ือการคิดคนวิทยาการ หรือการวิพากษวิจารณเรื่องนอกตัวเราเลย ลักษณะเหลานั้นเปน

เพียงความตั้งม่ันในระดับหนึ่ง เปนประโยชนในการหาเลี้ยงชีพใหอยูรอดเพ่ือเผชิญกับความทุกขท่ีแฝง

มาพรอมกับความเห็นผิดเทานั้น มิใชเพ่ือความพนทุกขของชีวิตโดยตรง หากเปนสติปฏฐานโดย

แทจริงแลว จะมีท่ีตั้งของการสังเกตคนควาอยูท่ีภายในตัวชีวิตเทานั้น โดยเริ่มตนจากรางกายและ

พฤติกรรมเปนลําดับแรก เรียกวา กายานุปสสนาสติปฏฐาน คือกําหนดใหสังเกตกายในกาย คําวา 

กายในกาย หมายถึง การเลือกพิจารณากาย (รูป) หมวดใดหมวดหนึ่งในกายท้ังหมดท่ีมีถึง ๑๔ 

ลักษณะ มาเปนท่ีตั้งแหงการสังเกต เชน เลือกหมวดอิริยาบถ ก็เปนกายานุปสสนาหมวดหนึ่งในกาย

ท้ังหมด ตั้งแตลมหายใจ สัมปชัญญะ ฯลฯ จนถึงซากศพ61

๖๒ 

 หากเลือกอิริยาบถ ๔ ก็หมายถึงการพิจารณาอิริยาบถเดียวในอิริยาบถท้ังหมด เชน หาก

กําลังเดินก็เปนเพียงอาการเดิน มิใชอาการนั่ง ยืน หรือนอน  หากกําลังนั่งอยูก็พิจารณาอาการท่ีนั่ง 

วาไมใชอาการเดิน ยืน หรือนอน  ดวยวิธีการเชนนี้ความเขาใจเดิมท่ีไมเคยคาดคิดถึงวาจะมี

สวนประกอบยอยๆ ท่ีรวมกันเปนกลุมกอนของรางกาย พฤติกรรม และความรูสึกนึกคิดก็จะถูก

พิจารณาใหมดวยสติ ถึงกลุมกอนความสืบเนื่องของความรูสึกนึกคิด ตลอดจนรางกายและพฤติกรรม

ตางๆ และภายใตความสืบเนื่องดังกลาวสามารถกระจายเปนองคประกอบยอยๆ ท่ีแยกจากกันได 

ความรูใหมนี้จะสรางพลังผลักดันใหมีการสืบคนตอไปวา ตัวตนท่ีเคยยึดนั้นมีอยูจริงหรือไม 

    ในอรรถกถาอธิบายขอความท่ีวา กายในกาย ออกเปนหลายนัยดวยกัน โดยชี้ถึงความมุง

หมายเฉพาะ เพ่ือใหกําหนดโดยไมสับสนกัน คือ ตามดูกายในกาย ไมใชตามดูเวทนา หรือจิต หรือ

ธรรม หรืออีกนัยหนึ่งคือ การตามดูกาย สวนยอยในกายสวนใหญ คือ ตามดูกายแตละสวนๆ ในกายท่ี

เปนสวนรวมนั้น เปนการแยกออกดูไปทีละอยาง จนมองเห็นวากายท้ังหมดนั้นไมมีอะไรนอกจากเปน

ท่ีรวมของสวนประกอบยอยๆ ลงไป ไมมีบุคคลเปนเรา เปนเขา หรือกายของเรา เปนตน เปนการ

วิเคราะหหนวยรวมออกหรือเปนการเคลื่อนคลายความเปนกลุมกอนเหมือนกับลอกใบกลวยและกาบ

กลวยออกจากตนกลวยจนไมเห็นมีตนกลวย 

(ข) เหตุ – เม่ือสังเกตแตละอาการแยกออกจากอาการท้ังหมดไดแลว ข้ันท่ี ๒ จึงพิจารณา

ถึงเหตุ คือ สิ่งท่ีทําใหอาการเหลานั้นเกิดข้ึน และสิ่งท่ีทําใหอาการเหลานั้นสลายไป จากนั้นจึง

เปรียบเทียบสิ่งท่ีทําใหเกิดข้ึนและสิ่งท่ีทําใหสลายไป พระพุทธองคทรงกลาวถึงปจจัยแหงการเกิดดับ

แหงสติปฏฐาน ๔ ไวในสมุทยสูตร วา 

                                                        
๖๒ รายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๔-๓๗๙/๓๐๒-๓๑๓. 



๑๔๔ 

เพราะอาหารเกิด กายจึงเกิด เพราะอาหารดับ กายจึงดับ เพราะผัสสะเกิด เวทนาจึงเกิด

เพราะผัสสะดับ เวทนาจึงดับ เพราะนามรูปเกิด จิตจึงเกิด เพราะนามรูปดับ จิตจึงดับ เพราะมนสิการ

เกิด ธรรมจึงเกิด เพราะมนสิการดับธรรมจึงดับ62

๖๓ 

กิจกรรมของชีวิตอันประกอบดวย รางกาย ภาวะจิต ความรูสึก และความคิดนึก 

ไตรตรอง มีเหตุเฉพาะของแตละสวนไมกาวกายกัน เชน อาหารเปนเหตุแหงการเกิดและการ

เจริญ เติบ โตของอวัยวะต างๆ ทางกาย ส วนความรูสึ ก  (เวทนา) จะเกิด ข้ึน ไดตองมีการ

กระทบ (ผัสสะ) ระหวางอายตนะภายในและอายตนะภายนอกเทานั้น เวทนาจะเกิดจากอาหาร

โดยตรงไมได เปนตน ดังนั้น เหตุของกรรมดียอมไดรับผลดี และเปนคนละสวนกับผลชั่ว การ

แกปญหา (ทุกข) อยางไดผล ตองแก (ดับ) ท่ีสาเหตุเบื้องตนเปนสวนสําคัญ พระสูตรในสวนนี้เปน

การศึกษาท่ีมาและท่ีไปของชีวิตวา การกระทําใดเปนผลของความสบายกายและใจ การกระทําใด

สรางความเดือดรอนข้ึน และพยายามหยุดพฤติกรรมท่ีเปนปญหาเดือดรอนใหได 

การยอมรับวาชีวิตมีท่ีมา และจะเปนไปอยางไรไดบาง ชวยเสริมความม่ันใจไดวา หาก

เลือกจุดหมายท่ีจะยุติกระบวนการเกิดของชีวิตท่ีเต็มไปดวยปญหานั้น มีอยูวิธีเดียวคือ การละเหตุท่ี

ทําใหเกิด เหตุท่ีทําใหเกิดจะถูกละไดก็ดวยการกระทําเพียง ๘ ลักษณะ หรือมรรคมีองค ๘ เทานั้น 

การกระทําท่ีนอกจากลักษณะสัมมาท้ัง ๘ นี้แลว การกระทํานอกนั้นลวนเปนเหตุของการเกิดท้ังสิ้น 

สติปฏฐานจึงเปนวิธีปลดปลอยตนเอง โดยตั้งอยูบนรากฐานของกฎแหงกรรม คือ การ

รับผิดชอบในการกระทําของตนเองวา โดยความสําเร็จสูงสุดแลว ตองเกิดจากการหยุดตนเหตุแหง

ปญหาดวยความพยายามและความตั้งใจของตนเอง ดังนั้น จึงเปนไปไมไดท่ีผูปฏิบัติอยางถูกทางแลว 

จะกลับไปเชื่อถือในลัทธิการพนบาปโดยมีผูรับแทน หรือการออนวอนขอความกรุณาการชวยเหลือ

จากพระเจา หรือเชื่อในการสวดออนวอนภาวนาของนักบวชผูทําหนาท่ีเปนตัวแทนของสวรรค63๖๔ 

(ค) วิธีการ – เง่ือนไขสุดทาย คือ ลักษณะพิเศษของวิธีการ มีความสําคัญอยูท่ีวาสิ่งท่ี

สังเกตไดไมวาจะเปนความแตกตางของอิริยาบถท้ังท่ีเปนภายในและภายนอก ตลอดจนเหตุท่ีทําให

อิริยาบถนั้นเกิดข้ึนหรือสลายไปนั้น เปนการสังเกตเพียงเพ่ือรูไวเทานั้น เพียงเพ่ือระลึกไวเทานั้นวามี

สิ่งใดเกิดข้ึน แตมิใหสรางภาพลักษณหรือแนวคิดอ่ืนๆ ข้ึนเอง (ไมเปนผูอาศัยสิ่งใด) จนกระท่ังเกิด

ความพอใจหรือไมพอใจในภาพลักษณหรือแนวคิดดังกลาว (ไมยึดถือสิ่งใดๆ ในโลก) ในเรื่อง

ความสําคัญของการกําหนดตัวอารมณแทๆ นั้น พระพุทธองคไดทรงแนะนํากฎของการปฏิบัติแกพระ

พาหิยะไววา  
 

                                                        
๖๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๔๐๘/๒๖๖. 
๖๔ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกรรมฐาน, แปลโดย ชาญ สุวรรณวิภัช, (กรุงเทพมหานคร: สายสงศึกษิต

, ๒๕๓๔), หนา ๙๖.  



๑๔๕ 

พาหิยะ เม่ือใดเธอเม่ือเห็นรูปก็สักแตวาเห็น เม่ือฟงเสียงก็สักแตวาฟง เม่ือรับรูอารมณท่ีได

รับรูก็สักแตวารับรู เม่ือรูแจงธรรมารมณท่ีรูแจงก็สักแตวารูแจง เม่ือนั้น เธอก็จะไมมี เม่ือใด 

เธอไมมี เม่ือนั้น เธอก็จะไมยึดติดในสิ่งนั้น เม่ือใด เธอไมยึดติดในสิ่งนั้น เม่ือนั้น เธอจักไมมีใน

โลกนี้ ไมมีในโลกอ่ืน ไมมีในระหวางโลกท้ังสอง นี้เปนท่ีสุดแหงทุกข64๖๕ 

กลาวโดยสรุปแลว การเจริญสติปฏฐาน คือ การเปนอยูดวยสติสัมปชัญญะ ซ่ึงทําใหภาพ

ตัวตนของจิตท่ียังมีอวิชชาปรุงแตง ไมมีชองทางท่ีจะแทรกตัวเขามาในความคิดแลวกอปญหาข้ึนได

เลย หลักการสําคัญของสติปฏฐานก็คือการพัฒนาความรูสึกตัว หมายถึง ใหเขาใจและรูความรูสึกของ

ตนเอง การเขาใจความรูสึกของตนเอง คือ การเขาใจปฏิกิริยาของตนท่ีมีตอโลก โดยความรูสึกจาก

อดีตจะสรางรูปแบบปฏิกิริยาของเราตอสิ่งท่ีเราประสบในปจจุบัน และท่ีจะมีในอนาคต เชน คนท่ี

พกพาความโกรธไวในใจตลอดเวลา ไมเคยรูวาความสงบเปนอยางไร มักพบวาโลกท่ีตนเองเผชิญนั้นมี

แตสิ่งไมนาปรารถนาเต็มไปหมด จึงเห็นวาความโกรธของตนเองมีเหตุผลกวา จนเคยชินและเห็นความ

โกรธเปนเรื่องธรรมดา ประกอบกับมนุษยมักไมรูวา ตัวตนท่ีตนยึดถือไวไมมีจริง เปนเพียงกระแสของ

รูปธรรม นามธรรม ท่ีอาศัยเหตุปจจัยทําใหเกิดข้ึนและเสื่อมสลายเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลา เม่ือไม

รู (จิตตวิปลาส) เชนนี้ จึงยึดถือเอาความรูสึกนึกคิด ความปรารถนา ความเคยชิน ทัศนคติ ความ

เชื่อถือ และการรับรูท่ีเปนอดีตและอนาคต (สัญญาวิปลาส) ในขณะนั้นๆ วาเปนตัวตนของตน (ทิฏฐิ

วิปลาส) รูสึกวาฉันเปนนั่น ฉันเปนนี่ ฉันรูสึกอยางนั้น ฉันรูสึกอยางนี้ กลาวอีกนัยหนึ่งคือ การถูก

ความรูสึกนึกคิด (จิตตวิปลาส) อันเปนนามธรรม สวนยอยเหลานี้หลอกลวงเขา จึงเปนจุดตั้งตนของ

ความคิดท่ีผิดพลาด (สัญญาวิปลาส) ถูกบังคับใหคิดเห็น รูสึกและทําการตางๆ ไปตามอํานาจของสิ่งท่ี

ตนยึดวาเปนตัวตน (ทิฏฐิวิปลาส) ในขณะนั้น ความเปนตัวกู ของกู จึงเกิดข้ึน ความยึดติดในตัวกู ของ

กูก็ผูกมัดตนเองจนกลายเปนความทุกข 

 

๓.๔ แนวคิดและทฤษฎีการสื่อสาร  

 ๓.๔.๑ ความหมายของการส่ือสาร  

 ตามหลักทฤษฎีการสื่อสารนั้น คําวา “การสื่อสาร” หรือ Communication หมายถึง 

การแลกเปลี่ยนขอมูล ขาวสาร ความรู ความคิด ระหวางบุคคลตั้งแต ๒ คนข้ึนไป หรือ มากกวานั้น 

การสื่อสารเปนปฏิกิริยาสัมพันธทางสังคมท่ีสื่อความหมายผานระบบสัญลักษณ กระบวนการ

แลกเปลี่ยนขอมูล ขาวสารระหวางบุคคลตอบุคคล หรือบุคคลตอกลุมโดยใชสัญลักษณ สัญญาณ หรือ

พฤติกรรมท่ีเขาใจกัน (Croft, ๒๐๐๔: ๑) ซ่ึงคํานิยามดังกลาวสอดคลองกับคํานิยามของ Dale 

                                                        
๖๕ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๑๐/๑๘๖. 



๑๔๖ 

(๑๙๖๙: ๒๓) ท่ีกลาววา การ สื่อสารคือการแลกเปลี่ยนความคิด และความรูสึกระหวางบุคคล 

นอกจากนี้ Burleson และ Steiner www.ssru.ac.th ๙ (๑๙๖๔: ๖๗) ยังใหความหมายท่ีคลายคลึง

กันไววา การสื่อสาร คือการสงผานขอมูล ความคิด ความรูสึก และทักษะ โดยใชระบบสัญลักษณอีก

ดวย กลาวโดยสรุป การสื่อสาร คือ การท่ีบุคคลตั้งแต ๒ คนข้ึนไปหรือมากกวานั้น แลกเปลี่ยน 

ความคิด ขอมูล ความรูสึก และทักษะ โดยผานระบบสัญลักษณ และความคิดตางๆ นั้น จะไดรับ

อิทธิพลจากพฤติกรรมของบุคคลเปนหลัก ซ่ึงการถายทอดและการรับรูความคิดมีอยู ๓ ลักษณะ 

ไดแก (๑) การใชรหัสสัญญาณโดยตรง คือ การใชสัญญาณเสียง ภาษาพูด สัญลักษณ ภาษา เขียน 

ภาษาทาทาง ตลอดจนรหัสสัญญาณอ่ืนๆ ท่ีกระทําโดยตรง ระหวางผูถายทอดกับผูรับ (๒) การ ใช

เครื่องมือในการถายทอด ซ่ึงเปนการสื่อสารโดยผานทางเครื่องมือ เชน การใช โสตทัศนูปกรณ 

วิทยุกระจายเสียง คอมพิวเตอร หรือเครื่องมือสื่อสารอ่ืนๆ (๓) การถายทอดโดยกระบวนการทาง 

สังคม อันไดแกการปฏิบัติสืบทอดทางประเพณี ศาสนา วัฒนธรรม และระบบอ่ืนๆ ของสังคม โดย 

ลักษณะเหลานี้เปนการถายทอดและการรับรูความคิดของแตละบุคคลซ่ึงอาศัยการถอดรหัส เครื่องมือ 

รวมท้ังกระบวนการทางสังคมเปนเครื่องมือ  

 ๓.๔.๒ ปจจัยท่ีสงผลตอความสําเร็จของการส่ือสาร  

 ปจจัยท่ีสามารถสงผลใหการสื่อสารประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวนั้น โดยมากข้ึนอยู กับ

องคประกอบของการสื่อสาร ไดแก  

  (๑) ผูสงสาร (Source) หมายถึงแหลงกําเนิดสาร อาจเปนบุคคล องคการ สถาบัน

หรือคณะบุคคลก็ได ดังนั้นการสื่อสารจะบรรลุจุดประสงคหรือไม เพียงใด จึงข้ึนอยูกับผูสงสาร และ

สารท่ีสงเปนสําคัญ  

  (๒) สาร (Message) คือ เรื่องราว ความรู ความคิดตางๆ ท่ีผูสงประสงคจะให ไปถึง

ผูรับ โดยเนื้อหาของสาร สัญลักษณหรือรหัสของสาร และการเลือกขาวสาร ควรเปนไปอยาง ละเอียด 

รอบคอบ เพ่ือใหสารนั้นๆ ไมเปลี่ยนแปลงเม่ือไปถึงผูรับสาร  

  (๓) ตัวเขารหัสสาร (Encoder) ควรทําใหสารนั้นอยูในลักษณะท่ีจะสงได เชน คําพูด 

สัญญาณ ภาษาทาทาง หรือ อาจใชเครื่องมือสื่อสารตางๆ เชน โทรสาร โทรศัพท เปนตน  

  (๔) ชองทางการสื่อสาร (Channel) เปนสื่อ หรือตัวกลาง เชน การพบปะ พูดคุยกัน

ตัวตอตัว การเขียน การแสดงกิริยาทาทาง หรือการใชสื่อท่ีมีความซับซอน เชน วิทยุ โทรทัศน 

คอมพิวเตอร เปนตน  

  (๕) การแปลรหัสสาร (Decoder) หากผูสงใชรหัสสัญญาณท่ีผูรับสามารถแปล 

ความหมายไดเองโดยตรง เชน ใชภาษาเขาใจงาย การสื่อสารก็จะงายข้ึน  



๑๔๗ 

  (๖) ผูรับ (Receiver) จะตองสามารถรับรู เขาใจ และแสดงพฤติกรรมตามท่ีผู สง

สารตองการ หากไมเปนไปตามนั้น จะถือวาการสื่อสารนั้นลมเหลว ผูรับสารจะตองมีทักษะการ 

สื่อสาร (Communication Skill) ท่ีดีเชนเดียวกับผูสงสาร จึงจะชวยใหการสื่อสารบรรลุผลสมบูรณ  

  (๗) ปฏิกิริยาของผูรับสาร (Response and Feed back) เม่ือไดรับสารและ เขาใจ

สารแลว ผูรับสารยอมจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสารอยางใดอยางหนึ่งดวย เชนเห็นดวย หรือไมเห็น

ดวย โดยปฏิกิริยาของผูรับนี้หากไดมีการยอนกลับไปยังผูสง จะชวยใหเกิดการปรับการ สื่อสารให

ไดผลดียิ่งข้ึน กรณีนี้เรียกวา การสื่อสารแบบสองทาง (Two-way Communication) ซ่ึง การสื่อสาร

สองทางจะทําใหผูสื่อสารทําหนาท่ีเปนท้ังผูรับและผูสงสารพรอมๆ กัน กลาวโดยสรุป การสื่อสารควร

คํานึงถึงปจจัยตางๆ ท่ีจะทําใหการสื่อสารนั้นๆ ประสบความสําเร็จ ซ่ึงองคประกอบสําคัญท่ีสงผลตอ

ความสําเร็จนั้น ไดแก คุณสมบัติของผูสื่อสาร การใชสื่อ และเทคนิควิธีในการสื่อสาร  

 ๓.๔.๓ ทฤษฎีการส่ือสาร  

 ธนวดี บุญลือ (๒๕๓๙: ๔๗๔-๕๒๙) กลาววา มีนักวิชาการการสื่อสารมากมาย อธิบาย 

ตั้งสมมติฐาน และสรางแผนผังหรือแบบจําลองข้ึนเพ่ืออธิบายการสื่อสาร โดยสามารถสรุปเปน ๔ 

แนวทาง ไดแก ๑) ทฤษฎีสื่อสารเชิงระบบพฤติกรรม คือ การใหความสําคัญกับเรื่องของสื่อ หรือ ชอง

ทางการสื่อสาร มุงอธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนในการสงขางสาร จากผูสงผานสื่อหรือ ชองทาง

ไปยังผูรับ มีการเปรียบเทียบการสื่อสารของมนุษยกับการทํางานของเครื่องจักร โดย ความหมายหรือ

เจตนาการสื่อสารข้ึนอยูกับปฏิกิริยาระหวางผูสื่อสารและสถานการณแวดลอม ๒) ทฤษฎีพฤติกรรม

การเขารหัสและถอดรหัส คือ ใหความสําคัญกับกระบวนการ สรางรหัสและถอดรหัสของผูสื่อสาร ท้ัง

ผูรับและผูสงสาร กิจกรรมท่ีสําคัญของการสื่อสารไดแก การแปลเนื้อหาขาวสารใหเปนรหัสสัญญาณ 

(Encoding) การแปลรหัสสัญญาณกลับเปนเนื้อหา (Decoding) และการแปลความหมายของขาวสาร 

(Interpreting) ๓) ทฤษฎีเชิงปฏิสัมพันธ ใหความสําคัญกับกระบวนการเชื่อมโยง ระหวางผูรับและผู

สงสาร ซ่ึงปกติจะมีความสัมพันธดวยอํานาจภายนอกและมีปจจัยเก่ียวของหลายอยาง เชน 

บุคลิกภาพและความนาเชื่อถือของผูสงสาร ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดปฏิกิริยาของผูรับสาร ทฤษฎีนี้กลาว 

วา พฤติกรรมตางๆ ของแตละบุคคลเปนผลมาจากพฤติกรรมทางการสื่อสาร ๔) ทฤษฎีเชิงบริบททาง

สังคม เนนอธิบายเก่ียวกับปจจัยตางๆ ท่ีมีอิทธิพลตอการสื่อสาร โดยสวนมากมักเกิดจากปจจัยทาง

สังคม วัฒนธรรม ซ่ึงจะสงผลตอความคิด ความเชื่อ และการตัดสินใจ ท้ังนี้ถาสังคมมีความ

เปลี่ยนแปลง กระแสขาวสารก็จะเปลี่ยนแปลงไปดวย ทฤษฎีท้ัง ๔ แนวคิดนั้น สามารถอธิบายไดดวย

แบบจําลองการสื่อสารของ นักวิชาการการสื่อสาร ดังนี้  

 (๑) แบบจําลองการสื่อสารของลาสเวลล ลาสเวลล (Lasswell, 1948: 47-51) ไดอธิบาย

กระบวนการสื่อสารไววา การสื่อสารจะเกิดข้ึนไดตองอาศัยปจจัยอ่ืนๆ เปนตัวกําหนด หรือมีอิทธิพล



๑๔๘ 

อยางอ่ืนในการสื่อสาร เชน สภาวะแวดลอมทางสังคม จุดมุงหมายในการสื่อสาร เปนตน โดย

แบบจําลองนี้จะเนนการสื่อสารแบบ เห็นหนากัน คือ ผูสื่อสารปรากฎตัวขณะทําการสื่อสาร เนื้อหา

ขาวสารท่ีสงไปยังจุดหมายปลายทางไม จําเปนตองมีจุดมุงหมายอยางแนนอน หรือเฉพาะเจาะจง 

 (๒) SMCR โมเดล เบอรโล (Berlo, 1960: 23-24) นักทฤษฎีดานการสื่อสารไดศึกษา

โมเดล ของการสื่อสาร หรือ SMCR โมเดล และอธิบายวา ผูสงจะสงสารอยางไร และผูรับจะรับ แปล 

ความหมาย และมีการโตตอบกับสารนั้นอยางไร โดยมีองคประกอบ ๔ ดาน คือ ผูสง ขอมูลขาวสาร 

ชองทางในการสง และผูรับ โดยผูสงจะตองเปนผู ท่ีมีทักษะและความชํานาญในการสื่อสาร มี 

ความสามารถในการเขารหัส เนื้อหาขาวสารและมีทัศนคติท่ีดีตอผูรับเพ่ือใหผูรับสารไดรับขอมูล 

ขาวสารอยางถูกตอง สวนขอมูลขาวสารท่ีจะสงนั้น เนื้อหา สัญลักษณและวิธีการสงขาวสารจะตอง 

เก่ียวของกัน จากนั้นจึงสงขาวสารใหผูรับผานประสาทสัมผัสท้ัง ๕ หรือ เพียงสวนใดสวนหนึ่ง คือ การ 

ไดยิน การดู การสัมผัส การลิ้มรส หรือการไดกลิ่น โดยผูรับจะตองสามารถถอดรหัสสารนั้นๆ ได อีก 

ท้ังยังตองเปนผูท่ีมีทัศนคติและพ้ืนฐานทางสังคมวัฒนธรรม เชนเดียวหรือคลายคลึงกันกับผูสงสาร จึง 

จะทําใหการสื่อสารความหมายหรือการสื่อสารนั้นไดผล ตามลักษณะของทฤษฎี SMCR ของเบอรโล

นั้น ปจจัยท่ีมีผลตอขีด ความสามารถของผูสงและรับสาร ประกอบดวย ทักษะในการสื่อสาร 

(Communication skills) ซ่ึง ท้ังผูสงและผูรับควรจะมีความชํานาญในการสงและการรับการเพ่ือให

เกิดความเขาใจกันไดอยาง ถูกตอง ทัศนคติ (attitudes) ของผูสงและผูรับจะตองไปในทิศทาง

เดียวกันเพ่ือใหการสื่อสารไดผลดี ระดับความรู (knowledge levels) ของผูสงและผูรับควรจะมี

ระดับเดียวกันเพ่ือใหการสื่อสารนั้น ลุลวงไปไดดวยดี นอกจากนี้ ระบบสังคมและวัฒนธรรม (socio-

cultural systems) เปนสวนท่ีสําคัญ อยางยิ่งในการกําหนดพฤติกรรมของประชาชนในประเทศนั้นๆ 

ดังนั้น ในการติดตอสื่อสารของบุคคล ตางชาติตางภาษา จะตองมีการศึกษาถึงกฎขอบังคับทางศาสนา

ของแตละศาสนาดวย (MTD Training Academy, 2010: 9-12)  

 

  



๑๔๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ๒.๑ รูปแบบจําลองโมเดล SMCR ของเบอรโล (แหลงท่ีมา: Berlo, ๑๙๖๐: ๒๕) 

 แบบจําลองของเบอรโลจะใหความสําคัญในปจจัยตางๆ ท่ีมีผลทําใหการ สื่อสารประสบ

ผลสําเร็จ ไดแก ทักษะในการสื่อสาร ทัศนคติ ระดับความรู ระบบสังคม และวัฒนธรรม ซ่ึงผูรับและผู

สงตองมีตรงกันเสมอ   

 (๓) แบบจําลองของชแรมปและออสกูด ชแรมปและออสกูด ไดสรางรูปแบบจําลองเชิง

วงกลมการสื่อสาร โดย อธิบายวา เปนกระบวนการสื่อสารท่ีผูสงและผูรับสารมีประสบการณบางอยาง

รวมกัน ทําการสื่อสาร ภายใตขอบเขตประสบการณของแตละฝายโดยข้ึนอยูกับประสบการณรวม ดัง

ภาพท่ี ๒.๒  

 

 

 

 

 ภาพท่ี ๒.๒ รูปแบบจําลองเชิงวงกลม (แหลงท่ีมา: ธนวดี บุญลือ, ๒๕๓๙: ๕๐๘)  

 



๑๕๐ 

 ผูสง Source เขารหัส Encode ขอบขายประสบการณ Field of Experience ถอดรหัส 

Decode ผู รับ  Destination ขอบข ายประสบการณ  Field of Experience สัญ ญ าณ  Signal 

ประสบการณรวม สิ่งรบกวน ผลปอนกลับ Feed back ผูสง Source ทักษะการสื่อสาร ทัศนคติ 

ระดับความรู ระบบสังคม ขอมูลขาวสาร Message เนื้อหา สวนประกอบ การจัดสาร ชองทาง 

Channel การฟง การเห็น การสัมผัส การไดกลิ่น วัฒนธรรม การลิ้มรส โครงสราง รหัส ผูรับสาร 

Receiver ทักษะการสื่อสาร ทัศนคติ ระดับความรู ระบบสังคม วัฒนธรรม เขารหัส Encodes 

ถอดรหัส  

 กลาวโดยสรุป การสื่อสาร คือการถายทอด แลกเปลี่ยนความรู ความคิดระหวาง บุคคล 

เพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจเรื่องราวระหวางกัน ซ่ึงเปนพฤติกรรมท่ีจะตองมีในสังคมมนุษย โดยมี

องคประกอบตางๆ คือ ขาวสาร ผูรับ และผูสง การเขารหัส ชองทางการสื่อสาร การแปลรหัส 

ขาวสาร และพฤติกรรมหรือผลท่ีเกิดจากการสื่อสาร การท่ีจะสื่อสารใหประสบผลสําเร็จนั้น ตองอาศัย 

คุณสมบัติของผูรับและผูสงหลายดาน คือ ความรู ความสามารถ มีทักษะในการสื่อสาร มีเจตคติท่ีดี 

และเขาใจพ้ืนฐานทางสังคม วัฒนธรรม อีกดวย 

 

๓.๕ กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีบทบาท และหนาท่ีประกาศหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนา  โดยหนาท่ีในการสื่อสาร และติดตอประชาสัมพันธ สงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนาแบบรอบดานครบวงจร มีท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม วรรณกรรม

และ DVD  VCD  MP๓ และชองทางเครือขายออกรายการธรรมทางวิทยุคลื่นความถ่ี FM๙๖MHz.

และคลื่นรายการวิทยุ AM.และยังมีการประกาศขอมูลขาวสารของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัด

เชียงใหม ท่ีหลากหลาย เชิญชวนใหพุทธบริษัทมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

เปนระยะๆ เพ่ืองายตอการจัดระบบระเบียบการปฏิบัติธรรมของโยคาวจรผูท่ีมาปฏิบัติธรรมในการ

สาธิตการกราบสติปฏฐาน ทางหนาจอโปรเจ็คเตอร ภายในสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และ

นอกสถานท่ี 

ดังนั้น โยคาวจรผูเขามาปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม จะไดกลาว

ชองทางการสื่อสารการประชาสัมพันธโดยยอๆ ดังนี้ 

(๑) Google ประเทศไทย 

(๒) www. Watrampoeg.com 

(๓) https : //th-facebook 



๑๕๑ 

เพราะฉะนั้นงานประชาสัมพันธจึงเปนอีกชองทางหนึ่งท่ีไดรับความนิยมในยุคสังคม

โซเชียลเน็ตเวิรค (Social Network) คือสังคมออนไลน ซ่ึงการเชื่อมโยงดังกลาวทําใหเกิดแรงจูงใจใน

การปฏิบัติธรรมซ่ึงเหมาะสําหรับการเผยแผระดับโลก ดวยการศึกษาแบบไรพรมแดน นํามาซ่ึงการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานอันเปนแรงจูงใจของมวลมนุษยชาติท่ีจะไดมีโอกาสเขามาเยี่ยมชมงาน

กรรมฐานไดอยางกวางขวางทันตอกระแสแหงโลกสังคมออนไลนสงผลใหเกิดเครือขายการปฏิบัติ

ธรรมทําให เกิดสังคมแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานข้ึนมาพรอมการแสดงความคิดเห็น 

(Comment) กดไลด (Like) ซ่ึงเปนความโดดเดนในโซเชียลเน็ตเวิรค (Social Network) ทําใหการ

เผยแผพระพุทธศาสนาเปนท่ีนาสนใจท่ีจะใชเปนเครื่องมือในการสรางแรงจูงใจไดเปนอยางดียิ่ง

กอใหเกิดการพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม นํามาซ่ึงความสงบสุข สันติภาพยอมเกิดข้ึนในมวลมนุษยชาติ 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะมีความกาวหนาและไดผลนั้นผูท่ีจะเขามาปฏิบัติจะตอง

เตรียมความพรอมกอนท่ีจะเขามาปฏิบัติธรรมโดยการศึกษาตรวจสอบฐานขอมูล  กฎระเบียบของทาง

สํานักปฏิบัติธรรม ซ่ึงสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหมไดมีระเบียบแบบแผนขอปฏิบัติของ

โยคาวจรผูท่ีสนใจในการปฏิบัติ มีความเขาใจไดปฏิบัติตามเพ่ือเปนแนวทางอันเดียวกัน มีความเปน

ระเบียบสงเสริมการปฏิบัติอยูภายใตพระธรรมและวินัยนํามาซ่ึงความเจริญในพระธรรมใน

พระพุทธศาสนา 

 การฝกปฏิบัติในพระพุทธศาสนามุงเนนใหมนุษยพัฒนาปญญา เพ่ือใหจิตใจบริสุทธิ์ เปน

อิสระพนจากอํานาจครอบงําของกิเลส สามารถหลุดพนความทุกขไดดวยตนเอง ท้ังนี้เพราะ “ความ

บริสุทธิ์ และไมบริสุทธิ์ เปนของเฉพาะตน คนอ่ืนจะทําคนอ่ืนใหบริสุทธิ์ไมได” 65

๖๖  ซ่ึงมีขอสนับสนุน

จากพระพรหมคุณาภรณวา  พระพุทธศาสนาไดใหแนวทางการพัฒนาชีวิตตามแนวไตรสิกขาไว ๒ 

ข้ันตอนคือ ข้ันตอนนําเขาสูไตรสิกขาและข้ันตอนไตรสิกขา66

๖๗ 

 

 ๓.๕.๑ ข้ันตอนนําเขาสูไตรสิกขา 

 ข้ันกอนท่ีจะเขาสูไตรสิกขา เรียกอีกอยางหนึ่งวา ข้ันกอนมรรค เริ่มจากการสราง

สัมมาทิฏฐิ คือ ความเห็นชอบในความเชื่อและความเขาใจในหลักการท่ีเปนพ้ืนฐานสําคัญของการ

พัฒนา ซ่ึงพระพุทธเจาไดตรัสบอก  ปจจัยแหงการเกิดสัมมาทิฏฐิ (sources or conditions for the 

                                                        
๖๖ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๖๕/๘๔. 
๖๗ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), จะพัฒนาคนกันไดอยางไร, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร :    

สหธรรมมิก, ๒๕๓๙), หนา ๒๗. 



๑๕๒ 

arising of right view) วา “ปจจัยเพ่ือความเกิดข้ึนแหงสัมมาทิฏฐิ มี ๒ ประการ ดังนี้คือ ปรโตโสะ

และโยนิโสมนสิการ”67

๖๘ ทางเกิดแหงแนวความคิดท่ีถูกตอง, ตนทางของปญญาและความดีงามท้ังปวง  

แสดงถึงองคประกอบท่ีเกิดจากปจจัยภายนอก  และปจจัยภายใน  ดังพระพุทธพจนวา “เพราะพูดถึง

องคประกอบภายนอก เราไมเห็นองคประกอบอ่ืน แมอยางหนึ่ง ท่ีเปนไปเพ่ือประโยชนมากเหมือน

ความมีกัลยาณมิตรนี้” 68

๖๙ เพราะพูดถึงองคประกอบภายใน เราไมเห็นองคประกอบอ่ืนแมอยางหนึ่ง ท่ี

เปนไปเพ่ือประโยชนมากเหมือนโยนิโสมนสิการนี้”69

๗๐ ท้ัง ปรโตโฆสะ และโยนิโสมนสิการ จึงเปนจุด

เริ่มของพัฒนาการเพ่ือการศึกษาของเด็กเรียกวา บุรพภาคของการศึกษา 

 (๑) ปรโตโฆสะ 

 ปรโต โฆสะ (another's utterance; inducement by others; hearing or learning 

from others)  แปลวา เสียงจากผูอ่ืน การกระตุนหรือชักจูงจากภายนอก คือ การรับฟงคําแนะนําสั่ง

สอน เลาเรียน หาความรู สนทนาซักถาม ฟงคําบอกเลาชักจูงของผูอ่ืน โดยเฉพาะการสดับสัทธรรม

จากทานผูเปนกัลยาณมิตร เชน การสั่งสอน แนะนํา การถายทอด การโฆษณา  คําบอกเลา  ขาวสาร 

คําชี้แจง  อธิบายจากผูอ่ืน ตลอดจนการเลียนแบบตางๆ แหลงความรูประเภทนี้ มาจากการถายทอด

ของพอแม ครูอาจารย  เพ่ือน คนแวดลอม ใกลชิด  ผูรวมงาน ผูบังคับบัญชา  ผูใตบังคับบัญชา  

ตลอดจนบุคคลผูมีชื่อเสียงโดงดัง ไดรับความนิยมความเชื่อถือจากสังคม สถาบันทางศาสนาและ

วัฒนธรรม เปนตน70

๗๑ 

 ดังนั้น ในทางปฏิบัติก็คือ การคบกัลยาณมิตรผูมีความสามารถถึงพรอมดวยธรรม ๕ 

ประการคือ ศีล สมาธิ  ปญญา  วิมุตติ  วิมุตติญาณทัสสนะ71

๗๒  เปนสิ่งสําคัญยิ่ง  เพราะจะชวยแนะนํา

ใหเกิดความรูความเขาใจท่ีถูกตอง  ปลูกฝงศรัทธาท่ีดีใหเกิดข้ึน โดยเฉพาะความเชื่อในโพธิหรือโพธิ

ศรัทธา  ซ่ึงเปนศรัทธาพ้ืนฐานในปญญาตรัสรูของพระพุทธองค   ท่ีชวนใหนําไปปฏิบัติ ทําใหเกิด

ความพรอมท่ีจะฝกฝนพัฒนาตนเอง ยิ่งไปกวานั้น กัลยาณมิตร ผูมีประสบการณตรงมาแลว ยังชวย

แนะนําเทคนิควิธีปฏิบัติอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหเกิดประสิทธิผลอยางรวดเร็วได อยางไรก็ตามหาก

ไมอาจหากัลยาณมิตรเชนนั้นได   ก็พึงแสวงหาบุคคลผูเปนพหูสูต มีความรูตามท่ีเลาเรียนมาหรือผูมี

                                                        
๖๘ M.I.294; A.I.87. ม.มู. (บาลี) ๑๒/๔๙๗/๕๓๙; องฺ.ทุก. (บาลี) ๒๐/๓๗๑/๑๑๐. 
๖๙ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๙๕/๑๖, ๒๐/๑๑๑/๑๗. 
๗๐ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๙๑/๑๕,๒๐/๑๐๗/๑๗. 
๗๑ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หนา ๖๒๒-๖๒๓. 
๗๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๕/๑๑๓,๒๒/๖๖/๑๑๔. 



๑๕๓ 

คุณธรรมเสมอกัน  เพราะบางทานสามารถสอนใหผูอ่ืนบรรลุธรรมได หรือแมแตการสนทนาธรรมกับผู

มีภูมิธรรมเสมอกัน ก็อาจชวยใหบรรลธุรรมไปดวยกันได72๗๓ 

 หากไดคบหากัลยาณมิตรผูมีคุณสมบัติขางตน จนเกิดความเลื่อมใสศรัทธาและพรอมท่ีจะ

รับการฝกปฏิบัติก็ถือวาบรรลุเปาหมายขององคประกอบภายนอก 73

๗๔ และเปนจุดเริ่มของการพัฒนา

ตน ยิ่งมีศรัทธาเพ่ิมข้ึน ก็ยิ่งม่ันคงตอการชําระอกุศลธรรมท้ังหลาย และกําราบนิสัยเกาๆ บางอยาง 

กอนจะพัฒนาไปสูสิ่งดีๆ ท่ีเปนกุศล จนเกิดมีสัมมาทิฏฐิ  หลีกหางจากความชั่วรายไดทีละนอย ซ่ึงนับ

ไดวา เปนสิ่งประเสริฐสุดท่ีบุคคลสามารถทําใหแกตนเอง 

 (๒) โยนิโสมนสิการ 

 โยนิโสมนสิการ(reasoned attention; systematic attention; genetical reflection; 

analytical reflection) แปลวา การใชความคิดถูกวิธี ความรูจักคิด คิดเปน คือ ทําในใจโดยแยบคาย

มองสิ่งท้ังหลายดวยความคิดพิจารณา รูจักสืบสาวหาเหตุผล การคิดอยางมีระเบียบตามแนวทางของ

ปญญา กลาวคือ การรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่งท้ังหลายามสภาวะจริงของสิ่งนั้น โดยวิธีคิดหาเหตุ

ปจจัยสืบคนถึงตนเคา สืบสาวใหตลอดสาย แยกแยะสิ่งนั้นๆ เรื่องนั้นๆ ออกใหเห็นตามความสัมพันธ

สืบทอดแหงเหตุปจจัย โดยตัดความรูสึกตัณหา อุปาทานของตนเองออกไป 74

๗๕  แยกแยะสิ่งนั้นๆ หรือ

ปญหานั้นๆ ออก ใหเห็นตามสภาวะและตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย  แปลอยางปจจุบันวา 

“องคประกอบของการศึกษา” หรือ “บุพภาคของการศึกษา” ในท่ีนี้ใชคํากวางๆ แตธรรมท่ีตองการ

เนน ก็คือ กัลยาณมิตร(having good friends; good company; friendship with the lovely; 

favorable social environment) 

 ผูมีปญญาอันสั่งสมมาแตอดีต  เม่ือไดสดับในธรรม ไดรับคําแนะนําจากพระอริยะหรือ

สัตบุรุษ ยอมรูวาควรมนสิการในธรรมท่ีควรมนสิการ และไมควรมนสิการ ในธรรมท่ีไมควรมนสิการ75

๗๖   

เพราะการทําไวในใจโดยแยบคาย  ยอมเปนพ้ืนฐานใหเกิดปราโมทย ปติ มีกายสงบระงับ (ปสสัทธิ) 

สุข มีจิตต้ังม่ัน รูเห็นตามความเปนจริง เกิดความเบื่อหนาย คลายกําหนัด เพราะคลายกําหนัด จึง

หลุดพน76

๗๗ ดังนั้น เม่ือใดท่ีมนสิการโดยไมแยบคาย เม่ือนั้นอาสวะท้ังหลายท่ียังไมเกิดยอมเกิดข้ึน และ

                                                        
๗๓ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หนา ๖๓๘-๖๓๙. 
๗๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับขยายความ, หนา ๖๔๒. 
๗๕ พระมหาสยาม ราชวัตร, “การศึกษาเปรียบเทียบไตรสิกขาในคัมภีรวิสุทธิมรรค กับคัมภีรวิมุตติ-

มรรค”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หนา ๓๔.  
๗๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๐/๒๐.  
๗๗ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๕๙/๔๑๘-๔๑๙. 



๑๕๔ 

อาสวะท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนแลวยอมเจริญ แตเม่ือใดท่ีไดมนสิการ โดยแยบคาย เม่ือนั้นอาสวะท้ังหลายท่ี

ยังไมเกิดยอมไมเกิดข้ึน และอาสวะท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนแลวยอมเสื่อมไป77

๗๘ 

 กลาวโดยสรุปคือ  โยนิโสมนสิการมีสวนชวยในการพัฒนาปญญาจากสุตมยปญญา คือ 

เลือกทรงจําในสิ่งท่ีควรมนสิการ แลวนํามาพิจารณาใหเกิดจินตมยปญญา กอนตั้งสมมติฐานแลว แนบ

ไวกับใจ จากนั้น จึงเจริญภาวนามยปญญา  หม่ันสังเกตุหาสมมติฐานมาประกอบอยูเนืองๆ จนได

ขอสรุปท่ีชัดเจนในท่ีสุด ท้ังนี้เพราะวิถีแหงปญญาในพระพุทธศาสนานั้น มิใชเพียงการทรงจําคําสอน

จากคําบอกเลาของผูอ่ืน ไดอยางแมนยํา และมิใชเพียงการใชความคิดเชิงตรรกะมาอางอิง สนับสนุน

อยางเดียว แตตองสามารถหาความจริงมาพิสูจน ยืนยันความคิดนั้นใหได จึงจะเขาถึงสัจธรรมตาม

ความเปนจริงไดนั่นเอง 

 

              ๓.๕.๒ กระบวนการไตรสิกขา 

 ไตรสิกขาข้ันตอนนี้ เปนข้ันตอนของกระบวนการการพัฒนาชีวิตอยางมีบูรณาการ และ

เกิดดุลยภาพใน ๓ ดาน โดยมีหลัก “ไตรสิกขา” หรือ ศีล  สมาธิ  ปญญา เปนเครื่องมือในการพัฒนา

กลาวคือ ศีล เปนเรื่องของการฝกนิสัย ใหอยูในระเบียบวินัย เอ้ือเฟอตอการพัฒนาความเปนอยู การ

ดําเนินชีวิตและการอยูรวมกันในสังคม สมาธิ เปนเรื่องของการฝกดานจิตเพ่ือให มี คุณภาพ 

สมรรถภาพ และสุขภาพท่ีดีปญญา เปนเรื่องของการฝกในดานการแสวงหาความรูความจริง เพ่ือให

รูเทาทันธรรมดาของโลกและชีวิต โดยมีใจเปนอิสระ ไรทุกข  เขาถึงอิสรภาพโดยสมบูรณ 

 (๑)  อธิศีลสิกขา 

 จากการศึกษาคัมภีรวิสุทธิมรรคซ่ึงรวบรวมหลักคําสอนท่ีสําคัญในพระพุทธศาสนามา

จําแนกตามหลักไตรสิกขา สรุปไดวา การปฏิบัติตามอธิศีลสิกขา ก็คือ  การปฏิบัติตามหลัก  จตุปา-ริ

สุ ท ธิ ศี ล 7 8

๗๙ (morality consisting in purity; morality for purification; morality of pure 

conduct) ความประพฤติบริสุทธิ์ท่ีจัดเปนศีล  เพ่ือใหผูปฏิบัติมีความบริสุทธิ์เปนเบื้องตนของการ

ปฏิบัติกัมมัฏฐาน ซ่ึงเรียกวา “สีลวิสุทธิ”79

๘๐  สวนจตุปาริสุทธิศีลนั้นไดกลาวไวแลว   

 แมวาจตุปาริสุทธิศีล จะเปนศีลสําหรับนักบวช  แตคฤหัสถก็สามารถนําไปปฏิบัติได

เชนกัน กลาวคือ อาจอนุโลมใชปาฏิโมกขสังวรศีล หมายถึง การระวังรักษา ศีล ๕ หรืออุโบสถศีล 

เพ่ือใหละเวนจากการประพฤติชั่วทางกาย วาจา  และมีความประพฤติทางกายวาจา ท่ีเรียบรอยดีงาม

                                                        
๗๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๕/๑๘. 
๗๙ อํ.จตุกก.อ. (ไทย) ๓๕/๓๒๐.  
๘๐ พระมหาสยาม ราชวัตร, “การศึกษาเปรียบเทียบไตรสิกขาในคัมภีร วิสุทธิมรรคกับคัมภีรวิมุตติ-

มรรค”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, หนา ๙๕. 



๑๕๕ 

จนเปนนิสัย  สวนอินทรียสังวรศีล ก็เปนการเจริญสติและความเพียรเพ่ือตอสูกับการยั่วยุของกิเลสท่ี

เกิดจากการกระทบทางอินทรียตาง ๆ  และอาชีวปาริสุทธิศีล ก็ชวยใหคฤหัสถดําเนินชีวิตดวยการ

พ่ึงพิงผูอ่ืน นอยลง เวนจากการทํางานอยางประจบสอพลอ  รูจักสันโดษดวยการพ่ึงตนเองเปนหลัก 

จึงมีความเปนอิสระในการดําเนินชีวิต สุดทายคือ ปจจัยสันนิสิตศีล ซ่ึงทําใหเปนผูมักนอยในการใช

สอยปจจัย ๔ อยางพอเพียง และรูจักอดทนเม่ือประสบกับภาวะอดอยากขาดแคลนจากการไดปจจัย ๔ 

 หากบุคคลใดประพฤติปฏิบัติไดตามแนวทางขางตน ก็นับไดวาดําเนินชีวิตอยูในองค ๓ ใน

อริยมรรคมีองค  ๘ ไดแก 

ก. สัมมาวาจา หมายถึง การเจรจาชอบ 

ข. สัมมากัมมันตะ หมายถึง การงานชอบ การกระทําชอบ 

ค. สัมมาอาชีวะ หมายถึง การเลี้ยงชีพชอบ 

 หลักปฏิบัติท่ีสําคัญในข้ันอธิศีลสิกขา จึงตองอาศัยองคประกอบ ๔ อยาง คือ การต้ัง

เจตนาเปนขาศึกตออกุศลธรรม การเจริญและรักษาเจตสิกฝายกุศล   เพราะกุศลศีลเกิดจากกุศลจิต 

ความสํารวม (สังวร) ไมลวงละเมิดตอศีล 80

๘๑ เริ่มจากการสมาทานศึกษาในสิกขาบท ท้ังหลาย 81

๘๒ เพ่ือ

รับเอาศีลไปเปนกรอบในการดําเนินชีวิต แลวตั้งเจตนาท่ีจะไมละเมิดศีล และมีอินทรียสังวรเพ่ือการ

สํารวมระวังความประพฤติ (ทางกาย  วาจา) ใหตั้งอยูในศีล82

๘๓ รวมไปถึงการเลี้ยงชีพท่ีบริสุทธิ์ดวยการ

ไมลอลวง ปอยอ  บอกใบ  บีบบังคับ หาลาภดวยลาภกับผูอ่ืน 83

๘๔ และการใชสอยปจจัย ๔ ดวยการ

พิจารณาโดยแยบคาย84

๘๕  

 ท้ังนี้ การรักษาความประพฤติใหบริสุทธิ์หมดจดไมดางพรอย ตามแนวปฏิบัติขางตน เปน

ผลใหเกิดวิรัต8ิ5

๘๖ (abstinence) คือ การเวนจากทุจริต, การเวนจากกรรมชั่ว  ใน ๓ ลักษณะคือ 

 ( ๑ )  สั ม ป ต ต วิ รั ติ  (abstinence as occasion arises; abstinence in spite of 

opportunity) คือ เวนสิ่งประจวบเฉพาะหนา, เวนเม่ือประสบซ่ึงหนา หรือเวนไดท้ังท่ีประจวบโอกาส 

คือ ไมไดตั้งเจตนาไวกอน ไมไดสมาทานสิกขาบทไวเลย แตเม่ือประสบเหตุท่ีจะทําชั่วนึกคิดพิจารณา

ข้ึนไดในขณะนั้นวา ตนมีชาติตระกูล วัย หรือคุณวุฒิอยางนี้ ไมสมควรกระทํา กรรมเชนนั้น แลวงด

เวนเสียไดไมทําผิดศีล   

                                                        
๘๑ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๙/๖๐,๓๑/๔๐/๖๒. 
๘๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐/๔๘. 
๘๓ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๓/๗๒-๗๓. 
๘๔ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๔๐/๑๘๐., ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๘๗/๒๖๒-๒๖๔. 
๘๕ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒-๒๓. 
๘๖ DA.I.305; KhA.142; DhsA.103., ที.อ. (บาลี) ๑/๓๗๗; ขุทฺทก.อ.(บาลี) ๑๕๖; สงฺคณี.อ.(บาลี) ๑๘๘. 



๑๕๖ 

 (๒) สมาทานวิรัติ (abstinence by undertaking; abstinence in accordance with one

’s observances) คือ เวนดวยการสมาทาน คือ ตนไดตั้งเจตนาไวกอน ก็งดเวนตามท่ีไดสมาทานนั้น 

 (๓) สมุจเฉทวิรัติ หรือ เสตุฆาตวิรัติ(abstinence by rooting out)เวนดวยตัดขาด หรือ

ดวยชักสะพานตัดตอนเสียทีเดียว, คือ การงดเวนความชั่ว ของพระอริยะท้ังหลาย อันประกอบดวย

อริยมรรคซ่ึงขจัดกิเลสท่ีเปนเหตุแหงความชั่วนั้น ๆ เสร็จสิ้นแลว ไมเกิดมีแมแตความคิดท่ีจะประกอบ

กรรมชั่วนั้นเลย 

การละเวนท่ีชื่อวาสัมปตตวิรัตินั้น อาจเกิดข้ึนได ๒ กรณี คือ บุคคลท่ัวไปก็มีศีลไดจากการ

งดเวนไมทํากรรมชั่วทางกายและวาจาโดยท่ีไมไดสมาทานศีลเลย หรือ บุคคลท่ีไดสมาทานศีล ๕ แลว 

เม่ือพบเหตุการณบางอยางท่ีอาจจะไมเขาขายผิดศีล ๕ แตสอเคาไปในทางทุจริต เชน  การเสพสื่อท่ี

นําเสนอความรุนแรง การเสพสื่อท่ีเสนอเรื่องทางเพศ  การเสพสื่อท่ีใชภาษาไมเหมาะสม ใชคําหยาบ

คาย เปนตน ก็หลีกเลี่ยงท่ีจะไมทํา  

        การละเวนท่ีชื่อวาสมาทานวิรัตินั้น หมายถึง การปฏิบัติของผูท่ีสมาทานศีลแลว เริ่มตน

รักษาศีลโดยตั้งใจระมัดระวัง ไมละเมิดศีลท่ีสมาทานไว แตอาจจะเผลอคิดไปบาง ก็สามารถระงับ

ไมใหแสดงออกมาทางกายวาจาได  

        สวนการละเวนท่ีชื่อวาสมุจเฉทวิรัติหรือเสตุฆาตวิรัตินั้น  เปนศีลของพระอริยบุคคลตั้งแต

พระโสดาบัน ไปจนถึงพระอรหันต ซ่ึงไดทําลายอาสวกิเลส ใหสิ้นไป จึงเปนผูมีศีลเปนคุณสมบัติ

ประจําจติ 

        อยางไรก็ตาม การฝกหัดขัดเกลาพฤติกรรมและการดําเนินชีวิตในข้ันอธิศีลสิกขานั้น 

สามารถละกิเลสไดเพราะอาศัยธรรมตรงขามท่ีเปนคูปรับกัน 86

๘๗   จึงเปนการหลุดพนโดยชั่วคราว

เพราะไมไดทําลายกิเลสอยางละเอียดไดแก ราคะ  โทสะ  โมหะ ท่ีเปนเหตุใหกระทําบาปดวยปญญา 

ท่ีเห็นจริงตามความเปนจริง มีผลเพียงทําใหบรรเทา เบาบางลงไป จึงจําเปนตองฝกใหข้ันอธิจิตสิกขา

และอธิปญญาสิกขาตอไป เพ่ือนําไปสูการละเวนความชั่วไดโดยเด็ดขาด 

 (๒) อธิจิตสิกขา 

        สําหรับการฝกในข้ันอธิจิตสิกขานั้น มีจุดมุงหมายเพ่ือการชําระจิตใหบริสุทธิ์ เปนสมาธิ 

ปราศจากกิเลส ออน เหมาะแกการใชงาน ตั้งม่ัน ไมหวั่นไหว โดยมีกระบวนการฝกเริ่มท่ีการเจริญ

สมาธิไปถึงข้ันอัปปนาสมาธิเพ่ือใหจิตสงบจากนิวรณ ๕ 8 7

๘๘  ซ่ึงเปนอกุศลธรรมท่ีทําใหจิตเศราหมอง 

บั่นทอนกําลังปญญา ดังปรากฏขอความในพระไตรปฎกวา 

                                                        
๘๗ พระอุปติสสเถระ, วิมุตติมรรค, (ม.ป.พ., ม.ป.ป.), หนา ๗-๘. 
๘๘ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๖๙-๓๘๑/๑๒๖-๓๖๓. 



๑๕๗ 

ภิกษุนั้น นั่งขัดสมาธิกายตรงดํารงสติเฉพาะหนา เธอละอภิชฌา (ความเพงเล็งอยากได

สิ่งของของเขา) ละกามฉันทะในโลก ละพยาบาทและความมุงราย มีจิตไมพยาบาท มุง

ประโยชนเก้ือกูลตอสรรพสัตวอยู กําหนดแสงสวางมีสติสัมปชัญญะ  ชําระจิตใหบริสุทธิ์จากถีน

มิทธะ  ละอุทธัจจกุกกกุจจะ  เปนผูไมฟุงซานมีจิตสงบภายใน ขามพนวิจิกิจฉาไดแลว ไมมี

ความสงสัยในกุศลธรรมท้ังหลายอยู”88

๘๙ 

       แนวปฏิบัติท่ีสําคัญในข้ันอธิจิตสิกขานั้น  ปรากฎในสามัญผลสูตร  พระพุทธองคทางแสดง

ลําดับข้ันตอนของการเขาสูอธิจิตสิกขาวา “ภิกษุผูท่ีสันโดษดวยจีวรและบิณฑบาต รูจักประมาณใน

การบริโภคอาหารประกอบดวย สติสัมปชัญญะ ใหมีความตื่นตัวอยูเปนนิตย มีอินทรีย สังวรแลว ยอม

ปลีกดวยออกจากหมูคณะไปยังสถานท่ีเงียบสงัดเพ่ือบําเพ็ญสมาธิภาวนาอยางไมเกียจครานตอการ

ปฏิบัติ”89

๙๐  โดยพลังท่ีจะชวยใหภาวนาไปสูการมีจิตเปนหนึ่งเดียวนั้น คือ สติสัมปชัญญะ และความ

เพียร  เพราะสติจะชวยคุมจิตใหสนใจในอารมณหนึ่งใด ไมสงใจไปท่ีอ่ืน ขณะท่ีสัมปชัญญะชวย

ควบคุมใหการทํางานของสติเปนไปตามความมุงหมาย มีประสิทธิภาพสวนความเพียรชวยประคองจิต

ไวดวยความอุตสาหะ มุงม่ันอยางไมทอถอย จนเกิด “สภาวธรรมปรากฏ” จากการท่ีจิตเปนสมาธิ90๙๑ 

          อาการสงบจากกิเลสของจิตเกิดข้ึนหลังจากท่ีไดรูเทาทันความเปนจริงของรางกาย จึงเปน

สมาธิท่ีอาศัยปญญา ทําใหจิตสงบ มีสติสัมปชัญญะและเปนกลางอยูในอุเบกขาไดเชนกัน  หาก

ประพฤติปฏิบัติได ตามแนวทางขางตน ก็นับวาไดดําเนินชีวิตอยูในองค ๓ ใน อริยมรรคมีองค ๘ 

ไดแก 

ก. สัมมาวายามะ หรือ ความเพียรพยายาม หมายถึง ความเพียร ๔ ประการ คือ เพียง

ปองกัน  เพียรละ เพียรเจริญ เพียรอนุรักษ91๙๒   

ข. สัมมาสติ หรือ การระลึกชอบ หมายถึง การมีสติตั้งม่ันอยูในฐานใดฐานหนึ่งในสติปฏ

ฐาน ๔92

๙๓ 

ค. สัมมาสมาธิ หรือ การตั้งใจม่ันชอบ หมายถึง การทําใจใหม่ันคงไมวอกแวกในอารมณ

ตางๆ การฝกอบรมจิตใหสงบนิ่งอยูกับอารมณใดอารมณหนึ่ง ท่ีประกอบดวยสัมมาสติ 

 

                                                        
๘๙ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๖/๗๓-๗๔; ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๑๒/๔๔๙. 
๙๐ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๓-๒๑๖/๗๒-๗๓. 
๙๑ พระญาณโปนิกเถระ, หัวใจกัมมักฏฐาน, พิมพครั้งท่ี ๖, (กรุงเทพมหานคร : ศยาม, ๒๕๔๕),  

หนา ๒๗-๔๙. 
๙๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๕. 
๙๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๕๖. 



๑๕๘ 

 (๓) อธิปญญาสิกขา 

 อธิปญญาสิกขา เปนการปฏิบัติเพ่ือการรูชัดตามความเปนจริงในอริยสัจ ๔ เปนปญญารู

แจงในสัจธรรม ซ่ึงลําดับของการพัฒนาปญญาเพ่ือพนทุกขนั้น เริ่มจากการคบผูรูเปนกัลยาณมิตร  

การไดสดับไดศึกษาคําสอนท่ีถูกตอง การรูจักคิดพิจารณาแลวกระทําไวในใจ การปฏิบัติธรรมตาม

สมควรแกธรรม 93

๙๔ ดังนั้น ความรูความเขาใจในเชิงปริยัติธรรม ท่ีไดศึกษามาจึงอนุโลมวาเปนเพียงอธิ

ปญญาสิกขาในระดับตน จําเปนตองลงมือปฏิบัติตามแนววิปสสนาภาวนาจึงจะเกิดอธิปญญาตัวจริง

ข้ึน94

๙๕ 

 (๔) หลักปฏิบัติท่ีสําคัญในข้ันอธิปญญาสิกขา 

    หลังจากท่ีไดบําเพ็ญภาวนา โดยมีศีลเปนกรอบแหงการกระทํา มีจิตใจตั้งม่ันอยูในความ

สงบและมีสติแลว ผูปฏิบัติยอมสังเกตเห็นสภาวธรรม ท่ีปรากฏข้ึน อันเนื่องมาจากขันธ ๕ และสิ่งท่ี

เก่ียวของกับขันธ ๕ เชน อายตนะ  ๑๒ หรือ สภาวะท่ีเก่ียวของกับชีวิต เชน ความแก  ความตาย  

สภาวธรรมเหลานี้มีท้ังสิ่งท่ีนายินดีพอใจ และสิ่งท่ีไมนายินดีพอใจ แตกระนั้นก็ไมอาจกําหนดกะเกณฑ 

หรือบังคับบัญชาใหเปนไปตามความตองการของตนได จึงปลอยวางความคาดหวังเหลานั้น  แลวเฝารู

สภาวะตอไปในฐานะผูสังเกตการณ จึงจะเห็นไตรลักษณในสิ่งท่ีกําลังเฝาดูอยูอยางชัดเจน  ดังท่ี

ทานภัททันตะ  อาสภมหาเถระ  อธิบายวา 

             บุคคลใดเพงพิจารณาขันธ ๕ อยูอยางไมขาดสาย จนเกิดความรูสึกอยางชัดแจงวา “เม่ือรูป

กระทบตา อาการเห็นเกิดข้ึนขณะหนึ่งแลวก็ดับไป” ธรรมท้ังหลายท่ีเกิดข้ึนขณะหนึ่งแลว ก็ดับไป

ดังกลาวนี้ สักแตวาเปนสภาวะ หาใชมีสัตว มีบุคคลเปนผูเห็น ไดยิน ไดกลิ่น รูรส รูสัมผัส ไดนึกคิด

อยางใดไม95๙๖ 

  ในมหาปญญากถา  คัมภีรปฏิสัมภิทามรรค ไดอธิบายไวชัดเจนวา การพิจารณาหรือการเฝา

สังเกตดูรูป เวทนา สัญญา  สังขาร  วิญญาณ จักษุ  ฯลฯ ชราและมรณะ จนเห็นไตรลักษณ เห็นความ

เบื่อหนาย เห็นความคลายกําหนัด เห็นความดับ เห็นความสละคืน ในสิ่งเหลานี้ ท้ังเปนสวนอดีต 

อนาคตและปจจุบัน ยอมทําปญญาท่ีแลนไป ทําปญญาชําแรกกิเลส ทําปญญามาก ทําปญญาเฉียบ

แหลม  ทําปญญาไพบูลย  ทําปญญาลึกซ้ึง  ทําปญญาไมใกล  หรือปญญาในระดับสูงกวาสามัญ ให

บริบูรณ  ปญญาท้ัง ๗ ประการ ยอมทําความเปนบัณฑิตใหเต็มรอบบริบูรณ 96๙๗  ปญญาญาณจึง

สามารถทําลายกิเลสได   

                                                        
๙๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๗-๑๔๘.  
๙๕ วัชระ งามจิตเจริญ, พุทธธรรม ๑, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๓๕), หนา ๒๓๗. 
๙๖ พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ, วิปสสนะธุระ, (ไมปรากฏท่ีพิมพ, ๒๕๓๕), หนา ๑๑๔. 
๙๗ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๑/๕๓๗-๕๓๘. 



๑๕๙ 

    การเจริญปญญานั้นอาจแบงปญญาออกได ๓ ระดับ อ สุตมยปญญา  จินตามยปญญา  

และภาวนามยปญญา97

๙๘ 

ปญญาท้ัง ๓ ระดับ นี้ ลวนจัดวาเปนโลกียปญญา มีเพียงภาวนามยปญญาเทานั้นท่ี

สามารถพัฒนาตอไปจนเปนโลกุตตรปญญาได อยางไรก็ตาม ก็ตองอาศัย จินตามยปญญา และสุตมย

ปญญา มาประกอบในเบื้องตน เม่ือเจริญปญญาถึงข้ันภาวนามยปญญาแลว ลําดับนั้นจึงเกิดความ

เขาใจในสัจธรรมท่ีประจักษชัดเจนข้ึนมา ซ่ึงก็นับวากําลังเจริญอยูในองค ๒ ในอริยมรรคมีองค ๘ 

ไดแก 

ก. สัมมาทิฏฐิ หรือ ความเห็นชอบ หมายถึง ความเห็นถูกในอริยสัจ ๔ หรือ เห็น

สภาวธรรมตามความเปนจริง 

ข. สัมมาสังกัปปะ หรือ ความดําริชอบ หมายถึง ความดําริในการออกจากกาม 

ความดําริในการออกจากความคิดพยาบาท ความดําริในการออกจากความคิดเบียดเบียน98

๙๙ 

   แตในหลักสติปฏฐานไดแนะนําหลักการพัฒนาความรูสึกตัว ซ่ึงมีวิธีการเฉพาะเปนข้ันตอน

ของการสังเกต มีอารมณเฉพาะอยางท่ีเปนตัวถูกเพงพิจารณา มิใชวาจะใชอารมณอะไรก็ได ท้ังนี้เปน

อุบายอยางหนึ่ง และเปนเหตุผลท่ีชวยเสริมความเขาใจในการมองเห็นรูปธรรมและนามธรรมแตละ

อยางท่ีประกอบกันข้ึนเปนพฤติกรรมทางกาย ทางวาจา และความคิด ขณะกําลังเกิดข้ึน และสลายไป

ตามสภาวะของมันเอง (อนิจจัง) ไมสามารถคงอยูในสภาพเดิมอยางเดียวได (ทุกขัง) เม่ือวิเคราะห

สวนประกอบของอาการท่ีกําลังสืบตอกันเปนกระบวนการ (อนัตตา) แลว ยอมไมถูกหลอกลวงจากทิฐิ

ท่ีวิปลาส ใหยึดถือเอาสวนประกอบยอยนั้นวาเปนตัวตนของตน และความรูสึกเปนตัวตนเหลานั้นจะ

คอยๆ หมดอํานาจบังคับใหบุคคลอยูใตอิทธิพลของความยึดถืออีกตอไป เขาถึงภาวะท่ีเรียกวาความ

หลุดพน โดยนัยนี้การปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวาวิปสสนากรรมฐาน จึงเปน

วิธีการชําระลางอาการของโรคตางๆ ท่ีมีในจิต ไมวาจะเปนแนวความคิดท่ีกอใหเกิดโรคของความโลภ  

ความโกรธ หรือความหลง สามารถกําจัดสิ่งท่ีเปนเง่ือนปมเปนอุปสรรคตอการทํางานของจิตใหหมดไป 

มีความปลอดโปรงพรอมท่ีจะดํารงชีวิต เผชิญหนาและจัดการกับสิ่งท้ังหลายในโลกดวยความรูจริง  

   กลาวโดยสรุปแลว การสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปนกิจกรรมท่ีสําคัญ

ทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ สมถกรรมฐานและ

วิปสสนากรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติในความหมายโดยท่ัวไปท่ีเรา

ใชในชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัดตางๆ ของสติเสียกอน 

เพ่ือท่ีจะสามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานไดอยางถูกตอง 

                                                        
๙๘ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๑. 
๙๙ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๕๑. 



๑๖๐ 

ท่ีกลาววา ตองมีลักษณะพิเศษ เพราะสติปฏฐานจะใชเพ่ือการระลึกรูสึกตัววามีความเปลี่ยนแปลงใด

เกิดข้ึนในรางกายและจิตใจตนเองเทานั้น รูวาความเปลี่ยนแปลงทางความรูสึกนึกคิดนั้น ทําใหเกิด

การตอบสนองอยางไร และสิ้นสุดลงเพราะเหตุใด การเรียนรูลักษณะของสติเชนนี้เปนศิลปะอยางหนึ่ง

ท่ีใชในการควบคุมความคิดและพฤติกรรมใหเปนไปอยางเหมาะสม รูจักผอนหนักผอนเบา ท้ังนี้มิใช

เพียงแคประโยชนในการอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางสงบสุขเทานั้น แตสามารถยอมสละชีวิตตนเองออก

จากวัฏฏะอันไรแกนสารไดอยางกลาหาญเชนกัน 

 



 
บทท่ี ๔ 

วิเคราะหรูปแบบการสือ่สารใหเกิดพุทธิปญญา 

ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 
 

 ในบทนี้ผูวิจัยไดศึกษาเก่ียวกับการสื่อสารของมนุษยมาตั้งแตอดีตมีประโยชนแกการ

สื่อสาร การเผยแผธรรมะตอดําเนินชีวิต การเผยแผพระพุทธศาสนาในยุคปจจุบันควรนํากลยุทธใน

การสื่อสารมาปรับประยุกตใช รูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมตางๆ เพ่ือ

ทําใหผูรับสารหรือผูเปดรับขอมูลดานธรรมะมีความรู ความเขาใจ เกิดพุทธิปญญาและการตื่นตัวตอ

การนําไปสูแนวทางการประพฤติปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ไดดวยวิธีการตางๆ ตามประเด็นใน

การศึกษา ดังนี้ 

 ๔.๑ การสรางขอความสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา 

 ๔.๒ รูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

  ๔.๒.๑ การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน 

  ๔.๒.๒ การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

  ๔.๒.๓ การเขียนและพิมพหนังสือคูมือปฏิบัติธรรม 

  ๔.๒.๔ การใชเทคโนโลยีสมัยใหม 

 ๔.๓ วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 ๔.๔ สรุปองคความรู  โดยมีรายเอียดดังตอไปนี้ 

 

๔.๑ การสรางขอความสาระสําคัญในพระพุทธศาสนา 

 การสื่อสารและการสรางขอความสําคัญในพระพุทธศาสนา มีวัตถุประสงคดังนี้ 

 ๑) การสื่อสารหรือสอนตามภูมิหลังผูฟง กอนจะทรงแสดงธรรม พระพุทธเจาจะทรง

พิจารณาดูกอนวา คนฟงมีภูมิหลังในทางศาสนา การศึกษา เศรษฐกิจและทางสังคมอยางไร  

 ๒) เม่ือทราบแลว ก็ทรงเลือกเรื่องหรือเนื้อหาสาระของสาร และวิธีการสอนหรือการ

สื่อสารท่ีเหมาะสมกับฐานะของเขา ตัวอยางเชน ในการสอนพระปญจวัคคีย พระพุทธองคทรงเริ่มดวย

วิธีการปฏิบัติสุดโตง ๒ ขางเสียกอน คือ วิธีม่ัวสุมในกามสุข (กามสุขัลลิกานุโยค) และวิธีทรมานตนให

ลําบาก (อัตตกิลมถานุโยค) เพราะวาพระปญจวัคคียเลื่อมใสในวิธีหลัง ในการสอนครั้งแรก มี



๑๖๒ 

พระอัญญาโกณฑัญญะเทานั้นท่ีไดดวงตาเห็นธรรมองคอ่ืนๆ ยังไมได เพราะยังติดในแนวคิดเรื่องอัตตา 

คือ ตัวตนอันเปนอมตะท่ีแฝงอยูในชีวิต ตอมาภายหลังพระพุทธเจา จึงทรงแสดง อนัตตลักขณสูตร 

ทรงชี้ใหเห็นวา “อัตตา” ดังกลาวนั้นไมมีจึงบรรลุธรรม หลักการและวิธีการเลือกเนื้อหาสาระของสาร 

หรือขอการสื่อสาระสําคัญ ของพระพุทธเจาหรือผูสั่งสอนธรรมะสมัยใหม จึงนับวาเปนวิธีการสื่อสาร

หรือสอนท่ีดีท่ีสุด สําหรับผูสงสารหรือผูสอนในยุคปจจุบัน เพราะเปนการเนนท่ีผูรับสารเปนสําคัญ คือ 

จุดมุงหมายของการสื่อสารท่ีพระพุทธเจาทรงใชถายทอดถึงพุทธศาสนิกชนในอดีตจนบรรลุผลสําเร็จ

คือ การเลือกขอการสื่อสาระสําคัญท่ีใหมีความเหมาะสม และสอดคลองตรงกับจริตของคนนั้นๆ จน

สามารถเขาและเกิดการยอมรับไปสูแนวทางการปฏิบัติท่ีดีข้ึนตอชีวิตสืบไป 

 ผูสงสารหลายคนๆ มีความรูและความเขาใจในเรื่องทางธรรมะ และพุทธศาสนิกชนท่ีมีจิต

ปรารถนาท่ีอยากจะชวยเผยแพรธรรมะในพุทธศาสนา บางคนทําการสื่อสารไดในบริบทตางๆ กัน คือ 

เทศน เกงคนชอบฟง แตไม ทําใหคนบรรลุ ถึงสัจธรรมความเปนจริงตามธรรมชาติตามหลัก

พระพุทธศาสนา การนําเสนอและการสรางขอความสาระสําคัญในพระพุทธศาสนาตามรูปแบบตางๆ0

๑ 

ไดดังนี้ 

 ๑) การสรางขอความสาระสําคัญจากสื่อธรรมะไปสูกลุมบุคคลธรรมดา เพ่ือใหเห็นสัจ

ธรรมแหงโลก ใหละความหลงโลก มีจิตตรงตอนิพพานอยางไมมีขอสงสัย จนนําไปปฏิบัติจริงเทาท่ีทํา

ไดอยางเครงครัด (ไมมีศีลพรตปรามาส) คือ การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ เพ่ือพัฒนา

ระดับจิตของคนธรรมดา ใหสูงข้ึนนั่นเอง ขอความสาระสําคัญทางธรรมะ จําตองมุงเนนไปในเรื่อง

ความจริงของชีวิตในโลกมนุษยท่ีเห็นไดงายๆ เหมาะกับการสังเกตดวยตาเปลาของคนธรรมดา เชน 

การทํางานไดเงินมากมายแตไมมีความสุข เปนตน แลวนอมนําจิตเขาสูความสุขสงบทางธรรมใน

ทายท่ีสุด เพ่ือเปดทางใหจิตยอมรับไปสูแนวทางการปฏิบัติ 

 คําถามท่ีวา “นิพพานคืออะไร” การสื่อสารใหเห็นถึงความศรัทธาในธรรมะ และมีจิตใจท่ี

อยากจะเห็นความสุข สงบสงัดของผูสื่อสาร ในประเด็นของตัวสารทางธรรมะ และเชื่อวาสิ่งท่ีผูสื่อสาร

กลาวถึงนั้น ดีกวาสิ่งใดๆ ทางโลกอยางแนนอน 

 การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะจําตองมีพลังความคิดสรางสรรค พลังเชิงบวก 

พลังแหงความสุขสงบ และเมตตาปราณีอยางสูง จึงจะนอมนําจิตผูฟง ยกเขาสูระดับท่ีเหนือจากความ

หลงโลกได ไมเชนนั้นแลว จิตผูฟงจะตกลงไปสูการเบื่อโลก และเขาสูหวงแหงความทุกข และ

กลายเปนการมองโลกในแงรายไป การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะระดับนี้ จึงคลายการขาย

ตรงท่ีมีศิลปะอยางสูง มากกวาจะเปนการตัด การละ การปลอยวาง เพราะยังไมมีการตอสูกับกิเลสแต

                                                        
๑ โอเคเนช่ันออนไลน, สาระสําคัญ: ฟรอย, [บทความออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.oknation. 

net/blog/buddha bath, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๖๓ 

อยางใด เพียงแคนอมนําจิตผูฟงใหมีจุดมุงหมายสูงสุดของชีวิต คือ ความพนไปจากการเวียนวายตาย

เกิดเทานั้นเอง ซ่ึงการพนจากเวียนวายตายเกิดก็คือ ลักษณะของความสุขสงบ (นิพพาน) 

โทนของการสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะจะมีก่ึงแรกท่ีเต็มไปดวยความนาเบื่อของโลก และก่ึง

หลังท่ีแฝงดวยความสุขสงบของอารมณท่ีจะสื่อออกมาในรูปแบบ (นิพพาน) ท่ีผูฟงไมอาจเขาถึงได แต

สังเกตไดจากผูพูดท่ีมีพลังในการนอมนําจิต มีความเมตตา มีจิตสงบสงัด มีความเชื่อม่ันศรัทธาอันแรง

กลาในสิ่งท่ีพูดนั้น เปนตน 

 ๒) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ กับกลุมเปาหมายท่ีมีความเขาใจใน

พระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง กลยุทธการสื่อสารเพียงเพ่ือยกระดับจิตใจใหสูงข้ึนไปอีกระดับหนึ่ง 

คือ การเชื้อเชิญ กระตุน เราพลังความกลาหาญในการเขาตอสูกับกิเลสเบื้องลึก เชน การปลุกใจทหาร

หาญ ใหโรมรันกับศัตรูในสนามรบ ปกติแลวผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง จะ

ทราบดีถึงจุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตวา นิพพานไมหลงโลกก็จริง แตไมอาจเอาชนะกิเลสได จึงมีวิถี

ชีวิตดั่งคนปกติธรรมดา เคลาคลึงดวยกิเลสเปนนิตย การยกระดับจิตของผู ท่ี มีความเขาใจใน

พระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง จึงตองใชระยะเวลาอันควรวา ผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีใน

ระดับหนึ่งนั้น มีความพรอมจริงท่ีจะออกสูสนามรบ หาไมเชนนั้นแลวจะเกิดกําลังใจทอถอย และจิต

ตกจากระดับเดิมลงสูความเศราหมอง ทําใหการฝกจิตในอนาคตยากข้ึนอีกดวย การสรางขอความ

สาระสําคัญทางธรรมะในระดับนี้ ไมใชการ “ขายตรง” อีกตอไป เพราะไมไดแคซ้ือความคิดกันเทานั้น 

แตตองมีการปฏิบัติเพ่ือตอสูกับจิตใจตนเองดวย 

 ดังนั้น จึงมีลักษณะของขอความสาระสําคัญทางธรรมะเหมือน “โคช” ท่ีปลุกเราขวัญ

กําลังใจใหนักกีฬามีพลังใจ ในการเอาชนะสถิติตนเองไดฉะนั้น จําตองมีอุบายอันแยบคายและแยบยล

พอท่ีจะปลุกพลังใจของผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งได (อนึ่ง ลักษณะของผูท่ีมี

ความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่ง คือ จะมุงตรงนิพพานชัดเจน แตกลับไมมีความเขาใจท่ี

แทจริง ยังมีกิเลสอยู มีจิตท่ีเศราหมองไมผองใสอยู) เม่ือผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับ

หนึ่งแลว จะเริ่มมีกําลังใจท่ีจะตอสูกับตัวทุกข หรือเหตุแหงทุกข  

 ซ่ึงก็คือ กิเลสนั่นเอง ชวงนี้ จะตองประกบเคียงขางอยูตลอดเพ่ือเปนกําลังใจในชวงแรก 

ซ่ึงผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งจะพายแพกิเลสบอยมาก และอาจทอถอยได จึง

ควรคอยดูแลระยะหนึ่ง เม่ือผานจุดเสี่ยงแลว ผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งจะเริ่ม

ไดชัยชนะกิเลสบาง แพบาง เริ่มสนุกท่ีจะตอสูกับกิเลสตอไป ชวงนี้ จะสังเกตวาจิตใจเริ่มผองใส

เหมือนนักกีฬาท่ีเริ่มแขงขันชนะบางแลวฉะนั้น เริ่มมีจิตหาวหาญมากข้ึน ก็ใหทานประคองจิตอยูดวย

ความไมประมาท จึงคอยละการดูแลออกได จิตใจของผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับ

หนึ่งก็จะทรงระดับเดิมไดไมตกลงไปอีก เปนตน  



๑๖๔ 

 ๓) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะกับกลุมเปาหมายท่ีฝกปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐาน เพ่ือยกระดับจิตใจตนเองใหสูงข้ึนและเขาใจสภาวธรรมตามธรรมชาติ ลวนมุงไปในเรื่องการ

ฝกจิตเอาชนะกิเลสไดอยางราบคาบแทจริง แตไมใชถาวร คือ ชนะแนนอนในขณะท่ีใชกรรมฐาน

เทานั้น เปนชัยชนะแบบชั่วคราว เพราะวีถีชีวิตท่ีสงบนั้นตองมีไมมีกิเลส เพราะผูท่ีไมมีกิเลสจริงเลยมี

เพียงพระอรหันตเทานั้น ในการสื่อสารนี้ จะมุงเนนท่ีการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือเอาชนะกิเลสเปนสําคัญ 

จึงไมออกนอกเรื่องกรรมฐานหรือการฝกจิตเลย 

 การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ จะมุงเนนแกไขแนวทางกรรมฐานของการฝก

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เพ่ือเอาชนะกิเลสไดอยางแนนอนในแตละขณะๆ ไป (ไมใชชนะแบบถาวร) 

และไมมุงเนนขอความสาระสําคัญทางธรรมะ เพ่ือปญญาแจงในธรรม ในนิพพาน เพราะอินทรียยังไม

พรอมนัก ในข้ันนี้ จะฝกจิตอยางมาก และมุงท่ีการพัฒนาอินทรียหาเปนสําคัญ คือ สติ, สมาธิ, ปญญา, 

ศรัทธา, วิริยะ เปนตน 

 ๔) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะกับกลุมเปาหมายท่ีมีความเขาใจธรรมะอยาง

แทจริง เพ่ือยกระดับจิตใจสูความสงบ ลวนมุงไปในเรื่องการฝกจิตเอาชนะกิเลสไดอยางถาวรแทจริง 

ซ่ึงมุงไปสูการตีธรรมใหแตกอยางลึกซ้ึง หรือการเอาชนะกิเลสตัวสุดทาย อุปมาเหมือนไกกับไขอะไร

เกิดกอนกัน กลาวคือ หากรูแจงไดกอน ก็หลุดจากกิเลสไดถาวร หรือหลุดจากกิเลสไดถาวรก็จะรูแจง

ตามมา กระบวนการนี้เกิดข้ึน อุปมาเหมือนไกกับไขอะไรเกิดกอนกันนั่นเอง 

 ดังนั้น การสื่อสารจึงมีสองวิธีหลักๆ คือ วิธีเขาถึงธรรมดวยปญญา ท่ีเรียกวา “ปญญาวิ

มุติ” จะมุงเนนการตีธรรมใหแตกฉาน รูแจงในธรรมในนิพพาน จนจิตคลายกิเลสไดหมดตามมาเอง

โดยอัตโนมัติ และวิธีท่ีสองคือ การเขาถึงธรรมดวยจิต ท่ีเรียกวา “เจโตวิมุติ” จะมุงเนนการขจัดกิเลส

ใหหมดไป จนจิตแจงในธรรมในนิพพานเอง การจะใชวิธีใดข้ึนอยูกับผูสื่อสารจะสรางขอความ

สาระสําคัญทางธรรมะ ไปสูกลุมเปาหมายตางๆ วาฝกฝนมาในแบบใด มีอินทรียท่ีพรอมเอ้ือไปทางใด 

กลาวคือ ถามีปญญามาก ฝกจิตนอยแตอดีตชาติมีสมาธิทํามาดี ก็ใช “ปญญาวิมุติ” แตถามีการฝกจิต

มามาก แตปญญานอย ก็ใช “เจโตวิมุติ” ในการเขาถึงธรรม ในข้ันนี้ จะตองตรวจดูอินทรียหาประการ

วามีความพรอมในการรับธรรมระดับสูงสุดไดหรือไม เม่ือพรอมแลวจึงเขาชวยเหลือดวยการใชเทศนา

ธรรมไมมาก เพียงแคจัดการสิ่งท่ีขัดขวางหรือติดขัดอยูเพียงเล็กนอยเทานั้น ท่ีเหลือคือผูฟงจะเขาถึง

ดวยตัวของเขาเอง 

 ในข้ันนี้ ผูฟงคือ ผูปฏิบัติ เปน “ปจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญูหิติ” ไมอาจเทศนาใหแจงได 

แมผูสื่อสารขอความสาระสําคัญทางธรรมะจะทราบก็ตาม ดังนั้นขอความสาระสําคัญทางธรรมะใน

ลักษณะนี้ จึงหนักไปทาง “ปริศนาธรรม” ท่ีชวนขบคิด จึงควรมีทักษะและพลังแหงความสรางสรรคท่ี

สามารถกระตุนความอยากรู อยากคนหาดวยตนเองอยางสูงท่ีสุดใหแกผูฟง คือ พลังแหงการตรัสรู 

หรือคนพบดวยตนเอง เปนตน 



๑๖๕ 

 ๕) การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะ ไมจําเปนเสมอไปวา ผูฟงธรรมจะตองบรรลุ

ตามข้ันตอนเปนข้ันๆ ไป สามารถบรรลุขามข้ันได สิ่งเหลานี้เกิดข้ึนไดเสมอในขอความสาระสําคัญทาง

ธรรมะ แตปจจุบันหาไดยากมาก เพราะวิถีชีวิตคนธรรมดาจะละท้ิงการฝกจิตอยางเปนปกติวิสัย จึง

หายไปจากวิถีชีวิตของคนธรรมดาท่ัวๆ ไป การท่ีจะพัฒนาขามข้ันไดจึงยากมาก แตขอความ

สาระสําคัญทางธรรมะ ท่ีเขาใจวาดวยการบรรลุขามข้ันนั้น เปนเรื่องปกติธรรมดาอยางหนึ่งเหมือนกัน

ท่ีจะเกิดไดกับคนในปจจุบัน 

 ขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมท่ีมีความคลายคลึงกันท่ีมีการคิดวางแผนและ

วิเคราะหกลุมผูฟงอยางดีแลว เชน การทําโฆษณาเฉพาะกลุมและสื่อท่ีใช เปนตน ทําใหสามารถเลือก

ขอความสาระสําคัญทางธรรมะไดวงกวาง แตกตางจากสมัยการเผยแพรธรรมในอดีต เราสามารถ

เลือกกลุมผูฟงได เชน การชักชวนกลุมผูท่ีมีความเขาใจในพระพุทธศาสนาดีในระดับหนึ่งเขามาฟงการ

บรรยายพรอมกันในคราวเดียวเปนตน ในการสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะระดับนี้ แนนอนวา

สื่อและสารท่ีใชนาจะคลายคลึงกัน เพราะกลุมผูฟงมีระดับภูมิจิตเทากัน แตเม่ือบรรยายไปเรื่อยๆ 

ความแตกตางระหวางบุคคลก็เกิดข้ึน คือ บางทานพัฒนาจิตตามไดชาและเร็วตางกัน การแสดงธรรม

ใหกลุมคนฟงจํานวนมาก แมมีระดับภูมิธรรมเทากัน มีเนื้อหาขอความสาระสําคัญทางธรรมะเดียวกัน 

จึงยังตองเผื่อความแตกตางทางบุคคลไวดวย ควรรูจังหวะท่ีเปดใหเกิดการสื่อสารสองทาง เพ่ือแกไข

ความแตกตางระหวางบุคคล บุคคลใดท่ีไมเขาใจ หรือตามไมทัน สามารถถามเพ่ิมเติมได บุคคลใดท่ี

คิดไดเร็วกวา ก็สามารถถามคําถามเฉพาะตนได ขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมจึงมีความยาก

ข้ึนมาอีกระดับหนึ่ง และไมสามารถคาดหวังผลรายบุคคลได จําตองประเมินผลเหมือนการหวานเมล็ด

พืชฉะนั้น เปนตน 

 การสรางขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมท่ีมีความแตกตางกันท่ียากข้ึนมาอีก

ระดับ คือ ขอความสาระสําคัญทางธรรมะเชิงกลุมท่ีมีความซับซอน คือ มีภูมิจิตท่ีแตกตางกัน เนื้อหา

การสื่อสารอาจไมเฉพาะเจาะจงในเรื่องเดียว บางครั้งจําตองไลเรียงจากต่ําไปสูง เพ่ือใหทุกระดับจิต

สามารถไดประโยชนท่ัวถึงกัน การหวังผลทําไดนอย เพราะความไมเฉพาะเจาะจงนี่เองบางครั้ง อาจ

ตองวนรอบปรับระดับธรรมกลับไปมา คือ ถอยระดับธรรมลดลง หรือเพ่ิมข้ึน กลับไปกลับมา เพ่ือชวย

กลุมผูฟงท่ีมีความแตกตางกันนั่นเอง ในการสื่อสารกรณีนี้ ควรเปดใหมีขอความสาระสําคัญทางธรรมะ

ในลักษณะสองทางมากกวาขอความสาระสําคัญทางธรรมะทางเดียว ดังนั้น การใชสื่อจึงมักไมคอย

ไดผลเทากับตัวขอความสาระสําคัญทางธรรมะผานตัวบุคคล เปนตน 

 จึงสามารถสรุปไดวา การบรรลุธรรมตองใชสติปญญา (Intelligence) หรือความสามารถ

ท่ัวไปของจิต การคัดเนื้อหาสาระของสารตามจริตของคน ในการสอนหรือการสื่อสารกับคน ให

พิจารณาดูจริตของคนกอนทุกครั้ง ซ่ึงจริตของคนจําแนกได ๖ ประเภทตามคุณภาพทางจิตใจ หรือ

แนวโนมทางจิตใจท่ีเรียกวา จริต คือ (๑) ราคะจริต มีความโนมเอียงในทางรักใคร (๒) โทสะจริต มี



๑๖๖ 

ความโนมเอียงในทางโกรธเคือง (๓) โมหะจริต มีความโนมเอียงในทางลุมหลง (๔) วิตกจริต มีความ

โนมเอียงในทางฟุงซาน (๕) สัทธาจริต มีความโนมเอียงในทางเชื่องาย และ(๖) พุทธิจริต มีความโนม

เอียงในทางใครครวญไตรตรอง  

 การสื่อสารตามสติปญญาของคน ถาคนฟงมีสติปญญาสูง มีพ้ืนความรูพอท่ีจะเขาใจธรรม

ชั้นสูงได พระพุทธองคก็ทรงสอนหรือสื่อสารธรรมชั้นสูง คือ อริยสัจ ๔ ทันที อยางในกรณีท่ีพระองค

เสด็จไปสอนพระปญจวัคคีย พระองคก็ทรงสอนอริยสัจทันที เพราะพระปญจวัคคียเปนนักบวช มี

ความรูและประสบการณทางศาสนาสูงอยูแลว แตพอทรงสอนบิดาของพระยส ซ่ึงเปนฆราวาส ไมมี

พ้ืนฐานทางศาสนา พระองคทรงเริ่มตนดวยการใหทานกอน ตอไปก็วาดวยการรักษาศีล ตอไปก็วา

ดวยผลของทานและศีล คือ ความสุขอันเลอเลิศในสวรรค ตอจากนั้นก็เริ่มหักมุมโดยพรรณนาถึง โทษ

ความต่ําทราม และความเศราหมองของกามท้ังหลาย วาดวยอานิสงสในการออกจากกาม เม่ือพระผูมี

พระภาคทรงทราบวา เศรษฐีผูคฤหบดีมีจิตสงบ มีจิตออนมีจิตปลอดจากนิวรณ มีจิตเบิกบาน มีจิต

ผองใสแลว จึงทรงประกาศพระธรรมเทศนาท่ีพระพุทธเจาทรงยกข้ึนแสดงดวยพระองคเอง 

 

๔.๒ รูปแบบการสือ่สารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

  ๔.๒.๑ การปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน 

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เปนการกระทําดวยความต้ังใจหรือจงใจลักษณะหนึ่ง แต

เปนไปในฝายกุศลสวนเดียว เพราะมิไดมีเหตุจูงใจจากความตองการในกามคุณท่ีเปนไปในทางโลกีย 

การปฏิบัติกรรมฐานจึงไมข้ึนกับโลกธรรมและกามคุณดังกลาว มีจุดมุงหมายพ้ืนฐาน คือ การอบรม

จิตใจใหสงบจากนิวรณธรรม คือ ตัณหา ความคิดมุงราย ความเกียจคราน ความเรารอน ไมสบายใจ 

และระแวงสงสัย เปนตน จิตท่ีสงบจากนิวรณธรรมท้ังหลายจักเขาถึงสภาวะแหงปญญาไดไมยากนัก 

ถาการปฏิบัตินั้น ๆ ถูกตองตามหลักท่ีบัญญัติไวเทานั้น 

  กรรมฐานมี ๒ อยาง คือ สมถกรรมฐาน 1

๒ (concentration meditation) และวิปสสนา

กรรมฐาน 2

๓ (insight meditation) โดยพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวเปนหลักในการปฏิบัติบูชา 

กรรมฐานเปนสมบัติของพุทธบริษัท ๔ ผูท่ีจะบรรพชาเปนสามเณร และผูท่ีจะอุปสมบทเปนพระภิกษุ

ทุกรูป พระอุปชฌายจะตองสอนมูลกรรมฐานใหกอนบรรพชาอุปสมบทเสมอ ถาใครไมไดเรียน

                                                        
๒ ที.สี.อ. (ไทย) ๑๑/๔๒๙., ขุ.ปฏิ.อ. (ไทย) ๖๘/๑๘๘., อภิ.วิ.อ. (ไทย) ๗๘/๕๖. 
๓ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๓/๑๔., ที.สี.อ. (ไทย) ๑๑/๔๒๙., ม.มู.อ. (ไทย) ๑๙/๑๓., สํ.ข.อ. (ไทย) ๒๗/๓๕๖., 

องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๓๒/๖๙., ขุ.ขุ.อ. (ไทย) ๔๖/๔๘๕., ขุ.วิ.อ. (ไทย) ๕๐/๓๐๗., ขุ.ปฏิ.อ. (ไทย) ๖๘/๒๒., อภิ.วิ.อ. 

(ไทย) ๗๘/๕๖. 



๑๖๗ 

กรรมฐานกอนก็ถือไดวา ไมมีสิทธิ์ในการไดบรรพชาอุปสมบท เพราะ กรรมฐานเปนเครื่องทําให

พระพุทธศาสนาเจริญหรือเสื่อมได ดังพุทธพจนวา “ ภิกษุยอมเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป 

เม่ือเธอเจริญสมถะและวิปสสนาควบคูกันไป มรรคยอมเกิด เธอยอมเสพ เจริญกระทํา ใหมากซ่ึงมรรค

นั้น เม่ือเธอเสพ เจริญ กระทําใหมากซ่ึงมรรคนั้น ยอมละ สังโยชนท้ังหลายได อนุสัยยอมสิ้นสุด”3

๔ 

 โดยผูใดเม่ือเจริญสมถะและวิปสสนากรรมฐานอยูเปนนิตย ยอมไดรับอานิสงส คือ 

  ๑) ยอมไดปจจัย ๔ คือ อาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค 

  ๒) ยอมไดรับการอุปการะ ผูอุปการะยอมไดบุญมาก 

  ๓) ญาติมิตรยอมไดรับอานิสงสสวนบุญนั้น 

  ๔) ไมไปสูอบายภูมิ ๔ 

  ๕) ละสังโยชนเบื้องต่ํา ๕ ประการได 

  ๖) ยอมไดฤทธิ์ 

  ๗) ยอมไดหูทิพย 

  ๘) ยอมดักใจผูอ่ืนได 

  ๙) ยอมระลึกชาติได 

   ๑๐) ยอมรูกรรมท่ีสัตวไดกระทําไว 

   ๑๑) ยอมสิ้นอาสวะกิเลส4

๕ 

 การสอนวิปสสนากรรมฐานมีมาคูกับพระพุทธศาสนา เพราะพระพุทธเจาทรงใชเปน

เครื่องมือในการประกาศพระศาสนา เริ่มตนดวยปญจวัคคีย ก็ทรงสอนดวยธัมมจักรกัปปวัตนสูตร ท่ีมี

หลักสูตรของกรรมฐานอยูในมัชฌิมาปฏิปทาหรือทางสายกลาง ท่ีเปนหลักสูตรของนักบวช ทรงสอน

พระยสะดวย อนุปุพพิกถา ก็เปนหลักสูตรของการปฏิบัติสําหรับฆราวาส ในท่ีสุดก็ทรงสอนสามเณร

ราหุลดวยคําสอนงายๆ ท่ีมีหลักของกรรมฐานปรากฏอยู กรรมฐานจึงเปนเครื่องมือสําคัญในการ

พัฒนาบุคลากรทางพระพุทธศาสนาในทุกระดับตั้งแตอดีตจวบปจจุบัน การปฏิบัติกรรมฐานนี้ ในทาง

คณะสงฆไดสงเสริมมาตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน โดยจะแบงพระภิกษุออกเปนฝาย คันถธุระ และ วิปสสนา

ธุระ อยางชัดเจน ฝาย คันถธุระ เปนฝายคามวาสี สวนฝายวิปสสนาธุระเปนฝายอรัญญวาสี มี

ตําแหนงการปกครองคณะสงฆท่ีกําหนดโดยฐานานุศักดิ์ ปรากฏตามพระบัญชาสัญญาบัตรพัดยศ  

 พระพุทธศาสนา เปนศาสนาท่ีสอนเรื่องทุกขและการดับทุกข มีจุดมุงหมายสูงสุดคือพระ

นิพพานหรือการดับทุกขโดยสิ้นเชิง โดยการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนว “สติปฏฐาน ๔” ซ่ึง

                                                        
๔ ขุ.ป. (ไทย) ๒๑/๑๕๓/๑๗๐. 
๕ พระธรรมธีรราชมหามนีุ, วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๑ เลม ๑, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกลางกอง

การวิปสสนาธุระ คณะ ๕, ๒๕๕๒), หนา ๒๐-๒๑. 



๑๖๘ 

เปนเอกายมรรค 5

๖ เปนทางสายเดียวท่ีทําใหผูดําเนินตามทางนี้ ถึงความบริสุทธิ์หมดจดจนบรรลุถึง

พระนิพพาน วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือการปฏิบัติโดยใชสติพิจารณา กาย เวทนา 

จิต ธรรม เพ่ือใหเขาถึงความเปนจริงของธรรมท้ังหลาย อันนําไปสูความดับทุกขไดโดยสิ้นเชิง 

 จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

 สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 6

๗ ใหการสอนการเจริญวิปสสนา

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร อุบาสก 

อุบาสิกา ตลอดจนผู ท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระ

กัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม)  

 วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรม

ประจําจังหวัดเชียงใหม แหงท่ี ๒ เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔  

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผู

เริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุ

สามเณร โดย พระครูปลัดประจาก สิริวัณโณ  

 สํานักปฏิบั ติธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยาง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติ

ชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการพนทุกข  

 การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงการปฏิบัติจะประกอบดวยการนั่งสมาธิ ซ่ึงให

ความสําคัญท่ีการพองและยุบของหนาทองขณะหายใจและการเดินจงกรม ซ่ึงใหความสนใจท่ีการ

เคลื่อนไหวของเทาระหวางการเดิน การปฏิบัติจะแบงออกเปนชุด (บัลลังก) โดยเริ่มจากการกราบ 

ตามดวยการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ ผูท่ีเริ่มตนฝกอาจจะเริ่มท่ีการเดินจงกรมและการนั่งสมาธิ

อยางละ ๑๐ นาที และคอยๆ เพ่ิมระยะเวลาการเดินและการนั่งตอไป จนถึงการอธิษฐาน มีการจัดให

สอบอารมณทุกวัน  

 

                                                        
๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐. 
๗ ฝายขอมูลสาระสนเทศ วัดพระธาตุศรีจอมทอง, สํานักวิปสสนากัมมัฏฐาน วัดพระธาตุศรีจอมทอง 

วรวิหาร, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.trueplookpanya.com/true/ethic_detail. php?cms _id=

๕๔๒๑, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๖๙ 

  ๔.๒.๒ การเทศนาส่ังสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

 การฟงธรรมทุกวัน เปนโอกาสสําคัญท่ีจะไดรับรสพระธรรม นับวาหายากยิ่ง และโอกาสท่ี

เราจะมีสติและสมาธิพรอมเพียงพอ จะเขาใจพระธรรมนั้นอยางลึกซ้ึงก็หายากยิ่ง ฉะนั้นการฟงธรรม

บรรยาย ในระหวางเขาปฏิบัติธรรม จึงเปนโอกาสล้ําคายิ่งไปกวานั้น ธรรมบรรยายสวนใหญ จะ

เชื่อมตอการปฏิบัติธรรม ในขณะนั้นหรือในวันตอไปดวย ผูปฏิบัติธรรมจึงควรต้ังอกตั้งใจฟงธรรม แม

จะคุนกับธรรมบรรยาย บางหัวขอมาแลว แตการฟงซํ้าๆ ก็ยังเกิดประโยชนมาก เพราะเม่ือสติคมชัด

และสมาธิดิ่งลึก ผูปฏิบัติจะเกิดความรูความเขาใจใหมๆ เพ่ิมข้ึนจากเดิมไดอีกเสมอ 

 วิธีการสนทนาการบรรยายและตอบปญหา พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ไดยกวิธีสอน

ของพระพุทธเจาไวมีหลายแบบหลายอยาง ซ่ึงจะยกมาเพียง ๓ หัวขอ ท่ีนาสังเกตหรือพบบอยคงจะ

ไดแกวิธีตอไปนี้ 

 ๑. แบบสากัจฉาหรือสนทนา วิธีนี้นาจะเปนวิธีท่ีทรงใชบอยไมนอยกวาวิธีใดๆ โดยเฉพาะ

ในเม่ือผูมาเฝาหรือทรงพบนั้นยังไมไดเลื่อมใสศรัทธาในพระพุทธศาสนายังไมรูไมเขาใจหลักธรรมใน

การสนทนาพระพุทธเจามักจะทรงเปนฝายถามนําคูสนทนาเขาสูความเขาใจธรรม และความเลื่อมใส

ศรัทธาในท่ีสุด แมในหมูพระสาวกพระองคก็ทรงใชวิธีนี้ไมนอย และทรงสงเสริมใหสาวกสนทนาธรรม

กันอยางในมงคลสูตรวา “กาเลนธมฺมสากจฺฉาเอตมฺมงฺคลมุตฺตมํ การสนทนาธรรมตามกาลเปนมงคล

อันอุดม”ดังนี้ 

 ๒. แบบบรรยาย วิธีสอนแบบนี้นาจะทรงใชในท่ีประชุมใหญ ในการแสดงธรรมประจําวัน

ซ่ึงมีประชาชนหรือพระสงฆจํานวนมาก และสวนมากเปนผูมีพ้ืนความรูความเขาใจกับมีความเลื่อมใส

ศรัทธาอยูแลวมาฟง เพ่ือหาความรูความเขาใจเพ่ิมเติม และหาความสงบสุขทางจิตใจนับไดวาเปนคน

ประเภท และระดับใกลเคียงกันพอท่ีจะใชวิธีบรรยายอันเปนแบบกวางๆ ไดลักษณะพิเศษของพุทธวิธี

สอนแบบนี้ท่ีพบในคัมภีรบอกวา ทุกคนท่ีฟงพระองคแสดงธรรมอยูในท่ีประชุมนั้นแตละคนจะรูสึกวา

พระพุทธเจาตรัสอยูกับตัวเองโดยเฉพาะ ซ่ึงนับวาเปนความสามารถอัศจรรยอีกอยางหนึ่งของ

พระพุทธเจา 

 ๓. แบบตอบปญหาผูท่ีมาถามปญหานั้น นอกจากผูท่ีมีความสงสัยของใจในขอธรรมตางๆ

แลวโดยมากเปนผูนับถือลัทธิศาสนาอ่ืนบางก็มาถาม เพ่ือตองการรูคําสอนทางฝายพระพุทธศาสนา

หรือเทียบเคียงกับคําสอนในลัทธิของตนบางก็มาถาม เพ่ือลองภูมิบางก็เตรียมมาถาม เพ่ือขมปราบให

จนหรือใหไดรับความอับอายในการตอบพระพุทธองคทรงสอนใหพิจารณาดูลักษณะของปญหา และ

ใชวิธีตอบใหเหมาะกัน ในสังคีติสูตร ทานแยกประเภทปญหาไวตามลักษณะวิธีตอบเปน ๔ อยางคือ 

  ๑) เอกังสพยากรณีปญหา ปญหาท่ีพึงตอบตรงไปตรงมาตายตัว พระอรรถกถาจารย

ยกตัวอยางเชนถามวา “จักษุเปนอนิจจังหรือ” พึงตอบตรงไปไดทีเดียววา “ถูกแลว” 



๑๗๐ 

  ๒) ปฏิปุจฉาพยากรณีปญหา ปญหาท่ีพึงยอนถามแลวจึงแก พระอรรถกถาจารย

ยกตัวอยางเชน เขาถามวา “โสตะก็เหมือนจักษุหรือ” พึงยอนถามกอนวา “ท่ีถามนั้นหมายถึงแงใด”

ถาเขาวา “ในแงเปนเครื่องมองเห็น” พึงตอบวา “ไมเหมือน” ถาเขาวา “ในแงเปนอนิจจัง” จึงควร

ตอบรับวา “เหมือน” 

  ๓) วิภัชชพยากรณีปญหา ปญหาท่ีจะตองแยกความตอบ เชนเม่ือเขาถามวา “สิ่งท่ี

เปนอนิจจังไดแกจักษุใชไหม ?” พึงแยกความออกตอบวา “ไมเฉพาะจักษุเทานั้นถึงโสตะฆานะฯลฯ ก็

เปนอนิจจัง” หรือปญหาวา “พระตถาคตตรัสวาจาซ่ึงไมเปนท่ีรักท่ีชอบใจของคนอ่ืนไหม ?” ก็ตอง

แยกตอบตามหลักการตรัสวาจา ๖ หรือปญหาวา พระพุทธเจาทรงติเตียนตบะท้ังหมดจริงหรือ” ก็

ตองแยกตอบวา ชนิดใดติเตียน ชนิดใดไมติเตียน ดังนี้เปนตน 

  ๔) ฐปนียปญหา ปญหาท่ีพึงยับยั้งเสีย ไดแก ปญหาท่ีถามนอกเรื่องไรประโยชน อัน

จักเปนเหตุใหเขวยืดเยื้อสิ้นเปลืองเวลาเปลา พึงยับยั้งเสียแลวชักนําผูถามกลับเขาสูแนวเรื่องท่ี

ประสงคตอไปทานยกตัวอยางเม่ือถามวา “ชีวะอันใดสรีระก็อันนั้นหรือ ?” อยางนี้เปนคําถามประเภท

เกินความจริงซ่ึงถึงอธิบายอยางไรผูถามก็ไมอาจเขาใจ เพราะไมอยูในฐานะท่ีเขาจะเขาใจไดพิสูจน

ไมไดท้ังไมเกิดประโยชนอะไรแกเขาดวย7

๘ 

 จากการศึกษาการเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม การปฏิบัติธรรม

ทุกสํานักจะใชการแสดงธรรมในรูปแบบเดียวกัน ประกอบดวย สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรี

จอมทองวรวิหาร จะสั่งสอนธรรมโดยพระเดชพระเดชพระคุณพระพรหมมงคล ทานจะอบรมสั่งสอน

ใหกับผูมาปฏิบัติธรรมกอนเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญา การเขาใจในการปฏิบัติธรรมกอนมีการปฏิบัติจริง 

วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัด

เชียงใหม แหงท่ี ๒ โดยพระภาวนาภิรัช เจาอาวาสวัดร่ําเปง เนนการสอนธรรมธรรมะในดานจิตกอนท่ี

มีการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป โดยพระครูภาวนาสมณ

วัตร (พระครูปลัดประจาก สิริวณฺโณ) จะใหธรรมะท่ีเปนพ้ืนฐานในการปฏิบัติเจริญวิปสสนา และสํานัก

ปฏิบัติธรรมนิโรธาราม โดยภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) จะแสดงพระธรรมเทศนาในการ

อบรมสั่งสอนผูเขามาปฏิบัติธรรมใหรูแจงเห็นจริงในการทางการปฏิบัติธรรมท่ีถูกตอง ทุกสํานักจะมี

การเทศนา คือ การแสดงธรรมสั่งสอนตามหลักพุทธศาสนา เพ่ือใหผูฟงสามารถนําไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวัน การปาฐกถาธรรม คือ การบรรยายธรรมะใหผูอ่ืนฟง โดยท่ัวไปจะยืนพูด และผูพูดตอง

มีลีลาในการพูด เพ่ือโนมนาวจิตใจผูฟงได การอภิปรายธรรม คือ การชี้แจงหรือแสดงความคิดเห็นใน

                                                        
๘ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธวิธีในการสอน, หนา ๔๖–๔๘, ดูเพ่ิมเติมในจํานงค ทองประเสริฐ, 

แผนการกูอิสรภาพของเจาชายสิทธัตถะ, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๗),   

หนา ๒๑๙–๒๕๔. 



๑๗๑ 

หลักธรรมขอใดขอหนึ่ง ใหผูอ่ืนเขาใจ และการสนทนาธรรม คือ การพูดจาหารือกันในหลักธรรม เพ่ือ

นําไปประยุกตใชแกปญหาชีวิต โดยยึดหลักทางสายกลาง 

 

  ๔.๒.๓ การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

 กลวิธีท่ีใชในการถายทอดหนังสือธรรมะ จําแนกได ๒ ลักษณะ คือ กลวิธีทางภาษา และ

กลวิธีการนําเสนอ โดย กลวิธีทางภาษาท่ีใชมากท่ีสุดสามอันดับแรก ไดแก การใช คําสัมผัสคลองจอง 

การใชภาพพจนประเภทอุปมา และการ เลนคําประเภทคําซํ้า ตามลําดับ สวนกลวิธีการนําเสนอท่ีผู 

เขียนใชมากท่ีสุดสามลําดับ ไดแก การยกตัวอยางประเภทวาทะ ของบุคคลการยกตัวอยางประเภท

พฤติกรรมหรือประสบการณ ของบุคคล และการเปรียบเทียบ ตามลําดับ วิธีการในการถายทอดพุทธ

ธรรมใหสอดคลองกับบริบท ของสังคม คือ การยกตัวอยางประเภทเหตุการณซ่ึงสามารถ จําแนกได

เปน ๓ กลุม คือ บริบทภาพรวมของสังคม บริบท เหตุการณรายวัน และบริบทเหตุการณทาง

ประวัติศาสตร 

 การถายทอดธรรมะผานงานเขียน ประกอบดวย กระบวนการในสวนเนื้อหา และรูปเลม

โดยเริ่มต้ังแตท่ีมาของงานเขียน และกระบวนการผลิตหนังสือในสวนความรับผิดชอบของสํานักพิมพ

การเผยแผพระพุทธศาสนาดําเนินการมาตามลําดับโดยใชอุปกรณของแตละยุค แตพอมาถึงปจจุบัน 

เม่ือโลกเจริญมากข้ึน จึงมีพัฒนาการในการเผยแผโดยเพ่ิมวิทยุโทรทัศนและเทคโนโลยีสารสนเทศเขา

มา จึงพอจะแบงออกเปน ๓ ยุค คือ 

 ๑. ยุคการสื่อสารโดยคําพูดการเผยแผพระพุทธศาสนาใชวิธีมุขปาฐะ 

 ๒. ยุคการสื่อสารโดยการเขียนการเผยแผพระพุทธศาสนาโดยเขียนตามผนังถํ้า จารึกลง

ใบลาน 

 ๓. ยุคการสื่อสารโดยการพิมพ  การเผยแผพระพุทธศาสนาโดยการพิมพหนังสือ

พระไตรปฎก คัมภีร ตําราทางพระพุทธศาสนา ยุคการสื่อสารโดยสื่ออิเล็กทรอนิกสมีการเผยแผ

พระพุทธศาสนาทางวิทยุโทรทัศน และยุคการสื่อสารโดยโทรคมนาคมและดิจิทัลมีการเผยแผ

พระพุทธศาสนาทางดาวเทียม และอินเทอรเน็ต 

 ในแตละยุคมีรูปแบบ กระบวนการ และประสิทธิผลในการสื่อสารธรรมะท่ีแตกตางกันไป 

วิธีการบางอยางอาจเหมาะสมกับคนในยุคสมัยนั้นๆ แตพอความเจริญผานไป พระพุทธศาสนาก็ตอง

ปรับเปลี่ยนวิธีการเพ่ือใหเหมาะสมกับคนในยุคสมัย ในแตละยุคมีประวัติ รูปแบบ กระบวนการและ

ประสิทธิผลของการใชวิธีการตามยุคสมัย 

 จากการศึกษาการเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรมทุกสํานักจะมี

การเขียนและพิมพหนังสือสื่อธรรมะทุกเรื่อง ประกอบดวย สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร จะเขียนและพิมพหนังสือธรรมะ คูมือการปฏิบัติธรรม เพ่ือใชเปนประกอบการฝกกรรมฐาน  



๑๗๒ 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากสํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร8

๙ 

 

 วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม จะมีการผลิตหนังสือเปน

งานพุทธศิลป หนังสือธรรมะท่ัวไป หนังสือคูมือการปฏิบัติธรรม เพ่ือเปนแนวทางในการปฏิบัติธรรม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)9

๑๐ 

 

                                                        
๙ สํานักปฏิ บัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร, ดาวน โหลด , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

http://www.watchomtong.org/ดาวนโหลด.html, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๐ วัดร่ําเปง (ตโปธาราม), ธรรมะออนไลน: หนังสือสรรพธรรม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

watrampoeng.com/สรรพธรรม-1/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๓ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป มีผลิตหนังสือธรรมะ และคูมือการปฏิบัติไว

ใหกับผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐาน  

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป10๑๑ 

 

 และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม มีการจัดทําหนังสือแจกและพิมพเผยแพร เชน เรื่อง

บัณฑิตยุคใหมท่ีสังคมไทยตองการ รวมไปถึงคูมือการปฏิบัติธรรมกรรมฐานอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอยางหนังสือจากสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม11

๑๒ 

 

 

                                                        
๑๑ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, หองสมุดธรรมะ-หนังสือธรรมะดาวนโหลด, 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://tananglaenang.wordpress.com/category/หนังสือธรรมะดาวนโหลด-ร/, [๒๖ 

กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๒ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม, ดาวนโหลดหนังสือ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.nirotharam. 

com/book.htm, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๔ 

 ๔.๒.๔ การใชเทคโนโลยีสมัยใหม ส่ือโซเชียลมีเดีย ยูทูป (YouTube), เฟสบุค (Facebook), 

ไลน (Line), เว็บไซต (Website) 

 ในสังคมปจจุบันนี้  ยู ทูป (YouTube), เฟสบุ ค (Facebook), ไลน  (Line), เว็บไซต 

(Website) เรียกวา สื่อโซเชียลมีเดีย ถือไดวาเปนเครื่องมือสื่อสารชองทางหนึ่งท่ีพระสงฆใชในการ

แสดงโพสตหรือแชร ขอความ รูปภาพ วีดีโอ คําถาม-คําตอบ ไฟล การแสดงความคิดเห็นผานการ

สื่อสารกับกลุมบุคคล (Communication with individuals), การสนทนา (Conversation), การหา

ขอมูลขาวสาร (Information) คนไทยสวนใหญใชเวลาหลายชั่วโมงในการดูวิดีโอในสื่อโซเชียลมีเดีย 

นอกจากนี้ยังเปนผูผลิตหรืออัพโหลดวิดีโอเสียเอง โดยในแตละนาทีจะมีผูอัพโหลดความยาวไมนอย

กวา ๑๐๐ ชั่วโมง ดานชองทางการรับชมนอกเหนือจากชองทางเว็บไซตแลว คนไทยกวา ๔๐ % 

รับชม ยูทูปผานอุปกรณสื่อสารไรสาย ในขณะท่ียอดการเขาชมของท่ัวโลกจะตกอยูท่ีกวา ๑,๐๐๐ 

ลานคนตอวันและ ๑ ใน ๓ เขาชมผานอุปกรณสื่อสารไรสาย  

  ในรูปแบบของการนําเสนอพุทธธรรมแบบสื่อมัลติมีเดีย เชน การปาฐกถา การบรรยาย 

การสัมมนา การสัมภาษณ และการแสดงพระธรรมเทศนาผานทางยูทูป เปนตน โดยผูวิจัยไดทําการ

สํารวจพฤติกรรมการแสดงออกในการ โพสตหรือแชร ตลอดจนถึงเนื้อหาและขอมูลท่ีมีความทันสมัย 

นําไปเผยแผลงในสื่อโซเชียลมีเดียดังกลาว ซ่ึงถือไดวาเปนสื่อท่ีมีคนดูกันมาก สามารถดูยอนหลัง และ

ดาวนโหลดเก็บไวได เครื่องมือสื่อสารและอินเทอรเน็ต เปนสิ่งท่ีจําเปนในการเผยแผธรรมะ เชน คน

อยูตางประเทศอยากฟงธรรมะ ก็สามารถเขาอินเทอรเน็ตฟงได จึงทําใหเผยแผพระพุทธศาสนาไปได

ท่ัวโลก เปนตน 

  จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุคของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพสตรูปภาพ / วิดีโอ พบวา การโพสตรูปภาพสวนใหญ เปน

ภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยายธรรม การปาฐกถา 

ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดชพระคุณพระธรรมมังคลาจารย เมตตาใหกรรมฐาน แดพระภิกษุ

สงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวันพระ” “พระ

เดชพระคุณพระวิสุทธิวงศาจารย กรรมการมหาเถระสมาคม,เจาคณะภาค ๗, รองเจาอาวาสวัด

ปากน้ํา เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร เปนพระอุปชฌาย และพระเดชพระคุณพระธรรมคุณาภรณ 

รองเจาคณะภาค ๗, เจาอาวาสวัดปทุมคงคา กรุงเทพมหานคร พระปฎกโกศล เลขานุการเจาคณะ

ภาค ๗, ผูชวยเจาอาวาส วัดปากน้ํา เขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร เปนพระคูสวด ใหการอุปสมบท

กุลบุตรชาวไทยและตางชาติ”12

๑๓  

                                                        
๑๓ พระธรรมมังคลาจารย (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล), การโพสตรูปภาพ/วิดีโอ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://www.facebook.com/ajarntong?fref=ts, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการสนทนาธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)13

๑๔ 

                                                        
๑๔ หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, ภาพโครงการปฏิบัติธรรม วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร จังหวัด

เชียงใหม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://web.facebook.com/ajarntong?_rdc=1&_rdr, [๒๖ กุมภาพันธ 

๒๕๖๑]. 



๑๗๖ 

 
ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)14

๑๕ 

 

 
ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.coding.doit.am  

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)15

๑๖ 

                                                        
๑๕ หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, ธรรมมะจากหลวงปู ชวงเชา, [ออนไลน], แหลงที่มา: https://web. 

facebook.com/pg/ajarntong/videos/?ref=page_internal, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๖ NATT POW, หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://coding.doit.am/video/ 

untitled/W0yIkEVX_lN/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๗ 

 
ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www. videodl.us 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)16

๑๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.youtube.com 

ของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล)17

๑๘ 

                                                        
๑๗ หลวงปูทอง สิริมงฺคโล, แนะนําการปฏิบัติวิปสสนาเบ้ืองตน หลวงปูทอง สิริมังคโล, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: http://videodl.us/video/41/YHs67CPqXkj/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๑๘ WatChomthong AjarnTong, โอวาทและสอนการเจริญ วิปสสนากรรมฐาน , [ออนไลน ], 

แหลงท่ีมา: https://www.youtube.com/watch?v=hz8yyJPakYo, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๗๘ 

  จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุคของพระภาวนาภิรัช ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออก

ดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปง

ผูวิจัยขอยกตัวอยางในการเผยแผธรรมะ ดังนี้  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระภาวนาธรรมาภิรัช18

๑๙ 
 

                                                        
๑๙ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram Poeng (Tapotaram), ภาพแสดงกิจกรรมเผยแผธรรมะ วัดรํ่าเปง 

(ตโปทาราม), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://web.facebook.com/watrampoeng.chiangmai/?_rdc=1&_rdr /, 

[๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑]. 



๑๗๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพการเผยแผธรรมผานสื่อโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) 

ของพระภาวนาธรรมาภิรัช19

๒๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพการเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.watrampoeng.com/ 

ของพระภาวนาธรรมาภิรัช20

๒๑ 

                                                        
๒๐ วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram Poeng (Tapotaram), กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใสบาตร 

พระภิกษุสงฆ สามเณร วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม) และรวมฟงพระธรรมเทศนา แสดงพระธรรมเทศนาโดย พระ

เดชพระคุณพระภาวนาธรรมาภิ รัช  วิ . เจ าอาวาสวัดรํ่าเป ง (ตโปทาราม), [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

https://web.facebook.com/watrampoeng.chiangmai/?_rdc=1&_rdr /, [๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑]. 
๒๑ Watrampoeng, สํานักปฏิบัติธรรมประจําจังหวัดเชียงใหมแหงท่ี ๒ วัดรํ่าเปง (ตโปทาราม), 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.watrampoeng.com/, [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๘๐ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๒ 

จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุคของพระครูภาวนาสมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ 

โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ผูวิจัยขอ

ยกตัวอยางการเผยแผ ดังนี้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเผยแผธรรมผานเว็บไซต www.tananglaenang.wordpress.com 

ของพระครูภาวนาสมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป21๒๒ 

                                                        
๒๒ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, แนะนําศูนยปฏิบัติธรรม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://tananglaenang.wordpress.com/tananglanang/ [๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๘๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเผยแผธรรมผานโซเชียลมีเดียเฟสบุค (Facebook) ของพระครูภาวนาสมณวัตร 

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป22๒๓ 
 

                                                        
๒๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, การปฏิบัติธรรมประจําวัน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://web.facebook.com/pages/ศูนยปฏิบัติธรรม-ตาณัง-เลณัง/250914998328110?_rdc=1&_rdr, 

[๒๖ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 



๑๘๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๖ 

จากการเขาไปสํารวจในเฟสบุ คของภิกษุณีรุ งเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ผูวิจัยขอยกตัวอยางการเผยแผธรรมะ ดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๙ 

๔.๓  วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 ตามหลักการสื่อสารตามแนวพุทธศาสนาจากปญญาตรัสรูของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ

เจา เกิดข้ึนในโลกมากกวา ๒๕๐๐ ป เหตุท่ีพระพุทธศาสนามีอายุยืนยาวนานเชนนี้ เพราะมีปจจัยท่ี

สําคัญอยางหนึ่งในกระบวนการเผยแผพระพุทธศาสนาก็คือ การสื่อสาร โดยยึดถือพุทธโอวาทของ

พระพุทธองคท่ีวา “จรถ ภิกฺขเว จาริก พหุชนหิตาย พหุชนสุขาย โลกกานุกมฺปาย อตฺถาย หิตาย สุ

ขาย เทวมนุสฺสาน ...”๒๔ “ภิกษุท้ังหลาย เธอท้ังหลายจงเท่ียวไปเพ่ือประโยชนเก้ือกูล เพ่ือความสุขแก

คนเปนจํานวนมาก เพ่ืออนุเคราะหโลก เพ่ือประโยชน เพ่ือความสุขแกเทวดาและมนุษยท้ังหลาย...” 

พุทธโอวาทนี้ถือเปนกุญแจเปดประตูสูการเดินทางเพ่ือการสื่อสารเผยแพรพุทธธรรมของพุทธบริษัทท้ัง 

๔ คือ ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกา ไดชวยกันทําหนาท่ีในการเผยแผและสืบทอดพระธรรมคํา

สอนของพระพุทธเจาใหเผยแผขยายไปท่ัวทุกทิศ  สรุปเปนรูปแบบการสื่อสารไดดังนี้ 

 

ลําดับ สํานัก การสรางศรัทธา การสรางปญญา 

๑ วัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร 

เฟสบุคของพระพรหมมงคล 

(หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) ใน

ก า ร นํ า เส น อ พุ ท ธ ธ ร ร ม 

แสดงออกดวยการ โพสตรูป

ภาพ/วิดีโอ พบวา การโพสตรูป

ภาพสวนใหญ เปนภาพนิ่งการ

ปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศ

ไทย และตางประเทศ ไดแก 

การบรรยายธรรม การปาฐกถา 

ใน ส ถ าน ท่ี ต า งๆ  อ า ทิ เช น 

“พระเดชพระคุณพระธรรมมัง

คลาจารย เมตตาใหกรรมฐาน 

แดพระภิกษุสงฆ ในโครงพระ

วิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค 

๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายใน

สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุ

ศรีจอมทองวรวิหาร เนนการ

ส อ น ก า ร เจ ริ ญ วิ ป ส ส น า

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน 

๔  ตั้ งแต ข้ั น พ้ื นฐานจน ถึ ง

ร ะ ดั บ สู ง  สํ า ห รั บ ภิ ก ษุ 

สามเณร อุบาสก อุบาสิกา 

ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทย

และชาวตางประเทศ และมี

การจัดใหสอบอารมณพระ

กัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตาม

แนวทางสติปฏฐาน  ๔  คือ 

กาย เวทนา จิต และธรรม)  

                                                        
๒๔ พระไตรปฎก (ภาษาไทย), ๔/๓๒/๒๗ 



๑๙๐ 

วัด ทุกวันพระ” (โครงการปฏิบัติ

ธรรม  วัดพระธาตุศ รีจอมทอง

ว ร วิ ห า ร  จั ง ห วั ด เ ชี ย ง ให ม , 

[ อ อ น ไ ล น ] , แ ห ล ง ท่ี ม า : 

https://web.facebook.com/aja

rntong?_rdc=1&_rdr,) 

๒ สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม) 

เฟสบุคของพระภาวนาภิรัช ใน

ก า ร นํ า เส น อ พุ ท ธ ธ ร ร ม 

แสดงออกดวยการ แสดงความ

คิดเห็นในขอความ โครงการ

ปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปงผูวิจัยขอ

ยกตัวอยางในการเผยแผธรรมะ 

(วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram 

Poeng (Tapotaram), กิจกรรมวัน

ธ ร ร ม ส ว น ะ  ทํ า บุ ญ ใส บ า ต ร 

พระภิกษุสงฆ สามเณร วัดร่ําเปง 

(ตโปทาราม) และรวมฟงพระธรรม

เทศนา แสดงพระธรรมเทศนาโดย 

พระเดชพระคุณพระภาวนาธรร

มาภิรัช วิ. เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโป

ทาราม), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://web.facebook.com/wa

trampoeng.chiangmai/?_rdc=1

&_rdr /,) 

เน น ก า ร ส อ น ก า ร เจ ริ ญ

วิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติ

ปฏฐาน ๔ กายานุปสสนาสติ

ปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติ

ปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏ

ฐาน ธรรมมานุปสสนาสติปฏ

ฐาน การกราบสติปฏฐาน การ

ยืน การเดินจงกรม การนั่ ง

สมาธิ  การนอนสมาธิ  และ

อิริยาบถยอย จนถึงการเขาสง

อารมณ 

๓ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเล

ณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

เฟสบุคของพระครูภาวนาสมณ

วัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออก

ดวยการ แสดงความคิดเห็นใน

ขอความ โครงการปฏิบัติธรรม 

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนย

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญ

วิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปน

ระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการ

จัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ 

สําหรับผู เริ่มตน สําหรับผู ท่ี



๑๙๑ 

ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิม

ราช ๖๐ ป (ศูนยปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป, 

แน ะนํ า ศู น ย ป ฏิ บั ติ ธ ร รม , 

[อ อ น ไล น ] ,  แ ห ล ง ท่ี ม า : 

https://tananglaenang.wor

dpress.com/tananglanang) 

เคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐาน

การปฏิบัติแลว คอรสการฝก

ป ฏิ บั ติ สํ าห รั บ  พ ระภิ ก ษุ

สามเณร โดย พระครูปลัด

ประจาก สิริวัณโณ 

๔ สํานักปฏิบัติธรรมนิโร

ธาราม 

เฟสบุ คของภ ิกษ ุณ ีรุ ง เด ือน 

นนฺทญาณี (สุวรรณ) ในการ

นําเสนอพุทธธรรม แสดงออก

ดวยการ แสดงความคิดเห็นใน

ขอความ โครงการปฏิบัติธรรม 

ต ามแ น วส ต ิป ฏ ฐ าน  ๔  ณ 

สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูใน

ศี ล  ภ าวน า  ส ม าธิ  อ ย า ง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติ

วั น ล ะ ม้ื อ เดี ย ว  ไม ส วม ใส

รองเทา ไมใชเงิน และฝกฝน

การปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถี

ชี วิต ในแบบกินงายอยู งาย 

เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน 

มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาจากพระไตรปฎก 

เพ่ือการพนทุกข 

 

๔.๔  สรุปองคความรู 

 การสื่อสารและการสรางขอความสําคัญในพระพุทธศาสนา มีวัตถุประสงค เพ่ือการ

สื่อสารหรือสอนตามภูมิหลังผูฟง กอนจะทรงแสดงธรรม พระพุทธเจาจะทรงพิจารณาดูกอนวา คนฟง

มีภูมิหลังในทางศาสนา การศึกษา เศรษฐกิจและทางสังคมอยางไร และเพ่ือเลือกเรื่องหรือเนื้อหา

สาระของสาร และวิธีการสอนหรือการสื่อสารท่ีเหมาะสมกับฐานะของเขา สํานักปฏิบัติธรรมท้ัง ๔ 

แหง ใชการสื่อสารในรูแบบ Sender (S) ผูสงสาร เปนผูเชี่ยวชาญในดานวิปสสนากรรมฐาน และพระ

วิปสสนาจารยชั้นแนวหนาทุกสํานัก Message (M) สาร เปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ ควร

มีการผลิตสื่อใหมีความหลากหลาย และมีชนิดของภาษาใหเลือกมากข้ึน Channel (C) ชองทาง มีการ

สื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมมากนักเนนการฝกและเผยแผวิปสสนากรรมฐานใหชาวตางชาติ 

และใหชาวตางประเทศสื่อสารตอๆ กันไปตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ีจํากัด 



๑๙๒ 

เพราะตองเนนกลยุทธ Learning by Doing จึงจะสัมฤทธิผลในทางปฏิบัติ Receiver (R) ผูรับสาร 

เนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง ผูท่ีเขามาปฏิบัติธรรมทุกชาติทุกภาษามี

แนวโนมใหการยอมรับท่ีเพ่ิมมากข้ึนอยางตอเนื่อง รูปแบบการสื่อสารการปฏิบัติธรรมกรรมฐานผาน

สื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อทัศน รูปแบบโสต รูปแบบโสตทัศน ท่ีสําคัญตองมี

องคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะถูกตอง ถูกใจ สมสมัยและ

ไดประโยชนสําหรับผูรับสาร มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย ตัวผูสื่อสาระธรรมจําตองเปนผูรู

ดี มีความชํานาญในการเผยแผ และรูปแบบตองมีความเชื่อมโยง และสัมพันธและดําเนินตาม

กระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสารการปฏิบัติธรรมตองเดนชัด รูปแบบตองมีการ

สื่อสารในการปฏิบัติธรรมตองโดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร 

ชองทาง และ ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการ

ปฏิบัติธรรม ดวยการตรวจสอบจากจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และ

ทําการประเมินตรวจสอบการ Like อยางนอย ๒ ปข้ึนไป และการ Share เปนตน วิเคราะหรูปแบบ

การสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม  การสรางศรัทธา คือ การ

ปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานการเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม  การเขียน

และพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม การใชเทคโนโลยีสมัยใหม สื่อโซเชียลมีเดีย ยูทูป 

(Youtube), เฟสบุค (facebook), ไลน (Line), เว็บไซต (Website)  การสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมวัด

พระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ใหการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ คือ กาย 

เวทนา จิต และธรรม)  ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา 

ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระกัมมัฏฐาน วัดร่ํา

เปง (ตโปทาราม) ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม เนนการสอนการเจริญวิปสสนา

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔  ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติ

ปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝก

มาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับพระภิกษุสามเณร  สํานักปฏิบัติธรรม

นิโรธาราม มีแนวทางการปฏิบัติใหอยูในศีล ภาวนา สมาธิ  กินอาหารมังสวิรัติ  ไมสวมใสรองเทา ไม

ใชเงิน เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎกให

เขาสูกระแสแหงการพนทุกข  

 

 

 
 

 

 



 
บทท่ี ๕ 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 

 

 ในบทนี ้ผู ว ิจ ัยขอกลาวขอสรุปของวัตุประสงคของงานวิจัยทั ้ง ๓ ประการ คือ ๑) 

แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม ๒) กระบวนการ

สื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม ๓) วิเคราะหรูปแบบการสื่อสาร

ใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม และขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้ง

ตอไปซ่ึงจะไดเสนอตามลําดับ ดังนี้ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

 ๕.๑.๑ แนวคิด หลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 แนวคิด หลักการ และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มี

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางการกําหนด พองหนอ 

– ยุบหนอ ไดสืบทอดตอกันมาและมีวิธีปฏิบัติจากสํานักทานโสภณะมหาเถระ (มหาสีสยาดอ)  และมี

ความสอดคลองตรงตามหลักฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา ซ่ึงทําใหนักปฏิบัติท่ีตั้งใจในการ

ปฏิบัติ ไดเห็นผลการปฏิบัติดวยตนเอง   

 วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร 

 จากการศึกษาแนวคิด หลักการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบสติปฏฐาน ๔ วัดพระธาตุศรี

จอมทอง วรวิหาร ของพระพรหมมงคล สรุปไดวา ทานใชวิธีการสอนดวยสื่อประกอบการบรรยายหรือ

การสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอนซ่ึงมีรูปภาพและคําบรรยายประกอบทุกแบบฝกหัด และท่ีสําคัญแต

ละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬสญาณ หรือ ญาณ ๑๖ อันเปนลําดับแหงการกาวข้ึนสูการหลุดพน การ

ปฏิบัติตามแบบวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ นับไดวาเปนการสอนท่ี

ทันสมัยนาสนใจ   เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุนี้เองจึงทําใหการเผย

แผพระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและตางประเทศ ประสบความสําเร็จไดอยางดียิ่ง 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ี 

พระพุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร  สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ หากปฏิบัติหรือเจริญสติปฏ
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ฐาน ๔ ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของพระพรหม

มงคลก็ยอมไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

 แนวคิด หลักการของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง  

จังหวัดเชียงใหมไดกําหนดการปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิ์วิปสสนา

ซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  วิสุทธิ์ ๗ โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหงการ

ตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องค

ธรรมไดแก  “ปญญาเจตสิก” 

 หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  และ

คัมภีรวิสุทธิ์มรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป  

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง  “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระอริ

ยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้จึงเปน

แรงจูงใจแกผูปฏิบัติ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีนี้เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน 

สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุสามเณร โดย 

พระครูปลัดประจาก สิริวัณโณ  

 ผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง เนื่องจาก

พ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของโยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตนเอง 

ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําใหเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคีเปนอยางยิ่ง ซ่ึงใน

หลักสูตรนี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดยพระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบความกาวหนาในการ

ปฏิบัติ และทานจะไดชวยแกปญหาในการปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรมทุก

วันเพ่ือปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจหลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

 เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนาตามแนวทางพระไตรปฎก และใช

เปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ังภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึง

สถาบันการศึกษาตางๆ ปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือ

เดียว เนนความสมถะ ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ)

 สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและทํางานวัดคอนขางหนักเพราะ

มีคนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมากตางคนตางก็ปฏิบัติเอง และทุก
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ทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ฯลฯ กันเอง ผูท่ีขอ “เขา

เงียบ” จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิทุกวัน 

 ๕.๑.๒ กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

 สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีบทบาท และหนาท่ีประกาศหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนา  โดยหนาท่ีในการสื่อสาร และติดตอประชาสัมพันธ สงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนาแบบรอบดานครบวงจร มีท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม วรรณกรรม

และ ระบบมัลติมิเดีย และชองทางเครือขายออกรายการธรรมทางวิทยุคลื่นความถ่ี และยังมีการ

ประกาศขอมูลขาวสารของสํานักปฏิบัติธรรม การสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปน

กิจกรรมท่ีสําคัญทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ         

สมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติใน

ความหมายโดยท่ัวไปท่ีเราใชในชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัด

ตางๆ ของสติเสียกอน เพ่ือท่ีจะสามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐานไดอยางถูกตอง 

 จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

  ๑. การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน ๔  

  ๒. การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

  ๓. การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

 

 ๕.๑.๓ วิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 การสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรม

ท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูปแบบ ผูสงสารเปนผูเชี่ยวชาญ สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ 

ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ี

จํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการสื่อสารการ

ปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ีสําคัญตองมี

องคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปนท่ีชอบใจ 

ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย 

  วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระพรหมมงคล (หลวงพอ

ทอง สิริมงฺคโล) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพสตรูปภาพ/วิดีโอ พบวา การโพสตรูป



๑๙๖ 

ภาพสวนใหญ เปนภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยาย

ธรรม การปาฐกถา ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดชพระคุณพระพรหมมงคล เมตตาใหกรรมฐาน 

แดพระภิกษุสงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวัน

พระ” การสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เนนการสอนการเจริญ

วิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร 

อุบาสก อุบาสิกา ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระ

กัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม) 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระภาวนาธรรมาภิรัช 

ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม 

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปง  กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใสบาตร และรวมฟงพระธรรม

เทศนา การสรางปญญา เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ กายานุปสส

นาสติปฏฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมมานุปสสนาสติปฏฐาน การ

กราบสติปฏฐาน การยืน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การนอนสมาธิ และอิริยาบถยอย จนถึงการเขา

สงอารมณ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระครูภาวนา

สมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวย

การ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม 

ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางปญญา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติ

เจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยก

เปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการ

ฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุสามเณร 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางศรัทธา เฟสบุคของภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี 

(สุวรรณ) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการ

ปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางปญญาสํานักปฏิบัติ

ธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวัน

ละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยู

งาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือ

การพนทุกข 

  

 

 



๑๙๗ 

๕.๒ ขอเสนอแนะ  

 ๑) ควรมีการศึกษาวิจัยผลสัมฤทธิ์ของผูปฏิบัติธรรมกอนและหลังท่ีไดรับการฝกจากสถาน

ปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และผลจากการนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันมีผลดีผลเสียอยางไรบาง 

 ๒) ควรมีการศึกษารูปแบบและกระบวนการสื่อสารท่ีทําใหเกิดพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรมในจังหวัดอ่ืนๆ เพ่ือนํามาเปรียบเทียบในดานวิธีการและแนวคิด ตลอดถึงผลสัมฤทธิ์ท่ีได

วามีความสอดคลองหรือแตกตางกันในกระบวนการใดบาง 
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พระเทพวิสุทธิกวี. การพัฒนาจิต. พิมพครั้งท่ี ๖. กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 



๑๙๙ 

พระเทพวิสุทธิกวี (พิจิตร ตวณฺโณ). คูมือการบําเพ็ญกรรมฐาน. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

พระธรรมกิตติวงศ (ทองดี  สุรเตโช ป.ธ. ๙, ราชบัณฑิต). ชุดศัพทวิเคราะห. กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๐. 

พระธรรมโกศาจารย (พุทธทาสภิกขุ). สมาธิและวิปสสนาตามธรรมชาติ. กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพสุขภาพใจ, ๒๕๔๙. 

พระธรรมธีราชมหามุนี (โชดก าณสิทธิ). ความเปนมาของวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

________.  คําบรรยายวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : พิมพท่ี ประยูรวงศพริ้นทติ้ง จํากัด, 

๒๕๕๐. 

________. วิชาคร.ู กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๑. 

พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต). การส่ือภาษาเพ่ือเขาถึงสัจธรรม. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

ธรรมสภา, ๒๕๔๘. 

________. จะพัฒนาคนกันไดอยางไร. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : สหธรรมมิก, ๒๕๓๙. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

________. พจนานุกรมพุทธศาสตร. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๓. 

________. วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม. กรุงเทพมหานคร: บันลือธรรม, ม.ป.ป.. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต). การแพทยยุคใหมในพุทธทัศน. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพสหธรรมมิก, ๒๕๕๔. 

________.  พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร : โรง

พิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๙. 

พระพรหมโมลี (วิลาศ  าณวโร, ป.ธ.๙). ภาวนาทีปนี. กรุงเทพมหานคร: ดอกหญา, ๒๕๔๓. 

พระภัททันตะ อาสภมหาเถระ. วิปสสนะธุระ. ไมปรากฏท่ีพิมพ, ๒๕๓๕. 

พระมหาวีสยาดอ  (โสภณมหาเถระ).  วิปสสนาชุนี.  พิมพครั้งแรก. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพทิพย

วิสุทธิ์, ๒๕๔๐. 

พระมหาสมปอง มุทิโต. คัมภีรอภิธานศัพทวรรณนา. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

ประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๔๗. 

________.  มูลนิรุตติ กัจจายนสูตร ธาตวานุกรม. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: ๒๕๔๕. 



๒๐๐ 

พระราชพรหมาจารย (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล). คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติ

ปฏฐาน ๔. เชียงใหม: คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๕. 

________.  คูมือการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ในแนวสติปฏฐาน ๔. พิมพครั้งท่ี ๑๐. เชียงใหม: 

คณะศิษยานุศิษย, ๒๕๔๘. 

________.  หนังสือท่ีระลึกในวโรกาสพระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๔๘. 

เชียงใหม: โรงพิมพชางเผือก, ๒๕๔๘. 

พระวิสุทธาจารมหาเถระ. ธาตุวัตถุสังคหปาฐนิสสยะ. แปลโดย พระราชปริยัติโมลี (อุปสโม) นาย

เสรี อาจสาคร นายวิชานนท สํานอย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยา, ม.ป.พ.. 

พระสัทธัมมโชติกะ ธัมมาจริยะ. ปรมัตถโชติกะ ปริจเฉทท่ี ๑, ๓, ๖ จิต เจตสิก รูป นิพพาน. 

กรุงเทพมหานคร: ยูนินี้พับลิเคชั่น, ๒๕๓๖. 

พระสุพรหมยานเถร (พระอาจารยทอง สิริมงฺคโล) และ Nayaka Sayadaw Mahathera. คูมือการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔, ๒๕๔๐. 

โยสไตน  เบอรเดอร (สายพิณ  ศุพุทธมงคล. แปล, โลกของโชฟ. กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน, 

๒๕๔๖.  

วัชระ งามจิตเจริญ. พุทธธรรม ๑. กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๓๕. 

วิเชียร ชาบุตรบุณฑริก. ความจริงของชีวิต. กรุงเทพมหานคร: เธิรดเวฟ เอ็ดดูเคชั่น, ๒๕๔๒. 

วิทย วิศทเวทย. จริยศาสตรเบ้ืองตนมนุษยกับปญหาจริยธรรม. กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน, 

๒๕๔๖. 

สมเด็จพระธีรญาณมุนี (สนิธ เขมจารี ป.ธ.๙). วิถีนักเทศน. กรุงเทพมหานคร : เลี่ยงเซียง, ๒๕๔๒. 

สิ ริ อ ร  วิ ช ช าวุฒิ  แ ล ะค ณ ะผู เ ขี ย น . จิ ต วิท ย า ท่ั ว ไป . ก รุ ง เท พ ม ห าน คร : สํ านั ก พิ ม พ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 

สุนัย เศรษฐบุญสราง. อุดมการณทางสังคมในพระพุทธศาสนาตามแนวความคิดของสํานักสันติ

อโศก. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพฟาอภัย, ๒๕๓๔. 

สุภาพรรณ ณ บางชาง. ไวยากรณบาลี ตามแนว กัจจายนวยากรณ โมคคัลลานวยากรณ สัททนีติ

ปกรณ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘. 

หลวงพอจรัญ ตธมฺโม, ไพยนต กาสี เรียบเรียง. พิชิตกรรมราย หายปวยดวยโพชฌังคปริตร. 

กรุงเทพมหานคร โรงพิมพเลี่ยงเชียง, ๒๕๕๔. 

อวยพร พาณิช และคณะ. ภาษาและหลักการเขียนเพ่ือการส่ือสาร. กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 



๒๐๑ 

อุทัย สุดสุข, ดร.นพ. หมูบานสุขภาพดีวิถีพุทธ-การเรียนรู. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: เทพ

ประทานการพิมพ, ๒๕๕๔ 

อภิธัมมัตถสังคหะและปรมัตถทีปน.ี พระคันธสาราภิวงศ. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

หางหุนสวน ไทยรายวันการพิมพ จํากัด, ๒๕๔๖. 

 

(๒) วิทยานิพนธ: 

จุฬาภรณ เอ้ือละพันธ. “พฤติกรรมการรับขาวสารการพัฒนาชุมชนของประชาชนในชุมชนเปาหมาย

ของกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีชุมชนในเขตดุสิต, สัมพันธวงค, บางกอกนอย, 

และเขตหนองจอก”. วิทยานิพนธวารสารศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๔. 

ไชยณพล  อภิ ณั ฐลีลา. “ ศึกษาเปรียบเทียบวิธี พัฒนาภู มิปญญาตามพระพุทธศาสนาและ

วิทยาศาสตร” . วิทยานิ พนธ อักษ รศาสตรมหาบัณ ฑิต . บัณ ฑิตวิทยาลั ย  : 

มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๓๒. 

บัวครอง ชัยปราบ. “การศึกษาผลสัมฤทธิ์การฝกปฏิบัติสมาธิตามหลักอานาปานสติสอนโดยยึดผูเรียน

เปนศูนยกลางแบบโมเดลซิปปา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๑ – ๓ โรงเรียนชุมชน

หนองเม็ก”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓.  

พรรณราย รัตนไพฑูรย. “การศึกษาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศึกษาแนว

การสอนของพระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก าณสิทฺธิ)”. วิทยานิพนธพุทธศาตรมหา

บัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระครูพิศิษฏวรการ (มานพ ชินวํโส). “การศึกษาชีวิตและผลงานของพระเทพสิทธาจารย (ทอง       

สิริมงฺคโล)”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 

พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา). “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ ติช 

นัท ฮันห”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

พระธีระวุฒิ ธีรธมฺโม (โสม  เกษตรรินทร). “บทบาทของพระสงฆ สื่อบุคคลในการชี้นําและปลูก

จิตสํานึกประชาชนชนบท เพ่ือการมีสวนรวมในการอนุรักษทรัพยากรปาไม : ศึกษาเฉพาะ

กรณี พระสังฆาธิการระดับเจาอาวาส จังหวัดอุบลราชธานี”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร

มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 



๒๐๒ 

พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ). “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผู

ปฏิบัติวิปสสนารรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 

พระมหาสยาม ราชวัตร. “การศึกษาเปรียบเทียบไตรสิกขาในคัมภีรวิสุทธิมรรค กับคัมภีรวิมุตติ-

มรรค”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, 

๒๕๔๓. 

พระมหาอรุณ จิตฺตคุตฺโต. “กระบวนการสื่อสารเพ่ือเผยแพรพุทธธรรมของสวนโมกพลาราม”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔. 

พระราชปญญ าภรณ  (ชยวํ โส/ไชยวงค ). “รูปแบบและแนวทางการเผยแพรท างสถานี

วิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย : ศึกษาเฉพาะกรณี การแสดงพระธรรมเทศนาใน

วันธัมมัสสวนะระหวาง พ.ศ.๒๕๓๙-๒๕๔๒”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. 
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แนวคิดและวิธีการปฏิบัตเิพ่ือการสื่อสารทางพุทธิปญญา 

ของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 
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บทคัดยอ  

 การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคของการวิจัยอยู 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการ

และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 2) เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 3) เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 ผลการวิจัย พบวา สํานักปฏิบัติธรรมท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูแบบ ผูสงสารเปน

ผูเชี่ยวชาญ  สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไม

ครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ีจํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะ

ศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการสื่อสารการปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน 

ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ีสําคัญตองมีองคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ 

เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปนท่ีชอบใจ ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ี

ตรงเปาหมาย เขาใจงาย ผูสื่อสาระธรรมจําเปนตองมีความชํานาญในการเผยแผ และรูปแบบตองมี

ความเชื่อมโยง และสัมพันธและดําเนินตามกระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสาร

การปฏิบัติธรรมตองเดนชัด โดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร 

ชองทาง และ ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการ

ปฏิบัติธรรม ดวยการตรวจสอบจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และทํา

การประเมินตรวจสอบยอดการไลค อยางนอย 2 ปข้ึนไป และการแบงปนขอมูล เปนตน 
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Abstract 

 This research has 3 objectives: 1) to study the concepts, principles and 

practices of the Dharma Practice Center in Chiang Mai Province 2) to study the 

cognitive communication process of the Dharma Practice Center In Chiang Mai 3) to 

analyze the patterns of communication for the wisdom of the Dharma Practice 

Center in Chiang Mai Province 

 The study concluded that all agency practices the communication hole 

Messenger is an expert, a substance is a substance with specific content to interested 

groups, channels are communication channels that restrict coverage-based forms 

processes with communications limited, the audience focus on who is ready and will 

lead to a practical level. Meditation practice a form of communication through social 

media. Including various forms of media. Important elements of a form of 

communication is content to practice religion or the right to amuse modern and 

useful. Presented targeted simplification. The media must be fairly significant 

expertise in the mission. And the form must be linked. And relationships, and the 

communication process is a form of communication intended to be a practical need 

to clear my mind. Because the form is complete or not is up to the sender, message, 

channel, and receiver. And eventually need to be evaluated to check the 

communication style practice. With the examination of the stability and persistence 

of Facebook, YouTube, websites and check assesses the like, at least two more 

years, and to share information and so on. 

Keywords: Dharma practice; Communication; Intellectual Cognitive, Meditation Center 

 

บทนํา 

ปจจุบันความเจริญทางดานเทคโนโลยีขอมูลขาวสารมีความกาวหนาไปสูงมากทําใหมี

การสื่อสารท่ีรวดเร็ว เหตุการณตางๆ ท้ังบวกและลบท่ีเกิดข้ึนมากมายมีการถายทอดสงตอกันอยาง

รวดเร็วไมวาจะเปนภัยธรรมชาติ เชน น้ําทวม แผนดินไหว เพลิงไหมขนาดใหญ จะเห็นภาพจากสื่อ

เหลานั้นอยางชัดเจน นอกจากนี้ยังมีภัยท่ีเกิดจากน้ํามือมนุษย อันเปนคดีอาชญากรรม สะเทือนขวัญ 

ตางๆ เชน ยาเสพติด ปลนฆา ขมขืน และการรายงานขาวท่ีมีท้ังภาพเสียงจากเหตุการณดังกลาวทําให
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มีผลเกิดความเศราสะเทือนใจตอผูไดรับขาวสารและสงผลกระทบเปนวงกวาง เกิดความวิตกกังวล 

วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและซึมเศรา และจากการรายงานสถานการณโรคของกรม

สุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข ป 2555 พบวาคนไทยเกินกวา 1.6 ลานคน ปวยเปนโรคเก่ียวกับ

จิตใจและอารมณแปรปรวนและอีก 8.4 แสนคนปวยดวยโรควิตกกังวลเด็กและวัยรุนไทยอายุ 6-18 ป 

รอยละ 5.1 มีปญหาดานสุขภาพจิตและพฤติกรรมและกวา 6 แสนคนกําลังมีปญหาสุขภาพจิตเกิด

ปญหาความสัมพันธในครอบครัวท่ีควรไดรับการชวยเหลือ (อุทัย สุดสุข, 2554: 9) และจากการเฝา

ระวังภาวะสุขภาพจิตของคนไทยในชวงเวลาตางๆ พบวา สถานการณและแนวโนมความเครียดของ

คนไทยสูงข้ึนในเดือนมกราคม พ.ศ. 2554 คิดเปนรอยละ 7.8 ในเดือนตุลาคม พ.ศ. 2553 สูงข้ึนเปน

รอยละ 9.2 ในเดือนมาราคม พ.ศ. 2554  

ปจจุบันวงการแพทยกําลังใหความสนใจกับเรื่องความเครียดนี้มากข้ึนและในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนเรื่องสําคัญนานแลว (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต), 2554: 362) 

พระพุทธองคทรงเปนจิตแพทยเอกของโลกและทรงเปนผูบําบัดสรรพโรคโดยเฉพาะโรคทางใจนั้น

พระองคไมมีใครเทียบไดเลยพระองคตรัสรูธรรมเปนพระสัมมาสัพพุทธเจารอบรูธรรมท้ังปวงทรงมี

พระกรุณาอันยิ่งใหญตอผูท่ีประสบความทุกขจึงทําการรักษาเยี่ยวยาผูปวยท้ังทางกายและทางจิตให

หายจากโรคอยางชะงักดวยเหตุนี้พระองคจึงไดพระนามวาผูรักษาพยาบาลชาวโลกท้ังปวงสัพพะโลกติ

กิจฉโก (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2554: 362) เพราะทรงเปนผูเยียวยาสรรพโรคคือเปนผูรู

รักษาโรคและโลกใหแกสัตวโลกท้ังปวง ตามหลักทางพระพุทธศาสนา (หลวงพอจรัญ ตธมฺโม, 2554: 

80) แนวทางการบําบัดโรคทางใจ นั้น คือ การพิจารณาธรรมตามแนวทางวิปสสนากรรมฐาน เชน 

พระมหากัสสปะ พระโมคคัลลานะ และพระมหาจุนทะท่ีฟงธรรมในโพชฌงค 7 (พระไตรปฎก

ภาษาไทย เลม 19 ขอ 196: 129-130) ก็หายจากโรคในท่ีสุดและแมกระท่ังพระพุทธองคทรงประชวร

ก็ทรงใหพระสาวกสวดมนตบทโพชฌงค 7 (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 19 ขอ 197: 130-131) ถวาย

และก็ทรงหายจากอาการประชวรเม่ือทรง พิจารณาในโพชฌงคจะทําใหเกิดสมาธิและปติในท่ีสุด พระ

พุทธองคทรงแนะนําภิกษุท้ังหลายวาการเจริญสมาธิท่ีพระองคทรงแนะนํานี้มิใชมีแตสมถกรรมฐาน

อยางเดียวยังมีวิปสสนากรรมฐานอยูดวยและวิปสสนาจะชวยใหเกิดปญญาแกปญหาตัวอุปาทานหรือ

โรคทางวิญญาณดวยการมองเห็นสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง เม่ือขจัดความเห็นผิดแลว โรคท่ีปรากฏ

ทางกายท่ีมีผลตอจิตใจท่ีเห็นผิดยอมรับการรักษาไดในระดับหนึ่ง แมจะยังไมสามารถรักษาโรคให

หายขาดได แตอยางนอยก็เปนการลดการปรุงแตงทางความคิดอันเปนท่ีมาของความทุกขลงไดบาง  

(พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 17 ขอ 27-29: 13-14) ดวยแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมี

ความสําคัญอยางมากท่ีมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบันดังปรากฏวา“สมัยหนึ่งพระผูมีพระภาค

เจาประทับอยูในหมูบานกุรุชนบทอันเปนนิคมของชาวกุรุ ชื่อวา กัมมาสธัมมะ ณ ท่ีนั้นพระผูมีพระ

ภาคไดตรัสพุทธภาษิตนี้วา “ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลา
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สัตว เพ่ือลวงความโศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง 

เพ่ือใหแจงซ่ึงพระนิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน 4 ประการ” (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 10 ขอ 

273: 336) 

ดังนั้นหลักการเจริญสติปฏฐาน 4 จึงเปนวิธีปฏิบัติท่ีสําคัญมากเพราะสามารถพัฒนาสติ

ของมนุษยเพ่ือใหพนจากความทุกข ดวยสติปฏฐาน 4 หรือ สัมมาสติ ดังพระพุทธองคตรัสวาสัมมาสติ

มีอารมณ 4 ประการ คือ 1) กายานุปสสนา การตามรูกองรูป 2) เวทนานุปสสนา การตามรูความรูสึก 

3) จิตตานุปสสนา การตามรูจิต 4) ธัมมานุปสสนา การตามรูสภาวธรรม (พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 

10 ขอ 272: 241) การเจริญสติปฏฐานนี้มีการปฏิบัติสืบทอดกันมาเปนเวลาอันยาวนานของชาวพุทธ

ฝายเถรวาทนับตั้งแตพุทธศักราช 235 มีพระอรหันตนามวา พระโมคคัลลีบุตรติสสะเถระทําตติ

สังคายนาท่ีเมืองปาฏาลีบุตรเมืองหลวงของแควนมคธ เสร็จสิ้นแลวไดสงสาวกท่ีเปนพระอรหันตนํา

พระพุทธศาสนาไปเผยแพรประดิษฐานยังประเทศตางๆ 9 สาย (พระพรหมโมลี (วิลาศ าณวโร, 

2543: 2-3) หนึ่งใน 9 สายนั้นไดมาเผยแพรในสุวรรณภูมิซ่ึงมีพระโสณอรหันตและพระอุตตรอรหันต

ไดนําพระพุทธศาสนามาประดิษฐานและเผยแพรในสุวรรณภูมิ สวนการเขามาของวิปสสนาใน

ประเทศไทยนั้นเริ่มตั้งแตสมัยของสมเด็จพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถระ) ไดสงพระมหาโชดก ญาณ

สิทธิ เปรียญธรรม 9 ประโยคไปศึกษาและปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ีประเทศสหภาพพมาเปนเวลา 1 

ป ในปพ.ศ. 2495 และไดกลับมาเผยแผในประเทศไทยพรอมกับพระวิปสสนานาจารยอีก 2 คือ ทาน

อาสภเถระปธานกัมมัฏฐานาจริยะ และทานอินทวังสะ ธัมมาจริยะกัมมัฏฐานาจริยะ ในปพุทธศักราช 

2496 เปนตนมาทําใหการเจริญวิปสสนามีการพัฒนาไปสูในสวนตางๆ ของคณะสงฆไทยและพัฒนา

ไปสูตางประเทศในท่ีสุด 

คุณสมบัติพิเศษของชีวิตมนุษย คือ สามารถฝกฝนอบรมพัฒนาจิตใจใหมีคุณภาพท่ี

เหมาะสมดวยวิธีเจริญสติเปนเครื่องชําระขัดเกลาอบรมจิตใจของมนุษยใหดียิ่งข้ึนจนถึงท่ีสุดและการ

ขัดเกลาจิตใจตามหลักพระพุทธศาสนาก็คือ การเจริญวิปสสนา (การอบรมจิต) เพ่ือใหเหมาะแก

อุปนิสัยของบุคคลผูฟงธรรมในขณะนั้น ดังท่ีทรงตรัสแกสัจจกนิครถวา (พระเทพวิสุทธิกวี, 2543)อริย

สาวกในธรรมวินัยนี้ ผูไดสดับแลว มีสุขเวทนาเกิดข้ึน ถูกสุขเวทนากระทบแลว ไมมีความยินดีในสุข

เวทนาและไมถึงความเปนผูยินดีในสุขเวทนา สุขเวทนานั้นของเขายอมดับไป เพราะสุขเวทนาดับไป 

ทุกขเวทนาจึงเกิดข้ึน เขาถูกทุกขเวทนากระทบแลว ก็ไมเศราโศก ไมเสียใจ ไมรําพัน ไมตีอกคร่ํา

ครวญ ไมถึงความหลงใหล สุขเวทนานั้นแมท่ีเกิดข้ึนแกอริยสาวกแลวก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุ

ท่ีไดอบรมกาย ทุกขเวทนาแมท่ีเกิดข้ึนแลวก็ครอบงําจิตอยูไมได เพราเหตุท่ีไดอบรมจิต สุขเวทนาและ

ทุกขเวทนาท้ัง 2 ฝายท่ีเกิดข้ึนแกอริยสาวกผูใดผูหนึ่งอยางนี้ก็ไมครอบงําจิตตั้งอยู เพราะเหตุท่ีได

อบรมกายเพราะเหตุท่ีไดอบรมจิต อัคคเวสสนะ บุคคลผูไดอบรมกายไดอบรมจิตเปนอยางนี ้

(พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 12 ขอ 369: 404) 
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จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติและการสื่อสาร

เพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหมเพราะการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน

เปนการพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจและสติ ปญญาอยางแทจริง ตามมรรควิธีของการพัฒนาโดยเริ่ม

จากการจัดระเบียบรางกายใหเรียบรอยดวยศีลเม่ือกายเรียบรอยดีแลวจิตก็จะสงบเปนสมาธิไดเร็วข้ึน

เม่ือจิตเปนสมาธิดีแลวก็จะพัฒนาปญญาใหเกิดข้ึนตามลําดับ จากนั้นก็จะสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม

สภาวะโดยความไมเท่ียงเปนตนดวยวิปสสนาญาณท่ีมีกําลังมากข้ึนจนรูเห็นการเกิดดับอยางรวดเร็ว

ของสภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ตลอดถึงการรับรูสภาวะของรูปท่ีเคลื่อนไหวอยูในขณะเดินและรับรู

จิตท่ีตองการจะเดิน การรับรูรูปท่ีเกิดแลวดับไปในคณะหนึ่งๆ นักปฏิบัติจะเขาใจวา เราเดิน เปนเพียง

คําท่ีใชพูดกันในโลกไมมีตัวเราท่ีเดินอยูจริงมีเพียงจิตท่ีตองการจะเดินและรูปท่ีเคลื่อนไหวจาก

ขณะหนึ่ง ไปสูอีกขณะหนึ่งเทานั้น เม่ือเขาใจถึงสภาวการณอยางนี้ปญญาท่ีพัฒนามาดีแลวก็จะ

แกปญหาท่ีเกิดจากความซึมเศราสะเทือนใจ ความวิตกกังวล วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและ

ความกลัวตางๆ ลงไดเปนลําดับและตองไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและเอกชนทํากัน

อยางเปนรูปธรรมวางแผนเปนนโยบายก็จะทําใหการแกปญหาเหลานั้นคลี่คลายไปและหมดไปไดใน

ท่ีสุด 

 

วัตถุประสงค 

  1. เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม  

 2. เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

 3. เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

งานวิจัยเรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัตธิรรม ในจังหวัดเชียงใหม” คณะผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยตามกระบวนการข้ันตอน ดังนี้  

1. รูปแบบการวิจัย  

การศึกษาครั้งนี้ ผูศึกษาการวิจัยแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ใชรูปแบบท้ัง

ในเชิงเอกสาร (Documentary) และท่ีเก็บรวบรวมขอมูลในภาคสนาม โดยใชแบบสอบถาม 

(Questionnaire) ท่ีไดรวบรวมขอมูลโดยใชการสัมภาษณเชิงลึก (Depth interview) ดังนี้ 

1) การศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary Study) ผูวิจัยได ศึกษาคนควา

รวบรวมขอมูลเก่ียวกับการวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิ
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ปญญาจากสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม โดยศึกษาจาก พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา ปกรณวิ

เสส จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของแลวนํามาวิเคราะหเนื้อหา และทําการศึกษาและรวบรวม

ขอมูลจากเอกสารและรายงานท่ีเก่ียวของ เอกสารแสดงความสัมพันธท่ีแสดงใหเห็นถึงแนวคิด ทฤษฎี 

เพ่ือใหไดคําตอบในเรื่องของแนวคิดองคความรูและวิธีการของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

ทําใหทราบกระบวนการการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และทํา

ใหทราบรูปแบบการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

2) การศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในภาคสนาม (Field Study) 

เพ่ือทราบแนวคิด การปฏิบัติงาน ในวิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม

ของจังหวัดเชียงใหม ซ่ึงในการวิจัยภาคสนามผูวิจัยมีข้ันตอนในการดําเนินการวิจัยภาคสนามดังนี้  

ก. การสรางแบบสัมภาษณ (1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวิธีสัมภาษณ 

(2) สรางแบบสัมภาษณตามกรอบเนื้อหา (3) นําแบบสัมภาษณท่ีไดไปใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบ 

(4) นําเครื่องมือท่ีออกแบบใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับ (5) การตรวจสอบ

เครื่องมือโดยใช IOC (6) นําเครื่องมือไปทดลองใชกับกลุมท่ีไมใชกลุมตัวอยางท่ีใกลเคียง จํานวน 25 

ชุด แลวนํามาวิเคราะหหาคาความเชื่อม่ันในระดับ .05  (7) นําเครื่องมือไปใชกับกลุมตัวอยาง         

(8) ปรับปรุงแกไขแบบสัมภาษณ ตามขอเสนอแนะและเสนอใหอาจารยท่ีปรึกษาตรวจสอบอีกครั้ง   

(9) ดําเนินการปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะจนไดแบบสัมภาษณท่ีสมบูรณตรงตามวัตถุประสงค 

(10) นําแบบสัมภาษณท่ีไดไปใชในการเก็บรวมรวมขอมูลตอไป 

ข. ศึกษาและรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณ ท่ีไดจากการสัมภาษณรูปแบบการ

สื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

ค. ดําเนินการวิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม จํานวน 4 แหง ซ่ึงประกอบดวย 1) วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร 2) สํานักปฏิบัติ

ธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 3) ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 60 ป  4) สํานกัปฏบิัติธรรม

นิโรธาราม  

ง. สรุปและนําเสนอผลการศึกษา ท่ีไดท้ังจากการสัมภาษณภาคสนาม โดยนํามา

วิเคราะหตามประเด็นท่ีสําคัญ คือ แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรม กระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม และวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัตธิรรมในจังหวัดเชียงใหม 

2. พ้ืนท่ีการวิจัยและผูใหขอมูล 

ก. พ้ืนท่ีการวิจัย การวิจัยในครั้งนี้ใชพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูลเพ่ือประกอบการวิจัย คือ 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม จํานวน 4 แหง ซ่ึงประกอบดวย 1) วัดพระธาตุศรีจอมทอง

วรวิหาร อําเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม 2) สํานักปฏิบัติธรรมวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) อําเภอเมือง
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เชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 3) ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 60 ป อําเภอดอยสะเก็ด 

จังหวัดเชียงใหม และ 4) สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม อําเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม 

ข. กลุมผูใหขอมูลหลัก ท่ีคณะผูวิจัยไดใชในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย พระวิปสสนา

จารย 5 รูป พระภิกษุ 5 รูป แมชี 5 ทาน และโยคีผูปฏิบัติธรรม (เฉพาะผูผานหลักสูตร 21 วัน) 10 

คน จาก 4 สํานัก คือ วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ศูนย

ปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช 60 ป และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม รวมประชากรท้ังสิ้น 25 

รูป/คน 

3. เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาวิจัย  

ในการดําเนินการตามโครงการวิจัยนี้ คณะผูวิจัยไดคัดเลือกเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยใน

แนวคิด หลักการ วิธีการ กระบวนการ และรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรมในจังหวัดเชียงใหมในครั้งนี้ ประกอบดวย 1) เครื่องมือท่ีใชในการเก็บขอมูล ไดแก เครื่อง

บันทึกเสียงการสนทนาหรือบันทึกขอมูลโดยการจดบันทึก กลองถายภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว 

หลังจากนั้น จึงนําขอมูลเสียงจากการสัมภาษณ การสนทนากลุม การระดม และการบรรยายภาพมา

ทําการวิเคราะหและสังเคราะหเชิงเนื้อหา (Content analysis) ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหมท่ีมีแนวคิด หลักการ วิธีการปฏิบัติธรรมเพ่ือใหเห็นกระบวนการสื่อธรรมท่ีเกิดทางพุทธิ

ปญญาไปอยางกวางขวางมากยิ่งข้ัน แลวจึงจัดทําเปนรูปเลมรายงาน การศึกษาวิจัยพรอมดวยเอกสาร

หรือสื่อผสม เพ่ือนําไปเผยแพรตอไป 2) ลักษณะของเครื่องมือ เปนแบบการสัมภาษณ (Interview) 

ผูวิจัยนําผลการศึกษาคนควาเอกสาร เพ่ือกําหนดประเด็นขอคําถามท่ีใชเปนแนวทางใน การสัมภาษณ

โดยยึดตามวัตถุประสงคของการวิจัย อาศัยกรอบแนวปฏิบัติการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม (2) แบบสังเกต (Observation) เปนการสังเกตวิธีการสื่อธรรมคําสอน

ของแตละสํานักอยางรอบดานเพ่ือใหไดขอมูลท่ีสามารถตอบปญหาการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ได  

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผู วิจัยใชวิธีการสัมภาษณ  (Depth interview) และวิธีสั งเกตการแบบมีสวนรวม 

(Observation)  และการสัมภาษณแบบมีโครงสรางมีข้ันตอนการดําเนินการวิจัยภาคสนามดังนี้  

1) ผูวิจัยทําหนังสือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลผานศูนยบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม ถึงเจาสํานักวิปสสนากรรมฐานในจังหวัดเชียงใหม 

รวม 4 สํานัก เพ่ือขอความรวมมือในการเขาเก็บรวมรวมขอมูลจากผูปฏิบัติธรรมท่ีมีประสบการณ

เฉพาะผูผานหลักสูตร 21 วัน 2) ภายหลังไดรับอนุมัติและยินยอมใหเขาเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยได

เขาชี้แจงถึงวัตถุประสงค ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ รวมถึงข้ันตอนในการเก็บรวมรวมขอมูลในการ

วิจัยแกเจาสํานักวิปสสนาท้ัง 4 สํานัก เพ่ือขอความอนุเคราะหชวยอํานวยการติดตอนัดหมายวันเวลา

ท่ีจะเก็บรวมรวมขอมูล 3) ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองโดยการสัมภาษณพระ



๒๑๕ 

วิปสสนาจารย พระภิกษุ แมชี และผูปฏิบัติธรรมท่ีมีประสบการณ เฉพาะผูผานหลักสูตร 21 วันของ

แตละสํานัก เทานั้นเพ่ือรวบรวมขอมูลนําเสนออภิปรายผลเปนลําดับตอไป 

5. การนําเสนอขอมูล  

ดานการนําเสนอขอมูลอยูในลักษณะการพรรณนาความ (Descriptive Presentation) 

เก่ียวกับการศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติการสื่อสารเพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาจากสํานักปฏิบัติธรรม และ

เพ่ือนําไปสูวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 

ผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม” มีวัตถุประสงคอยู 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและ

วิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 2) เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม และ 3) เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิด

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม โดยมีผลสรุปดังนี้ 

 1) แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร จากการศึกษารูปแบบปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานแบบ

สติปฏฐาน 4 วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร ของพระธรรมมังคลาจารย สรุปไดวา ทานใชวิธีการ

สอนดวยสื่อประกอบการบรรยายหรือการสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอนซ่ึงมีรูปภาพและคํา

บรรยายประกอบทุกแบบฝกหัด และท่ีสําคัญแตละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬสญาณ หรือ ญาณ 16 

อันเปนลําดับแหงการกาวข้ึนสูการหลุดพน การปฏิบัติตามแบบวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน 4 

ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ นับไดวาเปนการสอนท่ีทันสมัยนาสนใจ  เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุนี้เองจึงทําใหการเผยแผพระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและ

ตางประเทศ ประสบความสําเร็จไดอยางดียิ่ง 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน 4 เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ีพระ

พุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน 4 หากปฏิบัติหรือเจริญสติปฏฐาน 4 

ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของพระธรรมมังคลา

จารยก็ยอมไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) รูปแบบของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง(ตโปทาราม) 

ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหมไดกําหนดรูปแบบการปฏิบัติวิปสสนานําหนา  (วิปสสนายา

นิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิวิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ 6 ภูมิแหงวิปสสนา วิสุทธิ 7 โพธิ

ปกขิยธรรม 37 คือองคธรรมแหงการตรัสรู หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน 4 องคธรรมไดแก “ปญญาเจตสิก” 



๒๑๖ 

 หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  

และคัมภีรวิสุทธิมรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป 

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระ

อริยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้

จึงเปนแรงจูงใจแกผูปฏิบัติ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช 60 ป เปนศูนยปฏิบัติวิปสสนาตามแนวสติปฏ

ฐาน 4 (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีนี้เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ 

สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ 

พระภิกษุสามเณร โดย พระครูภาวนาสมณวัตร (ประจาก สิริวณฺโณ) ผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง 

บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง เนื่องจากพ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของ

โยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตนเอง ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําให

เก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคีเปนอยางยิ่ง ซ่ึงในหลักสูตรนี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดย

พระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบความกาวหนาในการปฏิบัติ และทานจะไดชวยแกปญหาในการ

ปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรมทุกวันเพ่ือปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจ

หลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนา

ตามแนวทางพระไตรปฎก และใชเปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ัง

ภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึงสถาบันการศึกษาตางๆ ปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยาง

เครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว เนนความสมถะ ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณี

นันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ) สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและ

ทํางานวัดคอนขางหนักเพราะมีคนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมาก

ตางคนตางก็ปฏิบัติเอง และทุกทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือ

นกัธรรม ฯลฯ กันเอง ผูท่ีขอ “เขาเงียบ” จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิ

ทุกวัน 

 2) กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจงัหวัดเชียงใหม 

 จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

(1) การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน 4 (2) การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยาย

ธรรม (3) การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

 

 



๒๑๗ 

 3) รูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

 กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม สํานัก

ปฏิบัติธรรมท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูแบบ ผูสงสารเปนผูเชี่ยวชาญ สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอ

กลุมท่ีสนใจ ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทาง

การสื่อสารท่ีจํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการ

สื่อสารการปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ี

สําคัญตองมีองคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปน

ท่ีชอบใจ ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย  

 ดังนั้น ผูสื่อสาระธรรมจําตองเปนมีความชํานาญในการเผยแผ และรูปแบบตองมีความ

เชื่อมโยง และสัมพันธและดําเนินตามกระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสารการ

ปฏิบัติธรรมตองเดนชัด โดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร ชองทาง 

และ ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการปฏิบัติธรรม 

ดวยการตรวจสอบจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และทําการประเมิน

ตรวจสอบยอดการไลค อยางนอย 2 ปข้ึนไป และการแบงปนขอมูล เปนตน 

 

อภิปรายผล 

 การปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา เปนการเรียนรูธรรมชาติของตัวเราเองเพ่ือให

เห็นความจริงของธรรมชาติในเรื่องของเหตุผลวา ชีวิตของเราทุกคนข้ึนอยูกับกฎของธรรมชาติ คือกฎ

ของกรรม บุคคลสรางเหตุใดไวยอมไดรับผลขอการกระทํานั้น ถาสรางเหตุดียอมไดรับผลดี ถาสราง

เหตุชั่วยอมไดผลชั่ว  จุดหมายท่ีแทจริงของการฝกสมาธิ คือการเขาถึงจุดมุงหมายสูงสุดของ

พระพุทธศาสนาอันไดแกการบรรลุนิพพาน ในการปฏิบัติธรรมซ่ึงเปนเรื่องสําคัญปจจุบันในจังหวัด

เชียงใหมมีสํานักปฏิบัติธรรมจํานวนมาก ในการศึกษาวิจัยนี้จะนําเสนอ 1) แนวคิด หลักการ และ

วิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม  2) กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญา

ของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม และ 3) วิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของ

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม จํานวน 4 สํานัก ดังตอไปนี้ 

 1. แนวคิด หลักการ และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม   

 ก. สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร จังหวัดเชียงใหม 

 สติปฏฐาน ๔ เปนทางท่ีจะชวยปลดเปลื้องพันธนาการเครื่องรอยรัดท่ีผูกมัดจิตใจของเราไว

ใหไปสูความเปนอิสระ หลุดพนจากอํานาจความครอบงําของกิเลสตัณหาท้ังปวง  ประกอบดวย  

๑) กายานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณากายเปนอารมณ ๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณา

เวทนาเปนอารมณ ๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน พิจารณาจิตเปนอารมณ ๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏ



๒๑๘ 

ฐาน พิจารณาธรรมเปนอารมณ การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ คือ ๑) การ

กําหนดตองกําหนดใหไดปจจุบันธรรม ๒) การทําใหตอเนื่องกัน ๓) ตองมีองคคุณ ๓ คือ ๑. อาตาป 

เพียรตั้งใจทําจริง ๒. สติมา มีสติระลึกรูอยูท่ีรูปนามท่ีกําลังเกิดข้ึน ๓. สัมปชาโน รูตัวท่ัวพรอมติดตาม

อิริยาบถอยูทุกขณะ ๔) ปรับอินทรียพละใหเสมอกัน ๕) กฎระเบียบการเขาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ๖) บุพกิจเบื้องตนในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๗) พิธี

การข้ึนกัมมัฏฐาน 

ข. สํานักปฏิบัติธรรมร่ําเปง (ตโปทาราม) จังหวัดเชียงใหม 

การปฏิบัติวิปสสนานําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบั ติแบบวิสุทธิวิปสสนาซ่ึง

ประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  วิสุทธิ ๗ โพธิปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหงการ

ตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องค

ธรรมไดแก “ปญญาเจตสิก” 

อารมณกรรมฐานใหอยูกับปจจุบันขณะกําหนดรูตามความเปนจริง  (วิปสสนา) ซ่ึงเปน

การปฏิบัติแบบงาย ๆ โดยมีสติกําหนดพิจารณาในปจจุบันขณะเอาสติปฏฐานท้ัง ๔  มี กาย เวทนา 

จิต ธรรมเอามาเปนอารมณกรรมฐานเปนท่ีตั้งแหงสติกําหนดเปนสภาวะธาตุรู  จิตรูปรมัตถธรรม 

กําหนดเห็นเปนเพียงสภาวะเทานั้น โดยใหมีสติกําหนดรูโดยสภาวะ  ระลึกรู ตามดู รูปจจุบันขณะสัก

แตวาอาศัยระลึกรูเทานั้น  โดยมีสติระลึกรูและมีวิริยะ  คือ มีความพากเพียรกําหนดภาวนาอยางจด

จอตอเนื่อง  มีสัมปชัญญะ  คือเห็นตามอาการท่ีมาปรากฏจริง คือปญญาพิจารณาเห็นตามความเปน

จริงวาเปนเพียงสภาวะธาตุรู (ธาตุ ๔ หรือ มหาภูตรูป) รูปขันธ ๑ นามขันธ ๔ รวมเปนกองแหงขันธ 

คือ ขันธ ๕ โดยมีสติกําหนดพิจารณาพระไตรลักษณกําหนดรูในอริยสัจ ๔ มีมรรคมีองค ๘ นํามาเปน

อารมณกรรมฐาน  ซ่ึงการปฏิบัติธรรมนี้ไมตองยุงยากอะไรเพียงแตมีสติกําหนดรูตามความเปนจริง สัก

แตวาระลึกรู ไมยึดม่ันไมถือม่ันอะไร ๆ ในรูป-นาม ขันธ ๕ นี้ใหพิจารณาเห็นเปนสภาพท่ีเปนจริงโดย

สภาวธรรมเทานั้น (ปรมัตถ) จิตปราศจากการปรุงแตงซ่ึงเปนหลักของการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานท่ี

มีอยูในกรอบแหงไตรสิกขา ๓ คือ ศีล สมาธิ ปญญา ซ่ึงเปนการขัดเกลากิเลสไดโดยตรงกอใหเกิดการ

พัฒนาจิตท่ีสามารถยกระดับจิตของผูปฏิบัติธรรมใหเกิดปญญาญาณหรือวิปสสนาญาณนั่นเอง ก็อาศัย

รูปแบบการปฏิบัติแบบ  “พองหนอ–ยุบหนอ” ซ่ึงอาการพอง  และอาการยุบของทองนี้ก็มาจากการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ โดยนําเอา  “อานาปานสติ”  ท่ีเกิดจากลมหายใจเขา

ทําใหเกิดทองพอง ลมหายใจออกทําใหเกิดทองยุบ ลมไมมีเขา ลมไมมีออก ก็ไมมีพองไมมียุบ ซ่ึงมีอยู

ในมหาสติปฏฐาน ๔ ในฐานของกาย คือ กายานุปสสนาอานาปานบรรพ 

 ค. สํานักปฏิบัติธรรมตาณังเลณัง เฉลิมราช 60 ป จงัหวัดเชียงใหม 

เปนการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ตามแนวสติปฏฐาน ๔ เม่ือผูปฏิบัติไดเรียนรูเทคนิค

หลักการโดยละเอียด ดวยประสบการณของผูปฏิบัติเอง จึงเรียกวา “โยคี” ซ่ึงแปลวา ผูเพงเพียรเผา



๒๑๙ 

กิเลส เปนการปฏิบัติแบบพอง - ยุบ จะตองมีการกําหนด แบงออกเปน ๓ สวนหลัก คือการกําหนด

อิริยาบทใหญท้ัง ๔ ไดแก การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การกําหนดอิริยาบถยอย ไดแกการขยับ

อวัยวะสวนเล็กๆ นอยๆ ของรางกาย เชน การคูแขน ขยับขา นิ้วมือหรือการกระพริบตา ฯลฯ และ

การกําหนด นามธรรมท้ังหมดท่ีเหลือ ไดแก เวทนา จิต ธรรม ท่ีเกิดข้ึนระหวางการกําหนดอิริยาบถ

ใหญ และอิริยาบถยอย เม่ืออาการใดปรากฏเดนชัดก็ใหกําหนดรูในกิริยาอาการนั้นทันที การปฏิบัติ

ตามหลักในสติปฏฐาน ๔ อันเปนหนทางสายเดียวเทานั้น ท่ีชวยใหถึงซ่ึงความพนทุกขแนวทางการ

ปฏิบัติ ท่ีมีปรากฏอยูในมหาสติปฏฐานสูตรและพระสูตรอ่ืนๆ หลักการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานของ

ศูนยฯ เปนการอธิบายความตามท่ี พระอรรถกถาจารยไดกลาวไวตลอดจนคลอยตามคําสอนของทาน

พระอาจารยมหาสีสยาดอ (โสภณมหาเถระ)  ท่ีสืบทอดมาจากบูรพาจารยมิใชเปนหลักการใหม ท่ีทาน

พระอาจารยใหญไดคิดคนข้ึนมา แตเพ่ือใหผูเขารับการอบรมเขาใจในหลักการปฏิบัติไดอยางถูกตอง 

 ฆ. สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม จังหวัดเชียงใหม 

ศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ผูหญิงท่ีบวช หากเปน

ภิกษุณีจะถือศีล ๓๑๑ ขอ สวนสามเณรีนั้นถือศีล ๑๐ ขอ เนนวิปสสนากรรมฐาน แนวปฏิบัติธรรม

ประจําวัน ท้ังภิกษุณี สามเณรี แมชี และโยคี (แมพราหมณ) ตองสวดมนตพรอมกัน วันละ ๓ เวลา 

คือ ๐๔.๐๐ นาฬิกา-๑๓.๓๐ นาฬิกา และ ๑๗.๓๐ นาฬิกา ไมสวมรองเทา ฉันม้ือเดียวในเวลา 

๐๘.๐๐ นาฬิกา และเปนอาหารมังสวิรัติดวย วัตถุประสงคหลักของการกอตั้งสํานักคือเพ่ืออนุเคราะห

แกสตรีท่ีตั้งใจมาดําเนินชีวิตบนวิถีแหงศีล สมาธิ ปญญา ตามรอยพระพุทธองค 

 2. กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

กระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปนกิจกรรมท่ีสําคัญทาง

พระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ สมถกรรมฐานและวิปสสนา

กรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติในความหมายโดยท่ัวไปท่ีเราใชใน

ชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัดตางๆ ของสติเสียกอน เพ่ือท่ีจะ

สามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานไดอยางถูกตอง ท่ีกลาว

วา ตองมีลักษณะพิเศษ เพราะสติปฏฐานจะใชเพ่ือการระลึกรูสึกตัววามีความเปลี่ยนแปลงใดเกิดข้ึน

ในรางกายและจิตใจตนเองเทานั้น รูวาความเปลี่ยนแปลงทางความรูสึกนึกคิดนั้น ทําใหเกิดการ

ตอบสนองอยางไร และสิ้นสุดลงเพราะเหตุใด การเรียนรูลักษณะของสติเชนนี้เปนศิลปะอยางหนึ่งท่ีใช

ในการควบคุมความคิดและพฤติกรรมใหเปนไปอยางเหมาะสม รูจักผอนหนักผอนเบา ท้ังนี้มิใชเพียง

แคประโยชนในการอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางสงบสุขเทานั้น แตสามารถยอมสละชีวิตตนเองออกจาก

วัฏฏะอันไรแกนสารไดอยางกลาหาญเชนกัน 

 

 



๒๒๐ 

 3. วิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

รูปแบบของการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักท้ัง 4 สํานักสรุปออกมาเปน 2 

ประเด็น คือ การสรางศรัทธา และ การสรางปญญา ซ่ึงแยกออกมาของแตละสํานักดังนี้ 

1. วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร  มีรูปแบบการสื่อสารดานการสรางศรัทธา คือ 

เฟสบุคของพระธรรมมงคล (หลวงพอทอง สิริมงฺคโล) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพ

สตรูปภาพ / วิดีโอ พบวา การโพสตรูปภาพสวนใหญ เปนภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศ

ไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยายธรรม การปาฐกถา ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดช

พระคุณพระธรรมมังคลาจารย เมตตาใหกรรมฐาน แดพระภิกษุสงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หน

เหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวันพระ”  

สวนการสรางปญญา คือ สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร ใหการสอน

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ 

สามเณร อุบาสก อุบาสิกา ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบ

อารมณพระกัมมัฏฐาน โดยจะเปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม) 

2. สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) มีรูปแบบการสื่อสารดานการสรางศรัทธา คือ 

เฟสบุคของพระภาวนาธรรมาภิรัช ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นใน

ขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปงผูวิจัยขอยกตัวอยางในการเผยแผ

ธรรมะ (วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) Wat Ram Poeng (Tapotaram), กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใส

บาตร พระภิกษุสงฆ สามเณร วัดร่ําเปง (ตโปทาราม) และรวมฟงพระธรรมเทศนา แสดงพระธรรม

เทศนาโดย พระเดชพระคุณพระภาวนาธรรมาภิรัช วิ. เจาอาวาสวัดร่ําเปง (ตโปทาราม)  

ดานการสรางปญญา วัดร่ําเปง  เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏ

ฐาน ๔ ปฏิบัติใหเกิดปญญา 

3. ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป มีรูปแบบการสื่อสารดานการสราง

ศรัทธา คือ เฟสบุคของพระครูภาวนาสมณวัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ใน

การนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป (ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป  

ดานการสรางปญญา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา 

สติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการ

ปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติ

สําหรับ พระภิกษุสามเณร โดย พระครูภาวนาสมณวัตร วิ. (ประจาก สิริวณฺโณ) 



๒๒๑ 

4. สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม มีรูปแบบการสื่อสารดานการสรางศรัทธา คือ เฟสบุคของ

ภิกษุณีรุงเดือน นนฺทญาณี (สุวรรณ) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความ

คิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

ดานการสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา 

สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการ

ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรม

คําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการพนทุกข 
 

สรุป 

 ดังนั้น ผูสื่อสาระธรรมจําเปนตองมีความชํานาญในการเผยแผ และมีรูปแบบตองเชื่อมโยง 

และสัมพันธกับการดําเนินตามกระบวนการสื่อสาร คือ รูปแบบตองมีเจตนาการสื่อสารตลอดถึงการ

ปฏิบัติธรรมท่ีเดนชัด โดนใจ เพราะรูปแบบจะสมบูรณหรือไมนั้นข้ึนอยูกับ ผูสงสาร สาร ชองทาง และ 

ผูรับสาร และทายท่ีสุดตองมีการประเมินตรวจสอบรูปแบบการสื่อสารแนวคิดการปฏิบัติธรรม ดวย

การตรวจสอบจากความม่ันคง และ ความคงอยูของเฟสบุค ยูทูป เว็บไซต และทําการประเมิน

ตรวจสอบยอดการไลค อยางนอย 2 ปข้ึนไป และการแบงปนขอมูล เปนตน 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือรับรองแสดงความประสงคในการนําผลงานวิจัยไปใชประโยชน 
 

 

 
 

 

  



๒๒๓ 

หนังสือรับรองแสดงความประสงคในการนําผลงานวิจัยไปใชประโยชน 

 
ขาพเจา ผศ.ดร.เทพประวิณ  จันทรแรง  ตําแหนง อาจารยประจํา สาขาวิชาพระพุทธศาสนา

หนวยงานบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม  ขอยืนยันวา

ขาพเจายินดีนําผลงานวิจัยของแผนงานวิจัย/โครงการวิจัย เรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติ

และการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม”   

ซ่ึงมีนายบุญมี  แกวตา สังกัด บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา

เขตเชียงใหม  เปนหัวหนาผูวิจัยตามโครงการ ไปใชประโยชนเม่ือโครงการดําเนินการวิจัยเสร็จสิ้นแลว 

ในดานการเรียน การสอน และการปฏิบัติ สําหรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตเชียงใหม และประชาชนผูสนใจท่ัวไป 

 

 
                                           
    

                                                  (ผศ.ดร.เทพประวิณ จันทรแรง) 

                       อาจารยประจําสาขาวิชาพระพุทธศาสนา  

                            บัณฑิตศึกษา  วิทยาเขตเชียงใหม 

                ๒๑/ มีนาคม/ ๒๕๖๒ 

 

 



 
ภาคผนวก ค 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมที่วางแผนไว และกิจกรรมที่ไดดําเนินการมา 

และผลที่ไดรับของโครงการ 

  



๒๒๕ 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค กิจกรรมที่วางแผนไว และกิจกรรมที่ไดดําเนินการมา 

และผลที่ไดรับของโครงการ 

 

กิจกรรม ผลท่ีไดรับ 
บรรลุ 

วัตถุประสงค 
โดยทําให 

การศึกษาขอมูลทาง

เอกสาร การลงพ้ืนท่ี

ใน ก าร เก็ บ ข อ มู ล

งานวิจัย 

ทําใหทราบแนวคิด องค

ความรูและวิธีการของ

สํ านั ก ป ฏิ บั ติ ธ ร รม ใน

จังหวัดเชียงใหม 

 

ผู วิ จั ย ไ ด ศึ ก ษ า

แนวคิดองคความรู

แ ล ะ วิ ธี ก า ร ข อ ง

สํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหมท่ีมี

รูปแบบเหมือนกัน

และแตกตางกัน 

สรุปเปนแนวคิดองคความรู

และวิธีการของสํานักปฏิบัติ

ธรรมในจังหวัดเชียงใหมท้ัง 

๔ แหง มีรูปแบบเหมือนกัน

และแตกตางกัน 

การเก็บขอมูล การ

สัมภาษณเชิงลึกกับ

กลุมตัวอยางในพ้ืนท่ี

รวบรวบประเด็นมา

สั ง เ ค ร า ะ ห ใ น

กระบวนการวจิัย 

ทําใหทราบกระบวนการ

ก า รสื่ อ ส า ร ท า ง พุ ท ธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

ผู วิ จั ย ไ ด ศึ ก ษ า

กระบวนการการ

สื่ อ ส า รท า ง พุ ท ธิ

ปญ ญ าของสํ านั ก

ป ฏิ บั ติ ธ ร ร ม  ใน

จังหวัดเชียงใหม 

ส รุ ป แ ล ะ วิ เ ค ร า ะ ห

กระบวนการการสื่อสารทาง

พุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรม ในจังหวัดเชียงใหม ท้ัง 

๔ แหง ใชวิธีการสื่อสารเชิง

พุทธเปนหลัก 

การเก็บขอมูล การ

สัมภาษณเชิงลึกกับ

กลุมตัวอยางในพ้ืนท่ี

รวบรวบประเด็นมา

สั ง เ ค ร า ะ ห ใ น

กระบวนการวจิัย 

ทําใหทราบรูปแบบการ

สื่อสารทางพุทธิปญญา

ของสํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม 

ผู วิ จั ย ได ทํ า ก า ร

รูปแบบการสื่อสาร

ทางพุทธิปญญาของ

สํานักปฏิบัติธรรมใน

จังหวัดเชียงใหม 

เปนชุดองคความรูท่ีเก่ียวกับ

รูปแบบการสื่อสารทางพุทธิ

ปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม

ในจังหวัดเชียงใหม  ท้ั ง ๔ 

แห ง  โด ย ใช รู ป แบ บ การ

สื่อสารเชิงพุทธ คือ การสราง

ศรัทธา และกานสรางปญญา

ใหเกิดข้ึนเพ่ือใชในการการ

สื่อสารทางพุทธิปญญา 

 



 

 

 
ภาคผนวก ง 

ผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ/แบบสัมภาษณ/หนังสือขอสัมภาษณ 

 

  



๒๒๗ 

ผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ 

 

๑. รศ.ดร.ปรุตม  บุญศรีตัน ป.ธ.๙, พธ.บ. (ปรัชญา),  ศษ.บ. (ภาษาไทย),  

อ.ม. (จริยศาสตรศึกษา), พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

๒. ผศ.ดร.เทพประวิณ  จันทรแรง พธ.บ. (ศาสนา), ศศ.บ. (ไทยคดีศึกษา),  

M.A. (Buddhist Studies), Ph.D. (Pali & Buddhism)

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 

 

 

  



๒๒๘ 

 



๒๒๙ 

 



๒๓๐ 

 
แบบสัมภาษณ  

สําหรับงานวิจัยเรื่อง “การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานัก

ปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม” 

สํานักวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร, วัดร่ําเปง (ตโปทาราม), ศูนยปฏิบัติธรรมตาณังเลณัง 

เฉลิมราช ๖๐ ป และสํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

โดย นายบุญมี  แกวตา หัวหนาโครงการวิจัย,  พระบุญทรง  ปุฺธโร, ดร.,  

พระครูปลัดณัฐพล จนฺทิโก, ดร. ผูรวมวิจัย 
 

สัมภาษณวันท่ี...............เดือน....................................................พ.ศ. .............................. 
 

 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไป 

ชือ่ ....................................................ฉายา........................................นามสกุล ...................................... 

อายุ .....................ป เพศ ........................... ตําแหนง ................................................................... 

ระดับการศึกษา ..................................... คณะ ..................................... สาขา ..................................... 

ภูมิลําเนา บานเลขท่ี ......... หมูท่ี........ ตําบล ....................อําเภอ .....................จังหวดั ..................... 
 

ตอนท่ี ๒ แนวคําถามในการสัมภาษณ 

๒.๑ ทานมีหลักการและเหตุผลใดท่ีนําแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

มาปฏิบัติในสํานักของทาน 

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

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

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

๒.๒ ทานคิดวาหลักการสําคัญในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ของสํานักนี้มี

หลักการและมีความสําคัญอยางไร? 

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

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

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



๒๓๑ 

๒.๓ ทานคิดวาวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในสํานักของทานมีความแตกตางจากสํานักอ่ืนๆ อยางไร? 

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

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

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

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

 

๒.๔ ทานคิดวารูปแบบการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานในสํานักของทานมีความเหมาะสมและสอดคลอง

กับจริตของผูมาปฏิบัติมากนอยเพียงใด?  

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

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

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

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

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

 

๒.๕ ทานคิดวาการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ สามารถนํามาพัฒนากาย, จิต, และ

ปญญาไดอยางถูกตองดวยวิธีการใด? 

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

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

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

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

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

 

๒.๖ ทานคิดวาการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ เพ่ือนํามาประยุกตใชในการดําเนิน

ชีวิตอยางไร? 

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

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

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

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

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

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



๒๓๒ 

๒.๗ ทานคิดวากระบวนข้ันตอนการสื่อสารเพ่ือใหเกิดความเขาใจตามแนวทางปฏิบัติของผูฝก

วิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ มีมากนอยเพียงใด ? 

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

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

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

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

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

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

๒.๘ ทานคิดวาปญหาและอุปสรรคใดท่ีทําใหผูฝกไมสามารถบรรลุตามวัตถุประสงคในการฝกปฏิบัติ

ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ได 

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

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

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

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

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

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

๒.๙ ผลสัมฤทธิ์และเทคนิคใดท่ีทําใหผูปฏิบัติมีความเจริญกาวหนาในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

เพ่ือใหบรรลุตามวัตถุประสงคของการพัฒนากาย, จิต และปญญาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

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

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

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

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

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

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

๒.๑๐ ขอเสนอแนะอ่ืนๆ (ถามี) 

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

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

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

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

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

ขอขอบพระคุณผูใหสัมภาษณ 



๒๓๓ 

หนังสือขอสัมภาษณ 

 



๒๓๔ 

 



 

 

 
ภาคผนวก จ 

รูปภาพประกอบงานวิจัย 

 

  



๒๓๖ 

รูปภาพประกอบงานวิจัย 

 
 

 
 

 
 



๒๓๗ 

 

 
 

 
 

 



๒๓๘ 

 
 

 
 

 
 



๒๓๙ 

 
 

 
 

 

  



๒๔๐ 

 
 

 

 



๒๔๑ 

 
ภาคผนวก ฉ 

แบบสรุปโครงการ 

 

  



๒๔๒ 

แบบสรุปรายงานวิจัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 

สัญญาเลขท่ี      MCU RS 610760008  

ช่ือโครงการ       การศึกษาแนวคิด วิธีการปฏิบัติและการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติ

ธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

หัวหนาโครงการ  นายบุญมี  แกวตา 

คณะพุทธศาสตร  บัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตเชียงใหม 

โทรศัพท            ๐๙๒-๓๓๖๖๖๙๓    Email : boonmeeleg@hotmail.com 

ความเปนมาและความสําคัญ 

ปจจุบันความเจริญทางดานเทคโนโลยีขอมูลขาวสารมีความกาวหนาไปสูงมากทําใหมีการ

สื่อสารท่ีรวดเร็ว เหตุการณตางๆ ท้ังบวกและลบท่ีเกิดข้ึนมากมายมีการถายทอดสงตอกันอยางรวดเร็ว

ไมวาจะเปนภัยธรรมชาติ เชน น้ําทวม แผนดินไหว เพลิงไหมขนาดใหญ จะเห็นภาพจากสื่อเหลานั่น

อยางชัดเจน นอกจากนี้ยังมีภัยท่ีเกิดจากน้ํามือมนุษย อันเปนคดีอาชญากรรม สะเทือนขวัญ ตางๆ เชน 

ยาเสพติด ปลนฆา ขมขืน และการรายงานขาวท่ีมีท้ังภาพเสียงจากเหตุการณดังกลาวทําใหมีผลเกิด

ความเศราสะเทือนใจตอผูไดรับขาวสารและสงผลกระทบเปนวงกวาง เกิดความวิตกกังวล วาดระแวง 

เครียด เบื่อหนาย ทอแทและซึมเศรา 

ปจจุบันวงการแพทยกําลังใหความสนใจกับเรื่องความเครียดนี้มากข้ึนและในทาง

พระพุทธศาสนาถือวาเปนเรื่องสําคัญนานแลว พระพุทธองคทรงเปนจิตแพทยเอกของโลกและทรงเปน

ผูบําบัดสรรพโรคโดยเฉพาะโรคทางใจนั้นพระองคไมมีใครเทียบไดเลยพระองคตรัสรูธรรมเปนพระ

สัมมาสัพพุทธเจารอบรูธรรมท้ังปวงทรงมีพระกรุณาอันยิ่งใหญตอผูท่ีประสบความทุกขจึงทําการรักษา

เยี่ยวยาผูปวยท้ังทางกายและทางจิตใหหายจากโรคอยางชะงัดดวยเหตุนี้พระองคจึงไดพระนามวา

ผูรักษาพยาบาลชาวโลกท้ังปวงสัพพะโลกติกิจฉโก เพราะทรงเปนผูเยียวยาสรรพโรคคือเปนผูรูรักษา

โรคและโลกใหแกสัตวโลกท้ังปวง ตามหลักทางพระพุทธศาสนา แนวทางการบําบัดโรคทางใจ นั้น คือ 

การพิจารณาธรรมตามแนวทางวิปสสนากรรมฐาน เชน พระมหากัสสปะ พระโมคคัลลานะและพระ

มหาจุนทะท่ีฟงธรรมในโพชฌงค ๗ ก็หายจากโรคในท่ีสุดและแมกระท่ังพระพุทธองคทรงประชวรก็ทรง

ใหพระสาวกสวดมนตบทโพชฌงค ๗ ถวายและก็ทรงหายจากอาการประชวรเม่ือทรง พิจารณาใน

โพชฌงคจะทําใหเกิดสมาธิและปติในท่ีสุด พระพุทธองคทรงแนะนําภิกษุท้ังหลายวาการเจริญสมาธิท่ี

พระองคทรงแนะนํานี้มิใชมีแตสมถกรรมฐานอยางเดียวยังมีวิปสสนากรรมฐานอยูดวยและวิปสสนาจะ

ชวยใหเกิดปญญาแกปญหาตัวอุปาทานหรือโรคทางวิญญาณดวยการมองเห็นสิ่งตางๆ ตามความเปน



๒๔๓ 

จริง เม่ือขจัดความเห็นผิดแลว โรคท่ีปรากฏทางกายท่ีมีผลตอจิตใจท่ีเห็นผิดยอมรับการรักษาไดใน

ระดับหนึ่ง แมจะยังไมสามารถรักษาโรคใหหายขาดได แตอยางนอยก็เปนการลดการปรุงแตงทาง

ความคิดอันเปนท่ีมาของความทุกขลงไดบาง ดวยแนวทางการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานมีความสําคัญ

อยางมากท่ีมีมาตั้งแตสมัยพุทธกาลจนถึงปจจุบันดังปรากฏวา“สมัยหนึ่งพระผูมีพระภาคเจาประทับอยู

ในหมูบานกุรุชนบทอันเปนนิคมของชาวกุรุ ชื่อวา กัมมาสธัมมะ ณ ท่ีนั้นพระผูมีพระภาคไดตรัสพุทธ

ภาษิตนี้วา ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางนี้เปนท่ีไปอันเอก เพ่ือความบริสุทธิ์ของเหลาสัตว เพ่ือลวงความ

โศกและปริเทวะ เพ่ือความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมท่ีถูกตอง เพ่ือใหแจงซ่ึงพระ

นิพพานหนทางนี้ คือ สติปฏฐาน ๔ ประการ” 

 ดังนั้นหลักการเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงเปนวิธีปฏิบัติท่ีสําคัญมากเพราะสามารถพัฒนาสติ

ของมนุษยเพ่ือใหพนจากความทุกข ดวยสติปฏฐาน ๔ หรือ สัมมาสติ ดังพระพุทธองคตรัสวาสัมมาสติมี

อารมณ ๔ ประการ คือ ๑. กายานุปสสนา การตามรูกองรูป ๒. เวทนานุปสสนา การตามรูความรูสึก 

๓. จิตตานุปสสนา การตามรูจิต ๔. ธัมมานุปสสนา การตามรูสภาวธรรม  

จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาแนวคิดวิธีการปฏิบัติและการสื่อสาร

เพ่ือใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหมเพราะการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานเปน

การพัฒนาทางดานรางกาย จิตใจและสติ ปญญาอยางแทจริง ตามมรรควิธีของการพัฒนาโดยเริ่มจาก

การจัดระเบียบรางกายใหเรียบรอยดวยศีลเม่ือกายเรียบรอยดีแลวจิตก็จะสงบเปนสมาธิไดเร็วข้ึนเม่ือ

จิตเปนสมาธิดีแลวก็จะพัฒนาปญญาใหเกิดข้ึนตามลําดับ จากนั้นก็จะสามารถหยั่งเห็นรูปนามตาม

สภาวะโดยความไมเท่ียงเปนตนดวยวิปสสนาญาณท่ีมีกําลังมากข้ึนจนรูเห็นการเกิดดับอยางรวดเร็วของ

สภาวธรรมท่ีกําลังปรากฏอยู ตลอดถึงการรับรูสภาวะของรูปท่ีเคลื่อนไหวอยูในขณะเดินและรับรูจิตท่ี

ตองการจะเดิน การรับรูรูปท่ีเกิดแลวดับไปในคณะหนึ่งๆ นักปฏิบัติจะเขาใจวา เราเดิน เปนเพียงคําท่ี

ใชพูดกันในโลกไมมีตัวเราท่ีเดินอยูจริงมีเพียงจิตท่ีตองการจะเดินและรูปท่ีเคลื่อนไหวจากขณะหนึ่ง ไปสู

อีกขณะหนึ่งเทานั้น เม่ือเขาใจถึงสภาวการณอยางนี้ปญญาท่ีพัฒนามาดีแลวก็จะแกปญหาท่ีเกิดจาก

ความซึมเศราสะเทือนใจ ความวิตกกังวล วาดระแวง เครียด เบื่อหนาย ทอแทและความกลัวตางๆ ลง

ไดเปนลําดับและตองไดรับการสนับสนุนจากหนวยงานของรัฐและเอกชนทํากันอยางเปนรูปธรรม

วางแผนเปนนโยบายก็จะทําใหการแกปญหาเหลานั้นคลี่คลายไปและหมดไปไดในท่ีสุด 

วัตถุประสงคโครงการ 

๑. เพ่ือศึกษาแนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 

๒. เพ่ือศึกษากระบวนการสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

๓. เพ่ือวิเคราะหรูปแบบการสื่อสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัด

เชียงใหม 



๒๔๔ 

ผลการวิจัย 

๑. แนวคิดหลักการและวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

แนวคิด หลักการ และวิธีการปฏิบัติธรรมของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มี

หลักการและวิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ ในแนวทางการกําหนด พองหนอ – 

ยุบหนอ ไดสืบทอดตอกันมาและมีวิธีปฏิบัติจากสํานักทานโสภณะมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) และมีความ

สอดคลองตรงตามหลักฐานในพระไตรปฎก และอรรถกถา ซ่ึงทําใหนักปฏิบัติท่ีต้ังใจในการปฏิบัติ ได

เห็นผลการปฏิบัติดวยตนเอง   

วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร 

วัดพระธาตุศรีจอมทอง วรวิหาร ของพระพรหมมงคล สรุปไดวา ทานใชวิธีการสอนดวยสื่อ

ประกอบการบรรยายหรือการสอน โดยมีแบบฝกหัดในการสอนซ่ึงมีรูปภาพและคําบรรยายประกอบทุก

แบบฝกหัด และท่ีสําคัญแตละแบบฝกหัดไดเนนเรื่องโสฬสญาณ หรือ ญาณ ๑๖ อันเปนลําดับแหงการ

กาวข้ึนสูการหลุดพน การปฏิบัติตามแบบวิปสสนากัมมัฏฐานแนวสติปฏฐาน ๔ ท่ีทานใชสอนอยูทุกวันนี้ 

นับไดวาเปนการสอนท่ีทันสมัยนาสนใจ   เหมาะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานทุกเพศทุกวัย ดวยเหตุ

นี้เองจึงทําใหการเผยแผพระพุทธศาสนาของทานท้ังในประเทศและตางประเทศ ประสบความสําเร็จได

อยางดียิ่ง 

 ดังนั้น ยอมเปนท่ีชัดแจงแลววา ผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ เทานั้นท่ีจะไดรับอานิสงส ดังท่ีพระ

พุทธองคไดตรัสไวในมหาสติปฏฐานสูตร  สวนผูท่ีเจริญสติปฏฐาน ๔ หากปฏิบัติหรือเจริญสติปฏฐาน ๔ 

ใหถูกตองตามลําดับข้ันตอนและปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง ตามแบบฉบับของพระพรหมมงคลก็ยอม

ไดรับอานิสงสเชนเดียวกับท่ีพระพุทธองคไดตรัสแลวทุกประการเชนกัน 

 สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) 

 แนวคิด หลักการของการปฏิบัติของวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) ไดกําหนดการปฏิบัติวิปสสนา

นําหนา (วิปสสนายานิก) หรือปฏิบัติแบบวิสุทธิ์วิปสสนาซ่ึงประกอบดวยวิปสสนาภูมิ ๖ ภูมิแหงวิปสสนา  

วิสุทธิ์ ๗ โพธิ์ปกขิยธรรม ๓๗ คือองคธรรมแหงการตรัสรู  หลักธรรมดังท่ีกลาวมานี้เปนหลักแหงการ

ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวสติปฏฐาน ๔ องคธรรมไดแก  “ปญญาเจตสิก” 

 หลักแหงการปฏิบัติซ่ึงมีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนาคือพระไตรปฎกอรรถกถา  และ

คัมภีรวิสุทธิ์มรรค ฎีกา อนุฎีกา ซ่ึงมีอยูแลวในคัมภีรดังท่ีกลาวมาแลว ซ่ึงก็สามารถนํามาปฏิรูป  

สงเคราะหเขากับรูปแบบของการปฏิบัติโดยการใชแนวทาง  “พองหนอ –ยุบหนอ” ตามสายของพระอริ

ยวงศของมหาสีสะยาดอซ่ึงเปนท่ีนิยมในการปฏิบัติอยางกวางขวาง ปฏิบัติแลวมีความเขาใจงาย นี้จึงเปน

แรงจูงใจแกผูปฏิบัติ 
 

 



๒๔๕ 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป 

 ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญวิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พอง

หนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีนี้เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอรสการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน 

สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติสําหรับ พระภิกษุสามเณร โดย 

พระครูปลัดประจาก สิริวัณโณ  

 ผูเขารับการอบรม ตางปฏิบัติเอง บริหารเวลาเอง และ รักษาวินัยดวย ตนเอง เนื่องจาก

พ้ืนฐานจริตนิสัยและอินทรีย ท่ีแตกตาง กันของโยคีแตละทาน การปรับการปฏิบัติใหเหมาะสมกับตนเอง 

ตามคําแนะนําของพระวิปสสนาจารย ทําใหเก้ือกูลตอการปฏิบัติธรรมของโยคีเปนอยางยิ่ง ซ่ึงในหลักสูตร

นี้โยคีจะไดรับการสอบอารมณทุกวันโดยพระวิปสสนาจารย เพ่ือตรวจสอบความกาวหนาในการปฏิบัติ 

และทานจะไดชวยแกปญหาในการปฏิบัติเปนรายบุคคล พระวิปสสนาจารยจะบรรยายธรรมทุกวันเพ่ือ

ปลูกศรัทธาและเพ่ือใหเขาใจหลักการปฏิบัติมากข้ึน 

 สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม 

 เปนสถานท่ีรองรับใหผูหญิงไดเขามาศึกษาพระพุทธศาสนาตามแนวทางพระไตรปฎก และใช

เปนสถานท่ีในการอบรมคายคุณธรรม จริยธรรม โดยมีหนวยงานท้ังภาครัฐบาลและเอกชน รวมถึง

สถาบันการศึกษาตางๆ ปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละม้ือ

เดียว เนนความสมถะ ดานการเทศน-การบรรยายธรรมของภิกษุณีนันทญาณี (อดีตแมชีรุงเดือน สุวรรณ)

 สํานักฯ แหงนี้ นักบวช ไมวาสามเณรีหรือแมชีตองปฏิบัติและทํางานวัดคอนขางหนักเพราะมี

คนนอยเม่ือเปรียบเทียบกับอาคารสถานท่ีและพ้ืนท่ี การปฏิบัติสวนมากตางคนตางก็ปฏิบัติเอง และทุก

ทานมักจะศึกษาพุทธพจนจากพระไตรปฎก หรือเรียนจากหนังสือนักธรรม ฯลฯ กันเอง ผูท่ีขอ “เขาเงียบ” 

จะมีทานสามเณรีท่ีมีประสบการณไปชวยสอบอารมณใหถึงกุฏิทุกวัน 

๒. กระบวนการส่ือสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม 

สํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม มีบทบาท และหนาท่ีประกาศหลักธรรมในทาง

พระพุทธศาสนา  โดยหนาท่ีในการสื่อสาร และติดตอประชาสัมพันธ สงเสริม  สืบสานงานเผยแผ

พระพุทธศาสนาแบบรอบดานครบวงจร มีท้ังประเภทเอกสาร สิ่งตีพิมพ หนังสือธรรม วรรณกรรมและ 

ระบบมัลติมิเดีย และชองทางเครือขายออกรายการธรรมทางวิทยุคลื่นความถ่ี และยังมีการประกาศ

ขอมูลขาวสารของสํานักปฏิบัติธรรม การสื่อสารทางพุทธิปญญาดวยการเจริญกรรมฐานเปนกิจกรรมท่ี

สําคัญทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรพระไตรปฎกกลาวถึงกรรมฐานไว ๒ ชนิด คือ สมถกรรมฐานและ

วิปสสนากรรมฐาน ท้ังสมถและวิปสสนา มีสติปฏฐานเปนเหตุ ซ่ึงมิใชสติในความหมายโดยท่ัวไปท่ีเราใช

ในชีวิตประจําวัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะพิเศษ และขอจํากัดตางๆ ของสติเสียกอน เพ่ือท่ีจะ

สามารถใชสติเปนบาทฐานแกการเจริญสมถกรรมฐานและวิปสสนากรรมฐานไดอยางถูกตอง 



๒๔๖ 

จากการศึกษาการปฏิบัติธรรมวิปสสนากรรมฐานทุกสํานักจะใชการสื่อสารท่ีไปยัง

กลุมเปาหมายท่ีเขามาเพ่ือใหเกิดการเรียนรูดานพุทธิปญญา คือ การปฏิบัติธรรม ประกอบดวย  

๑. การปฏิบัติธรรมแบบแนวสติปฏฐาน ๔  

๒. การเทศนาสั่งสอนธรรม การแสดงปาฐกถา บรรยายธรรม 

๓. การเขียนและพิมพหนังสือคูมือธรรมะและการปฏิบัติธรรม 

๓. วิเคราะหรูปแบบการส่ือสารใหเกิดพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม 

การสื่อสารทางพุทธิปญญาของสํานักปฏิบัติธรรม ในจังหวัดเชียงใหม สํานักปฏิบัติธรรม

ท้ังหมด ใชการสื่อสารในรูปแบบ ผูสงสารเปนผูเชี่ยวชาญ สารเปนสารท่ีมีเนื้อหาเฉพาะตอกลุมท่ีสนใจ 

ชองทางมีการสื่อสารในชองทางท่ีจํากัดไมครอบคลุมตามรูปแบบกระบวนการมีชองทางการสื่อสารท่ี

จํากัด ผูรับสารเนนผูทํามีความพรอมท่ีจะศึกษาและนําไปสูการปฏิบัติไดจริง รูปแบบการสื่อสารการ

ปฏิบัติธรรมกรรมฐานผานสื่อสังคมออนไลน ประกอบไปดวยรูปแบบสื่อมัลติมีเดียตางๆ ท่ีสําคัญตองมี

องคประกอบของรูปแบบการสื่อสาร คือ เนื้อหาการปฏิบัติธรรมหรือธรรมะท่ีถูกตอง เปนท่ีชอบใจ 

ทันสมัยและไดประโยชน มีการนําเสนอท่ีตรงเปาหมาย เขาใจงาย 

วัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระพรหมมงคล (หลวงพอทอง 

สิริมงฺคโล) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ โพสตรูปภาพ/วิดีโอ พบวา การโพสตรูปภาพ

สวนใหญ เปนภาพนิ่งการปฏิบัติศาสนกิจท้ังในประเทศไทย และตางประเทศ ไดแก การบรรยายธรรม 

การปาฐกถา ในสถานท่ีตางๆ อาทิเชน “พระเดชพระคุณพระพรหมมงคล เมตตาใหกรรมฐาน แด

พระภิกษุสงฆ ในโครงพระวิปสสนาจารย หนเหนือ ภาค ๖-๗” “ปฏิบัติศาสนกิจภายในวัด ทุกวันพระ” 

การสรางปญญา สํานักปฏิบัติธรรมวัดพระธาตุศรีจอมทองวรวิหาร เนนการสอนการเจริญวิปสสนา

กัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ ตั้งแตข้ันพ้ืนฐานจนถึงระดับสูง สําหรับภิกษุ สามเณร อุบาสก อุบาสิกา 

ตลอดจนผูท่ีสนใจท้ังชาวไทยและชาวตางประเทศ และมีการจัดใหสอบอารมณพระกัมมัฏฐาน โดยจะ

เปนไปตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต และธรรม) 

สํานักวิปสสนาวัดร่ําเปง (ตโปทาราม) การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระภาวนาธรรมาภิรัช ใน

การนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตาม

แนวสติปฏฐาน ๔ ณ วัดร่ําเปง  กิจกรรมวันธรรมสวนะ ทําบุญใสบาตร และรวมฟงพระธรรมเทศนา 

การสรางปญญา เนนการสอนการเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานในแนวสติปฏฐาน ๔ กายานุปสสนาสติปฏ

ฐาน เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมมานุปสสนาสติปฏฐาน การกราบสติ

ปฏฐาน การยืน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ การนอนสมาธิ และอิริยาบถยอย จนถึงการเขาสงอารมณ 

ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณังเลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางศรัทธา เฟสบุคของพระครูภาวนาสมณ

วัตร ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ 

แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง 



๒๔๗ 

เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป การสรางปญญา ศูนยปฏิบัติธรรม ตาณัง เลณัง เฉลิมราช ๖๐ ป ปฏิบัติเจริญ

วิปสสนา สติปฏฐาน ๔ (พองหนอ-ยุบหนอ) สถานท่ีท่ีนี่เปนระเบียบ สงบ เรียบรอย มีการจัดแยกเปนคอร

สการปฏิบัติ สําหรับผูเริ่มตน สําหรับผูท่ีเคยฝกมาแลวหรือมีพ้ืนฐานการปฏิบัติแลว คอรสการฝกปฏิบัติ

สําหรับ พระภิกษุสามเณร 

สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางศรัทธา เฟสบุ คของภิกษุณีรุ งเดือน นนฺทญาณี 

(สุวรรณ) ในการนําเสนอพุทธธรรม แสดงออกดวยการ แสดงความคิดเห็นในขอความ โครงการ

ปฏิบัติธรรม ตามแนวสติปฏฐาน ๔ ณ สํานักปฏิบัติธรรมนิโรธาราม การสรางปญญาสํานักปฏิบัติ

ธรรมนิโรธาราม ยึดถือการปฏิบัติตนตั้งอยูในศีล ภาวนา สมาธิ อยางเครงครัด กินอาหารมังสวิรัติวันละ

ม้ือเดียว ไมสวมใสรองเทา ไมใชเงิน และฝกฝนการปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ มีวิถีชีวิตในแบบกินงายอยูงาย 

เนนความสมถะ ไมเบียดเบียน มุงศึกษาพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจาจากพระไตรปฎก เพ่ือการ

พนทุกข 

การนําผลงานวิจัยไปใชประโยชน 

๑. นําไปใชดานการเรียน การสอน และการปฏิบัติ สําหรับนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม และประชาชนผูสนใจท่ัวไป 

๒. นําแนวคิด วิธีปฏิบัติมาปรับใชในการสื่อสารใหเกิดปญญาแกนิสิตในการปฏิบัติธรรมของ

บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยานลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

๓. นํามาบูรณาการกับการหลักสูตรของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เชน 

รายวิชากรรมฐาน, วิปสสนากรรมฐาน เปนตน 

การประชาสัมพันธ 

มีการประชาสัมพันธกิจกรรมและผลงานวิจัยทางอินเตอรเน็ต  

https://www.facebook.com/MahabanditChiangMai 

 

 

https://www.facebook.com/MahabanditChiangMai


ประวัติหัวหนาผูวิจัย 

ช่ือ - นามสกุล       : (ภาษาไทย) นายบุญมี   แกวตา    

: (ภาษาอังกฤษ) Mr. Boonmee  Kaewta 

เกิด  :  ๒๗  มกราคม  ๒๕๒๖ 

สถานท่ีเกิด  :  ๑๔๖  หมูท่ี ๙ บานแมโถ  ตําบลบอสลี  อําเภอฮอด  จังหวัดเชียงใหม 

ท่ีอยูปจจุบัน :  ๕๔/๕๔๑  ตําบลสันกลาง  อําเภอสันปาตอง  จังหวัดเชียงใหม ๕๐๑๒๐   

   มือถือ. ๐-๙๒๓-๓๖๖-๖๙๓  E-Mail:  boonmeeleg@hotmail.com / 

boonmee.kaew@mcu.ac.th 

การศึกษา :  พ.ศ. ๒๕๔๒  นักธรรมชั้นเอก  สํานักเรียนวัดศรีโสดา  จังหวัดเชียงใหม   

 :  พ.ศ. ๒๕๔๔  มัธยมปลาย  โรงเรียนสมเด็จพระพุทธชินวงศ  วัดศรีโสดา   

(พระอารามหลวง) ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 :  พ.ศ. ๒๕๔๙  ปริญญาตรี  พุทธศาสตรบัณฑิต  (เกียรตินิยมอันดับ ๒)  

    สาขาวิชาสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 :  พ.ศ. ๒๕๖๑  ปริญญาโท  พุทธศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพระพุทธศาสนา  

มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ตําแหนงปจจุบัน :  นักจัดการงานท่ัวไป  ๑๓๙  บัณฑิตศึกษา   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม  ตําบลสุเทพ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม  

๕๐๒๐๐  โทร. (๐๕๓) ๒๗๘๙๗ ตอ ๓๑๑ 

 

 

 



๒๔๙ 

ประวัติผูรวมวิจัย 

ช่ือ/ฉายา/ สกุล :  (ภาษาไทย) พระบุญทรง  ปุฺธโร, ดร.  (หมีดํา)  

     (ภาษาอังกฤษ) Phra Boonsong  Puññadharo, Dr. 

วัน/เดือน/ปเกิด :   วันอาทิตยท่ี  ๘ฯ๘ คํ่า  กรกฎาคม พ. ศ. ๒๕๐๕   

ภูมิลําเนา          :  บานเลขท่ี ๑๑๙ หมู ๑ ตําบลบานกลวย อําเภอเมือง จังหวดัสุโขทัย 

  รหัสไปรษณีย ๖๔๐๐๐   

การศึกษา : พ.ศ. ๒๕๒๙ นักธรรมชั้น เอก สํานักเรียนพระปริยัติธรรมวัดไทยชุมพล  

  ต.ธานี อ. เมือง จ. สุโขทัย  

 : พ.ศ. ๒๕๓๔ - ๒๕๓๗ มัธยมปลาย ม. ๔– ๖ โรงเรียนบาลีสาธิตศึกษามหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 : พ. ศ. ๒๕๔๑ พุทธศาสตรบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตเชียงใหม 

 :  พ.ศ. ๒๕๓๘ จูฬอาภิธรรมมิกะตรี-จูฬอาภิธรรมมิกะโท    

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  อภิธรรมโชติกะวิทยาลัย 

 : พ.ศ. ๒๕๔๙ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พุทธศาสนศึกษา) 

  มหาวทิยาลยัเชียงใหม ต. สุเทพ อ. เมือง จ. เชียงใหม  

 : พ.ศ. ๒๕๕๗ พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

ประวัติการทํางาน :   พ.ศ. ๒๕๓๔ ครูสอนพระปริยัติธรรม แผนกธรรม วัดไทยชุมพล  ตําบลธานี  

อําเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย  

 :   พ.ศ. ๒๕๓๗-๒๕๔๑ ครูสอนจริยะธรรมในโรงเรียน วัดพันอน ต. พระสิงห 

อ. เมือง จ. เชียงใหม  

 : พ.ศ. ๒๕๓๗ – ๒๕๔๓ เปนรองเจาอาวาสวัดพันอน อ. เมือง จ. เชียงใหม 

 : พ.ศ. ๒๕๔๓ – ถึงปจจุบัน  คณาจารย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม 

 : พ.ศ. ๒๕๕๕ ถึงปจจุบัน พระวิปสสนาจารยประจํา ศูนยวิปสสนากัมมัฏฐาน

เฉลิมพระเกียรติ มจร. อ. สันปาตอง จ. เชียงใหม   

ท่ีอยูปจจุบัน        :  วัดสวนดอก พระอารามหลวง ตําบลสุเทพ  อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 

  โทรศัพท ๐๘๔-๕๐๑-๑-๒๗๗  Email. Praboonsong05@hotmail.com 



๒๕๐ 

ประวัติผูรวมวิจัย 

 

๑. ชื่อ/ฉายา/นามสกุล  

    ชื่อ/ฉายา/นามสกุล 

: (ภาษาไทย)  พระครูปลัดณัฐพล จนฺทิโก, ดร. (ประชุณหะ) 

(ภาษาอังกฤษ)  Ven. Phrakhrupalad Natthaphon Candiko, Dr.  

(Prachunha) 

๒. วัน เดือน ปเกิด : ๒๔ กุมภาพันธ ๒๕๑๙ 

๓. ภูมิลําเนาท่ีเกิด : ๕๐/๘ หมู ๘ ต.ประดูยืน อ.ลานสัก จ.อุทัยธานี   

๔. อุปสมบท : วันท่ี ๘ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๓๙ วัดทุงนางาม อ.ลานสัก จ.อุทัยธานี 

๕. สังกัด : วัดสวนดอก พระอารามหลวง ต.สุเทพ อ.เมือง จ.เชียงใหม 

๖. ตําแหนงปจจุบัน : พ.ศ. ๒๕๕๙  ผูชวยเจาอาวาสวัดสวนดอก พระอารามหลวง  

พ.ศ. ๒๕๖๑  ประธานหลักสูตรคณะพุทธศาสตร สาขาวิชา  

                 พระพุทธศาสนา มจร วิทยาเขตเชียงใหม 

๗. การศึกษา : พ .ศ . ๒ ๕ ๓ ๙  นั ก ธ รรม ชั้ น เอก  วั ด พิ ช โสภ าราม  ต .แก ง เห นื อ  

อ.เขมราฐ จ.อุบลราชธาน ี

พ.ศ. ๒๕๔๗ ประกาศนียบัตรวิชาชีพครู มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏิ์ กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. ๒๕๔๘ พุทธศาสตรบัณฑิต (พธ.บ.) คณะมนุษยศาสตร สาขาวิชา

พุทธจิตวิทยา “เกียรตินิยม” เกรดเฉลี่ย ๓.๕๗ มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รุนท่ี ๕๐ 

พ.ศ. ๒๕๕๒ พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พธ.ม.) คณะพุทธศาสตร สาขาวิชา

พระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รุนท่ี ๑๙ 

พ.ศ. ๒๕๕๘ พุทธศาสตรดุษฎีบัณ ฑิต (พธ.ด.) คณะพุทธศาสตร 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย รุนท่ี ๑๑ 

๘. ผลงานทางวิชาการ : บทความวิชาการ TCI ๑ 

กระบวนการสอนของพระพุทธเจา , วารสารพุทธศาสตร ศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

เชียงใหม (ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๑ มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๑)  

 



๒๕๑ 

การปรับจริตเพ่ือพัฒนาชีวิต: กระบวนการและแนวปฏิบัติ,วารสาร

ปณิธาน วารสารวิชาการดานปรัชญาและศาสนา ภาควิชา

ป รั ช ญ า แ ล ะ ศ า ส น า  คุ ณ ะ ม นุ ษ ย ศ า ส ต ร 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม (ป ท่ี ๑๔ ฉบับท่ี ๑ มกราคม - 

มิถุนายน ๒๕๖๑) 

ชีวิต สิทธิในชีวิต และการตายดีตามแนวพระพุทธศาสนา, วารสารสันติ

ศึกษาปริทรรศน มจร (ปท่ี ๖ ฉบับพิเศษ เนื่องในโอกาส

เฉลิมฉลองวันวิสาขบูชาโลก ประจําป ๑๕๖๑) 

ศึกษาเปรียบเทียบสิกขาบทในพระพุทธศาสนาเถรวาทกับมหายาน, 

วารสารมนุษศาสตรสาร (ปท่ี ๑๙ ฉบับท่ี ๒ กรกฎาคม-

ธันวาคม ๒๕๖๑) 
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